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SLOVO UVODEM

,Pozor na cholesterol!*“ Tato nechvalné prosluld latka je jiz 1éta sklofiovana

v novinovych titulcich. Ale neni cholesterol jako cholesterol. Je tfeba
rozliSovat mezi ,,dobrym* HDL a ,,Spatnym“ LDL cholesterolem. LDL
cholesterol je povaZovén za Spatny, protoZe je transportovan do tkini, ¢imz
miiZze podporovat usazeniny v cévach. Prispiva tak ke vzniku aterosklerdzy,
jedné z hlavnich pficin Zivot ohrozujicich kardiovaskularnich onemocnéni.
HDL cholesterol naopak transportuje cholesterol z tkéni zpét do jater, kde je
likvidovan. Proto by hodnota LDL v krvi neméla byt pfiliS vysokd, zatimco
hodnota HDL by neméla byt priliS nizka.

Postupem casu se objevily ucinné léky na snizeni hladiny cholesterolu v krvi.
Propaguji se vSak také minerdlni ndpoje, medicindlni houby a mnoho dalSich
véci — ne vZdy s kontrolovanymi a zaru¢enymi Gcinky. Jisté vSak je, Ze 1 bez
1€kt mtizete hladinu cholesterolu priznivé ovlivnit, a to vybérem potravin,

a minimalizovat tak riziko poruch metabolismu lipidii a kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Co presné ale poméaha trvale sniZzit hladinu cholesterolu na zdravou troven?
A co je neucinné, nebo dokonce zdravi nebezpecné? Na tyto a mnohé dalsi
otazky vam odpovi tato prirucka. PredevSim vam ukaze, jak muzete ovlivnit
hladinu krevnich lipidd svou stravou, a zvolit si tak zdravy Zivot.

Prejeme vam podnémé a zajimavé cteni!






CO ZPUSOBUJE
VYSOKY
CHOLESTEROL

NaSe télo cholesterol potfebuje a samo si jej vyrabi.
Pokud je ale jeho hladina v krvi dlouhodobé zvySena,
ohrozuje to naSe zdravi. V této ¢asti knihy se dozvite
vSe 0 moznych pricinach a rizicich
vysokych hodnot cholesterolu.

CHOLESTEROL - JAK POCHOPIT TEORETICKY ZAKLAD

OHROZENE TEPNY

SNIZOVANI HLADINY CHOLESTEROLU: STRAVA A CVICENI




CHOLESTEROL - JAK POCHOPIT
TEORETICKY ZAKLAD

Bez cholesterolu se neobejdete! Ackoli je tato latka pro télo
Zivotn& daleZita, nema zrovna nejlepsi povést. Castecné
neopravnéné, protoze cholesterol, hlavni soucast metabolismu
tukd, je Zivotné dUlezZita latka a v Zadném pripadé neni
synonymem aterosklerozy nebo infarktu. Cholesterol pini v téle
mnoho duleZitych Ukoll: je potfebny pro stavbu stabilnich
bunécnych stén, pro izola¢ni vrstvu nervovych bunék a pro
tvorbu travici ZluCové kyseliny.

Je vSak také nezbytny pro vlastni syntézu vitaminu D (a tim i pro
zdravé kosti), pro tvorbu pohlavnich hormond, jako je estrogen



nebo testosteron, a je prekurzorem (pozn. red.: vychozi latkou
pro vznik vysledného produktu, slouceniny) dulezitych pfenasecu,
napfiklad stresového hormonu kortizolu.

CHOLESTEROL -
DULEZITY LIPID

Cholesterol patfi mezi lipidy (tuky a latky podobné tukim, které
se Spatné rozpoustéji ve vode). Nachazi se témeér ve vsech tkanich
téla a v potravinach Zivocisného plvodu. Zdravy organismus si
potfebu cholesterolu reguluje sam: snizuje vlastni produkdi,
pokud ho prijimame v potravé dostatek, a naopak zvysuje jeho
produkci, pokud ho potravou dostavame pfilis malo. Bohuzel
vlastni fizeni cholesterolu v téle nefunguje vZdy bez problému -
rizné poruchy metabolismu tukd mohou prirozené regulacni
mechanismy brzdit a vést k trvalému zvySeni cholesterolu v krvi
(hypercholesterolemie).

Cilena |éCba je pak nezbytna. Rizika spojena s timto
metabolickym onemocnénim jsou pfilis vysoka;
hypercholesterolemie je jednim z nejvyznamnéjsich rizikovych
faktord pro rozvoj kornaténi cév (aterosklerézy). Nebezpecné
usazeniny, které se tvori v cévach, prispivaji zejména k ischemické
chorobé srdecni.

Stejné jako vSechny tuky je i cholesterol ve vodé nerozpustny.
Lidské télo obsahuje celkem asi 140 gramu této prirodni latky;
nejvétsi podil, konkrétné 95 %, se kvili své nerozpustnosti ve
vodeé nachazi chranény v télesnych bunkach. V krvi je cholesterol



vazan na rozpoustédla, lipoproteiny, které ho dopravuji cévami
do rdznych télesnych tkani.

Lékarska obec dlouha léta diskutovala o tom, zda zvysena hladina
cholesterolu skutecné zplsobuje riznd onemocnéni. Dnes je to
vedecky nezpochybnitelné: zvySena hladina cholesterolu v krvi
vede k obavané aterosklerdze a naslednému poskozeni zdravi.

Je proto nezbytné vyhnout se vysoké hladiné cholesterolu,
presnéji receno, vysoké hladiné LDL cholesterolu (viz strana 11)
nebo ji sniZit na unosnou miru. LDL cholesterol hraje klicovou roli
pfi rozvoji ateroskleréza: LDL usazeniny, rozpoznatelné jako tzv.
plak, Ize ve sténach tepen odhalit jiz v pocatecnich stadiich
cévniho onemocnéni. Tento plak vede k zanétlivé reakci

a nakonec k nebezpecnému ztlusténi a zvapenaténi vnitfnich stén
cév a zmenseni jejich vnitfniho prdméru. Pro pochopeni
mechanismU metabolismu lipidU a jeho poruch je nutné znat
rizné hladiny tukld a cholesterolu cirkulujicich v krvi.

Je tfeba rozliSovat mezi nasledujicimi typy cholesterolu:

* Celkovy cholesterol: jednoduse nazyvany cholesterol.
Udava celkové mnozstvi cholesterolu v krvi - obsazené ve
vSech transportnich casticich (lipoproteinech).

e HDL cholesterol: cholesterol obsazeny v HDL (high density
lipoprotein = lipoprotein s vysokou hustotou, také
vysokodenzitni lipoprotein).

e LDL cholesterol: cholesterol obsazeny v LDL (low density
lipoprotein = lipoprotein s nizkou hustotou, také



nizkodenzitni lipoprotein).
e VLDL cholesterol: cholesterol obsazeny ve VLDL (very low
density lipoprotein = lipoprotein s velmi nizkou hustotou).

Zkratky HDL, LDL a VLDL oznacuiji rtzné typy lipoproteint -
bilkovinnych castic, které slouzi k pfenosu cholesterolu

a triglyceridl. Kromé dosud zminénych lipoprotein0 existuji jesté
chylomikrony, tedy transportni ¢astice, které dopravuji tuky
vstfebané ve stfevé na misto urceni, a také lipoprotein (a) -
oznacovany take zkratkou Lp(a) - jako zvlastni forma LDL, jehoz
koncentraci v krvi vsak nelze ovlivnit dietou ani léky.

Jak je to ale s riznymi lipoproteiny? Podivame-li se na cestu,
kterou tuky z potravy prochazeji nasim organismem, ziskame

o tom vétsi prehled: poté co napriklad snite sendvi¢ s uzeninou
nebo syrem, cholesterol a triglyceridy (neutralni tuky) v ném
obsazené jsou nejprve emulgovany (rozdéleny na velmi jemné
kapicky) pomoci Zlu€ovych kyselin a poté vstrebany sliznici
tenkého stfeva. Aby mohla krev pfenaset ve vodeé nerozpustné
tukové Castice (lipidy), vaze je télo na vySe zminéné transportni
Castice (lipoproteiny). Ve formé tukovych ¢astic, chylomikrond
(CM), se pak lymfatickymi cestami a krvi dostavaji do jater. Cestou
je vétSina triglyceriddi, které jsou zabaleny do chylomikron,
transportovana do svall, kde jsou vyloZeny a preménény ve
svalovych bunkach na energii. Neutralni tuk, ktery pravé neni
potrebny, se uklada v tukové tkani, kde ma télu slouzit jako



energeticka rezerva na horsi ¢asy - ale bohuzel ma také na
svédomi nemilované tukové polStare na bocich.

Zbytky chylomikrond, které nyni obsahuiji vice cholesterolu, jsou
nakonec pohlceny jatry a dale zpracovany. Zbylé triglyceridy, ale
také cholesterol a télu vlastni tuky se presunou na ¢astice VLDL.
Tyto lipoproteiny s velmi nizkou hustotou nyni obsahuiji
cholesterol i triglyceridy. Stejné jako chylomikrony i VLDL
transportuje tyto tuky do svalovych bunék a do tukové tkané.
Castice VLDL se nakonec zmé&ni na mensi &astice chudé na
neutralni tuky, tzv. lipoproteiny s nizkou hustotou. Maji vysoky
podil cholesterolu, ktery se podle toho nazyva LDL cholesterol.
Hlavnim ukolem takto transportovaného LDL cholesterolu je
zasobovat periferii téla. Pro pochopeni rovnovahy cholesterolu
v téle je dulezité védét, Ze télo zdravého Clovéka si priblizné dvé
tretiny cholesterolu vyrabi samo v jatrech a stfevé a pouze jedna
tfetina je dodavana potravou. Pokud konzumuijete vice
cholesterolu, nez potfebujete, nemusite nutné riskovat zvySenou
hladinu cholesterolu v krvi se vSemi zdravotné relevantnimi
dasledky.

LDL - NENi §PAT|§N, ALE
NAOPAK ZIVOTNE DULEZITY

VétsSina lidi zna LDL cholesterol jako ,Spatny” nebo ,zly”
cholesterol. Tento typ cholesterolu vSak neni v zadném pripadé
nebezpecny ani patogenni, ale je nezbytny jako dodavatel
stavebniho materialu pro télesné bunky.



Prebytecny LDL cholesterol, ktery organismus nevyuzije, je za
normalnich podminek transportovan zpét do jater a tam je
zlikvidovan. Ve ,Spatny” cholesterol se LDL zméni teprve tehdy,
vyskytuje-li se v tak velkém mnozstvi, ze jatra jiz nejsou schopna
tento lipid zcela odstranit.

Teprve pak mUZe dojit k tomu, co LDL dava jeho negativni image:
trvaly nadbytek LDL v krvi se uklada jako plak na sténach cév

a nékdy zpUsobuje vazné poskozeni. Zjednodusené plati : ¢im
vice je LDL cholesterolu v krvi, tim vice cholesterolu se mUze
ukladat v tepnach. Mnozstvi LDL cholesterolu zjistitelné v krvi je
proto dUlezitym ukazatelem rizika vzniku aterosklerézy. Této
skuteCnosti LDL vdéci za své oznaceni ,Spatny” cholesterol. M3
vSak svij protéjsek: ,dobry” HDL cholesterol, ktery je
transportovan ve vysokodenzitnich lipoproteinech. Dobra
vlastnost HDL castic spociva v tom, ze dokazou cholesterol v téle
absorbovat, a dokonce jej rozpoustét z plaku ve sténach tepen,
aby ho dopravily zpét do likvidac¢ni stanice, tedy do jater.Proto je
vysoka hladina HDL v krvi - na rozdil od vysoké hladiny LDL -
vyhodna pro vyrovnany metabolismus cholesterolu, a proto se
také povazuje za ochranu pred aterosklerdzou.



(Pozn. red.: PUvodni Udaje o hladiné HDL a triglyceridl byly
v Ceském prekladu nahrazeny doporuc¢ovanymi hodnotami pro
CR, které se uvadéji v jinych jednotkéach.)

Nyni je zfejma nedostatecna prikaznost hodnoty celkového
cholesterolu v krvi: protoze se sklada z ,dobrého” HDL

a ,Spatného” LDL, nema smysl sledovat jen celkovy cholesterol.
Pouze pomér HDL a LDL skutecné poskytuje informace o riziku
vzniku aterosklerdzy: napriklad ¢lovék s vysokym podilem HDL
cholesterolu mUze mit vysokou hladinu celkového cholesterolu,
aniz by to vedlo ke zvysenému riziku aterosklerozy.

Bez ohledu na hodnotu HDL by méla byt hodnota LDL nizSi nez 3
mmol/l (viz strana 11, pozn. red.: hodnoty v tabulce i v textu jsou
nahrazeny hodnotami doporu¢ovanymi v CR a uvedeny

v jednotkach pouzivanych u nas). Ma-li se predejit riziku
kornaténi cév nebo toto riziko snizit, je rovnéz dllezité, aby se
hodnota triglyceridi pohybovala v normalnim rozmezi. Zeny maji
v tomto ohledu vyhodu oproti muzim. Diky pohlavnim
hormondm maji obvykle vy$si hodnotu HDL, kterd také chrani
jejich cévy. S nastupem menopauzy vSak tato hladina klesa



a riziko aterosklerdzy a z ni plynoucich kardiovaskularnich
onemocneéni se zvySuje i u zen.

NEROZPOZNANE RIZIKO

Zakernost zvysené hladiny lipidQ v krvi spociva v tom, Ze dlouho
nema zadné nasledky a neprojevuje se zadnymi priznaky. Pokud
se k nim vsak prida obezita, vysoky krevni tlak a cukrovka, riziko
vzniku aterosklerdzy se vyrazné zvysuje. Nedostatek pohybu,
ktery je pro zapadni svét typicky, trvaly stres, ale také koureni,
jsou dalsimi faktory, které maji na mozné cévni onemocnéni vliv.

Z tohoto dlvodu je dulezité, abyste si pravidelné nechavali
odborné kontrolovat hladinu lipidd v krvi, zejména pokud se

u vas v rodiné (u matky nebo otce) vyskytla porucha lipidového
metabolismu. Pokud existuje zvySené riziko kvili onemocnéni

v roding, patfri sem také jednorazové zmeéreni Lp(a), ktery je
podobné jako LDL cholesterol priCinou onemocnéni; jednorazové
proto, Ze hodnota Lp(a) je dana dédicnymi faktory, nikoli Zivotnim
stylem, a proto se na rozdil od ostatnich hodnot krevnich lipid(
neméni. Jakmile jsou k dispozici vSechny laboratorni vysledky a je
posouzeno celkové riziko kardiovaskularnich onemocnéni, byva
nékdy nutné rozloucit se s vasim zivotnim stylem a stravovacimi
navyky. Dulezité informace o arteriosklerdze najdete v kapitole
OhroZené tepny od strany 18. Mnoho zajimavych informaci



0 zdravém zivotnim stylu najdete v kapitole Snizovani hladiny
cholesterolu: strava a cviceni, zacCinajici na strané 24,

CHOLESTEROL
A METABOLISMUS

Metabolismus cholesterolu probiha v podstaté na tfech vzajemné
propojenych Urovnich. DUleZité je, Ze metabolismus cholesterolu
muzZete ovlivnit na vSech Urovnich a G4¢inné prispét ke zdravéjsi
rovnovaze v krvi tim, ze omezite potraviny s vysokym obsahem
tuku a budete volit zdravé tuky, jako jsou mononenasycené
mastné kyseliny. Ke snizeni hladiny cholesterolu a triglycerid
vSak dlouhodobé prispiva i pravidelné cviceni. Hladinu
cholesterolu, stejné jako schopnost ji ovlivhovat, reguluji
nasledujici mechanismy:

e prijem zivocisSnych potravin
* vlastni produkce cholesterolu v téle
* obéh cholesterolu mezi jatry a stfevem.

Asi jen tfetina cholesterolu v téle pochazi z potravy, a to pouze
zivoc¢isného plvodu, protoZe rostliny cholesterol produkovat
nedokazou. Naproti tomu pokrmy, jako je steak se smazenymi
bramborami, kousek smetanového dortu nebo chrest polity
maslem, obsahuiji cholesterol diky svym zivociSnym slozkam.
Vstrebatelnost, tj. pfijem takového cholesterolu z potravy, je 100



az 300 miligramt denné a muze byt zvySen na maximalné

500 miligramU. To odpovida pfiblizné 30 az 60 % cholesterolu

je sliznice tenkého streva, kde se cholesterol a dalSi tuky z potravy
emulguji pomoci Zlu€ovych kyselin.

To znamena, ze zluCové kyseliny rozkladaji tuky nerozpustné ve
vodé na mikroskopické jemné kapicky. Vznikla emulze umoznuje
jejich dalsi zpracovani prostrednictvim enzym, které tuky
vstfebavaji do sliznice tenkého stfeva. Odtud je pak chylomikrony
jako prenaseci tukl dopravuji do jater.

JATRA: USTREDNA
CHOLESTEROLU V TELE

Vlastni syntéza cholesterolu probihd predevsim v jatrech. Ta také vstifebavaji
prebytecny cholesterol z krve. Je to misto, kde se misi cholesterol pijjimany
potravou a cholesterol produkovany organismem.

Kromé toho je to nejvétsi zasobarna cholesterolu, jehoz obsah se snizuje
pouze docasné, a to tehdy, kdyz je potiebny pro tvorbu zlucovych kyselin.
Velka ¢ast ZluCovych kyselin se po traveni vraci zpét do jater. Pouze asi 10 %
z nich se vylucuje.

Biosyntéza cholesterolu

Organismus dospélého ¢lovéka produkuje 0,5 az 1 gram
cholesterolu denné. Ackoli tato biosyntéza muze v podstaté
probihat v kazdé télesné bunce, odehrava se predevsim ve
stfevni sliznici a v jatrech. Metabolické centrum téla produkuje
nejvice cholesterolu.

NeZ Zivotné dulezZitou latku doda, podrobi ji takzvané
biotransformaci, aby se stala rozpustnou ve vodg, a tim



i pfenosnou: cholesterol je zabalen do ¢astic (lipoproteinu), které
jsou nasledné poslany do krevniho obéhu. Zde putuji nejprve
jako castice VLDL, ale po urcité dobé se pfeméni na mensi Castice
LDL, které cholesterol dodavaji do bunék téla mimo jiné jako
jejich stavebni kameny a pro tvorbu nékterych hormon0. LDL
Castice, které nejsou vyuzity, jatra nakonec zlikviduji a znovu
rozlozi.

Metabolismus cholesterolu probiha v jaterné-stfevnim cyklu,
nazyvaném také enterohepatalni obéh. Timto terminem Iékafri
oznacuji kolobéh télesnych latek z jater pres zluc¢nik do streva

a zpét do jater - proces, ktery se muze opakovat mnohokrat za
den v zavislosti na pfijatych latkach.

Takovy cyklus predstavuje i vymeéna cholesterolu mezi tenkym
stfrevem a jatry: kyselina Zlu€ova, ktera se tvofri z cholesterolu

v jatrech, se uvolnuje do stfeva. Tam se zase podili na vstfebavani
tukl z potravy, jako je cholesterol, tim, Ze je emulguje, aby je
enzymy rozloZzily, a stfevni sliznice je tak mohla vstrebat.
Cholesterol vazany jatry na Zlucové kyseliny a predany do stfeva
se zde tedy recykluje a krvi se opét dostava do jater a zpét do
streva. 90 % zluCovych kyselin a jimi vazaného cholesterolu tak
z(stava v tomto cyklu, pouze malé ¢ast se vylucuje se stolici.

Hladina cholesterolu zavisi predevsim na vlastni produkci v téle.
Teprve druhotné je urcovana pfijatou potravou. Metabolismus
tukl vSak bohuZel neni vzdy chranény pred riznymi poruchami.
Pokud se hospodareni s cholesterolem vychyli z rovnovahy,
mohou za tim byt rlizné priciny. Medicina rozliSuje dvé hlavni
formy poruch metabolismu tuku:



e primarni neboli vrozena forma
e sekundarni neboli ziskana forma

Zatimco primarni poruchy jsou geneticky podminéné, tedy
vyvolané rodinnou predispozici, sekundarni formy se ¢asto
vyskytuji v souvislosti s jinymi metabolickymi poruchami nebo
onemocnénimi. Tak tomu mUZe byt napriklad u nedostate¢né
cinnosti Stitné zlazy (hypotyredzy), stejné jako u poruchy funkce
ledvin nebo metabolismu cukru.

Spatné strava, nedostatek pohybu, pravidelnd konzumace
alkoholu, dlouhodoby stres, koureni a nékteré Iéky (napf.
antikoncepcni pilulky a beta-blokatory snizujici krevni tlak) mohou
mit na hladinu lipid0 v krvi rovnéz nepfiznivy vliv.



	SLOVO ÚVODEM
	CO ZPŮSOBUJE VYSOKÝ CHOLESTEROL
	CHOLESTEROL – JAK POCHOPIT TEORETICKÝ ZÁKLAD
	CHOLESTEROL – DŮLEŽITÝ LIPID
	Charakter lipidů: tyto lipidy mají zásadní význam
	Úloha lipoproteinů

	LDL – NENÍ ŠPATNÝ, ALE NAOPAK ŽIVOTNĚ DŮLEŽITÝ
	Rozhodující je poměr
	VŠÍMEJTE SI MEZNÍCH HODNOT


	NEROZPOZNANÉ RIZIKO
	Nechte si zkontrolovat hodnoty v krvi

	CHOLESTEROL A METABOLISMUS
	Strava, dodavatel cholesterolu
	Biosyntéza cholesterolu
	PORUCHY METABOLISMU TUKŮ

	Léčba poruch metabolismu tuků


	OHROŽENÉ TEPNY
	TEPENNÁ ZÁSOBOVACÍ SÍŤ
	Výkon – úder za úderem
	Pružnost je žádoucí
	ARTERIOSKLERÓZA ANEB ZUŽOVÁNÍ cév
	Ischemická choroba srdeční
	ANGINA PECTORIS
	INFARKT MYOKARDU

	Cévní mozková příhoda (CMP)
	Onemocnění periferních tepen (PAD)
	Metabolický syndrom


	SNIŽOVÁNÍ HLADINY CHOLESTEROLU: STRAVA A CVIČENÍ
	ZDRAVÍ NA TALÍŘI
	Není důležitá kvantita, ale kvalita
	Méně je více: nasycené mastné kyseliny
	ZŘEKNĚTE SE ŽIVOČIŠNÝCH TUKŮ

	Transmastné kyseliny – děkuji, nechci
	Andělé strážní z přírody: nenasycené mastné kyseliny
	NEZBYTNÉ PRO TĚLO


	VYBÍREJTE SI, CO JÍTE
	TRÉNINK: NEJDE JEN O REKORDY
	Lenost znamená nemoc
	Počátek všeho zla
	Mírný, nebo intenzivní trénink?
	ZABODUJTE SILOVÝM TRÉNINKEM
	ZAČNĚTE POMALU


	ZDRAVOTNÍ RIZIKO: NADVÁHA


	OD TEĎ ŽIJTE ZDRAVĚJI!
	JAK AKTIVNĚ SNIŽOVAT HLADINU CHOLESTEROLU
	ZÁKLAD: 5 KG, 5 CM, 30 MIN, 30 G
	Trvalá změna stravy místo přísných diet
	Jezte pestrou a plnohodnotnou stravu
	VYBÍREJTE SI


	PŘÍRODNÍ ZABIJÁCI CHOLESTEROLU
	Rostlinné steriny a stanoly
	Sójové výrobky
	Kakaové máslo a kakaový prášek
	Ořechy a mandle
	Vláknina
	Omega-3 mastné kyseliny a rybí tuk

	POTRAVINY S NEPROKÁZANÝM ÚČINKEM
	Artyčok
	Čekanka
	Pojivo tuků (chitosan)
	Koření a bylinky
	Grapefruit
	Česnek
	Mišpule
	Policosanol
	Mouka z červené rýže (červená kvasnicová rýže)

	NEÚČINNÉ POTRAVINY A LÁTKY
	Extrakt z řas (spirulina)
	Jablečný ocet
	Avokádo
	Květinový pyl
	Enzymy (papain, bromelin, lysozym a další)
	Kombucha
	Konjugované kyseliny linolové
	L-karnitin
	Lékořice
	Houba maitake
	MCT tuky
	Čaj pu-erh


	jak vařit BEZ CHOLESTEROLU
	NEVZDÁVEJTE SE RADOSTI Z JÍDLA
	VAŘENÍ S OHLEDEM NA TUKY: JAK NA TO
	Co patří do nákupního košíku?
	TYTO POTRAVINY JSOU PRO VÁŠ NOVÝ JÍDELNÍČEK TY PRAVÉ


	POUŽÍVEJTE VŽDY TEN SPRÁVNÝ OLEJ
	V SÝRU SE SKRÝVÁ VELKÉ MNOŽSTVÍ TUKU
	Příprava jídel s nízkým obsahem tuku
	Vaření v páře
	Dušení
	Pečení při nízkých teplotách

	VÍC, NEŽ BYSTE SI MYSLELI
	„ODLEHČENÁ“ STRAVA
	Chutné a zdravé pro všechny
	JÍDLO MIMO DOMOV

	Správné kombinace
	Účinný princip 1
	Účinný princip 2
	Účinný princip 3



	RECEPTY PRO KAŽDÉHO
	SNÍDANĚ
	VYDATNÉ OVOCNÉ MÜSLI
	NÁPOJ NA PROBUZENÍ
	TVAROH S LESNÍM OVOCEM
	HOUSKA SE ŠUNKOU
	CELOZRNNÝ CHLÉB S BYLINKOVÝM TVAROHEM
	KŘUPAVÁ HOUSKA SE SÝREM A JABLKEM
	BYLINKOVÁ POMAZÁNKA Z TOFU
	STŘEDOMOŘSKÁ SÓJOVÁ POMAZÁNKA
	ARABSKÁ CIZRNOVÁ POMAZÁNKA

	POLÉVKY, SALÁTY A PŘEDKRMY
	DÝŇOVÁ POLÉVKA S KARI
	ŠPENÁTOVÁ POLÉVKA
	TEPLÝ ČOČKOVÝ KRÉM S MAKRELOU
	GAZPACHO
	ITALSKÝ SALÁT
	RYCHLÝ ŠPENÁTOVÝ SALÁT
	BAREVNÝ SALÁT SE ZÁLIVKOU Z OŘECHOVÉHO OLEJE
	SALÁT Z POLNÍČKU S VLAŠSKÝMI OŘECHY
	SALÁT Z CUKROVÉHO HRÁŠKU
	TABOULEH
	SALÁT Z DIVOKÉ RÝŽE A RÝŽE NATURAL
	TĚSTOVINOVÝ SALÁT SE ŠPENÁTEM A RAJČATY
	ZELENINOVÝ SALÁT S TOFU
	LISTOVÉ SALÁTY S AVOKÁDEM A HRUŠKOU
	ARTYČOKY
	SALÁT ZE ZELENÉHO CHŘESTU S CHERRY RAJČÁTKY
	DOMÁCÍ MARINOVANÝ FILET Z LOSOSA
	SARDINKY S CITRONEM A ČESNEKEM
	HOVĚZÍ CARPACCIO S VLAŠSKÝMI OŘECHY
	SUFLÉ ZE ŠPENÁTU A KOZÍHO SÝRa
	VITELLO TONNATO

	HLAVNÍ CHODY
	LASAGNE SE ŽAMPIONY
	CHILLI CON CARNE
	JEHNĚČÍ HŘBET S RATATOUILLE
	KOHOUT NA VÍNĚ
	HOVĚZÍ ROŠTĚNÁ s OLIVOVO-BYLINKOVOU KRUSTOU
	KOMBINACE UŠLECHTILÝCH RYB S BAREVNOU ZELENINOVOU SMĚSÍ
	RYBÍ SMAŽENKY NA ZELENINĚ
	HALIBUT S HOUBOVÝMI NUDLEMI
	STEAKY Z TUŇÁKA NA KUSKUSOVÉM SALÁTU
	RIGATONI S OMÁČKOU Z TUŇÁKA
	ZELENINOVÁ PIZZA
	PIZZA S RUKOLOU A PARMAZÁNEM
	ŠPALDOVÁ PÁNEV S MÁTOVÝM JOGURTEM
	ROZMARÝNOVÉ BRAMBORY
	RAJČATOVÁ OMÁČKA
	BRAMBOROVO-ZELENINOVÝ GRATIN
	ZELENINOVÉ KARI S TOFU
	BRAMBOROVÝ NÁKYP S CUKETOU
	SMAŽENÉ TOFU V SEZAMU
	STŘEDOMOŘSKÁ ZELENINA Z TROUBY
	PEČENÁ ZELENINA S BYLINKOVO-TVAROHOVÝM DIPEM
	KARBANÁTKY ZE ZELENÉ ŠPALDY

	DEZERTY A PEČIVO
	JOGURTOVÝ SORBET S BORŮVKOVOU OMÁČKOU
	LASSÍ Z MANGA A PAPÁJI
	ČOKOLÁDOVÁ PĚNA S JAHODOVÝM PYRÉ
	MELOUNOVO-ANANASOVÝ SALÁT
	POMERANČOVÝ TVAROH SE SEMÍNKOVOU POSYPKOU
	ČERVENÉ ŽELÉ S VANILKOVÝM KRÉMEM
	ČOKOLÁDOVÉ PALAČINKY S MANGOVOU PĚNOU
	MEDOVÁ PĚNA S MALINOVÝM ŽELÉ
	ČOKOLÁDOVÝ KOLÁČ S OVOCNÝM PYRÉ
	SLOVNÍČEK
	Zdroje
	DOPORUČENÁ LITERATURA
	KNIHY Z NAKLADATELSTVÍ GRÄFE UND UNZER
	DOPORUČENÉ WEBY
	SEZNAM RECEPTŮ





