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Strava vyznamneé ovliviiuje nase zdravi, to je vSeobecné znama véc, na kterou
se vSak Casto zapomina. Podle obezitologl zijeme v tzv. toxickém prostred;,
pro které je charakteristicka snadna dostupnost potravy a orientace na vysoce
zpracované potraviny. Ruku v ruce s tim ubyva pohybu a zvySuje se stresova
zatéz.
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S motivaci a spravnymi informacemi - to jde!

Vysledkem toxického prostredi je stale stoupajici vyskyt civilizacnich
onemocnéni, jako je obezita, cukrovka 2. typu, psychicka onemocnéni nebo



nekteré druhy nadorovych onemocnéni. Pro zdravi pritom staci udélat
vcelku malo, dilezité je ale mit spravné informace a dostate¢nou motivaci.
Hlavni zédsady pro spravné stravovani jsou docela jednoduché a mdzeme se
shrnout do nékolika bodd.

1. Pestry a pravidelny jidelnicek

Cim pestfejsi bude vas jidelni¢ek, tim je vy3si Sance, ze dodate télu véechny
potfebné Ziviny a mikronutrienty. Kromé toho nebude vase stravovani
jednotvarné a vy si vice pochutnate. Dllezité je nevynechdvat ze své stravy
zadnou z potravnich skupin, prestoze mnoho soucasnych trendl hlasa stravu
bez lepku, mléka nebo bez sacharidl. Organismus ¢lovéka potiebuje jak
sacharidy, tak tuky a bilkoviny a extrémy ve vyzivé je o tyto potreby
ochuzuji.

e Plati vSak pravidlo - ,vSeho s mirou“, pfipadné ,jez stfidmeé z pestre
prostreného stolu”.

Jako idealni se jevi jist také pravidelné 3-5x denné. Nizsi frekvence vétsSinou
znamena, ze nestihnete ujist vSe potfebné. Jen pro predstavu, vyvazeny
jidelnicek dospélého muze cita 1700-2000 g jidla. A zkonzumovat takovou
porci na jeden zatah je skoro nemozné.



* Snidat byste méli do 2 hodin po probuzeni, posledni jidlo by mélo byt 2-3
hodiny pred usnutim,

2. Pozor na past slazenych napoju, ale pijte!

Na pitny rezim se ¢asto zapomind, prestoze télo Clovéka je z vétsSiny tvoreno
vodou. | mirnd dehydratace mlze zpUlsobovat poruchy soustredéni, bolesti
hlavy nebo zad a u starSich osob i stavy zmatenosti. Zakladem pitného rezimu
ma byt Cista voda, neslazené a Caje nebo slabé ¢i stfedné mineralizované
mineralni vody. Velkou pasti pro Stihlou linii jsou slazené napoje, které v sobé
ukryvaji velké mnozstvi cukru, a tim padem i energie.

3. Spravny vybér tuku

Tuky patfi spolecné s bilkovinami a sacharidy mezi hlavni ziviny. Stavebni
slozkou tukd jsou mastné kyseliny, které se déli na nasycené, mononenasycené
a vicenenasycené. Lidé maji ¢asto zmatek v tom, kde se jednotlivé mastné
kyseliny skryvaji a jak vlastné plsobi na nase zdravi. TakZze malé exkurze do
svéta tukl:

« Vedle nasycenych mastnych kyselin je potfeba ve stravé snizovat
obsah trans nenasycenych mastnych kyselin, které zvysuji hladinu



cholesterolu a prispivaji ke vzniku cukrovky 2. typu. Trans nenasycené
mastné kyseliny najdete v CasteCné ztuzenych tucich, pouzivanych
zejména v Cokoladovych polevach, oplatkach, vyrobcich z listového tésta
a instantnich pokrmech. Prijem téchto mastnych kyselin by mél byt co

« Mononenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v olivovém,
repkovém a ryzovém oleji, avokadu, oresich a vyrobcich obsahujicich
uvedené oleje. Na hladinu celkového cholesterolu maji neutralni vliv,
mirné zvysuji hladinu HDL cholesterolu.

e Vicenenasycené mastné kyseliny se nachazi v morskych rybach,
morskych plodech, rfasach, vlasskych oresich, svétlicovém oleji, Inéném
oleji, slunecCnicovych semenech, sezamu, sdje a vyrobcich obsahujicich
oleje z uvedenych potravin. Tyto mastné kyseliny si lidské télo neumi
vyrobit samo, musime je tedy dodavat potravou. Vicenenasycené mastné
kyseliny snizuji hladinu krevnich tukd a jsou nezbytné pro rist a vyvoj.

4. Prospésna vilaknina

Vldknina prospiva zdravi nékolika zpUsoby - navozuje rychlejsi a déletrvajici
pocit sytosti, Cehoz se vyuziva predevsim pfi IéCbé nadvahy a obezity, snizuje
hladinu cholesterolu a udrzuje hladinu krevniho cukru vyrovnanéjsi. Proto
je zadouci zvysit co nejvice prijem vlakniny (alespon na 25-30 g/den), z ¢ehoz



by tfetinu méla tvorit rozpustna vlaknina. Dobrymi zdroji rozpustné vlakniny
jsou jablka, ¢oCka, ovesné vlocky a kukuri¢né lupinky.

5. Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina dodavda organismu nejen potfebnou vldkninu, ale i celé
spektrum vitaminu, minerdlnich latek a latek s antioxida¢nim uc¢inkem.
Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél byt minimalné 500 g, pficemz zelenina
by méla hradit vétsi podil. Idealni je konzumovat zeleninu a ovoce ke kazdému
jidlu, mnohem snadnéji tak splnite denni doporuceny prijem. Do celkového
prijmu se zapocitava i zelenina tepelné upravena, nicméné vzdy ma prednost
zelenina a ovoce v Cerstvém stavu, idedIné tuzemského ptvodu.

6. Ménée soli - vice koreni a bylinek

e Podle vyZivovych doporuceni by prijem soli nemél prevysit 5 g/den, vCetné
soli obsazené v potravinach.

Realita vSak ukazuje, ze prlimérny prijem soli ¢ini 10-15 g. Nadbytecny pfijem
soli vede ke zvySovani krevniho tlaku a zvySuje i chut k jidlu a tim nepfimo
vede k obezité. Kromé toho dochazi k zadrzovani vody v téle a zvysuje
vylu€ovani vapniku (nebezpeci osteopordzy).



Pro snizeni prijmu soli je nezbytné Cist informace na obalech potravin a cilené
si vybirat potraviny s nizsim obsahem soli. Samozrejmé Ulohu sehrava i
kulinarska Uprava - méné solit pri samotné pripravé pokrmuU a sCl nahrazovat
korenim, bylinkami Ci zeleninou (korenova zelenina, cibule, Cesnek).

7. Primerena télesna hmotnost

Obezita predstavuje zavazny zdravotni problém, jelikoz je spojena s celou
radou zavaznych komplikaci. Prikladem je vysoky krevni tlak, poruchy
metabolismu tukd a cholesterolu, cukrovka 2. typu, pohybové, dychaci,
hormonalini a psychické komplikace, zvysené riziko nékterych typd nadorl atd.
Zvlast rizikovy je tzv. abdominalni typ obezity, kdy se tuk uklada zejména v
oblasti bficha.

« Dllezité je proto drzet télesnou hmotnost v rozumnych mezich, coz je
podle BMI hodnota v pasmu normy (18,5-24,9 kg/m2) a hlidat si i obvod
pasu (u Zen je hranice normy 80 cm, u muzl 94 cm). Pokud jiz jste
obézni, ke snizeni zdravotnich rizik staci pokles hmotnosti 0 5-10 %.



8. Pravidelny pohyb

Pohyb je pro ¢lovéka nezbytnosti, prestoze jej ma stale méné. Pravidelnd
pohybova aktivita priznivé ovliviiuje radu rizikovych faktorQ, které jsou davany
do souvislosti s nemocemi srdce a cév.

 PfedevSim dochazi ke snizeni krevniho tlaku, zlepSeni spektra krevnich
tukl a cholesterolu, zvysuje se citlivost tkani vic¢i pdsobeni inzulinu a
dochazi k poklesu glykémie.

Pravidelnym pohybem dochazi ke zlepSeni fyzické zdatnosti a pohybovych
dovednosti, nezanedbatelny je i vliv na psychiku, protoze pohyb je tim
nejprirozenéjsim antidepresivem. Denné byste se meli pohybu vénovat alespon
30 minut.

9. Relaxace

Vedle péce o télo je dllezité vénovat pozornost i dusevni strance. Relaxace,
vyvazenost v aktivnim i pasivnim odpocinku, dostatek spanku, ¢as na sebe, své
zajmy a blizké snizuje Uroven stresu a tim padem posiluje cely organismus.

* Najdéte si kazdy den chvili na odpocinek a nezapominejte si délat



radost.

10. Kvalita stravy

Vybirejte si kvalitni potraviny, coz znamena potraviny s co nejjednodussim
slozenim a bez zbytecnych pridatnych latek. Nelitujte ¢asu, ktery stravite
vybérem vhodnych potravin a varenim - bohaté se vam to vrati v podobé chuti,
zdravi i finan¢ni Uspory. Pomocnikem pro vybér vhodnych potravin vdm muize

obsahu nasycenych a trans mastnych kyselin, soli, cukru a co nejvyssiho
obsahu vlakniny.
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