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Jednotlivé Ziviny

Které Ziviny a v jakych pomérech konzumovat pro zdravi, to je i po mnoha letech intenzivniho
studia stale pfedmétem diskusi. Doporuceni odbornik( se pravidelné méni. Mnozi z nds se

¢im dal tim vice soustfedi na jednotlivé Ziviny, a pfitom ztraceji obraz kompletni potraviny.

V extrému to pak miZe vypadat tak, Ze pro pilulky s extrakty jednotlivych Zivin zapomeneme
konzumovat samotné komplexnf potraviny. Problémem je, Ze do pilulky vméstname jen ty latky,
které se nam podaif najit a izolovat. Predstava, Ze jsme nasli a izolovali viechny prospésné
Ziviny obsazené ve viech moznych potravinach, je v3ak naivni. Naptiklad konzumacf jablka
ziskdvame kromé vitaminu C a rutinu také celou fadu Zivin, z nichZ nékteré jesté ani nezname.
Konzumaci celého jablka pfijimédme navzéjem se podporujici Ziviny v téch nejlepsich pomérech,
jak je priroda pfipravila.

Zakladem zdravé stravy jsou kompletni pfirozené potraviny, ne jednotlivé Ziviny. Neni
proto tieba, aby kaZdy z nas detailné studoval potraviny az k drovni molekul, uéil se
encyklopedické informace a pred jidlem analyzoval sloZeni talite. Informace v nasledujici
kapitolce maji slouZit pouze jako zakladni prehled, neni tieba je detailné znat. Navic
naprosté vétsina dospélych dobie vi, co se skryva pod pojmem zdravé jidlo, a to i bez
nutnosti studia vyZivy.



Zakladni ziviny - makronutrienty

o Sacharidy (cukry), proteiny (bilkoviny) a lipidy (tuky).
o VyvdZend strava by méla obsahovat 25-30 % tukd, 50-60 % sacharidi a 15-20 % bilkovin.
o Nekteré potraviny obsahuji hlavné& sacharidy (nap¥. petivo), jiné zase spise bilkoviny

(napt. kraiti maso), jako ¢isty tuk miizeme oznacit napt. olivovy olej nebo sadlo.

o V&tiina potravin (stejné jako matefské mléko) viak obsahuje kombinaci dvou nebo viech
Zivin a rtizné velky podil vody. Ideélnimi piiklady jsou pizza nebo dort, ktery vafili kotitka
s pejskem.

Energie
¢ Jednotkou energie jsou k] nebo keal: 1 keal = 4,2 kJ.
¢ Obsah energie v 1 g Zivin: sacharidy 4 kcal, bilkoviny 4 kcal, tuky 9 keal.

o Kolik kalorii potiebujeme: denni poteba je zavisla na véku, pohlavi, pohybové aktivité,
zdravotnim stavu, konstitu¢nim typu a dalsich faktorech.

Priklady dennich poZadavkd na pfijem energie

o Pro lidi, kteff cht&j redukovat hmotnost, se doporutuje dennf piijem 1 200 kcal (5 040 kj),
nizsi pifjem energie je moZné konzumovat jediné pod |ékafskym dohledem.
o Pro Zeny se sedavym zaméstnanim a pro star3i mlddez se doporucuje 1600 keal (6 720 kJ).
o Pro déti, dospivajici divky, aktivni Zeny a pro muZe se sedavym zaméstnanim je vhodnych
2 200 keal (9 240 k)).

o Pro dospivajici chlapce, aktivni muZe, pro velmi aktivni Zeny, t&hotné a kojici Zeny (podle
stupné t&hotenstvi a délky a frekvence kojeni) se doporucuje denni pFijem az 2 800 kcal.

o Nikomu nedoporucuji ani pocitani kalorif, ani neustalé kontrolovani hmotnosti. Oboiji kazi
poZitek z jidla a ¢asto vede k mylnym predstavdm o vlastnim jidelnitku a o vlastnim téle.
To, jak je jidlo a nase télo zdravé, vétsinou pozndme i bez Cisel.

¢ Zjednodudené: zakladem zdravého jidla jsou pfirozené potraviny. Zdravy organismus se poznd
podle dostatku energie, sily a dobré nélady.

Sacharidy, funkce

o Sacharidy jsou nejddleZitéjsim a nejpohotovéjsim zdrojem energie, ktery tvoif vice nez
polovinu energetické hodnoty potravy.

¢ Jsou nejdileZitéjsim nutrientem poskytujicim energii pro optimalni vykon pfi sportu.

o Metabolismus sacharidi je jednodussi nez metabolismus ostatnich Zivin, a proto jsou rychleji
vyuzitelné jako zdroj energie.

o Potraviny bohaté na sacharidy obsahuji ¢asto privodni vitaminy, zejména vitamin C,
vitamin B a beta-karoten.

o Nestravitelné sacharidy byvaji oznafovény jako vldknina. Vldknina pfiznivé ovliviiuje Cinnost
stiev a poméhd predchazet nékterym metabolickym porucham.



Sacharidy, déleni

1. Monosacharidy - glukéza, galaktéza, fruktdza.
2. Disacharidy - sacharéza, laktéza, maltéza.

3. Oligosacharidy - rafinéza, stachyéza.

4. Polysacharidy - skrob, glykogen, vlaknina.

Sacharidy, potfeba

o Sacharidy by mély tvorit 50-60 % z veskeré pfijaté energie.

o U sportovc mohou sacharidy tvofit az 70 % energie z celkového denniho pifjmu.
o Obecné doporucen pro sportovce: 6-10 g sacharidd na jeden kilogram hmotnosti.

o Prilisnd konzumace sacharidl, zejména jednoduchych cukrd obsaZenych ve sladkostech,
vede k nadmérnému pifjmu energie. To pfispivd k uklddanf tuka.

e ,Prézdné kalorie” jsou kalorie, které poskytuji spoustu energie, ale témér zadné duilezité
vitamfny ¢ mineraly.

¢ Sladka chut je pfirozend, a to zejména pro déti a Zeny, ale jejim zdrojem by mély byt
predevsim pfirozené potraviny.

Sacharidy, traveni

o Specifické trévici enzymy 3tépf polysacharidy a disacharidy na monosacharidy (glukézu), které jsou
absorbovany do krve a odtud transportovany do pracujicich bunék a vyuZivény jako zdroj energie.

lidského téla.

o Pii absorpci vétsiho mnoZstvi glukézy, neZ organismus momentalné potiebuje, se vytvareji
zésoby sacharidd jako zdroj energie ve formé glykogenu v jatrech a ve svalech.

¢ Hormon inzulin napoméhé preméné glukdzy v tukovou tkén a uklddani glukézy v jétrech
ve formé glykogenu.

o Glykogen je vyuZivan také k udrZenf stélé hladiny glykémie.
¢ Krevnf glukéza je nezbytnym zdrojem energie napiiklad pro mozkové buriky.
o Hormon glukagon, adrenalin a kortizol zvy3uiji $tépenf jaterniho glykogenu na glukézu.

o Dalsi zasoby sacharidi ve formé glykogenu se tvoifi ve svalech. Zde je asi 200-500 g
sacharidd (podle trénovanosti jedince). Tento zdroj miZe organismus vyuZit pouze jako zdroj
energie pro svalovou préci, ne pfi nedostatku krevniho cukru (hypoglykémii).

o NejdaleZitéjsi je zapamatovat si, Ze traveni sacharidd zacind v Ustech, a proto je tfeba fadné
kousat.

o Zésoby sacharidd jsou omezené. Jejich droveri predurcuje, jak dlouho mize trvat zatfzen.
Po vylerpéni zésob glykogenu organismus pocituje Gnavu, vyCerpani, je nutné sniZit intenzitu
zatéze.

o Vylerpani jaterntho glykogenu mize zpGsobit mdloby, nevolnost, zavraté, celkovou slabost
a nahlou ztratu svalové sily.



o Pokles svalového glykogenu na jednu tfetinu plvodniho mnoZstv jiz vyrazné ovliviiuje kvalitu
sportovniho vykonu.

o Pokud se vylerpd také glykogen jaterni, poklesne hladina krevniho cukru. Krevni cukr slouzi
jako zékladni zdroj energie pro centrélni nervovou soustavu, jeho nedostatek mdze vyvolat
diskoordinaci pohybt, nevolnost, zévraté.

Glykemicky index - Gl

o Rychlost narastu koncentrace krevni glukézy je ovlivnéna konzumaci raznych druhd
sacharid.

o Cim rychleji se zvy3i hladina glukézy v krvi, tim vy3$$im glykemickym indexem je potravina
oznacena.

o Nejvy3si Gl maji jednoduché sacharidy.

o Glykemicky index pokrmu ovliviiuje hlavné obsah vlékniny, drover technologického zpracovani
a obsah tukd.

Sacharidy, zdroje

o Monosacharidy glukdza a fruktéza
jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu,
nékterych druzich zeleniny (napiiklad
v mrkvi) a ve v3ech sladkostech.

¢ Monosacharidy jsou rozpustné ve vodé
a chutnajf sladce.

e Tyto zdroje sacharidd majf vysoky Gl.
o V pifirodé se vyskytuji nejvice
polysacharidy, tj. cukry sloZzené
z nékolika molekul jednoduchych
sacharidd.

¢ Hlavnim zdrojem polysacharidd jsou
v nasich podminkach obiloviny a brambory.

o Polysacharidy také obsahuje ryZe, chléb, zelenina, téstoviny nebo ceredlie.

o Polysacharidy se vstfebavaji pomérné dlouho a obsahuji dostatek vlakniny, proto nas
mnohem |épe zasyti. Celozrnné potraviny také obsahuji dileZité mineraly a nékteré vitaminy.

o Mezi potraviny se stfedné vysokym Gl patif napt. pomeranéovy dZus, brambory vafené bez
slupky, ryZe bild dlouhozrnnd, kukufice, banany, zeleny hrasek.

o Polysacharidy jsou nerozpustné ve vodé a nemaji zadnou chut.

Sacharidy, vldknina

o Vldknina tvorf nestravitelnou anebo méné stravitelnou slozku potravin rostlinného pivodu
(nedodévé energi).

o Vldknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou, vétsina rostlinnych potravin obsahuje oba typy.




o Dennf davka by méla byt 25-35 g.

o Nerozpustna vldknina ve formé celuldzy, hemicelulézy a ligninu se zpracovéva az
v tlustém stfevu za pomoci stfevnich bakterii. Pdsobi preventivné proti zacpé, pifiznakim
drazdivého tra¢niku a vzniku nadorovych onemocnéni strev, pfiznivé ovliviiuje vstrebavani
a travenf Zivin. Najdeme ji v obili, kukufici, otrubach, zeleninég, slupce ovoce a kofenové
zeleniné.

¢ Rozpustna vldknina jako pektin a oligofruktéza zpomaluje vstfebavani sacharidd. Jeji prfjem
napomaha regulaci krevniho cukru po jidle a ma také vliv na sniZenf hladiny cholesterolu
v krvi. Je obsaZena v lusténinach a ovoci.

o Vléknina je jen v potravinéch rostlinného pavodu. K nejlepdim zdrojim patfi lusténiny,
zelenina a ovesné viocky.

o Vétsina potravin upravovanych do polotovart je vldkniny zbavovéna. Mezi takové potraviny
patii bild mouka, bila ryZe, brambory bez slupek.

¢ Pouze ve stoprocentné celozrnném vyrobku je zachovany obsah vidkniny.

o Veho moc skodi: zvysenf pifjmu vldkniny nad 50 g za den jiz pohyblivost stiev neovliviiuje,
ale miize naopak zpsobit stievni potize.

o Moc doporucuji mlynek na obili.

Bilkoviny, funkce

o Bilkoviny jsou zékladnimi stavebnimi latkami organismu.

o Hlavni funkei bilkovin je tvofit a obnovovat tkané a syntetizovat hormony a enzymy.
¢ Bilkoviny tvorf zklad svalovych bunék.

o Jako zdroj energie je télo vyuZivd a7 tehdy, nenf-li dostatek sacharidd a tukd.

o Neni Zadouci, aby byly proteiny v téle zdrojem energie. Dochézi k odbourdvénf svalové
hmoty (katabolismu).

o V lidském téle neexistuje zasobdrna bilkovin.

o Molekuly bilkovin jsou sloZeny z jednotlivych aminokyselin, kterych existuje dvaadvacet.
Osm z nich oznatujeme jako tzv. esencidlni (t&lo si je neumi samo vytvofit), pro déti je
nezbytnych dokonce deset aminokyselin.

Bilkoviny, déleni
o Zivoti&né bilkoviny jsou obsaZeny v mase, rybach, vejcich a mlé¢nych vyrobcich.
o Rostlinné bilkoviny jsou obsazeny napt: v bramboréch, séje, lusténinach a ofechéch.

o Esencidlni aminokyseliny jsou: valin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalanin, lysin, treonin,
tryptofan.

¢ Semiesencidlni aminokyseliny jsou: histidin, arginin.

o Neesencidlni aminokyseliny jsou: glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin, kyselina
aspartovd, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin, arginin.




Bilkoviny, potieba

o Bilkoviny by mély tvorit pfiblizné 12-20 % celkového energetického pifjmu.

o Doporu¢end denni dévka je 0,8 g na 1 kg t&lesné hmotnosti za den (plati i u déty).

o Maximalni mnoZstvi je pak cca 1,5 g na 1 kg t&lesné véhy (u sportovcl aZ 2 g na 1 kg).

o Nedostatek bilkovin vede k poruchdm télesného a dusevniho vyvoje, snizené imunité,
zhor$enému hojenf ran.

o Nadbytek bilkovin zatéZuje jatra a ledviny.

Bilkoviny, traveni

o Rozklad bilkovin za¢ind v Zaludku za pomoci enzym, které aktivuje kyselina chlorovodikova.

o Vétsina bilkovin je rozloZena aZ v tenkém stfevé, kone¢nym produktem traveni bilkovin jsou
aminokyseliny.

Bilkoviny, zdroje

o Maso, rybi maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce.

o Lusténiny, ofechy a seminka, obiloviny.

Tuky, funkce

o Tuky predstavuji zdroj energie pro svaly (véetné srdce) a jsou soucdsti viech bunéénych
membran.

o Tuky umoziuji cirkulaci, uchovani a absorpci vitaminG rozpustnych v tucich: A, D, E a K.
o Tuky obklopuji Zivotné dulezité organy a chranf je.
o Tuky jsou duleZité pro termoregulaci.

o Tuky jsou zdrojem esenciélnich mastnych kyselin: kyseliny linolové, alfa-linolenové,
eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA).

¢ Tuky dobfe chutnajf.

Tuky, déleni

o Mononenasycené mastné kyseliny jsou mastné kyseliny s jednou dvojitou vazbou.
Pfi pokojové teploté jsou tekuté. Nejvyznamnéjsim zdrojem je olivovy olej.

o Polynenasycené mastné kyseliny jsou mastné kyseliny s vétsim mnoZzstvim dvojitych vazeb.
Jsou nezbytné pro na3 rdst a vyvoj. Pri pokojové teploté jsou tekuté. Patii mezi né omega-3
mastné kyseliny a omega-6 mastné kyseliny.

o Organismus si polynenasycené mastné kyseliny neumf vytvorit, proto je musime dodavat
potravou.

o Nasycené mastné kyseliny pochazeji prevazné z Zivolisnych zdrojd, pfi pokojové teploté jsou
pevné. Patff sem napf. tuk v mase, maslo, palmovy a kokosovy olej.

o Transmastné kyseliny jsou vysledkem technologického procesu hydrogenace (ztuzovani) tukd,
pfi kterém dochézi k pfeméné olejd na pevné tuky. Pavodni velmi cenné nenasycené mastné
kyseliny se méni na formu mastnych kyselin nevyuZitelnou pro lidské télo.



Tuky, esenciélni mastné kyseliny (EMK)

EMK jsou ndpomocné pfi prevenci zanétu klouba, snizuji krevni tlak, snizuji hladinu
cholesterolu a triglyceridd a snizuji riziko vzniku krevnich srazenin. Jsou prospé3né proti
kardiovaskularnim chorobém, ekzémam a lupénce.

EMK, které se ve vysokém mnoZstvi vyskytuji v mozku, napoméhaji pfenosu nervovych
vzruch( a jsou nutné pro normalni vyvoj a funkci mozku. Deficit esencidlnich mastnych

kyselin mdze vést k narusenf schopnosti pfijimat informace.

EMK jsou nezbytné k regeneraci a tvorbé novych bunék.

EMK jsou vyuZivany k produkci prostaglandind, coz jsou hormondm podobné latky slouZici
napiiklad jako chemické prenasece informaci a requlétory raznych télnich procesd.
Existuji dvé zakladni skupiny EMK oznacované jako omega-3 a omega-6.

EMK skupiny omega-6, mezi které patii kyselina linolové a gama-linolova, se vyskytuji

v ofechéch, semenech, v zelening, dale pak v nenasycenych rostlinnych olejich, napfiklad
v pupalkovém, sezamovém a séjovém oleji.

EMK skupiny omega-3, kam patif kyselina alfa-linolenovd, se vyskytuji v tu¢nych rybach
a v nékterych rostlinnych olejich, napfiklad v oleji Inéném a ofechovém.

EMK jsou ni¢eny vysokymi teplotami, jejichz nésledkem z nich vznikaji nebezpe¢né volné
radikaly.

Tuky, cholesterol

Cholesterol je latka tukové povahy, kterd je prirozenou soucdsti bunék lidského téla.
Najdeme jej v potravinach Zivocisného pivodu a normélné se vyskytuje v lidském téle,
které jej samo vytvari.

Cholesterol je v organismu ur¢en k vystavbé buné¢nych membrén, vznikaji z néj
hormony nadledvinek a pohlavni hormony a za spolupsobeni UV paprskd z néj
vznikd vitamin D.

Zvysené mnozstvi cholesterolu maze byt rizikovym faktorem srde¢né cévnich onemocnéni.
Pri priebytku cholesterolu, ktery byl poskozen oxidaci, v nasem krevnim obéhu dochézi
(za mnoha dalsich podminek) k jeho ukladéni v tepnach a ke vzniku aterosklerézy.

Nejefektivnéjsi cestou ke sniZeni cholesterolu je ndhrada masa zdravymi rostlinnymi zdroji
bilkovin (napfiklad lusténinami) a pravidelny pohyb.

Prijem vlakniny snizuje mnoZstvi cholesterolu.

Mikronutrienty

Vitaminy, mineralnf latky, fytochemikalie, travici enzymy, probiotika a prebiotika.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické l4tky, acinné slozky nékterych enzymd.

Vitaminy ndm neposkytuji Zddnou energii, ale jsou nepostradatelné pro Zivot.



o Nase télo si je - aZ na malé vyjimky (napf. vitamin D) - neumf vyrobit samo, a proto je
jejich pifsun v potravé duleZity.

o Vitaminy rozdélujeme na vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C a B-komplex) a rozpustné
v tucich (A, D, E, K).

o Tzv. B-komplex je tvofen nékolika vitaminy: vitamin B1 (thiamin), vitamin B2 (riboflavin),
vitamin B5 (kyselina pantotenovd), vitamin B6 (niacin), vitamin B7 (biotin), vitamin B9
(kyselina listova) a vitamin B12 (pyridoxin).

o Vitaminy rozpustné ve vodé se nehromadi v téle, takze je duleZité zabezpecit jejich
dostate¢ny pifjem potravou. Nase télo vyuZije to, co potiebuje, a zbytek vylouci modi.

V odborné literatufe se miZeme setkat s terminy:
¢ hypovitamindza = nedostatek vitamind
o hypervitaminéza = nadbytek vitamind

e avitamindza = dplny nedostatek urcitého vitaminu

Kdy vznika riziko nedostatku vitamin{

o extrémni redukéni dieta

o koufenf

o dlouhodobé pisobeni stresu

o téhotenstvi

o velka fyzickd zatéz

o infekni choroby a jiné patologické stavy

o nezdravd kaloricky bohatd, ale vyZivové chuda strava

Mineralni latky
o Mineralni latky délime na stopové prvky a minerdly.
o Mezi minerdly patif vapnik, fosfor, horik, chlor, drasltk a sodik. Potfebujeme je fadové
v miligramech za den.
o Potfeba stopovych prvkd je mnohem men3i - fadové v mikrogramech za den.
o Mezi stopové prvky patif chrom, méd, fluor, j6d, Zelezo, mangan, molybden, selen a zinek.

o Mezi nové stopové prvky byly zafazeny napt. arzén, vanad, nikl a dalsi, o jejichZ roli
v organismu toho zatim mnoho nevime.

Fytochemikalie

o Fytochemikalie jsou biologicky aktivnf latky z potravin rostlinného pivodu.

o V soucasnosti je identifikovdno nékolik set fytochemikdlii, predpoklédaji se dalsi tisice,
o kterych je3té nevime.

o Funguiji napf’ jako antioxidancia, podporuji imunitni systém, neutralizuji karcinogeny.

¢ V organismu se neukladajf, a proto je dileZity pravidelny piijem rostlinnych potravin.



Priklady fytochemikalif

1. Bioflavonoidy - véZi toxické kovy a podporuji jejich vylucovéni, podporuji funkce vitaminu C,
pouZivaji se napf: v terapii lamavych kapildr a hemoroida.

2. Chlorofyl - podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek v kostnf dfeni a podporuje hojenf ran.

3. Lutein - karotenoid, silny antioxidant, ktery je stabilni i pfi vafeni. Ochrariuje pfed
kataraktou a nalezneme jej v zelenych listech.

4. Lykopen - silny antioxidant s protirakovinnymi Gcinky, nejvice jej najdeme v rajéatech.
5. Fenoly - silné antioxidanty s protirakovinnymi G¢inky, nalezneme je v zeleném (aji.

6. Sulforafan - patif do Celedi Brasicaceae, sniZuje pravdépodobnost vzniku viedd a rakoviny
Zaludku.

Travici enzymy
o Trévici enzymy si dovede organismus vytvofit sam, jsou nezbytné pro traveni a vyuZitf
veskeré potravy.

o K tvorbé enzyma je v3ak také zapotiebi Zivin, napf. zinku pro tvorbu Zalude¢nich $tav
a stfevnich protedz.

o Pfi nedostatku zinku dochdzi k potiZim s trévenim bilkovin, ke zvy3ent rizika vzniku
potravni alergie.

o Pomoci enzymd z potravin dochdzi k podpofe vlastnich travicich enzymd.

Priklady

o Amylazy (travi cukry) - zdrojem jsou bandny, zeli, syrova vejce, nepasterovany med, p3enice, ryze.
o Protedzy (trévi bilkoviny) - zdrojem jsou syrova vejce, fazole, s6jové boby, sladké brambory.
o Lipazy (travi tuky) - zdrojem jsou syrové vejce.

o Peroxidazy a kataldzy (rozklddaji volné radikaly) - zdrojem je nepasterované mléko.

Probiotika

o Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, které pfiznivé ovliviiuji zdravotni stav, napomahajt
traveni a zmirfiuji projevy zénétlivych onemocnéni.

¢ Probiotika plsobi preventivné proti anginé, chfipce a nachlazeni.

o Plsobi preventivné proti zanétdm mocovych cest.

o Snizujf riziko vzniku alergif.

o Podporuji vstfebévani nékterych vitamind.

¢ Zdroje probiotik: jogurt, kefir, miso, natto, tempeh, séjové omacky, kvéskovy chléb.

Prebiotika, fruktooligosacharidy

o Prebiotika jsou nestravitelné slozky potravy, které slouZi jako potrava pro probiotika.

o Ty nejlepsi probiotické doplriky obsahuijf i prebiotika, tj. stravu pro bakterie k podpore jejich
reprodukce.

o Prebiotika jsou dalsim ddkazem vyznamu pravidelného pifjmu rostlinné stravy.



P N b4 [
Vyziva pro deti
Stravou dodavéme zakladni stavebnf jednotky pro budovéni zdravého organismu. Strava
predstavuje okamZitou informaci. Jidlo dokaZe vyvolat pocity stésti, spokojenosti a sily
stejné jako Gnavu a podrazdénost. Zjednodusené plati, Ze zdravé jidlo znamena zdravé dité,
a uchovanf zdrav ditéte je zasadnim cilem v3ech rodi¢d. Nasi snahu vSak denné napada mocny
potravinafsky primysl, ,junk food” reklamy, nesmysIné se zvét3ujici porce, vice ne? tisice
chemikalif a potravinovych doplrikd, nejasné oznacovanf potravin a ¢asto i kvalita bézného
Skolntho stravovanf.

Dnes typicky hojné inzerovand vyZiva pro déti predstavuje nejriznéjsi corn flakes s mlékem,
coz vétsinou znamend pifjem kukufi¢ného sirupu, ¢astené hydrogenovaného séjového oleje,
jemné mleté mouky, nékolika barviv, cukrd a popfipadé i dal3ich sladidel. Zjednodusené -
zdkladem takovéto snidané je cukr s dochucovadly. A co pridavek kravského mléka?

Dodame pasterizaci pozménéné bilkoviny, nasycené tuky s cholesterolem a zbytky antibiotik
a hormont podavanych zvifatiim. Reseni? Co? takhle zalit misticku ovesnych viocek

s nastrouhanymi jablky vafici vodou, vmichat rozinky, ofechy a dochutit bilym jogurtem?
Uvedenym sloZenfm dodavame kvalitni, plynule se uvoliiujici polysacharidy, vidkninu,
vitaminy, mineralni latky, pfiznivé probiotika a napfiklad v piipadé doplnéni vlasskymi ofechy
také omega-3 mastné kyseliny.

Dokonce i typickéd vyZivovéd pyramida doporucuje jako zaklad stravy celozrnné obiloviny

se zeleninou a ovocem. Ve skute¢nosti maji ve vyspélych zemich ¢asto jen dvé procenta
konzumované mouky formu celozrnné a o mnoho vét3i nenf ani procento déti, které konzumuji
pét a vice doporucovanych porci zeleniny a ovoce denné. K nejhojnéji konzumované zeleniné
ve vyspélych zemich patii brambory v podobé hranolk a rajéata ve formé ke¢upu!

Zékladnim tkolem rodicl je uplatriovat zésady zdravého stravovani a pohybu a byt tak tim
nejlepsim piikladem pro své déti. Déti, které naucime zdravé se stravovat, maji vétsi Sanci jist
zdravé i v dospélosti. Naopak - z velké ¢asti déti s nadvéhou vyristaji obézni dospéli. Obezita
déti je Casto spojena s fyzickym i psychickym strddanim, podle statistik si obezitu udrzi az

75 % obéznich déti aZz do dospélosti. Obezitu je proto tfeba fesit hned v détstvi a necekat
dalSich patnact az dvacet let, kdy budou z obéznich déti diabetici nebo klienti ordinaci pro
lé¢bu kardiovaskuldrnich onemocnéni.



Jak privést déti ke zdravé stravé?

1.

Zejména pro déti v matefskych skolkdch a na prvnim stupni zékladnich $kol jsou rodice
vzorem, ktery se snaZi napodobovat. Je proto nesmirné dileZité, aby stravu, o které
presvédCujeme déti, také jedli samotni rodice. V rodinach, kde se rodice stravuji zdravé,
pravidelné sportuji a dodrzuje se spankovy rytmus, déti také pfirozené nasleduji tento
(pro né& bézny) zdravy Zivotni styl.

. Mladsi déti touZi po zapojeni a chtéji rodicdm pomoci. Zapojujte je co nejcastéji do

vafeni, péstovani zeleniny, pripravy svacin, nakup( v obchodech zdravé vyZivy anebo

na trznici s Cerstvymi produkty. Nabizejte détem moZnosti vybrat si: mrkev nebo hrasek,
rajéatovou omacku na téstoviny nebo na kraj talife, misto sezenf pfi jidle vedle mamy
nebo taty, ryZzové nebo kukufi¢né chlebiky, susené meruriky, jablka anebo 3vestky ke
svaciné apod.

. Malé déti si samy jidlo neobstaravaji, ale berou véci snadno dostupné, a proto je tieba

nabizet zdravé moZnosti a omezit pifstup k nevhodnym potravindm. DileZité je, aby mély
déti po ruce dostatek ovoce a zeleniny, aby byly doma rozinky namfsto jinych sladkostf,
aby mély pfistup k bilému jogurtu a dal3im potravindm, které si prejeme, aby jedly.

Je tieba odstranit z dohledu a dosahu v3echny potraviny, které naopak nechceme, aby
déti jedly. Je nutné pocitat s tim, Ze to, co se koupi, nékdo sni - nema smysl nakupovat
nezdravé potraviny jen pro pifpad potieby, vzdyt i ne¢ekané navstévé miZeme nabidnout
zdravé jidlo.



IdeaInf je, kdyZ podporu naseho zdravého stravovani najdeme v bezprostiednim okolf - u sou-
sedd, vzdalené rodiny, u pratel. Je tieba, abyste vysvétlili, co obnasi pravidla stravovani, ktera
jste se rozhodli dodrZovat, a ostatnim lidem nabidli praktické tipy, jak vds mohou podpofit.

Zasadni podporou piiznivého Ginku zdravé stravy na lidsky organismus je dodrZovéni dalsich
pravidel zdravého Zivotniho stylu. Pravidelny pohyb, a to zejména na ¢erstvém vzduchu, dodr-
Zovénf zdravého spankového rytmu, podpora pozitivniho pfistupu k Zivotu.

Typické potiZe a doporuéeni jejich FeSeni pro mladsi déti (2 aZ 5 let)

U predskolnich déti ¢asto dochézi ke zpomaleni ristu, které maze byt spojeno se snizenim
mnoZzstvi konzumovaného jidla a néslednym zneklidnénim rodi¢a. Ve skute¢nosti je naprostd
vétsina téchto déti zcela v poradku a Gkolem roditl je pouze uhlidat konzumaci téch spravnych
jidel v celkové mensim objemu pfijimané stravy. Zasadni je v klidu (sama dobfe vim, Ze toto
pravidlo se mnohem snadnéji Fiké nez realizuje, a proto doporucuji ,vzrudenym rodi¢im”
kombinaci hof¢iku s vitaminem B6), ale vytrvale nabizet kvalitni zdravou stravu a byt dobrym
pfikladem. V jidelni¢ku je tfeba maximalné omezovat vysoce technologicky upravované
potraviny s velkym mnoZstvim pfisad, sladkosti, jidla presolend a smaZena. Vét3ina déti v tomto
véku stéle upfednostiiuje jedenf rukama, pfiprava tzv. ,finger foods,” napiiklad prouzkd mrkve,
minichlebickd s lusténinovou pomazénkou, kolecek fedkvi, obilnych placi¢ek anebo pouhé
misti¢ky se zelenym hraskem, zvy3uje atraktivitu zdravi prosp&nych potravin.

Typické potiZe a doporuéeni pro stardi déti (5 az 13 let)

S pribyvajicim vékem vzriistaji rozumové schopnosti a paleta trikd, které déti na rodice
zkouseji. Za¢nou jidla délit na ta, kterd povaZuji za chutnd a nechutna, stéle astéji jsou
ovlivnény kamarady, u kterych je vét3inou zaujmou ty horsi piiklady. Cim dél vice také podléhaji
vlivu mocnych médii a reklamy. K nademu prospéchu je viak tfeba vyuZit nar(istajici schopnost

vivs

pro zapojeni déti do procesu nakupu a pfipravy jidel.

Zejména pro $kolaky je naprosto nenahraditelnd kvalitni snidané. Vhodnymi moZnostmi

jsou napfiklad celozrnnd kase se susenym ovocem nebo tmavé pecivo s biomdslem, syrem

a zeleninou. Vynechte preslazené kukufi¢né lupinky, které sice mohou byt docasné stimulujici,
ale zvy3enf energie je kratkodobé a bezprostfedné po ném nasleduje obdobf dtlumu a snizené
energie (v piipadé, Ze si dité ke svaciné nedd dal3i sladkost a nepokracuje v tomto cyklu

cely den - tieba i po dobu nékolika let, kdy dojde k témé¥ jistému vycerpan slinivky bfisnf

a vybudovéni diabetu). Déti, které pravidelné a zdravé snidaji, dosahuji podle nardstajiciho
poctu odbornych studif lepsich vysledkd ve standardizovanych testech, chovaji se slusnéji

a méné Casto trpf hyperaktivitou - na rozdil od détf, které snidani zcela vynechévaj.

Za zasadni riziko véku od péti do tfinacti let povazuji nevhodné ovliviiovani ze strany
potravinafského pramyslu pomoci reklam v nejriznéjsich médiich. V podstaté viechny studie,
které sleduji reklamy cilené na déti, se shoduji v tom, Ze reklamy velmi ¢asto propaguji
nevhodné potraviny s velkym mnoZstvim cukrd, tukd a aditiv. Atraktivita produktd je navic
¢asto podporovéna oblibenymi hrdiny a pfidanymi hrackami.



Jednotlivé potravinové skupiny

Zelenina a ovoce

Pifjem potravin z této kategorie nenf tieba omezovat. DoporuCuji pravidelné jist zeleninu

a ovoce viech moznych druhd, chuti a barev. Zelenina a ovoce jsou totiZ vedle vyborného
zdroje vitamin( také plny enzymd, vldkniny a fytochemikalif, jejichz mnoZstvi, sloZenf a funkce
se v jednotlivych druzich vyrazné lisi. Je pravda, Ze vét3ina déti tohoto véku upfednostiiuje
Cerstvé ovoce a zeleninu, nevidim problém ji tedy podavat pfednostné v syrové podobé a tepld
jidla pripravovat tak, aby nedélala potiZe, tedy napfiklad rozmixovénim v polévkach anebo
obilnych plackach.

Polysacharidy

Polysacharidy je nezbytné nabizet zejména ve formé zeleniny a obilovin v jejich pfirozené
podobé, tedy v podobé celych zrn nebo vyrobkd z celozrnné mouky. Vétsina déti miluje
pfipravovanou raj¢atovou omackou (v¢etné pfimixované papriky, cibule, cukety, lilku a dal3i
zeleniny spole¢né se spoustou bylinek). Oblibené jsou také ovesné viocky a celozrné petivo.

Vrele doporucuji vyzkoudet také pohankové palacinky, Zitné knedlicky, nejriznéjsi rizota
a krupota, bulgurové a kuskusové salty, jahelné kase anebo ryZové nékypy.

Bilkoviny

Naprosté vét3ina déti ve vyspélych zemich (véetné déti, které se stravuiji vegetariansky) pfijima
dostatek bilkovin, a proto doporucuji zaméfit se spiSe na vybér vhodnych zdrojd, deficit

s nejvétsi pravdépodobnosti nehrozi. Namisto nadmérného mnoZstvi masnych a mlékérenskych
produkt(i upfiednostriujte méné zatézujici rostlinné zdroje bilkovin, napfiklad lusténiny, ofechy
a seminka. Doplrite je témi nejlepsimi z ZivociSnych zdrojd bilkovin, mezi které patii zakysané
mléené vyrobky, vejce, ryby a dribez (vie ideélné v biokvalitg).

Tuky

Zaméite se na kvalitni za studena lisované oleje a idedlné i maslo v biokvalité, dbejte na
dostate¢ny prijem omega-3 mastnych kyselin pravidelnym podavanim ryb nebo na omega-3
bohatych vlasskych ofechi a seminek, popt: olejd z nich. Omezte celkové vysoky pifjem
tukd, zcela se vzdejte konzumace transmastnych kyselin, které se stale nachazeji v nékterych
margarinech a v pramyslové upravovanych a smaZenych potravinach.

Dochucovadla

Stejné jako u nejmensich déti doporucuji experimentovat s dochucovanim jidel pomoci zelenych
nati paZitky a petrZelky ¢ susenych bylinek a kofeni (anyz, fenykl, kmin, majoranka, oregano,
skofice, kopr, vanilka aj.) Nenf pfilis vhodné zbyte¢né dosolovani a pouZivéani nadbytku ostrych
korent.



Sladkosti

K tém nejlepsim sladkostem patii ovoce, susené bio ovoce, nékteré vyrobky z prodejen zdravé
vyZivy a hlavné domaci zdravé pecivo a dezerty. Chut na sladké je zejména u déti pfirozena

a zéleZi jen na rodicich, v jaké podobé naudi své déti tuto chut pfijimat. Zku3enosti z poradny
mi potvrzuji, Ze v domécnostech, kde se pravidelné a zdravé pece, déti nejsou tak vyhladovélé
po konven¢nich sladkostech z obchodt (smési cukrd s barvivy a pfichutémi).

Tekutiny

Skolaci travi velkou ¢ast dne bez rodicti, doporucuiji proto investovat do atraktivnich lahvi,
které budou déti rady nosit s sebou a pouZivat. K tém nejvhodnéjsim tekutindm patif voda,
voda ochucend nékolika kapkami citrénu, listky meduriky anebo maty, popt. s trochou
kvalitniho dZusu anebo $tavy. Po cely rok je vhodné podavat také kvalitni ovocné a bylinkové
Caje, které je mozné pit za tepla i po vychladnuti. V 1été mohu doporucit Cerstvé ovocné

a zeleninové dzusy.

Détem nedoporucuji

o Specidlni nizkotu¢né a jiné dietni produkty. Jsou sice oblibenymi produkty mnohych
hubnoucich, ale ¢asto se jednd o pouhé light varianty pdvodnich potravin se spoustou aditiv,
které se zdravou vyZivou nemaji vibec nic spole¢ného.

o Potraviny s obsahem transmastnych kyselin, které jsou pro srde¢né-cévni systém jesté
rizikovéjsi nez Zivolisné tuky. Donedédvna se transmastné kyseliny prodévaly v podobé
margarind, které ndm reklamy radily mazat z obou stran chleba. Dnes je diky tlaku odbornikd
mnoZstvi transmastnych kyselin v margarinech zna¢né redukovano, ale o to vice jich najdete
v téch nejbéznéjsich pramyslové upravovanych potravinach pod ndzvem hydrogenované
anebo ztuZené rostlinné oleje. Nenakupujte Zadné potraviny, ve kterych se takové tuky
nachazejf na prednich mfstech ve sloZenf. Vétsinou mlZete bezstarostné nakupovat
v prodejnach zdravé vyZivy (napfiklad v biopotravinach neni obsah transmastnych kyselin
vibec povolen).

o Potraviny s umélymi sladidly, které stejné jako vy3e zminéné transmastné kyseliny nepatfi
do zdravé pfirozené vyZivy zadného clovéka. Uméla sladidla jsem nikdy nedoporucovala,

i kdyZ je tieba pfiznat, Ze neni snadné najit dlikazy o jejich Skodlivosti. Prebit vysledky studif,
které si objednava a plati potravinaisky a farmaceuticky pramysl, je nezévislymi odborniky

z finan¢nich divodd témé nemozné. O to vice mé tési nedédvno publikovand studie

v ,The Journal of Behavioral Neuriscience” (prestizni odborny zahrani¢ni €asopis), kterd
sledovanim vice nez osmnacti tisic Gcastnikl zjistila, Ze konzumenti upfednostriujici light
népoje pfibiraji na hmotnosti vice neZ pfiznivci ndpojd, které jsou slazeny cukrem.

K vy3e uvedenym informacim musim pipojit upozornéni na jeden extrém posledni doby:
prilisnou posedlost jidlem, pfi které se vyrazné a nepfirozené omezuije pifjem potravin,
vynechévaji se jidla a excesivné se cvidi. Jednd se o chovani, které nemd se zdravim nic
spole¢ného. Popsané chovani nékterych maminek maZe zejména u dospivajicich dcer vyvoldvat
pocity strachu z jidla, pocit viny z obCasného prejidani, nespokojenost s vlastnim télem



a nedostatek zékladnich Zivin pfi radikélné snizeném mnoZstvi kalorické hodnoty stravy.
Tou nejlepsi cestou ke zdravému télu i hmotnosti je dlouhodoby zdravy stravovaci zpGsob,
ne dietovdni. Pi podezieni na jakoukoliv poruchu p¥fjmu stravy u déti doporucuji konzultace

s odborniky.

Vsechna vy3e uvedena doporuceni jsou uréena pro zdravé a normalné se vyvijejici déti.
V piipadé jakychkoliv zdravotnich potiZi a poruch ve vyvoji je tfeba jidelni¢ek upravovat

po konzultaci s odborniky. Ob¢asné poruseni popsanych pravidel neohroZuje Zadné dité.
Pro pevné zdravi je nejdileZitéjsi bézné kazdodenni stravovani.

Deset doporuéeni pro rodice
a vychovatele

1. Budtetim nejlep3im vzorem.
Mgjte doma vZdy pripraveny zdravé potraviny.
Nenakupujte a neskladujte to, o nechcete, aby déti jedly.
Uprednostiujte piirozené potraviny pred polotovary.

i, p& ani a pif vin.
Zapojujte déti do nakupovani, pestovani 8 pripravy potra

Stravujte se spoletné s détmi.

< ‘te je dojidat.
Servirujte détem priméFené porce 2 nenutte je dojf

Nautte déti acté k jidlu a sprévné stravovaci navyky.

2.

3.

4.

5.

6. Newbirejte potraviny podle tvrzeni vyrobce.
7

8

9

1

0, Vychutndvejte jidlo.



Ptirozend podpora zdravi

Pohyb

o Pravidelny pohyb je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu; aktivni jedinci jsou méné
asto nemocni.

o Pohyb zvy3uje fyzickou kondici, zlep3uje dusevni zdravi a celkové citént.
¢ Nikdo nepotfebuje béhat maratony anebo se finan¢né zruinovat ve drahych fitness centrech;
pro zdravi je dileZité zabudovat co nejvice pfirozeného pohybu do béZného denniho rezimu.

o Pohyb je zésadni pro udrZeni zdravé hmotnosti.

o Dnes vime, Ze pohyb prospivé také pfi lé¢bé naprosté vétsiny nemoci
a zdravotnich postizent.

Pohyb u déti

o Pohyb zajidtuje zdravy rist a vyvoj.

o Pohyb zajistuje udrzeni zdravé hmotnosti.

¢ Pohyb poskytuje sociélni prileZitosti.

Pohyb je Ginnou prevenci osteoporézy v dospélosti.
o Pohyb zvy3uje sebevédomi a sniZuje stres.



Pobyt na vzduchu a slunci
o Piflis mnoho anebo mélo slunce - pozor (jako obvykle) na prechody z extrému do extrému.
o V kaZi vznikd po vystaveni slunci vitamin D.

¢ V populaci je béZny deficit vitaminu D; vitamin D z potravy je neaktivni a musi byt aktivovan
v jatrech.

o Zdroje vitaminu D: vajecny Zloutek, fortifikované mléko, tucné ryby a rybf olej.
¢ Vitamin D je zasadni pro vstfebavéni vapniku v organismu.
o Prvni piiznaky jeho nedostatku: nervozita, svalové kieCe, zvysend zubni kazivost.

¢ Nedostatek vitaminu D miZe aZ o polovinu zvy3it riziko onemocnéni srdce, podporuje vznik
diabetu, zvy3uje Gmrtnost na rakovinu prsu a vyskyt infekénich onemocnént.

o Pro vét3inu lidi je nejvhodné3i stravit dvacet minut denné na slunci.

o Slunecni krémy vyznamné omezuji tvorbu vitaminu D.

Spéankovy rezim

¢ Nedostatek spanku je spojovan s vy33im krevnim tlakem a vy33i hladinou cholesterolu
(srde¢ni infarkt a mozkova mrtvice).

e Zdravy spdnek midze ochrarfovat pred vznikem rakoviny (préce na smény - vy3$37 vyskyt
rakoviny prsu a tlustého streva; svétlo sniZuje tvorbu melatoninu, ktery pravdépodobné
potlacuje rast tumord).

o Spének omezuje stres. Stres zpisobuje zvy3eni krevniho tlaku, stresové medidtory zhor3uji
spanek.

o Spanek snizuje riziko vzniku z&nétu. Stresové hormony podporuji pro-zanétlivé prostreds,
zénét byva zékladem vétsiny chronickych degenerativnich onemocnéni.

o Spanek zajistuje odpocinek, tim zvySuje vykonnost.

o Spének podporuje udrzeni zdravé hmotnosti (nedostatek spénku naruduje hormonalnf
rovnovdhu mezi gherlinem a leptinem - hormony ovliviiujicimi chut k jidlu).

o Spanek zlepsuje pamét, naladu a kognitivni funkce.

o Spanek snizuje riziko vzniku deprese.

o Spének podporuje opravné funkce v organismu (v prabéhu spanku dochazi k vy3simu
uvolfovan( opravnych proteind).

o Nedostatek spanku vede k podrazdénosti, neschopnosti soustfedit se a néladovosti.
Objevuje se nechut, a to dokonce i k oblibenym aktivitam.

Pozitivni my3leni (dobra nalada)

o Narstajici pocty studii potvrzuji souvislost mezi pozitivnim piistupem k Zivotu a lep3im
zdravim i délkou Zivota.

e Lemons into lemonade” - jedna z nejdilezit&jSich Zivotnich dovednosti.

o Humor, smich, potlaenf stresu, podpora imunitniho systému (imunoglobulin A a T-cells).

e Pozitivni pfistup je spojovan s niz3im rizikem onemocnénf srdce a zpomalenim starnuti.




Prirozené terapeutické moznosti

Dietoterapie

o Chronickd onemocnéni jsou hlavnimi pfi¢inami nemocnosti a amrti ve vyspélych zemich.

¢ Konkrétné jsou chronickd onemocnéni pfi¢inou téméf sedmi z deseti Gmrti.

o Témér kazdy druhy dospély ¢lovék ma alespori jedno chronické onemocnént.

o Mezi priciny chronickych onemocnéni patif nezdravé strava, nedostatek pohybu, kourenf
a nadmérna konzumace alkoholu.

o BéZné aplikovanou terapif je tzv. symptomaticka terapie, tedy medikamentézni terapie
potlacujici symptomy jednotlivych nemoci.

o Skute¢nd terapie musi byt kauzélnf, tj. vychdzet z pfitin onemocnéni.

¢ Napiiklad naprosté eliminace kourenf by znamenala sniZenf dmrtnosti na rakovinu plic az
0 90 % a sniZenf dmrtnosti na rakovinu celkové az o 30 %.

o Zdravé vyZiva, pravidelny pohyb a nekufactvi by sniZily vyskyt diabetu dospélych o 90 %,
srde¢né-cévnich onemocnéni o 80 % a rakoviny o tetinu.

Fytoterapie

o Lé¢ivé rostliny byly prvnimi Iéky, se kterymi se clovék setkal. Jiz od starovéku patfily mezi
nejdostupnéjsi a mnohdy jediné |é¢ebné prostredky.

¢ V raném stfedovéku vzniklo v Evropé opisovanim rukopist v klasterech tzv. klésternf 1ékafstvi,

které se vyznacovalo zdznamy o bylindch a lécivych Gcincich rostlin. V prabéhu 10.-12. stoleti
pak byl zaznamenan rozvoj predeviim v Némecku (spisy sv. Hildegardy).

¢ Byliny mGZeme pouZivat k piipravé ¢ajl, koupeli, vytazkd v lihu, obkladd, masti, aromaolejt
a k vyrobé bylinnych kapsli.

Homeopatie

o Homeopatie je lékai'sky systém zaloZeny na podévani extrémné fedénych terapeutik.

o Cilem homeopatickych Iéki je podpora vlastnich obrannych mechanismd organismu.

o Homeopatie neni navykovd a uzivdni homeopatik nedoprovazeji nezddouci vedlejsi Gcinky,
jak je tomu pfi podavani konvenénich léka.

o Homeopaté neléci izolovanou nemoc, ale nemocného ¢lovéka.

¢ Zakladnf rozdil mezi homeopatif a konvenéni medicinou je pouZiti extra nizkych redénf,
diky kterym se latky stavaji netoxickymi.

¢ Véda doposud nedokéze vysvétlit mechanismus pasobeni homeopatik, ale laboratorni pokusy
s extrémné fedénymi homeopatiky opakované prokazuii jejich biologickou aktivitu.

¢ Homeopatii je v mnoha piipadech mozné nasadit i bez Iékarského vzdélani. DualeZité je
znét jejf zakladnf principy a pouZiti konkrétnich 1éki konzultovat s internetovymi a kniznimi
zdroji informaci.

o V piipadé véznéjsich potiZi, nejistoty anebo terapie mensich déti doporucuji samoziejmé
konzultace s 1ékafi - homeopaty.




Bachovy kvéty

Bachova terapie: soubor osmatficeti esenci z kvétd uréenych k terapii duevnich
a emocionélnich potizi.

Dr. Edward Bach (1886-1936) byl anglicky Iékat, homeopat a autor mnoha lékafskych
textl. Vychézel z presvédcenti, Ze viechny zdravotni potiZze maji plvod v negativnim myslent,
Bachovy kvéty pouzival k harmonizaci mysli.

Tricet osm Bachovych kvétl pokryva celé spektrum negativnich stavd, ve kterych se ¢lovék
mutZe v pribéhu Zivota nachazet. Bachovy kvéty pisobi na energetické drovni, neni mozné
se jimi predavkovat ani si na nich vytvorit zavislost. Je mozné je kombinovat s jinymi
terapiemi a jsou vhodné pro kohokoliv, dokonce se pouZivaji i k terapii zvifat a rostlin.
Rescue kapky: Ctyfi kapky nakapejte do sklenicky s vodou a pomalu upijejte.

Opakujte dle potieby.

Pfi dlouhodobém uZivani nékolika origindlnich Bachovych kvétl se nakapou dvé kapky
kazdého zvoleného koncentratu (maximalné 7 kvét) do 30ml lahvicky s kapatkem, doplni
se Cistou vodou a trochou alkoholu. Z ného se pak uZivaji Ctyfi kapky Ctyfikrat denné.

Bachovy kvéty - Skolni esence: P¥i akutnim strachu a stresu: Rescue Remedy - Krizové
kapky nebo sprej. Vhodna pomoc v akutni situaci, kdyz vase ditko nechce do skolky

¢i skoly, obava se ostatnich détf a rano pied odchodem se citi nervézni, snazi se co nejdéle
protahovat odchod z domova a podobné.

Pfi strachu z konkrétnich véci nebo situaci: Mimulus - Kejklitka skvrnita. Mimulus je velmi
vhodnéd esence pro déti, které maji konkrétnf strachy, boji se napt. hodiny matematiky,
cesty do skoly (pokud napf: jezdi samostatné MHD), majf strach z né&jaké autority ve 3kole,
strach ze zkousky, z pisemky, z domacich dkold apod. Tento strach maZe hodné emocionélné
vykolejit a zpisobovat i nemalé fyzické problémy. Mimulus je skvély pomocnik i pfi strachu
z névstévy zubntho lékare.

Pri hyperaktivité: Impatiens - Netykavka Zldznatd, Vervain - Spory3 lékar'sky, Cherry Plum -
Sliva tfesiiova. Déti v sobé maji plno energie, jsou neustéle v pohybu a poidd néco nového
objevuji. Jejich nahromadéna energie se viak nékdy haF obraci ke klidu a koncentraci. Ur¢ité
zpUsoby chovéni Casto poukazuiji na hyperaktivitu, kterd u déti potfebuje opravdu jemny

a citlivy pristup.

PFi vnitfni nejistoté a chybéjici sebedtvére: Larch - Mod¥in opadavy. Larch pfindsi nejen
vasim ratolestem, ale i détem starsiho véku dostate¢nou dévku sebevédoml, se kterou
pak snadno prekonadvaji kazdodenni prekazky. Diky své vlastni vnitini jistoté se citi ve
Skole, v kolektivu, mezi kamarady ¢ na odpolednich z&jmovych aktivitach vyrovnané,
sebejisté. Budou se tak rady poustét i do vétsich dkold, které jim budou pfinaset radost
a naplnénf.

Pfi chybéjicim elanu a radosti nejen z domécich dkolt: Hornbeam - Habr obecny. Hornbeam
plindsi potiebné mnozstvi koncentrace, eldnu, radosti i odhodlanf zvlddat kazdodenni dkoly
nejen ve vyucovacich hodindch & u domacich dkol, ale i pfi jinych mimoskolnich aktivitach.
Pokud vase ditko rado své dkoly ¢ povinnosti odklada na jindy, je prévé Hornbeam tou
spravnou volbou.



P¥i pocitu Gnavy a vy¢erpéni: Olive - Oliva evropska. Skolnf den plny koncentrace, odpoledni
krouzky a vecerni dodélavéani poslednich domacich dkold maze byt pro vasi ratolest opravdu
Gnavnym aZ vyCerpévajicim kolotocem. ,V3eho je néjak moc, preristd mi to néjak pres
hlavu” - slova, kterd naznacuji, Ze vade dité a Casto i vy osobné potiebujete naterpat silu

a rovnovahu z kvétu Olive.

s

Tradi¢ni ¢inska medicina

Tradi¢ni ¢inska medicina (TCM) patif k nejstardim a nejroz3ifen&jsim terapeutickym
systémdm na sveté.

V ¢nské medicing je podobné jako v homeopatii cilem spiSe stanovit syndromy (souhrn
piznak(), které dané onemocnéni provazeji, nez je néjak klasifikovat.

Pokud jsou syndromy shodné, pak bude i pro rizné nemoci lé¢ba shodnd. Naopak u téze
nemoci mohou byt syndromy rzné, a pak se bude liit i Ié¢ba jedné a téZe nemoci.

svs

Nemoc nenf chépana izolované, ale pohliZi se na ni v kontextu stavu celého organismu.

Terapie tradi¢ni ¢inské mediciny je zaloZena na zcela pfirodnich produktech prevézné
rostlinného plvodu.

Cchi - prapGvodni energie nebo substance.

Jin a jang - dvé protikladné, ale spojené slozky ¢chi. Jejich vzajemnym plsobenim vznika
veskeré dént.

Pét elementd.

Lécba tradi¢ni ¢inskou medicinou je trochu béh na dlouhou trat, ¢asto je tfeba zménit
i Zivotni styl.



Vyuziti poznatki v praxi

Pfirozend strava - to jsou viechny potraviny ve své pavodni podobé, jak ndm je poskytla
pfiroda, nebo pouze minimalné upravené, bez umélych pfimési a pfichuti.

,Upravované potraviny” jsou v3echna jidla, ktera vzniknou, kdyz z pivodnich pfirozenych
potravin izolujeme urité &asti, které déle dopliiujeme barvami nebo pfichutémi, pfislazujeme
nebo primastujeme.

Praktické piiklady

o Ovesné vlocky, ze kterych je mozné pfipravit kasi k snidani, jsou pfirozenou potravinou,
kterd vznikla pouhym rozdrcenim zrnek ovsa.

o Ovesné susenky, do kterych se zrnka ovsa rozemlela, ale navic doplnila spoustou cukrd, tukd
a pfichuti, uZ nejsou pfirozenou potravinou.
e Jogurt s celou fadou pfidanych chuti, barviv nebo zahustovadel je upravovanou potravinou.

Zkuste vymyslet a napsat nebo nakreslit dalsi priklady, kdy se z prirozené zdravé potraviny
pripravuje méné kvalitni polotovar:



Praktické rady
Jidelni¢ek, piiklady jednotlivych jidel vhodnych pro celou rodinu

Snidané
o ovesna kase
o ryzové kase

¢ celozrnné petivo s biomaslem a lusténinovou, zeleninovou nebo rybickovou pomazénkou,

marmittem (koncentrovand drozdové pomazanka, kterd pochazi z Austrélie a nabizej ji
nékteré obchodni domy v oddélenich dovozovych specialit), biosyrem nebo biovejcem
a zeleninou

Sva€ina

o Cerstvd ovocnd $téva nebo jogurtovy koktejl

o zeleninové prouzky (popiipadé i s jogurtovou nebo olejovou zalivkou)

e ovoce

o bily jogurt (popiipadé doma dochuceny)

o smé&s ofiskd se susenym ovocem (ovoce ideélné v biokvalitg, tj. bez nezdravych
chemickych pidavkd)

¢ jable¢ny zévin s tvarohem a mékem

o offskové nebo makové kulicky

Obéd

o tortilly (kukufi¢né placky, které nabizeji obchodni domy) plnéné fazolemi se salsou

v _-vs

(ostiejéf rajéatova omacka, kterou je mozné pripravit doma anebo koupit v obchodnich
domech) a bio zakysanou smetanou, rajéata

o zapékané celozrnné téstoviny s pérkem a dyni hokkaido (oranzova japonska dyné z prodejen
zdravé vyZivy, kterou si mizete dali rok vypéstovat ze seminek na vlastni zahradce),
vejcem a smetanou

e rizoto s kufecim masem, paprikou, cibulkou a kukufici

o dudené rybi filé s pecenym bramborem a zeleninou

o pohanka s ov¢im syrem a kvasenou zeleninou

o celozrnné palacinky se $pendtem, syrem a zeleninovou oblohou
Vecere

o zeleninova nebo lusténinova polévka s celozrnnym pecivem

o celozrnné Spagety s domdci raj¢atovo-zeleninovou omackou a syrem

o bohaty zeleninovy salat s lusténinami, vejcem, turidkem anebo ofisky a zélivkou
ze za studena lisovaného oleje (omega-3 olej, olej z liskovych ofiskd, mandlovy olej),
celozrnné petivo (jidlo vhodné v 1ét&)



o pohankové palacinky s tvarohem a doméci ovocnou omackou
o pecené brambory se zélivkou z ov¢iho syra a zeleninovou oblohou

o krupoto (smés uvarenych krup s fazolemi, kofenim a vejcem, kterd se zapéka v troubg)
se zeleninou

e mangold kratce povarfeny a poté osmahnuty na ghf (pfepuiténé maslo) s nékolika platky
Cesneku a na talfi posypany nastrouhanym oveim syrem (je mozné doplnit vafenymi
brambory anebo celozrnnou vekou)

Tekutiny

¢ nejlépe voda pokojové teploty a voda dochucen citrénovou $tavou, medurikou anebo matou
o kvalitni sypané bylinkové a ovocné ¢aje za tepla i po vychladnutf

o Cerstvé pripravované zeleninové a ovocné dzusy (Ize vzdy Fedit vodou)

o k oslavdm mazZeme dZus nafedit sycenou vodou, popfipadé vodu dozdobit ledovymi kousky
zmrzlého dZusu & kostkami dZusu s ovocem



Recepty
Piiklady nasich osvédéenych receptu

Ovesné kase

K hrsti ovesnych vlo¢ek v misce pfidejte nastrouhané jablko a rozinky. V3e prelijte trochou
horké vody, ozdobte IZici bilého jogurtu a Cerstvym ovocem. Druhou variantou je vlocky zalit
vlaznou vodou veler, samostatné namocit také rozinky a ofky a rano promichat, pfidat
nastrouhané jablko, jogurt a pfipadné ovoce.

Makové kulicky

Nachystejte si mlety mék, mleté mandle nebo liskové ofisky, datle a med anebo je¢nou
sladénku z obchodu zdravé vyZivy. Vypeckované a nakrjené datle kratce do zméknuti prevarte
v trode vody. Mak, pomleté ofechy, rozvarené datle a popiipadé i trochu medu nebo sladénky
potom rozmixujte v mixéru na lepkavé tésto. Z takového tésta mohou i déti vhkyma rukama
tvarovat kulicky. Hotové kulicky staci nechat par hodin zchladnout a hned je hotové vynikajici
svatinka pInd kvalitnich bilkovin, tukd a vapniku.

Bohaty salat

Ocisténou a nakrdjenou zeleninu rozdélte na talite, pridejte IZici uvafenych fazol, kousky
turidka anebo vejce, posypejte ofisky a pokapejte doma pfipravenou zélivkou z mandlového
oleje, citrénové 3tavy nebo nékolika kapek octa balsamico a IZice medu. K saldtu mazete
podavat celozrnné pecivo.

Syta zeleninova polévka

Na kousky nakrajenou zeleninu chvili oprazte na masle (idedné& prepuiténé maslo gh),
zalijte vodou, pridejte nékolik IZic Cervené Cocky, dochutte zeleninovym vyvarem z prodejen
zdravé vyZivy a povarte do zméknuti. Pfed stahnutim z ohné vmichejte Zicku miso pasty
rozmichané v trosce vody. Na talifich miZete dochutit |Zici zakysané smetany a najemno
posekanymi bylinkami.

Domici ¢okoladovy krém (mnohem lepsi nez nutela a na rozdil od ni i zdravy)

Na sucho v troubé oprazte asi hrnek kesu ofechti, mandlf, liskovych anebo vlasskych ofechd
(keSu détem vétsinou nejvice chutnajf) do nazlétlé barvy a piijemné viné. Horké ofechy hned
z trouby presypte do mixéru a mixujte pfi vysokych otéckdch az do vzniku pasty. K této pasté
pfidejte fairové kakao, med anebo javorovy sirup, vanilku anebo skofici a nékolik IZic kvalitniho
za studena lisovaného oleje (nejchutngjéi je mandlovy nebo z liskovych ofecht) anebo
kvalitniho kokosového tuku z prodejen zdravé vyZivy. MoZnou alternativou je pfidani v trodce
vody rozvafenych datlf anebo rozinek, kokosu, nafedénf trochou ofechového mléka anebo
pouZit karobu namisto kakaa. Krém by mohl v lednici vydrzet asi tyden, coZ se v3ak u nas
doma jesté nikdy nepodafilo (vétsinou k lednici ani nedojde).



Bio & dité, Jaroslav Forst, IFP Publishing. Jak se vyhnout chemii, vyhody biopotravin,
vyZiva podle véku, na co dét pozor, ty pravé potraviny a recepty pro rizny vék.

Nastavajici a kojici maminky si vaii chutné a zdravé, MUDr. Judita Hofhanzlova,
Medica Publishing. Zasady vyZivy pro maminky, doporucenf pro jednotliva jidla,
jednoduché, zdravé a chutné recepty pro maminky i déti.

Sesity zdravé vyZivy, napiiklad svazky Vaiime pestie z Ceské zeleniny, Kuchyné nasich babicek,
Peteme chléb a housky, Pavla Momcilovd, Nakladatelstvi Pavla Mom¢ilové. Jednoduché
a chutné recepty vychazejici z mistnich surovin.

Nevaite podle kucharek, Roman Uhrin a Halina Uhrin, New Start. Zésady vegetarianského
stravovani véetné mnoha zdravych a chutnych receptd.

BioAbecedar Hanky Zemanové, Hanka Zemanové, Smart Press. Prakticky pravodce
nakupovanim, encyklopedické ¢ast a praktickd receptové &ast.

Bedynky pomahaji dostat lokéIni a sezénni potraviny na kazdy stdl. Spojuji farmére,
bedynkova druzstva a spotfebitele.

SdruZeni spotfebiteld biopotravin a pratel ekologického zemédélstvi. Adresare, akce a recepty.

Svaz Pro-bio, bio novinky, bio informace, bio trznice a bio poradna.

Stranky Ceské lékarské homeopatické spolecnosti.

Encyklopedie zdravi a vyZivy, prvni pomog, ¢lanky a moznosti odebirani zpravodaje.

Strénky o homeopatické terapii.
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