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    PŘEDMLUVA


    „Snažím se přijít na to, jak jíst zdravě, nepřibrat, apřitom podávat optimálnísportovní výkon.“


    „Trénuji hodně tvrdě, ale moje výkonnost se nezlepšuje. Zajímalo by mě, jaké potravinové doplňky bych měl užívat.“


    „Už jsem vyzkoušela spoustu bláznivých diet. Ani nevím, jak se stravovat normálně. Vím, jak mám trénovat, ale moje stravování je hrozné.“


    To jsou jen některé zotázek aobav, které často slýchávám od kondičně cvičících osob ivrcholových sportovců. Jsou často zmatení anevědí, co by měli jíst před tréninkem, během tréninku apo tréninku, jak se vyznat vdžungli sportovních dietologických doplňků ajaké potraviny volit pro omezení podkožního tuku či nárůst svalové hmoty. Připadá vám to povědomé?


    Nemám nejmenší pochyby, že konzumace správných potravin ve správný čas zvyšuje sportovní výkonnost, pomáhá upravit tělesnou hmotnost azdlouhodobého pohledu vede kpevnějšímu zdraví apocitu tělesné iduševní pohody. Pomohla jsem již mnoha sportovcům vybudovat mohutné svaly, uběhnout rychleji maraton azávodit sdostatkem energie. Pomohla jsem také mnoha kondičně cvičícím zkvalitnit jejich cvičení, snížit hmotnost adosáhnout výrazného zlepšení zdatnosti. Přesto kolem sebe stále vidím mnoho pohybově aktivních osob, které se nestravují správně, nedokáží ztréninku vytěžit maximum anejsou spokojeni se svým tělem ani stravovacími návyky. Mnoho znich se mylně domnívá, že zdravá výživa se rovná hladovění aodepírání si chutných jídel. Naštěstí tomu tak být nemusí.


    Páté (vČesku třetí) vydání Sportovní výživy Nancy Clarkové významnou měrou přispívá kvyjasnění toho, kolik sacharidů, bílkovin atuků bychom měli konzumovat, avysvětluje, jak si zjídla udělat potěšení avychutnávat si pestrou, chutnou ana živiny bohatou stravu, která přispěje kdosažení požadovaných cílů cvičení či tréninku. Tato kniha přináší nejnovější poznatky ostravování, jež pohybově aktivní jedince zajímají, například:


    
      	■Jak vytvořit jídla sminimálním úsilím anepořádkem.


      	■Kdy jíst, aby byl zajištěn odpovídající příjem energie aaby při tréninku (nebo ivběžném životě) nedocházelo ke stavům vyčerpání.


      	■Jak snížit množství tělesného tuku apřitom mít dostatek energie pro kvalitní trénink.


      	■Způsoby, jak dostat pod kontrolu přejídání.


      	■Jaké jsou vhodné zdroje sacharidů pro svalovou činnost abílkovin pro svalový růst ajaký je jejich správný poměr (včetně vzorových jídelníčků).


      	■Jak vybírat potraviny obsahující zdraví prospěšné tuky ajaké je jejich optimální množství.


      	■Jak může vegetarián přijímat dostatek bílkovin.


      	■Jak jíst čistě aekologicky.

    


    Pokud chcete posunout svou výkonnost azdraví na vyšší úroveň, tato kniha přináší nejnovější poznatky amůže vám ve vašem snažení pomoci. Najdete zde odpovědi na otázky týkající se paleolitická diety, bezlepkové stravy, energetických nápojů, komerčních sportovních nápojů, kukuřičného sirupu svysokým obsahem fruktózy, svalových křečí, organických potravin, nedostatku sodíku, poruch menstruace aregeneračních potravin, ale také tipy, jak tyto informace prakticky začlenit do sportovní výživy atréninkového programu.


    Při cestě dnešní matoucí „džunglí“ různých „zaručených“ nutričních návodů vám nabízím toto páté vydání jako zdroj poskytující střízlivý ačasem prověřený přístup kúspěšnému hledání optimální stravy atělesné hmotnosti.


    Bez ohledu na sportovní odvětví věnujte stavování stejnou pozornost jako tréninkové přípravě! Nelze nahradit nevhodnou stravu zvýšeným tréninkovým úsilím.


    Spřáním pevného zdraví adostatku energie,


    Nancy Clark, MS, RD, CSSD


    Sport Nutrition Services, LLC


    P. O. Box 650124


    Newton, MA 02456


    www.nancyclarkrd.com


    

  


  
    PODĚKOVÁNÍ


    Ráda bych upřímně poděkovala své rodině. Bez lásky aopory mého manžela Johna, syna Johna Michaela adcery Mary by mi scházel cíl, smysl irovnováha, jež dodávají mému životu energii ainspiraci.


    Velice si cením Jean Smithové aCatherine Farrellové za to, že jsou ochotny sdílet se mnou maraton života.


    Jsem vděčná všem klientům, kteří mi předávají své osobní zkušenosti se sportovní výživou. Tím, že se mnou sdílejí své poznatky, mi umožňují pomáhat jiným spodobnými problémy. Vknize jsou některé jejich příběhy popsány, ačkoli jsem kvůli ochraně jejich soukromí změnila jména apovolání.


    Vážím si všech, kteří mi posílají své recepty, ataké těch, kteří jsou ochotni „na vlastní kůži“ testovat recepty mé. Jedná se zejména omou rodinu asousedy Jason aRex Halleyovy.


    Anakonec velice děkuji zaměstnancům Human Kinetics za jejich podporu při vzniku této knihy od prvního vydání až po toto páté. Mé díky patří zejména Raineru Martensovi, Martinu Bernardovi aJasonu Muzinicovi, Clare Martyové, Tyleru Wolpertovi, Susan Outlawové, Alexi Koontzovi, Christin Johnsonové, Nancy Rasmusové aKim McFarlandové.

  


  
    ČÁST I


    Každodenní strava aktivních osob

  


  
    KAPITOLA 1


    JAK SESTAVIT JÍDELNÍČEK SDOSTATKEM ENERGIE


    „Nemám problémy stréninkem, ale stravování je mojí slabinou.Jsem zmatený zčasto protichůdných stravovacích doporučení avlastně ani nevím, jak se změnou stravování začít. Můžete mi poradit?“


    –Lenny


    Pokud máte stejné pocity jako Lenny, jste na tom podobně jako většina mých klientů. Víte, které potraviny jsou důležité pro zajištění příjmu energie apro zdraví, ale nedaří se vám jíst správně. Sportující studenti, sportující rodiče, kondičně cvičící jedinci, fitnessoví nadšenci iprofesionální sportovci se mi často svěřují se svými problémy, když se jim nedaří jíst kvalitně. Dlouhé hodiny strávené vpráci spolu sdobře míněnou snahou snížit tělesnou hmotnost apravidelně cvičit mohou způsobit, že se stravování stane zdrojem frustrací místo toho, aby bylo jedním zpožitků života. Vdnešní uspěchané době, kdy jsou kdispozici snadno dostupná rychlá občerstvení, je stále těžší stravovat se správně.


    Vtéto kapitole si ukážeme, jak jíst správně ajak dodávat tělu dostatek energie pro náročné dny ivpřípadě stresujícího životního stylu. Ať již pravidelně cvičíte vposilovně, soutěžíte na výkonnostní úrovni, aspirujete na účast na olympijských hrách nebo jste jen příliš zaměstnaní péčí oděti, můžete se stravovat tak, aby vaše strava přispívala kudržení zdraví azajistila vám dostatek energie, dokonce ikdyž na jídlo moc času nezbývá.


    Vnásledujících kapitolách si ukážeme, jak připravit snídaně, obědy, večeře asvačiny, ale ještě předtím si vprvní kapitole vysvětlíme základy výběru potravin vhodných pro výživu pohybově aktivních osob. Dozvíte se, jak jíst více vhodných potravin, omezit příjem těch nevhodných avytvořit stravovací plán vedoucí kdostatku energie, pevnému zdraví, vrcholnému sportovnímu výkonu akontrole tělesné hmotnosti.


    Tvorba jídelníčku


    Základní podmínkou pro správné stravování je zabránit vzniku silného pocitu hladu, protože člověk, který má velký hlad, se často méně stará oto, co sní akolik toho sní. Jako preventivní opatření bránící vzniku hladu je nutné vprůběhu celého dne průběžně dodávat tělu amozku malá množství potravy. To je vrozporu svelmi často používaným modelem, kdy člověk přes den jí jen velmi málo apřejídá se večer.


    Při sestavování zdravého jídelníčku mějte na paměti následující tři pravidla:


    
      	1.Při každém jídle jezte potraviny zminimálně tří, pokud možno čtyř aideálně pěti potravinových skupin. Doporučuje se vkaždém jídle konzumovat bílkoviny, obiloviny, ovoce, zeleninu amléčné produkty (obrázek 1.1). Čím odlišnější potraviny to budou, tím širší spektrum vitamínů, minerálů adalších živin zkonzumujete.

    


    Mnoho mých klientů má značně jednotvárnou stravu: ovesné vločky, ovesné vločky, ovesné vločky; jablka, jablka, jablka; energetické tyčinky, energetické tyčinky, energetické tyčinky. Opakované stravování činí život jednodušší, minimalizuje rozhodování, usnadňuje nakupování, ale může vést knevyvážené stravě achronické únavě. Místo stále stejného jídelníčku skládajícího se zdeseti až patnácti potravin zvyšte každý týden počet potravin na třicet pět. Toho lze snadno dosáhnout tím, že ke snídani nebudete jíst stále stejné kukuřičné lupínky sbanánem, ale různé druhy cereálií doplněné různým ovocem. Obdobně kobědu nebudete jíst jen housku skrůtí šunkou, ale různé druhy pečiva se střídajícími se náplněmi. Ke svačině nebudete jíst stále jen čínské zelí, ale ijiné druhy zeleniny. Začněte počítat!


    
      	2.Jezte střídmě. Konzumujte převážně zdravé potraviny, ale chutné nezdravé potraviny si zcela neodpírejte. Místo rozdělení potravin na zdravé anezdravé se snažte vnímat jejich konzumované množství. Do jídelníčku zařazujte přibližně 90 % zdraví prospěšných potravin a10 % potravin, které mají nižší nutriční hodnotu. Při tomto přístupu mohou být isodovka apytlík smažených bramborových lupínků součástí nutričně bohaté stravy. Důležité je vyvážit nutričně chudé potraviny zdravějšími potravinami vprůběhu dne. Stejným způsobem lze kompenzovat itučnou klobásu asušenky ksnídani nízkotučným krůtím sendvičem kobědu agrilovanou rybou kvečeři.


      	3.Potraviny konzumujte vpřirozeném stavu. To znamená snažit se volit plnohodnotné co nejméně průmyslově zpracované potraviny. Jezte například pomeranče místo pomerančového džusu, banány místo energetických tyčinek, celozrnný chléb místo bílého, pečené brambory místo hranolků. Potraviny vjejich přirozeném stavu nebo potraviny jen mírně upravené obsahují více živin, méně sodíku, méně nasycených tuků adalších přísad poškozujících zdraví. Naše genetické dispozice nejsou statické aneustále se proměňují. Nutričně bohatá strava může pozitivním způsobem ovlivnit naše geny, oddálit chronická onemocnění apodpořit celoživotní zdraví.

    


    Jak jíst zdravě


    Klíčem ke zdravé sportovní výživě je konzumace pestré anutričně hodnotné stravy zahrnující pět základních potravinových skupin (ovoce, zeleninu, obiloviny, bílkoviny bez tuku, mléčné výrobky snízkým obsahem tuku abohaté na vápník).
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    Podle Ministerstva zemědělství USA.


    Obrázek 1.1 Vypadá váš talíř podobně? Pokud ne, pokuste se začlenit tři (ideálně pět) potravinových skupin do každého jídla tak, aby byla vaše strava vyvážená abohatá na vitamíny, minerály, bílkoviny asacharidy.


    


    Každých pět let upravuje vláda Spojených států amerických svá nutriční doporučení. Hlavním poselstvím doporučení zroku 2010 je konzumace nutričně hodnotných potravin aodpovídající tělesná hmotnost. Přestože se ktěmto doporučením budeme detailněji vracet vcelé knize, pro názornost zde uvádím přehled potravin, které byste měli ve svém jídelníčku preferovat:


    
      	■Jezte více ovoce azeleniny.


      	■Volte pestrobarevné druhy zeleniny, zejména tmavě zelenou, červenou aoranžovou.


      	■Nahraďte rafinované obiloviny celozrnnými, aby alespoň polovinu konzumovaných obilovin tvořily celozrnné.


      	■Zvyšte příjem odtučněného anízkotučného mléka amléčných výrobků, například jogurtů, sýrů asójových nápojů obohacených ovápník.


      	■Bílkoviny jezte zrůzných zdrojů, včetně mořských produktů, libového červeného masa, drůbeže, vajec, luštěnin, sójových výrobků anesolených ořechů asemen.


      	■Zvyšte rozmanitost mořských produktů, nahraďte mořskými rybami část bílkovin konzumovaných vpodobě červeného abílého masa.


      	■Nahraďte bílkoviny obsahující více tuhých tuků (například tučné hamburgery či vepřová žebírka) bílkovinami snižším obsahem tuhých tuků aenergie (například kuře či vejce) či bílkovinami, které jsou zdrojem olejů (například ryby aořechy).


      	■Kdykoliv je to možné, nahraďte tuhé tuky (např. máslo, margarín) oleji (olivový či řepkový olej).


      	■Upřednostňujte potraviny obsahující draslík, vlákninu, vápník avitamín D. Jedná se především ozeleninu, ovoce, celozrnné obiloviny, mléko amléčné výrobky.

    


    Podle doporučení Ministerstva zemědělství USA by měl jídelníček obsahovat přibližně 1800kcal (cca 7500 kJ) energie, což představuje minimální množství energie pro většinu sportovců včetně většiny těch, kteří chtějí snížit množství tělesného tuku, azahrnuje následující množství potravin:


    
      	■Ovoce: 250 g ovoce adžusu denně. To je snadné, stačí banán nebo jiné plody adžus.


      	■Zelenina: 400 g denně vrůzných barvách. Velká mísa srajčaty, paprikami, mrkví asalátem potřebu zeleniny bez problémů splní.


      	■Obiloviny: 180 g obilovin, zčehož minimálně polovina by měla být celozrnných. Jeden krajíc chleba představuje asi 30 g.


      	■Mléčné výrobky: 700 ml nízkotučného mléka nebo jogurtů, 60 g měkkého nebo 45 g tvrdého sýra odpovídající 240 ml mléka. Vhodné alternativy jsou sójové mléko obohacené vápníkem amléko bez laktózy.


      	■Maso nebo jiný zdroj bílkovin: 30 g masa odpovídá jednomu vejci, 10 g arašídového másla nebo 15 g (malá hrst) ořechů. Tento požadavek snadno splní malá porce bílkovin při každém jídle.

    


    Pokud máte během dne jen velmi málo volného času na jídlo nebo nechcete trávit čas vkuchyni, následující informace vám pomohou stravovat se lépe.


    Celozrnné výrobky aškroby


    Výrobky zcelozrnné mouky jsou nedílnou součástí vyvážené stravy. Celozrnný chléb, cereálie ajiné obiloviny představují základ optimální výživy nejen pohybově aktivních osob. Obiloviny, které nejsou průmyslově zpracovány nebo jsou zpracovány jen málo, jsou vynikajícím zdrojem sacharidů, vlákniny avitamínů skupiny B. Slouží jako zdroj energie pro svalovou práci, zabraňují předčasné svalové únavě, apokud obsahují vlákninu, omezují iproblém zácpy. Navzdory rozšířenému názoru nezpůsobují sacharidy obsažené vobilovinách tloustnutí. Příčinou nadváhy je nadměrný příjem energie, například vpodobě různých forem tuků (máslo, majonéza, omáčky), které konzumujeme společně spečivem, rýží, těstovinami nebo jinými zdroji sacharidů. Pokud chcete zhubnout, doporučuji jíst celozrnné pečivo bohaté na vlákninu, cereálie ajiné celozrnné výrobky aomezit příjem tuků. Tyto potraviny pomáhají omezit pocit hladu adostat tělesnou hmotnost pod kontrolu. Zdraví prospěšné formy sacharidů by měly představovat jak základ stravy zaměřené na snižování hmotnosti, tak ivýživy sportovců. (Podrobnosti ksacharidům atělesné hmotnosti nejdete všesté ašestnácté kapitole.)


    Obiloviny představují asi 25 % přijaté energie, většina této energie však bohužel pro nás pochází zrafinovaných obilovin – bílého pečiva, bílé rýže aproduktů zbílé mouky. Proces rafinování zbaví zrno slupky aklíčku atím také odstraní vlákninu, antioxidanty, minerály adalší zdraví prospěšné součásti. Lidé, kteří konzumují pouze rafinované obiloviny, vykazují častější výskyt chronických onemocnění, jako je cukrovka dospělých (II. typu) nebo srdečně-cévních onemocnění. Naopak osoby konzumující dostatek celozrnných produktů vykazují o20–40 % nižší četnost výskytu srdečně-cévních onemocnění (Flight, Clinton, 2006).


    Při výběru obilovin volte takové, které jsou jen minimálně průmyslově zpracovány. Například hnědá rýže acelozrnný chléb obsahují více vitamínu B, draslíku avlákniny než bílá rýže abílý chléb. Mezi vhodné celozrnné produkty patří například žitné krekry, popcorn, celozrnný pita chléb, bulgur či krupice.


    Kolik je dost?


    Adekvátní příjem energie pro svalovou činnost je možný jen za předpokladu, že sacharidy budou tvořit podstatnou část každého jídla. Toho lze dosáhnout konzumací alespoň 200kcal (cca 1260 kJ) obilovin vkaždém jídle. Toto množství odpovídá jedné misce cereálií, dvěma krajícům chleba nebo 50 g rýže, což není mnoho pro vyhládlého sportovce, který potřebuje sníst 600–900 kcal (2500–3800 kJ) vkaždém jídle. Většina aktivních lidí potřebuje dvakrát až třikrát více cereálií nebo těstovin, než kolik je doporučená velikost jedné porce na obalech výrobků.


    
      Zařaďte do svého jídelníčku celozrnné obiloviny

    


    
      Celozrnné obiloviny obsahují stovky fytochemikálií hrajících klíčovou roli při snižování rizika srdečních onemocnění, cukrovky akarcinomů. Celozrnné produkty by měly vinformaci osložení na obalu výrobku obsahovat některé znásledujících slov:


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Amarant

            

            	
              Čirok

            
          


          
            	
              Hnědá rýže

            

            	
              Žitovec

            
          


          
            	
              Pohanka

            

            	
              Celozrnný ječmen

            
          


          
            	
              Pohankový bulgur

            

            	
              Celozrnná kukuřice

            
          


          
            	
              Proso

            

            	
              Celozrnný oves nebo ovesné vločky

            
          


          
            	
              Jáhly

            

            	
              Celozrnné žito

            
          


          
            	
              Popcorn

            

            	
              Celozrnná pšenice

            
          


          
            	
              Merlík

            

            	
              Divoká rýže

            
          

        
      


      


      Přesvědčte se, zda výrobek skutečně obsahuje celozrnné obiloviny. Přečtěte si složení výrobku aupřednostňujte výrobky, které obsahují minimálně 8 g vjedné porci. Potraviny tvořené výhradně celozrnnými obilovinami obsahují 16 g celozrnných obilovin vjedné porci. Cílem denního příjmu je zkonzumovat minimálně 48 g celozrnných výrobků (tři porce).


      Poznámka: Pojem vysoký obsah vlákniny není ekvivalentem slova celozrnný. Potraviny svysokým obsahem vlákniny mohou obsahovat pouze slupky zrn bez klíčku aendospermu.

    


    
      FAKTA NEBO FIKCE


      Merlík je nejlepší celozrnná obilovina.


      Fakt: Merlík (což je ve skutečnosti semeno, přestože jej jíme jako obilovinu) je pokládán za vynikající obilovinu, jelikož obsahuje více bílkovin než ostatní obiloviny. Avšak ztabulky 1.1 je zřejmé, že tomu tak není. Vyvážené stravy s20–30 g bílkovin vjídle dosáhnete kombinací merlíku stofu, fazolemi či jogurtem. Ve srovnání shnědou rýží (50Kč/kg) je merlík také poměrně drahý (150 Kč/kg). Merlík se však rychle uvaří (za méně než 15 minut) aje univerzálním doplňkem vhodným ke každému jídlu.


      Tabulka 1.1 Srovnání obsahu bílkovin vobilovinách


      
        
          
          
          
          
        

        
          
            	
              Obilovina

            

            	
              Množství (g)

            

            	
              Energie (kJ)

            

            	
              Bílkoviny (g)

            
          


          
            	
              Těstoviny, bílé

            

            	
              60 g, suché

            

            	
              840

            

            	
              7

            
          


          
            	
              Těstoviny, celozrnné

            

            	
              60 g, suché

            

            	
              840

            

            	
              8

            
          


          
            	
              Rýže, bílá

            

            	
              65 g, syrová

            

            	
              945

            

            	
              4

            
          


          
            	
              Rýže, hnědá

            

            	
              65 g, syrová

            

            	
              945

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Kuskus

            

            	
              65 g, syrový

            

            	
              900

            

            	
              7

            
          


          
            	
              Merlík

            

            	
              65 g, syrový

            

            	
              840

            

            	
              8

            
          

        
      

    


    Jak vybírat?


    Pokud konzumujete především rafinované obiloviny (pečivo zbílé mouky, bílou rýži, těstoviny), zde je několik tipů, jak zvýšit příjem celozrnných potravin svyšší nutriční hodnotou, které jsou navíc chutné asnadno dostupné. Nezapomínejte, že pšenice na obalu výrobku neznamená automaticky celozrnná pšenice atmavá barva pečiva nemusí být způsobena vyšším obsahem vlákniny, ale může pocházet zpotravinářských barviv. Vždy proto hledejte na výrobku označení celozrnný. Vžádném případě se nemusíte obilovinám vyhýbat, máte-li obavu osvou váhu. Obiloviny nepodporují ukládání tuku.


    
      	■Celozrnné cereálie. Na obalu hledejte slovo celozrnný.


      	■Ovesné vločky. Konzumovány jako ovesná kaše nebo ve formě müsli tyčinek představují skvělou snídani snižující cholesterol achránící před srdečním onemocněním. Ovesné vločky (instantní nebo normální) jsou celozrnnou potravinou, která obsahuje pomalu stravitelné sacharidy, jež poskytují energii dlouhodobě ajsou vhodné jako svačina před výkonem.


      	■Celozrnný atmavý chléb. Při výběru chleba myslete na to, že celozrnný chléb obsahuje více živin než chléb bílý. Vyhledávejte proto výrobky, které mají na obalu jako první informaci, že obsahujípšenici, žito nebo oves. Pečivo můžete uchovat déle čerstvé vmrazničce, bude tak rychle kdispozici pro eventuální svačinu.


      	■Popcorn. Ať již jsou kukuřičná zrna upražena horkým vzduchem nebo trochou rostlinného oleje, představuje popcorn jednoduchý způsob, jak zvýšit příjem celozrnných produktů. Vyvarujte se však dochucení máslem nebo solí. Co zkusit pro změnu mexické nebo italské koření?

    


    Nejíte celozrnné výrobky?


    Pokud nejíte celozrnné výrobky, ať zdůvodu celiakie, netolerance klepku, nebo zosobních důvodů, při pečlivém plánování lze konzumovat adekvátní sportovní stravu. Přečtěte si šestou kapitolu, ve které najdete další informace, jak sestavit sportovní jídelníček bez obilovin alepku.


    Zelenina


    Nejen ovoce, ale také zelenina dodává organismu důležité sacharidy. Tvoří proto základ sportovní výživy. Zeleninu často nazývám přírodními vitamínovými tabletami, protože je výborným zdrojem vitamínu C, beta karotenu (formy vitamínu Aobsažené vrostlinách), draslíku, hořčíku acelé řady dalších vitamínů aminerálů, ale ijiných zdraví prospěšných látek. Obecně lze říci, že většina druhů zeleniny má trochu vyšší nutriční hodnotu než ovoce. Pokud tedy znějakého důvodu nemůžete konzumovat dostatek ovoce, lze tento deficit snadno kompenzovat zvýšenou konzumací zeleniny. Získáte tím minimálně stejné, ale pravděpodobně vyšší množství vitamínů aminerálů než zovoce.


    Kolik je dost?


    Doporučená dávka činí minimálně 400 g zeleniny denně (pokud možno ivíce). Mnoho lidí nesní takové množství ani za celý týden. Pokud jíte zeleninu zřídka, snažte se jí sníst co nejvíce, když už ji jíte. Není problém sníst 400 g zeleniny najednou. Vrestauraci si raději objednejte velkou salátovou mísu než malou misku, sníte tak najednou celou denní dávku. Chcete-li skutečně investovat do svého zdraví, jezte zeleninu alespoň dvakrát denně. Dejte si například velkou misku zeleniny kobědu ahlávku brokolice kvečeři. Díky vynalézavým výrobcům je snadné si kdykoliv na cestách otevřít sáček se salátem nebo mrkví nebo sáček mražené brokolice, kterou jednoduše ohřejete vmikrovlnné troubě.


    Jak vybírat?


    Každá zelenina je vhodná. Samozřejmě je nejlepší čerstvá zelenina přímo ze zahrádky, ta je však pro mnoho lidí nedostupná. Za druhou nejlepší volbu lze považovat mraženou zeleninu, protože mražením se nutriční hodnota snižuje jen minimálně. Dobrou volbou je ikonzervovaná zelenina, kterou je ovšem vhodné před konzumací opláchnout pod tekoucí vodou asnížit tak obsah soli. Protože zpracování konzervované zeleniny probíhá rychle, zachová si většinu živin. Nutriční hodnota zeleniny klesá především převařením, proto vařte zeleninu jen krátce do křupava, pokud možno vmikrovlnné troubě, na páře nebo na pánvi. Zeleninu zkonzervy jen ohřejte, není nutné ji vařit.


    
      FAKTA NEBO FIKCE


      Bílé potraviny jsou nutričně chudé.


      Fakt: Některé bílé či světlé potraviny jsou vynikajícím zdrojem živin – včetně banánů, květáku, cibule apastiňáku. Vaječný bílek je bohatý na bílkoviny, stejně jako bílé fazole či bílý jogurt. Bílé pečivo vyrobené zrafinované bílé mouky jsou nutričně chudší, ale přesto je lze zařadit do zdravé sportovní stravy, zejména jsou-li obohacené oB vitamíny aželezo.

    


    Tmavé pestrobarevné druhy zeleniny mají obvykle vyšší nutriční hodnotu než světlé amálo barevné. Je-li pro vás obtížné zvýšit příjem zeleniny, neměla by ve vašem nákupním košíku chybět brokolice, špenát, zelená paprika, rajčata, mrkev atykev. Obsahují více živin než bledý hlávkový salát, salátové okurky, cukety, žampiony aceler. (Neznamená to, že bledé typy zeleniny jsou nezdravé, ty pestré však obsahují více vitamínů aminerálů vzhledem kmnožství přijaté energie.) Podívejme se podrobněji, které druhy zeleniny jsou nejvhodnější.


    
      	■Brokolice, špenát apaprika (zelená, červená, žlutá). Tyto nízkotučné ana draslík bohaté druhy zeleniny jsou přímo plné vitamínu C azdraví prospěšných karotenů, které jsou prekurzorem vitamínu A. Jedna střední hlávka dušené brokolice obsahuje doporučenou denní dávku vitamínu C. Stejné množství vitamínu C je vpolovině jedné velké papriky. Ke svačině si raději dejte papriku než jablko, obsahuje více vitamínů adraslíku améně energie.


      	■Rajčata arajský protlak. Rajčata aprodukty zrajčat jsou dalším snadným způsobem, jak zvýšit příjem zeleniny. Lze je podávat vsalátech, na těstovinách nebo na pizze. Jsou velmi dobrým zdrojem draslíku, vlákniny avitamínu C (jedno středně velké rajče obsahuje polovinu denní dávky vitamínu C), vitamínu Aalykopenu, což je fytochemikálie, která by mohla chránit před některými druhy rakoviny. Pro ty, kteří nemají příliš volného času nebo nechtějí trávit čas vkuchyni, může být rajčatový nebo zeleninový džus možností, jak do stravy zařadit více zeleniny. Komerční produkty zrajčat však mívají obvykle zvýšený obsah sodíku, lidé svyšším krevním tlakem by proto měli jejich příjem spíše omezovat, nebo vyhledávat produkty se sníženým obsahem soli. Ti, kteří ztrácejí velké množství soli potem, mohou zvýšeného obsahu soli vrajčatech naopak využít kjejímu doplnění (viz osmá kapitola).


      	■Brukvovitá zelenina (hlávková zelenina). Hlávkové zelí, brokolice, květák, brukev, kadeřavá kapusta, kedlubna, tuřín, hořčice sarepetská adalší druhy hlávkové zeleniny mohou chránit před rakovinou. Některé studie ukazují, že lidé konzumující dostatek těchto druhů zeleniny vykazují významně nižší výskyt karcinomů. Nemůžete pochybit, budete-li těchto druhů zeleniny jíst co nejvíce.

    


    Pokud jíte málo zeleniny, snažte sealespoň konzumovat tu nejlepší. Informace osložení vtabulce 1.2 vám svýběrem pomohou. Podívejte se ido čtvrté části knihy, kde najdete zajímavé recepty na saláty.


    Tabulka 1.2 Srovnání různých druhů zeleniny


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Zelenina

          

          	
            Množství

          

          	
            Energie (kcal/kJ)

          

          	
            Vitamín

          
        


        
          	
            A(IU*)

          

          	
            C (mg)

          

          	
            K(mg)

          
        


        
          	
            Brambory pečené

          

          	
            1 velká ve slupce

          

          	
            290/1260

          

          	
            30

          

          	
            25

          

          	
            1645

          
        


        
          	
            Brambory sladké, pečené

          

          	
            1 střední

          

          	
            100/420

          

          	
            21 900

          

          	
            25

          

          	
            540

          
        


        
          	
            Brokolice

          

          	
            1 střední

          

          	
            55/231

          

          	
            2415

          

          	
            100

          

          	
            455

          
        


        
          	
            Celer

          

          	
            1 velký stonek

          

          	
            5/21

          

          	
            180

          

          	
            2

          

          	
            105

          
        


        
          	
            Cibule, krájená

          

          	
            100 g

          

          	
            30/126

          

          	
            2

          

          	
            5

          

          	
            115

          
        


        
          	
            Červená paprika

          

          	
            100 g

          

          	
            45/186

          

          	
            4665

          

          	
            190

          

          	
            315

          
        


        
          	
            Červená řepa, konzervovaná

          

          	
            100 g

          

          	
            35/147

          

          	
            30

          

          	
            3

          

          	
            260

          
        


        
          	
            Dýně letní, vařená

          

          	
            100 g

          

          	
            35/147

          

          	
            380

          

          	
            10

          

          	
            345

          
        


        
          	
            Dýně zimní, pečená

          

          	
            100 g

          

          	
            75/315

          

          	
            10 700

          

          	
            20

          

          	
            500

          
        


        
          	
            Hlávkový salát

          

          	
            4 velké listy

          

          	
            15/63

          

          	
            8200

          

          	
            5

          

          	
            230

          
        


        
          	
            Chřest

          

          	
            8 ks vařených

          

          	
            25/105

          

          	
            1200

          

          	
            9

          

          	
            270

          
        


        
          	
            Kapusta růžičková, vařená

          

          	
            100 g

          

          	
            35/147

          

          	
            17 700

          

          	
            55

          

          	
            300

          
        


        
          	
            Kukuřice, mražená

          

          	
            100 g

          

          	
            60/252

          

          	
            130

          

          	
            5

          

          	
            145

          
        


        
          	
            Květák, syrový

          

          	
            100 g

          

          	
            30/126

          

          	
            15

          

          	
            55

          

          	
            175

          
        


        
          	
            Ledový salát

          

          	
            7 listů

          

          	
            15/63

          

          	
            525

          

          	
            3

          

          	
            150

          
        


        
          	
            Mrkev

          

          	
            1 střední, syrová

          

          	
            30/126

          

          	
            12 030

          

          	
            5

          

          	
            230

          
        


        
          	
            Okurka

          

          	
            1/3 střední

          

          	
            15/63

          

          	
            105

          

          	
            3

          

          	
            145

          
        


        
          	
            Rajče, syrové

          

          	
            1 malé

          

          	
            15/63

          

          	
            760

          

          	
            15

          

          	
            215

          
        


        
          	
            Růžičková kapusta

          

          	
            8 ks vařených

          

          	
            60/252

          

          	
            1300

          

          	
            105

          

          	
            535

          
        


        
          	
            Špenát

          

          	
            100 g

          

          	
            40/168

          

          	
            18 865

          

          	
            15

          

          	
            840

          
        


        
          	
            Zelená paprika

          

          	
            100 g

          

          	
            30/126

          

          	
            550

          

          	
            120

          

          	
            260

          
        


        
          	
            Zelené fazole

          

          	
            100 g

          

          	
            45/189

          

          	
            875

          

          	
            15

          

          	
            180

          
        


        
          	
            Zelený hrášek, čerstvý

          

          	
            100 g

          

          	
            65/273

          

          	
            640

          

          	
            10

          

          	
            215

          
        


        
          	
            Zelí, zelené

          

          	
            100 g

          

          	
            35/147

          

          	
            120

          

          	
            55

          

          	
            300

          
        


        
          	
            Žampiony, syrové

          

          	
            100 g

          

          	
            20/84

          

          	
            0

          

          	
            0

          

          	
            315

          
        


        
          	
            Doporučený příjem

          

          	
            Muži

          

          	
            

          

          	
            >3000

          

          	
            >90

          

          	
            >4700

          
        


        
          	
            Ženy

          

          	
            >2310

          

          	
            >75

          

          	
            >4700

          
        

      
    


    * IU = Mezinárodní jednotky


    Zdroj:USDA National Nutrient Database for Standard Reference, 2011.


    Ovoce


    Ovoce přispívá kdoplnění sacharidů, je proto důležitou součástí sportovní výživy. Je bohaté nejen na sacharidy, ale také na vlákninu, draslík amnoho vitamínů, zejména vitamín C. Živiny obsažené vovoci jsou důležité pro zlepšení zdraví, podporu regenerace po cvičení, snížení rizika nádorových onemocnění, snížení vysokého krevního tlaku aomezení zácpy.


    Kolik je dost?


    Doporučená dávka je minimálně 350 g ovoce nebo obdobné množství 100% džusu denně, což odpovídá dvěma kusům ovoce. Americké Centrum pro kontrolu aprevenci onemocnění (Centers for Disease Control and Prevention) doporučuje jako prevenci řady onemocnění konzumace ještě vyšší. Pokud vám činí problémy konzumovat dostatek ovoce, doporučuji ho snídat. Jedna sklenice (250 ml) pomerančového džusu astředně velký banán společně scereáliemi pokryjí minimální potřebu ovoce na celý den. Nebo si umixujte koktejl zananasového džusu, mražených lesních plodů, banánu ajogurtu avypijte jej cestou do práce. Snažte se jíst více ovoce ipři jiných příležitostech. Ke svačině před cvičením můžete zkusit sušené ovoce místo energetických tyčinek, nakrájené jablko sořechovým máslem, nebo přisypat hrst rozinek do salátu.


    Jak vybírat?


    Pokud nemáte ovoce vždy kdispozici nebo se často zkazí dříve, než jej sníte, následující tipy vám pomohou vylepšit bilanci konzumace ovoce vpřípadě, že vám zrůzných důvodů činí problém jej konzumovat vdostatečném množství. Následující potraviny by měly mít vjídelníčku nejvyšší prioritu.


    
      	■Citrusové plody adžusy. Citrusové plody jako pomeranče, grapefruity nebo mandarinky vjakékoliv formě, ať již celé, čerstvé, mražené, konzervované nebo vpodobě džusu, překonávají vobsahu vitamínu C adraslíku jiné typy ovoce adžusů.

    


    Nemáte-li dostatek trpělivosti loupat pomeranče nebo grapefruity, pijte jejich džus. Jakékoliv ovoce je lepší než žádné! Celé plody mají sice oněco vyšší nutriční hodnotu, ale stojíte-li před volbou, zda snadno získat (avypít) sklenici džusu, nebo nemít nic, džus naprosto postačí. 250 ml pomerančového džusu zajistí více než denní potřebu vitamínu C, která činí 75 mg. Kromě vitamínu C tím přijmete idávku draslíku, kterou spotřebujete během hodinového tréninku, anavíc kyselinu listovou avitamín B, který je zapotřebí pro tvorbu proteinů ačervených krvinek.


    
      	■Banány. Banány jsou perfektní nízkotučná potravina svysokým obsahem vlákniny adraslíku jak pro sportovce, tak ipro nesportující jedince. Příroda je dokonce dodává zabalené! Banány jsou skvělé pro doplnění draslíku, elektrolytu, který chrání před vysokým krevním tlakem, ale ztrácí se potem. Proto zvyšte příjem banánů. Přidávejte je do cereálií, přibalte si jeden do své sportovní tašky jako nízkoenergetickou svačinu nebo je mějte po ruce jako rychlý asnadno dostupný zdroj energie. Moje nejoblíbenější kombinace je banán, arašídové máslo, celozrnný rohlík asklenice nízkotučného mléka. Tato kombinace představuje nutričně vyvážené jídlo, které obsahuje hned čtyři druhy potravin (ovoce, ořechy, obiloviny, mléčný výrobek), dostatek sacharidů (banán, rohlík) abílkovin (arašídové máslo, mléko).

    


    Chcete-li zabránit přezrání banánů, skladujte je vledničce. Jejich slupka může chladem ztmavnout, ale na kvalitu achuť dužiny to nemá vliv. Další trik je uskladnit (oloupané) banánové řezy vmrazničce. Později je lze snadno smíchat smlékem. (Viz recepty na ovocné koktejly ve dvacáté páté kapitole.)


    Není pochyb otom, že banány patří mezi nejoblíbenější sportovní svačiny. Jednou jsem viděla cyklistu se dvěma banány připevněnými kpřilbě, připravené pro případ, že bude zapotřebí tělu dodat rychle energii.


    
      	■Ananasový meloun, kiwi, jahody, maliny, ostružiny adalší lesní plody. Tyto nutričně bohaté potraviny jsou také velmi dobrým zdrojem vitamínu C adraslíku. Mnoho mých klientů je skladuje vmrazničce, aby je měli kdispozici pro snídani nebo jako občerstvení před cvičením či po něm.


      	■Sušené ovoce. Může být pohodlně vždy při ruce, je bohaté na draslík asacharidy, hodí se na cestování. Přibalte si balíčky sušeného ovoce aořechů do sportovní tašky místo energetických tyčinek.

    


    Pokud jíte málo ovoce, snažte se, aby to, které sníte, bylo nutričně co nejkvalitnější. Tabulka 1.3 vám usnadní výběr vhodných druhů ovoce.


    Jsou organické potraviny lepší?


    Mnoho mých klientů se ptá, zda by měli utrácet za organické potraviny. Jsou organické ovoce azelenina lepší, bezpečnější anutričně bohatší? Podle vyjádření Americké akademie pediatrů (Forman, Silverin, Commitee on Nutrition and Council on Enviromental Health, 2012) organické potraviny omezují kontakt spesticidy asbakteriemi odolnými vůči antibiotikům, jsou šetrnější kživotnímu prostředí, lepší abezpečnější pro malé zemědělce, ale nemají významně vyšší nutriční hodnotu. Prozatím žádná studie neprokázala, že by konzumace organických potravin vedla klepšímu zdraví nebo snížení výskytu onemocnění (Smith-Spangler akol., 2012). Je zřejmé, že diskuze, zda organické nebo konvenční potraviny, není ovlivněna nutričními azdravotními argumenty, ale je spíše otázkou politickou, případně osobními preferencemi. Podívejme se na to, co oorganických potravinách víme, poněkud podrobněji.


    Slovo organický znamená, že ovoce, zelenina, obilí, maso, vejce amléčné produkty jsou vypěstovány, chovány azpracovány podle určitých norem. (Poznámka: Pokud je na výrobku uvedeno přírodní nebo bez hormonů, neznamená to, že se jedná oorganický produkt.) Zemědělci produkující organické potraviny nepoužívají chemická hnojiva, insekticidy ani herbicidy na plodiny arůstové hormony, antibiotika aléky urychlující růst zvířat nebo fungující jako prevence chorob. (Poznámka překladatele: Unás mají tyto potraviny pojmenování BIO.)


    Tabulka 1.3 Srovnání různých druhů ovoce


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Ovoce

          

          	
            Množství

          

          	
            Energie (kcal/kJ)

          

          	
            Vitamín

          
        


        
          	
            A(IU)

          

          	
            C (mg)

          

          	
            K(mg)

          
        


        
          	
            Ananas

          

          	
            150 g

          

          	
            80/336

          

          	
            95

          

          	
            80

          

          	
            180

          
        


        
          	
            Ananasový džus

          

          	
            250 ml

          

          	
            130/546

          

          	
            10

          

          	
            25

          

          	
            325

          
        


        
          	
            Ananasový meloun

          

          	
            150 g

          

          	
            60/252

          

          	
            6000

          

          	
            65

          

          	
            475

          
        


        
          	
            Banány

          

          	
            1 střední

          

          	
            105/441

          

          	
            75

          

          	
            10

          

          	
            425

          
        


        
          	
            Borůvky

          

          	
            150 g

          

          	
            85/357

          

          	
            80

          

          	
            15

          

          	
            115

          
        


        
          	
            Broskve

          

          	
            1 střední

          

          	
            60/252

          

          	
            570

          

          	
            10

          

          	
            285

          
        


        
          	
            Brusinkový džus

          

          	
            250 ml

          

          	
            140/588

          

          	
            20

          

          	
            110

          

          	
            35

          
        


        
          	
            Cukrový meloun

          

          	
            150 g

          

          	
            60/252

          

          	
            85

          

          	
            30

          

          	
            390

          
        


        
          	
            Datle, sušené

          

          	
            5 ks

          

          	
            120/504

          

          	
            5

          

          	
            0

          

          	
            240

          
        


        
          	
            Fíky, syrové

          

          	
            1 střední

          

          	
            35/147

          

          	
            70

          

          	
            1

          

          	
            115

          
        


        
          	
            Grapefruit, růžový

          

          	
            1/2 středního, růžového

          

          	
            50/120

          

          	
            1415

          

          	
            40

          

          	
            165

          
        


        
          	
            Grapefruitový džus

          

          	
            250 ml

          

          	
            95/399

          

          	
            20

          

          	
            70

          

          	
            380

          
        


        
          	
            Hroznové víno

          

          	
            150 g

          

          	
            60/252

          

          	
            90

          

          	
            5

          

          	
            175

          
        


        
          	
            Jablečný džus

          

          	
            240 ml

          

          	
            115/483

          

          	
            2

          

          	
            2

          

          	
            250

          
        


        
          	
            Jablka

          

          	
            1 střední

          

          	
            80/336

          

          	
            80

          

          	
            5

          

          	
            160

          
        


        
          	
            Jahody

          

          	
            150 g

          

          	
            50/120

          

          	
            20

          

          	
            90

          

          	
            235

          
        


        
          	
            Kiwi

          

          	
            1 střední

          

          	
            45/189

          

          	
            60

          

          	
            65

          

          	
            215

          
        


        
          	
            Meloun

          

          	
            150 g

          

          	
            45/189

          

          	
            875

          

          	
            10

          

          	
            170

          
        


        
          	
            Meruňky, sušené

          

          	
            5 ks

          

          	
            85/357

          

          	
            1260

          

          	
            1

          

          	
            400

          
        


        
          	
            Pomeranč

          

          	
            1 střední

          

          	
            60/252

          

          	
            350

          

          	
            83

          

          	
            230

          
        


        
          	
            Pomerančový džus, čerstvý

          

          	
            250 ml

          

          	
            110/462

          

          	
            500

          

          	
            125

          

          	
            500

          
        


        
          	
            Rozinky

          

          	
            50 g

          

          	
            145/609

          

          	
            0

          

          	
            1

          

          	
            360

          
        


        
          	
            Švestky, sušené

          

          	
            5 ks

          

          	
            115/483

          

          	
            370

          

          	
            0

          

          	
            350

          
        


        
          	
            Třešně

          

          	
            10 ks

          

          	
            50/210

          

          	
            50

          

          	
            5

          

          	
            180

          
        


        
          	
            Doporučený denní příjem:

          

          	
            Muži

          

          	
            

          

          	
            > 3000

          

          	
            > 90

          

          	
            > 4700

          
        


        
          	
            Ženy

          

          	
            > 2310

          

          	
            > 75

          

          	
            > 4700

          
        

      
    


    Zdroj:USDA National Nutrient Database for Standard Reference, 2011.


    
      Výživová duha

    


    
      Snažte se konzumovat pestrobarevné druhy ovoce azeleniny. Každá barva dodává tělu jiné druhy prospěšných fytochemikálií omezujících riziko vzniku nádorových asrdečně-cévních onemocnění (viz tabulka 1.4).


      Tabulka 1.4 Ovoce azelenina podle barvy


      
        
          
          
          
        

        
          
            	
              Barva

            

            	
              Ovoce

            

            	
              Zelenina

            
          


          
            	
              Červená

            

            	
              Jahody, meloun, třešně

            

            	
              Červená paprika, rajčata*

            
          


          
            	
              Oranžová

            

            	
              Mango, broskve, ananasový meloun

            

            	
              Mrkev, sladké brambory, dýně

            
          


          
            	
              Žlutá

            

            	
              Ananas, karambola

            

            	
              Tykev, kukuřice

            
          


          
            	
              Zelená

            

            	
              Kiwi, hroznové víno, cukrový meloun, avokádo

            

            	
              Hrášek, špenát, brokolice, kapusta

            
          


          
            	
              Modrá, fialová

            

            	
              Borůvky, hroznové víno, švestky

            

            	
              Lilek, červená řepa

            
          


          
            	
              Bílá

            

            	
              Banány, hrušky

            

            	
              Česnek, cibule

            
          

        
      


      * Technicky vzato patří rajče mezi ovoce.


      Následující tipy vám pomohou sestavit barevnější jídelníček. Ke snídani pijte džus, do cereálií přidejte mražené lesní plody nebo si umixujte koktejl. Kobědu přidejte hrst malých mrkví, preclíky nahraďte paprikou nebo si dejte zeleninovou či rajskou polévku. Na svačinu si připravte sušené meruňky nebo ananas nebo zeleninový džus. Kvečeři si ochuťte těstoviny rajčatovým protlakem, objednejte si pizzu sdvojitou dávkou papriky či brokolice nebo si připravte čínské nudle sdvojitou porcí zeleniny.

    


    Organické ovoce azelenina mohou být o30 % dražší, proto je na místě otázka, zda stojí vyšší výdaje za to. Pokud jde ochuť, někteří sportovci prohlašují, že organické potraviny chutnají lépe. Někteří dietologové předpokládají, že organické potraviny mají lehce vyšší obsah minerálů aantioxidantů než ty běžně produkované. Tento rozdíl lze ovšem snadno kompenzovat zvětšením porcí neorganických potravin.


    Důvodem, proč konzumovat organické potraviny, je snížení množství pesticidů vtěle asnížení rizika vzniku nádorových onemocnění či možných poškození plodu před narozením. Americká Agentura pro ochranu životního prostředí (Enviromental Protection Agency) vytvořila standardy vyžadující sto- až tisícinásobnou míru bezpečnosti pro zbytkové množství pesticidů. Jejich doporučení byla vytvořena na základě vědeckých poznatků indikujících, že takové množství „nezvýší podstatným způsobem riziko ohrožení zdraví“. Podle Richarda Bonnana, který je odborníkem na zemědělství afarmářem, neobsahuje 65–75 % úrody žádné detekovatelné množství pesticidů. (Používají-li se pesticidy řádně ave správný čas, degradují astávají se inertními.) Výsledky testování na farmách vMassachusetts dokládají nulový obsah pesticidů ve stech testovaných vzorcích. Bonnano tvrdí, že pouze 0,5 % běžně pěstovaných plodin (a3–4 % dovážených) obsahuje více pesticidů, než je standard definovaný Agenturou pro ochranu životního prostředí. Studie zroku 2005 provedená na 13621 vzorcích potravin odhalila hodnoty pesticidů překračující povolené limitu u0,2 % vzorků (USDA Pesticide Data Program 2006).


    Bonnano považuje dnešní oblíbenost organických potravin zčásti za marketingový trik, neboť bio potraviny jsou prezentovány jako jednoznačně lepší abezpečnější. Přesto nás některé skupiny upozorňují, že se malé množství pesticidů může vorganismu ukládat, potencionálně zvyšovat riziko zhoubných nádorů, způsobovat hormonální poruchy, ovlivňovat reprodukci azpůsobovat defekty novorozenců. Pesticidy mohou negativně ovlivnit zejména děti vrůstovém období raného dětství. Někteří odborníci poukazují na to, že by jejich příjem mohl souviset sporuchami učení ahyperaktivitou. Zatím není jasné, kolik pesticidů můžeme bezpečně tolerovat.


    Konzumací organických potravin můžete omezit příjem průmyslově zpracovaných potravin, obsahujících více „obezogenů“. Obezogeny jsou látky, které přispívají kmnožení azvětšování tukových buněk. Nacházejí se vbalených potravinách, lécích aprůmyslových výrobních (např. plastech). Mohou ovlivňovat metabolické procesy, narušit hormonální rovnováhu auněkterých jedinců vytvářet dispozice krůstu hmotnosti. Přítomnost těchto látek při nitroděložním vývoji plodu může vysvětlit zvyšující se výskyt dětské obezity, zvyšující se množství tuku uštíhlých jedinců, patologickou obezitu, cukrovku II. typu nebo změnu pohlaví uryb (známky hormonálních poruch) (Hollcamp, 2012).


    Pro pochopení role obezogenů aomezení jejich výskytu vživotním prostředí je zapotřebí další výzkum. Nacházejí se vplastech, konzervách, nepřilnavém povrchu nádob na vaření (ale také vosvěžovačích vzduchu, pracích prostředcích aprostředcích osobní hygieny). Dokud nebudeme vědět více, je to další důvod volit potraviny vjejich přirozeném stavu.


    Co by tedy měli dělat chudí, ale hladoví sportovci?


    
      	■Jíst rozmanitou stravu aomezit tak příjem specifických zbytkových množství pesticidů.


      	■Ovoce azeleninu vždy pečlivě omýt pod tekoucí vodou. Tím lze odstranit až 99 % všech reziduí pesticidů (vzávislosti na potravině atypu pesticidu).


      	■Oškrabat nebo oloupat slupku například jablek, brambor, mrkve ahrušek (tím se ovšem odstraní idůležité živiny).


      	■Odstranit horní avnější část celeru, hlávkového salátu ahlávkového zelí.


      	■Kupovat organickou variantu potraviny, kterou jíte nejčastěji. (Sníte-li například pět jablek denně, kupujte si raději organicky vypěstovaná jablka.)

    


    


    Podle odborníků zPracovní skupiny na ochranu životního prostředí (Enviromental Working Group, 2012) jsou oficiální povolené limity pesticidů příliš liberální. Přesto souhlasí, že zdravotní přínos konzumace zvýšeného množství ovoce azeleniny převáží známá rizika příjmu reziduí pesticidů. Doporučují kupovat organické druhy potravin, unichž je známo, že často obsahují vyšší dávky pesticidů (přestože stále vpovoleném limitu). Na jejich seznamu nejproblematičtějších potravin se nacházejí: jablka, celer, papriky (kapie), broskve, jahody, nektarinky, grepy, špenát, hlávkový salát, salátové okurky, borůvky abrambory.


    Chcete-li ušetřit, kupujte tyto konvenčně pěstované potraviny (sžádným nebo minimální obsahem pesticidů nebo se slupkou, která se nekonzumuje): kiwi, ananas, mango, ananasový meloun, sladké brambory, chřest, avokádo, kapusta, baklažán, cibule, kukuřice, hrášek.


    Existuje ještě jeden důvod, proč dávat přednost organickým potravinám, především těm pěstovaným vmístě nákupu. Jejich nákupem chráníme životní prostředí apřírodní zdroje. Navíc podpoříme místní zemědělce aumožníme jim lépe se zemědělstvím uživit. Vopačném případě může být farmář vpokušení zemědělskou půdu prodat na bytovou nebo průmyslovou výstavbu, čímž se sníží plocha zeleně, kterou bychom jinak mohli využít pro trávení času vpřírodě.


    Pokud kupujete organické potraviny vobchodě, který je součástí velkého obchodního řetězce, jedná se velmi pravděpodobně ozboží, které bylo transportováno na velké vzdálenosti, například ze Španělska nebo zItálie. Tato doprava spotřebovává naftu, znečišťuje ovzduší, atím poškozuje životní prostředí. Odpovídá tento přístup ideálu organické potravy? Kompromisem je kupovat co nejčastěji potraviny, které jsou produkovány blízko vašeho bydliště.


    Konec ukázky
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                    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
                       Version 3, 29 June 2007

 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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