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Planujete zménu, ale nevite, kde zac¢it? Je dtlezitéjsi vyziva, nebo pohyb? A kdyz pohyb,
tak kolik? Musite byt ve vSem precizni, aby mély nové navyky smysl? Da se zdravy
zivotni styl skloubit s béznymi zivotnimi prekazkami? Odpovédi na vsechny tyto otazky
a dalSi souvisejici témata najdete pravé v této knize. U7 neskodite na lep predrazenym
extrémnim programiim. Povede se vam vyskoc¢it z bludného kruhu vy¢itek, protoze jiz
rozpoznate nevhodné rady, které nemohou fungovat na vase zivotni tempo, a v kupé
nefunkénich trendt se spole¢né pokusime odpovédét na otazku, o ¢em zdravi vlastné je
a jak o n¢j pecovat.

Dozvite se, které obycéejné denni aktivity miizete povazovat za zakladni pilir vaseho
zdravi a jaké Gpravy lze provadét, aby vas co nejvice bavily. Vétsinou do nich nemusite
investovat ani korunu navie, a jesté vam Setti vydaje. Predstavim vam, jak pracovat
s obeenymi doporucenimi, aby slouzily vam, a ne vy jim, nebo kolik pokladti skryva
zdanlivé nudné téma prevence. Naudite se najit si systém navyki, ktery bude fungovat

v kazdém zivotnim obdobi a obzvlast' v nékterych naroénéjsich.






Musime vsSe perfektné dodrzovat?

Pamatujete si, kdy jste poprvé cetli o n¢jaké dieté? Ja ano. Dokonce jsem si kdysi jesté
za studii na stiedni Skole stithala 7 lednovych priloh novin rtizné tipy a rady. VEétsina
vzorovych jidelnicki se tehdy vytvarela na 5 000 kJ. Cely plan byl vytvoreny na 4 tydny
a po celé 4 tydny jste méli jist to, co bylo uvedené v konkrétnim jidelni¢ku na konkrétni
den. Pokud jste v Gtery ke snidani neméli chut na kornspitz s tvarohovou pomazankou,
nejsem si jista, zda bylo na vybér z nééeho jiného. Zpétné by mé jako nutriéni
terapeutku zajimalo, kdo vlastné tyto plany vytvarel. Obor nutri¢ni terapie byl tou
dobou jesté pomérné v plenkach. A tyto programy nemohly plosné fungovat, motivovat
a udrzet lidi u zmény dlouhodobé. Pripadné s nimi viibec zaéit. A nezacala jsem s nimi

ani ja. Mozna nastésti.



Asi jako kazdé dévée v adolescentnim véku jsem méla pocit, Ze potiebuji néco na
sobé upravit, snizit hmotnost. 'Iyto plany jsem sice s oblibou kupovala a ¢etla, ale nikdy
nezacala aplikovat. AU u7 z diivodu, Ze by to znamenalo dodrzovat néco extra, coz by pii
rodinném stolovani Gplné neslo, tak i z diivodu, Ze to vlastné bylo hrozné komplikované.
A nutno zminit, ze by mi téch 5 000 kJ ani nestacilo. Zni vam to povédom¢? Potykate
se s nedoslate¢nou molivaci, s prekazkou v podobé zdravého varent, a kdyz se pro
néjakou Gpravu koneéné rozhodnete, kviili hladu to brzy vzdate? Pak jste tu spravné.
Moznéa neni problém vase nedostate¢na viile, ale nevhodné zvoleny zptisob zmény a jeji
proces. Pravé z téchto plant jsme vsSichni ziskali pocit, 7e redukee hmotnosti nebo
vyvazeny jidelnicek je néco ohrani¢eného, co musime pretrpét 2-3 mésice, a pak se
zpatky miizeme vratit k tomu, na co jsme byli zvykli. Nebo k tomu, co bylo v téchto
jidelnic¢eich démonizované. Treba knedliky. Ve vysledku to vypada tak, 7e si tydny
odpirate tuto oblibenou poltravinu a po néjaké dobé, kdy uz mate pocit, 7e jste trpéli
dost, se k ni znova vratite. Vétsinou ve dvojnasobném mnozstvi. Protoze jste si ji tak
dlouho odpirali. Prave tenhle zptisob ,zmény” je mozna jeden z divodd, proc obezita
nartista a neklesa. Stale jsou lotiz ve vefejném prostoru v hlavni roli prikazy a zakazy,

ale malo se setkavame s kompromisy. Stédle se intenzivné Ipi na obecnych doporucenich,

ktera jsou sice diilezita a prinosna, ale malo se zminuje, 7e zadny bézny smrtelnik je




pii kazdodennim obycejném 7Zivoté nezvladne na 100 % dodrzovat. Pokud se prodejem
obrazu zdravého Zivotniho stylu nezivi, ale o tom az pozdéji.

Nez si polozite otazku, co jist, musite se nejdriv seznamit s tim, co vydate a pro¢
mate viibec jist. Jiné potieby ma muz se sedavym zaméstnanim, ktery do prace jezdi
autem, odlisné ma Zena na poloviénim Gvazku, ktera odvede déti do skolky a méstskou
hromadnou dopravou se prepravuje do prace. Jiné potieby ma zdravotnicky personal
na noc¢nich i dennich sluzbach a jiné potieby ma skladnice nebo ¢isnik, kteri cely den
stoji na nohou a nachodi za 8 hodin to, co vy§e zminény muz za tyden. Zivot kazdého
jednotlivee je natolik rozdilny, Ze je vlastné skoro nemozné sjednotit jedno obecné
doporuceni, které snadno zacleni kazdy. Proto je dilezité pochopit své vlastni potieby
a naucit se vzil si z obeenych doporucenti Lo, co zrovna poliebujete, abyste 7 toho vytézili
maximum a nestalo se to jen nevitanou kouli u nohy. Doporuceni by méla slouzit vam,

ne vy jim.

Historie po¢itani kalorii
Pocitani kalorii ptivodné zacalo v opa¢ném sméru, nez jakym jde dnes. Rozvoj
primyslu v 19. stoleti ovlivnil védecké badani v oblasti vyzivy. Cilem bylo zajistit

vykonn¢jsi pracovniky a tim vyssi priamyslovou produkei s ohledem na zachovani



zdravi. Tomu méla pomoci pravé dostateéna vyziva.
Efektivnost stravy se uvadéla v mnozstvi vyrobenych
cihel na ¢lovéka. V dnesni dobé by se nam mohla
dobre efektivnost zjistovat podle vykonnosti v ¢ase
odpoledni svaciny, kdy u vétsiny lidi, co nemaji vhodn¢ poskladany jidelnicek, prichazi
odpoledni atlum a zobani susenck z firemni kuchynky. V ¢ele téchto pokust stal Wilbur
Olin Atwater, absolvent univerzity Yale. V¥znamn¢ prisp¢l k vyvoji americké vedy
0 VYZive.
Prekvapive jeho doporuceni zahrnovala pomérné rozumnych 2 300 keal pro
zenu s lehkym evicenim a 2 830 keal pro muze. Fnergetickou hodnotu dopliioval
informacemi, co a v jakém mnozsivi by mél jednollivec jisl. Jidlo pro néj predslavovalo
jen slouceniny poliebné k fungovani, nikoli k poléseni. Publikace, klerou Alwaler
napsal, s¢ ale dostala jen k omezenému poctu ¢tendfi a jeho informace se tedy prilis
neuchytily. Kdy7 uz nékteri ¢tendfi na informaci narazili, nepochopili jeji vznam.
Do narodni agentury pro ochranu potravin chodily dopisy s obavami, ze kalorie je
novy Lyp v¥busniny nebo nazev jidla k snidani. Ke konei prvni svélové valky naslal
zvrat, ktery pocitujeme do dnedniho dne. ,Jood Administration” sice zpopularizovala
neznamé slovo kalorie, ale také zptsob pohlizeni na kalorie. Ucila Ameri¢any,

jak béhem valky pridélovat potraviny a zajistit si i tak dostateény prijem

nebo ¢im nedoslalkové polraviny nahradil. Newvorské reslaurace v zajmu
patriolismu zacaly uvadél vedle cen laké mnozstvi kalorii. Pocilani kalorii
ale s koneem valky neustalo, jen se zacal ménit aéel. Kalorie uz neslouzily
jako zpusob, jak si zajistit dostatek energie, ale naopak jak se projist, ¢
spis vyhladovét, k novému médnimu trendu. Stihlosti.
Zalimeo jeslé do zacalku 20. sloleli byvla silnéjsi a buelaléjsi
postava spojovana s krdsou a bohatstvim, nisledné prisel
zlom a Stihlost byla visadou bohatych lidi, ktefd si
mohli dopi4t odmitnout jidlo. Stihlost
se slala nejen symbolem krasy,
ale laké symbolem vys§iho
spole¢enského postavend.
Tenhle postoj se bohuzel
ve spoleénosti drzi dodnes.
U7 lehdy Laké exislovali
Linfluenceri® s vlastni
zkuSenosti.

[.¢karka Lulu [Tunt



Petersova psala do novin sloupek na téma vyziva a zdravi a velmi intenzivné
popularizovala poéitani kalorii, které také sama praktikovala a pravdépodobné ji to
pomahalo udrzovat si §tihlou postavu. 7 dostupnych zdrojt vyplyva, ze to bylo velmi
vydiené, protoze jeji konstituce pravdépodobné nesmérovala k typické stihlosti.
Zastavala nazor, 7e dieta predslavuje absolutni sebekontrolu. Co bylo v prvni poloviné
20. stoleti brano jako pokrokové myslent, v dnesnim sveté vidime jako zacatek vzniku
toxické dietni kultury a kolébku poruch prijmu potravy. Jeji kniha Vijiva a zdravi
byla prvni knihou o dietach a brzy se stala bestsellerem. Nieméné, a¢ byl amysl dobry,
byl velmi $patné pojat. Petersova napriklad navrhovala, aby lidé posuzovali jidlo uz.
jen podle kalorii. Napriklad misto platku chleba méli uvazovat o 100 kaloriich chleba.
Paradoxem je, Ze dne$ni obraz mentalné zdravého stravovani je prave o tom, brat
platek chleba jako platek chleba a neposuzovat jidlo jen podle gramaze nebo kalorii.
Jeji koneept mél navie celkem zasadni nedostatky. Kalorie sice byly stiredobodem jejiho
sméru, ale nezabyvala se nutriénim rozlozenim stravy. Neprikladala vahu tomu, zda
¢lovek snedl svoje kalorie v masu a prilohach, nebo ve sladkém pecivu. Soustiedila se
jen na stanoveny limit kaloriich, coz ve vysledku neni dobré pro zdravotni kondici. Aby
totiz strava fungovala v nas prospéch, je dulezité dodrzovat urc¢ité poméry bilkovin,
sacharidti a tukti. Pokud snite cely sviij energeticky prijem napriklad jen v sacharidech,
nastane nékolik problémt. Prvni problém je, ze vaim budou chybét ty ostatni Ziviny.
Predevsim bilkoviny si télo neumi ani skladovat do zasoby a v pripadé nedostate¢ného
prijmu saha do bilkovin tkanovych, tedy do svalu. Ztrata svalové hmoly ale snizuje
efektivni nakladani s zivinami, snizuje nasi silu a také zhorsuje vzhled. A¢ je to trochu
povrchni polozka na seznamu negativ, tak budme k sob¢ upfimni. Tvar téla pro lidi
byva také duilezity a vyrazné ovliviiuje psychické rozpolozeni. Svaly si zkratka cheeme
udrzet. Prijem tuki je také zasadni, hlavné téch polynenasyeenych, které si neumime
sami vytvorit. Pfi nespravném rozlozeni zivin se tedy ochuzujeme o nezbytné slozky
udr7ujici a podporujici celkové zdravi, kondici i krasu. A to jsem ani nezminovala
mikroslozky, jako jsou vitaminy a mineralni latky. Vice nez mnozstvi energie za cely
den nas tedy zajima prijem jednotlivych zivin v ramei dne.

Poznaltek o potiebném rozlozeni zivin byl znam uz v 50. letech minulého stoleti.
Konkrétné v knize Varime wicelné pro zdravé i nemocné, se poukazuje na nc¢kolik
zasadnich problémt, se kterymi se setkavame i my.

Nutri¢ni gramotnost, sociockonomicky vliv a problematika dostupnosti a nadbytku
jidla. Neni GpIn¢ prizniva zprava, 7e za 60 lel jsme se v ramei prevence vyzivou daleko

’

neposunuli. Biologicky hodnotnéjsi potraviny jsou stale drahé a spise nedostupné pro

chudsi populaci, informace o vyzive stale nejsou samoziejmosti v kazdé rodiné a sedavé

zaméstnani a dostupnost potravin v kombinaci s nizkou nutri¢ni gramotnosti zvysuji



epidemii obezity. Do nutri¢ni gramotnosti spada i fakt, Ze situaci nepomahaji extrémy.
Coz je vétsina modnich omezujicich diet, které nejde dlouhodobé vydrzet.

Pocitani kalorii je stfedobodem diety, coz vylucuje, 7e by mohlo fungovat v ramei
dlouhodobé udrzitelné Zivotospravy. Pod pojmem dieta se totiz ukryva néco
ohranic¢eného, co musime s vypétim vsech sil vydrzet, abychom pak mohli zas sko¢it
zpatky do toho, na co jsme byli zvykli a ,normaln¢® zit. Tim ale zdravi, Gspésnou
redukei hmotnosti nebo i tu krasu nepodporime. Nastroje na tvarovani téla,

a predevsim podpora zdravi, musi byt méné drastické. Vlastné by nas hlavné mély bavit
a slouzit nam. M¢ly by byt zlatym stiedem a byt funkéni v kazdém zivotnim obdobi. To

védéli uz v 50. letech minulého stoleti. Tak proé to dodnes stale poradné neaplikujeme?

Uz na pocalku 20. sloleli se varoovalo proli dieldm a ,silenstoi Stithlosti. Mesi [ékari
panoeal ndzor, Ze diely ohrofuji fyzickou a duseoni pohodu Zen. Ubéhlo 100 lel

v

a stéSefnim problémem sdravotnictoi je obezita a poruchy prijmu potravy.

Presnost jako dobry sluha, ale zly pan
Staci dychat, abychom vydavali energii.
Pokud bychom na chvili dali stranou,

7e srdcee, svaly a klouby potiebuji

pohyb, aby nam stale dobre slouzily, tak
pouhé lezeni v posteli uz ma néjakou
energetickou naro¢nost. Nazyva se to
bazalni metabolismus, zahrnuje to

funkei vSech nasich zivotné dilezitych
organti a predstavuje asi 60 % celkového
energetického vydeje. V praxi se pouzivaji
hodnoty klidového energetického vydeje,
ktery je asi 010 % vyssi a zahrnuje i fakt,
7e aby k mérfeni doslo, musime vykonat
urcitou drobnou aktivitu. S vypoctem
klidového metabolismu u7 jste se mozna
n¢kdy setkali. Pouziva se k tomu Harris &
Benedictova rovnice pracujici s hodnotami
vy$ky, hmotnosti, véku a pohlavi. Rovnice
je sice uzivatelsky velmi nenaroc¢na, ale

také velmi nepresna, obzvlast u obéznich




jedinet, protoze nezahrnuje mnozstvi svalové a tukové hmoty. Pravé s touto rovnici

se velmi Casto setkate na internetu a zadanim zakladnich parametrt vam ,chytra

kalkulacka® spocita energeticky prijem, ktery ¢asto viitbec neodpovida vasim potirebam.
O trochu Iépe o vnitinim stavu napovi méfeni na pristroji InBody. Tato velmi rychla

metoda funguje na principu méfeni rozdilného odporu tkani. InBody na zakladé

hmotnosti tuki a svala spocita také klidovy metabolismus. Hodnota ale mtize nést

drobnou chybu a jedna se pouze o orienta¢ni tidaj. S méfenim na pristroji InBody se

setkate ve vétsiné poraden nutri¢nich terapeutti a vyzivovych poradet.

Skute¢né méreni bazalniho metabolismu lze provést metodou neprimé
kalorimetrie. Funguje na zakladé méreni spotiebovaného kysliku

a vydechovaného oxidu uhli¢itého, protoze k preméné zivin na energii je
vyména plynii zasadni. Neprima kalorimetrie také umi prozradit, zda ve vaSem
téle probiha spolieba tukii nebo sacharidi, a tedy i efektivnost stravovaciho
planu, nebo zda naopak probiha ukladani tuki. Nevyhodou je vysoka
porizovaci cena pristroje a ¢asova naro¢nost. Méeni probiha okolo 60 minut.
Tato metoda je vhodna u jedinet, kterym se navzdory zméné zivotniho stylu
nedari hubnout. Neprima kalorimetrie miize napovédét, zda je kaloricky deficit
dostatecny, a podle toho oplimalizovat Gpravy v jidelnicku a pohybové aktivité.
Jako vstupni métenti je ale neprima kalorimetrie zbyteéna a odbornik by si

mél poradit s méné nakladnymi metodami, jako je méreni na pristroji InBody

a zhodnoceni dle nutri¢ni anamnézy.

Déle se do celkového energetického vydeje zahrnuje energeticky vydej fyzickou
aktivitou, kam se pocita tieba i odjezd do prace méstskou hromadnou dopravou, chiize
do schodii, pravidelné cesty v praci na toaletu a pro kavu, pobihani za batoletem,

dynamické prace na zahradé¢ a samoziejmé i obycéejna chiize a sportovni aktivity. Praveé



sportovni aktivity ale oproti béznym dennim ¢innostem nedélame nékolik hodin
denné. Vétsinou jednu hodinu parkrat do tydne. V mnoha pripadech po 20 minutach
trikrat tydné. Proto je velmi diilezité, co vlastné délame cely den a kolik drobnych
pohybti provedeme. V celkovém energetickém vydeji zastupuje vydej fyzickou aktivitou
30 %. Jsou lo la celkem nudna a nezazivna doporuceni vystupovat o zastavku drive,
kazdou hodinu se v kancelari zvednout ze zidle a trochu projit a protahnout nebo
nejezdit vytahem. Ale pravé tyto drobnosti rozhoduji o tom, zda ziistaneme v kondici
za kazdych okolnosti, i kdyZ na sport neni ¢as. Sportovni aktivily a evi¢eni maji zasadni
roli v posileni konkrétnich partii, které jinak pri stercotypnich béznych pohybech
nepouzivame, a také v naplnéni pIného potencialu téla, protoze svaly a klouby pro

svou celozivotni spravnou funkei potiebuji pohyb v celém svém rozsahu. Srdei navie
prospéje pravidelna kratka intenzivngjsi zaléz. Na Lo ale slaéi Lireba vybéhnoul Lo jedno
patro doma nebo v praci. Riizna zivotni obdobi s sebou nesou rizné ¢asové moznosti,

a ne vzdy miize byt mozné pravidelny sport do 7ivota zatadit. Ne kazdého navie sport
bavi. PFi obyéejné chiizi nastésti miizete poslouchat audio knihu nebo podcast,
nepotiebujete zadné specialni obleceni nebo nacini. Sta¢i pohodlna obuv

a 30minutova trasa sviznou chiizi po okoli. Nebo 15 minut ve spéehu

do prace a 15 minut sviznou chiizi z prace. Nebo 5 minut na
tramvaj, 5 minut na obéd a 20 minut béhu po préei. Rozdéleni
v ramei dne je pIné na vasich moznoslech. Vzidy ale plali, ze
alespon néco je lepsi nez viibee nic.

Hodnota vydeje bazalniho metabolismu je u kazdého
jedince individualni. Zalezi na jeho celkové kondici, na
mnozstvi svali, ale i na mnozstvi tuku. Tuk je totiz
takovy permanentni batoh, ktery si neseme s sebou.
A¢ nespotiebovava energii sdm o sob¢, tak stoji energii
ho nést. Ale ne zas tolik energic. Tak7e vas prijem by
nemél byt stejny jako pro trileté dité, ale ani jako pro
kulturistu. Hledate zlaty sti‘ed mezi lim, co jsle
byli zvykli jist, a mezi tim, ¢o by bylo vhodné
jist dle obecenych doporuceni vyvazeného
jidelni¢ku. Navic vase télo je
celkem chytré. Pokud totiz
nevénujele prijmu energie
arozlozeni Zivin dostatek
pozornosti a porad

jen ubirate, tak zac¢nete



byt trochu jako medvéd v zimé. Se snizujici se davkou jidla snizujete i svou celkovou
aktivitu, a tedy i vydej. Pro¢ vydavat energii, kdyz neni z ¢eho brat a zivotné dilezité
organy by to jen ohrozilo. Proto ani nemiize nékdy fungovat formulka ,,stac¢i méné jist
avic se hybat®.

Na papiie mozna ano. Ve skute¢ném zivoté, kde potiebujete jesté fungovat, spis
ne. Nebude na to pripravené ani vase télo, kterému budete porad jen odebirat, ani
vas zaludek, ktery s velkou pravdépodobnosti bude mit na velmi malém prijmu stale
hlad. A takhle se budete tocit v nekone¢ném kolobéhu hubnuti a selhavani. V podstaté
ani ne vlastni vinou, ale protoze vam nikdo nevysvétlil, jak télo funguje, a odbyl vas
neempatickou a nevhodnou radou.

Kdy7 planujete zavést zménu Zivolospravy, revize pohybu by méla byt prvni,
7. ¢eho vyehdzile. Do vyvhodnoceni zatadite jak prepravu, tedy zda jezdite autem
nebo méstskou hromadnou dopravou, tak pohybovou naro¢nost prace, kde travite
vétsinu dne. Zapiste si priblizny ¢as riznych pésich presunt. Zohlednujete také
mnozstvi pohybu o vikendu a bézny pohyb po praci. Kdyz mate souhrn své aktivity
holovy, pak leprve zjistujte, kam by se pohyb dal zakomponovat, na miru vasim
aktudlnim ¢asovym moznostem a stanovenym ciliim. Poliebujete k tlomu presna ¢isla?
Nepotiebujete. Nékomu mohou pomoct v orientaci. Ale pokud to se sebou myslite
vazné, zvladnete vhodné nastaveni pohybu i bez ¢isel. Chytré piistroje toliZ nejsou
zas lak chylré a i jejich interpretace je orientaéni. Zda tedy orienta¢né vyhodnotite,
ze denné sviznou chiizi ujdete celkem 45 minut nebo 1000 kJ, je ve vysledku jedno.

Zakladni piedpoklad pro Gspéch je tolozny. Nékde zaénéle.

Upravte si jidelni¢ek bez pocitani

Jak skloubit orientaéni vydej a nepocitani kalorii? I tady je
nutné provést revizi jidelni¢ku. Kdyz svou zménu odrazite od
aktualniho stavu vascho jidelnic¢ku, bude se vam s Gpravami
lépe pracoval. Vy loliZ nepotiebujete mit jidelnicek na 100

9% perleklni a Lolozny s jidelni¢ky vSech lidi okolo. Vv
potiebujete vylepsit ten sviij jidelni¢ek oproti vychozimu
stavu. Naptiklad zatazeni zeleniny mize byt pro nékoho
bezproblémovy krok, ale pokud s tim stale bojujete,

je pro vas uslileni velkd zména. Bez kontextu byste

mohli sami sebe krilizovat, 7e se Lo pro vas skoro ani nepodila,
a snazit se na sebe tladit pres silu. Coz nemusi byt tak efektivni, jak si predstavujete.

Dostanete se tim totiz do zacarovaného kruhu snazeni se a selhavani. V tomto je také



zradny kaloricky deficit. Jeho tloha pri redukei hmotnosti je nepopiratelna, ale vyrazny
kaloricky deficit vytvoreny z ¢isel v tabulce a nezohlednujici vas pocit sytosti miize
byt dlouhodobé neudrzitelny. Kaloricky deficit by mél byt vytvoreny praveé na zakladé
toho, jak jste jedli predtim, a Gpravou mnozstvi nebo zaménou nékterych potravin za
vhodngéjsi varianty vytvorite kaloricky deficit snadno a bez pocitani.

Ackoliv podrobné vysvétlovani zivin neni predmétem této publikace, struéna prace

s jidelnickem muize byt pro zac¢atek dobré voditko.

A A

Zdrava 13 - stru¢na vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky

Proména jidelni¢ku vychazi z kompromisu mezi tim, co uz jite, a tim, co by bylo vhodné
zatadit. Vyzivova doporuceni vaim pomohou pro prvni orientaci.

Zdroj: Spolecnost pro vyzivu

1. Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou
BMI (18,5-25,0) kg/m? s obvodem pasu nejvyse 94 cm u muzd a 80 cm

u zen.

2. Denné se pohybuijte alespon 30 minut napf. rychlou chizi nebo

cvic¢enim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 3-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani.

4. Konzumuijte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce,
denné alespori 400 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do
vice porci; nezapominejte konzumovat mensi mnozstvi ofech(.

5. Z obilovin preferujte celozrnné vyrobky a nezapominejte na lusténiny

(alespon 1x tydné).

6. Jezte ryby arybi vyrobky alespon 2x tydné.

e

AQO

W"@ jogurty, zakysané mlééné napoje, kefiry); vybirejte si pfednostné

7. Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané (napr.

polotucné.



8. Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku ve skryté formé (tu¢né
maso, tu¢né masné a mlééné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim
obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové vyrobky) a pfi pfipravé pokrmda.
Preferujte tuky s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin.

9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd, sladkost,
dZzemd, slazenych mléénych vyrobkd a zmrzliny.

10. Omezujte prijem kuchyrnské soli a potravin s vyssim obsahem soli (slané
uzeniny, rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tycinky a ofechy), nepfisolujte
hotové pokrmy.

11. Pfedchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim
s potravinami pfi ndkupu, uskladnéni a pripravé pokrmd; pri tepelném
zpracovani davejte prednost Setrnym zplsoblm, omezte smazeni
a grilovani. Dbejte na peclivé myti rukou pred jidlem.

12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin
(voda, slabé az stfedné mineralizované neperlivé minerdini vody, slaby
¢aj, ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo rfedéné).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu
u muzt 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny), u Zen polovi¢ni
mnozstvi.

Veskeré hodnoty uvedené v jidelnicku jsou orientacni, stejné jako cely jidelni¢ek. Ma

slouzit pouze pro inspiraci a pochopenti, jak by pretvoreni toho vaseho mohlo vypadat.

Vzorovy vychozi jidelnicek zobrazuje mnozstvi zivin v kazdém chodu a celkovy
energeticky prijem. Ac¢koliv celkovy prijem neni nijak vyrazny, rozlozeni zivin je
ncadekvatni. Bilkovin a vlAkniny je malo. Tuku miize byt primérené, ale zalezi na tom,
o0 jakou osobu se jedna a jaké ma potieby. Navic bude prevazovat prijem zivocisnych
tuki a zeela chybi zdroj rostlinného tuku. Pijem sacharidi je jako jediny prijatelny.
Uprava takového jidelni¢ku nemusi byt nijak dramaticka. Stadi drobné zmény, které
zlepsi celkovy pomér zivin. Coz mize ve vysledku znamenat, 7e se snizi energeticky
pifjem, ale nebude snizen objem jidla. Uprava jidelni¢ku by neméla byt o hladu, ale

o nalezeni kompromisu.



Pokud se jedinee stravuje na obéd v restauraci, vyméni tuéné
a smazené maso za libové maso. Navic konkrétné v tomlo pripadé
jsou u obéda brambory, co7 je skvéld volba oproti hranolkam.
Podstatné bude i ptidat na bilkovindch u snidané a svadiny. 'To nutné
nemusi znamenat, 7e 7 jidelnicku vymizi sladké

pecivo. Naopak bilkoviny pomohou prodlouzit

zasyceni oblibené sladké snidané. V jidelnicku
také chybi ovoce a zelenina. Tedy piijem
mikronutrientt a vlakniny. Pravé ovoce a zelenina mohou

pomoct pridat jidlu na objemu a zasytit bez vyrazného prijmu

energie.

Uprava jidelni¢ku v praxi

Snidané: kobliha, kava
Orientaéné: 3 g bilkovin, 25 g sacharidd, z toho cukry 8 g, 8 g tukd,

0,75 g vlakniny

Obéd: veprovy fizek s bramborem
Orientacné: 24 g bilkovin, 53 g sacharid@, 30 g tukd, 3 g vldkniny

Svacina: susenka
Orientaéné: 3 g bilkovin, 26 g sacharidd, z toho cukry 18 g, tuky 14 g,
vlaknina 1,36 g

Vecere: 2 rohliky, salam, gouda
Orientaéné: 24 g bilkovin, 48 g sacharidd, 25 g tukd, vldknina 3,74 g

Celkem: 54 g bilkovin, 153 g sacharid@, 77 g tukd, 9,9 g vlakniny 6457 kJ

Uprava jidelni¢ku tedy spociva v tom, 7e u snidané smaZené sladké
pecivo vyménite za pecené, nejlépe s tvarohovou naplni kvili
drobnému obsahu bilkovin. Ale pokud je to neprekonatelna
prekazka, sahnéte po své oblibené naplni. Drobny prijem

bilkovin z kolac¢ku ale nebude to, co pomtize prijem bilkovin

nahnat. Hlavni zdroj bilkovin u snidané by mél tvorit neslazeny




Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Nejen o jidle.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



