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Zdrava strava na nas dnes plsobi ze vSech stran - a neni to bezdlvodné.
Spravné nastaveny jidelnicek dokdze vyznamné snizit riziko celé rady
onemocnéni, véetné nadorovych. Napriklad riziko vzniku nadorl tlustého streva
muUze klesnout o vice nez 23 % pouhou Upravou télesné hmotnosti do normy.
Riziko onemocnéni srdce a cév se mdze snizit az o 30 %, pokud vyménite
zivocCisné tuky za rostlinné a zaroven dokazete denné snist alespon 600 g
zeleniny a ovoce.
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Hlavni zdroje energie v jidelni¢ku

NejvétsSim zdrojem energie jsou pro lidské télo sacharidové potraviny, tedy



predevsim pecivo a pfilohy. Zatimco nizkosacharidové nebo ketogenni diety je
zcela vylucCuji, strava podle tradicni ¢inské mediciny jim pfisuzuje az 50 %
denniho energetického prijmu. Pravda je, jako obvykle, nékde uprostred.

PlosSné vyrazeni peciva mlze fungovat pouze kratkodobé. Mnohem
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pecivo z kvasku, které je pro traveni dobre prijatelné, zvysuje hladinu krevniho
cukru pomalu a obsahuje vysoké mnozstvi vidkniny, vitamin( skupiny B a
mineralnich latek z celych zrn.

Stejné vhodné jsou:

« semolinové téstoviny
« tmava ryze
« obilné kase s celymi zrny (nikoli instantni varianty)

Zdrava strava nemusi byt stoprocentne
rostlinna
Rada lidi se na veganské stravé citi velmi dobfe. Zarover vsak existuje mnoho

téch, kterym ani pfi maximalni snaze o vyvazeny jidelnicek nevyhovuje. Neni
nutné se do pIné rostlinné stravy nutit, stejné jako neni vhodné prehanét to s



potravinami zivoc¢isSného ptvodu.

Vejce

Drivéjsi mytus o maximalnée Ctyrech vejcich tydné byl radou studii vyvracen.
Doporuceni se dnes shoduji na mnozstvi 1 vejce denné, tedy pfiblizné 7-10
vajec tydné. Pokud si napfiklad dvakrat tydné pripravite snidani ze tfi vajec,
mate splnéno.

Mlécné vyrobky

Nejvétsim zdrojem bilkovin a vapniku jsou tvrdé syry. Denné postaci necelych
100 g. Alternativné Ize mlécné vyrobky rozdélit - napfiklad 50 g tvrdého syra a
jeden jogurt, skyr nebo mlécny napoj denné.

Maso a ryby

Pokud Ize néco bez vycitek svedomi vynechat, jsou to uzeniny. Naopak plati, ze
¢im vice ryb, tim Iépe pro zdravi. Pfedevsim tu¢né morské ryby a morské plody
by mély byt na jidelnicku alespon 2x tydné po 200 g.

Prakticky priklad:

« 1x tydné rybi steak k obédu
« 1x tydné pomazanka z celé plechovky sardinek



« Dvakrat az trikrat tydné je vhodné zaradit svétlé maso (kureci, krati,
krali¢i). Cervené maso (hovézi, teleci, zvéfina nebo libové veprové) pak
jednou az dvakrat tydné.

Pokud vam jeden den v tydnu zadné maso nevyjde, nicemu to nevadi.
Nejnovéjsi pristup pracovni skupiny EAT védeckého zurnalu The Lancet klade
ddraz i na ochranu zZivotniho prostredi a doporucuje celkovou spotrfebu masa
snizovat.

Misto masa lze zaradit napfiklad lusténinovy burger, ¢imzZ splnite polovinu
doporuceného tydenniho prijmu lusténin. Druhou polovinu mUze tvorit
lusténinova pomazanka nebo polévka.

Omezit zivocisné tuky a nahradit je
rostlinnymi. Ano, ale...

Ani toto vyzivové doporuceni neni zcela bez vyjimek. Dllezité je védét, po
kterych tucich sahnout a kterym se vyhnout.

« Maslo je vhodné k namazani na peclivo nebo ke kratkému restovani
zeleniny, nikoli ke smazeni
e Za tuk Cislo jedna je dlouhodobé povazovan olivovy olej



« Velmi vhodny je také repkovy olej, ¢asto oznacovany jako ,Cesky olivovy
olej“. Je dokonce o néco vyzivové hodnotnéjsi a Iépe snasi vyssi teploty pfi
smazeni.

Do studené kuchyné Ize bez obav pouzivat:

e Inény olej
e dynovy olej
e ofechovy olej
« svétlicovy olej
Ze zivocisnych tukl existuje jedna vyrazné zdrava vyjimka - rybi olej.

Naopak Casto propagovany kokosovy tuk zdravi srdce neprospiva, a to ani v bio
kvalité.

Nejzdravéjsi je pitna voda

V této oblasti nepfinesli ani influencefi zZadné zasadni objevy, s vyjimkou
problematické propagace energetickych napoji. Zakladem pitného rezimu
zUstava cista neochucend voda.

Vhodné jsou také:



e perliva voda

* bylinné Caje

* rooibos

* pfimérené mnozstvi kavy

e Cerny, zeleny Caj, maté nebo matcha
Doporuceny denni pfijem tekutin Cini pfiblizné 30 ml na kilogram télesné
hmotnosti.

Napriklad pfi hmotnosti 80 kg je vhodné vypit alespon 2 400 ml tekutin denné.

Co opravdu vynechat?

Bez zdravotni Ujmy Ize zcela vynechat:

* uzeniny
o vesSkeré formy cukru (bily, hnédy - ¢asto pouze obarveny karamelem)
e sirupy, sladkosti a limonady

Otaznik visi také nad dzusy a freshi, které obsahuji veskery cukr z ovoce v
tekuté, rychle vstrebatelné formeé a s prakticky rozmixovanou vlakninou.

Velmi pfinosné se ukazuje také omezeni ultrazpracovanych potravin, které



zdravi prokazatelné poskozuji, stejné jako alkoholické napoje.
Jak si sestavit jidelnicek, aby v ném nic
nechybélo?

| kdyzZ to tak z médii ani z celého ¢lanku nemusi pdsobit, ve skute¢nosti to neni
slozité.

Zakladni doporuceni jsou jednoducha:

« vynechte potraviny uvedené mezi nevhodnymi

* jezte co nejvice ovoce a zeleniny

« obcas nahradte maso rybou nebo lusténinami

« pijte primérené mnozstvi neoslazenych nealkoholickych napojd
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jak nakupovat zdravé jidelni¢ek pro snizeni tukd komplexni strava odleh¢eny
jidelnicek pravidelna strava vliv stravy na zdravi vyvazeny jidelnicek zména
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