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Uvod autora

Cilem knihy je poskytnout piehled nejmodernéjsich dietnich smért a z4-
sad pfi onemocnénich s nejc¢astéji registrovanym vyskytem v dospélé po-
pulaci — naptiklad pfi chorobdch traviciho tstroji ¢ ledvin, ischemické
chorobé srde¢ni a vysokém krevnim tlaku, rakoviné, pfi nesnd$enlivosti
nékterych druhi potravin, pfi obezité, cukrovce, dné, artritidé atd.

Pro kazdou nemoc jsou uvedena hlavni dietni doporuceni, doplnénd
pfehlednou tabulkou prospésnych ¢i naopak nevhodnych potravin. Tato
doporuceni se vztahuji na dospélé osoby, nikoliv na déti a dospivajici. Lec-
kterymi z nich se mohou — s urcitymi dpravami — s aspéchem fidit nejen
nemocni, ale i zdravi, resp. ti, u nichZ jesté nebyla diagnostikovdna cho-
roba. Vyvdiend strava s optimdlnim obsahem Zivin, minerdld, vitamina
a stopovych prvkl hraje totiz daleZitou roli nejen v terapii, ale zejména
v prevenci mnoha onemocnéni.

Jednotlivé kapitoly jsou doplnény pifiklady receptd s uvedenim pfesné-
ho ddvkovdni potravin, a poskytuji tak jednoduchy ndvod k sestaveni vlast-
niho pestrého a chutného, a pfitom zdravého jidelnicku. Méné obvyklé
suroviny pro pfipravu pokrmt zakoupite v prodejndch zdravé vyZivy ne-
bo i v nékterych hypermarketech.

Posledni ¢4st knihy obsahuje vyZivovd doporudeni vybranym skupindm
populace: star$im lidem, Zendm téhotnym, kojicim a v menopauze a aktiv-
nim sportovcam.

Ctendfe — pacienty, které kniha oslovi, upozorfiuji na nenahraditelnost
konzultace s 1ékafem — pouze v soucinnosti s nim se tato publikace maze
stat opravdu uZite¢nym priavodcem svétem vyZivy pfi konkrétni vice ¢i
méné zdvainé diagnoze.

MUDr. David Frej
(kontakt na autora na strané 310)
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VyzZiva, traveni, zakladni Ziviny

VyZiva je souhrn pochodi, pfi kterych organismus p¥ijimd, zpracovavd
a vyuzivd potravu, tzn. ldtky nutné k rastu, obnové a udrzeni funkci orga-
nismu.

Rozezndvdme ldtky vyZivné (Ziviny) a ldtky ochranné (vitaminy, mine-
rdlni soli). Ldtky pfijimané v potravé a ndpojich ovliviiuji vyvoj, rist a funk-
ce orgdnt.

Uloha vy7ivy:

1. Doddvd Ziviny nutné pro tvorbu a obnovu tkdni v celém organismu.

2. Poskytuje energii pro ¢innost orgdnt.

3. Je zdrojem tepla a reguluje télesnou teplotu.

4. Pfivadi ldtky nutné pro ¢innost orgdnti (metabolické pochody) a systé-
ma (centrdlni nervovy systém, hormondlni, imunitni systém).

5. Tvorba zéloZnich zdroju z okamZité nevyuzZitych sloZzek potravy.

Traveni

Trdveni{ potravy probihd v zaZivacim (gastrointestindlnim) dstroji:

Dutina Ustni a hltan

Tii slinné zlazy vymésuji denné 1-1,5 | slin s neutrdln{ azZ mirné kyselou
reakci. Sliny obsahuji 99,4 % vody, epitelie, mucin (bilkovina doddvajici
slindm vazkost), enzym ptyalin a travici $kroby. Sliny ptisob{ antibakteridl-
né, nebot vdZou koenzymy (nebilkovinné soucdsti enzymi) pro potieby
bunék, a tim brdnf jejich vyuZiti bakteriemi. Obsahuji velké mnozZstvi dras-
liku (proto pfi nedostatku vody nepfijemné vnimdme sucho v tstech — sli-
ny se nevymésuji, protoze zadrzuji draslik pro organismus a podili se tak na
udrzovani vnitfni rovnovahy). Sliny pomdhaji pfi mluvent, svlazujf sliznice.



Polykéni

Reflex, kdy je sousto na jazyku posunuto do hltanu. Sousto je dopraveno
pomoci svalstva pies jicen do Zaludku. Do Zaludku vstupuje smés tekutin
a pevnych ldtek.

Zaludek

Zaludeéni sliznice obsahuje buiiky, které produkuji:

e kyselinu chlorovodikovou (dezinfekéni wi¢inky, pfeména pepsinogenu
na pepsin, ve vodé nerozpustné soli méni na chloridy);

e hlen;

e neaktivni hormon pepsinogen; ten je pfeménén na aktivni hormon pep-
sin kyselinou chlorovodikovou.
Denné se vyloudi tfi litry Zalude¢nich $tdv. V Zaludku zac¢ind trdveni bil-

kovin.

Tenké strevo

Bunky tenkého stfeva vylucuji zdsadity hlen, ktery chrdni sliznici tenkého
stieva pied plisobenim kyseliny chlorovodikové. Vylucuji se tekutiny, ob-
sahujici enzymy k trdveni potravy. Ve stfevnich buitkdch enzymy $tépi sa-
charidy, bilkoviny a tuky.

Pankreas (slinivka bfisni)

Sekre¢ni aktivita exokrinnich bunék pankreatu je fizena reflexné (zrako-
vé, Cichové, chutové podnéty), pfip. mechanickymi ¢ chemickymi podné-
ty pfes vagové a sympatické reflexy.

Aminokyseliny, mastné kyseliny a kyselina chlorovodikovd ve stfevé
podnécuji uvoliiovdni hormonu cholecystokininu. Ten je krvi ptividén do
pankreatu, kde aktivuje uvolfiovdni enzym?.

z ¥z

Zdsaditost pankreatické §tdvy pfispivd k neutralizaci Zalude¢n{ kyseliny.

Do tenkého stieva se uvoliluje aZz dvacetkrat vice enzymu travicich Zivi-
ny, neZ je nutné. Zdkladnimi enzymy jsou lipdza, protedza a amyldza. Li-
pdza rozklddd tuky, protedza bilkoviny a amyldza cukry na jednoduché,
snadno vstiebatelné ¢dstice.



Zlu¢

Denné se ji tvoii 300-1 200 ml. Obsahuje vodu, mastné kyseliny, Zlu¢o-
vé kyseliny, tuk, cholesterol a lecitin. Dvé tfetiny obsahu Zlu¢niku se vy-
prazdn{ za 20-40 min.

Zdakladni zZiviny
Energie v potravinach

Dostatek energie je nutny pro metabolismus, obnovu tkdnf, regulaci té-
lesné teploty a pohyby svalstva (orgdnd i pohyb téla). Pfi nedostate¢ném
energetickém piijmu se nejdfive spotiebuje tuk ze zdsobni tukové tkdné
a nasledné svalovd hmota. Nadbyte¢ny energeticky pfijem naopak zptso-
bi obezitu s rizikem dal$ich nemoci. Vydej energie je podminén trovni
bazdlniho metabolismu, fyzickou aktivitou a metabolismem potravy. Ba-
zalni metabolismus je vy$3i pfi pravidelném cviceni (vétsi objem svalové
hmoty, kterd je metabolicky aktivni), v niZz§im véku, u muzq, pfi stresu,
v téhotenstvi a pfi kojeni, v pfipadé horecky, infekce, pfivodu nikotinu
(koufeni) a kofeinu (piti kdvy).
Pfibliznd hodnota bazdlniho metabolismu za 24 hodin je:

Zena 1 200 keal (5 000-6 000 kJ)
Muz 1 600 keal (6 500-7 500 kJ)

Fyzickd aktivita se podili na energetickém vydeji z 20—40 % a vydej tep-
la p¥i zpracovdni potravy asi z 10 %.

Mnoistvi energie v potravé je ur¢eno mnozstvim kcal na 100 g, veli-
kosti porce (mald porce tu¢né potraviny pfijem energie pfili§ neovlivni)
a frekvenci konzumace jidla (¢astéji konzumovand stiedné tu¢nd potra-
vina zvy$i pffjem energie vic neZ ob¢asnd konzumace tu¢ného jidla). Nej-
vice energie obsahuje tuk, nejméné voda a vldknina (ovoce a zelenina).
Srovndnim potravin s vysokym a nizkym energetickym obsahem lze ovliv-
fiovat pfijem energie. Naptiklad pfi dieté u nadvdhy lze nahradit potravi-
ny s vysokym energetickym obsahem za stejné mnoZstvi potravy s niz§im
mnozstvim energie (je jednoduss$i zaménit potraviny neZ sniZit mnozZstvi
jidla).

Obecné se doporucuje u osob bez vdinéjsiho onemocnéni denni p¥ijem
25-35 kcal/kg vahy.



Potraviny podle energetického obsahu

Madlo energie

Stfedné energie

Mnoho energie

Obiloviny

Ceredlie bez cukru
Vatend ryze
Celozrnny chléb

s malym mnoZstvim
pomazdnky

Bily chléb
s pomazdnkou
Cornflakes

Smazeny chléb
(topinka)

Ovoce a zelenina

Cerstvé ovoce

Cerstvd, dudend
zelenina

Ovoce v pFirodni
§favé, s cukrem
Zelenina na masle

Ovoce se $lehackou,
Vv sirupu
Smazend zelenina

Maso

Libové ¢ervené maso

Dr8bezi prsa bez kize
Cerstvé a mrazend
ryba

Vatend vejce

Prorostlé maso

Drdbez s kosti a kdzi
Ryby v oleji

Vajeénd omeleta

Tuk z masa, mleté
maso, masové
konzervy

Dribezi kize
Smazend ryba,
ryby ve strouhance
Smazend vejce

MIééné vyrobky

Tvaroh, odstted&né

Nizkotuény jogurt,

Slazené jogurty

mléko, ptirodni plnotuéné mléko, Slehagka
nizkotuény jogurt tuény syr Smetana
Potraviny s cukrem Nizkotuéné Pomazéanky PInotuéné pomazénky
a tukem pomazdanky s omezenim tuku
Jidla smazené Narychlo osmazend Smazend jidla
nasucho jidla

Zvykatky bez cukru

Népoje bez cukru

Red&né napoje

Sugenky

Dorty, ¢okoladové
ty&inky

Limonédy, koly

Pro zdravi a pfiméfenou vdhu plati, Ze pfijem a vydej energie se musi
v dlouhodobéj$im ¢asovém useku rovnat.

Bilkoviny (proteiny)

Enzym protedza v zazivacim traktu rozklddd bilkoviny v potravé na jed-
notlivé aminokyseliny, které v téle slouzi ke stavbé bunék a tkdni. Nékte-
ré aminokyseliny se méni na jiné aminokyseliny. Cdst nadbytecnych ami-
nokyselin se méni na kyselinu mocovou a vyloudi se modi, zbytek se méni
na glukézu jako zdroj energie. Devét aminokyselin lidsky organismus ne-
umi vyrobit, proto musi byt pfijimdny v potravé. Zivocisné zdroje (vejce,
mléko, ryby, maso a driibeZ) obsahuji v§echny nezbytné aminokyseliny.
VyvdzZend vegetaridnskd strava se fadi téZ ke kvalitnim zdrojim bilkovin
(lusténiny, obiloviny, ofechy a seminka).



Bilkoviny slouZi jako zdkladni stavebni hmota tkdni. Polovina se nachd-
zi ve strukturdlni tkdni (svaly, kiiZe) a je nutnd pro rlst a obménu tkdni.
Télo ¢lovéka obsahuje asi 11 kg bilkovin.

K jejich nejduleZitéjsim funkcim patii Stépeni potravy (enzymy), zajis-
tovani hormondlnich pochod v organismu (inzulin, tyroxin), udrzovéan{
acidobazické rovnovahy (zejména albumin) a ¢innosti imunitniho systé-
mu. Bilkoviny se nachdzeji v mase, lusténindch, vejcich, syrech, ofesich
a mlé¢nych vyrobcich.

Nedostatek bilkovin byvd dasledkem nedostate¢ného energetického
ptijmu (bilkoviny se §tépi a slouZi jako zdroj energie), stresu, zranéni, one-
mocnéni zaZivactho traktu a jater, krvdceni a onemocnéni ledvin. Proje-
vuje se ubyvdnim svalové hmoty, sniZzenim odolnosti vii¢i nemocim, oto-
ky, chudokrevnosti a ztu¢nénim jater.

Denni doporuceny piijem by mél tvofit 15 % celkového pfijmu.

Sacharidy

Cukry neboli sacharidy (ndzev uhlohydréty se jiZ nepouZivd) tvofi primdr-
nf zdroj energie pro organismus. V tenkém stievé se rozklddaji na jedno-
duché, vstfebatelné cukry. V jitrech se pretvdii v glukézu — okamzity
zdroj energie pro organismus. Zdsobni glukéza se nazyvd glykogen. Pti
potfebé energie se glykogen méni v jdtrech a svalech na gluk6zu. Nadby-
te¢nd glukéza se méni a uklddd se v podobé tuku. Sacharidy se déli na
mono-, di-, oligo- a polysacharidy. Nejsnadnéji jsou z potravy dostupné
monosacharidy (glukéza, fruktéza, galakt6za), ndsleduji disacharidy (lak-
téza, sacharéza a malt6za) a polysacharidy (Skroby).

Jednoduché cukry

monosacharidy | Glukéza — cukr hroznovy Med, vinné hrozny
Fruktéza — cukr ovocny Ovoce, &ervend fepa, obilf
Galaktéza

disacharidy Laktéza — cukr mléeny (v dieté tvoii 10 %) Mléko
Sacharéza — cukr Fepny Fiky a datle, bily a hnédy
(v diet& tvoii 25 %); konzervaéni prosttedek cukr, cukrovinky, polotovary
Maltéza — cukr sladovy Pivo

Slozené cukry

polysacharidy | stravitelné:
— 8krob a dexiriny (tvofi 50 % sacharidd v dieté) | Celozrnné pecivo a obilniny,
- glykogen; zasobni cukr ve svalech a jatrech | brambory, zelenina, lugt&niny

nestravitelné:
- vldknina (celuléza, hemiceluléza, pektiny) Zelenina, houby, ovoce —
angredt, rybiz




Skroby se nachdzeji v potravindch, které obsahuji vitaminy B, minera-
ly, bilkoviny a vldkninu. P¥irodni cukr obsahuji ovoce a zelenina s vitami-
nem C, beta karotenem, vdpnikem a rozpustnou vldkninou.

Glykemicky index

Sacharidy ovliviiuji hladinu krevni glukézy (krevniho cukru). Védci za-
¢inaji pouzivat glykemicky index (viz strana 294). Zjistilo se, Ze tradic-
ni déleni na jednoduché a slozené cukry ($kroby) z hlediska ovlivnén{
krevni glukézy dnes neobstoji. Ve studiich se zjistilo, Ze naptiklad bily
cukr zvySuje nevhodné rychle hladinu krevni glukézy stejné jako bézné
brambory! Sacharidy s nizkym glykemickym indexem se pomaleji vstie-
bdvaji do krve a jen zvolna zvyS$uji mnozstvi inzulinu, ktery umoziuje
postupny vstup glukézy do bunék. K potravindm s nizkym a stfednim
glykemickym indexem patfi téstoviny, basmati ryZe, sladké brambory,
celozrnné pecivo, lusténiny. Zelenina nemd témé¥ 7ddné sacharidy a niz-
ky glykemicky index umoziiuje jeji konzumaci ve velkém mnoZstvi, stej-
né jako vétsiny ovoce Cerstvého, konzervovaného ve vlastni §tdvé ¢i su-
Seného (pozor na obsah kalorif u bandnti nebo hroznového vina — viz
Dodatek Glykemicky index). Zivo&isné vyrobky (maso, mlé&né vyrob-
ky), ofechy a seminka také neobsahuji téméf 7ddné sacharidy a tak
maji nulovy glykemicky index. Pozor vSak na nezdravé nasycené tuky
v téchto potravindch!

Naopak vysoky glykemicky index maji med, rafinované pseni¢né a ku-
kufi¢né vyrobky, bramborovd kase a brambory kromé sladkych, ryze
kromé basmati, ovocné dzusy, sladkosti, vyrobky z bilé mouky a bilého
cukru, nebot rychle zvy$uji hladinu glukézy v krvi a stimuluji netimérné
rychle mnozZstvi inzulinu, ktery se podili na ukldddni tukd. Navic rych-
1é vylouceni inzulinu vede k ndslednému rychlému poklesu hladiny glu-
kézy a pocitim hladu, nervozity, inavy apod.

Orienta¢ni seznam potravin s hodnotami glykemického indexu na-
jdete v Dodatku.

U lidf se vyskytuje nesndSenlivost nékterych sacharidt ndsledkem chy-
béni enzymu $tépiciho disacharidy nebo polysacharidy (laktézov4 intole-
rance, viz kapitola niZe). Vyskytuje se také nesndsenlivost sacharézy (Cas-
to doprovdzi laktézovou intoleranci) a skroba.

Doporuceny denni pfijem sacharid by mél tvotit 55 % celkového den-
ntho energetického pfijmu.



Tuky

Enzym lipdza $tépi tuky na jednoduché mastné kyseliny (MK) za pomo-
ci Zlucovych kyselin, tvoficich se v jatrech. Tuk slouZi jako zdsobni, dlou-
hodoby zdroj energie, poskytuje mastné kyseliny, chrdni pfed ztrdtami tep-
la, slouZi k pfenosu vitamin@ rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K),
poskytuje ochranu orgdnim, podili se na tvorbé hormonti a prostaglan-
din?, tvofi bunééné membrdny a strukturu mozkové tkdné. Tuky se déli
na nasycené mastné kyseliny (pfi pokojové teploté pevné), mononenasy-
cené mastné kyseliny a polynenasycené mastné kyseliny (pfi pokojové tep-
loté tekuté).

e Nasycené MK se nachdzeji v tukové tkdni zvitat, tj. v sddle, mdsle, ma-
se, mléku, smetané a syrech. V rostlinnych zdrojich se obecné vyskytu-
je minimdlni mnoZstvi nasycenych MK, s vyjimkou kokosového a pal-
mového oleje. RovnéZ margariny (ztuzené pokrmové tuky) obsahuji
mnoho nasycenych MK. Tyto MK zvy3uji ,,8kodlivy“ LDL cholesterol
a tim riziko kornaténi tepen a srde¢né cévnich onemocnéni.

e Mononenasycené mastné kyseliny (v olivovém a fepkovém oleji, ofe-
$ich a seminkdch) jsou nejzdravéjsi, nebot snizuji LDL cholesterol a ne-

v/ v

oxiduji jako polynenasycené MK — tim se ani netvofi $kodlivé volné ra-
dikdly.

e Polynenasycené mastné kyseliny tvofi fosfolipidy bunéénych membran,
reguluji metabolismus cholesterolu, jsou zdrojem prostaglandint apod.
Déli se na omega-6 MK a omega-3 MK. Alfa-linolenovd kyselina (zdroj
omega-3 MK), linolovd a arachidonovd kyselina (zdroj omega-6 MK)
se nazyvaji esencidlni MK. Omega-6 MK se nachdzi v rostlinnych ole-
jich. SniZuji ,,$patny“ LDL cholesterol, ale i ,,dobry*“ HDL cholesterol,
a pfi vys$$im p¥ijmu oxiduji s ndslednou tvorbou $kodlivych volnych ra-
dik4la.

e Omega-3 MK (v rybdch, ale nejvice v rybim oleji v podobé eikosapen-
taenové a dokosahexaenové mastné kyseliny, také v Inéném oleji a se-
mendch, vlasskych ofesich) minimdlné ovliviluji hladinu cholesterolu,
ale snizuji zdnétlivost a krevni srdzlivost (tim sniZuji riziko infarktu
myokardu). Nachdzeji se v mozkové a nervové tkdni.

Dennf pfijem tukd by mél tvofit kolem 30 % celkového energetické-
ho pfijmu.



Vléaknina

Patii mezi sloZené cukry (polysacharidy). Je nestravitelnou souddsti po-
travy. V tlustém stfevé se rozklddd stfevnimi bakteriemi za vzniku mast-
nych kyselin s kratkym fetézcem (kyselina octovd, propionovd a mdselnd,
které jsou zdrojem pro rast a mnoZeni stfevnich bakterif).

Vldknina je podplrnou souédsti bunéénych stén v rostlindch. Celul6-
za a lignin tvofi skupinu, kterou nazyvdme ,hrubou® vldkninou. Hrubd
vldknina a pektin tvof{ vldkninu potravy. Vldknina zpomaluje vstifebdva-
ni sacharid@ a sniZuje u pokrmi glykemicky index. Neobsahuje vyZivné
ldtky, ale reguluje priichod stolice stfevem a motoriku stfev. P¥i nedostat-
ku vldkniny se snizuje Géinnost trdviciho ustroji, a to se miZe projevit vzni-
kem onemocnéni jako cukrovka, zdcpa, rakovina tlustého st¥eva, Zluco-
vé kameny.

Potravé, kterd obsahuje hodné vldkniny, fikime zbytkovd (nestrdvend
vldknina ve stolici). Vldknina urychluje stfevni pasdz, zadrzuje vodu (fedi
stievni obsah), sniZuje kontakt jedd se stievni sténou. Navozuje pocit sy-
tosti, sniZuje vyskyt rakoviny tlustého stfeva, ptisobi preventivné proti z4-
cpé, varixiim, hemoroidim, snizuje vyskyt divertikul6zy a mnozstvi Zlu¢o-
vych kyselin. Vdze cholesterol a tim sniZuje jeho hladinu v krvi (kapénky
cholesterolu jsou obaleny Zluc¢ovymi kyselinami, jsou rozpustné ve vodé,
pfes stfevni sténu pronikaji do krve a tehdy vznikaji karcinogennf ldtky).
Vdie vodu a Zlucové kyseliny.

Naopak bezezbytkovd potrava (mnoho tuki a rafinovaného cukru) ne-
obsahuje Zddné nevstiebatelné zbytky z potravy.

Vldknina:
e rozpustnd

e nerozpustnd

Zdroje vlakniny

Nerozpustnd vldknina Rozpustna vldknina
Celozrnné obilniny (p3enice, ryZe, neloupand ryze, otruby a ceredlie) | Citrusy

Kostalova zelenina (brokolice, kvéték, kapusta) Ovesnd kage
Lusténiny Lusténiny

Jablka Jablka, hrugky, johody

Vitaminy a mineraly

Vitaminy a minerdly jsou v téle potfebné pro pribéh mnoha reakci da-
leZitych pro Zivot. Tvofi strukturu kosti (vdpnik a fosfor), krevniho bar-
viva hemoglobinu (Zelezo) a enzymt. Sodik a draslik udrzuji rovnovdhu



tekutin, tcastni se nervového pfenosu a bunéénych funkci. Jejich potie-
ba se méfi v miligramech (minerdly) a mikrogramech (stopové prvky).
Pestrd strava zarucuje jejich dostate¢ny pifjem. V individudlnich piipa-
dech je mozné uzivat potravni dopliiky.

Rozlisujeme vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a ve vodé (ostatni).

Vitamin Davka Nézev vitaminu
(min-max) zdroje
Rozpustné v tucich
A 360-1 650 pg | Retinol;
ovoce a zelenina
D 2,5-20 pg Cholekalciferol;
motské ryby a rybi tuk
E 5-50 mg Alfatokoferol;
celozrnné obilniny, ofechy, obilné kli¢ky
K 30-3 000 pg Fylochinon;
tmavé zelend listova zelenina
Rozpustné ve vodé
C 15-100 mg kyselina askorbovd;
citrusy, jahody, rajéata
B1 0,5-2,2 mg Thiamin;
v p3eniénych kli¢cich, celozrnné mouce, otrubéch,
melase, kvasnicich, v pfirodni neloupané ryzi
B2 0,8-3,2 mg Riboflavin;
v kvasnicich, jatrech, povrchové vrstvé obili, mléce
a v mens$im mnoZstvi i v mase (rybim, drdbezim),
v listové zelening
PP 5,5-22,5 Niacin;
v kvasnicich, jatrech, povrchové vrstvé obili, mléce
a v rybim nebo dribezim mase
Bé 1-4 mg Pyridoxin;
maso, celozrnné obilniny, séja, ofechy
kyselina listové 100-2 000 pg | kyselina listové;
listova zelenina, kvasnice, fazole, banany
B12 1-5 ug Cyankobalamin;
Zivodigné vyrobky
biotin 100-400 pg Biotin;
|étra, ofechy a mandle, vajeény Zloutek,
sojovd mouka, ovesné vloeky, avokado, $pendt,
skopové maso, sardinky
kyselina pantotenovd | 3-14 mg kyselina pantotenovd;
jatra, pSeniéné klicky, rybi maso, jadra sluneénice,
plisfiové syry (camembert), vladské otechy,
vajeény Zloutek, celozrnné obili a ryze




Z minerdlnich ldtek jsou pro ¢lovéka Zivotné daleZité vdpnik, fosfor,
hot¢ik, sodik, draslik, Zelezo a zinek, ze stopovych prvkd méd, chrom,
mangan, molybden, selen a j6d.

Stopovy prvek

Zdroje

Vépnik

MIé&né vyrobky, tofu, sardinky, fazolky, $pendt, brokolice, mandle,
sezamovd seminka

Sodik Séja, chleba, mléko, maso, sil

Chlorid Séja, vejce, mléko, maso, sdl

Draslik Artyéoky, $pendt, brokolice, brambory, mrkev, fazolky, grapefruit, meloun,
bandén, jahody, treska, mléko

Fosfor Zivodigné potraviny (maso, mléko a mlé&né vyrobky, vejce)

Horeik épenc’ﬁ, brokolice, artyéoky, pinto fazole, tofu, rajéatovy dzus, tofu,
slune&nicové seminka, keso, halibut

Zelezo Ceredlie, ofruby, éervené maso, vyrobky s krvi, hovézi jatra, $pendt,
celozrnny chléb

Méd' Lugténiny, jatra, ofechy

Jod Motské ryby, vejce, mléko

Kobalt Lugténiny, kofenové zelenina, ofechy

Mangan Obiloviny, $penét, listové zelenina, jatra, ledviny

Molybden Lugténiny, obiloviny, listova zelenina, jétra, ledviny

Nikl Lugténiny, syry, ryby, obiloviny

Fluor Maso, vejce, ovoce, zelenina

Vanad Rostl. oleje s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin

Chrom Maso, vyrobky z celozrnné mouky, med

Zinek Spendt, brokolice, fazolky, rajéatovy dzus, €oka, motské plody, tofu, syry,
jogurt, kriti tmavé maso

Selen Maso, obiloviny, ryby

Voda

Bez vody nelze Zit. Tvoti 70 % celkové télesné vdhy ¢lovéka. Télesnou te-
kutinu tvofi mezibunéénd tekutina a krevni plazma (vné bunék) a nitrobu-
nécnd tekutina. Voda pfendsi ionty a minerdly, umozZfiuje vylu¢ovdni od-
padnich ldatek modi, reguluje télesnou teplotu.

Pro spravné fungovani organismu je nutné udrZzovat rovnovdhu mezi
pfijatymi a vylou¢enymi tekutinami. Vodu ztrdcime pocenim, modi a dy-

z vz

chdnim, pfijimdme pitim, potravou a mald ¢dst se tvof{ metabolismem.



Nebezpedi dehydratace (odvodnéni) hrozi u pacientti s priijmem a/nebo
zvracenim, pii horedce ¢ poranéni, ddle diabetikiim, p¥i uZivdni diuretik,
pfi vysokoproteinové dieté, u oslabenych a starych pacientli, pfi porané-
nich, u dlouhodobé leZicich, pti poruchdch pfijmu potravy, zdnétech tstni
dutiny apod. Denné by mél ¢lovék (pokud neni vystaven horku nebo vel-
ké fyzické ndmaze) pfijmout zhruba 1,5 I tekutin.



Pyramida zdravé vyZivy

Pyramida zdravé vyZivy vychdzi z velké ¢dsti z tradi¢ni sttedomofské stra-
vy. Obyvatelé Stfedomofi se doZivaji nejvyssiho véku a je u nich zazname-
ndn nejmensi vyskyt chronickych onemocnéni. Stfedozemni kuchyné je

M z o 7z z
pestrou, chutnou a zdravou kombinaci pokrmt bohatych na celozrnné
obilniny, zeleniny, lu§ténin, grilovanych ryb, driibeze a dezertl zejména
Z ovoce.

Tato vyZiva, kterd md podil na pevném zdravi a dlouhovékosti obyva-

tel Sttedomofti, spocivd na nékolika zdkladnich principech:

1.

o N O\ \n

Velkd spotieba potravin rostlinného ptvodu, ovoce a zeleniny, sladkych
brambor, celozrnnych potravin (Skrobti), lusténin, seminek a ofechti.
Hlavni jidlo se sklddd z kombinace obilnin, lusténin a zeleniny.

. Castd konzumace sez6nnich, Cerstvych, primyslové minimdlné upra-

vovanych potravin, zejména Cerstvého ovoce a zeleniny, zrajicich v da-
ném ro¢nim obdobi, resp. rostoucich v mistnim klimatu.

. Nejcast&ji pouzivanym tukem je olivovy olej. Casto nahrazuje marga-

rin a mdslo. Je vhodny ke krdtkodobému orestovani i do Cerstvych sa-
14t nebo misto mdsla na chléb (prostym pokapdnim krajice — anebo si
muZete vyrobit ,pastu® z drcenych bylinek, ¢esneku, kofeni a olivové-
ho oleje, kterou miZete na chléb mazat). Olivovy olej obsahuje mono-
nenasycené tuky, pro nase zdravi prospésné, ddle vitaminy A a E ¢i an-
tioxidanty brdnici rakoviné. Pozor! PouZivejte pouze extra panensky
olivovy olej lisovany zastudena, ktery jediny obsahuje veskeré prospés-
né ldtky.

. Z celkového pfijmu energie pfipadd na tuky pouhych asi 25 %, a na na-

sycené tuky dokonce jen 8 %.

. Stfidmd konzumace mlé¢énych vyrobka a jogurtd.

. Stfedné velkd spotfeba drubezZe a ryb.

. Dezertem je ¢asto ovoce, sladkosti jsou zastoupeny zejména medem.
. Minimdln{ spotteba ¢erveného masa (1-2krdt mési¢né), a to jen libo-

vého.



Stitedomorskd potravinova pyramida

Denni doporuéené
mnozZstvi tekutin:

Malé mnozstvi
vina

3 @ Olivovy olej
b @) © O
) | Lusténiny
a ofechy

&

9. Pravidelny pohyb.
10. Mirné piti Cerveného vina k masitym pokrmtm, v mnoZstvi dvou drin-
k@ u muza a jednoho drinku u Zen.

Tato skladba jidelni¢ku neni dogmatem, které je nutné striktné dodrzo-
vat. Pyramida zdravé vyZivy umoziiuje jist pestfe a pfevdzné potraviny,
které zabezpedi potfebné Ziviny, vldkninu, vitaminy a minerdly, a navic ob-
sahuji pfiméfené mnozstvi kalorii.

Jezte celozrnné obilniny, z ryZe pfevdiné druh basmati nebo neloupa-
nou ryZi, sladké a nové brambory, téstoviny, ovoce, zeleninu, lusténiny,



tofu, ofechy a semena, z masa ddvejte pfednost dribeZi bez kize a tuc-
nym rybdm. Konzumujte sprdvné druhy tuku, oleji (olivovy a slunec¢nico-
vy olej) a omezte sladkosti a ¢ervené maso.

Co znamend 1 porce?

Jaké métitelné mnoZstvi konkrétni potraviny si mtizeme dopftdt, abychom
zkonzumovali takzvanou 1 porci? Napfiklad u vafenych téstovin se mnoz-
stvi 1 porce rovnd pulce $dlku. Je tedy jasné, Ze pro pocit nasyceni si bu-
deme muset dopfdt vice nez 1 porci, a proto je také denné povoleno az
11 porci obilovin, mezi néZ téstoviny patfi. Naproti tomu mnoZstvi 45 g po-
lotu¢ného syra odpovidajici 1 porci mléénych vyrobkt nds spolu s kraji-
cem chleba (1 porce obilovin) a ptilkou $dlku saldtu (1 porce zeleniny) za-
syti dostate¢né.

90 g masa = magnetofonovd kazeta nebo Zenskd pést

120 g ryby = velikost zdpisniku

30 g syra = 4 hraci kostky

30 g ofechd = hrst

Sdlek saldtu = 4 listy

1 $édlek téstoviny, ryze (hlavni jidlo) = 4 vidlicky, nebo tenisovy micek
téstoviny, ryZe (pfiloha) = velikost Zenské pésti

1/2 $dlku téstovin = velikost spodnf strany pocitacové mysi

100 g peciva = velikost CD

kousek pizzy (1/12 celé pizzy) — vejde se do vétsi obdlky

JEZTE:
A) Denné

Celozrnné obiloviny; 6-7 porci denné

1 porce znamend:

1 krajic chleba

30 g ceredlii (miisli, cornflakes)

1/2 $élku vatenych téstovin, ryZze nebo vlocek

3—4 susenky

e Neékolikrdt denné jezte celozrnné potraviny obsahujici dostatek vldk-
niny.

e Vybirejte kombinaci celozrnnych potravin (pecivo), téstovin, ryZe.

e 7 ryie ddvejte pfednost basmati ryZi.

e Z brambor volte sladké a nové brambory.



e Jako doplnék peciva omezte margarin a dresinky, preferujte mdslo
v mens$im mnozZstvi.

e Do omdcek na ryZi a téstoviny pouzijte polotu¢né mléko a polovinu
madsla doporucovaného v receptu.

Zelenina; 5-7 porci denné

1 porce znamend:

1 sdlek syrové listové zeleniny

1/2 $élku vatené nebo nasekané ostatni syrové zeleniny

3/4 $ilku zeleninové $tdvy

e Jezte co nejvice druhti zeleniny, kazdy obsahuje jiné potfebné ldtky a v ji-
ném mnozstvi.

e Ddvejte pfednost tmavé zelené zeleniné pted svétle zbarvenou.

e Nevaite zeleninu pfili§ dlouho, jinak ztrati vitaminy; [épe je dusit nad
pdarou.

e Neochucujte zeleninu nebo saldty majonézou ¢i ke¢upem.

Ovoce; 2-4 porce denné

1 porce znamend:

1 stiedni jablko, bandn, pomeranc

1/2 $élku suseného, nakrdjeného nebo vafeného ovoce

3/4 $élku ovocného dzusu

o Konzumujte Cerstvé, zmrazené ¢i susené ovoce.

e Pijte pouze 100% nebo Cerstvé vymackané ovocné §tdvy; omezte $tdvy
s ptidavkem cukru (p¥ili§ cukru, mdlo ovocného podilu) a kandované
ovoce.

o Cerstvé ovoce v pfirozeném stavu (jablka, citrusy se slupkou) méd hodng
vldkniny a je vhodnéjsi neZ ovocné §tdvy nebo dzZusy.

Vybrané rostlinné oleje; 2 porce denné

1 porce znamend:

1 1Zice oleje

20 mandli nebo ofechu

e Z rostlinnych tukd konzumujte mononenasycené (olivovy olej) a ome-
ga-3 polynenasycené kyseliny (tu¢né ryby, Inénd seminka, vlaské ofe-
chy, pseni¢né klicky, celozrnné obilniny) a méné polynenasycenych ky-
selin omega-6 (slunecnicovy, séjovy olej).

e Upfednosttiujte rostlinné oleje: olivovy, slune¢nicovy, kukufi¢ny, seza-
movy, s6jovy.
Vyhnéte se margarinim.
Mislo pouZivejte stiidmé.



Lusténiny, vejce, tofu; 1 porce denné

1 porce znamend:

1/2 $alku vafenych lusténin nebo tofu (stejné mnozstvi bilkovin jako 30 gra-

mu masa)

1 vejce

e Lusténiny spolu s listovou zeleninou jsou vynikajicim zdrojem vitami-
nd a minerdl pfi minimdlnim mnozZstvi nasycenych tuka. Lusténiny (fa-
zole, s6ja, ¢ocka) navic obsahuji potfebné bilkoviny, které mohou na-
hradit proteiny v mase.

o 1 vejce denné lze jist pro kvalitni obsah bilkovin.

e 1 vejce = 30 g libového masa

Ofechy, seminka; 1 porce denné

1 porce znamend:

1/4 §dlku ofechu (10-45 ofechi)

e Ofechy vlasské, liskové, piniové obsahuji bilkoviny, vdpnik a zinek
a zdravé polynenasycené tuky.

e Kokos md mnoho nezdravych nasycenych tukd.

e Seminka slune¢nicovd, dynovd a sezamovd doddvaji télu hotéik, vapnik
a zinek

e Lnénd seminka obsahuji zdravé omega-3 nenasycené kyseliny.

B) Nékolikrat tydné

MIlééné vyrobky; 4 porce tydné

1 porce znamend:

1 sdlek teplého mléka nebo jogurtu (radéji fedéného vodou 1:1)

50 g tvrdého syra (nastrouhaného 1/4 $dlku)

60 g taveného syra

1/2 $élku tvarohu

1 sklenice mléka (teplého)

e 45-60 gsyra = 1 porce = 1 $dlek mléka pro srovnatelny p¥ijem vdp-
niku.

e Konzumujte polotu¢né mlé¢éné vyrobky.

Drubez, maso; 3—4 porce tydné

1 porce znamend:

60-90 g libového masa

e Jezte jen libové bilé maso zbavené viditelného tuku, dribez bez kiize
(odstrante).

e Upravujte vafenim, duSenim, pec¢enim (nikoliv smaZenim).



Ryby; 3 porce tydné

1 porce znamend:

120 g rybiho masa

e Tucné ryby — pstruh, losos, sardinky — obsahuji omega-3 mastné kyse-
liny zdravé pro srde¢ni a cévni systém.

e Upravujte vafenim, duSenim, pec¢enim (nikoliv smaZenim).

C) Neékolikrat mési¢né, malé davky

Zivo&isné tuky, cervené maso, nékteré rostlinné oleje, sladkosti; v ome-

zeném mnoZstvi

e Omezte mnoZstvi cukru a tuku v p¥ilohdch a ochucovadlech — médslo,
margarin, kecup, dZemy, majonéza.

e Omezte slazené ndpoje a moucniky.

e Jako piesniddvku si dejte ovoce.



Pravidla zdravé vyzZivy

Trinact zakladnich pravidel pro spravné stravovani
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. Pestrd a vyvdzend strava.

. Pravidelnd strava.

. Obéd jako hlavni jidlo dne.

. Pfiméfend konzumace bilkovin, sacharid, tukt a vldkniny.

. Dostatek ovoce a zeleniny (obsah vldkniny, vitamint a antioxidantt).
. Nizké mnozstvi nasycenych tukd, rafinovaného cukru a slazenych

ndpojl (obsahuji mnoho energie bez Zivin).

. PotéSeni z jidla, jist v klidném a pfijemném prosttedi.

. Soustfedit se na jidlo, pomalu Zvykat.

. Cerstvé, neohfivané a teplé pokrmy.

. Nepftejidat se.

. Zatadit jeden odleh¢ovaci ovocné — zeleninovy den (viz niZe) jednou

za dva tydny.

. Pti jidle pit pouze dousky teplé vody nebo slabého teplého caje; pit

nejpozdéji hodinu pfed jidlem a nejdfive hodinu po jidle (piti p¥i jid-
le fedi trdvici enzymy). Po jidle mtZete zkusit na zlepSeni trdveni vy-
pit podmdsli nebo indické lassi (recept viz niZe).

Alkohol konzumovat pouze v malém mnozstvi (nejvice 1-2 drinky
denng).

(1 drink = 25-50 ml destildtu, 100-200 ml vina nebo 300 ml piva).



¥ Jogurtové lassi (vhodné po jidle, podporuje traveni)

125 ml jogurtu 1Zi¢ka fimského kminu (slané lassi)
300 ml vody $petka mletého muskdtového ofisku
1Zicka soli (slané lassi), 1Zi¢ka mletého kardamomu
nebo cukru (sladké lassi) 1Zicka suSené mdty (neni nutné)
2 porce

V mixéru mixujte vSechny ingredience asi 3 vtefiny. Pokud nemdte mixér,
vidlickou rozmichejte dohladka jogurt, pomalu pfilévejte vodu, nakonec
pfidejte kofeni. Dochutte podle potieby soli nebo cukrem.

Zdrava potravina

Obsahuje stfedni mnozstvi tuku, méné nasycenych tuka (60 mg nebo
méné na porci).

e Je extra libovd (u syrového masa).

Pokryje nejméné 10 % denni doporucené ddvky jednoho nebo vice vi-
tamind A a C, Zeleza, bilkoviny a vldkniny na porci.
Obsahuje 360 mg nebo méné sodiku na 1 porci.

Ne&které dalsi zésady:

nejvétsi podil ve stravé md tvofit ovoce, zelenina a obiloviny;
obiloviny obsahuji sacharidy, vldkninu, B vitaminy; celozrnné obilné vy-
robky navic zasytf;

ovoce a zelenina (alespoil 5 porci obojiho denné) doddvaji vitaminy C,
antioxidanty, vldkninu, draslik;

lusténiny, s6ja, ofechy a seminka obsahuji bilkoviny, zinek, hof¢ik, B vi-
taminy, Zelezo

mononenasycené MK v podobé olejti (olivovy a fepkovy olej) konzu-
movat asi po 2—4 lzicich denné; omezit margarin, spiSe jist mdslo v men-
§fm mnozZstvi; k vafeni radéji pouZivat rostlinné oleje;

maso a vejce poskytuji bilkoviny, zinek, hot¢ik, B vitaminy, Zelezo; da-
vejte pfednost bilému masu, naopak tmavé a ¢ervené maso md hodné
nasycenych tuki; ryby obsahuji potiebné omega-3 mastné kyseliny; vej-
ce lze jist v pfiméfeném mnozstvi (jedno denné) bez obav;

mlééné vyrobky poskytuji vdpnik, vitaminy A a D, také nezdravé nasy-
cené tuky, a lze je nahradit ofechy, seminky, lus§téninami, rybami;
sladkosti, pomazdnky, omdcky a dresinky konzumovat minimdlné;



