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DESET KROK� KE ZDRAVÉMU ŽIVOTNÍMU STYLU 

A P�IM��ENÉ HMOTNOSTI 

ÚVOD 

Milí p�átelé, 

jestliže práv� �tete tyto �ádky, je nanejvýš pravd�podobné, že se vás n�jakým zp�sobem 
dotýká tématika zdravého životního stylu nebo kontroly hmotnosti. Možná nejste až tak 
spokojeni se svým životním stylem, se svou postavou, nebo se dokonce potýkáte 
s nadbyte�nými kilogramy? �i snad je d�vodem, pro� jste vzali tuto brožurku do ruky 
pomoc n�komu blízkému? Je si t�eba uv�domit, že nadbyte�né kilogramy s sebou p�iná-
šejí �adu onemocn�ní, jako jsou cukrovka, vysoký krevní tlak, onemocn�ní srdce a cév, 
srde�ní infarkty a mozková mrtvice, dále poruchy krevních tuk� a mnoho dalších zdra-
votních rizik. Trpíte-li otylostí v d�tství a zejména v dospívání, je velmi pravd�podobné, 
že budete obézními i v dosp�losti. 

A� už máte d�vod jakýkoli, v��íme, že na následujících stránkách najdete užite�né rady, 
které poskytnou základní návod, jak zlepšit stravovací a pohybové návyky, a zvýšit tak 
zcela jist� kvalitu vašeho života. 

Brožurka se skládá ze t�í �ástí. V první z nich naleznete p�edevším desatero krok� ke 
zdravému životnímu stylu a udržení p�im��ené hmotnosti. Je vytvo�eno tak, 
abyste dle n�j postupn� – po jednotlivých krocích – mohli zlepšovat sv�j životní styl. 
V p�ípad�, že vás trápí nadbyte�né kilogramy, i rozumn� snižovat t�lesnou hmotnost. 

Druhá �ást je v�nována všem, kdo se cht�jí o zdravém životním stylu dozv�d�t více. 
Najdete zde zajímavosti k jednotlivým krok�m z první �ásti, ale také informace, jak 
požádat o pomoc druhé, �i si upravit prost�edí, aby zbyte�n� nelákalo ke konzumaci 
mén� vhodných potravin. 

T�etí �ást je pak ur�ena dosp�lým – zejména rodi��m, kte�í by se m�li stát velkou 
oporou vašeho snažení o nastoupení cesty za zdrav�jším životním stylem. 

Rozhodnete-li se nyní, že brožurku neodložíte a pokusíte se s její pomocí pracovat sami 
na sob�, pak v��te, že ud�láte první a nejzásadn�jší krok na cest� za zdravím. K tomu 
vám up�ímn� gratulujeme! 

kolektiv autor� 
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I. �ÁST 
Co je to zdravý životní styl? 

V úvodu jsme používali pojem „zdravý životní styl“. Mnozí z vás máte možná pocit, že 
naprosto p�esn� víte, co se pod ním ukrývá. Ale zkuste si schváln� nahlas na otázku „Co 
je to zdravý životní styl?“ odpov�d�t. 

Je to jednoduché? Nebo si nyní nejste až tak zcela jisti? 

Možná by vysv�tlení mohlo vypadat n�jak takto? 

Zdravý životní styl je takový zp�sob 
života, který nám umož�uje, aby-
chom jej prožili co nejlépe. Cílem 
zdravého životního stylu je p�ede-
vším zachování dobrého zdraví po 
co nejdelší dobu života. 

Do oblasti zdravého životního stylu pat�í 
pé�e o zdraví fyzické (zejména vyvá-
žená strava, pravidelná t�lesná aktivita, 
osobní hygiena, vyhýbání se návykovým 
látkám) a také udržování zdraví psy-
chického (vyhýbání se nadm�rnému 
stresu, udržování p�kných mezilidských 
vztah�, p�stování koní�k� aj.). 

Mám hubnout práv� já? 
Pokud nebudeme dlouhodob� dodržovat zásady zdravého životního stylu, hrozí nám 
mnohá rizika. Jedním z nich je i p�ibírání na hmot-
nosti – odborn�ji �íkáme vznik nadváhy nebo 
obezity. 

Nadbyte�né kilogramy pak p�inášejí do života �lo-
v�ka spousty problém� a jsou p�í�inou vzniku dalších 
onemocn�ní. 

Avšak! N�kte�í lidé si myslí, že jsou tlustí, i když ve 
skute�nosti to tak v�bec není. 

Pro posouzení p�im��ené t�lesné hmotnosti nej�as-
t�ji používáme index t�lesné hmotnosti nebo-li Body 
Mass Index (zkratka BMI). Pomocí BMI je možné 
jednoduše posoudit, jestli je t�lesná hmotnost 
p�im��ená vzhledem k t�lesné výšce. Pro jeho 
výpo�et m�žete použít kalkulátor na www.copat.cz 
nebo na www.hravezijzdrave.cz, který umí zhodnotit, 
zda máte �i nemáte nadbyte�né kilogramy! 

Pro zhodnocení BMI naleznete také v p�íloze 1 per-
centilové grafy. Orientace v nich m�že být trochu 
složit�jší, proto požádejte o pomoc dosp�lé! 
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Pozor! – existují i tabulky s hodnotami BMI pro dosp�lé, které však pro d�ti 
neplatí! BMI u d�tí do 18 let musí být vždy hodnoceno podle percentilových 
graf�! 

BMI je sice velmi užite�né vodítko, ale �asto jím nem�že být posouzeno vše úpln� 
p�esn�! N�kdo m�že vážit více, protože sportuje. Má tedy více svalové hmoty, která je 
t�žší než tuk. Jak jste na tom s hmotností by m�l v první �ad� posoudit praktický léka�, 
pop�ípad� jiný odborník (nap�íklad endokrinolog). 

Dobrodružná cesta za zdravým životním stylem 
Pracovat na zlepšení životního stylu není d�ležité jen pro ty, které trápí nadbyte�né 
kilogramy. I když pat�íte ke š�astlivc�m, kte�í nemají se svou hmotností problémy, p�esto 
jist� neuškodí, když využijete nám�ty z této brožurky jako p�íležitost k nastoupení 
zdrav�jší cesty životem. 

Ne�íkáme, že postup, který zde nabízíme je zcela bezpracný. Ale v��íme, že díky n�mu 
zjistíte, že cesta za zdravím nemusí být vždy dlážd�na jen nep�íjemnostmi. M�že se stát 
docela zábavným dobrodružstvím, p�i kterém se zúro�í i sebemenší snaha! 
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DESET KROK� KE ZDRAVÉMU ŽIVOTNÍMU STYLU 
A UDRŽENÍ P�IM��ENÉ HMOTNOSTI 

Lidé �asto drží p�ísné diety, což do jejich 
života p�ináší �adu problém�. Možná s 
jejich pomocí zhubnou, ovšem obvykle se 
rychle shozené kilogramy po návratu 
k p�vodnímu režimu op�t vrací. P�i 
zm�n� životního stylu a tedy i hubnutí je 
proto d�ležité, abychom se vyzbrojili 
trp�livostí a necht�li vše ihned zm�nit od 
základ�. 

Cílem každého kroku z následujícího 
desatera je pomoci pomalu a postupn� 
m�nit �ást stravovacích a pohybových 
zvyklostí. P�e�t�te si vždy krátký text a 
v�nujte pozornost úkolu, který napoví, 
jak trénovat zm�nu návyk� v praktickém 
život�. Své pokroky sledujte pomocí 
zapisování do záznamových arch�. Lze je 
získat na stránkách www.copat.cz nebo 
www.hravezijzdrave.cz. Dále jednotlivé 
kroky obsahují rady, pom�cky, zajímavé 
odkazy, recepty a možnost vyzkoušet své znalosti z oblasti výživy a pohybové aktivity. 

P�ipraveni na první krok? Inu, pravou nohou vp�ed ... 

Krok 1. Jídelní režim – dobrý kamarád! 

 

Prvním krokem, který na cest� za zdravým životním stylem ud�láme, je úprava jídelního 
režimu. Mnoho lidí ráno nesnídá, nesva�í a první v�tší jídlo jí až po poledni, v horším 
p�ípad� ve�er. Pokud t�lu nedodáváme jídlo rovnom�rn� v pr�b�hu dne, má sklony si 
více energie ukládat do zásoby ve form� t�lesného tuku. 

Správný jídelní režim znamená, že bychom m�li b�hem dne jíst pravideln�, a to ve 4–5 
denních dávkách (snídan�, sva�ina, ob�d, sva�ina, ve�e�e) v rozmezí 2–3 hodin. 

Mezi t�mito jídly bychom však už nic jiného jíst nem�li. Jídlem navíc dodáváme t�lu 
nadbyte�nou energii, což vede práv� k p�ibírání na váze. 
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  ÚKOL  
U�te se pomocí zaznamenávání jídelní�ku pravidelnému stravovacímu režimu. Pamatujte 
si, že nenahraditelným denním jídlem je snídan�. Pomáhá nám „nastartovat“ t�lo na celý 
den. Když se ráno nenajíme, t�lo se „p�epne“ do úsporného režimu a celý den se 
m�žeme cítit unaven�jší. Jestliže nesnídáte, pokuste se za�ít snídat. 

  TIP! 
Noste si s sebou z domova vždy dopolední sva�inu. Nespoléhejte na školní kiosky �i au-
tomaty. Ur�it� v nich mají krom� vhodných jídel i r�zná lákadla v podob� sušenek, 
�okoládových ty�inek, slaného pe�iva, baget �i sendvi�� se smaženými kousky masa 
nebo tu�nou uzeninou, sladkých nápoj� a podobn�, která nejsou na sva�inu zrovna 
nejvhodn�jší! 

  NÁŠ RECEPT  

Inspirujte se našimi nám�ty na snídan� a sva�iny! Recepty naleznete v p�íloze 2. 

Snídan� na slano i sladko 

  
 Pe�ivo s budapeš�skou pomazánkou Knuspi chléb se šunkou, sýrem a zeleninou 
 

 Tvaroh s ovocem a knäckebrotem Ope�ený toustový chléb se sýrem Cottage 
 a se zava�eninou
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Bílý jogurt s müsli a ovocem 

 

Dobroty ke sva�in� 

  
 Jahodový koktejl Zelenina se šunkou a tvrdým sýrem 
 

  
 Bílý jogurt s hroznovým vínem Jablko se sýrem Cottage 
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  VYZKOUŠEJTE SI! 
Um�li byste z dvojice p�ipravených jídel vybrat vhodn�jší variantu snídan�? 

I.  

   
  A  B  

II. 

   
  A   B  

III. 

   
  A  B  

IV. 

   
  A  B  
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  TIP! 
Ve	te si dení�ek úsp�ch�. Je velmi vhodné, jestliže se za zvládnutí díl�ího kroku 
odm�níte. Samoz�ejm�, že by odm�nou nem�la být �okoláda �i jiná dobrota! Domluvte 
se na odm�n� s rodi�i! 

Tipy na odm�ny 

��Sportovní pom�cka - mí�, DVD se cvi�ením, pálka na stolní tenis �i raketa na tenis 
nebo squash, tane�ní podložka pro PC, in-line brusle, jízdní kolo, skateboard, 
krokom�r, sporttester ...) 

��Nové oble�ení 

��Návšt�va kina, divadla, výstavy, sportovního utkání 

Dopište své vlastní nám�ty na odm�ny: 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

RADA PRO HUBNOUCÍ! 
Jestliže jste se rozhodli k hubnutí, je vhodné vést si záznamy o své hmotnosti. Važte se 
pravideln� jednou týdn� na stejné váze, ve stejnou denní dobu a nejlépe ve spodním 
prádle. Je také dobré sledovat zm�ny obvodu pasu a bok�. N�kdy se totiž výsledky 
hubnutí projeví více než na hmotnosti „zmenšením“ t�lesných partií! 

M��te se vždy stejným krej�ovským metrem dle návodu, který ukazuje obrázek níže. 

Hmotnost a m��ení obvodu pasu a bok� m�žete zaznamenávat 
do tabulky �i grafu, které jsou Vám k dispozici v p�íloze 3 této 
brožurky. 

Jak správn� m��it t�lesné obvody? 

Obvod pasu m��te uprost�ed vzdálenosti mezi vrcholem 
ky�elní kosti, kterou si nahmatáte na boku, a spodním okrajem 
posledního žebra. Obvod bok� pak m��te v míst� maximálního 
vyklenutí hýždí.  

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 

Více o d�ležitosti jídelního režimu a jak na to, abychom se nau�ili snídat, si p�e�t�te 
na stran� 22. 
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Krok 2. Tak pohyb – pohyb! 

Za�azování pravidelné pohybové aktivity by se 
m�lo stát nedílnou sou�ástí našeho životního 
stylu. Díky pravidelnému pohybu m�žeme 
velmi dob�e dlouhodob� udržovat p�im��enou 
t�lesnou hmotnost a významn� ovliv
ovat náš 
zdravotní stav. 

Pohybem však nerozumíme jen dlouhé hodiny 
trávené na tréninku, v posilovn� �i fitness cen-
tru! Každý den máme spoustu p�íležitostí k tak 
zvanému b�žnému pohybu. Zkuste využít kaž-
dodenních �inností tak, aby se staly p�íležitostí 
pro pohybovou aktivitu. Snažte se chodit co 
nejvíce p�šky, místo používání výtahu nebo 
eskalátor� jd�te po schodech, pomáhejte doma 
s b�žnými domácími pracemi a za�a	te pravidelný pobyt venku s kamarády nebo 
procházky s rodi�i! 

  ÚKOL 
Sledujte svou pohybovou aktivitu pomocí záznamového archu, který naleznete na strán-
kách www.copat.cz nebo www.hravezijzdrave.cz. Postupn� se pokuste do svého života 
za�azovat pohybu více! 

Vyberte si takový druh sportování, který vás baví – to je základ úsp�chu. Nemusíte být 
zrovna vrcholovými sportovci - d�ležité je se sportu v�novat pravideln� a s chutí. 

  TIP! 
Zakupte si krokom�r a sledujte, kolik krok� denn� ud�láte. „Denní doporu�ená dávka“ je 
7 000–10 000 krok�! 

V sou�asnosti lidé tráví mnoho �asu u televize a po�íta�e. Ale i tyto p�ístroje lze využít 
k pohybu. Vyzkoušejte nap�íklad tane�ní podložky nebo hry, které se ovládají pomocí 
vlastního pohybu! 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 

Každou aktivitou vydáme jiné množství energie. Podívejte se na zajímavou Tabulku 
výdeje energie v p�íloze 4. 

  NÁŠ RECEPT 
 
Sva�ina pro sportovce 
Jestliže vás �eká vydatný trénink nebo zápas, 
inspirujte se naším tipem na sva�inu! 

Banán s mlé�nou rýží
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  VYZKOUŠEJTE SE! 
Odhadn�te, jak dlouho by musela osoba vážící 50 kg vykonávat následující aktivity, aby 
vydala tolik energie, jako jí do t�la dodá 100 g (pytlík) burských o�íšk�: 

B�hat: …… hodin …… minut 

Chodit rychlejší ch�zí: …… hodin …… minut 

Vykonávat b�žné domácí práce (nap�. mytí nádobí, utírání prachu): …… hodin …… minut 

 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 

Zajímavosti o tom, pro� je pro nás pohybová aktivita tolik d�ležitá si p�e�t�te 
na stran� 23. 

Krok 3. Sladkost n�kdy není zkrátka tvá nejlepší kamarádka! 

Náš jídelní�ek by m�l mít vhodné složení a zárove
 
dodávat do t�la p�im��ené množství energie. 

�asto se setkáváme s tím, že lidé jedí p�emíru 
pe�iva, p�íloh a snída
ových cereálií a �asto také 
nahrazují plnohodnotné jídlo sladkostmi, sladkým 
pe�ivem �i sladkými jídly. P�ijímají tak úpln� 
zbyte�n� velké množství energie navíc! 

V dalším kroku se pokusíme nau�it za�azovat do 
našeho jídelní�ku vhodný druh a p�im��ené množ-
ství pe�iva, p�íloh, snída
ových cereálií, sladkostí a 
sladkých jídel – tedy potravin dodávajících do na-
šeho t�la živiny zvané sacharidy (cukry). 

Co jsou to cereálie? 

Cereálie dostaly sv�j název dle �ecké bohyn� sklizn� a zem�d�lství Ceres. Jedná se o 
výrobky a potraviny, jejichž základem je obilí. Do skupiny cereálií pat�í tedy pe�ivo, chléb 
a další pekárenské výrobky, snída
ové cereálie jako cornflakes, obilné kuli�ky, polštá�ky 
nebo kroužky, müsli, cereální ty�inky a další. 

  TIP! 
V p�íloze 5 této brožurky naleznete tabulku, která prozradí, kolik porcí pe�iva, p�íloh 
v�etn� snída
ových cereálií (a dalších potravinových skupin) byste m�li denn� 
konzumovat! 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
Využijte obrázkovou databázi p�im��ených porcí potravin, naleznete ji na stránkách 
www.hravezijzdrave.cz. 
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  ÚKOL 
Zapisujte si op�t sv�j jídelní�ek a u�te se za�azovat p�im��ené množství pe�iva, p�íloh 
a snída
ových cereálií. Dávejte p�ednost celozrnnému (tmavému) pe�ivu p�ed sv�tlým. 
Ke snídani si ob�as dop�ejte snída
ové cereálie (nejlépe bez polevy a nep�islazované) 
a dopl
te je mlékem nebo jogurtem. P�íloha by m�la tvo�it 1/3 b�žného talí�e. Snižujte 
postupn� po�et sladkostí, sladkého pe�iva a sladkých jídel na 1–2 týdn�. 

  NÁŠ RECEPT 
 
P�ipravte si chutné mlsání! 
Inspirujte se v p�íloze 2, jak p�ipravit toto zdravé 
mlsání. 

Tvarohový krém s ovocem 

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Pokuste se se�adit následující p�ílohy dle množství energie, které dodá do našeho t�la 
100g každé z nich. Ozna�te p�ílohy �ísly 1 (nejmén�) do 5 (nejvíce). 

 va�ené b�žné t�stoviny nebo rýže 

 smažené bramborové hranolky 

 va�ené brambory  

 houskové knedlíky 

 va�ené lušt�niny 

 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ  
Chcete-li se více dozv�d�t o sacharidech a jejich funkci v našem organismu, nalistujte 
stránku 23. 
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Krok 4. Piji, piješ, pijeme? 

Naše t�lo je tvo�eno z velké �ásti 
vodou. Odborníci uvád�jí, že voda 
tvo�í n�co p�es polovinu naší 
t�lesné hmotnosti. Je proto pro 
náš život velmi d�ležitá. Vodu 
z t�la ztrácíme tím, že se potíme 
(t�eba p�i pohybu nebo v teplém 
prost�edí) a dýcháme, vylu�ujeme 
ji také mo�í a stolicí. Proto 
pot�ebujeme zajiš�ovat vhodný 
pitný režim. Jeho základem je 
oby�ejná voda. 

  ÚKOL 
Hlídejte si pomocí záznam� jídelní�ku sv�j pitný režim. Zapisujte si množství nápoj� ve 
sklenicích �i souhrnn� v po�tu litr� (decilitr�). Denn� bychom m�li p�ijmout okolo 
1,5–2 litr� tekutin. Ovšem do tohoto množství nezapome
te zapo�ítat také nap�. po-
lévku, kterou sníte k ob�du, mléko, vodu obsahuje i zeleninový nebo ovocný salát. 

Pohybujete-li se ve velmi teplém prost�edí �i sportujete, m�li byste p�íjem tekutin ješt� 
zvýšit! 

Slazené nápoje si dop�ejte jen výjime�n�. Dodávají do našeho t�la zbyte�n� velké 
množství energie. 

  TIP! 
�i	te se pravidly vhodného pitného režimu! Naleznete je na stran� 25. 

  NÁŠ RECEPT 

V p�íloze 2 naleznete recept na tento osv�žující 
koktejl. 

Osv�žující mlé�ný koktejl s ananasem 

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Odhadn�te, kolika b�žným kostkám odpovídá množství cukru, které se skrývá v 1 litru 
sladké limonády. 
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Krok 5. Se zeleninou a ovocem na v��né �asy! 

Zelenina a ovoce jsou 
pro náš organismus velmi 
významné. Dodávají mu 
d�ležité látky – vitamíny a 
minerální látky, které za-
bezpe�ují, že naše t�lo 
správn� funguje a není 
nemocné. Denn� bychom 
m�li sníst 3 až 4 porce 
zeleniny. Zelenina dodává 
našemu t�lu málo energie 
(m�žeme �íct, že se po ní 
„netloustne“), ale zato 
hodn� užite�ných látek. 

Ovoce je ve srovnání se zeleninou bohatší na energii, proto není vhodné jíst ovoce 
neomezen�. Sta�í 1–2 porce denn�. 

  ÚKOL 
Zapisujte si sv�j jídelní�ek a krom� všech kategorií z p�edchozích krok� si také hlídejte 
množství zeleniny a ovoce! Kolik porcí byste m�li konzumovat, prozradí tabulka 
v p�íloze 5. 

  TIP! 
Zkuste za�adit do jídelní�ku i mén� tradi�ní  - exotické - druhy ovoce a zeleniny, jako 
jsou nap�íklad pomelo, lichi, mango, ch�est, lilek, nebo �ekankové puky. 

  NÁŠ RECEPT
 

Recept naleznete v p�íloze 2. 

�ecký salát 

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Tipn�te si, jaké množství salátové okurky dodá do t�la stejn� energie jako 100g chips�? 

A. 3 000 g 

B. 1 300 g 

C.    300 g 
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  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
Na stránce 24 je p�ipraveno povídání o vitamínech a minerálech. 

Krok 6. Bílkoviny nejen pro kulturisty 
Potraviny, které dodávají do 
našeho t�la bílkoviny, hrají 
v našem jídelní�ku velmi d�le-
žitou roli. M�ly by se v n�m 
tedy pravideln� objevovat tvrdé 
a p�írodní sýry, zakysané 
mlé�né výrobky (jako jsou 
jogurty, tvarohy nebo kefír), 
libová masa a ryby. 

  ÚKOL 

Zapisujte si sv�j jídelní�ek a u�te se za�azovat p�im��ené množství porcí mléka, mlé�-
ných výrobk�, sýr�, masa a ryb! P�im��ený po�et porcí prozradí tabulka v p�íloze 5. 
P�ipome
me, že denn� by m�l být sou�ástí jídelní�ku jeden zakysaný mlé�ný výrobek a 
tvrdý 30% sýr �i sýr p�írodní. 

  TIP! 
Dvakrát týdn� by se m�ly na stole objevit ryby nebo rybí výrobky. Je sice pravda, že 
z pohledu obsahu cenných látek jsou pro náš jídelní�ek výhodn�jší ryby žijící ve 
studených mo�ích – makrela, sle	 nebo tu
ák, ale zcela jist� je více než dobré vyzkoušet 
i další druhy ryb v�etn� sladkovodních. Komu nechutná kapr, m�že si dop�át nap�. 
candáta, okouna nebo pstruha. Vyzkoušejte také pokrmy s mo�skými plody! 

  NÁŠ RECEPT 
 

Recept na pomazánku naleznete v p�íloze 2. 

Chutná rybi�ková pomazánka 

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Odhadn�te, která potravina dodá do našeho t�la ve stejném množství (nap�. na 100 g) 
nejvíce bílkovin. 

a) tvaroh 
b) eidam (tvrdý sýr) 
c) jogurt 
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  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
Pro� jsou bílkoviny pro naše t�lo nepostradatelné? Jak si vybírat správné potraviny 
obsahující bílkoviny? Odpov�di na tyto a další otázky se do�tete na stran� 23. 

Krok 7. Ach ty skryté tuky! 

 

V sedmém kroku se za�neme u�it, jak si v jídelní�ku ohlídat p�im��ené množství tuk�. 

Když se �ekne slovo tuk, mnoho z nás si p�edstaví n�co nežádoucího, ale opak je 
pravdou. Naše t�lo pot�ebuje tuky stejn� jako sacharidy a bílkoviny. Jde jen o to, aby se 
jednalo o tuky vhodné a dodávali jsme je v p�im��eném množství. 

Zam��íme se na to, abychom šet�ili s tuky, které používáme na mazání na pe�ivo (máslo, 
rostlinné tuky) nebo jako p�ísadu do jídel (oleje, majonézy) a také tuky, které se ukrývají 
v potravinách. 

  ÚKOL 
P�i zapisování jídelní�ku si hlídejte porce másla, rostlinných tuk�, oleje a majonéz. 
P�im��ený po�et porcí prozradí tabulka v p�íloze 5. 

Hlídejte si i po�et pokrm� a potravin, které obsahují velké množství skrytých tuk�. Jedná 
se zejména o smažená jídla a jídla z rychlých ob�erstvení (smažené �ízky, smažený 
kv�ták nebo sýr, hranolky, hamburgery, tu�né dresinky, smetanové zmrzliny a podobn�), 
slané pochoutky (chipsy, arašídy, ty�inky, krekry), smetanové krémy, tu�ná masa, 
uzeniny a konzervy. 

  TIP! 
Máslo nebo rostlinný tuk mažte na pe�ivo ve slabých vrstvách. Máslo je dobré n�jakou 
dobu p�ed konzumací vyndat z ledni�ky, aby zm�klo a lépe se roztíralo. M�žete také 
místo másla pot�ít chléb tvarohovou pomazánkou nebo si na n�j dát tenký plátek sýra. 
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  VYZKOUŠEJTE SE! 
Um�li byste vybrat mén� tu�nou variantu jídla? 

 
 Vep�ové maso tu�né  Vep�ové maso libové 
 25 g tuku na 100g 14 g tuku na 100 g 
 na 100 g ušet�íme 11 g tuku 

 

 
 Niva Olomoucké tvar�žky 
 30 g tuku na 100g 1g tuku na 100g 
 na 100 g ušet�íme 29 g tuku 

 

 
 �abajka (klobása) Ku�ecí prsní šunka 
 31 g tuku na 100g 2 g tuku na 100g 
 na 100 g ušet�íme 29 g tuku 

 

 

 Tvaroh tu�ný Tvaroh polotu�ný 
 14 g tuku na 100g 2 g tuku na 100g 
 na 100 g ušet�íme 12 g tuku 

 



17

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Pokuste se se�adit následující dle tu�nosti masa od nejvíce po nejmén� tu�né: 

 hov�zí maso vep�ové maso ku�ecí maso  králi�í maso 

 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
P�e�t�te si více k tématu tuk� na stran� 23. 

Krok 8. Princip „Zdravého talí�e“ 

V p�edchozích krocích jsme se seznámili se 
základními živinami. V osmém kroku se 
seznámíte s pom�ckou, kterou jsme nazvali 
„Zdravý talí�“. 

Princip zdravého talí�e nám pom�že zajistit, 
aby každé jídlo obsahovalo všechny po-
t�ebné živiny, a to ve správném pom�ru a 
množství. M�žeme ho využít p�edevším p�i 
servírování hlavních jídel, ale i snídaní �i 
sva�in.  

Talí� rozd�líme na pomyslné t�etiny. 
P�itom jedna bude obsahovat potraviny do-
dávající našemu t�lu zejména bílkoviny – 
tedy maso, ryby, dr�bež, druhá p�ílohu, 
dodávající našemu t�lu p�edevším sacharidy 
(p�ílohy, pe�ivo, snída
ové cereálie, ovoce), 
a t�etí zeleninu. Možná, že by se n�kdo mohl 

pozastavit nad tím, že princip zdravého talí�e nepo�ítá s tuky? Uv�domme si ale, že tuky 
jsou p�irozen� obsaženy v potravinách a používají se p�i p�íprav� jídel. Pokud doplníte 
snídani �i sva�inu zjevnými tuky (máslem, rostlinným tukem apod.), za�azujte je 
v malém množství. Každé jídlo by m�lo být dopln�no vhodným nápojem. 

Ukázka principu „Zdravého talí�e“ pro snídani 

 

malé množství 
rostlinného tuku 

sacharidy 

bílkoviny 

zelenina 

nápoj 
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Ukázka principu „Zdravého talí�e“ pro sva�inu  

 
 

Ukázka principu „Zdravého talí�e“ pro ob�d nebo ve�e�i 

  

  ÚKOL 
Zkoušejte uplat
ovat princip „Zdravého talí�e“. Pokaždé, když se to poda�í, ud�lejte si do 
záznamového archu k danému jídlu smajlíka nebo jinou zna�ku. 

  TIP! 
V databázi potravin na www.hravezijzdrave.cz naleznete ukázky hlavních jídel, která jsou 
servírovaná práv� dle principu „Zdravého talí�e“. 

sacharidy 

bílkoviny 

zelenina nápoj 

bílkoviny sacharidy 

zelenina nápoj 
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  VYZKOUŠEJTE SE! 
Podívejte se na následující obrázky. Jsou jídla na nich zobrazená naservírována podle 
principu zdravého talí�e? 

 
 obrázek �. 1  obrázek �. 2 

  
 obrázek �. 3 

Krok 9. U televize bez bramb	rk	! 

�astým zlozvykem d�tí i dosp�lých 
bývá, že nejedí v klidu u stolu, ale p�i 
jiných �innostech. Pokud ale jíme 
vestoje, p�i ch�zi, u televize �i po�íta�e, 
sníme �asto daleko v�tší množství jídla, 
které si ani mnoho nevychutnáme. 
Proto se v devátém kroku zam��íme na 
to, abychom jedli na míst� k jídlu ur�e-
ném a bez jiné �innosti. 

  ÚKOL 
Pokuste se co nej�ast�ji jíst jídlo u stolu 
(sva�inu ve škole v lavici) a nedívat se 
p�i n�m na televizi, ne�íst nebo vykoná-
vat jinou �innost! Za každý úsp�ch si 
ud�lejte do záznam� jídelní�ku smajlíka 
nebo jinou zna�ku. 

  TIP! 
U televize a po�íta�e bychom jíst sice nem�li, ale pokud neodoláme, pak by bylo 
�ešením nahradit nevhodné potraviny u televize potravinami vhodnými. 
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  NÁŠ RECEPT 

Zdravé „televizní talí�ky“ 

Honí-li nás mlsná u televize, nemusí to být zrovna chipsy �i jiné mén� vhodné potraviny, 
po kterých sáhneme. Inspirujte se našimi zdravými „televizními talí�ky“. 

 
Talí�ek s nakrájenou zeleninou a jogurtem Míchaný zeleninový salát s kousky 

 balkánského sýra 

 
 Talí�ek s ovocem Jednohubky z mrkve, tvrdého sýra 

 a hroznového vína 

 

 

 

 

 

 

Jednohubky z okurky 

  VYZKOUŠEJTE SE! 
Na ve�ejných místech bývají umíst�ny r�zné automaty. Nej�ast�ji se v nich nabízí 
potraviny a nápoje, které dodají do t�la mnoho cukru, nevhodných tuk� a tím i také 
velké množství energie. 

V nabídce automat� nalezneme také spoustu r�zných �okoládových ty�inek. Odhadn�te – 
kolikrát více b�žných druh� ovoce byste p�ibližn� mohli sníst za jednu 50g �okoládovou 
ty�inku? 

a) 6x tolik ovoce 
b) 3x tolik ovoce 
c) 1x tolik ovoce 
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  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
P�e�t�te si na stran� 26 povídání o tom, jak nás ovliv
uje v jídelních návycích okolí �i 
naše psychické rozpoložení. 

Krok 10. Zdravé slavení! 

Výjime�né p�íležitosti (oslavy, svátky, 
návšt�vy, výlety, dovolené a podobn�) 
nás �asto svádí k tomu, abychom 
zapomínali na nau�ené stravovací a 
pohybové návyky. 

Drobná odchýlení od nau�eného režimu 
sice k životu pat�í, ale je d�ležité, 
abychom se díky nim neodchýlili od 
zdravého životního stylu na delší dobu. 

Jedno p�ejedení v rámci oslavy �i 
krátké vybo�ení z jídelního režimu 
b�hem svátk� není žádnou katastrofou. 
Je však nutné, abychom se co nejd�íve 
vrátili k nau�eným zásadám! 

  ÚKOL 
P�emýšlejte, jak lépe zvládat výjime�né události. Jist� p�ijdete na mnoho možností, jak 
nahradit energeticky bohatá jídla za jídla leh�í a zdrav�jší. Inspirujte se našimi recepty 
a nezapomínejte na pohybovou aktivitu! 

  TIP! 
P�i nejbližší p�íležitosti zkuste p�ipravit „zdravou oslavu“. 

  NÁŠ RECEPT 

 

Recept naleznete v p�íloze 2. 

Narozeninový tvarohový dort s ovocem 

  ODKAZ PRO ZVÍDAVÉ 
Podpora blízkého okolí je p�i zm�n� životního stylu velmi d�ležitá. Proto ur�it� zam��te 
pozornost na stranu 27, kde naleznete povídání Jak nám (ne) pomáhají druzí. 
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II. �ÁST 

PRO ZVÍDAVÉ 

Pro� je d	ležitý jídelní režim? 
Kdybychom cht�li v�d�t, pro� je vhodné dodržovat jídelní režim, museli bychom se vrátit 
k našim prap�edk�m, jejichž zp�sob života byl od našeho hodn� odlišný. Pro nás by byl 
ur�it� dnes už zna�n� náro�ný. Naši p�edkové m�li mnohem více pohybu, než máme my 
dnes. Lidé sice nechodili do fitness center, ale museli vynakládat mnohem více energie 
t�eba jen na to, aby si zajistili potravu. 

Dnes už nad tím v�bec nep�emýšlíme, a když pot�ebujeme chléb nebo máme chu� na 
kolá�, jednoduše pro vše zajdeme do obchodu. Nebo maminka koupí mouku, mléko, 
máslo, vejce, ovoce a kolá� upe�e. D�íve si ale lidé museli vše sami zasadit, vyp�stovat, 
potom sklidit a zpracovat. Pokud cht�li maso, museli jít na lov nebo chovat domácí 
zví�ata a obstarávat je. Vlastn� se velkou �ást dne starali hlavn� o to, aby si zajistili 
dostatek potravy, což se jim ne vždy da�ilo. Množství, ale také kvalita p�ijaté stravy byla 
závislá t�eba i na ro�ním období. Tak nap�íklad prav�cí lidé jedli více v dob�, kdy m�li 
dostatek potravy. Jejich t�lo bylo zvyklé v tomto období ukládat více tuku a vytvá�et si 
tak zásobárnu energie pro p�ežití v �ase, kdy potravy bylo málo. P�ebyte�ný tuk t�lo 
odbouralo v m�sících „chudých, hladových“. Proto je nadváha nebo obezita netrápily tak 
jako nás dnes. 

Jedna sou�asná teorie, která se snaží p�ijít na kloub tomu, pro� se obezita tolik rozší�ila, 
�íká, že b�hem vývoje �lov�ka si tento zp�sob hospoda�ení s potravou bu
ky organismu 
zapamatovaly. A stále se �ídí nau�eným heslem: „Ulož do zásob, co m�žeš, p�ijdou horší 
�asy“. Proto když dlouho hladovíme a nep�ijímáme potravu pravideln�, tak po sn�dení 
t�eba jen malého množství jídla má naše t�lo sklon si ho zachovat v podob� tuku „pro 
období hladu“. Tyto horší �asy my ale nezažíváme a zásoby už t�lo neodbourává. 

Tím, že budeme jíst pravideln�, získá t�lo pocit, že si nemusí d�lat zásoby a my 
nebudeme zbyte�n� p�ibývat na váze. Toto samoz�ejm� nejsou jediné rozdíly mezi námi 
a našimi p�edky. Pokud bychom cht�li vypsat vše, pot�ebovali bychom k tomu asi celou 
knihu. Snažíme se vám jen p�iblížit, jak moc je d�ležité dodržovat pravidelný jídelní 
režim a k tomu se i dostate�n� hýbat. 

Pro� bychom m�li snídat? 
SNÍDAN� JE NEOPOMENUTELNÝM JÍDLEM DNE! 

To, že �lov�k nesnídá, je �asto zlozvyk. Snídat se dá nau�it. A pro ty, kte�í opravdu 
cht�jí, máme pár rad. 

JAK SE NAU�IT SNÍDAT? 

��Ráno si na snídani ud�lejte �as. Je dobré nevstávat na poslední chvíli. Sta�í vstát o 
deset minut d�íve. 

��Pokud máte po ránu nechu� k jídlu, zkuste za�ít nejprve pít trochu �aje nebo trochu 
mléka, dejte si kousek pe�iva nebo kousek ovoce. 

��Až si zvyknete a dokážete ráno sníst alespo
 trochu jídla, zkuste postupn� p�idávat. 

��Vstáváte-li opravdu velmi brzy a neda�í se vám v tak �asnou hodinu snídat, 
vezm�te si snídani s sebou do školy a najezte se ihned, jak to bude možné. 
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Pro� bychom se m�li pravideln� hýbat? 
Již jsme si �ekli, že za�azování pohybu do denního režimu je sou�ástí zdravého životního 
stylu. Pohyb je pro naše t�lo d�ležitý, protože pokud bychom se nehýbali a stále jen 
jedli, budeme p�ibývat na hmotnosti. Ale jsou tu i další d�vody, pro� pravideln� 
sportovat. Posilujeme tím pohybový aparát a p�edcházíme tak vadnému držení t�la a 
úraz�m jako jsou zlomeniny �i podvrtnutí kloub�. Pohyb dále posiluje srdce a cévy, plíce, 
naši imunitu, �innost mozku a dalších orgán�. 

Slovem „pohyb“ myslíme b�žný (rutinní) pohyb, tedy b�žné denní aktivity (moc se u 
nich neunavíme, nezapotíme a také se u nich o moc nezvedne srde�ní tep) a aktivní 
pohyb – sportování (u kterého se více unavíme, zapotíme a zvedne se p�i n�m tep – 
cítíme, jak nám rychleji „bije“ srdce, zrychluje se a prohlubuje dýchání). 

Každou aktivitou vydáme n�jaké množství energie! Na aktivní pohyb jí spot�ebujeme 
nejvíce, rutinním pohybem mén� a nejmén� je jí t�eba, když ned�láme nic – tedy kdy jen 
tak lenošíme, sedíme u po�íta�e nebo u televize. 

Bílkoviny, sacharidy, tuky, vitamíny a minerální látky 
Abychom zajistili správný vývoj a funkci našeho organismu, musí naše strava 
obsahovat všechny základní živiny. Mezi základní živiny pat�í bílkoviny, 
sacharidy, tuky, vitamíny a minerální látky. 

Bílkoviny – jinak také proteiny – jsou pro nás nepostradatelné, protože jsou základními 
stavebními kameny organismu. Ve strav� p�ijímáme bílkoviny dvojího p�vodu – živo�išné 
a rostlinné. Základním stavebním kamenem bílkovin jsou aminokyseliny (AMK). N�které 
z AMK jsou esenciální (nezbytné). Tyto AMK si t�lo neumí vytvá�et samo a musí je 
p�ijímat potravou. Podle obsahu a pom�ru esenciálních AMK se bílkoviny d�lí na 
plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotné bílkoviny obsahují všechny esenciální 
AMK v pot�ebném množství a v optimálním pom�ru. Pat�í sem hlavn� bílkoviny 
živo�išného p�vodu. Pom�r rostlinných a živo�išných bílkovin by m�l být 1:1. Bílkoviny 
jsou obsaženy v mase, rybách, mlé�ných výrobcích, vejcích a lušt�ninách. 

Sacharidy tvo�í základ stravy a jsou pro organismus významným zdrojem energie. Jsou 
nezbytné pro správné fungování mozku. Sacharidy d�líme na jednoduché, které jsou 
b�žn� ozna�ované jako cukry a na tak zvané komplexní (polysacharidy), což jsou 
stavbou „složit�jší“ sacharidy. Do skupiny jednoduchých sacharid� pat�í cukr obsažený 
v cukrové �ep�, ovocný cukr nebo hroznový cukr a další. Jednoduché cukry bychom 
v naší strav� m�li co nejvíce omezit. Ze stravy m�žeme tedy zcela vylou�it všechny 
sladkosti, sladké nápoje aj. Nicmén� pro ty z vás, kte�í se hojn� v�nujete sportu, jsou 
jednoduché cukry pohotovým zdrojem energie. Významným zdrojem sacharid� jsou 
obiloviny a výrobky z nich (mouka, pekárenské výrobky, ovesné vlo�ky a podobn�), 
p�ílohy (brambory, t�stoviny, rýže), lušt�niny, zelenina a ovoce, které obsahují 
komplexní sacharidy v�etn� vlákniny, tedy stavbou „složit�jší“ cukry. 

Vláknina je vlastn� bun��ná st�na rostlin a je pro �lov�ka tém�� nestravitelná. Vláknina 
se d�lí na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustná vláknina na sebe váže vodu, tedy 
snadno nabobtná a naplní žaludek, což vyvolá pocit sytosti. Nerozpustná vláknina 
zv�tšuje objem st�ev – podporuje jejich vyprazd
ování. Mohli bychom si ji p�edstavit 
jako „košt�“, které nám pomáhá vy�istit st�eva od škodlivých látek. Další pozitivní 
vlastností vlákniny je její schopnost navázat na sebe n�které pro t�lo nežádoucí látky. 
Vlákninu obsahuje p�edevším celozrnné pe�ivo, obilné vlo�ky, ovoce a zelenina. 

Tuky jsou pro naše t�lo koncentrovaným zdrojem energie. Základní stavební složkou 
tuk� jsou nasycené a nenasycené mastné kyseliny a jejich vzájemný pom�r ur�uje 
kvalitu tuku. Vhodn�jší jsou ty tuky, v nichž p�evažují kyseliny nenasycené, tzn. rostlinné 
oleje a tuky z t�chto olej� vyrobené. P�i hodnocení množství tuku ve strav� nesmíme 
zapomenout na tzv. skryté tuky, které jsou obsaženy tém�� ve všech potravinách. 
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Tuky dodávají strav� hutnost, jemnost, chu� a jsou zdrojem již zmín�ných mastných 
kyselin. V rostlinných a rybích olejích a kvalitních rostlinných tucích je celá �ada lidskému 
organismu prosp�šných látek. Jsou také nezbytné pro vst�ebání vitamín� A, D, E a K. 

Nenasycené tuky jsou sou�ástí rostlinných olej� (olivový, �epkový, slune�nicový, sójový 
apod.), o�ech� a ryb a m�ly by p�edstavovat asi 2/3 celkového denního p�íjmu tuk�. 
Tento druh tuk� p�sobí na náš organismus p�ízniv� a na rozdíl od nasycených tuk� 
snižuje riziko vzniku srde�n� - cévních onemocn�ní. Rostlinné tuky a také tuky obsažené 
v rybím mase bychom m�li v naší strav� up�ednost
ovat. 

Nevhodný je nadbyte�ný p�íjem zejména živo�išných tuk�. Zdraví škodí také konzumace 
p�epalovaných tuk�, k �emuž dochází nap�. p�i smažení, fritování p�i vysokých teplotách. 

Vitamíny a minerální látky bychom si mohli p�edstavit jako malé pomocníky, kte�í 
však v našem t�le d�lají nezastupitelnou práci. Když n�který z nich chybí, pak v�tšinou 
naše t�lo není úpln� v po�ádku. Vitamíny a minerální látky musíme do t�la dodávat 
stravou, protože v�tšinu z nich nedokáže vytvo�it samo. Není jich však pot�eba tolik, jako 
bílkovin, sacharid� �i tuk�. B�žná pestrá strava obsahuje všechny tyto vitamíny a 
minerální látky v dostate�ném množství. Pozor si ale musejí dávat lidé, kte�í z r�zných 
d�vod� nejedí v�bec maso, mlé�né výrobky ani vejce, nap�. p�ísní vegetariáni. 

Jednotlivé vitamíny jsou ozna�ovány velkými písmeny abecedy. Je jich velmi mnoho, ale 
my si p�edstavíme jen ty nejd�ležit�jší. Povíme si, k �emu v t�le slouží a ze kterých 
potravin je m�žeme získat. 

VITAMÍN A – pomáhá t�lu, aby se dob�e vyvíjelo a rostlo. Podporuje dobrý zrak, chrání 
ple� p�ed akné (pupínky, které se vyskytují u d�tí a mladých lidí v pubert�) a také p�ed 
vznikem rakoviny k�že. Získáváme ho p�edevším z potravin živo�išného p�vodu, nachází 
se nap�. v játrech, másle, mlé�ných výrobcích, žloutku a mo�ských rybách. Lidské t�lo si 
dokáže vitamín A také vyrobit z tzv. karotenoid�, které se nacházejí v zelenin� (mrkev, 
petrželová a celerová na�, raj�ata, paprika, špenát, kopr) a ovoci (meru
ky, broskve, 
nektarinky). 

VITAMÍNY SKUPINY B – vitamín�, které pat�í do tzv. skupiny vitamín� B, je velmi 
mnoho, nap�. B1 – thiamin, B2 – riboflavin, B3 – niacin, B6 – pyridoxin,  B9 – kyselina 
listová, B12 – kobalamin. Hlavními zdroji t�chto vitamín� jsou obilniny, lušt�niny, 
kvasnice, vejce, mléko, zelenina, obilné klí�ky, vnit�nosti a ryby. P�i jejich nedostatku se 
m�žete cítit unavení, trp�t zácpou, nechutenstvím, lámavostí neht� nebo praskáním 
ústních koutk�. Vitamíny této skupiny jsou d�ležité pro krvetvorbu a funkci nervové 
soustavy. 

VITAMÍN C (kyselina askorbová) – je jedním z nejd�ležit�jších vitamín� a v��íme, že už 
jste o n�m mnohé slyšeli. Získáváme jej p�edevším z �erstvé zeleniny a ovoce. Je velmi 
d�ležitý pro odolnost organismu proti infekcím, podporuje hojení ran. Vitamín C bychom 
m�li do našeho t�la dodávat ve v�tším množství zejména v obdobích, kdy je zvýšený 
výskyt ch�ipkových onemocn�ní, nebo jsme nachlazení a dále v období, kdy jsme 
vystaveni v�tší fyzické nebo psychické zát�ži. 

VITAMÍN D – se v p�írod� vykytuje jen z�ídka. Vytvá�í se v k�ži p�sobením slune�ních 
paprsk�. M�žeme jej také získat z potravy. Nachází se nap�. v mléku, rybím tuku, vejcích 
a v tu�ných mo�ských rybách. Tento vitamín pot�ebujeme p�edevším pro správný vývoj 
našich kostí a zub�, ale i pro lepší odolnost. 

VITAMÍN E – získáváme z obilných klí�k�, rostlinných olej�, žloutku, masa nebo mléka. 
Je d�ležitý pro náš r�st a podporuje hojení ran. 

VITAMÍN K – hlavním zdrojem vitamínu K je listová zelenina, tedy nap�íklad špenát, 
nebo hlávkové zelí. Dalšími zdroji jsou raj�ata, mrkev, �ervená �epa a další. Nedostatek 
vitamínu se projevuje nedostate�nou srážlivostí krve. 

MINERÁLNÍ LÁTKY pot�ebuje naše t�lo v�tšinou ve velmi malém množství. Pro správný 
vývoj kostí a zub� je velmi d�ležitý dostate�ný p�ísun vápníku (chemická zna�ka Ca). 
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Vápník obsahují zejména mlé�né výrobky, o�echy, mák, fazole, n�které druhy zeleniny a 
�erný chléb. 

Kuchy�ská s�l je zdrojem sodíku (chemická zna�ka Na) a chlóru (chemická zna�ka 
Cl). Její nadm�rná spot�eba zp�sobuje problémy s krevním tlakem. Protože je s�l 
obsažena v pe�ivu, v sýrech i v uzeninách, dostate�n� tím pokryje naši pot�ebu. Proto 
bu	me p�i používání soli velmi obez�etní a vyhn�me se nep�im��enému dosolování 
pokrm�. P�i kuchy
ské úprav� lze �áste�n� s�l nahradit bylinkami, nap�. saturejkou, 
libe�kem, bazalkou, tymiánem a podobn�. 

Naše t�lo pot�ebuje i další minerální látky jako je draslík, fluor, železo, jód a jiné. 
Každá z nich má v t�le svou úlohu a její nedostatek se na našem t�le projeví. Abychom 
našemu t�lu zajistili p�ísun všech pot�ebných látek, m�la by být naše strava vyvážená 
a pestrá. 

Pravidla vhodného pitného režimu 
V desateru krok� ke zdravému životnímu stylu jsme si �ekli, pro� je pro nás tolik d�ležitý 
pitný režim. Abychom si jej zajistili, m�žeme se �ídit následujícími pravidly: 

��Denn� bychom m�li vypít asi 1,5–2 litry tekutin. 

��Pokud se pohybujete v prost�edí s vyšší okolní teplotou, je velmi teplé po�así nebo 
sportujete, pot�eba tekutin stoupá. 

��Základem pitného režimu by se m�ly stát nesladké nápoje – oby�ejná voda, 
ovocný �aj, ob�as minerálka nebo p�ípadn� voda s malým množstvím džusu nebo 
sirupu. 

��Sladké nápoje, jako jsou limonády nebo minerálky s p�íchutí, n�kdy obsahují 
zbyte�n� moc energie, proto si dop�ejte na chu� nejvýše 1 sklenku denn�. 

��Lehce slazené nápoje jsou dobré jako osv�žení a zdroj energie p�i sportu. 

��Bu	me obez�etní i p�i za�azování džus�. A� jsou všeobecn� považovány za 
„zdravé“ nápoje, obsahují velké množství cukru a tudíž i energie. Nevy�azujme je 
zcela z pitného režimu, ale za�a	me je ob�as a pokud možno z�ed�né vodou 
(pom�r 1 díl džusu na 2 díly vody). 

��Existují také nápoje s um�lými sladidly. Jsou v�tšinou ozna�eny slovem light (�ti 
lajt). Dodají nám sice mén� energie než nápoje slazené cukrem, ale ani 
s konzumací t�chto nápoj� bychom to nem�li p�ehán�t. 

��Do celkového p�íjmu tekutin se po�ítají i všechny „tekuté“ potraviny (nap�. mléko, 
kefíry, kyška, acidofilní mléko aj.) a „tekutá“ jídla (nap�. polévky, omá�ky aj.). 
Více vody obsahuje i zelenina a ovoce, nap�. meloun. 

��To, že bychom nem�li pít nápoje alkoholické, snad ani nemusíme p�ipomínat! 

��Pro d�ti není vhodná ani káva, colové �i r�zné energetické nápoje. 

��Pijte pravideln�. Není dobré vypít mnoho tekutiny najednou. 

Jak zvládnout podn�ty, které nás vybízejí k jídlu? 
Jídlo konzumujeme proto, aby naše t�lo mohlo fungovat. Signálem, že se máme najíst, 
by m�l být hlad. Avšak existuje �ada podn�t�, které nás provokují ke konzumaci jídla, i 
když hlad nemáme. Nej�ast�ji jsou to situace, kdy je jídlo spojeno s n��ím p�íjemným, 
nebo když na nás p�sobí samotné jídlo, které nám chutná. N�kdy také jíme, protože se 
nudíme, nebo jídlem zaháníme strach, úzkost nebo nap�tí. Pokud i vás �asto vybízí 
k jídlu jiný podn�t než pocit hladu, pak v�nujte pozornost následujícím odstavc�m, které 
napoví, jak se v t�chto situacích chovat. 
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���asto jím ve stoje, na r�zných místech a jídlo nez�ídka doprovází jiné �innosti 
Jíst bychom m�li pokud možno u stolu, v klidu a nerušeni žádnou jinou �inností. N�kdy 
sníme spoustu jídla navíc práv� proto, že nevnímáme, co jíme. Tu a tam si vezmeme 
n�jakou dobrotu p�ímo z ledni�ky, u televize zobeme bramb�rky, o�íšky, bonbóny, ob�as 
si dáme jídlo navíc u kamaráda, u babi�ky, v rychlém ob�erstvení, v kin� �i p�i nákupu. 
P�ijatá energie se p�kn� napo�ítává a st�ádá a kilogramy pomalu p�ibývají. 

Pokud chcete za�ít žít zdrav�ji a zamezit tomu, aby vás tížily nadbyte�né kilogramy, pak 
se snažte jíst vždy jen u stolu a bez jiné sou�asné �innosti. Znamená to, že po cest� ze 
školy nezasko�íte do cukrárny, nebudete ležet na válend�, �íst si a uzobávat dobroty. 
Pokud se nebudete moci zbavit zlozvyku jedení u televize �i po�íta�e, pak alespo
 nep�íliš 
zdravé dobroty nahra	te talí�kem nakrájené zeleniny. 

��K jídlu m� lákají nejr�zn�jší dobroty, které mám v dohledu, nebo když druzí jedí 
Pro mnohé lidi je pouhý pohled na lákavé jídlo nebo na to, jak ostatní jedí, podn�tem, 
aby za�ali jíst, i když nemají hlad. Velkou pomocí jim tedy bude, když odstraní všechna 
lákadla ze svého dohledu, �i nebudou v�bec k dispozici. 

Všechny potraviny by m�ly být jenom v kuchyni, do žádné jiné místnosti nepat�í. Také v 
kuchyni si uspo�ádej jídlo tak, aby lákavá jídla, kterým se t�žko odolává, byla vzadu, aby 
p�i otev�ení spíže �i ledni�ky nebyla vid�t. 

��Když mám p�ed sebou dobré jídlo, sním ho mnoho, chodím si �asto p�idávat 
Dobrou pom�ckou pro zmenšení porcí je používání talí�k� menších rozm�r�, než je 
zvykem. Místo v�tších talí��, na které se b�žn� podává hlavní jídlo, užívej menší dezertní 
talí�ky a �ajové lži�ky místo polévkové lžíce. Když si dáte stejné množství jídla na malý a 
velký talí�, bude se zdát, že na malém je jídla daleko více. Množství jídla, které skute�n� 
sníte, se tím sníží. 

Druhým d�vodem užívání menšího nádobí je, že na menší talí�ek se vejde menší porce. 
�asto jsme totiž zvyklí sníst to, co nám dají na talí� druzí. Ti však t�žko odhadnou, jaké 
množství naše t�lo pot�ebuje. Správným regulátorem v p�íjmu potravy jste jenom vy. Je 
lepší, pokud máte opravdu hlad (a ne pouze na n�co chu�), si rad�ji po malé porci p�idat, 
než sníst automaticky velkou porci. M�žete také uplatnit pravidlo JJP – tedy Jez Jen 
Polovinu porce, než je obvyklé. 

���asto jím mezi jídly, jím z  nudy, nebo když jsem nervózní 
Zkuste se zamyslet, které okolnosti p�ispívají k tomu, že se pustíte do jídla, zejména 
v období mezi jídly, i když nemáte hlad. Stalo se, že vás po p�íchodu ze školy honí mlsná, 
a i když jste po ob�d�, myslíte na n�jakou dobrotu – ne z pocitu hladu, ale protože máte 
zkrátka jen chu�? Nebo je ned�le odpoledne, prší, nem�žete uskute�nit naplánovaný 
program, nemáte co d�lat, tak hledáte n�co dobrého k sn�dku. 

N�kdy m�žete mít tento pocit také p�i tom, když se u�íte a po chvilce vás to p�estává 
bavit. Jdete se projít po byt� a najednou se ocitáte v kuchyni, kde se vždy najde n�co 
k sn�dku. Existuje jist� �ada podobných situací, které nás provokují k jídlu, i když 
nemáme hlad. 

ÚKOL K ZAMYŠLENÍ 

Zamyslete se, co práv� u vás p�ispívá k tomu, že se pustíte do jídla, zejména v 
neplánovaných obdobích mezi jídly a napište tyto situace na papír nebo do dení�ku. A jak 
tyto situace zvládat? 

Musíte si je uv�domit a u�en� �e�eno najít si náhradní chování, které je neslu�itelné s 
jedením a které budete v t�chto situacích používat. Když se taková situace dostaví, 
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�eknete si zázra�nou formulku „umím kontrolovat své jednání tím, že se zapojím do 
�innosti, která m� baví“. 

Náhradní �innost však už musíte mít p�edem p�ipravenou. M�žete si pustit oblíbenou 
hudbu, dát si sprchu, jít na procházku, zacvi�it si a podobn�. Zkuste si napsat další 
náhradní �innosti! 

Jak nám (ne)pomáhají druzí? 
P�i zm�n� životního stylu a obzvlášt� p�i hubnutí a udržování hmotnostních úbytk� je 
velmi d�ležité, jak nás podporují ostatní lidé. Nejv�tší oporou by nám jist� m�li být naši 
nejbližší - rodi�e, prarodi�e, sourozenci, kamarádi �i partne�i. Pokud jsou nám p�íkladem 
a pomáhají nám, pak je to jist� výborné. 

M�že se však p�ihodit, že v nich podporu nenaleznete. Není to však d�vod, pro� byste se 
na cestu za zdravým životním stylem nemohli vydat sami a podporu se u�it postupn� 
získávat. M�jte také na mysli, že nám �asto druzí nejsou nápomocni ne proto, že 
necht�jí, ale proto, že nev�dí jak. 

ÚKOL K ZAMYŠLENÍ 

Zamyslete se nyní a napište si na papír �i do dení�ku jména osob, které by vám v cest� 
za zdravým životním stylem a hubnutím mohly být nápomocny. 

Lidem, kte�í cht�jí pomáhat, musíme dávat jasn� najevo, co od nich konkrétn� 
pot�ebujeme. Zkuste je o pomoc požádat a p�edem si p�ipravte konkrétní návrhy, jakým 
zp�sobem by mohli svou podporu realizovat. Požádejte je nap�íklad, aby p�ed vámi 
nejedli nebo vám nenabízeli potraviny, které vás lákají. U�te se �íkat si druhým o p�im�-
�enou porci, navrhn�te spole�nou pohybovou aktivitu a podobn�. 

Pokud se v našem okolí vyskytnou lidé, kte�í se nám snaží naše úsilí ma�it, nedop�ejme 
jim, aby dosáhli svého. Takoví lidé používají r�zné metody, jak nás znejistit. Posmívají se 
nebo naopak nám pochlebují a falešn� nás ujiš�ují, že vlastn� nic na svém životním stylu 
m�nit nemusíme. 

Velmi �asto se ukazuje, že práv� posm�vá�ci �i pochlebova�i jsou lidmi, které také n�co 
trápí. Chytrý a sebev�domý �lov�k nemá pot�ebu nikomu ubližovat. N�kdy se i my sami 
chováme tak, že z nás druzí vycítí nejistotu a zneužijí toho. U�me se tedy vážit si sami 
sebe! Každý z nás si dokáže na sob� ur�it� najít n�co hezkého, n�co co mu jde a je v 
tom dobrý. 

TIP!  
 

 

Napište si na karti�ku, �eho si na sob� vážíte, 
co umíte, v �em vynikáte! Líste�ek si dejte na 
viditelné místo a vždy, když budete klesat na 
mysli, protože se nebude až tak dob�e da�it 
m�nit návyky nebo n�co zkrátka v život� 
nezvládnete, své klady si p�ipome
te! 
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III. �ÁST 

RODI�E - POMOZTE NÁM ŽÍT ZDRAV�! 
Vážení rodi�e, 

držíte v rukou brožurku, jejímž cílem je pomoci d�tem a dospívajícím na cest� za 
zdrav�jším životním stylem. O životní styl dít�te se rodi�e v�tšinou za�nou intenzivn�ji 
zajímat až ve chvíli, kdy se objeví n�jaký zdravotní problém, jako je nap�íklad nadváha �i 
obezita. Lé�ba nadváhy a obezity u d�tí a dospívajících je v mnoha ohledech složit�jší, než 
u dosp�lých. Vyvíjející se organismus má totiž specifické nároky na výživu a v mnoha 
p�ípadech tak nep�ichází v úvahu žádná striktní dietní opat�ení. 

Jedinou možností je pak postupná a pozvolná zm�na stravovacích a pohybových návyk�, 
která vede k zastavení nár�stu nadbyte�ných kilogram�, p�ípadn� u vyšších stup	� 
obezity k jejich pomalé redukci. Tento postup je však v mnoha ohledech velmi 
komplikovaný, a je proto velmi žádoucí, aby se u dít�te nadváha �i obezita, pokud možno, 
v�bec nerozvinula, nebo byla podchycena v�as. 

A� již jste se za�etli do t�chto �ádk� proto, že vaše dít� již nadbyte�né kilogramy trápí �i 
z preventivních d�vod�, v��te, že jste ud�lali první krok k tomu, abyste se stali Vašemu 
dít�ti efektivními pomocníky na jeho cest� k t�lesnému i duševnímu zdraví. 

N�kolik užite�ných rad pro dosp�lé 

Rodina – mocný model!!! 
Rodina sehrává p�i formování správných stravovacích a pohybových návyk� 
velmi d�ležitou úlohu. Je daleko významn�jší než známí hrdinové, herci, zp�váci, 
sportovci �i pozd�ji vliv vrstevník�, u�itel� apod. Rodi�e jsou mocným vzorem, 
který ovlivní, jak se bude primárn� dít� chovat ve vztahu k jídlu a pohybu! 

Tak jako asijské d�ti berou za normální ko�en�ná jídla, bude vaše dít� pokládat za normu, 
že sou�ástí každého jídla je zelenina (i když t�eba jenom jako ozdoba na talí�i), když na to 
bude od mala zvyklé. Pokud bude rodinným zvykem podávat ovoce t�eba ve form� salátu 
místo dezertu, dít� to bude považovat za p�irozenou sou�ást stravy. Když bude tatínek 
vášnivý rybá� nebo maminka milovnicí ryb a stane se rituálem, že si rodina vždy v ned�li 
dop�eje n�jakou výbornou rybu, bude to n�co jiného, než když je rodinnou tradicí jíst 
rybu jednou do roka a ješt� tatínek namítá, že by radši na Št�drý den �ízek než kapra. 

A není to jen o skladb�, ale i o množství. Jestliže se léta automaticky servíruje na talí� p�t 
knedlík�, snížení na t�i m�že být vnímáno jako omezení. Pokud jsme zvyklí na t�i, bere se 
to jako norma. D�ležité je o�ekávání - jestliže sázím a neo�ekávám, že vyhraji, netrpím, 
když opakovan� nevylosují má �ísla. Jestliže je dít� zvyklé jíst zdravé potraviny a 
neo�ekává stále sladkosti, považuje to za normu a ne za dietu. Každé dít� by m�lo být 
vedeno k tomu, aby se radovalo ze zdravého, chutného, vyváženého jídla, které by m�lo 
být základem stravovacích návyk�, ze kterých lze ob�as vybo�it. 
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Vytvo�te dít�ti p�im��ené hranice 
Rodi�e by m�li udávat základní sm�r zdravého životního stylu, ur�it hranice 
(mantinely), v rámci kterých ale nechají dít�ti flexibilitu a možnost výb�ru. 

To, že dít�ti nechají v�tší volnost, rozhodn� neznamená, že neovliv
ují množství, druh a 
skladbu jídla, které sní. Vždy� rodi�e od narození dít�te ur�ují, které potraviny budou 
doma a které doma nebudou a ovliv
ují chu�ové preference d�tí. Rodi�e jsou zodpov�dní 
za to, jaké jídlo d�tem nabízejí a kdy jim ho nabízejí a d�ti jsou zodpov�dné za 
rozhodnutí, kterou potravinu si z nabízených zvolí. 

Rodi� m�že diplomaticky nabídnout a nechat na dít�ti rozhodnutí, jestli bude nap�. chtít 
mrkev syrovou nebo va�enou, pokud syrovou, zda nakrájenou na špalí�ky a namá�et si ji 
do dipu, zda nastrouhat s jablkem nebo jestli ji chce na sva�inu nebo jako sou�ást ve�e�e. 
Nediskutujeme tedy, zda zeleninu ano nebo ne, ale dáme vybrat, v jaké form� se bude 
konzumovat. 

V�zte, že zákazy nevedou k úsp�chu 
�astým jevem bývá p�ece�ování významu jídla, kdy se otázky kolem jídla, 
p�ípadn� váhy stávají centrem pozornosti. Nadm�rná rodi�ovská kontrola, 
v�etn� zákaz� ur�itých potravin, zvyšuje nebezpe�í vzniku nesprávných 
stravovacích návyk� a m�že �init zejména dívky náchyln�jší jak k obezit�, tak 
k poruchám p�íjmu potravy. 

Zakázané jídlo je d�lá žádoucn�jším. Žádná potravina v rozumném množství není 
nebezpe�ná. V�tšina potravin se dá nahradit potravinami podobné chuti ale s výhodn�jším 
složením. A úpln� nejlepším �ešením je rozši�ovat spíše rejst�ík potravin pro dít� tak, aby 
si oblíbilo n�jaké zdravé jídlo samo. Metody, jak na to, závisí samoz�ejm� na v�ku dít�te. 

D�ti budou jíst to, co jim chutná. Je tedy výhodné p�im�t je k tomu, aby m�ly rády nap�. 
zeleninu a ovoce, a ne jim zakazovat nevhodná jídla. Pokud je p�im�jeme ke konzumaci 
vhodných potravin, nezbude jim již místo na konzumaci tu�ných jídel a nebudete je muset 
zakazovat. To, že nakoupíte dom� zeleninu, ovoce �i jiné vhodné potraviny je d�ležitý 
krok, ale nesta�í. Výhodou mén� zdravých jídel je p�edevším jejich snadná dostupnost. 

Proto, chcete-li nabídnout dít�ti zeleninu, musí být p�ipravená ke konzumaci stejn� 
„snadno“ jako chipsy. To znamená nakrájená a atraktivn� naservírovaná na talí�ku. 
Pamatujme na to, že nevhodná strava škodí nejen d�tem s nadváhou, ale i t�m štíhlým, u 
kterých zp�sobuje stejn� tak jako u obézních zubní kazy, bolesti b�icha, zácpu, výkyvy 
nálad, závislost na sladkém apod. 

Nenechte vymizet p�irozené signály sytosti 
N�kte�í výzkumníci poukazují, že p�íliš pevná rodi�ovská kontrola nad tím, co 
d�ti budou jíst, m�že být kontraproduktivní, protože to m�že p�sobit proti 
d�tské p�irozené schopnosti vnímat hlad a pocit nasycení. 

Rodi�e tak necht�n� podporují budoucí p�ejídání dít�te tím, že u n�j tlumí fungování 
signál� hladu a nasycenosti. Pokud se rodi�e moc soust�edí na to, že má dít� dojíst to, co 
mu n�kdo jiný naložil na talí�, nebo je naopak striktn� v jídle omezují, odnau�ují je 
reagovat spontánn� na signály hladu a nasycenosti, jako to dít� um�lo p�i narození. Dít� jí 
p�es moc nebo naopak tajn� a vytvá�í si pocity viny ve vztahu ke konzumaci jídla. 

Dávejte dít�ti na talí� menší porce, a� si rad�ji, když nemá dost, p�idá. Jakmile je toho 
dít� schopno, a� si nabírá samo. Nechte dít�ti samotnému ur�ovat si množství potravy, 
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které sní, ono nejlépe ví, kdy má hlad a kdy už je nasycené. Nechte dít�ti rozvíjet vnit�ní 
fyziologické signály hladu a nasycenosti, nenu�te ho dojídat, nebra
te v p�idávání si. 
Pokud už má tyto signály narušené, jd�te mu p�íkladem. 

Pochvala je nejcenn�jším výchovným prost�edkem! 
D�ti jsou š	astné, když jim v�nujete pozornost a �asto se snaží vás upoutat i 
špatným chováním, jen abyste si ho všimli. Pokud dít� neustále kritizujete, 
poukazujete jenom na to, co špatn� ud�lalo, káráte ho, mnoho tím nedocílíte. 

Kritika dít�te, zejména nadm�rná, v�tšinou ke zm�n� chování nepovzbuzuje. Když 
budete dít�ti stále nadávat, že je líné, že po�ád sedí p�ed televizí, a že takto nikdy 
nezhubne, bude tam sed�t i nadále. Když ho však pochválíte, jak šlo v�era svižn� p�i 
procházce, p�jde s vámi zase. 

�ím menší zm�na v jídelní�ku �i v jiném návyku se ud�lá, tím je trvalejší. 

Dobrou zprávou je, že aby jedinec nebo rodina nep�ibírala dále na váze, není 
t�eba d�lat žádné dramatické zm�ny v chování a není t�eba, jak již jsme 
nazna�ili, držet diety. Nevhodné stravovací a pohybové návyky, které se u vás a 
d�tí vyskytovaly �asto mnoho let, se nemohou zm�nit p�es noc. Budeme usilovat 
o to, aby tyto nové návyky vydržely až do konce života. 

Uv�domte si, že zm�nit návyk je stejný proces, jako když u�íme dít� jezdit na kole nebo 
hrát tenis, nebo když vy jste se u�ili �ídit auto. Nenau�íte se to ze dne na den, ale u�íte se 
to po malých postupných krocích. Musíte to stále opakovat, než vám to vejde do krve a 
samoz�ejm� p�i tom i chybujete. Soust�edíte se na malé zm�ny, které však mohou mít na 
zdraví rodiny velký dopad. Neznamená to, že se úpln� vzdáte tradi�ních jídel. 

Rozhodn� je špatným �ešením, pokud matka p�ijde s tím, že od zít�ka za�íná zdrav� va�it 
a že za�nou nový diametráln� odlišný život. Sami víte ze svých hubnoucích zkušeností, že 
�ím v�tší zm�nu ud�láte, tím je menší nad�je na udržení této zm�ny. Sta�í opravdu malé 
zm�ny v každodenní rutin�, které mají velký význam pro zlepšení stravování celé rodiny a 
k udržení zdravé váhy. Inspirujte se v p�ílohách 6 a 7. Naleznete desatero rad, jak 
postupovat p�i sestavování vhodného (nejen) d�tského jídelní�ku a ukázky rámcových 
jídelní�k�. 

Jen to chování, které je pozitivn� posíleno, tj. p�ináší do života více 
pozitivních než negativních aspekt�, má šanci se v život� dít�te realizovat!  
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DEJME SLOVO LÉKA
I 
Tato brožura by zcela jist� nebyla úplná, kdybychom v ní nedali slovo léka��m, pro které 
se stává �ešení nadváhy nebo obezity d�tí a tudíž i vedení rodin k ozdravení životního 
stylu tak�ka „denním chlebem“. Vybrali jsme n�kolik nej�ast�jších dotaz�, které bývají ze 
strany rodi�� léka��m pokládány. 

Na dotazy odpovídá endokrinoložka MUDr. Božena Kalvachová, CSc. 

V t�hotenství jsem hodn� p�ibrala, dít� se narodilo s porodní váhou p�es 4 kg. 
Mám se obávat, že bude mít problém s nadváhou? 

Ano, s velkou pravd�podobností. Je prokázáno, že pokud t�hotná žena ztloustne, 
zejména v posledních m�sících t�hotenství (více než 10 kg), pak nadbyte�né kalorie, 
které placentou posílá dít�ti, zp�sobí nadm�rnou tvorbu tukových bun�k. Podobn� se 
stává i d�tem matek-diabeti�ek, které nejsou dob�e kompenzovány lé�bou inzulínem. 

Moje dít� se narodilo v termínu, ale bylo podvyživené, porodní váha byla mén� 
než 2 kg a m��ilo jen 45 cm. Te� jsou mu 3 roky a je obézní. Jak je to možné? 

Vysv�tlujeme si to tím, že energetické strádání v nitrod�ložní fázi vývoje dít�te vytvo�í 
zm�ny v p�em�n� látkové ve smyslu nastavení šetrného typu metabolismu. Po narození, 
když nabídka živin a energie je dostate�ná, nebo �asto nadm�rná, se nastavení nedokáže 
adaptovat a organismus ve zvýšené mí�e hromadí energii do tukových zásob. Takové d�ti 
mají ješt� další problém – snadno se u nich vytvá�í rezistence na inzulín, do budoucna je 
nebezpe�í vzniku cukrovky 2. typu. 

Moje dít� nemá zájem o sport, nejradši by jen sed�lo, ani ch�ze ho nebaví. Jinak 
ani moc nejí ve srovnání s vrstevníky. M�lo by se více hýbat? 

Pohyb je jednou ze základních vlastností živé hmoty a typický pro mlá
ata všech 
živo�ich�, nicmén� pohybová aktivita u d�tí je r�zná. Dá se odhadnout již v nejútlejším 
v�ku a bohužel u t�ch d�tí, které jsou rizikové ke vzniku nadváhy, je od narození 
snížená. Krom� výdeje energie p�i ch�zi a práci se snižuje také spot�eba na základní 
životní d�je, bazální metabolismus. Svaly ochabují, enzymy v nich snižují výkon, nár�st 
váhy u svalov� oslabeného dít�te m�že �init až 10 kg za rok. 

Pro podporu pohybu sv�d�í v této souvislosti i výzkumy, které prokázaly p�ítomnost 
receptor� pro inzulín v kosterním svalstvu. Inzulín tam využívá krevní cukr ke 
zpracování. Jestliže sval je zat�žován minimáln�, krevní cukr není využit jak náleží, 
inzulín nenachází jedno z významných míst svého uplatn�ní a vše m�že kon�it jako 
inzulínorezistence, �ili necitlivost na inzulín – a odtud je již kr��ek k rozvoji cukrovky 2. 
typu. 

Takže je t�eba najít takovou pohybovou aktivitu, která dít� t�ší, nep�sobí mu problémy, 
je sch�dná b�hem celého roku a v té je podporovat nejen finan�n� a provozn�, ale být u 
toho, nejlépe spole�n�. 

Babi�ka referuje: „Rodi�e se rozvád�jí, kluk je z toho nervózní, tak aspo� u nás 
má zázemí, chutná mu, ale n�jak tloustne. Co máme d�lat?“ 

V rodinách, které jsou dysfunk�ní, se dít� stává ob�tí spor� mezi �leny rodiny a je 
stresované. Krom� toho, že �asto hledá út�chu ve sladkostech a jídle – mnohdy 
nabízených jako kompenzaci práv� prarodi�i, se v jeho organizmu aktivují stresové 
hormony. Je prokázáno, že pozd�ji, obvykle v pubert�, se tato aktivace projeví jako 
selhání regulací pro zpracování krevního cukru a hrozí nebezpe�í metabolického 
syndromu. Ozna�ujeme tak komplexní ohrožení ve smyslu necitlivosti tkání na inzulín, 
zvýšení krevního tlaku, porušenou hladinu krevních tuk� a centrální hromad�ní tuk�, 
zejména v oblasti b�icha. V jedné naší studii jsme potvrdili, že výskyt dysfunk�ních rodin 
byl u sledovaných obézních d�tí trojnásobn� vyšší než v b�žné populaci. Když už ke 
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konflikt�m zásadního charakteru mezi rodi�i dochází, m�li by si toto nebezpe�í uv�domit 
a snažit se o n�jaké rozumné �ešení. Ješt� podotýkám, že dít� m�že strádat emo�n� 
nejen p�i problémech v rodin�, ale i ve škole nebo p�i zm�nách psychické reaktivity 
v d�sledku psychiatrických onemocn�ní. 

Už jedno obézní dít� máme. Jsou n�jaké možnosti, jak p�edejít nadváze u 
sourozence, který se mi má brzy narodit? 

Jak již bylo zmín�no, nem�la byste nadm�rn� ztloustnout v posledních m�sících 
t�hotenství. Dále byste se m�la snažit kojit tak dlouho, jak to p�jde. Mate�ské mléko je 
nejen optimální svým složením, ale obsahuje také adiponektin - hormon, který má velký 
význam v regulaci tukové tkán� a zpracování živin. Nem�la byste p�islazovat nápoje. 
Zvykání dít�te na sladkou chu� by m�lo probíhat postupn� a pomalu. Ve
te dít� od 
po�átku k „jídelní kultu�e“, to znamená jíst v klidu, dob�e žvýkat, nabízejte menší a 
�ast�jší porce. Ve
te d�ti k pohybu, nejlépe osobním p�íkladem. 

Je pravda, že v pubert� obezita zmizí, že z ní dít� tak zvan� „vyroste“? 

Sama rozhodn� nezmizí, spíše naopak. Statistika �íká, že puberta pat�í k velmi rizikovým 
obdobím vzniku nadváhy a navíc p�ispívá k jejímu p�etrvávání. Zatímco obézní d�ti ve 
v�ku do 5 let z�stávají obézními i v dosp�losti asi ve �tvrtin� p�ípad�, obezita pubertální 
p�etrvává až v 58%. V období dospívání dochází ke komplexní zm�n� vnímání sebe sama 
ve vztahu k druhému pohlaví, je snaha kopírovat v�d�í typy a nahradit rodi�ovskou 
autoritu vlastní p�edstavou o ideálu, nedosp�lý jedinec se mnohdy t�žko vyrovnává se 
situacemi, které zralý �lov�k vnímá jako podružné. Navíc v organismu probíhá �ada 
hormonálních zm�n, na které není psychika p�ipravena, a proto pro mnohé je ur�itou 
berli�kou zvýšený p�ísun kalorií obecn�, nechu� vyhledávat kolektiv a sportovní aktivity a 
spíše z�stávat u virtuálního sv�ta po�íta�ového monitoru. 

A dobrá rada endokrinologa? 

Každý den p�ed spaním si �ekn�te: „Dokážu to, protože chci, a protože vím, jak na to!“ 
Nezapome	te - nejsiln�jší je ten, kdo zvít�zí sám nad sebou! 

Záv�rem ... 
V p�ípad�, že využijete brožury k tomu, abyste spole�n� s d�tmi nastoupili novou 
zdrav�jší cestu životem, pak máte naši plnou podporu! 

Další užite�né informace k problematice vedení d�tí ke zdravému životnímu stylu i lé�b� 
nadváhy �i obezity lze najít i na portálech: 

www.copat.cz 

www.hravezijzdrave.cz 

www.vyzivadeti.cz 

www.stob.cz 

A pokud vás bude n�kdy p�emáhat pocit, že vaše snažení je zcela zbyte�né, 
pak v�zte, že: 

„Dnešní rodi�e budou d�lat spoustu chyb, stejn� tak chybovali jejich vlastní 
rodi�e. Ale to nesmí nikoho odradit. Bez chyb nevznikne vývoj. Bez problém� 

není �ešení. Vývoj je možný jen za kontrast�, což zahrnuje i chyby. Není 
nebezpe�n�jší v�cí pro d�ti, než mít dokonalé rodi�e.“  

Jirina Prekop 
(Jak být dobrým rodi�em, GRADA 2001)
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P�íloha 1 
PERCENTILOVÉ GRAFY 

 

 

Chcete-li zjistit, jestli je vaše t�lesná hmotnost p�im��ená, tedy ani p�íliš vysoká, 
ale pozor, ani p�íliš nízká, použijte percentilové grafy. Co pot�ebujete dále znát? 
Hlavn� t�lesnou výšku a t�lesnou hmotnost. Z t�chto dvou hodnot se vypo�te index 
t�lesné hmotnosti, nebo-li Body Mass Index (zkratka BMI). Pokud máte doma po�íta� 
a internet, m�žete pro jeho výpo�et použít kalkulátor na www.copat.cz nebo na 
www.hravezijzdrave.cz. Sta�í zadat hodnoty t�lesné výšky a hmotnosti do tabulky a 
po�íta� už sám, podle zmi
ovaných percentilových graf�, vyhodnotí, zda máte n�jaké 
nadbyte�né kilogramy, ale také jestli nejste t�eba p�íliš hubení. 
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Pokud se k internetu nedostanete, nevadí. Popíšeme vám, jak ke kontrole t�lesné 
hmotnosti správn� percentilové grafy použít. Pokud je to možné, požádejte o pomoc 
rodi�e a pus�te se do hodnocení spolu. Bez výpo�tu BMI to nep�jde, ale to není t�žké. 

Vzorec pro výpo�et BMI vypadá takto: 

� �
� �2

hmotnost kg
BMI

výška m
�  

Pot�ebuje tedy znát svojí t�lesnou hmotnost v kilogramech a t�lesnou výšku 
p�epo�tenou na metry (nap�. 165 cm je rovno 1,65 m). 

Výpo�et si vysv�tlíme na konkrétním p�ípadu - nap�. 13letá dívka m��í 1,60 m a váží 
47 kg. Pro výpo�et BMI je t�eba t�lesnou hmotnost (47 kg) vyd�lit druhou mocninou 
t�lesné výšky – hodnotu t�lesné výšky v metrech bu	 umocn�te na druhou (1,62) nebo 
vynásobte stejnou hodnotou (1,6*1,6). Výsledné BMI je 18,4. 

Te	 si vezm�te k ruce percentilový graf pro dívky (hodnoty jsou jiné než u chlapc�). Jak 
zjistit, že hodnota BMI znamená normální, nízkou nebo vysokou t�lesnou 
hmotnost? D�ležité je, kde se v grafu hodnota vypo�teného BMI nachází. V grafu je 
n�kolik d�ležitých percentilových k�ivek ozna�ených �ísly 3, 10, 25, 50, 75, 90 a 97. 
Tyto k�ivky vyzna�ují pásma a každé z t�chto pásem vypovídá o t�lesné hmotnosti. 
Percentilová pásma a jejich vztah k t�lesné hmotnosti je v následující tabulce: 

Vypo�tená hodnota BMI se nachází Hodnocení t�lesné hmotnosti 

Nad k�ivkou 97. percentilu (tenká k�ivka) Vysoká hmotnost - obezita 

Mezi k�ivkami 90.-97. percentilu Nadm�rná hmotnost - nadváha 

Mezi k�ivkami 75.-90. percentilu Robustnost 

Mezi k�ivkami 25.-75. percentilu 
(p�erušované k�ivky) Pr	m�rná hmotnost 

Mezi k�ivkami 10.-25. percentilu Štíhlost 

Mezi k�ivkami 3.-10. percentilu Nízká hmotnost 

Pod k�ivkou 3. percentilu (tenká k�ivka) Hubenost 

Jak za�adit BMI do grafu a zjistit, jak to vypadá s naší dívkou? Na vodorovné p�ímce, 
která znázor
uje v�k, najd�te hodnotu 13. Na svislé p�ímce, které p�edstavuje BMI, 
najd�te hodnotu 18,4. V grafu vyhledejte místo, kde se protnou pomyslné �áry, pokud 
budete ukazovat od hodnoty 13 na vodorovné p�ímce sm�rem vzh�ru a zárove
 od 
hodnoty 18,4 na svislé p�ímce sm�rem doprava. Místo protnutí se nachází na prost�ední 
nejsiln�jší k�ivce, tedy v pásmu 25.–75. percentil - naše dívka má úpln� pr�m�rnou 
t�lesnou hmotnost. 

POZOR! Ani BMI a percentilové grafy neum�jí správn� posoudit úpln� všechny. 
Je to jen pom�cka. T�LESNOU HMOTNOST BY M�L POSOUDIT VÁŠ PRAKTICKÝ 
LÉKA
. 
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P�íloha 2 
Recepty ke kroku �. 1 
Snídan� na slano i sladko 

Pe�ivo s budapeš	skou pomazánkou 
1 kus pe�iva (lépe celozrnného) 
100 g budapeš�ské pomazánky 
100 g �ervené papriky 
Budapeš�ská pomazánka: 
1 balení m�kkého tvarohu 
1 menší paprika - kapie (lze použít i sterilovanou) nakrájená na tenké proužky 
1 menší cibule 
s�l, �ervená paprika sladká 

Knuspi chléb se šunkou, sýrem a zeleninou 
3 plátky Knuspi chleba slabounce namazané rostlinným tukem 
1½ plátku dr�beží šunky 
1½ plátku eidamu (30%) 
kedluben, �edkvi�ky �i jiná zelenina 

Tvaroh s ovocem a knäckebrotem 
½ vani�ky polotu�ného ovocného tvarohu 
kompotová miska ovoce 
3 plátky knäckebrotu 

Ope�ený toustový chléb se sýrem Cottage a se zava�eninou 
3 plátky ope�eného toustového chleba (lépe tmavého) 
sýr Cottage 
3 malé lži�ky jahodové marmelády (na každý toast jedna) 

Bílý jogurt s müsli a ovocem 
kelímek (150g) bílého polotu�ného jogurtu 
kompotová miska nakrájeného ovoce 
3 lžíce müsli (nejlépe sypaného, bez p�ídavku cukru) 

Dobroty ke sva�in� 

Jahodový koktejl  
kompotová miska jahod 
hrnek polotu�ného mléka 
2 rovné lži�ky cukru 

Zelenina se šunkou a tvrdým sýrem 
½ talí�ku zeleniny (raj�e, okurka, mrkev, paprika aj.) 
2 plátky dr�beží šunky 
2 plátky tvrdého sýra 

Bílý jogurt s hroznovým vínem 
1 bílý jogurt 
kompotová miska hroznového vína (nebo jiný druh ovoce) 
dle chuti sko�ici 

Jablko se sýrem Cottage
1 st�ední jablko 
sýr Cottage 
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Recept ke kroku �. 3 

Tvarohový krém s ovocem aneb Sladkost „po zdravu“ 

Na 4-5 porcí budeme pot�ebovat: 

500 g m�kkého tvarohu (lépe mén� tu�ný) 
200 ml mléka 
2 vanilkové cukry 
1 lžíce citrónové š�ávy 
k�ra z chemicky neošet�eného citrónu 
2 banány 
250 g hroznového vína (cca 2 kompotové misky) 
1 velké jablko 
Tvaroh rozšleháme s mlékem, vanilkovým cukrem, citrónovou š�ávou a k�rou dohladka. 
Banány nakrájíme na plátky, jablka na kosti�ky a kuli�ky hroznového vína rozp�líme. 
Ovocnou sm�s dob�e promícháme. Do pohár� st�ídav� vrstvíme tvaroh a ovoce. 

TIP!  
Skv�le chutná také ovocná sm�s z jahod a drobného ovoce. �erstvé nebo mražené ovoce 
dejte proh�át do kastr�lku a do horké sm�si vlijte 1 lžíci pudinkového prášku 
rozmíchaného ve vod�. Nechte prova�it na mírném ohni. 

Recept ke kroku �. 4 
Osv�žující mlé�ný koktejl s ananasem 

500 ml polotu�ného mléka 
100 ml ledov� vychlazeného mléka na vytvo�ení p�ny 
1 malá plechovka kompotovaného ananasu 
š�áva z citrónu 
led 
Ananas rozmixujeme s trochou mléka a citrónovou š�ávou. Doplníme mlékem, ledem a 
ješt� promixujeme. Nápoj nalijeme do vysokých sklenic a ozdobíme snítkou máty. 

Recept ke kroku �. 5 

ecký salát 

Na 1 porci budeme pot�ebovat: 

½ salátové okurky 
2 raj�ata 
2 malé jarní cibulky (nebo trochu pórku) 
olivy (cca 5 ks) 
plátek balkánského sýra (cca 5 dkg) 

Na zálivku: 

1 lžíce olivového oleje 
š�ávu z ½ citronu 
ko�ení – �ecké bylinky nebo sm�s ko�ení na pizzu 

Veškerou zeleninu omyjeme a nakrájíme (lze na v�tší kousky). Vše promícháme v misce 
nebo naservírujeme na talí�. Poklademe balkánským sýrem a polijeme zálivkou z 
olivového oleje, š�ávy z citronu a ko�ení. Lze podávat s menším kusem celozrnného 
pe�iva �i k�ehkým chlebem. 
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Recept ke kroku �. 6 

Chutná rybi�ková pomazánka 

Na p�ípravu pomazánky z jednoho balení sardinek �i tu
áka ve vlastní š�áv� budeme 
pot�ebovat: 

1 lžíci rostlinného tuku  
50 g žervé, tvarohu (lépe mén� tu�ného) nebo p�ípadn� taveného sýra 
1 natvrdo uva�ené vejce 
1 lžíci ho��ice 
1 kyselou okurku 
1 menší cibuli (vhodná je i jarní cibulka) 
š�ávu z citrónu 
s�l eventueln� pep� dle chuti 

Rybi�ky, vejce rozkrájené na menší kousky, rostlinný tuk, tvaroh a nastrouhanou okurku 
rozmixujeme dohladka. Pokud nemáme mixer, lze suroviny pouze rozma�kat. P�idáme 
najemno nakrájenou cibuli, ochutíme citrónovou š�ávou, trochu dosolíme, p�ípadn� 
dochutíme pep�em. Mažeme na celozrnné pe�ivo a zdobíme nakrájenými raj�aty, 
nasekaným pórkem nebo jen petrželkou. 

Recept ke kroku �. 10 

Narozeninový tvarohový dort s ovocem 

Na recept budeme pot�ebovat: 

2 balí�ky nebo vani�ky m�kkého tvarohu (mén� tu�ného) 
1 kelímek zakysané smetany (lépe volit mén� tu�nou) 
4 lžíce mou�kového cukru 
d�tské piškoty 
�erstvé ovoce 

Tvaroh rozmícháme spole�n� se zakysanou smetanou a cukrem. Použijeme-li sladší 
ovoce, jako t�eba banán, lze dát cukru i mén�. Dno dortové formy pokryjeme d�tskými 
piškoty. Na piškoty dáme polovinu umíchané tvarohové hmoty a tu poklademe 
nakrájeným ovocem. Vhodné jsou nap�íklad banány, kiwi, jahody, broskve nebo 
meru
ky. Vrstvu ovoce pokryjeme druhou polovinou tvarohové hmoty a p�kn� ji 
uhladíme do roviny. Dort necháme v lednici do druhého dne ztuhnout. P�ed podáváním 
dozdobíme podle fantazie �erstvým ovocem. Vršek dortu lze polít i želatinou. 
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 P�íloha 3 
GRAF ZAZNAMENÁVÁNÍ VÁHY 
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Do grafu si m�žete zaznamenávat každý týden svou váhu. Uvidíte tak velmi p�kn�, jak si 
ve svém snažení vedete. A jak do grafu zaznamenávat? Na vodorovné ose jsou ozna�eny 
sloupe�ky pro týdny, na svislé pak vaše t�lesná hmotnost. Ud�láte tedy zna�ku (puntík) 
u p�íslušné váhy ve sloupe�ku, který odpovídá týdnu, po který se snažíte váhu snižovat 
nebo udržovat. Jednotlivé „puntíky“ pak lze spojit �árou. 
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Podívejte se na p�íklad záznamu do grafu, kdy na po�átku zapisovatel vážil 55 kg a po 
deseti týdnech 51 kg. 
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TABULKA PRO ZÁZNAMY VÁHY, M��ENÍ OBVODU PASU A BOK� 

Týden Dnes vážím  

1.             kg Obvod pasu:            cm Obvod bok	:            cm 

2.             kg 

3.             kg 

4.             kg 

 

5.             kg Obvod pasu:            cm Obvod bok	            cm 

6.             kg 

7.             kg 

8.             kg 

9.             kg 

 

10.             kg Obvod pasu:            cm Obvod bok	:            cm 

Celkový 
úbytek:             kg                              cm                              cm 

Do tabulky lze zaznamenávat váhu, v prvním, pátém a desátém týdnu obvod pasu a 
bok�. Poslední �ádek pak slouží k zápisu celkových úbytk�. 
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P�íloha 4 
TABULKA VÝDEJE ENERGIE 

Tabulka slouží k tomu, abychom, si mohli p�ibližn� spo�ítat, kolik energie 
vydáme jednotlivými aktivitami. V tabulce jsou rozd�leny aktivity na �ty�i skupiny dle 
jejich intenzity a tedy i výše energetického výdeje. Každá kategorie je ozna�ená �ímským 
�íslem, p�i�emž I = aktivity nízké intenzity a IV = aktivity vysoké intenzity. �ím v�tší 
intenzita pohybu, tím je také samoz�ejm� vyšší i energetický výdej. U jednotlivých 
kategorií jsou uvedena i vysv�tlení - p�íklady �inností a sport�. Výdej energie je také 
závislý na váze jedince. 

Jak tedy tabulku používat? 

Vysv�tleme si to na p�íkladu. �lov�k vážící 53 kg chce zjistit, kolik energie vydá, když se 
bude hodinu (60 minut) procházet pomalejším tempem. 

V tabulce si najde, že pomalejší ch�ze pat�í do II. kategorie pohybu a koeficient pro 
výpo�et zvolí ve sloupci pro 50 kg vážící osoby (53 kg zaokrouhlí matematicky na 50 kg). 
Jeho koeficient je tedy 11 kJ (kilojoul� - jednotek energie) na jeden kilogram t�lesné 
hmotnosti a minutu pohybu.  

Výpo�et výdeje energie je pak následující: 

po�et minut, po který se vykonává daný pohyb x koeficient pro p�íslušný 
druh pohybu a hmotnost 

tj. v našem p�ípad� 
60 minut x 11 kJ/kg/min = 660 kJ 

Za hodinu pomalé ch�ze vydá �lov�k vážící 53 kg zhruba 660 kJ. 

 

20 kg 30 kg  40 kg  50 kg 60 kg 70 kg 80 kg  90 kg 100 kg 
Kategorie pohybu/ T�lesná hmotnost 

Koeficienty (kJ/kg/min) pro výpo�et energetického výdeje 

I. kategorie  - velmi lehká zát�ž 

P�íklady �inností: �innosti vsed� - �etba, u�ení, 
sledování TV, PC, stolové (deskové) hry 

2 3 4 5 6 7 8 9 10 

II. kategorie - lehká zát�ž 

P�íklady �inností: hra na housle, hra na klávesové 
nástroje, pomalá ch�ze, hrabání listí, zalévání 
hadicí, domácí práce: luxování, zametání, utírání 
prachu, praní, stlaní, va�ení, utírání nádobí 

4 6 8 11 13 15 17 19 21 

III. kategorie - st�ední zátež 

P�íklady �inností: svižn�jší ch�ze, pomalejší jízda 
na kole, aerobik leh�í, badminton, volejbal, 
bruslení, ping-pong, turistika lehká, domácí práce 
t�žší -  klepání koberc�, drhnutí podlahy, lešt�ní 
nábytku 

7 10 14 17 21 24 28 31 35 

IV. kategorie - t�žká zát�ž 

P�íklady �inností: b�h, rychlejší jízda na kole, 
balet, intenzivní aerobik, spinning, basket, b�žky, 
florbal, fotbal, tenis, házená, hokej, košíková, 
plavání, lyža�ský sjezd, snowboard, horská 
turistika, rytí, odhazování sn�hu 

8 13 17 21 25 30 34 38 42 
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P�íloha 5 
PRAKTICKÉ TABULKY K SESTAVENÍ JÍDELNÍ�KU 

Po�et porcí z jednotlivých potravních skupin pro navržené rámcové jídelní�ky 

 7 500 kJ 9 500 kJ 
zelenina 100 g 4 5 
ovoce 200 g 1-2 1-2 
pe�ivo a p�ílohy 5 7 
mlé�né výrobky a sýry 2 3 
maso 1 1,5 
rostlinný tuk na mazání 2 2 
olej na p�ípravu pokrm	 2,5 2,5 
mouka na p�ípravu pokrm	 20 g 20 g 

Rozpo�et na p�íjem hlavních živin pro navržené rámcové jídelní�ky 

 tuk sacharidy bílkoviny 

7 500 kJ 30 % 
59 g 

55-57 % 
243-252 g 

13-15 % 
57-66 g 

9 500 kJ 30 % 
75 g 

55-57 % 
307-318 g 

13-15 % 
73-84 g 

Velikosti jedné porce 

I. OBILOVINY, BRAMBORY  

   
 60 g chleba  1 kus pe�iva  40 g t�stovin 
  (v suchém stavu, 80g ve va�eném) 

   
 40 g rýže  40 g cereálií 2 plátky houskového knedlíku 
(v suchém stavu, 80g ve va�eném) 

   
3 plátky bramborového knedlíku  200 g brambor 200g bramborové kaše 



43

II. OVOCE 

   
 talí�ek drobného ovoce talí�ek drobného ovoce  

  
 1 st�ední kus 200 ml džusu nebo ovocné š�ávy 

III. ZELENINA 

  
 3 st�ední kusy 100 g sterilované zeleniny 

  
 100 g va�ené nebo dušené 200 ml zeleninové š�ávy 
 zeleniny 

IV. MASO A UZENINY 

  
 80 g libového masa 80 g ryb 
 (váženo v syrovém stavu) (váženo v syrovém stavu) 

  
 100 g ku�ecí šunky 50 g vep�ové šunky 
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V. MLÉ�NÉ VÝROBKY A SÝRY, VEJCE, LUŠT�NINY 

   
 250 ml mléka  250 ml podmáslí  250 ml kefíru 

   
150 g bílého jogurtu (polotu�ný)  150 g ovocného jogurtu 25 g sýru Eidam 30 % t. v s. 
  (se sníženým obsahem tuku) 

   
 25 g sýru Gouda 30 % t.v s. 25 g sýru Madeland 30 % t. v s.  olomoucké tvar�žky – 1 kus 

   
 55 g Hermelínu figura 55 g Balkánu  55 g taveného sýru (polotu�ný) 

   
 55 g sýru Cottage 80 g Lu�ina linie 130 g sýru Ricotta 

   
 100 g ovocného tvarohu  40 g jemného tvarohu 1 vejce 
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 4 bílky 70 g �o�ky 70 g va�ené �o�ky 
  (v suchém stavu)  

   
 70 g hrášku 70 g va�eného hrášku 40 g sóji 
 (v suchém stavu)  (v suchém stavu) 

VI. TUKY, O
ECHY 

  
 10 g tuk� 20 g o�ech� 
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P�íloha 6 
DESATERO RAD PRO SESTAVENÍ VHODNÉHO JÍDELNÍ�KU 

(NEJEN) PRO D�TI 
1. Dodržování vhodného jídelního režimu je velmi žádanou sou�ástí našich stravovacích 

návyk�. Je d�ležité zejména: 

��nevynechávat denní jídla (snídan� – sva�ina – ob�d – sva�ina – ve�e�e); 
��za�azovat vhodnou snídani; 
��v�tší �ást jídla konzumovat dopoledne; 

2. �astým problémem jídelní�k� bývá nahrazování n�kterého denního jídla sladkostmi 
(každodenní sladká snídan� �i sva�ina apod.). Organismus tak nedostává správný 
pom�r živin. 

3. V jídelní�ku by nem�ly chyb�t: 

��Denn�: 
�� zakysaný mlé�ný – jogurt, tvaroh, kefír, zákys, podmáslí, kyška 
�� 300 – 400 g zeleniny 
�� 150 - 200 g porce ovoce 
�� porce masa nebo tvrdého sýru (cenné zdroje bílkovin) 

��Týdn�: 
�� 1x lušt�niny – jako cenný zdroj rostlinných bílkovin 
�� min. 2x ryby nebo mo�ské plody 

4. Držte se pravidla, které �íká, že každé denní jídlo by nem�lo obsahovat více než 
1 ks pe�iva resp. p�im��enou porci p�ílohy (bez p�ídavku). 

5. Tuky za�azujme do jídelní�ku s rozmyslem. Ze zjevných tuk� dávejme zcela jist� 
p�ednost rostlinným tuk�m (margarín�m) a olej�m, ale nevyhýbejme se ani 
p�im��enému množství másla. Z pohledu tuk� obsažených v potravinách je dobré 
volit pro jídelní�ek libová masa, omezit uzeniny, smažené potraviny (v�etn� nabídky 
fastfood�), majonézy, tatarskou omá�ku, dresinky, jíškou zahuš�ované omá�ky atd. 

6. Lépe než sýry tavené je za�azovat do jídelní�ku sýry tvrdé do 30 % tuku a sýry 
p�írodní (cottage, žervé...). 

7. Velmi d�ležité je dodržování pitného režimu. Jeho základem by se m�ly stát nesladké 
nápoje. Pravidla pro vhodný pitný režim naleznete na stran� 25. 

8. Abychom dodrželi správný pom�r živin v každém jídle, lze použít princip „zdravého 
talí�e“. Toto pravidlo �íká, že by m�la tvo�it: 

�� 1/3 talí�e sacharidová �ást (pe�ivo, rýže, brambory, t�stoviny, ovoce) 
�� 1/3 talí�e bílkovinná �ást (maso, ryba, sýr, mlé�ný výrobek, lušt�niny a 

podobn�) 
�� 1/3 talí�e zelenina (�erstvá, dušená �i sterilovaná) 

9. Snažte se o to, aby rodinný jídelní�ek byl pestrý. Obohacujte jej o nové (vhodné) 
potraviny, zkoušejte nové netradi�ní recepty. 

10. Dávejte pozor na klamavou reklamu, která vytvá�í dojem „dietnosti a zdravosti“ 
n�kterých potravin. �asto tomu tak být nemusí! 
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P�íloha 7 
RÁMCOVÉ JÍDELNÍ�KY 

Jídelní�ky 7 500 kJ, 59 g tuk	 

1.A  Snídan� 1.B  Snídan� 1.C  Snídan�  
Malinový jogurt s celozrnným 
rohlíkem 

Celozrnná houska s hermelínem, 
raj�aty a bazalkou 

Chléb s pomazánkovým máslem, 
vají�kem a �edkvi�kami 

150 g bílý jogurt 50 g hermelín 60 g chleba Šumava  
50 g rohlík celozrnný 60 g chleba Šumava 20 g pomazánkové máslo 
100 g maliny 10 g margarín 1 vejce 
10 g o�echy 100 g raj�ata 50 g �edkvi�ky  
 bazalka na ozdobu s�l a mletá paprika podle chuti 
  100 ml džus pomeran�ový 
�

2.A  P�esnídávka 2.B  P�esnídávka 2.C  P�esnídávka 
Racio chlebí�ky se sýrem 
a zeleninou 

Ovoce a slune�nicová semínka Müsli ty�inka a ovoce 

3 plátky celozrnných racio 
chlebí�k� 

150 g pomeran� 1 müsli ty�inka ovocná bez polevy 

50 g tavený nízkotu�ný sýr 30 g slune�nicová semínka 100 g hruška 
50 g �edkvi�ky   
   
3.A  Ob�d 3.B  Ob�d  3.C  Ob�d 
Hov�zí plátek na houbách s rýží 
a okurkovým salátem 

Žemlovka s jablky �o�ková polévka 

80 g hov�zí maso 125 g jablko Kotlety po Srbsku, piškot 
80 g rýže natural va�ená 100 g veka 250 g brambory 
  80 g vep�ová kotleta 
100 g okurkový salát  50 g piškot  
   
4.A  Sva�ina 4.B  Sva�ina 4.C  Sva�ina 
Ovocný salát s müsli Okurkový salát s koprem, ope�ená 

bageta 
Jahodový koktejl 

40g müsli 300 g okurka 250 ml polotu�né mléko 
50 g jablko 150 g bílý jogurt 150 g jahody 
50 g pomeran� �erstvý kopr nebo zaziky ko�ení lži�ka vanilkového cukru 
50 g banán ope�ená tmavá bageta  
20 g rozinky   
10 g med   
   
5.A  Ve�e�e  5.B  Ve�e�e 5.C  Ve�e�e 
Rajská polévka s pe�ivem Špagety s hov�zím masem Flí�ky s houbami, salát 

z �ervené �epy 
50 g dalamánek  25 g mleté hov�zí maso 80 g t�stoviny 
10 g margarín 50 g špagety 100 g sterilovaná �epa 
 20 g sýr eidam  
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Jídelní�ky 9 500 kJ, 75 g tuk	 

I.A  Snídan� I.B  Snídan� I.C  Snídan� 
Jogurt s cornflakes a 
celozrnným rohlíkem 

Rohlík s Lu�inou a džemem Chléb s pomazánkou a paprikou 

150 ml jogurt bílý 80 g Lu�ina linie 120 g chléb Šumava 
40 g cornflakes 30 g džem Pomazánka šunkovo-sýrová 
50 g rohlík celozrnný 100 g rohlík bílý 10 g pomazánkové máslo 
10 g margarín  20 g šunka 
  15 g sýr tavený 
  k ochucení sterilovaná okurka, 

cibule, s�l 
   
  150 g paprika 
   
II.A  Sva�ina II.B  Sva�ina II.C  Sva�ina 
Dalamánek s Lu�inou a 
zeleninovým salátem 

Mlé�ný výrobek Ovoce 

150 g zeleninový salát 250 ml kefír ovocný  150 g pomeran�  
50 g dalamánek    
80 g Lu�ina linie    
   
III.A  Ob�d III.B  Ob�d III.C  Ob�d 
Gulášová polévka Polévka zeleninová se zápražkou Polévka hov�zí se zeleninou 
Filé na zelenin�, pomeran�ový 
džus 

Vep�ové plátky na zelenin�, 
meru
kový kompot 

Omá�ka sví�ková, jablko 

80 g filé pe�ené na zelenin� 80 g vep�ové na zelenin�  80 g hov�zí zadní 
250 g brambory va�ené 80 g rýže natural va�ená 4 ks knedlík houskový 
makovec    
200 ml džus pomeran�ový  100 g kompot meru�kový 100 g jablko 
   
IV.A  Sva�ina IV.B  Sva�ina IV.C  Sva�ina 
Ovocný salát s müsli a 
zakysanou smetanou 

Dalamánek se sýrem a zeleninou Ricotta s džemem a 
knäckebrotem 

40 g müsli  150 g paprika 40 g knäckebrot 
10 g rozinky  50 g dalamánek 130 g ricotta 
30 g zakysaná smetana 50 g tavený sýr 30 g džem 
50 g banán    
150 g jablko    
   
V.A  Ve�e�e V.B  Ve�e�e V.C  Ve�e�e 
Omeleta se špenátem Mrkvová pomazánka s celozrnným 

rohlíkem 
Zeleninový salát s balkánským 
sýrem a dalamánkem 

2 omelety 150 g mrkev  50 g balkánský sýr  
100 g špenát dušený 50 g celer  100 g raj�e  
 40 g majonéza light  100 g okurka  
 40 g sardinky  100 g paprika  
 100 g rohlík celozrnný  20 g olivy  
  100 g dalamánek 
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Žemlovka s jablky 
Suroviny na 4 porce: 

500 g jablek, 120 g cukru, 100 g tuku, 400 ml polotu�ného mléka, 2 vejce, 400 g veky, 15 g hrozi-
nek 

Plátky veky namo�íme v mléku s rozšlehanými vejci. Do vymašt�ného peká�e poklademe vrstvu 
žemlových plátk�, oloupaných a nahrubo nastrouhaných jablek, které pocukrujeme a posypeme 
sko�icí, p�idáme hrozinky a navrch op�t poklademe plátky veky.  Žemlovku pot�eme tenkou 
vrstvou tuku a upe�eme dor�žova v mírn� vyh�áté troub�.  

�o�ková polévka 
Suroviny na 4 porce: 

160 g �o�ky, 20 g oleje, 20 g hladké mouky, �esnek, cibule, majoránka, pep�, s�l 

�o�ku p�ebereme, propláchneme a zvolna va�íme v dostate�ném množství vody tém�� do m�kka. 
Na oleji lehce zp�níme jemn� nakrájenou cibulku, zasypeme ji moukou a p�ipravíme sv�tlou 
zásmažku, kterou pak za stálého míchání p�idáme k polévce, dochutíme prolisovaným �esnekem a 
majoránkou a ješt� chvíli pova�íme.  

Rajská polévka s kapáním 
Suroviny na 6 porcí: 

120 g rajského protlaku, 60 g hladké mouky, 100 g zadního hov�zího, 25 g oleje, 1 vejce, hrubá 
mouka, s�l, zelená petrželka 

Na oleji zp�níme pokrájenou cibuli, p�idáme raj�atový protlak a vývar s hov�zího masa. Z hrubé 
mouky a vejce si p�ipravíme kapání, které zava�íme do vroucí polévky, dle chuti dosolíme a na 
záv�r p�idáme nasekanou zelenou petrželku.  

Kotlety po Srbsku 
Suroviny na 4 porce: 

320 g vep�ové kotlety bez kosti, 240 g raj�at, 100 g papriky, 1 cibule, 20 g oleje, 20 g hladké 
mouky, s�l, pep� 

Kotlety mírn� naklepeme a na rozpálené pánvi zprudka po obou stranách orestujeme. Kotlety 
vyndáme a na oleji zp�níme nakrájenou cibuli, p�idáme na jemno pokrájená raj�ata a papriku, 
p�idáme vodu, osolíme, dle chuti p�idáme pep� a dusíme do zm�knutí. Zeleninu zaprášíme hladkou 
moukou, promícháme a necháme ješt� chvíli pova�it. P�idáme kotlety zp�t a maso proh�ejeme. 

Vep�ové plátky na zelenin� 
Suroviny na 4 porce: 

320 g vep�ové kýty, 1 cibule, 100 g žluté papriky, 80 g mrkve, 100 g hrášku, 2 stroužky �esneku, 
20 g hladké mouky, s�l, pep� 

Plátky masa lehce naklepeme a na pánvi zprudka orestujeme, osolíme a opep�íme. Na oleji 
osmahneme o�išt�nou a jemn� pokrájenou zeleninu a prolisovaný �esnek, p�idáme vodu a 
podusíme do m�kka. Omá�ku zaprášíme moukou a necháme ješt� chvíli pova�it. Maso vložíme do 
omá�ky a proh�ejeme. 

Hov�zí plátky na houbách 
Suroviny na 4 porce: 

320 g hov�zího masa, 20 g oleje, 1 cibule, 100 g žampion�, 20 g hladké mouky, s�l, pep� 

Plátky masa osolíme a opep�íme. V kastrolu rozeh�ejeme olej, p�idáme jemn� nakrájenou cibuli a 
necháme zesklovat�t. P�idáme plátky masa a ope�eme je z obou stran. Podlijeme vodou a p�idáme 
houby. Necháme na mírném ohni dusit, dokud maso nezm�kne. Š�ávu zaprášíme moukou a ješt� 
pova�íme. 

Flí�ky s houbami 
Suroviny na 4 porce: 

350 g flí�k�, 400 g �erstvých hub nebo 40 g sušených, 1 malá cibule, 40 g sádla, kmín, s�l 

�erstvé houby o�istíme a nakrájíme na kousky. Sušené houby propláchneme vodou a namo�íme na 
chvíli do studené vody. Na pánvi rozpustíme sádlo, na kterém zp�níme jemn� nakrájenou cibuli, 
p�idáme houby, osolíme je a okmínujeme. Dusíme 10-15 minut. Houby promícháme s uva�enými 
flí�ky. 
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Špagety s hov�zím masem 
Suroviny na 4 porce: 

100 g mletého hov�zího masa, 200 g špaget, 1 cibule, 40 g rajského protlaku, 1 stroužek �esneku, 
80 g Eidamu, s�l, pep� 
V hlubší pánvi na oleji orestujeme mleté maso, p�idáme nakrájenou cibuli a prolisovaný �esnek. 
Chvíli podusíme a p�idáme raj�atový protlak. Podle chuti osolíme a opep�íme. Vložíme uva�ené a 
okapané špagety a vše promícháme. Podáváme posypané nastrouhaným sýrem. 

Gulášová polévka 
Suroviny na 6 porcí: 

200 g hov�zího masa, 2-3 brambory, 1 cibule, 1 paprika, 1 raj�e, 20 g oleje, 20 g hladké mouky, 
mletá paprika, majoránka, s�l 
Maso o�istíme, opereme a nakrájíme na malé kostky. Na rozpáleném tuku orestujeme nakrájenou 
cibuli, p�idáme maso a ope�eme. Potom opep�íme, p�idáme mletou �ervenou papriku, osolíme, 
podlijeme a dusíme do polom�kka. P�idáme nakrájenou papriku a raj�e, p�idáme vodu a va�íme 
dom�kka. P�ed podáváním m�žeme p�idat do každé porce malou lži�ku bílého jogurtu a posypat 
petrželovou natí. 

Zeleninová polévka se zápražkou 
Suroviny na 6 porcí: 

1 kedluben, ¼ kv�táku, 3 mrkve, hrst kapusty, 20 g másla, 30 g krupice, s�l, muškátový kv�t 
Zeleninu o�istíme. Kapustu nakrájíme nadrobno, mrkev na kole�ka, kedlubnu na kosti�ky a kv�ták 
rozebereme na r�ži�ky. Do horké vody dáme va�it nakrájenou zeleninu, osolíme, p�idáme špetku 
muškátového kv�tu a va�íme 20 minut. Na másle lehce opražíme krupici a p�idáme do polévky a 
ješt� chvíli pova�íme. 

Polévka hov�zí se zeleninou 
Suroviny na 6 porcí: 

500 g hov�zího masa na polévku (žebra), 1 mrkev, 1 menší celer, 1 petržel, ¼ kv�táku, 1 pórek, 
1 menší cibule, pep�, s�l, petrželka 
Maso omyjeme, vložíme do hrnce se studenou vodou a dáme va�it. P�ivedeme k varu a dále va�íme 
asi hodinu, b�hem va�ení sbíráme vzniklou p�nu. Mrkev, petržel a celer o�istíme, p�idáme k masu 
a va�íme ješt� asi p�l hodiny. Zeleninu i maso vyjmeme, vývar p�ecedíme, zeleninu s masem 
nakrájíme na malé kosti�ky a dáme zp�t do vývaru, dle chuti osolíme a p�idáme zelenou petrželku. 

Hov�zí sví�ková se smetanou 
Suroviny na 4 porce: 

350 g zadního hov�zího, 1 mrkev, 1 petržel, 1 malý celer, 1 cibule, 100 ml sladké smetany, 30 g 
másla, 30 g hladké mouky, 4 kuli�ky pep�e, 1 kuli�ka nového ko�ení, 1 bobkový list, s�l, cukr, ocet 
Hov�zí maso o�istíme, opláchneme a dáme va�it. Mrkev, petržel a celer o�istíme a nahrubo 
nastrouháme. Oloupanou cibuli nakrájíme na jemno. V kastrolu rozeh�ejeme máslo, nakrájenou 
zeleninu na n�m krátce osmažíme, p�idáme cibuli a smažíme dor�žova. Zaprášíme moukou, ješt� 
krátce osmažíme a zalijeme vývarem z masa. P�idáme nové ko�ení, pep�, bobkový list, osolíme a 
pova�íme. Hotovou omá�ku propasírujeme p�es hustý cedník, p�idáme smetanu a dle chuti p�idáme 
s�l, cukr a ocet. 

Filé na zelenin� 
Suroviny na 4 porce: 

350 g rybího filé, 300 g zmrazené zeleninové sm�si (ko�enová zelenina), 150 g bílého jogurtu, 40 g 
ke�upu, 20 g másla, 3-4 stroužky �esneku, s�l, pep�, kmín, bazalka 
Plátky rybího filé pot�eme prolisovaným �esnekem, oko�eníme a osolíme. Zapékací misku pot�eme 
tukem a rozložíme plátky filé, p�idáme zeleninu a vše zalijeme jogurtem smíchaným s ke�upem. 
Pe�eme v p�edeh�áté troub� asi 30 minut. 

Omeleta se špenátem 
Suroviny na 5 porcí: 

500 ml mléka, 3 vejce, 200 g polohrubé mouky, 400 g špenátového protlaku, 1 lži�ka kuku�i�ného 
škrobu, 2 lži�ky vegety, 3 stroužky �esneku, s�l, olej na smažení 
Mléko rozšleháme s 2 vejci a trochou soli, p�idáváme mouku, až vznikne hladké t�sto. Špenátový 
protlak proh�ejeme v hrnci, do trochy mléka zamícháme 1 vejce, kuku�i�ný škrob, vegetu a 
prolisovaný �esnek, vlijeme do protlaku, zamícháme a pova�íme, dle chuti dosolíme. Z t�sta na 
pánvi smažíme tenké pala�inky, které plníme p�ipraveným špenátem a zarolujeme. 







�����


�������������

�

��

�

�

�

�

�

��

�

��

�

�

�
�

��

�
�

�

�
��

�
�

�
�

��
��

��
�

�
�

��
��

�
�

��
�

�
�

�



��
��

��



�
�

�
�
�

�
��

�	
��
�

��
�

	�
��
�

�
�

�
�

��

�
�

�

�
�

��
��



�"
��

�
�


�
"�
�

��
��

��
#

�

�$
�

�
#
&

$
��

��
#
�

'
�

�
#
��

'�
�

��
+
�

�
�

�
+�
�


��
�







�
�<

�
>


�

�
<

�
>@
�

��
<�

�
@
&

��
�

��
@�
<

�
�

�
�

<�

�$
�

��
�
�

$�
�

�
��
��

�
��

�
��

�
�$

�

�

��
$

�
��

�

�

�
�



�

�

�


�
�

��

�
Q

�

��
Q�

�
#

<

�
#�

<�

��

�W

�

W

��

W�

�

��

�

�

�


���������$$''XXX�����


