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Priivodce



Priivodce zdravéjsim ndRupem

Zamérné jsem tuto prirucku nazvala Privodce zdravéjsim nakupem,
protoZe dnes na vyloZené zdravé potraviny narazite spiSe vyjimecné.

Kazda potravina ma své vyhody a nevyhody a bohuzel i ty télu
prospésné ¢asto obsahuji zbytky pesticidi nebo jinych chemikalii, hormond,
antibiotik, pfipadné jejich slozeni neodpovida tomu, co bychom od konkrétni
potraviny ocekavali (obsah vitamin( a minerélu je u zeleniny a ovoce sklizené
v nezralém stavu vyrazné nizsi, maso a vajicka zvitat chovanych velkochovem
s omezenim pristupu k Cerstvé potravé vykazuji nadbytecny obsah omega 6
nenasycenych mastnych kyselin na ukor prospésnéjsich omega 3
nenasycenych mastnych kyselin apod.)

Nicméné kazda zména je prospésna. | malé ozdraveni vasi kuchyné
mUze vést k lepSimu zdravi, $tihlejsi postavé a nacerpani energie pro narocné
pracovni dny.

Dovolte mi tedy dat vam nékolik tip(i pro obsah vaseho nakupniho
kosiku, abyste svému télu prospéli a ukazat, Ze i tak si mizZete pochutnat©



Doporuceny seznam surovin
pro zdravé stravovani

1. Sacharidy (pecivo a prilohy)

Zitné pecivo
v’ celozrnny Zitny chléb s kvaskem
v’ %itné chleby, rohliky, dalamanky
v’ ob¢as chléb Zitno-pSeni¢ny, vyjimeéné pseniéno-Zitny

Zaména klasického psSenicného peciva za pecivo Zitné prindsi nékolik
vyhod. Zaprvé, glykemicky index Zitné mouky je nizsi, hladina krevniho cukru
bude tedy stabilnéjsi a s tim souvisi nejen omezovadni vzniku tukovych zdsob, ale i
delsi pocit nasyceni. Zitnd mouka se ddle vykazuje vyssim obsahem vyZivnych
latek (obsahuje napr. draslik, vdpnik a fosfor — pfinos pro zdravy vyvoj kosti,
Zelezo — pro krvetvorbu, siru, fluor, horcik na posileni imunity aj.) a obsahuje také
vice vldkniny neZ mouka pSenicnd.

Celozrnné pecivo
v' lisované chleby z celych zrn
v’ celozrnné & grahamové chleby a rohliky
v' vyjimeéné celozrnny toastovy chléb
(obsah celozrnné mouky 30-50%)

Sledujte sloZeni! Obcas se pecivo tvdri jako
celozrnné, ale muZe byt jen obarvené a to

karamelem nebo opraZzenou moukou & Celozrnné
vyrobky nejsou vhodné pro déti do cca 10 let.

Knackerbroty
v Zitny (s vldkninou)
v' pohankové, ...

Kvali zplsobu zpracovdni maji knackerbroty (a oblibené ryZové chlebiky) vysoky
glykemicky index, a proto pfilis ¢astd konzumace neni vhodnd.



Pfilohy s nizSim glykemickym indexem
v' bezlepkové pfilohy: jahly, pohanka, amarant, quinoa, ryZe natural
v’ ludténiny
v kroupy, celozrnné téstoviny/kuskus, ovesné vlocky

Sacharidy s niZzsim glykemickym indexem budou pro vase télo vZdy prospésnéjsi.
Déle vds zasyti, nezvednou pfilis hladinu krevniho cukru, jsou tedy vhodné pfi
redukci nadbytecnych kil a pro prevenci i IéCbu cukrovky Il. typu.

Prilohy se stfednim glykemickym indexem
v' vafené brambory (ve slupce)
semolinové téstoviny (varené na skus) /kuskus
neslazené cornflakes
ryze basmati

SRR

celozrnné pecivo

Proti ob¢asné konzumaci nelze nic namitat.

Tip: Bramborovy saldt se seminky, rukolou a fazolkami \

Prilohy s vy$sim glykemickym indexem
x bila (rozvarend) ryze

x knedliky

x bramborova kase

X rozvarené téstoviny

X pecené brambory a hranolky

x slazené cornflakes a snidanové ceredlie
x pufované ryZové chlebiky

x croissanty, kolace, buchty

Doporucuji opravdu jen vyjimecnou konzumaci.
Rychle uvolnénd glukdza se premériuje na zdsobni tukovou tkari, tyto potraviny
neprospivaji ani po strdnce energetické a zdravotni.


http://jidelnicekprozdravi.cz/studeny-bramborovy-salat/

2. Mlécné vyrobky

Zakysané mlécné vyrobky
v" kefir (acidofilni mléko)
v bily jogurt (idedIné zrajici v kelimku &i skleniéce)
v bilé jogurtové mléko, podmasli

Obsah mlécného cukru (laktozy) v zakysanych mlécnych vyrobcich je vyrazné
sniZen, jsou lépe stravitelné a vhodnéjsi pfi intoleranci laktdzy. Jezte pouze
neslazené produkty, mizZete si do nich pridat
domdci dZem, ovoce nebo trochu medu.
Pokud je to mozné, kupujte mlécné vyrobky
nehomogenizované a v bio kvalité.

Tip: Svacinka pro déti i maminky

Syry
v’ tvrdé syry (i ov¢i ¢i kozi) s obsahem tuku v susiné max 30%, tvartzky
v' ob&as hermelin light nebo mozzarella light (jediné vyrobky, které
doporuduji jako , light”)

Tavené syry nejsou vhodné kvili obsahu fosforu, ktery odvdpriuje organismus.
Lepsi volbou jsou syry typu: gervais, lucina, Cerstvy syr.

v’ cottage, tvaroh — konzumuijte je v rozumném mnoZstvi vzhledem k tomu,
Ze obsahuji hodné bilkovin - zdravi neni pfilis prospésna bilkovina kasein,
ktera zatézuje ledviny (nedoporucuji tedy podavat malym détem!)

v zakysanda smetana, balkansky syr — kvili vy$$imu obsahu tuku si je obéas
doprejte v mensim mnoZstvi


http://jidelnicekprozdravi.cz/svacinka-pro-deti-i-maminky/

3.

Maso a vejce

Libové druhy masa

v
v
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Pokud je to alespor ob¢as mozné, volte maso v bio

kureci a kriti (bez klze)
jehnéci, kralici

ryby (prospésnéjsi jsou ty tucné — kapr, Stika, losos, makrela— maiji vice
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin)

libové veprové (panenka, kyta, kotleta bez tuku, plec)

teleci

libové hovézi

Sunka (obsah masa min 80%)

sardinky (pokud je jite celé i s kostickami,
dopravate télu prospésny vapnik)

tundk / losos v konzervé, zavinace

kvalité nebo z domdcich zdroju. Ryby jsou vZdy

vhodnéjsi z volného more.

Konzervovany turidk je casto naloZen v nevhodnych druzich oleju (slunecnicovy,

séjovy), které jsou bohatym zdrojem omega 6 nenasycenych mastnych kyselin,
ale nedostatecnym zdrojem prospésnych omega 3 mastnych kyselin. Doporucuji
proto kupovat radéji turidka ve vlastni Stavé a smichat jej s olivovym olejem

tésné pred pouZitim.

vejce - nemusite se jim vyhybat, jen je konzumujte v rozumném mnoZzstvi,
v bio kvalité nebo alespon z nosnic chovanych v haldch, pfi jejich vyssi
narazové konzumaci omezte Zloutky

Smakoun - kvalitni bilkovina pouze z vajec¢ného bilku



Na trhu je rovnéz vybér riznych nahrazek masa: tofu, seitan, aj. Osobné
jsem vUci nim skepticka. Tofu vyrabéné z geneticky modifikované séji a alternativy
masa, jejichz zakladem je pSenicna bilkovina, za suroviny zdravi prospésné
rozhodné nepovazuji a k pravidelné konzumaci je
nedoporucuji.

Tip: Chilli corn carne (i bez chilli) — skvély
obéd pro celou rodinu

4. LuSténiny

v' Cocka, Eervena ¢ocka (je nejméné nadymava), fazole (chutové zajimavé
jsou tzv. ¢ernd oka), hrach, cizrna

v obcas fermentované séjové vyrobky (tempeh) vyrobené z negeneticky
modifikované séji

v’ ludténinové pomazéanky

Lusténiny maji vysoky obsah vldkniny, makroZivin (jsou bohaté na
rostlinné bilkoviny i komplexni sacharidy) a velmi madlo tuku. Z minerdlnich latek
obsahuji zejména fosfor, draslik, vapnik, horcik a Zelezo. Jejich vstiebatelnost je

ale diky fytatiim omezena. Vzhledem k tomu, Ze nejsou ani plnohodnotnym
zdrojem aminokyselin, je vZdy vhodné je kombinovat s jinym zdrojem bilkovin

rostlinného puvodu (napfr. Zitné pecivo, ryZe apod.)

Lusténiny obsahuji oligosacharidy, které jsou
nestravitelné a zplsobuji typické nadymdni.
Oligosacharidy jsou rozpustné ve vodeé, proto je vhodné
lusténiny pred upravou dlouho madcet ve vodé a tu
nékolikrat vymeénit. MiZete je rovnéz nechat naklicit
nebo pridat k vareni bylinky a koreni (hlavné kmin,
majordnku a saturejku), které nadymavost lusténin
podstatné sniZi.


http://jidelnicekprozdravi.cz/chilli-corn-carne/

5. Ovoce, zelenina

Pri vybéru ovoce a zeleniny je vhodné prihlédnout k sezonnosti. Konzumace
vétsiho mnoZstvi tropického ovoce (citrusy, ananas,...) a letni zeleniny v zimnim
obdobi ochlazuje organismus a vyvddi jej z rovnovdhy.

V zimé doporucuji si ze zeleniny spise uvarit polévku nebo ji podusit a sahnout po
uskladnitelnych druzich ovoce (jablka, hrusky) a zeleniny (kofenovd zelenina, zeli,
cibule), vhodnou volbou je rovnéZ zelenina mraZend.

Tip: Domaci presniddvka bez cukru

6. Tuky a oleje

v' za studena lisovany olivovy olej a také Inény

Obsahuji omega 3 nenasycené mastné kyseliny prospésné srdci,
nervovému a imunitnimu systému apod.

v' maéslo (v malém mnoistvi), vyjimeéné margariny s nizkym obsahem
transmastnych kyselin (pozor nékteré margariny jich obsahuji opravdu
hodné a tedy zdravi rozhodné neprospéjete)

Pro delsi tepelnou upravu pouZivejte prepusténé mdslo, sadlo (snese vysoké
teploty), olivovy olej (jiz mnohé priizkumy dokdzaly, Ze snese vyssi teploty) a pro
sladkd jidla Ize doporucit i kokosovy tuk.


http://jidelnicekprozdravi.cz/presnidavka-bez-cukru/

v ofisky a seminka (mandle, vlasské ofechy, dyfovd, sluneénicovd, chia
seminka...) — jen pozor, pokud jste na ofisky alergicti

v’ kvalitni tuky obsahuje také avokado

Avokddo nds chrdni pfed rakovinou a stdarnutim bunék, protoZe je bohatym
pfirodnim zdrojem vitaminu E. Obsahuje rovnéZ hodné Zeleza, které je z néj dobre
vstfebatelné. Ve stravé by je méli mit pravidelné ti, ktefi trpi anémii, maji vysoky

cholesterol a rovnéz téhotné Zeny.

7. Néco k mlsani
v celozrnné susenky, horkda ¢okoldda

Volte vZdy horkou cokolddu s obsahem kakaa min 70% a bez pridaného tuku.
Vyssi obsah kakaa zajisti, Ze v cokolddé bude méné cukru.
Horkd cokoldada nepfispivad k tvorbé zubniho kazu a je bohatd na
antioxidanty, které pomdhaji zpomalovat stdrnuti a prospivaji srdci, cévdm,
kazi, imunitnimu systému.

v hrozinky, plody goji (jsou velmi prospésné pfi redukci hmotnosti)

v' vyjimedné jogurtové zdkusky, koldée z celozrnné mouky a minimem cukru,
celozrnné tycinky, pfirodni popcorn

v' cukr pouZivejte vyjimeéné a pro peleni jej mlZete rozmackanym
bananem, susenym ovocem nebo stévii. Pro
studenou kuchyni volte misto cukru med od
dobrého véelare.

Tip: Bananové livanecky (bez cukru)



http://jidelnicekprozdravi.cz/bananove-livanecky/

8. Bylinky

petrzelka, bazalka, oregano, tymian, rozmaryn, saturejka, salvéj ...

Bylinky ochuti saldty, polévky, italskd jidla.
SniZuji vstfebdvdni karcinogennich ldtek vznikajicich pfi grilovdni masa. Bylinky
Ize poulit jako soucdst marinddy s olejem, ve které nechdme maso odleZet nebo
je jemné nasekdme a priddme do mletého masa,
zdlivek na saldty apod.

Tip: Domaci bylinkové hamburgery

Tip na zaveér

Zdravé stravovani rozhodné nemusi byt nuda. Zdravéji pfipravite ¢eskou
klasiku i skvélou grilovaci party pro vase hosty. VZdy zaleZi na Sikovnosti a fantazii

kuchare.

Jidelnicek pro zdravi vam pfindasi recepty na zdrava a chutna jidla, mlzete
se kdykoli inspirovat a recepty si generovat dle vasich potreb.

Na své si prijdou lidé redukujici hmotnost, celiatici, diabetici,

nezapominam ani na déti a vegetariany.
Nezbyva mi, nez vdm poprat dobrou chut nad talifem zdravého jidla©

- Eva Skubidova —


http://jidelnicekprozdravi.cz/lehke-grilovani/

