PRAVIDLA SPRAVN;J: YYZIV¥
a NAPADY PRO ZDRAVY JIDELNICEK

1.) PITNY REZIM

- pijte pribézné po cely den, ne az kdyz mate zizen (to uz je organismus dehydratovan)!!!
- denné vypijte postupné alesponi 1,51 balené neperlivé nebo filtrované* vody

- béhem primérné narocného tréninku vypijte 0,3 — 0,51 iontového népoje za hodinu

- denni davku tekutin dopliite o cca 0,51 minerdlni vody (muze byt i slazend)

- 2-3krat tydné si dopfejte cca 0,51 kvalitniho ovocného dzusu

- pro béznou konzumaci vyuzijte nejlépe ¢aj — cerny, zeleny (nesladit)

uplné vypust’te nebo omezte na minimum tyto tekutiny:
kavu, slazené sycené napoje typu fanta, sprite, cola, kofola, sirupy apod.;
vyjimkou je original Coca-cola — pfi zaludecnich problémech (do 0,81 denné€) (kratkodobg)

A pozor!!! - mléko neni napoj; organismus zpracovava mléko jako potravinu, takze naptiklad
ranni kakao (byt’ byste ho vypili litr) nepfinasi organismu zadné tekutiny

2.) JIDELNICEK

- jezte stfidmé a pravideln€ (nejméné Skrat denn€) a nepiejidejte se
- stravu volte bohatou na:
vitaminy: ovoce, zelenina — nejlépe v syrovém stavu
vldakniny: ovoce, zelenina, ovesné vlocky, obiloviny
mlécné kultury: jogurty, jogurtova mléka ( 3 - 10% tuku )
wrychlé® cukry: ovesné vlocky, tmavé pecivo, ceredlie vSeho druhu,

Mev

bilkoviny: maso, zelenina

nejvice by se ve vasem jidelnicku mély objevovat tyto potraviny:
ovesné vlocky, tmavé pecivo, zelenina, ovoce, ryZe, téstoviny, lusténiny, brambory, driibezi
a rybi maso, mlé¢né vyrobky (syry, jogurty, jogurtové napoje) — vSe spiSe s niz§im obsahem tuku

v pfijatelné mife dale napt. ostatni druhy masa, vajicka, ostatni ptilohy...

uplné vypust’te nebo maximalné omezte:

- tuéna a sladka jidla: tu¢né ¢asti masa, bilé pecivo, majonézové salaty, uzeniny,
margarin (nahradit rad€ji malym mnozstvim cerstvého masla), sadlo, buchty, ¢okolada,
nugety, sladkosti, sladké zvykacky...

- smazena a mastna jidla: vyloucit smazeni na nekvalitnich zivoc¢isnych tucich, vyhybat se
pfesmazovanym jidlim — fast food

- ostra a jinak kotfenénd jidla, pochutiny: brambtrky, ty¢inky, kiupky, keksy...

- rddoby zdrava jidla pro déti: dochucované lupinky vSech tvari a barev; jidla typu
,»zdrava mlécna ty€inka* Kinder Pinguin; sladké mlécné napoje

- polotovary: instantni potraviny (vyjma ovesnych vlocek), konzervy (vyjma ryb, a kompoti),
predvatené potraviny (vyjma zarucené garantovanych zdravych jidel)

- napoje: mlécné tucné ndpoje, sycené slazené napoje (kofola, sprite, fanta, citrokola, aj.),
pteslazované dzusy, sirupy, alkohol, kdva (dehydruje a méni télesny tlak)




priklad jidelnicku:

rano ihned po probuzeni: 200 — 300 ml ¢isté vody nalacno; ptipadné doplnit o rozpustné
6.00 vitaminy, stopové prvky a minerdly (vit. C, Kalcium, Magnesium)

snidané: asi 20 minut po probuzeni
6.20 1.) jogurt + ovesné (kukufi¢né neslazené) vlocky
2.) lks bagetka (tmavé pecivo) + dochutit (syr, med, Sunka, dzem)
3.) lehce slazena ryzova kaSe s ovocem (broskev, banan, kiwi, jablko ...)

+ ¢aj nebo dzus (300ml)

svadina: 1.) ceredlni suSenka + ovoce (banan, pomeranc, kiwi, grep, jablko, hruska, mango...)
9.00 2.) ovesna tyc¢inka + zelenina (mrkev, kedluben, fedkvicka, meloun, salat, rajce, paprika...)
3.) jogurt + maly celozrnny rohlik

+ 300 - 500ml ¢isté nebo mineralni vody

obéd: 1.) (vikendy a svatky) vaite a jezte z doporucenych potravin

12.00 2.) (vSedni dny) neméjte obavy ze Skolnich ¢i zdvodnich jidelen, berte tuto alternativu za
nejjednodussi, nejekonomictéjsi, Casoveé nenarocnou a primétrené zdravou (snazte se ale
vybirat z jidel, ktera nejvice odpovidaji vasim potiebam); vézte, ze jidlo z vasi menzy je
pro vas po vSech strankach vyhodnéjsi, nez si nékde narychlo shanét plnénou bagetu s
kofolou, kterou zajite vybornym zakuskem a vydatnou nadilkou slanych chipsii

+ 300 - 500ml ¢isté vody

svadina: 1.) jogurtové mléko (0,21) + ceredlni tyc¢inka;
15.00 2.) lks tmavy rohlik + ovoce

+ 300 - 500ml 100% dzusu nebo ¢isté vody

1.veleFe: nebojte se improvizovat; pokud nemate predepsanu zvlastni dietu, najezte se stifidme toho, na
18.30 co mate chut’; volte spiSe studenou kuchyni bohatou na zeleninu a ryby

+ 300 - 500ml jakékoli vhodné tekutiny

2.vecere: 1kus ovoce nebo zeleniny; hrst ofiski, suseného ovoce nebo ochucenych ovesnych vlo¢ek
20.00
+ tekutiny podle potieby (300ml)

Celkovy ptisun tekutin podle tohoto programu ¢ini 2,3 — 3,1 | denné.

Vyzivova doporuceni pfijmu tekutin fikaji, Ze muzi starsi 19 let by mél vypit okolo 3,5 1 tekutin denné, Zeny
pak okolo 3 1 denné. Je vSak zapotiebi vzit v ivahu télesnou konstituci a denni zatéz. Pti naro¢ném tréninku
narusta potieba piijmu tekutin cca 500ml za hodinu.



3.) RADY A TIPY:

Co jidelnicek Sity na miru?

Rizné alternativy jidelniCku se vazi na zdravotni stav. Nejcastéji se objevuji problémy v téchto oblastech
organismu: imunitni, trdvici a stfevni, kozni, cévni, svalové, vylucovaci... a zvlastni kapitolou je oblast
psychicka. Pokud si nejste uplné jisti svym zdravotnim stavem, neodkladejte navstévu lékare, miize vas
z dlouhodobého hlediska usettit od kupicich se fyzickych a dusevnich problémd.

Mate pocit, Ze zdrava vyZiva zakazuje takové mnoZstvi potravin, Ze neni pomalu z ¢eho varit?

Zbavte se stereotypu pii nakupovani a oteviete oci. Vétsina fetézcl dnes nabizi Sirokou skélu potravin, které
jsou zajimavé, chutné a v naprostém souladu se zdravou vyzivou, my je vSak casto prehlizime. Jsou to
napiiklad:

- mén¢ ¢i vice exotické druhy ovoce a zeleniny: mango, avokado, papaya, chiest, brokolice ...

- Siroky vybér celozrnného peciva a mouky

- Siroky vybér bioprodukti a zdravych pochutin: slunecnice, sdja, jahly, pohanka, otruby, proso, sezam, aj.

- syry jako napf.: cottage, tofu, ¢edar ...

- moiské produkty jako napft.: ustfice, krevety, rizné druhy motskych ryb

- aj.

Nezapominate na klasiku?

Zkuste odhadnout, kolik cibule a strouzkli ¢esneku za mésic spotadate. Je znamo, ze Cesnek je jednim
z nejdokonalejSich antioxydantl (pfirodnim cisti¢em) lidského organismu. Samoziejmé jej nemusite pozivat
syrovy po hrstech. Cesnek vyrazné neztraci své hodnoty pfi tepelném zpracovani.

Vite, ktera potravina je doslova zazrakem pro vaSe svaly?

Asi se budete divit, ale jsou to ovesné vlocky.

Obsahuji: komplexni sacharidy, vitamin B, Zelezo, hoi¢ik, fenolové kyseliny, vlakninu

Podporuji: metabolismus, stabilitu glykémie, sexudlni apetenci

Chréni pred: aterosklerézou (fidnutim kosti), rakovinou tlustého stieva (ktera je mimochodem v CR
nejvetsi na celém svéte), cukrovkou a obezitou

Mgjte je vzdy po ruce! ve formé klasické, instantni ochucené, nebo ceredlnich tyCinek. Kazdy necekany
ptival hladu pravé ony zvladnou rychle a zdrave.

Co si takhle upéct domaci chléb?

Predstavte si, ze to neni vibec nic tézkého. O to méné pro ty, kteti vlastni malou domaci pekarnu, ve které
pfipravite chléb dle vasich ptedstav béhem 10 minut. Podle typu chleba trva peceni 90 — 150 minut véetné
hnéteni tésta. Na pfipravu pouZijete rizné druhy celozrnné mouky dle vaseho uvazeni (a dle receptu) a
pfidejte seminka slunecnice, seznamu nebo si jednoduse kupte instantni smés na celozrnny (slunec¢nicovy,
sezamovy, vicezrnny ...) chléb.

Nejenze budete mit radost ze svého cerstvého, teplého doméciho chleba, ale budete mit navic i krasné
provonény byt.

Co s pocitem ,,mam na néco chut™?

Pokud tento pocit nastane je nutné si v prvé fadé odpovédet na otazku, zda jsem od rana pozil dostatecné
mnozstvi tekutin. Pokud ne, je nutné ihned doplnit vhodnou tekutinou a pockat n¢kolik minut na odezvu.
Pokud dale pietrvava pocit potieby ,,mlsat, je potfeba se orientovat na tyto druhy potravin:

- ceredlni (ovesné) ty€inky nebo ovesné vlocky s jogurtem (pfimefené tuénym)

- vlasské ofechy, para ofechy, mandle, arasidy, liskové ofechy, keSu ofisky

- dalsi alternativou mohou byt semena: slunecnice, Inu, seznamu (s jogurtem nebo ovocnym protlakem)

- dalsi alternativou mize byt suSené ovoce: meruiiky, Svestky, jablka, banén, ananas, datle, fiky...

- nic nezkazite ¢erstvym ovocem

- a nejvhodnéjsi na zahnani ,,mlsny* jsou nasladlé druhy zeleniny: mrkev, kedluben, meloun, paprika ...



Jak ¢asto smaZzite a jaky olej k pripravé pokrmii pouZivate?

Mate ve spizi panensky olivovy olej? Ne? Tak si jej rychle bézte koupit!

Budte ale opatrni, ne kazdy organismus si na olivovy olej rychle zvykd. Zaénéte jej pouzivat nejprve
v pfiméteném mnozstvi do studenych zeleninovych salatii, posléze na Sirsi vyuziti. Kdyz uz to musi byt, tak
na smazeni pouZzijte kvalitni slune¢nicovy olej.

Co tablety na odbourani tuku?

Uzivani dopliktt vyzivy odbouravajici tuky (L-karnitin; lecitin...) konzultujte s lékafem, dietologem,
trenérem. Nejsou snad Upln¢ od véci, ale kazdy se vas nejdiive zepta: za 1.) kolikrat tydné a po jakou dobu
provadite aktivni pohyb; za 2.) kolikrat denné jite a zda premyslite o svém jidelnicku; za 3.) jak dlouho
denné spite; za 4.) jak dlouho dodrzujete zdravy zivotni styl; a za 5.) zda se jinak citite zdravotné v potadku.

Ptedpoklad je takovy, Ze pokud na vSechny tyto otdzky odpovite uspokojiveé, zadné ,,odbouravace* tuku
snad ani potfebovat nebudete.

A co takhle poradné se vyspat?

Podcenovani délky spanku je jednim z nejvétSich prohteskli proti zdravému zivotnimu stylu. Dospély
Cloveék by si mél dopfat 7-8 hodin spanku denné. DéEti a sportovci by méli spat jesté¢ déle. Druhym
problémem jsou chronické poruchy spanku. Ty se ale musi fesit s 1ékarem.

Co takhle dat si ,,energo-drink*?

energetické napoje: sacharidové nebo sacharido-proteinové napoje (gainery) jsou vhodné pii pravidelné
zatézi; je nutno konzultovat s Iékafem (trenérem) a uzivat presné dle doporucenti;
jejich uzivani pfinasi organismu vhodné rychlé zdroje energie po zatézi, potazmo
maji pozitivni vyznam v rychlejsi regeneraci organismu

napoje typu red-bull: je dobré védet, ze tento typ napojui svym slozenim podporuje predevsim
vytrvalost (ne silu ani rychlost), a to pouze u sportovci, ktefi maji natrénovéano!!!
Néstup ucinku je cca 10 minut. Kofein v§ak mtize zptisobovat podrazdénost.
Vétsina téchto ndpojii ma nevhodné az zdravi Skodlivé slozeni. Navic je tendence
k navyku jejich uziti.

Jak Casto hresite proti zdravé vyzivé?

Nezamrazilo véas v zddech? Neni praveé vase Castd nedislednost v Zivotospraveé piivodcem vSech problémii?

Kde je vlastné chyba?

Pokud mate pocit, Ze jite zdravé, ale vaS organizmus je pfesto unaveny a vykazuje stile velké mnoZstvi
nastfadaného tuku, zkuste si zacit vést pfesné zdznamy o vSem co snite a vypijete. Mozna sami zpétné
zjistite, ze nékde délate chybu. Pokud sami chybu nezjistite, konzultujte sviij jidelni¢ek s odbornikem.

Odkazy na literaturu a zarucend videa:

Nekteré citace v tomto ¢lanku jsou pouzity ze zajimavé publikace z roku 2007 Ndvod na pieZiti pro muZe
od byvalého zavodniho plavce Slovenska MUDr. Igora Bukovského, PhD., ktery je ¢lenem Americké
dietetické asociace a Britské spolecnosti pro vyzivu.

Vyborné recepty respektujici zdravou vyzivu najdete ve stale aktualizovanych publikacich nakladatelstvi
Pavly Moncilové, které se specializuji na pokrmy pro vSechny vékové kategorie — od batolat po dosp¢lé.

Z mnoha napt.: Vaiime détem chutné a zdravé (ve které si prijdou na své i dospéli); ddle Domaci pekarna;
Nudle a $pagety; Zeleninové salaty; Tofu; Ceské kuchaiky pro jednotlivé krevni skupiny; Kukufice, ryze,
jéhly, pohanka; aj.

puvodni ¢lanek z roku 2003; posledni aktualizace - tinor 2008
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