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Uvod

Souhrn otazek a odpovédi na téma zdrava vyZziva a hubnuti je odrazem skutec-
nosti, Ze teorie a praxe jsou dvé rlizné véci. Zatimco obecnd informovanost o vy-
Zivé stale narGstd, fada lidi ma problém, jak uskutecnit zdravé zmény v jidelnicku
ve viru kazdodenniho Zivota. Starosti, které jsou na prvni pohled dulezitéjsi,
Casto ubiraji ¢lovéku energii, kterou je témto zméndm zapotiebi dopfrat. Situaci
jesté komplikuje neprehledna zmét informaci publikovanych ve viech moznych
tiskovinach, které jsou vytrzeny z kontextu a mnohdy si navzdjem odporuiji.
Vybér typickych dotazd pro tuto knihu kopiruje cetnost zajmu o jednotliva
vyzivova témata. Nejvice lidi ma starosti s nadbytecnymi kilogramy. Nastésti
stale stoupa procento téch, ktefi chtéji zhubnout, ale nikoli za cenu poskozeni
zdravi. Proto se nejvice dotazl tyka toho, jak jist zdravé a pfitom hubnout.
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1 Vyziva a zdravi

? Jak by mél vypadat tplIné normdlni jidelnicek clovéka bez jakychkoli zdravotnich obtizi?

Jidelnicek by mél byt vyvazeny ve viech smérech, neni dobré jist jen nékteré
druhy potravin, i kdyz by se jednalo o potraviny s mnoha pozitivnimi vlastnost-
mi. Kazdy den bychom méli (pokud mozno) snist:

Minimalné 500 g zeleniny: Nejvhodnéjsi jsou ¢erstvé salaty. Cim vice druhd
zeleniny se v jidelni¢ku vyskytne, tim |épe bude vase télo zasobeno vitaminy,
mineralnimilatkami a vldkninou. Zelenina je také schopna ucinné bojovat proti
nezadoucim volnym radikalim, a snizovat tak riziko srde¢né-cévnich i nddoro-
vych nemoci. Kazdy druh zeleniny obsahuje jinou U¢innou latku a jejich spole¢-
nym pUsobenim se preventivni plsobeni zesiluje.

Priblizné 200 g ovoce:V zimnim a pfedjarnim obdobi jsou vyhodné citrusové
plody, jinak Ize vybirat jakékoli sezonni ovoce. Mize byt skvélym moucnikem,

Mlécéné vyrobky v mnozstvi 300-500 g: podle toho, zda upfednostnite mléko
nebo jogurty ¢i syry. Mlécné vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamint
a zejména nedostatkového vapniku.

Maso v mnozstvi 100-300 g: Na spodni hranici udaného rozmezi je maso
hovézi nebo veprové, na horni hranici rybi, mezi tim je drabezi; idealni,vyskyt”
ryb ve zdravém jidelni¢ku je dvakrat tydné.

Pecivo v mnozstvi 2—4 kusy: Pfednost je tfeba davat celozrnnému pecivu,
pokud potfebujete snizit télesnou hmotnost, pak radéji jen 1-2 kusy denné.

Pfilohy: brambory, ryze, téstoviny - staci 1-2 porce.

Tuky: 1-2 polévkové IZice (nejlépe olivovy olej). Jsou zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin, které organismus potiebuje. Olivovy olej je vhodny na zele-
ninové salaty nebo jej Ize pfidat do hotovych jidel.

Orechy: 20-50 g. Radéji ne slané burdky, jinak jsou skvélym zdrojem vitami-
nu E a pfispivaji k prevenci kardiovaskularnich chorob.
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? Co bychom méli davat détem na svacinu do Skoly?

Dité by mélo ve skole béhem dopoledne doplnit:

1. Tekutiny: Idedlni je voda nebo lehka mineralka (s nizsim obsahem sodiku)
nebo dzus redény vodou. Kompromisem m{ize byt voda se sirupem bez
konzervacnich latek a barviv (pokud je dité zvyklé na sladké piti, mnozstvi
sirupu Ize pokazdé o néco snizit).

2. Ziviny (bilkoviny), sacharidy s niz3im glykemickym indexem (tak, aby byla
co nejstalejsi hladina cukru v krvi, pfi vykyvech glykemie mudze byt zhor-
$end pozornost a vstipivost novych informaci) a malé mnozstvi zdravi pro-
spésnych tukd, vitaminy, mineralni latky a vlakninu.

V zadném pfipadé nestaci dat ditéti jen ovoce nebo zeleninu, a to ani v pripadé,
ze ma sklon k nadvaze.

Tipy na svaciny:

Idedlni je plastova krabic¢ka naplnéna rznymi druhy nakrajené zeleniny nebo
ovoce, platek celozrnného chleba s pomazankou z tvarohu a bylinek

nebo

- zitny chléb s rybi pomazankou a velkym kusem Cervené papriky

nebo

- 200-300 ml jogurtového mléka a celozrnny rohlik a jablko

- ovocny jogurt a banan

Dobrym kompromisem je chléb typu Sumava potfeny rostlinnym maslem,
platek drabezi Sunky, list salatu

nebo

- chléb s tvarohovym syrem, kole¢ko papriky

nebo

- chléb, rostlinné maslo, syr typu Eidam, kus salatové okurky

Vyjimecné by mél tvofit svacinu bily rohlik s maslem a saldamem, susenky,
oplatky.

Priprava svaciny se mUze zdat naro¢ng, ale jde jen o zvyk. Rozhodné se par
minut vénovanych pfipravé jidla bohaté vyplati. Svacinu je mozno udélat den
predem pro celou rodinu. Mnoho zen i muz{ ma v pribéhu pracovniho dne
problém sehnat néco vhodného k jidlu, ¢asto neji celé dopoledne, coz pfispiva
mimo jiné ke vzniku nadvahy. Pfiprava svacin ,hromadné” pro viechny ¢leny
domacnosti by pak byla velmi efektivni.
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Obsah vapniku v potravinach

Potravina

Obsah vapniku (mg/100 g)

mléko plnotucné 122
mléko polotuc¢né 123
mléko nizkotu¢né 126
tu¢ny tvaroh 73
tvaroh bez tuku 101
kysana smetana 80
kefir 120
jogurt bez tuku 120
jogurt 1,5 % tuku 115
Eidam 30 % tuku v susiné 800
Eidam 45 % tuku v susiné 680
Emental 1020
Gouda 820
Roquefort 662
Mozzarella 450
Mascarpone 60
Camembert 600
Parmezan 1290

Obsah sodiku v potravinach

Potravina | Obsah sodiku (mg/100 g)
obiloviny
pseni¢na mouka 1
Zitnd mouka 1
kukuftice 6
ryze 6
ovesné vlocky 7
téstoviny neuvarené 5-32
musli smési 15-155
bageta 418
knackebrot 463
zitny chléb 523
p3eni¢ny chléb 553
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celozrnny chléb se slunecnicovymi seminky 590
cornflakes 938
slané precliky 1790
pochutiny
hoi¢ice 1307
olivy naloZené zelené 2100
olivy naloZené ¢erné 3288
ovoce
vsechny druhy 1-3
zelenina, houby
ledovy saldt 2
paprika 2
brambory 3
cuketa 3
rajcata 3
Zampiony 6
brokolice 19
mrkev 60
naklddana kukufice 209
naklddané okurky 960
mléko a mléc¢né vyrobky
smetana 40
jogurt 48-50
mléko 48-50
mléko do kavy 10 % tuku 128
syry
Cottage 400
Mozzarella 500
Eidam 520
Parmazan 600
Cedar 632
Brie 640
Romadur 1230
tavené syry 1260
Feta 1272
maso, ryby
maso driibezi, hovézi, veprové 38-90
ryby 43-120
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tunak v oleji 291
jatrova pastika 738
Sunka 960-1400
¢pekacky 1190
kaviar 1940
herink slany 5930
tuky
olej 1
ostatni
orfechy 2-60
¢okolada 80
majonéza 390-481

Obsah sodiku v mineralkach na ceském trhu

Mineralni voda Obsah sodiku (mg/1 litr)

Evian 5

Magnesia 5

Vittel 7
Ondrasovka 40

Mattoni 72

Korunni 103

Handacka 416
Podébradka 509
(Doporuceny denni pfijem sodiku je 2000 mg.)
Obsah vody v potravinach

Potravina Obsah vody (9/100 g)
bramborové chipsy 2,3

susenky 5

vlasské ofechy 5
cornflakes 6

ovesné vlocky 13

susené merunky 17

hrozinky 26

17
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bageta 30
parmezan 30
dZem 35
cedar 36
chléb 40
hranolky 43
cerné olivy 44
Sunka 42-62
eidam 49
tundk v oleji 52
mozzarella 57
kureci prsa 71
varena ryze 73
banany, vejce 74
zelené olivy 75
brambory 78
jablka 84
meruriky, mrkev 86
mandarinky 87
mléko, jogurt 88
jahody 90
paprika 91
meloun, raj¢ata, Zampiony 94
hlavkovy salat 95
okurka salatova 96,5

Obsah purind v potravinach

Potraviny s vys$sim obsahem purin( je nutno omezovat pfi onemocnéni dnou nebo
pfi zjisténi zvysené hladiny kyseliny mocové (mUze byt predstupném dny).

Potravina | Obsah purinti (mg/100 g)
maso, uzeniny

vepiové 48

teleci 48

skopové 46

hovézi 40

kureci 40
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kralici 38
zvéfina 35-39
anglicka slanina 25
Sunka 24
vnitfnosti
teleci brzlik 400
jatra 95
ledvinky 80
jazyk 55
ryby
sardinky 120
sled’ 69
pstruh 56
kapr 54
Stika 48
losos 22
mléko, vejce
Zloutek 5
vejce 2
bilek 1
mléko 1
tuky, ofechy, kakao
kakaovy prasek 1900
liskové orechy 10
mandle 9
vlasské ofechy 8
mouka, pekarenské vyrobky
ovesné vlocky 30
celozrnny chléb 14
bilé pecivo 8
zitna nebo pseni¢na mouka 0

brambory, lusténiny, zelenina; houby

zeleny hrasek 80
¢ocka 70
hrach 45
fazole 44
Spenat 23
chrest 14
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Priloha — kontakty
a uzitecne adresy

Spolecnost pro vyzivu

Sdruzuje odborniky z oblasti potravinarstvi, Iékafstvi, biochemie, nutri¢ni te-
rapeutiky a pracovniky z provozl verejného stravovani. Spolecnost s nejdelsi
tradici u nas v problematice vyzivy (od roku 1945). Clenem se mGze stat kterykoli
zdjemce o problematiku zdravé vyzivy.

Sobéslavska 40, Praha 3
telefon: 267 311 280
www.spolvyziva.cz

Forum zdravé vyzivy

Férum zdravé vyzivy tvofi odbornici s aktivnim zajmem o problematiku vyzivy.
Lékafi, potravinafi a dalsi pracovnici v oblasti zdravého Zivotniho stylu pfed-
kladaji verejnosti ucelené nazory na aktualni vyzivové problémy a komunikuji
se zajemci o zdravou vyzivu zejména prostiednictvim internetovych stranek
(bezplatné poradenstvi).

IKEM, Videnska 800, Praha 4
www.fzv.cz
e-mail: info@fzv.cz

Statni zemédélska a potravinaiska inspekce
Statni zemédélska a potravinaiskd inspekce je orgdnem statu (ministerstvo ze-
médélstvi), kontroluje nezavadnost, jakost a spravné oznacovani potravin.

Kvétna 15, Brno
telefon: 543 540 111

WWW.SZpi.cz
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Statni zdravotni ustav

Statni zdravotni Ustav zpracovava podklady pro tvorbu statni zdravotni politi-
ky, sleduje dlouhodobé trendy vyskytu mimo jiné i civiliza¢nich nemoci, které
souviseji s kvalitou vyzivy.

Srobéarova 48, Praha 10
telefon: 267 081 111
WWW.SZU.CZ

Vyzkumny ustav potravinaiského primyslu
V poslednich letech se zaméfuje zejména na zlepSeni nabidky potravin na nasem
trhu s dlirazem na jejich zdravotni aspekty.

WWW.VUpp.cz

Spolecnost STOB (Stop obezité)

Spole¢nost STOB existuje od roku 1991, sdruzuje odborniky vyskolené v terapii
nadvahy a obezity. Pofada kurzy snizovani nadvahy ve viech vétsich méstech
CR, vydava metodické materiély, které v praxi pomahaji zvladnout problém
epidemického vyskytu obezity. Na internetovych strankach je mozno vyuzit
bezplatné poradenstvi v oblasti zdravého zivotniho stylu.

telefon: 241 762 847
www.stob.cz

Denik e-kalkulacky
Individualni sledovani pfijmu energie a ostatnich Zivin.

www.flora.cz

Obezitologicka spole¢nost
Endokrinologicky ustav

Narodni 8, Praha 1
telefon: 224 905 111
MUDr. Marie KunesSova
www.obesitas.cz
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CENTRA PRO DIAGNOSTIKU A LECBU OBEZITY
PRAHA

Vseobecna fakultni nemocnice
lll. interni klinika 1. LF UK a VFN
Karlovo ndmésti 32, Praha 2
telefon: 224 904 455

prim. MUDr. Petr Sucharda, CSc.

Vseobecna fakultni nemocnice

1. LF UK, Klinika détského a dorostového lékarstvi
Ke Karlovu 2, Praha 2

telefon: 224 961 111

MUDr. Alexandra Moravcova

Endokrinologicky ustav
Narodni tfida 8, Praha 1

telefon: 224905 111

Doc. MUDr. Vojtéch Hainer, CSc.

Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady
Srobarova 50, Praha 10

telefon: 267 163 057 nebo 267 102 209

Doc. MUDr. Vladimir Stich

HrADEC KRALOVE

Klinika gerontologie a metabolismu FN
Sokolska 408, 500 05 Hradec Kralové
telefon: 495 832 795

Doc. MUDr. Pavel Hlubik, CSc.

PLzen

Fakultni nemocnice Plzen

II. interni klinika

Alej Svobody 80, 304 60 Plzen
telefon: 377 103 128

MUDr. Dagmar Matéjkova
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Ustav hygieny LF UK
Lidicka 4,301 66 Plzen
telefon: 377 593 190

MUDr. Dana Miillerovd, Ph.D.

BrNO

Fakultni nemocnice U sv. Anny
II. interni klinika

Pekarska 53,602 00 Brno
telefon: 543 182 268

MUDr. Dalibor Zeman

OSTRAVA

Fakultni nemocnice s poliklinikou

Interni klinika

tf. 17. listopadu 1790, 708 52 Ostrava-Poruba
telefon: 596 981 111

Doc. MUDr. Arnost Martinek, CSc.
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