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DESET KROKU KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
A PRIMERENE HMOTNOSTI

Uvob

Mili pratelé,

Jjestlize pravé cEtete tyto Fadky, je nanejvys pravdépodobné, Ze se vds néjakym zplsobem
dotyka tématika zdravého Zivotniho stylu nebo kontroly hmotnosti. MoZna nejste aZ tak
spokojeni se svym Zivotnim stylem, se svou postavou, nebo se dokonce potykate
s nadbyteénymi kilogramy? Ci snad je divodem, pro¢ jste vzali tuto broZurku do ruky
pomoc nékomu blizkému? Je si tfeba uvédomit, Ze nadbytecné kilogramy s sebou prina-
Seji Fadu onemocnéni, jako jsou cukrovka, vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce a cév,
srdeéni infarkty a mozkovd mrtvice, dale poruchy krevnich tuki a mnoho dalsich zdra-
votnich rizik. Trpite-li otylosti v détstvi a zejména v dospivani, je velmi pravdépodobné,
Ze budete obéznimi i v dospélosti.

At uz méate divod jakykoli, véfime, Ze na nasledujicich strénkdch najdete uZite¢né rady,
které poskytnou zakladni navod, jak zlepSit stravovaci a pohybové navyky, a zvysit tak
zcela jisté kvalitu vaseho Zivota.

Brozurka se sklada ze tri &asti. V prvni z nich naleznete predevsim desatero krokii ke
zdravému Zivotnimu stylu a udrZeni priméiFené hmotnosti. Je vytvoreno tak,
abyste dle néj postupné - po jednotlivych krocich — mohli zlepsovat svij Zivotni styl.
V pripadé, Ze vas trapi nadbytecné kilogramy, i rozumné snizovat télesnou hmotnost.

Druhd Cast je vénovana vsem, kdo se chtéji o zdravém Zivotnim stylu dozvédét vice.
Najdete zde zajimavosti k jednotlivym krokGm z prvni &3sti, ale také informace, jak
poZadat o pomoc druhé, & si upravit prostfedi, aby zbytecné neldkalo ke konzumaci
méné vhodnych potravin.

Treti ¢ast je pak uréena dospélym — zejména rodiciim, kteri by se méli stat velkou
oporou vaseho snaZeni o nastoupeni cesty za zdravéjsim Zivotnim stylem.
Rozhodnete-li se nyni, Ze brozurku neodlozZite a pokusite se s jeji pomoci pracovat sami

na sobé, pak vérte, Ze udélate prvni a nejzasadnéjsi krok na cesté za zdravim. K tomu
vam uprimné gratulujeme!

kolektiv autor§



I. CAST
Co je to zdravy Zivotni styl?

V Uvodu jsme pouzivali pojem ,zdravy Zivotni styl*. Mnozi z vds mate mozna pocit, ze
naprosto presné vite, co se pod nim ukryva. Ale zkuste si schvalné nahlas na otazku ,Co
je to zdravy Zivotni styl?" odpovédeét.

Je to jednoduché? Nebo si nyni nejste az tak zcela jisti?

Mozna by vysvétleni mohlo vypadat néjak takto?

Zdravy zivotni styl je takovy zpisob
Zivota, ktery nam umoznuje, aby-
chom jej prozili co nejlépe. Cilem
zdravého zivotniho stylu je prede-
vséim zachovani dobrého zdravi po
co nejdelsi dobu Zivota.

Do oblasti zdravého Zzivotniho stylu patfi
péce o zdravi fyzické (zejména vyva-
zena strava, pravidelna télesna aktivita,
osobni hygiena, vyhybani se navykovym
latkam) a také udrzovani zdravi psy-
chického (vyhybani se nadmérnému
stresu, udrzovani péknych mezilidskych
vztahd, péstovani koni¢kd aj.).

Mdém hubnout pravé ja?

Pokud nebudeme dlouhodobé dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu, hrozi nam
mnoha rizika. Jednim z nich je i pfibirani na hmot-
nosti - odbornéji fikdme vznik nadvahy nebo
obezity.

Nadbyte¢né kilogramy pak pfinaseji do zivota clo-
vé&ka spousty problémd a jsou pfic¢inou vzniku dalsich
onemocnéni.

Avsak! Néktefi lidé si mysli, Ze jsou tlusti, i kdyz ve
skutecnosti to tak vibec neni.

Pro posouzeni pfimérené télesné hmotnosti nejcas-
té&ji pouzivdme index télesné hmotnosti nebo-li Body
Mass Index (zkratka BMI). Pomoci BMI je mozné
jednoduse posoudit, jestli je télesnda hmotnost
pfiméfena vzhledem k télesné vysce. Pro jeho
vypocet milzete pouzit kalkuldtor na www.copat.cz
nebo na www.hravezijzdrave.cz, ktery umi zhodnotit,
zda mate ¢i nemate nadbytecné kilogramy!

Pro zhodnoceni BMI naleznete také v pfiloze 1 per-
centilové grafy. Orientace v nich mlZe byt trochu
slozitéjsi, proto pozadejte o pomoc dospélé!




Pozor! - existuji i tabulky s hodnotami BMI pro dospélé, které vsak pro déti
neplati! BMI u déti do 18 let musi byt vzdy hodnoceno podle percentilovych
grafd!

BMI je sice velmi uZite¢né voditko, ale ¢asto jim nemdiZe byt posouzeno v&e Upiné
presné! N&kdo mize vazit vice, protoze sportuje. Ma tedy vice svalové hmoty, kterd je
tézsi nez tuk. Jak jste na tom s hmotnosti by mél v prvni fadé posoudit prakticky lékafr,
poptipadé jiny odbornik (napfiklad endokrinolog).

Dobrodruzna cesta za zdravym Zivotnim stylem

Pracovat na zlepdeni Zivotniho stylu neni ddlezité jen pro ty, které trapi nadbyte¢né
kilogramy. I kdyZ? patfite ke $tastlivcdim, ktefi nemaji se svou hmotnosti problémy, pfesto
jisté neuskodi, kdyz vyuzijete naméty z této brozurky jako pfFileZitost k nastoupeni
zdravéjsi cesty Zivotem.

Nefikdme, ze postup, ktery zde nabizime je zcela bezpracny. Ale véfime, Ze diky nému
zjistite, Ze cesta za zdravim nemusi byt vzdy dldZdéna jen nepFijemnostmi. MlZe se stat
docela zdbavnym dobrodruzstvim, pfi kterém se zuroci i sebemensi snaha!



DESET KROKU KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU
A UDRZENI PRIMERENE HMOTNOSTI

Lidé Casto drzi prisné diety, coz do jejich
Zivota prinadsi radu probléml. Moznd s
jejich pomoci zhubnou, ovéem obvykle se
rychle shozené kilogramy po navratu
k plvodnimu rezimu opét vraci. P¥i
zmeéné zivotniho stylu a tedy i hubnuti je
proto dllezité, abychom se vyzbrojili
trpélivosti a nechtéli vSe ihned zménit od
zékladd.

Cilem kaZzdého kroku z nasledujiciho
desatera je pomoci pomalu a postupné
meénit Cast stravovacich a pohybovych
zvyklosti. Prectéte si vzdy kratky text a
vénujte pozornost Ukolu, ktery napovi,
jak trénovat zménu navykd v praktickém
zivoté. Své pokroky sledujte pomoci
zapisovani do zadznamovych archl. Lze je
ziskat na strankach www.copat.cz nebo
www.hravezijzdrave.cz. Dale jednotlivé
kroky obsahuji rady, pomicky, zajimavé
odkazy, recepty a moznost vyzkouset své znalosti z oblasti vyzivy a pohybové aktivity.

Pfipraveni na prvni krok? Inu, pravou nohou vpred ...

Krok 1. Jidelni rezim - dobry kamarad!

Prvnim krokem, ktery na cesté za zdravym Zivotnim stylem udélame, je Uprava jidelniho
rezimu. Mnoho lidi rano nesnida, nesvaci a prvni vétsi jidlo ji az po poledni, v horSim
pfipadé vecer. Pokud télu nedodavame jidlo rovnomérné v pribéhu dne, ma sklony si
vice energie ukladat do zasoby ve formé télesného tuku.

Spravny jidelni rezim znamend, ze bychom méli béhem dne jist pravidelné, a to ve 4-5
dennich davkach (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere) v rozmezi 2-3 hodin.

Mezi témito jidly bychom vsSak uz nic jiného jist neméli. Jidlem navic dodavame télu
nadbytecnou energii, coz vede pravé k pfibirani na vaze.




UKOL

Ucte se pomoci zaznamenavani jidelnicku pravidelnému stravovacimu reZzimu. Pamatujte
si, ze nenahraditelnym dennim jidlem je snidané. Pomaha nam ,nastartovat" télo na cely
den. Kdyz se rano nenajime, télo se ,pfepne" do Usporného reZimu a cely den se
mlZeme citit unaven&jéi. Jestlize nesnidate, pokuste se zadit snidat.

é:) TIP!

Noste si s sebou z domova vzdy dopoledni svacinu. Nespoléhejte na Skolni kiosky ¢i au-
tomaty. Uréit& v nich maji kromé& vhodnych jidel i rlzna ldkadla v podobé& susenek,
¢okoladovych tycinek, slaného peciva, baget & sendvicl se smazenymi kousky masa
nebo tuénou uzeninou, sladkych napoji a podobné&, kterd nejsou na svadinu zrovna
nejvhodnéjsi!

\w
39! Nds recerT
Inspirujte se nasimi naméty na snidané a svaciny! Recepty naleznete v pFiloze 2.

Snidané na slano i sladko

Tvaroh s ovocem a knédckebrotem Opeceny toustovy chléb se syrem Cottage
a se zavareninou



Dobroty ke svaciné

Mu -\r.‘. 'h.-

Jahodovy koktejl Zelenina se sunkou a tvrdym syrem

Bily jogurt s hroznovym vinem Jablko se syrem Cottage




VYZKOUSEJTE SI/

Uméli byste z dvojice pripravenych jidel vybrat vhodnéjsi variantu snidané?

1.

VAL 'g°II1 ‘a'11 ‘W'
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Vedte si deni¢ek Uspéchl. Je velmi vhodné, jestlize se za zvladnuti dil¢iho kroku
odmeénite. Samoziejmé, Zze by odménou neméla byt Cokoldda ¢i jind dobrota! Domluvte
se na odmeéné s rodici!

Tipy na odmény

v Sportovni pomiicka - mi¢, DVD se cvi¢enim, palka na stolni tenis ¢i raketa na tenis
nebo squash, tanec¢ni podlozka pro PC, in-line brusle, jizdni kolo, skateboard,
krokomeér, sporttester ...)

v" Nové obleceni

v" Navstéva kina, divadla, vystavy, sportovniho utkani

Dopiste své viastni naméty na odmény:

RADA PRO HUBNOUCIT!

Jestlize jste se rozhodli k hubnuti, je vhodné vést si zaznamy o své hmotnosti. Vazte se
pravidelné jednou tydné na stejné vaze, ve stejnou denni dobu a nejlépe ve spodnim
pradle. Je také dobré sledovat zmény obvodu pasu a bokd. Nékdy se totiz vysledky
hubnuti projevi vice nez na hmotnosti ,zmensenim" télesnych partii!

Mérte se vzdy stejnym krejcovskym metrem dle navodu, ktery ukazuje obrazek nize.

Hmotnost a méfeni obvodu pasu a bokéi mliZzete zaznamenavat
do tabulky ¢&i grafu, které jsou Vam k dispozici v pfiloze 3 této
brozurky.

Jak spravné méFit télesné obvody?

Obvod pasu méFte uprostied vzdalenosti mezi vrcholem
kycelni kosti, kterou si nahmatate na boku, a spodnim okrajem
posledniho Zebra. Obvod bokii pak méFte v misté maximalniho
vyklenuti hyZdi.

A ,
“"V@) ODKAZ PRO ZVIDAVE

Vice o dileZitosti jidelniho reZimu a jak na to, abychom se naudili snidat, si prectéte
na strané 22.




Krok 2. Tak pohyb - pohyb!

Zarazovani pravidelné pohybové aktivity by se
mélo stat nedilnou soucasti naseho Zivotniho
stylu. Diky pravidelnému pohybu mizeme
velmi dobfe dlouhodobé udrZovat pfimérenou
télesnou hmotnost a vyznamné ovliviiovat nas
zdravotni stav.

Pohybem vSak nerozumime jen dlouhé hodiny
travené na tréninku, v posilovné ¢i fitness cen-
tru! Kazdy den mame spoustu prilezitosti k tak
zvanému béznému pohybu. Zkuste vyuzit kaz-
dodennich cinnosti tak, aby se staly pfilezitosti
pro pohybovou aktivitu. Snazte se chodit co
nejvice pésky, misto pouzivani vytahu nebo
eskaldtorl jdéte po schodech, poméahejte doma
s béznymi domacimi pracemi a zarfadte pravidelny pobyt venku s kamarady nebo
prochazky s rodici!

UKOL

Sledujte svou pohybovou aktivitu pomoci zaznamového archu, ktery naleznete na stran-
kach www.copat.cz nebo www.hravezijzdrave.cz. Postupné se pokuste do svého Zivota
zafazovat pohybu vice!

Vyberte si takovy druh sportovani, ktery vas bavi - to je zaklad Uspéchu. Nemusite byt
zrovna vrcholovymi sportovci - dllezité je se sportu vénovat pravidelné a s chuti.

B0 720

Zakupte si krokomér a sledujte, kolik krokd denné& udé&late. ,Denni doporucend davka" je
7 000-10 000 krok{!

V soucasnosti lidé travi mnoho Casu u televize a pocitaCe. Ale i tyto pristroje Ize vyuZit
k pohybu. VyzkouSejte napfiklad tanecni podlozky nebo hry, které se ovladaji pomoci
vlastniho pohybu!

ODKAZ PRO ZVIDAVE

Kazdou aktivitou vydame jiné mnozstvi energie. Podivejte se na zajimavou Tabulku
vydeje energie v pfiloze 4.

NAS RECEPT
| ol

Svacina pro sportovce
Jestlize vas cekda vydatny trénink nebo zapas,
inspirujte se nasim tipem na svacinu!

Banan s mléénou ryZi



VYZKOUSEJTE SE!

Odhadnéte, jak dlouho by musela osoba vazici 50 kg vykonavat nasledujici aktivity, aby
vydala tolik energie, jako ji do t&la doda 100 g (pytlik) burskych ofi$kd:

Béhat: ...... hodin ...... minut
Chodit rychlejéi chizi: ...... hodin ...... minut
Vykonavat bézné domaci prace (napf. myti nadobi, utirdni prachu): ...... hodin ...... minut

(% 009 e22 gpAa nuipoy ez) Aulpoy  20e1d |2BWOP 2UZRQ] IBABUOHAA
(01 000T 22 BPAA NUIpOY BZ ) INUIW OE Aulpoy Z 1zyd IsfajydAd 31poyd
(01 00ET 20 pAn Nuipoy ez) Aulpoy Z 1eygd

B5 05 191ZeA NGOs0 o4d [usgay

<) L
AL opkaz PRO ZVIDAVE

Zajimavosti o tom, pro¢ je pro nas pohybovd aktivita tolik dlleZitd si prectéte
na strané 23.

Krok 3. Sladkost nékdy neni zkratka tva nejlepsi kamaradkal

Nas jidelnicek by mél mit vhodné slozeni a zaroven
dodavat do téla pfimérené mnozstvi energie.

Casto se setkdvédme stim, Ze lidé jedi premiru
peciva, priloh a snidafiovych ceredlii a Casto také
nahrazuji plnohodnotné jidlo sladkostmi, sladkym
peCivem ¢i sladkymi jidly. Pfijimaji tak uplné
zbytecné velké mnoZstvi energie navic!

V dalSim kroku se pokusime naucit zarazovat do
naseho jidelnicku vhodny druh a pfimérené mnoz-
stvi peciva, priloh, snidafnovych cerealii, sladkosti a
sladkych jidel - tedy potravin dodavajicich do na-
Seho téla ziviny zvané sacharidy (cukry).

Co jsou to cerealie?

Ceredlie dostaly sv(j nazev dle fecké bohyné sklizné a zemédélstvi Ceres. Jedna se o
vyrobky a potraviny, jejichz zakladem je obili. Do skupiny cerealii patfi tedy pecivo, chléb
a dalsi pekarenské vyrobky, snidanové cerealie jako cornflakes, obilné kulicky, polstarky
nebo krouzky, musli, ceredlni tyCinky a dalsi.

éb TIP/

V pfiloze 5 této broZurky naleznete tabulku, ktera prozradi, kolik porci peciva, pfiloh
vCetné snidanovych ceredlii (a dalSich potravinovych skupin) byste méli denné
konzumovat!

6@’ ODKAZ PRO ZVIDAVE

Vyuzijte obrazkovou databazi pfimérenych porci potravin, naleznete ji na strankach
www.hravezijzdrave.cz.
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p UKOL

Zapisujte si opét svi{j jidelni¢ek a ucte se zarazovat priméfené mnozstvi peciva, pfiloh
a snidanovych cerealii. Davejte prednost celozrnnému (tmavému) pecivu pred svétlym.
Ke snidani si obCas doprejte snidafové cereadlie (nejlépe bez polevy a nepfislazované)
a doplnite je mlékem nebo jogurtem. Pfiloha by méla tvofit 1/3 bézného talife. Snizujte
postupné pocet sladkosti, sladkého peciva a sladkych jidel na 1-2 tydné.

Y

ALY -
390 NAS RECEPT

_— -

Pripravte si chutné misani!
Inspirujte se v pFiloze 2, jak pfipravit toto zdravé
mlsani.

Tvarohovy krém s ovocem

* | vyzKOUSEJTE SEI

Pokuste se sefadit nasledujici prilohy dle mnoZstvi energie, které doda do naseho téla
100g kazdé z nich. Oznacte pfilohy Cisly 1 (nejméné) do 5 (nejvice).

I:I varené bézné téstoviny nebo ryze
smazené bramborové hranolky
varené brambory

houskové knedliky

LI

varené lusténiny

(C¥ 0D0ZT) AMjouedy 2A0IOQOLLIRIC DUDZBWS §
(C3 000T) Axnpauy A0SOy

(01 009) @zA4 ogau Auln0ISP] PUZQ Puajen £
(01 0S¥) Aulu2asn| susiin 7

(01 00€) Aloquieig puasen T

uagay

ODKAZ PRO ZVIDAVE

Chcete-li se vice dozvédét o sacharidech a jejich funkci v nasem organismu, nalistujte
stranku 23.
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Krok 4. Piji, pijes, pijeme?

Nase télo je tvoreno z velké (asti
vodou. Odbornici uvadéji, ze voda
tvofi néco pres polovinu nasi
télesné hmotnosti. Je proto pro
naé Zivot velmi ddlezitd. Vodu
z téla ztracime tim, ze se potime
(tfeba pfi pohybu nebo v teplém
prostredi) a dychame, vylucujeme
ji také moci a stolici. Proto
potfebujeme zajistovat vhodny
pitny rezim. Jeho zakladem je
obycejna voda.

@ UKOL

Hlidejte si pomoci zédznamU jidelni¢ku sv{j pitny rezim. Zapisujte si mnozstvi napojd ve
sklenicich & souhrnné v poétu litrl (decilitrl). Denné bychom méli pfijmout okolo
1,5-2 litrQ tekutin. Ovéem do tohoto mnoZstvi nezapomerfite zapoditat také napt. po-
lévku, kterou snite k obédu, mléko, vodu obsahuje i zeleninovy nebo ovocny salat.

Pohybujete-li se ve velmi teplém prostredi ¢i sportujete, méli byste prijem tekutin jesté
zvysit!

Slazené napoje si doprejte jen vyjimec¢né. Dodavaji do naseho téla zbytecné velké
mnozstvi energie.

éD TIP/

Ridte se pravidly vhodného pitného rezimu! Naleznete je na strané 25.

=

S0 NS RECEPT

.V pFiloze 2 naleznete recept na tento osveézujici
koktejl.

OsvéZujici mlécny koktejl s ananasem

VYZKOUSEJTE SE!

Odhadnéte, kolika béznym kostkam odpovidd mnozstvi cukru, které se skryva v 1 litru
sladké limonady.

TNUAAND 23S0 YoAUZRA FE ISe BAADRIN 95 Apguowi| §xPeIs N T A
uassy
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Krok 5. Se zeleninou a ovocem na vééné Easy!

Zelenina a ovoce jsou
pro nas organismus velmi
vyznamné. Dodavaji mu
dilezité latky - vitaminy a
mineralni latky, které za-
bezpecuji, ze nase télo
spravné funguje a neni
nemocné. Denné bychom
méli snist 3 az 4 porce
zeleniny. Zelenina dodava
nasemu télu malo energie
(mzeme Fict, Ze se po ni
,netloustne"), ale zato
hodné uZiteCnych latek.

Ovoce je ve srovnani se zeleninou bohat$i na energii, proto neni vhodné jist ovoce

neomezené. Staci 1-2 porce denné.

,
= UKOL

Zapisujte si svij jidelni¢ek a kromé& v8ech kategorii z pfedchozich krokl si také hlidejte
mnozstvi zeleniny a ovoce! Kolik porci byste méli konzumovat, prozradi tabulka

v pFiloze 5.

é\m TIP!

Zkuste zaradit do jidelnicku i méné tradi¢ni

- exotické - druhy ovoce a zeleniny, jako

jsou napriklad pomelo, lichi, mango, chrest, lilek, nebo ¢ekankové puky.

C—F

S9! ndS RECEPT

Recky salat

VYZKOUSEJTE SE!

Recept naleznete v pFiloze 2.

Tipnéte si, jaké mnoZstvi salatové okurky doda do téla stejné energie jako 100g chips{?

A. 3000g
B. 1300g
C. 300g

01 04 uafl Axanxo 6 0OT © [ 0DSZ B193 op 2pop Nsdiy> 6 00T i 0DOE @1 - PUIPILZANBN
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ODKAZ PRO ZVIDAVE

Na strance 24 je pfipraveno povidani o vitaminech a mineralech.

Krok 6. Bilkoviny nejen pro kulturisty

Potraviny, které dodavaji do
naseho téla bilkoviny, hraji
v nadem jidelni¢ku velmi ddle-
Zitou roli. Mély by se v ném
tedy pravidelné objevovat tvrdé
a prirodni syry, zakysané
mlécné vyrobky (jako jsou
jogurty, tvarohy nebo kefir),
libova masa a ryby.

@ UKOL

Zapisujte si sv{j jidelni¢ek a ucte se zarazovat primérené mnozstvi porci mléka, mlé¢-
nych vyrobkl, syrl, masa a ryb! PfiméFeny pocet porci prozradi tabulka v pFiloze 5.
Pfipomernime, ze denné by mél byt soucasti jidelnicku jeden zakysany mlécny vyrobek a
tvrdy 30% syr Ci syr pfirodni.

é\D TIP!

Dvakrat tydné by se mély na stole objevit ryby nebo rybi vyrobky. Je sice pravda, ze
z pohledu obsahu cennych latek jsou pro nas jidelnicek vyhodnéjsi ryby Zijici ve
studenych mofich - makrela, sled nebo tunak, ale zcela jisté je vice nez dobré vyzkouset
i dal$i druhy ryb vé&etn& sladkovodnich. Komu nechutnd kapr, mlZe si dopfat napf.
candata, okouna nebo pstruha. Vyzkousejte také pokrmy s morskymi plody!

390 NAS RECEPT

Recept na pomazanku naleznete v pFiloze 2.

Chutnéa rybickova pomazanka

— | VYZKOUSEJTE SE/
Odhadnéte, ktera potravina doda do naseho téla ve stejném mnozstvi (napf. na 100 g)
nejvice bilkovin.

a) tvaroh

b) eidam (tvrdy syr)

c) jogurt

(4As Apan3) wepia (q
uagay
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ODKAZ PRO ZVIDAVE

Pro¢ jsou bilkoviny pro nase télo nepostradatelné? Jak si vybirat spravné potraviny
obsahujici bilkoviny? Odpovédi na tyto a dalsSi otdzky se doCtete na strané 23.

Krok 7. Ach ty skryté tukyl!

V sedmém kroku se zaéneme udit, jak si v jidelni¢ku ohlidat pfimé&Fené mnoZstvi tukd.

Kdyz se fekne slovo tuk, mnoho z nas si predstavi néco nezadouciho, ale opak je
pravdou. Nase télo potfebuje tuky stejné jako sacharidy a bilkoviny. Jde jen o to, aby se
jednalo o tuky vhodné a dodavali jsme je v pfiméreném mnozstvi.

Zamérime se na to, abychom Setfili s tuky, které pouzivame na mazani na pecivo (maslo,
rostlinné tuky) nebo jako pfisadu do jidel (oleje, majonézy) a také tuky, které se ukryvaji
v potravinach.

p UKOL

Pfi zapisovani jidelnicku si hlidejte porce masla, rostlinnych tukll, oleje a majonéz.
PFiméreny pocet porci prozradi tabulka v pFiloze 5.

Hlidejte si i podet pokrm{ a potravin, které obsahuji velké mnoZstvi skrytych tukd. Jedna
se zejména o smazend jidla a jidla z rychlych obcerstveni (smazené Fizky, smazeny
kvétak nebo syr, hranolky, hamburgery, tu¢né dresinky, smetanové zmrzliny a podobné),
slané pochoutky (chipsy, arasidy, tycinky, krekry), smetanové krémy, tuénd masa,
uzeniny a konzervy.

% TIP/

Maslo nebo rostlinny tuk mazte na pecivo ve slabych vrstvach. Maslo je dobré néjakou
dobu pfed konzumaci vyndat z ledni¢ky, aby zméklo a lépe se roztiralo. MiZete také
misto masla potfit chléb tvarohovou pomazankou nebo si na néj dat tenky platek syra.

15



VYZKOUSEJTE SE!

Uméli byste vybrat méné tu¢nou variantu jidla?

Veprové maso tucné Veprové maso libové
25 g tuku na 100g 14 g tuku na 100 g
na 100 g usetifime 11 g tuku

Niva Olomoucké tvardzky
30 g tuku na 100g 1g tuku na 100g
na 100 g usetiime 29 g tuku

Cabajka (klobésa) Kureci prsni sunka
31 g tuku na 100g 2 g tuku na 100g
na 100 g usetiime 29 g tuku

Tvaroh tuény Tvaroh polotucny
14 g tuku na 100g 2 g tuku na 100g
na 100 g usetiime 12 g tuku

16




VYZKOUSEJTE SE!

Pokuste se sefadit nasledujici dle tu¢nosti masa od nejvice po nejméné tuéné:

hovézi maso vepirové maso

kuFeci maso krali¢i maso

OSELW 1234N3 ‘OsSew 1911ely ‘osew 1zaAoy ‘osew aaoidan

ODKAZ PRO ZVIDAVE

Prectéte si vice k tématu tukl na strané 23.

INELEY]

Krok 8. Princip ,Zdravého talire"

V predchozich krocich jsme se seznamili se
zakladnimi zivinami. V osmém kroku se
seznamite s pom{ckou, kterou jsme nazvali
»Zdravy talif.

Princip zdravého talife ndm pomUze zajistit,
aby kazdé jidlo obsahovalo vSechny po-
tfebné Ziviny, a to ve spravném poméru a
mnozstvi. Mlzeme ho vyuZit predevsim pFi
servirovani hlavnich jidel, ale i snidani di
svacin.

Talif rozdélime na pomysiné tfetiny.
Pfitom jedna bude obsahovat potraviny do-
davajici nasemu télu zejména bilkoviny -
tedy maso, ryby, dribe?, druhd pfilohu,
dodavajici nasemu télu predevsim sacharidy
(pfilohy, pecivo, snidariové ceredlie, ovoce),
a treti zeleninu. Mozna, ze by se nékdo mohl

pozastavit nad tim, Ze princip zdravého talife nepodita s tuky? Uvédomme si ale, ze tuky
jsou prirozené obsazeny v potravinach a pouzivaji se pfi pfipravé jidel. Pokud doplnite
snidani ¢i svacdinu zjevnymi tuky (maslem, rostlinnym tukem apod.), zafazujte je
v malém mnozstvi. Kazdé jidlo by mélo byt doplnéno vhodnym napojem.

Ukazka principu ,,Zdravého talife™ pro snidani

zelenina

17
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Ukazka principu ,,Zdravého talife™ pro svacinu

bilkoviny

Ukazka principu ,,Zdravého talife™ pro obéd nebo vecefFi

sacharidy

UKOL

Zkousejte uplatfiovat princip ,Zdravého talife". Pokazdé, kdyz se to podafri, udélejte si do
zaznamového archu k danému jidlu smajlika nebo jinou znacku.

é-}m TIP/

V databazi potravin na www.hravezijzdrave.cz naleznete ukazky hlavnich jidel, ktera jsou
servirovana pravé dle principu ,Zdravého talife".

18




VYZKOUSEJTE SE!

Podivejte se na nasledujici obrazky. Jsou jidla na nich zobrazena naservirovana podle
principu zdravého talife?

obrazek é. 2

"Z OIS1? 3928490 gpirodposu 341183 ouPARIPZ, ndpuLd
JEEEER |

obrazek é. 3

Krok 9. U televize bez bramburkd!

Castym zlozvykem déti i dospélych
byva, ze nejedi v klidu u stolu, ale pfi
jinych cinnostech. Pokud ale jime
vestoje, pfi chlzi, u televize & poditace,
snime Casto daleko vétsi mnozstvi jidla,
které si ani mnoho nevychutname.
Proto se v devatém kroku zaméfime na
to, abychom jedli na misté k jidlu urce-
ném a bez jiné ¢innosti.

UKoL

Pokuste se co nejcastéji jist jidlo u stolu
(svacinu ve skole v lavici) a nedivat se
pfi ném na televizi, necist nebo vykona-
vat jinou cinnost! Za kazdy Uspéch si
udélejte do zaznama jidelnicku smaijlika
nebo jinou znacku.

éﬂ TIP/

U televize a pocditace bychom jist sice neméli, ale pokud neodoldme, pak by bylo
feSenim nahradit nevhodné potraviny u televize potravinami vhodnymi.
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™
3l nis recerT
Zdravé , televizni talirky"

Honi-li nds mlsna u televize, nemusi to byt zrovna chipsy ¢i jiné méné vhodné potraviny,
po kterych sahneme. Inspirujte se nasimi zdravymi ,televiznimi talifky™.

Michany zeleninovy salat s kousky
balkanského syra

Talifek s ovocem Jednohubky z mrkve, tvrdého syra
a hroznového vina

Jednohubky z okurky

VYZKOUSEJTE SE!

Na vefejnych mistech byvaji umistény rlizné automaty. Nejcast&ji se v nich nabizi
potraviny a napoje, které dodaji do t&la mnoho cukru, nevhodnych tukl a tim i také
velké mnozstvi energie.

V nabidce automat{ nalezneme také spoustu rliznych ¢okoladdovych tycinek. Odhadnéte -
kolikrat vice béznych druhd ovoce byste pfiblizné mohli snist za jednu 50g ¢okolddovou
tycinku?

a) 6x tolik ovoce

b) 3x tolik ovoce

c) 1x tolik ovoce

"300A0 (O OOE Ze "(3) A1j03 X9 ISIUS 1Yol WwoydAq AjUIRAY pA0pe|oN02 B 0 BZ (B Apa) af panodpo puAgids
‘01 0ST wajoy avono b 05 ‘1 006 11BIaUa e[2) op Bpop BXUIRAY BAOPR|OYO? B OS5
usgsy
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?' ODKAZ PRO ZVIDAVE

Prectéte si na strané 26 povidani o tom, jak nas ovliviiuje v jidelnich navycich okoli i
nase psychické rozpoloZeni.

Krok 10. Zdravé slavenil

Vyjimecné pfrileZitosti (oslavy, svatky,
navstévy, vylety, dovolené a podobné)
nas casto svadi ktomu, abychom
zapominali na naucCené stravovaci a
pohybové navyky.

Drobna odchyleni od nauceného rezimu
sice k Zivotu patfi, ale je dllezité,
abychom se diky nim neodchylili od
zdravého Zivotniho stylu na delsi dobu.

Jedno prejedeni v ramci oslavy i
kratké vyboceni zjidelniho rezZimu
b&hem svatkd neni Zadnou katastrofou.
Je vSak nutné, abychom se co nejdfive
vratili k nau¢enym zasadam!

= UKOL

Premyslejte, jak lépe zvladat vyjimecné udalosti. Jisté pfijdete na mnoho moznosti, jak
nahradit energeticky bohata jidla za jidla leh¢i a zdravéjsi. Inspirujte se nasimi recepty
a nezapominejte na pohybovou aktivitu!

é}] TIP/

PFi nejblizsi prilezitosti zkuste pfipravit ,zdravou oslavu®.

390 nds rECEPT
Recept naleznete v priloze 2.

Narozeninovy tvarohovy dort s ovocem

' ODKAZ PRO ZVIDAVE

Podpora blizkého okoli je pfi zmé&né& Zivotniho stylu velmi dllezitd. Proto urité zamétte
pozornost na stranu 27, kde naleznete povidani Jak nam (ne) pomahaji druzi.
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II. CAST
PRO ZVIDAVE

v . (-4 Ve, 7 o7 rd Ve
Proc je dulezity jidelni rezim?
Kdybychom chtéli védét, proc je vhodné dodrzovat jidelni reZzim, museli bychom se vratit
k nasim prapredkdm, jejichz zplsob Zivota byl od naseho hodné& odliny. Pro nas by byl
urcité dnes uz znacné narocny. Nasi predkové méli mnohem vice pohybu, nez mame my
dnes. Lidé sice nechodili do fitness center, ale museli vynakladat mnohem vice energie
tfeba jen na to, aby si zajistili potravu.

Dnes uZ nad tim vlbec nepiremyslime, a kdyZ potfebujeme chléb nebo mame chut na
kola¢, jednoduse pro vSe zajdeme do obchodu. Nebo maminka koupi mouku, mléko,
maslo, vejce, ovoce a kolac upece. Drive si ale lidé museli vSe sami zasadit, vypéstovat,
potom sklidit a zpracovat. Pokud chtéli maso, museli jit na lov nebo chovat domaci
zvifata a obstaravat je. Vlastné se velkou Cast dne starali hlavné o to, aby si zajistili
dostatek potravy, coz se jim ne vzdy dafilo. MnoZstvi, ale také kvalita pfijaté stravy byla
zavisla tfeba i na ro¢nim obdobi. Tak napfiklad pravéci lidé jedli vice v dobé&, kdy méli
dostatek potravy. Jejich télo bylo zvyklé v tomto obdobi ukladat vice tuku a vytvaret si
tak zasobarnu energie pro preZiti v Case, kdy potravy bylo malo. Prebytecny tuk télo
odbouralo v mésicich ,,chudych, hladovych". Proto je nadvaha nebo obezita netrapily tak
jako nas dnes.

Jedna soucasna teorie, ktera se snazi prijit na kloub tomu, proc se obezita tolik rozsifila,
fikd, Ze béhem vyvoje ¢lovéka si tento zplsob hospodareni s potravou buriky organismu
zapamatovaly. A stéle se Fidi nau¢enym heslem: ,UloZ do zasob, co mize$, pfijdou horsi
Casy". Proto kdyz dlouho hladovime a nepfijimame potravu pravidelné, tak po snédeni
tfeba jen malého mnozstvi jidla ma nase télo sklon si ho zachovat v podobé tuku ,pro
obdobi hladu®. Tyto horsi Casy my ale nezazivdme a zasoby uz télo neodbourava.

Tim, Ze budeme jist pravidelné, ziska télo pocit, Zze si nemusi délat zasoby a my
nebudeme zbytec¢né pribyvat na vaze. Toto samoziejmé nejsou jediné rozdily mezi nami
a nasimi predky. Pokud bychom chtéli vypsat vSe, potfebovali bychom k tomu asi celou
knihu. SnaZime se vam jen pFiblizit, jak moc je dlleZité dodrzovat pravidelny jidelni
rezim a k tomu se i dostatecné hybat.

Proc bychom méli snidat?

SNIDANE JE NEOPOMENUTELNYM JIDLEM DNE!

To, ze clovék nesnida, je Casto zlozvyk. Snidat se da naucit. A pro ty, ktefi opravdu
chtéji, mame par rad.

JAK SE NAUCIT SNIDAT?

v Ré&no si na snidani udélejte ¢as. Je dobré nevstavat na posledni chvili. Staci vstat o
deset minut dfive.

v Pokud maéte po rdnu nechut k jidlu, zkuste zadit nejprve pit trochu ¢aje nebo trochu
mléka, dejte si kousek peciva nebo kousek ovoce.

v AZ si zvyknete a dokazete rano snist alespon trochu jidla, zkuste postupné pridavat.

v' Vstavate-li opravdu velmi brzy a nedafi se vam v tak Casnou hodinu snidat,
vezmeéte si snidani s sebou do Skoly a najezte se ihned, jak to bude mozné.
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Proc bychom se méli pravidelné hybat?

Jiz jsme si fekli, Ze zarazovani pohybu do denniho rezimu je soucasti zdravého Zivotniho
stylu. Pohyb je pro nase télo ddlezity, protoze pokud bychom se nehybali a stale jen
jedli, budeme pfibyvat na hmotnosti. Ale jsou tu i dal&i dGvody, pro¢ pravidelné&
sportovat. Posilujeme tim pohybovy aparat a predchazime tak vadnému drzeni téla a
Urazdm jako jsou zlomeniny & podvrtnuti kloubl. Pohyb déle posiluje srdce a cévy, plice,
nasi imunitu, ¢innost mozku a daldich organd.

Slovem ,pohyb" myslime bézny (rutinni) pohyb, tedy bézné denni aktivity (moc se u
nich neunavime, nezapotime a také se u nich o moc nezvedne srdecni tep) a aktivni
pohyb - sportovani (u kterého se vice unavime, zapotime a zvedne se pfi ném tep -
citime, jak nam rychleji ,bije" srdce, zrychluje se a prohlubuje dychani).

Kazdou aktivitou vyddame néjaké mnoZstvi energie! Na aktivni pohyb ji spotfebujeme
nejvice, rutinnim pohybem méné a nejméné je ji tfeba, kdyz nedélame nic - tedy kdy jen
tak lenosime, sedime u pocitace nebo u televize.

Bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a minerdlni ldtky

Abychom zajistili spravny vyvoj a funkci naseho organismu, musi nase strava
obsahovat vsechny zakladni Zziviny. Mezi zakladni Zziviny patfi bilkoviny,
sacharidy, tuky, vitaminy a mineralni latky.

Bilkoviny - jinak také proteiny = jsou pro nas nepostradatelné, protoze jsou zakladnimi
stavebnimi kameny organismu. Ve stravé ptijimame bilkoviny dvojiho plvodu - Zivo¢idné
a rostlinné. Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny (AMK). Nékteré
z AMK jsou esencialni (nezbytné). Tyto AMK si télo neumi vytvaret samo a musi je
prijimat potravou. Podle obsahu a poméru esencidlnich AMK se bilkoviny déli na
plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny esencidlni
AMK v potfebném mnozstvi a v optimalnim poméru. Patfi sem hlavné bilkoviny
Zivocidného plvodu. Pomér rostlinnych a Zivocinych bilkovin by mél byt 1:1. Bilkoviny
jsou obsazeny v mase, rybach, mlécnych vyrobcich, vejcich a lusténinach.

Sacharidy tvofi zaklad stravy a jsou pro organismus vyznamnym zdrojem energie. Jsou
nezbytné pro spravné fungovani mozku. Sacharidy délime na jednoduché, které jsou
bézné oznaCované jako cukry a na tak zvané komplexni (polysacharidy), coz jsou
stavbou ,slozité&j&" sacharidy. Do skupiny jednoduchych sacharidld patii cukr obsazeny
v cukrové tepé&, ovocny cukr nebo hroznovy cukr a dalsi. Jednoduché cukry bychom
v nadi stravé méli co nejvice omezit. Ze stravy miZeme tedy zcela vyloucit véechny
sladkosti, sladké napoje aj. Nicméné pro ty z vas, ktefi se hojné vénujete sportu, jsou
jednoduché cukry pohotovym zdrojem energie. Vyznamnym zdrojem sacharidd jsou
obiloviny a vyrobky z nich (mouka, pekarenské vyrobky, ovesné vlocky a podobné),
pfilohy (brambory, téstoviny, ryze), Ilusténiny, zelenina a ovoce, které obsahuji
komplexni sacharidy véetné vlakniny, tedy stavbou ,slozZitéjsi* cukry.

Vlaknina je vlastné bunécna sténa rostlin a je pro Clovéka témér nestravitelna. Vladknina
se déli na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina na sebe vaze vodu, tedy
snadno nabobtnd a naplni zaludek, coZ vyvold pocit sytosti. Nerozpustna vlaknina
zvétsSuje objem stfev — podporuje jejich vyprazdnovani. Mohli bychom si ji predstavit
jako ,kosté", které nam pomaha vydistit stfeva od Skodlivych latek. Dalsi pozitivni
vlastnosti vlakniny je jeji schopnost navazat na sebe nékteré pro télo nezadouci latky.
Vlakninu obsahuje predevsim celozrnné pecivo, obilné vlocky, ovoce a zelenina.

Tuky jsou pro nase télo koncentrovanym zdrojem energie. Zakladni stavebni slozkou
tukl jsou nasycené a nenasycené mastné kyseliny a jejich vzajemny pomér uréuje
kvalitu tuku. Vhodnéjsi jsou ty tuky, v nichZ prevazuji kyseliny nenasycené, tzn. rostlinné
oleje a tuky z té&chto olejli vyrobené. PFi hodnoceni mnozstvi tuku ve stravé nesmime
zapomenout na tzv. skryté tuky, které jsou obsazeny témér ve vSech potravinach.

23



Tuky dodavaji stravé hutnost, jemnost, chut a jsou zdrojem jiz zminénych mastnych
kyselin. V rostlinnych a rybich olejich a kvalitnich rostlinnych tucich je cela rada lidskému
organismu prospésnych latek. Jsou také nezbytné pro vstifebani vitaminl A, D, E a K.

Nenasycené tuky jsou soucasti rostlinnych olejli (olivovy, fepkovy, sluneénicovy, séjovy
apod.), ofechl a ryb a mély by predstavovat asi 2/3 celkového denniho pfijmu tukd.
Tento druh tukl plsobi na na$ organismus ptiznivé a na rozdil od nasycenych tukl
snizuje riziko vzniku srde¢né - cévnich onemocnéni. Rostlinné tuky a také tuky obsazené
v rybim mase bychom méli v nasi stravé uprfednostrovat.

Nevhodny je nadbytecny piijem zejména Zivocidnych tukll. Zdravi $kodi také konzumace
prepalovanych tukl, k éemuz dochdzi napf. pfi smazeni, fritovani pfi vysokych teplotéch.

Vitaminy a mineralni latky bychom si mohli predstavit jako malé pomocniky, ktefi
vSak v nasem téle délaji nezastupitelnou praci. Kdyz néktery z nich chybi, pak vétsinou
nase télo neni Uplné v poradku. Vitaminy a mineralni latky musime do téla dodavat
stravou, protoze vétsSinu z nich nedokaze vytvorit samo. Neni jich vsak potfeba tolik, jako
bilkovin, sacharidd ¢ tukl. B&Znd pestrd strava obsahuje vdechny tyto vitaminy a
mineralni latky v dostate¢ném mnoZstvi. Pozor si ale museji davat lidé, ktefi z rGznych
dAvodd nejedi viibec maso, mlé¢né vyrobky ani vejce, napF. pFisni vegetariani.

Jednotlivé vitaminy jsou oznacovany velkymi pismeny abecedy. Je jich velmi mnoho, ale
my si predstavime jen ty nejdlleZit&j&i. Povime si, k ¢emu v té&le slouzi a ze kterych
potravin je mizeme ziskat.

VITAMIN A - pomaha télu, aby se dobfe vyvijelo a rostlo. Podporuje dobry zrak, chrani
plet pfed akné (pupinky, které se vyskytuji u déti a mladych lidi v puberté) a také pred
vznikem rakoviny kiize. Ziskdvame ho predev&im z potravin Zivocidného plvodu, nachazi
se napf. v jatrech, masle, mlécnych vyrobcich, Zloutku a morskych rybach. Lidské télo si
dokaze vitamin A také vyrobit z tzv. karotenoid{, které se nachézeji v zelenin& (mrkev,
petrzelovd a celerova nat, rajéata, paprika, $penat, kopr) a ovoci (merufiky, broskve,
nektarinky).

VITAMINY SKUPINY B - vitamin0, které patfi do tzv. skupiny vitaminl B, je velmi
mnoho, napf. B1 - thiamin, B2 - riboflavin, B3 - niacin, B6 - pyridoxin, B9 - kyselina
listovd, B12 - kobalamin. Hlavnimi zdroji téchto vitaminl jsou obilniny, lusténiny,
kvasnice, vejce, mléko, zelenina, obilné klicky, vnitfnosti a ryby. PFi jejich nedostatku se
mizZete citit unaveni, trp&t zadcpou, nechutenstvim, ldmavosti nehtll nebo praskanim
Ustnich koutkd. Vitaminy této skupiny jsou ddlezité pro krvetvorbu a funkci nervové
soustavy.

VITAMIN C (kyselina askorbova) - je jednim z nejdllezitéjsich vitaminl a véfime, Ze uz
jste o ném mnohé slyseli. Ziskavame jej predevsim z Cerstvé zeleniny a ovoce. Je velmi
dllezity pro odolnost organismu proti infekcim, podporuje hojeni ran. Vitamin C bychom
méli do naseho téla dodavat ve vétsSim mnozstvi zejména v obdobich, kdy je zvysSeny
vyskyt chfipkovych onemocnéni, nebo jsme nachlazeni a dale v obdobi, kdy jsme
vystaveni vétsi fyzické nebo psychické zatézi.

VITAMIN D - se v piirodé vykytuje jen zfidka. Vytvari se v kdzi plsobenim sluneénich
paprskl. MGzeme jej také ziskat z potravy. Nachazi se napt. v mléku, rybim tuku, vejcich
a v tuénych morskych rybach. Tento vitamin potfebujeme predevsim pro spravny vyvoj
nasich kosti a zubd, ale i pro lepsi odolnost.

VITAMIN E - ziskdvame z obilnych kli¢kd, rostlinnych olejll, Zloutku, masa nebo mléka.
Je ddlezity pro nas rst a podporuje hojeni ran.

VITAMIN K - hlavnim zdrojem vitaminu K je listova zelenina, tedy naptiklad $penat,
nebo hlavkové zeli. DalSimi zdroji jsou raj¢ata, mrkev, Cervena fepa a dalsi. Nedostatek
vitaminu se projevuje nedostatecnou srazlivosti krve.

MINERALNI LATKY potfebuje nade télo vétdinou ve velmi malém mnoZstvi. Pro spravny
vyvoj kosti a zubl je velmi dllezity dostatecny prisun vapniku (chemicka znacka Ca).
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Vapnik obsahuji zejména mlé¢né vyrobky, ofechy, mak, fazole, nékteré druhy zeleniny a
cerny chléb.

Kuchyniska siil je zdrojem sodiku (chemickd znacka Na) a chléru (chemicka znacka
Cl). Jeji nadmérnd spotfeba zplsobuje problémy s krevnim tlakem. Protoze je sl
obsazena v pecivu, v syrech i v uzeninach, dostatecné tim pokryje nasi potifebu. Proto
budme pfi pouzivani soli velmi obezfetni a vyhnéme se nepfimérenému dosolovani
pokrm{. PFi kuchyfiské Upravé Ize &aste¢né sll nahradit bylinkami, napf. saturejkou,
libeCckem, bazalkou, tymianem a podobné.

Nase télo potfebuje i dalsi mineralni latky jako je draslik, fluor, Zelezo, jod a jiné.
Kazda z nich ma v téle svou Ulohu a jeji nedostatek se na nasem téle projevi. Abychom
nasemu télu zajistili pfisun vSech potfebnych latek, méla by byt nase strava vyvazena
a pestra.

Pravidla vhodného pitného reZimu

V desateru krokl ke zdravému Zivotnimu stylu jsme si fekli, pro¢ je pro nas tolik dilezity
pitny rezim. Abychom si jej zajistili, mGzeme se fidit nasledujicimi pravidly:

v" Denné bychom méli vypit asi 1,5-2 litry tekutin.

v Pokud se pohybujete v prostiedi s vyssi okolni teplotou, je velmi teplé pocasi nebo
sportujete, potfeba tekutin stoupa.

v Zakladem pitného rezimu by se mély stat nesladké napoje - obycejnd voda,
ovocny ¢aj, ob¢as mineralka nebo pfipadné voda s malym mnozstvim dzusu nebo
sirupu.

v Sladké napoje, jako jsou limonady nebo minerdlky s pfichuti, nékdy obsahuji
zbytedné& moc energie, proto si dopfejte na chut nejvyse 1 sklenku denné.

v Lehce slazené napoje jsou dobré jako osvézeni a zdroj energie pfi sportu.

v Budme obezfetni i pfi zarazovani dzusl. A& jsou véeobecné povazovany za
»zdravé" napoje, obsahuji velké mnozstvi cukru a tudiz i energie. Nevyfazujme je
zcela z pitného rezimu, ale zafadme je oblas a pokud mozZno ziedéné vodou
(pomér 1 dil dZzusu na 2 dily vody).

v Existuji také napoje s umeélymi sladidly. Jsou vétSinou oznaceny slovem light (Cti
lajt). Dodaji ndm sice méné energie nez napoje slazené cukrem, ale ani
s konzumaci té&chto napojd bychom to neméli prehanét.

v Do celkového prijmu tekutin se pocitaji i vSechny ,tekuté" potraviny (napf. mléko,
kefiry, kyska, acidofilni mléko aj.) a ,tekutd" jidla (napf. polévky, omacky aj.).
Vice vody obsahuje i zelenina a ovoce, napf. meloun.

v To, ze bychom neméli pit napoje alkoholické, snad ani nemusime pfipominat!
v Pro déti neni vhodna ani kdva, colové & rizné energetické napoje.

v’ Pijte pravidelné. Neni dobré vypit mnoho tekutiny najednou.

Jak zviddnout podnéty, které nds vybizeji k jidlu?

Jidlo konzumujeme proto, aby nase télo mohlo fungovat. Signalem, ze se mame najist,
by mél byt hlad. Aviak existuje fada podnétd, které nas provokuji ke konzumaci jidla, i
kdyz hlad nemame. NejCastéji jsou to situace, kdy je jidlo spojeno s nécim pfijemnym,
nebo kdyZ na nas plsobi samotné jidlo, které ndm chutna. N&kdy také jime, protoZe se
nudime, nebo jidlem zahdnime strach, Uzkost nebo napéti. Pokud i vas ¢asto vybizi
k jidlu jiny podnét neZ pocit hladu, pak vénujte pozornost nasledujicim odstavcim, které
napovi, jak se v téchto situacich chovat.
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v Casto jim ve stoje, na rdznych mistech a jidlo nezridka doprovdzi jiné &innosti

Jist bychom méli pokud mozno u stolu, v klidu a neruseni Zadnou jinou ¢innosti. Nékdy
snime spoustu jidla navic pravé proto, Ze nevnimame, co jime. Tu a tam si vezmeme
né&jakou dobrotu p¥imo z ledni¢ky, u televize zobeme brambdirky, ofigky, bonbdny, obc&as
si dame jidlo navic u kamarada, u babicky, v rychlém obcerstveni, v kiné ¢i pFi nakupu.
Pfijata energie se pékné napocitava a strada a kilogramy pomalu pfibyvaji.

Pokud chcete zacit zit zdravéji a zamezit tomu, aby vas tizily nadbytec¢né kilogramy, pak
se snazte jist vzdy jen u stolu a bez jiné soucasné Cinnosti. Znamena to, Ze po cesté ze
Skoly nezaskocite do cukrarny, nebudete lezet na valendé, Cist si a uzobavat dobroty.
Pokud se nebudete moci zbavit zlozvyku jedeni u televize ¢i pocitace, pak alespon nepfilis
zdravé dobroty nahradte talitkem nakrajené zeleniny.

v K jidlu mé ldkaji nejriznési dobroty, které mdm v dohledu, nebo kdyz druzi jedi

Pro mnohé lidi je pouhy pohled na lakavé jidlo nebo na to, jak ostatni jedi, podnétem,
aby zacali jist, i kdyz nemaji hlad. Velkou pomoci jim tedy bude, kdyz odstrani vSechna
lakadla ze svého dohledu, ¢ nebudou viibec k dispozici.

VSechny potraviny by mély byt jenom v kuchyni, do zadné jiné mistnosti nepatfi. Také v
kuchyni si usporadej jidlo tak, aby lakava jidla, kterym se tézko odolava, byla vzadu, aby
pfi otevieni spize ¢i ledniCky nebyla vidét.

v KdyZ mdm pred sebou dobré jidlo, snim ho mnoho, chodim si casto priddvat

Dobrou pomdckou pro zmenseni porci je pouzivani talitkd mensich rozmérl, nez je
zvykem. Misto vétsich talifd, na které se b&zné& podava hlavni jidlo, uzivej mensi dezertni
talifky a Cajové Izicky misto polévkové Izice. Kdyz si date stejné mnozstvi jidla na maly a
velky talif, bude se zdat, ze na malém je jidla daleko vice. Mnozstvi jidla, které skute¢né
snite, se tim snizi.

Druhym dlivodem uZivani mensiho nadobi je, Ze na mensi talitek se vejde menéi porce.
Casto jsme totiz zvykli snist to, co nam daji na talif druzi. Ti vSak téZzko odhadnou, jaké
mnozstvi nase télo potfebuje. Spravnym regulatorem v pfijmu potravy jste jenom vy. Je
lepsi, pokud mate opravdu hlad (a ne pouze na néco chut), si radéji po malé porci pfidat,
neZ snist automaticky velkou porci. MlZete také uplatnit pravidlo JIP - tedy Jez Jen
Polovinu porce, nez je obvyklé.

v Casto jim mezi jidly, jim z_nudy, nebo kdy? jsem nervozni

Zkuste se zamyslet, které okolnosti pfispivaji k tomu, Ze se pustite do jidla, zejména
v obdobi mezi jidly, i kdyZz nemate hlad. Stalo se, Ze vas po prichodu ze $koly honi mlisna,
a i kdyz jste po obédé, myslite na néjakou dobrotu — ne z pocitu hladu, ale protoze mate
zkrétka jen chut? Nebo je nedéle odpoledne, pr&i, nemlZete uskuteénit napldnovany
program, nemate co délat, tak hledate néco dobrého k snédku.

Nékdy mlzete mit tento pocit také pfi tom, kdyZ se udite a po chvilce vas to prestava
bavit. Jdete se projit po byté a najednou se ocitate v kuchyni, kde se vzdy najde néco
k snédku. Existuje jisté Fada podobnych situaci, které nas provokuji k jidlu, i kdyz
nemame hlad.

UkoL K ZAMYSLENi

Zamyslete se, co pravé u vas prispivd k tomu, Ze se pustite do jidla, zejména v
neplanovanych obdobich mezi jidly a napiste tyto situace na papir nebo do denicku. A jak
tyto situace zvladat?

Musite si je uvédomit a ucené rfeceno najit si nahradni chovani, které je neslucitelné s
jedenim a které budete v téchto situacich pouzivat. KdyZz se takova situace dostavi,
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feknete si zazracnou formulku ,umim kontrolovat své jednani tim, Ze se zapojim do
¢innosti, kterd mé bavi".

N&hradni &innost v&ak uz musite mit predem pripravenou. MilZete si pustit oblibenou
hudbu, dat si sprchu, jit na prochazku, zacvicit si a podobné. Zkuste si napsat dalsi
nahradni ¢innosti!

Jak ndm (ne)pomdhaji druzi?

PFi zméné Zivotniho stylu a obzvlasté pfi hubnuti a udrzovani hmotnostnich Gbytkd je
velmi ddlezité, jak nads podporuji ostatni lidé. Nejvétsi oporou by ndm jisté méli byt nasi
nejblizsi - rodiCe, prarodiCe, sourozenci, kamaradi ¢i partnefi. Pokud jsou nam pfikladem
a pomahaji nam, pak je to jisté vyborné.

MlzZe se vsak prihodit, Ze v nich podporu nenaleznete. Neni to véak dlvod, pro¢ byste se
na cestu za zdravym Zzivotnim stylem nemohli vydat sami a podporu se ucit postupné

ziskavat. Méjte také na mysli, Ze nam casto druzi nejsou napomocni ne proto, Ze
nechtéji, ale proto, Ze nevédi jak.

UkoL K ZAMYSLENi

Zamyslete se nyni a napiste si na papir ¢i do denicku jména osob, které by vam v cesté
za zdravym Zivotnim stylem a hubnutim mohly byt napomocny.

Lidem, ktefi chtéji pomahat, musime davat jasné najevo, co od nich konkrétné
potfebujeme. Zkuste je o pomoc pozadat a predem si pripravte konkrétni navrhy, jakym
zplsobem by mohli svou podporu realizovat. Pozadejte je napfiklad, aby pred vami
nejedli nebo vam nenabizeli potraviny, které vas lakaji. UCte se Fikat si druhym o pfimé-
fenou porci, navrhnéte spole¢nou pohybovou aktivitu a podobné.

Pokud se v nasem okoli vyskytnou lidé, ktefi se nam snazi nase usili mafrit, nedoprejme
jim, aby dosahli svého. Takovi lidé pouzivaji rlizné metody, jak nas znejistit. Posmivaji se
nebo naopak ndam pochlebuji a fale$né nds ujistuji, Ze vlastné nic na svém Zivotnim stylu
ménit nemusime.

Velmi Casto se ukazuje, ze pravé posmeévacci ¢i pochlebovaci jsou lidmi, které také néco
trapi. Chytry a sebevédomy Clovék nema potfebu nikomu ublizovat. Nékdy se i my sami
chovame tak, Ze z nas druzi vyciti nejistotu a zneuziji toho. Uéme se tedy vazit si sami
sebe! Kazdy z nas si dokaze na sobé urcité najit néco hezkého, néco co mu jde a je v
tom dobry.
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III. CAST

RODICE - POMOZTE NAM ZIT ZDRAVE!

Vézeni rodice,

drzZite v rukou broZurku, jejimZz cilem je pomoci détem a dospivajicim na cesté za
zdravéjsim Zivotnim stylem. O Zivotni styl ditéte se rodiCe vétsinou zacnou intenzivnéji
zajimat az ve chvili, kdy se objevi néjaky zdravotni problém, jako je napfiklad nadvaha ¢&i
obezita. LéCba nadvahy a obezity u déti a dospivajicich je v mnoha ohledech sloZitéjsi, nez
u dospélych. Vyvijejici se organismus ma totiZ specifické naroky na vyZivu a v mnoha
pfipadech tak nepfichazi v Uvahu Zzadna striktni dietni opatreni.

Jedinou moZnosti je pak postupnd a pozvolnd zména stravovacich a pohybovych ndvykd,
kterd vede k zastaveni naristu nadbytecnych kilogramd, pfipadné u vyssich stupriG
obezity k jejich pomalé redukci. Tento postup je vsak v mnoha ohledech velmi
komplikovany, a je proto velmi Zadouci, aby se u ditéte nadvaha ¢i obezita, pokud mozno,
viibec nerozvinula, nebo byla podchycena véas.

At jiZ jste se zaletli do téchto Fadkd proto, Ze vase dité jiZz nadbyteéné kilogramy trapi &
z preventivnich divodd, véfte, Ze jste udélali prvni krok k tomu, abyste se stali Vasemu
ditéti efektivnimi pomocniky na jeho cesté k télesnému i dusevnimu zdravi.

Neékolik uzitecnych rad pro dospélé

Rodina - mocny model!ll

Rodina sehrava pfi formovani spravnych stravovacich a pohybovych navykd
velmi ddleZitou Glohu. Je daleko vyznamnéjsi nez znami hrdinové, herci, zpévaci,
sportovci &i pozdé&ji vliv vrstevniki, uéiteld apod. Rodi¢e jsou mocnym vzorem,
ktery ovlivni, jak se bude primarné dité chovat ve vztahu k jidlu a pohybu!

Tak jako asijské déti berou za normalni kofenéna jidla, bude vase dité pokladat za normu,
Ze soucasti kazdého jidla je zelenina (i kdyz tfeba jenom jako ozdoba na talifi), kdyZ na to
bude od mala zvyklé. Pokud bude rodinnym zvykem podavat ovoce tfeba ve formé salatu
misto dezertu, dité to bude povazovat za pfirozenou soucast stravy. Kdyz bude tatinek
vasnivy rybar nebo maminka milovnici ryb a stane se ritudlem, Ze si rodina vzdy v nedéli
dopfeje né&jakou vybornou rybu, bude to néco jiného, nez kdyZ je rodinnou tradici jist
rybu jednou do roka a jesté tatinek namita, Ze by radsi na Stédry den fizek nez kapra.

A neni to jen o skladbé, ale i o mnozstvi. Jestlize se Iéta automaticky serviruje na talif pét
knedlikd, snizeni na tfi mize byt vnimano jako omezeni. Pokud jsme zvykli na t¥i, bere se
to jako norma. DileZité je ocekavani - jestlize sdzim a neocekdvam, ze vyhraji, netrpim,
kdyZz opakované nevylosuji ma Cisla. Jestlize je dité zvyklé jist zdravé potraviny a
neocCekava stale sladkosti, povaZzuje to za normu a ne za dietu. Kazdé dité by mélo byt
vedeno k tomu, aby se radovalo ze zdravého, chutného, vyvazeného jidla, které by mélo
byt zakladem stravovacich navykd, ze kterych Ize ob&as vybodit.
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Vytvorte ditéti primérené hranice

Rodi¢e by méli udavat zakladni smér zdravého Zivotniho stylu, urcit hranice
(mantinely), v ramci kterych ale nechaji ditéti flexibilitu a moZnost vybéru.

To, Ze ditéti nechaji vétsi volnost, rozhodné neznamena, Ze neovliviiuji mnozstvi, druh a
skladbu jidla, které sni. VZdyt rodi¢e od narozeni ditéte urluji, které potraviny budou
doma a které doma nebudou a ovliviuji chutové preference déti. Rodiée jsou zodpovédni
za to, jaké jidlo détem nabizeji a kdy jim ho nabizeji a déti jsou zodpovédné za
rozhodnuti, kterou potravinu si z nabizenych zvoli.

Rodi¢ mize diplomaticky nabidnout a nechat na ditéti rozhodnuti, jestli bude napf. chtit
mrkev syrovou nebo varenou, pokud syrovou, zda nakrajenou na Spalicky a namacet si ji
do dipu, zda nastrouhat s jablkem nebo jestli ji chce na svacinu nebo jako soucast vecere.
Nediskutujeme tedy, zda zeleninu ano nebo ne, ale ddme vybrat, v jaké formé se bude
konzumovat.

Vézte, Ze zdkazy nevedou k dspéchu

Castym jevem byva piecefiovani vyznamu jidla, kdy se otazky kolem jidla,
pFipadné vahy stavaji centrem pozornosti. Nadmérna rodicovska kontrola,
véetné zakazd uréitych potravin, zvysSuje nebezpeéi vzniku nespravnych
stravovacich navykd a mdze ¢init zejména divky nachylnéjsi jak k obezité, tak
k porucham pfFijmu potravy.

Zakazané jidlo je déld Zadoucnéjdim. Zadnd potravina v rozumném mnoZstvi neni
nebezpecnd. Vétsina potravin se da nahradit potravinami podobné chuti ale s vyhodnéjsim
sloZzenim. A Uplné nejlepSim Fesenim je rozsifovat spise rejstfik potravin pro dité tak, aby
si oblibilo néjaké zdravé jidlo samo. Metody, jak na to, zavisi samozifejmé na véku ditéte.

Déti budou jist to, co jim chutnd. Je tedy vyhodné pfimét je k tomu, aby mély rady napfr.
zeleninu a ovoce, a ne jim zakazovat nevhodna jidla. Pokud je pfiméjeme ke konzumaci
vhodnych potravin, nezbude jim jiz misto na konzumaci tu¢nych jidel a nebudete je muset
zakazovat. To, ¥e nakoupite domd zeleninu, ovoce & jiné vhodné potraviny je dileZity
krok, ale nestaci. Vyhodou méné zdravych jidel je pfedevsim jejich snadna dostupnost.

Proto, chcete-li nabidnout ditéti zeleninu, musi byt pfipravend ke konzumaci stejné
»snadno" jako chipsy. To znamend nakrajena a atraktivné naservirovana na talifku.
Pamatujme na to, ze nevhodna strava Skodi nejen détem s nadvahou, ale i tém stihlym, u
kterych zplsobuje stejné tak jako u obéznich zubni kazy, bolesti bficha, zacpu, vykyvy
nalad, zavislost na sladkém apod.

Nenechte vymizet prirozené signdly sytosti

Néktefi vyzkumnici poukazuji, Ze pfilis pevna rodi¢ovska kontrola nad tim, co
déti budou jist, mize byt kontraproduktivni, protoZze to miiZe pisobit proti
détské prirozené schopnosti vnimat hlad a pocit nasyceni.

Rodie tak nechténé podporuji budouci prejidani ditéte tim, ze u néj tlumi fungovani
signald hladu a nasycenosti. Pokud se rodi¢e moc soustiedi na to, e ma dit& dojist to, co
mu nékdo jiny nalozil na talif, nebo je naopak striktné v jidle omezuji, odnaucuji je
reagovat spontanné na signaly hladu a nasycenosti, jako to dité umélo pfi narozeni. Dité ji
pies moc nebo naopak tajné a vytvari si pocity viny ve vztahu ke konzumaci jidla.

Davejte ditéti na talif mensi porce, at si radé&ji, kdyZz nema dost, pfida. Jakmile je toho
dité schopno, at si nabird samo. Nechte ditéti samotnému uréovat si mnoZstvi potravy,
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které sni, ono nejlépe vi, kdy ma hlad a kdy uz je nasycené. Nechte ditéti rozvijet vnitfni
fyziologické signaly hladu a nasycenosti, nenutte ho dojidat, nebrafite v pfidavani si.
Pokud uz ma tyto signaly narusené, jdéte mu prikladem.

Pochvala je nejcennéjsim vychovnym prostredkem!

Dé&ti jsou Stastné, kdyz jim vénujete pozornost a ¢asto se snazi vas upoutat i
$patnym chovanim, jen abyste si ho vsimli. Pokud dité neustale kritizujete,
poukazujete jenom na to, co Spatné udélalo, karate ho, mnoho tim nedocilite.

Kritika ditéte, zejména nadmérna, vétsinou ke zméné chovani nepovzbuzuje. Kdyz
budete ditéti stale nadavat, Zze je liné, Ze porad sedi pred televizi, a Zze takto nikdy
nezhubne, bude tam sedét i nadale. Kdyz ho vsak pochvalite, jak Slo véera svizné pfi
prochazce, pljde s vami zase.

Cim mensi zména v jidelni¢ku &i v jiném navyku se udéla, tim je trvalejsi.

Dobrou zpravou je, Zze aby jedinec nebo rodina nepfibirala dale na vaze, neni
tfeba délat zadné dramatické zmeény v chovani a neni tfeba, jak jiz jsme
naznacdili, drzet diety. Nevhodné stravovaci a pohybové navyky, které se u vas a
déti vyskytovaly ¢asto mnoho let, se nemohou zménit pres noc. Budeme usilovat
o to, aby tyto nové navyky vydrzely az do konce Zivota.

Uvédomte si, ze zménit navyk je stejny proces, jako kdyz ucime dité jezdit na kole nebo
hrat tenis, nebo kdyz vy jste se ucili fidit auto. Nenaucite se to ze dne na den, ale ucite se
to po malych postupnych krocich. Musite to stadle opakovat, nez vdm to vejde do krve a
samozfejmé prfi tom i chybujete. Soustfedite se na malé zmény, které vSak mohou mit na
zdravi rodiny velky dopad. Neznamena to, Ze se Uplné vzdate tradicnich jidel.

Rozhodné je Spatnym feSenim, pokud matka pfijde s tim, Ze od zitfka zacdina zdravé vafrit
a ze zacnou novy diametralné odliSny Zivot. Sami vite ze svych hubnoucich zkusenosti, Ze
¢im vétsi zménu udélate, tim je mensi nadéje na udrzeni této zmény. Stadi opravdu malé
zmény v kazdodenni ruting, které maji velky vyznam pro zlepseni stravovani celé rodiny a
k udrZeni zdravé vahy. Inspirujte se v prilohach 6 a 7. Naleznete desatero rad, jak
postupO\éat pfi sestavovani vhodného (nejen) détského jidelnicku a ukazky ramcovych
jidelnicku.

Jen to chovani, které je pozitivhé posileno, tj. pfinasi do Zivota vice
pozitivnich nez negativnich aspekt, ma sanci se v Zivoté ditéte realizovat!
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DEJME SLOVO LEKARI

Tato brozura by zcela jist& nebyla Gplna, kdybychom v ni nedali slovo lékartim, pro které
se stava reSeni nadvahy nebo obezity déti a tudiZz i vedeni rodin k ozdraveni Zivotniho
stylu takrka ,dennim chlebem®. Vybrali jsme nékolik nejéast&jsich dotazt, které byvaji ze
strany rodi¢l Iékardim pokladany.

Na dotazy odpovida endokrinolozka MUDr. Bozena Kalvachova, CSc.

V téhotenstvi jsem hodné pribrala, dité se narodilo s porodni vahou pfres 4 kg.
Mam se obavat, Ze bude mit problém s nadvahou?

Ano, s velkou pravdépodobnosti. Je prokazano, Ze pokud téhotnd Zena ztloustne,
zejména v poslednich mésicich téhotenstvi (vice nez 10 kg), pak nadbytecné kalorie,
které placentou posila ditéti, zpdsobi nadmérnou tvorbu tukovych bunék. Podobné se
stava i détem matek-diabeticek, které nejsou dobre kompenzovany lécbou inzulinem.

Moje dité se narodilo v terminu, ale bylo podvyzivené, porodni vaha byla méné
nez 2 kg a mérilo jen 45 cm. Ted’ jsou mu 3 roky a je obézni. Jak je to mozné?

Vysvétiujeme si to tim, Ze energetické stradani v nitrodélozni fazi vyvoje ditéte vytvori
zmény v pfeméné latkové ve smyslu nastaveni setrného typu metabolismu. Po narozeni,
kdyz nabidka Zivin a energie je dostatecna, nebo casto nadmérnd, se nastaveni nedokaze
adaptovat a organismus ve zvysené mife hromadi energii do tukovych zasob. Takové déti
maji jesté dalsi problém - snadno se u nich vytvari rezistence na inzulin, do budoucna je
nebezpeci vzniku cukrovky 2. typu.

Moje dité nema zajem o sport, nejradsi by jen sedélo, ani chdize ho nebavi. Jinak
ani moc neji ve srovnani s vrstevniky. Mélo by se vice hybat?

Pohyb je jednou ze zakladnich vlastnosti zivé hmoty a typicky pro mladata vsech
Zivo&ichl, nicméné pohybové aktivita u déti je riznd. D& se odhadnout jiZ v nejutlejsim
véku a bohuzel u téch déti, které jsou rizikové ke vzniku nadvahy, je od narozeni
snizend. Kromé vydeje energie pfi chizi a préci se sniZuje také spotfeba na zdkladni
Zivotni déje, bazalni metabolismus. Svaly ochabuji, enzymy v nich snizuji vykon, nardst
vahy u svalové oslabeného ditéte mizZe &init aZ 10 kg za rok.

Pro podporu pohybu svédci v této souvislosti i vyzkumy, které prokazaly pritomnost
receptori pro inzulin v kosternim svalstvu. Inzulin tam vyuZivd krevni cukr ke
zpracovani. Jestlize sval je zatéZovan minimalné, krevni cukr neni vyuZit jak naleZi,
inzulin nenachazi jedno z vyznamnych mist svého uplatnéni a vSe mizZe konéit jako
inzulinorezistence, ¢&ili necitlivost na inzulin - a odtud je jiZ krdéek k rozvoji cukrovky 2.
typu.

TakZe je tfeba najit takovou pohybovou aktivitu, ktera dité tési, neplsobi mu problémy,
je schddné béhem celého roku a v té je podporovat nejen finanéné a provozné, ale byt u
toho, nejlépe spolecné.

Babicka referuje: ,,Rodice se rozvadéji, kluk je z toho nervézni, tak aspon u nas
ma zazemi, chutna mu, ale néjak tloustne. Co mame délat?"

V rodindch, které jsou dysfunkéni, se dité stdvd obéti spori mezi &leny rodiny a je
stresované. Kromé toho, Ze Clasto hleda utéchu ve sladkostech a jidle - mnohdy
nabizenych jako kompenzaci pravé prarodiCi, se v jeho organizmu aktivuji stresové
hormony. Je prokazano, Ze pozdéji, obvykle v puberté, se tato aktivace projevi jako
selhani regulaci pro zpracovani krevniho cukru a hrozi nebezpeli metabolického
syndromu. Oznacujeme tak komplexni ohroZeni ve smyslu necitlivosti tkani na inzulin,
zvyseni krevniho tlaku, porusenou hladinu krevnich tukd a centrdini hromadéni tukd,
zejména v oblasti bricha. V jedné nasi studii jsme potvrdili, Ze vyskyt dysfunkcnich rodin
byl u sledovanych obéznich déti trojndasobné vyssi neZ v bézné populaci. KdyZz uz ke
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konfliktdm zdsadniho charakteru mezi rodi¢i dochdzi, méli by si toto nebezpedi uvédomit
a snaZit se o néjaké rozumné fedeni. Jesté podotykidm, Ze dité mdZe strddat emodné
nejen pfi problémech v rodiné, ale i ve Skole nebo pri zménach psychické reaktivity
v disledku psychiatrickych onemocnéni.

Uz jedno obézni dité mame. Jsou néjaké moznosti, jak predejit nadvaze u
sourozence, ktery se mi ma brzy narodit?

Jak jiz bylo zminéno, neméla byste nadmérné ztloustnout v poslednich mésicich
t&hotenstvi. Déle byste se méla snaZit kojit tak dlouho, jak to pdjde. Matefské miéko je
nejen optimalni svym sloZenim, ale obsahuje také adiponektin - hormon, ktery ma velky
vyznam v regulaci tukové tkané a zpracovani Zivin. Neméla byste pfFislazovat napoje.
Zvykani ditéte na sladkou chut by mélo probihat postupné a pomalu. Vedte dité od
pocatku k ,jidelni kulture", to znamena jist v klidu, dobfe Zvykat, nabizejte mensi a
Castéjsi porce. Vedte déti k pohybu, nejlépe osobnim prikladem.

Je pravda, Ze v puberté obezita zmizi, Ze z ni dité tak zvané ,,vyroste“?

Sama rozhodné nezmizi, spisSe naopak. Statistika rika, Ze puberta patii k velmi rizikovym
obdobim vzniku nadvahy a navic prispiva k jejimu pretrvavani. Zatimco obézni déti ve
véku do 5 let zlstavaji obéznimi i v dospélosti asi ve Etvrtiné pfipadd, obezita pubertaini
pretrvava az v 58%. V obdobi dospivani dochazi ke komplexni zméné vnimani sebe sama
ve vztahu k druhému pohlavi, je snaha kopirovat vid& typy a nahradit rodic¢ovskou
autoritu viastni prfedstavou o idealu, nedospély jedinec se mnohdy téZko vyrovnava se
situacemi, které zraly Clovék vnima jako podruZné. Navic v organismu probihd rada
hormonalnich zmén, na které neni psychika pfipravena, a proto pro mnohé je urcitou
berli¢kou zvyseny prfisun kalorii obecné, nechut vyhleddvat kolektiv a sportovni aktivity a
spise zlstavat u virtudlniho svéta pocitacového monitoru.

A dobra rada endokrinologa?

KazZdy den pred spanim si feknéte: ,Dokazu to, protoZe chci, a protoZe vim, jak na to!"
Nezapomente - nejsilné€jsi je ten, kdo zvitézi sam nad sebou!

Zavérem ...

V pfipadé, ze vyuZijete brozury ktomu, abyste spolecné s détmi nastoupili novou
zdravéjsi cestu zZivotem, pak mate nasi plnou podporu!

Dalsi uZitecné informace k problematice vedeni déti ke zdravému Zivotnimu stylu i 1écbé
nadvahy ¢i obezity lze najit i na portalech:

www.copat.cz
www.hravezijzdrave.cz
www.vyzivadeti.cz

www.stob.cz

A pokud vas bude nékdy pfemahat pocit, Zze vase snazeni je zcela zbytecné,
pak vézte, Ze:

»,Dnesni rodi¢e budou délat spoustu chyb, stejné tak chybovali jejich viastni
rodiée. Ale to nesmi nikoho odradit. Bez chyb nevznikne vyvoj. Bez problémii

neni Feseni. Vyvoj je mozZny jen za kontrasti, coZ zahrnuje i chyby. Neni
nebezpecnéjsi véci pro déti, neZ mit dokonalé rodice."

Jirina Prekop
(Jak byt dobrym rodicem, GRADA 2001)
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Priloha 1
PERCENTILOVE GRAFY
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Chcete-li zjistit, jestli je vase télesna hmotnost piimérena, tedy ani pFilis vysoka,
ale pozor, ani prili§ nizka, pouzijte percentilové grafy. Co potfebujete dale znat?
Hlavné télesnou vysku a télesnou hmotnost. Z téchto dvou hodnot se vypocte index
télesné hmotnosti, nebo-li Body Mass Index (zkratka BMI). Pokud mate doma pocitac
a internet, miZete pro jeho vypocet pouzit kalkuldtor na www.copat.cz nebo na
www.hravezijzdrave.cz. Staci zadat hodnoty télesné vysky a hmotnosti do tabulky a
podita¢ uz sam, podle zmifovanych percentilovych grafl, vyhodnoti, zda méate né&jaké

nadbytec¢né kilogramy, ale také jestli nejste tfeba pfilis hubeni.
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Pokud se k internetu nedostanete, nevadi. PopiSeme vam, jak ke kontrole télesné
hmotnosti spravné percentilové grafy pouzit. Pokud je to mozné, pozadejte o pomoc
rodi¢e a pustte se do hodnoceni spolu. Bez vypoétu BMI to neplijde, ale to neni t&7ké.

Vzorec pro vypocet BMI vypada takto:
hmotnost (kg)
o 2
vyska (m)

Potiebuje tedy znat svoji télesnou hmotnost v kilogramech a télesnou vysku
pirepoctenou na metry (napf. 165 cm je rovno 1,65 m).

BMI =

Vypocet si vysvétlime na konkrétnim pripadu - napf. 13letd divka méfi 1,60 m a vazi
47 kg. Pro vypocet BMI je tfeba télesnou hmotnost (47 kg) vydélit druhou mocninou
télesné vysky - hodnotu télesné vysky v metrech bud umocnéte na druhou (1,62) nebo
vynasobte stejnou hodnotou (1,6*1,6). Vysledné BMI je 18,4.

Ted'si vezméte k ruce percentilovy graf pro divky (hodnoty jsou jiné nez u chlapcl). Jak
zjistit, Zze hodnota BMI znamend normalni, nizkou nebo vysokou télesnou
hmotnost? Dilezité je, kde se v grafu hodnota vypo&teného BMI nachazi. V grafu je
nékolik ddlezitych percentilovych k¥ivek oznacenych &isly 3, 10, 25, 50, 75, 90 a 97.
Tyto kFivky vyznacuji pasma a kazdé z téchto pasem vypovida o télesné hmotnosti.
Percentilova pasma a jejich vztah k télesné hmotnosti je v nasledujici tabulce:

Mezi kirivkami 90.-97. percentilu Nadmérnd hmotnost - nadvdha

Mezi krivkami 75.-90. percentilu Robustnost

Mezi kirivkami 10.-25. percentilu Stihlost

Mezi krivkami 3.-10. percentilu Nizkd hmotnost

Jak zaradit BMI do grafu a zjistit, jak to vypada s nasi divkou? Na vodorovné pfimce,
ktera znazornuje vék, najdéte hodnotu 13. Na svislé pfimce, které plv‘edstavuje BMI,
najdéte hodnotu 18,4. V grafu vyhledejte misto, kde se protnou pomyslne cary, pokud
budete ukazovat od hodnoty 13 na vodorovné pfimce smérem vzhlru a zaroven od
hodnoty 18,4 na svislé pfimce smérem doprava. Misto protnuti se nachazi na prostredni
nejsilnéjsi kFivce, tedy v pasmu 25.-75. percentil - nase divka m& GpIné& prdmérnou
télesnou hmotnost.

POZOR! Ani BMI a percentilové grafy neuméji spravné posoudit Gplné vSechny.
Je to jen pomiicka. TELESNOU HMOTNOST BY MEL POSOUDIT VAS PRAKTICKY
LEKAR.
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Priloha 2
Recepty ke kroku €. 1

Snidané na slano i sladko

Pecivo s budapestskou pomazankou

1 kus peciva (Iépe celozrnného)

100 g budapestské pomazanky

100 g Cervené papriky

Budapestskd pomazéanka:

1 baleni mékkého tvarohu

1 mensi paprika - kapie (Ize pouzit i sterilovanou) nakrajena na tenké prouzky
1 mensi cibule

stl, ervena paprika sladka

Knuspi chléb se sunkou, syrem a zeleninou

3 platky Knuspi chleba slabounce namazané rostlinnym tukem
1% platku dribezi Sunky

14 platku eidamu (30%)

kedluben, Fedkvicky ¢i jina zelenina

Tvaroh s ovocem a kndckebrotem
2 vanicky polotu¢ného ovocného tvarohu
kompotova miska ovoce

3 platky knackebrotu

Opeceny toustovy chléb se syrem Cottage a se zavafeninou
3 platky opeceného toustového chleba (lépe tmavého)

syr Cottage

3 malé IZicky jahodové marmelady (na kazdy toast jedna)

Bily jogurt s miisli a ovocem

kelimek (150g) bilého polotu¢ného jogurtu
kompotova miska nakrajeného ovoce

3 IZice musli (nejlépe sypaného, bez pridavku cukru)

Dobroty ke svaciné

Jahodovy koktejl
kompotova miska jahod
hrnek polotu¢ného mléka
2 rovné |1Zi¢ky cukru

Zelenina se Sunkou a tvrdym syrem

> talitku zeleniny (rajce, okurka, mrkev, paprika aj.)
2 platky drlbezi unky

2 platky tvrdého syra

Bily jogurt s hroznovym vinem

1 bily jogurt

kompotova miska hroznového vina (nebo jiny druh ovoce)
dle chuti skofici

Jablko se syrem Cottage
1 stfedni jablko
syr Cottage
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Recept ke kroku ¢. 3

Tvarohovy krém s ovocem aneb Sladkost ,,po zdravu"

Na 4-5 porci budeme potfebovat:

500 g mékkého tvarohu (Iépe méné tucny)

200 ml mléka

2 vanilkové cukry

1 |Zice citrénové $tavy

kdra z chemicky neosetfeného citrénu

2 banany

250 g hroznového vina (cca 2 kompotové misky)

1 velké jablko

Tvaroh rozélehdme s mlékem, vanilkovym cukrem, citrénovou &tavou a klrou dohladka.
Banany nakrdjime na platky, jablka na kosti¢cky a kulitky hroznového vina rozpdlime.
Ovocnou smés dobie promichdme. Do poharl stfidavé vrstvime tvaroh a ovoce.

TIP!

Skvéle chutna také ovocna smés z jahod a drobného ovoce. Cerstvé nebo mrazené ovoce
. vz o z V. s M7 . . 3 7w
dejte prohrfat do kastrulku a do horké smeési vlijte 1 Izici pudinkového prasku

rozmichaného ve vodé. Nechte provafit na mirném ohni.

Recept ke kroku ¢. 4

Osvézujici mlécny koktejl s ananasem

500 ml polotu¢ného mléka

100 ml ledové vychlazeného mléka na vytvoreni pény

1 mala plechovka kompotovaného ananasu

$tava z citrénu

led

Ananas rozmixujeme s trochou mléka a citrénovou $tavou. Doplnime mlékem, ledem a
jesté promixujeme. Napoj nalijeme do vysokych sklenic a ozdobime snitkou maty.

Recept ke kroku ¢. 5
Recky salat

Na 1 porci budeme potfebovat:

> salatové okurky

2 rajcata

2 malé jarni cibulky (nebo trochu pérku)
olivy (cca 5 ks)

platek balkanského syra (cca 5 dkg)

Na zalivku:

1 IZice olivového oleje

$tavu z V2 citronu

koreni - Fecké bylinky nebo smés kofeni na pizzu

Veskerou zeleninu omyjeme a nakrajime (lze na vétsi kousky). VSe promichame v misce
nebo naservirujeme na talif. Poklademe balkanskym syrem a polijeme zalivkou z

olivového oleje, $tavy zcitronu a kofeni. Lze podavat s mendim kusem celozrnného
peciva Ci kifehkym chlebem.
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Recept ke kroku ¢. 6

Chutna rybickova pomazanka

Na pfipravu pomazdnky z jednoho baleni sardinek & tufidka ve vlastni $tavé budeme
potfebovat:

1 Izici rostlinného tuku

50 g zervé, tvarohu (Iépe méné tucného) nebo pripadné taveného syra
1 natvrdo uvarené vejce

1 Izici hofcice

1 kyselou okurku

1 mensi cibuli (vhodna je i jarni cibulka)

§tavu z citronu

sdl eventuelné pepf dle chuti

Rybicky, vejce rozkrajené na mensi kousky, rostlinny tuk, tvaroh a nastrouhanou okurku
rozmixujeme dohladka. Pokud nemame mixer, Ize suroviny pouze rozmackat. Pfidame
najemno nakrdjenou cibuli, ochutime citrénovou 3tdvou, trochu dosolime, pfipadné
dochutime pepfem. Mazeme na celozrnné pecCivo a zdobime nakrajenymi rajcaty,
nasekanym porkem nebo jen petrzelkou.

Recept ke kroku ¢. 10

Narozeninovy tvarohovy dort s ovocem

Na recept budeme potrebovat:

2 bali¢ky nebo vani¢ky mékkého tvarohu (méné tu¢ného)

1 kelimek zakysané smetany (Iépe volit méné tucnou)

4 |Zice mouckového cukru

détské piskoty

Cerstvé ovoce

Tvaroh rozmichame spolecné se zakysanou smetanou a cukrem. Pouzijeme-li sladsi
ovoce, jako tfeba banan, lze dat cukru i méné. Dno dortové formy pokryjeme détskymi
piSkoty. Na piSkoty dame polovinu umichané tvarohové hmoty a tu poklademe
nakrajenym ovocem. Vhodné jsou napfiklad banany, kiwi, jahody, broskve nebo
merunky. Vrstvu ovoce pokryjeme druhou polovinou tvarohové hmoty a pékné ji
uhladime do roviny. Dort nechame v lednici do druhého dne ztuhnout. Pfed podavanim
dozdobime podle fantazie Cerstvym ovocem. VrSek dortu Ize polit i Zelatinou.

37



Priloha 3
GRAF ZAZNAMENAVANI VAHY
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Do grafu si mdzZete zaznamendavat kazdy tyden svou vahu. Uvidite tak velmi p&kné&, jak si
ve svém snazeni vedete. A jak do grafu zaznamenavat? Na vodorovné ose jsou oznaceny
sloupecky pro tydny, na svislé pak vase télesna hmotnost. Udélate tedy znacku (puntik)
u prislusné vahy ve sloupecku, ktery odpovida tydnu, po ktery se snazite vahu snizovat
nebo udrzovat. Jednotlivé ,puntiky" pak Ize spojit ¢arou.
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Podivejte se na priklad zaznamu do grafu, kdy na pocatku zapisovatel vazil 55 kg a po
deseti tydnech 51 kg.
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TABULKA PRO ZAZNAMY VAHY, MERENI OBVODU PASU A BOKU

Tyden Dnes vazim

1. kg | Obvod pasu: cm | Obvod boki: cm
2. kg

3. kg

4. kg

5. kg | Obvod pasu: cm | Obvod bokii cm
6. kg

7. kg

8. kg

9. kg

10. kg | Obvod pasu: cm | Obvod boki: cm
g;::zz kg cm cm

Do tabulky Ize zaznamenavat vahu, v prvnim, patém a desatém tydnu obvod pasu a
bokd. Posledni Fadek pak slouzi k zapisu celkovych Ubytkdy.
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Priloha 4
TABULKA VYDEJE ENERGIE

Tabulka slouzi k tomu, abychom, si mohli pfiblizné spocitat, kolik energie
vydame jednotlivymi aktivitami. V tabulce jsou rozdéleny aktivity na Ctyfi skupiny dle
jejich intenzity a tedy i vySe energetického vydeje. KaZzda kategorie je oznaCena fimskym
Cislem, pficemz I = aktivity nizké intenzity a IV = aktivity vysoké intenzity. Cim vétsi
intenzita pohybu, tim je také samoziejmé vysSsi i energeticky vydej. U jednotlivych
kategorii jsou uvedena i vysvétleni - priklady ¢innosti a sportl. Vydej energie je také
zavisly na vaze jedince.

Jak tedy tabulku pouzivat?

vr s

Vysvétleme si to na piikladu. Clovék vaZici 53 kg chce zjistit, kolik energie vyda, kdyz se
bude hodinu (60 minut) prochazet pomalejsim tempem.

V tabulce si najde, e pomalej$i chlize pat¥i do II. kategorie pohybu a koeficient pro
vypocet zvoli ve sloupci pro 50 kg vazici osoby (53 kg zaokrouhli matematicky na 50 kg).
Jeho koeficient je tedy 11 kJ (kilojould - jednotek energie) na jeden kilogram télesné
hmotnosti a minutu pohybu.

Vypocet vydeje energie je pak nasledujici:

pocet minut, po ktery se vykonava dany pohyb x koeficient pro pfislusny
druh pohybu a hmotnost

tj. v nasem pripadé
60 minut x 11 kJ/kg/min = 660 kJ]

svr s

Za hodinu pomalé chiize vyda ¢lovék vazici 53 kg zhruba 660 kJ.

20 kg | 30 kg | 40kg | 50 kg | 60 kg | 70 kg | 80 kg | 90 kg | 100 kg

Kategorie pohybu/ Télesnd hmotnost Koeficienty (kJ/kg/min) pro vypocet energetického vydeje

I. kategorie - velmi lehkd zatéz

. - P - . . 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Priklady Cinnosti: Cinnosti vsedé - Cetba, uCenti,
sledovdni TV, PC, stolové (deskové) hry
II. kategorie - lehka zdtéz
Priklady &innosti: hra na housle, hra na kldvesové 4 6 8 11 13 15 17 19 21

ndstroje, pomald chiize, hrabdni listi, zalévdni
hadici, domdci prédce: luxovdni, zametdni, utirdni
prachu, prani, stlani, vafeni, utirdni nddobi

Priklady &innosti: sviznéjsi chiize, pomalejsi jizda
na kole, aerobik lehéi, badminton, volejbal, 7 10 14 17 21 24 28 31 35
brusleni, ping-pong, turistika lehkd, domdci prdce
t€33i - klepdni kobercll, drhnuti podlahy, lesténi
ndbytku

IV. kategorie - tézkd zatéz

PFiklady &innosti: béh, rychlejsi jizda na kole,
balet, intenzivni aerobik, spinning, basket, bézky, 8 13 17 21 25 30 34 38 42
florbal, fotbal, tenis, hdzend, hokej, kosikovd,
plavdni, lyZafsky sjezd, snowboard, horskd
turistika, ryti, odhazovdni snéhu
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Priloha 5

PRAKTICKE TABULKY K SESTAVENE JIDELNICKU
Pocet porci z jednotlivych potravnich skupin pro naviZzené ramcové jidelnicky

7 500 kJ | 9 500 kJ
zelenina 100 g 4 5
ovoce 200 g 1-2 1-2
pecivo a prilohy 5 7
mlééné vyrobky a syry 2 3
maso 1 15
rostlinny tuk na mazani 2 2
olej na pripravu pokrmi 25 25
mouka na pripravu pokrmd 20g 20g

Rozpocet na prijem hlavnich Zivin pro navrZené ramcové jidelnicky

tuk sacharidy bilkoviny
30 % 55-57 % 13-15 %

7 500 k
I 59 g 243-252 g 57-66 g
30 % 55-57 % 13-15 %

9 500 k
J 759 307-318 g 73-84 g

Velikosti jedné porce
I. OBILOVINY, BRAMBORY

40 g téstovin
(v suchém stavu, 80g ve vareném)

40 g ryze 40 g cerealii

(v suchém stavu, 80g ve vareném)

200 g brambor 200g bramborové kase

3 platky bramborového knedliku
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II. OVOCE

talifek drobného ovoce

1 stredni kus 200 ml dzusu nebo ovocné Stévy

III. ZELENINA

100 g sterilované zeleniny

100 g varené nebo dusené 200 ml zeleninové $tavy

zeleniny

IV. MASO A UZENINY

80 g libového masa 80 g ryb
(véZeno v syrovém stavu) (védZeno v syrovém stavu)

100 g kureci Sunky 50 g veprové sunky
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V. MLECNE VYROBKY A SYRY, VEJCE, LUSTENINY

150 g ovocného jogurtu

150 g bilého jogurtu (polotucny)
(se snizenym obsahem tuku)

25 g syru Gouda 30 % t.v s. 25 g syru Madeland 30 % t. v s.

55 g taveného syru (polotucny)

130 g syru Ricotta

100 g ovocného tvarohu 40 g jemného tvarohu 1 vejce
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70 g hrasku
(v suchém stavu)

VI. TUKY, ORECHY

10 g tukd

45

70 g cocky
(v suchém stavu)

70 g vareného hrasku

20 g ofechl

70 g varené cocky

40 g soji
(v suchém stavu)
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Priloha 6

DESATERO RAD PRO SESTAVENI VHODNEHO JiDELNIcKu
(NEJEN) PRO DETI

Dodrzovani vhodného jidelniho rezimu je velmi zadanou soucasti nasich stravovacich
’ o o AT . r

navyku. Je dulezité zejména:

v nevynechavat denni jidla (snidané - svacina - obéd - svacina - vecere);

v zarazovat vhodnou snidani;

v vétsi Cast jidla konzumovat dopoledne;

Castym problémem jidelni¢kd byvéd nahrazovéni nékterého denniho jidla sladkostmi
(kazdodenni sladka snidané ¢i svacina apod.). Organismus tak nedostava spravny
pomeér zivin.

V jidelnicku by nemély chybét:
v Denné:
e zakysany mlécny - jogurt, tvaroh, kefir, zakys, podmasli, kyska
e 300 - 400 g zeleniny
e 150 - 200 g porce ovoce
e porce masa nebo tvrdého syru (cenné zdroje bilkovin)
v Tydné:
e 1x lusténiny - jako cenny zdroj rostlinnych bilkovin
e min. 2x ryby nebo morské plody

Drzte se pravidla, které fikd, ze kazdé denni jidlo by nemélo obsahovat vice nez
1 ks peciva resp. pfimérenou porci prilohy (bez pfidavku).

Tuky zafazujme do jidelni¢ku s rozmyslem. Ze zjevnych tukl davejme zcela jisté
prednost rostlinnym tuklm (margarinm) a olejim, ale nevyhybejme se ani
primé&fenému mnoZstvi masla. Z pohledu tukl obsaZenych v potravinach je dobré
volit pro jidelnic¢ek libova masa, omezit uzeniny, smazené potraviny (véetné nabidky
fastfoodll), majonézy, tatarskou omacku, dresinky, jikou zahu&tované oméacky atd.

Lépe nez syry tavené je zarazovat do jidelnicku syry tvrdé do 30 % tuku a syry
prirodni (cottage, Zervé...).

Velmi dllezité je dodrzovani pitného reZimu. Jeho zakladem by se mély stat nesladké
napoje. Pravidla pro vhodny pitny rezim naleznete na strané 25.

Abychom dodrzeli spravny pomér zivin v kazdém jidle, Ize pouzit princip ,zdravého
talire". Toto pravidlo fika, ze by méla tvorit:
e 1/3 talife sacharidova ¢ast (pecivo, ryze, brambory, téstoviny, ovoce)
e 1/3 talife bilkovinna ¢ast (maso, ryba, syr, mlécny vyrobek, lusténiny a
podobné)
e 1/3 talife zelenina (Cerstva, dusena i sterilovana)

Snazte se o to, aby rodinny jidelni¢ek byl pestry. Obohacujte jej o nové (vhodné)
potraviny, zkousejte nové netradi¢ni recepty.

Davejte pozor na klamavou reklamu, kterd vytvali dojem ,dietnosti a zdravosti®
nékterych potravin. Casto tomu tak byt nemusi!
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Priloha 7

RAMCOVE JEIDELNIcKY

Jidelnicky 7 500 kJ, 59 g tukd

1.A Snidané

1.B Snidané

1.C Snidané

Malinovy jogurt s celozrnnym
rohlikem

Celozrnna houska s hermelinem,
rajéaty a bazalkou

Chléb s pomazdnkovym mdslem,
vajickem a rFedkvickami

150 g bily jogurt 50 g hermelin 60 g chleba Sumava

50 g rohlik celozrnny 60 g chleba Sumava 20 g pomazdnkové mdslo
100 g maliny 10 g margarin 1vejce

10 g ofechy 100 g rajéata 50 g redkvicky

bazalka na ozdobu

stil a mletd paprika podle chuti

100 ml dZus pomeranéovy

2.A Presnidavka

2.B Presniddvka

2.C Presnidavka

Racio chlebiky se syrem
a zeleninou

Ovoce a sluneénicovd seminka

Miisli tycinka a ovoce

3 platky celozrnnych racio
chlebi&kd

150 g pomerané

1 miisli ty&inka ovocnd bez polevy

50 g taveny nizkotuény syr

30 g sluneénicovd seminka

100 g hruska

50 g redkvicky

3.A Obéd

3.8 Obéd

3.C Obéd

Hovézi platek na houbach s ryzi
a okurkovym saldtem

Zemlovka s Jjablky

Cockova polévka

80 g hovézi maso

125 g jablko

Kotlety po Srbsku, piSkot

80 g ryZe natural varend

100 g veka

250 g brambory

80 g veprovd kotleta

100 g okurkovy saldt

50 g piskot

4.A Svalina

4 B Svaéina

4.C Svalina

Ovocny saldt s miisli

Okurkovy saldt s koprem, opedend
bageta

Jahodovy koktejl

40g miisli 300 g okurka 250 ml polotuéné mléko
50 g jablko 150 g bily jogurt 150 g jahody

50 g pomerané Cerstvy kopr nebo zaziky kofeni 1Zi€ka vanilkového cukru
50 g bandn opeéend tmavd bageta

20 g rozinky

10 g med

5.A Veéere

5.B Veéere

5.C Velere

Rajskd polévka s pecivem

Spagety s hovézim masem

Flicky s houbami, saldt
z ervené Fepy

50 g dalamdnek

25 g mleté hovézi maso

80 g téstoviny

10 g margarin

50 g 3pagety

100 g sterilovand Fepa

20 g syr eidam

47




Jidelnicky 9 500 kJ, 75 g tukd

I.A Snidané

I.B Snidané

I.C Snidané

Jogurt s cornflakes a
celozrnnym rohlikem

Rohlik s Luéinou a dZzemem

Chléb s pomazdnkou a paprikou

150 ml jogurt bily

80 g Lucina linie

120 g chléb Sumava

40 g cornflakes

30 g dZem

Pomazdnka Sunkovo-syrovd

50 g rohlik celozrnny

100 g rohlik bily

10 g pomazdnkové mdslo

10 g margarin

20 g 3unka

15 g syr taveny

k ochuceni sterilovand okurka,
cibule, st

150 g paprika

II.A Svaéina

II.B Svaéina

II.C Svaéina

Dalamdnek s Luéinou a
zeleninovym saldtem

Miéény vyrobek

Ovoce

150 g zeleninovy saldt

250 ml kefir ovocny

150 g pomeranc

50 g dalamdnek

80 g Lucina linie

III.A Obéd

III.B Obéd

III.C Obed

GuldSovd polévka

Polévka zeleninovd se zdprazkou

Polévka hovézi se zeleninou

Filé na zeleniné, pomerancovy
dZus

Veprové platky na zelening,
merurikovy kompot

Omdéka svi€kovd, jablko

80 g filé peéené na zeleniné

80 g veprové na zeleniné

80 g hovézi zadni

250 g brambory varené

80 g ryze natural varend

4 ks knedlik houskovy

makovec

200 ml dZus pomeranéovy

100 g kompot merurikovy

100 g jablko

IV.A Svaéina

IV.B Svaéina

IV.C Svaéina

Ovocny salat s miisli a
zakysanou smetanou

Dalamdnek se syrem a zeleninou

Ricotta s dZzemem a
kndckebrotem

40 g miisli 150 g paprika 40 g kndckebrot
10 g rozinky 50 g dalamdnek 130 g ricotta
30 g zakysand smetana 50 g taveny syr 30 g dzem

50 g bandn

150 g jablko

V.A Velere

V.B Veéere

V.C Veéere

Omeleta se Spendtem

Mrkvovd pomazdnka s celozrnnym
rohlikem

Zeleninovy saldt s balkdnskym
syrem a dalamdnkem

2 omelety 150 g mrkev 50 g balkdnsky syr
100 g 3pendt duseny 50 g celer 100 g rajée

40 g majonéza light 100 g okurka

40 g sardinky 100 g paprika

100 g rohlik celozrnny 20 g olivy

100 g dalamdnek
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Zemlovka s jablky

Suroviny na 4 porce:

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

Platky veky namocime v mléku s rozslehanymi vejci. Do vymasténého pekace poklademe vrstvu
Zemlovych platk{, oloupanych a nahrubo nastrouhanych jablek, které pocukrujeme a posypeme
skorfici, prfidéme hrozinky a navrch opét poklademe platky veky. Zemlovku potfeme tenkou
vrstvou tuku a upedeme dorliZzova v mirné vyhtaté troubé.

Cockova polévka
Suroviny na 4 porce:

160 g ¢otky, 20 g oleje, 20 g hladké mouky, Eesnek, cibule, majordnka, pepr, sdl

Coc&ku prebereme, proplachneme a zvolna vafime v dostate¢ném mnozstvi vody téméF do mékka.
Na oleji lehce zpénime jemné nakrdjenou cibulku, zasypeme ji moukou a pfipravime svétlou
zasmazku, kterou pak za stalého michani pfiddame k polévce, dochutime prolisovanym cesnekem a
majorankou a jesté chvili povafime.

Rajska polévka s kapanim
Suroviny na 6 porci:

120 g rajského protlaku, 60 g hladké mouky, 100 g zadniho hovéziho, 25 g oleje, 1 vejce, hruba
mouka, sil, zelend petrZelka

Na oleji zpénime pokrajenou cibuli, pfiddme rajcatovy protlak a vyvar s hovéziho masa. Z hrubé
mouky a vejce si pfipravime kapani, které zavafime do vrouci polévky, dle chuti dosolime a na
zavér pfidame nasekanou zelenou petrzelku.

Kotlety po Srbsku

Suroviny na 4 porce:

320 g veprové kotlety bez kosti, 240 g rajcat, 100 g papriky, 1 cibule, 20 g oleje, 20 g hladké
mouky, sdl, pepf

Kotlety mirné naklepeme a na rozpalené panvi zprudka po obou stranach orestujeme. Kotlety
vyndame a na oleji zpénime nakrajenou cibuli, pfiddme na jemno pokrajend rajcata a papriku,
pfiddme vodu, osolime, dle chuti pfiddme pepf a dusime do zméknuti. Zeleninu zaprasime hladkou
moukou, promichame a nechame jesté chvili povafit. Pfiddme kotlety zpét a maso prohfejeme.
Vepriové platky na zeleniné

Suroviny na 4 porce:

320 g veprové kyty, 1 cibule, 100 g Zluté papriky, 80 g mrkve, 100 g hrasku, 2 strouzky Cesneku,
20 g hladké mouky, sil, pepF

Platky masa lehce naklepeme a na panvi zprudka orestujeme, osolime a opepfime. Na oleji
osmahneme ocisténou a jemné pokrajenou zeleninu a prolisovany cesnek, pfidéme vodu a
podusime do mékka. Omacku zaprasime moukou a nechame jesté chvili povarfit. Maso vlozime do
omacky a prohrejeme.

Hovézi platky na houbach
Suroviny na 4 porce:

320 g hovéziho masa, 20 g oleje, 1 cibule, 100 g Zampiond, 20 g hladké mouky, sdl, pepF

Platky masa osolime a opepfime. V kastrolu rozehiejeme olej, pfiddme jemné nakrajenou cibuli a
nechame zesklovatét. Pfidame platky masa a opeCeme je z obou stran. Podlijeme vodou a pfidame
houby. Nechdme na mirném ohni dusit, dokud maso nezmékne. Stavu zaprasime moukou a jesté
povarime.

Flicky s houbami
Suroviny na 4 porce:

350 g flickd, 400 g erstvych hub nebo 40 g susenych, 1 mala cibule, 40 g sadla, kmin, sdl

Cerstvé houby ocistime a nakrajime na kousky. Suéené houby proplachneme vodou a namocime na
chvili do studené vody. Na panvi rozpustime sadlo, na kterém zpénime jemné nakrdjenou cibuli,
pfiddme houby, osolime je a okminujeme. Dusime 10-15 minut. Houby promichame s uvafenymi
flicky.
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Spagety s hovézim masem

Suroviny na 4 porce:

100 g mletého hovéziho masa, 200 g Spaget, 1 cibule, 40 g rajského protlaku, 1 strouZek cesneku,
80 g Eidamu, sdl, pepf

V hlubsi panvi na oleji orestujeme mleté maso, pfidame nakrajenou cibuli a prolisovany Cesnek.
Chvili podusime a pridéme rajCatovy protlak. Podle chuti osolime a opepfime. VloZzime uvarené a
okapané Spagety a vSe promichame. Podavame posypané nastrouhanym syrem.

Gulasova polévka
Suroviny na 6 porci:

200 g hovéziho masa, 2-3 brambory, 1 cibule, 1 paprika, 1 rajce, 20 g oleje, 20 g hladké mouky,
mletd paprika, majoranka, sdl

Maso ocistime, opereme a nakrdjime na malé kostky. Na rozpaleném tuku orestujeme nakrajenou
cibuli, pfiddme maso a opeCeme. Potom opepfime, pfiddme mletou Cervenou papriku, osolime,
podlijeme a dusime do polomékka. Pfiddme nakrajenou papriku a rajce, pfiddme vodu a vafime
domékka. Pfed poddvanim mizeme pridat do kazdé porce malou IZicku bilého jogurtu a posypat
petrzelovou nati.

Zeleninova polévka se zaprazkou
Suroviny na 6 porci:

1 kedluben, Y4 kvétéku, 3 mrkve, hrst kapusty, 20 g masla, 30 g krupice, sil, muskatovy kvét
Zeleninu ocistime. Kapustu nakrajime nadrobno, mrkev na kolecka, kedlubnu na kosticky a kvétak
rozebereme na rizi¢ky. Do horké vody dame vafit nakrdjenou zeleninu, osolime, priddme $petku
muskatového kvétu a vafime 20 minut. Na masle lehce oprazime krupici a pfiddme do polévky a
jesté chvili povafrime.

Polévka hovézi se zeleninou

Suroviny na 6 porci:

500 g hovéziho masa na polévku (Zebra), 1 mrkev, 1 mensi celer, 1 petrzel, ¥4 kvétaku, 1 porek,
1 mensi cibule, pepf, sdl, petrZelka

Maso omyjeme, vlozime do hrnce se studenou vodou a dame varit. Pfivedeme k varu a dale vafime
asi hodinu, béhem vareni sbirdme vzniklou pénu. Mrkev, petrzel a celer olistime, pfiddme k masu
a varime jest& asi pll hodiny. Zeleninu i maso vyjmeme, vyvar precedime, zeleninu s masem
nakrajime na malé kostiCky a ddme zpét do vyvaru, dle chuti osolime a pfiddme zelenou petrzelku.

Hovézi svickova se smetanou
Suroviny na 4 porce:

350 g zadniho hovéziho, 1 mrkev, 1 petrzel, 1 maly celer, 1 cibule, 100 ml sladké smetany, 30 g
mésla, 30 g hladké mouky, 4 kuli¢ky pepre, 1 kuli¢ka nového kofeni, 1 bobkovy list, sdl, cukr, ocet
Hovézi maso ocistime, oplachneme a dame vafit. Mrkev, petrzel a celer ocistime a nahrubo
nastrouhame. Oloupanou cibuli nakrajime na jemno. V kastrolu rozehfejeme maslo, nakrajenou
zeleninu na ném kratce osmazime, pridéme cibuli a smaZime dorlZzova. Zaprasime moukou, jesté
kratce osmazime a zalijeme vyvarem z masa. Pfidame nové koreni, pepf, bobkovy list, osolime a
povafime. Hotovou omacku propasirujeme pres husty cednik, pfiddme smetanu a dle chuti pfidame
sdl, cukr a ocet.

Filé na zeleniné
Suroviny na 4 porce:

350 g rybiho filé, 300 g zmrazené zeleninové smési (korfenova zelenina), 150 g bilého jogurtu, 40 g
kecupu, 20 g masla, 3-4 strouZky Eesneku, sdl, pepF, kmin, bazalka

Platky rybiho filé potfeme prolisovanym cesnekem, okofenime a osolime. Zapékaci misku potfeme
tukem a rozlozime platky filé, pfiddme zeleninu a vSe zalijeme jogurtem smichanym s keCupem.
PeCeme v predehraté troubé asi 30 minut.

Omeleta se Spenatem
Suroviny na 5 porci:

500 ml mléka, 3 vejce, 200 g polohrubé mouky, 400 g spenatového protlaku, 1 IZi¢ka kukufi¢ného
Skrobu, 2 IZi¢ky vegety, 3 strouZky &esneku, sil, olej na smaZeni

MIéko rozélehdme s 2 vejci a trochou soli, pfiddvdme mouku, a? vznikne hladké tésto. Spenatovy
protlak prohfejeme v hrnci, do trochy mléka zamichame 1 vejce, kukuficny skrob, vegetu a
prolisovany Cesnek, vlijeme do protlaku, zamichdme a povafime, dle chuti dosolime. Z tésta na
panvi smazime tenké palacinky, které plnime pfipravenym Spenatem a zarolujeme.
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