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CESTA KE ZDRAVEMU
STRAVOVANI

Cest vede nékolik a je jen na vds, kterou z nich se vydadte.




POTRAVINOVA PYRAMIDA
je pomUckou pro spravné stravovani, ktera nam rika, jak ¢asto a v jakém mnoz-
stvi bychom maéli jednotlivé skupiny potravin konzumovat. Potraviny z nejniz-
Sich pater by mély tvorit zaklad naseho jidelnicku a naopak, ¢im je patro vyse,
tim méné casto by se potraviny v ném obsazené mély objevovat v nasi stravé.

ZDRAVA POTRAVINOVA PYRAMIDA
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Zaklady potravinové pyramidy jsou pevné, stejné tak jako bude vase zdravi,
kdyz budete tyto zasady ve stravovani uplatfiovat.

Velikost porce zavisi na potiebach vaseho téla. 1 PORCE = vase PEST, DLAN, HRST.
Kazdy ma pést, dlan, hrst jinak velkou, a proto ma také rtiznou velikost porce.
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POTRAVINOVA PYRAMIDA,

kterd byla vytvorena na zdkladé pilotniho prizkumu stravovacich
ndvyki osob Zijicich v socidlnim vylouceni.
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Porovnejte si tuto pyramidu s predchozi. Na prvni pohled je vidét nevyvazenost

v patrech této pyramidy, ktera odrazi i nevyvazenost v jidelnicku. Takto sesta-
vena pyramida ztraci svoji stabilitu, kterd se mGze projevit i na vasem zdravi.
Dale se zkuste zaméfit na porovnani druhl potravin v jednotlivych patrech.
Vidite, ze v této pyramidé prevladaji slazené napoje, knedliky nebo pecivo
z bilé mouky, uzeniny a sladkosti. V takto sestaveném jidelnicku se objevuje
nadmeérné mnozstvi nekvalitniho tuku, cukru i soli. Jedna se o slozky potravy,
jejichz prijem bychom se méli snazit ve stravé omezovat.



Z PYRAMIDY NA VAS TALIR

Kazdé hlavni jidlo v priibéhu dne (snidané, obéd a vecere) by mélo obsahovat
potraviny ze vSech pater pyramidy. Takto sestavené jidlo je vyvazené, zasyti
vas a nebudete po ném mit hlad ani chuté na sladké. Pokud jste zvykli zarazo-
vat i svaciny, u dospélych staci vétsinou jednodussi kombinace (napf. ovoce
doplnéné neslazenym mlé¢nym vyrobkem).

Priklad vyvazeného obéda

2 porce
zeleniny

'K 1 ,,porce” pitného rezZimu

Nasledujicich pét krok vam cestu ke zdravému talifi usnadni!



PET KROKU KE ZDRAVEMU TALIRI

I mala zména bude mit velky pozitivni dopad na vase zdravi, pokud bude
trvala. Nemusite délat radikalni zmény najednou, za¢néte postupné a ne-
spéchejte. Nasledujicich pét kroku si rozlozte do 10 tydnii. Zmény, které
se vam podafily, dodrzujte napoiad.

1. krok: Ovoce nebo zelenina v kazdém jidle }’
VyzkouSejte nejprve pridavat oblibenou zeleni-

nu k obédu. Za¢néte malym mnozstvim, postupné ”

porci zeleniny zvétSujte az zaplni témér polovinu

talife. Pokud jste takto zvladli obéd, zacnéte

dopliovat zeleninou nebo ovocem dalsi jidla

(snidani, svacinu, vecefi). Zelenina nebo ovoce by

mély byt nejlépe syrové, ale pocita se také varena, dusena, pecena ¢i grilovana.

— TIP: Sezénni druhy ovoce a zeleniny sklizené v CR v dobé své plné zralosti
jsou levnéjsi a chutnéjsi.

2. krok: Nahrad'te bilou mouku

Zactnéte nahrazovat bilou mouku a vyrobky z ni,
jako jsou napfiklad rohliky, knedliky ¢i bézné
téstoviny, celozrnnymi variantami. Zde je par
napadd, jak na to:

— Stridejte pecivo z celozrnné a bilé mouky napriklad obden.

—  Pri pfipravé kynutého knedliku nahradte 1/3 bilé mouky za celozrnnou.

— QOvesné vlocky zkuste opraZit na suché pdnvi a poté pfidat do jogurtu nebo
tvarohu. Misto klasické mouky miiZete vlockami také zahustit polévku.

= Pfipeceni koldcu a buchet vyzkousejte smichat bilou mouku s celozrnnou.



3. krok: Pouzivejte kvalitni oleje
Pri vareni pouéivejte Fepkovy olej Ma mnohem

vevs

pokrm0 jim muzete nahradit i sadlo. Do salatu

zase staci pridat nékolik kapek olivového oleje.

4. krok: Slazené napoje jsou plné cukru

Pokud se vam povede nahradit sladké napoje

méné sladkymi nebo idealné vodou, udélate

obrovskou sluzbu svému zdravi. Vodu ochutte

citrusy, ovonte ¢erstvou matou nebo medurikou @
a uvidite, ze vam bude chutnat.

5. krok: Uzeniny jezte jen obcas
Objevuji se uzeniny na vasem talifi kazdy den?

Za svou prijemnou chuti ale skryvaji mnoha ne- =
bezpeci - napriklad velké mnozstvi nekvalitnich tukd a velke mnozstvi soli.
Vyzkousejte to jinak. Dva dny v tydnu nejezte zadné uzeniny a masné vyrobky.
Zamérte se na objevovani novych druhl lusténinovych pokrmd, ryb a rybich
pomazanek, mlécnych vyrobkl nebo pokrm s vejci.

JAK CiST ETIKETU - Zdravé stravovani zacina uz v obchodé

Cist informace na obalech je dilezité, nejdilezitéjsi je jim véak porozumét.

SLOZENi POTRAVINY:
Znamena seznam vsech slozek, které potravina obsahuje. Jednotlivé slozky
jsou sefazeny od té, které je ve vyrobku nejvice

y L y g RASITA G
Jako priklad uvadime ¢okoladovou tycinku s arasidy:

Cukr, glukézovy sirup, araSidy, susené odtu¢néné mléko, kakaové maslo, kakaova hmota,
palmovy tuk, laktéza, susena syrovatka (z mléka), mlécny tuk, jedla sil, emulgator (séjovy
lecitin), suseny vajecny bilek, hydrolyzovana mléc¢na bilkovina, pfirodni vanilkové aroma.



VYZIVOVE UDAJE:

Tabulka s vyzivovymi Udaji nam fika, jaké ziviny potravina obsahuje a v jakém

mnozstvi. Porozumét témto udajim je velice dilezité. Jen tak totiz zjistime,

ktera Zivina prevlada a zda tfeba potravina neni zbytecné sladka, sland, ne-

obsahuje mnoho nekvalitnich tuk( nebo pfilis energie. Velmi uzite¢né jsou tyto

Udaje pro srovnani podobnych vyrobkd. Takto si napfiklad mizete v obchodé

porovnat obsah pfidaného cukru v jogurtech a koupit si ten méné sladky.

Co nam vyzivové hodnoty rikaji a jaké udaje sledovat?

(" W¥ZIVOVE HODNOTY (na 100 g)
Energeticka hodnota 2032 kJ
Tuky 11,5¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 11,5¢g
Sacharidy 30,1g
Z toho cukry 25,49
VIaknina Og
Bilkoviny 8,6g

(Sl 03g

Cim méné, tim lépe

— Vybirejte ve skupiné potravin takové, které obsahuji méné soli, cukru a na-

sycenych mastnych kyselin nez ostatni. Porovnejte tedy vyZivové udaje. Ty

jsou bud' zobrazeny v tabulce nebo mohou byt u malych obalii vepsdny do

radku.

— Ve sloZeni se divejte, co je uvedeno na prvnim misté (znamend to, Ze toho je

ve vyrobku nejvice). Snazte se vyhnout vyrobkiim, které maji na prvnich

mistech cukr nebo jiné ldtky urcené ke slazeni (med, jakykoli sirup ¢i kon-

centrdt, fruktézu apod.) nebo stil.



SACHARIDY, BILKOVINY A TUKY V POTRAVINACH

Nyni jiz vite, kde na obale hledat potiebné informace a pfi nakupu mate tedy
vzdy moznost vybrat si podle téchto Udaji vhodnéjsi potravinu. Nasledujici
obrazky ukazuji vhodné a méné vhodné volby potravin. V jidelni¢cku bychom
se méli snazit mit co nejméné potravin s vysokym obsahem cukrd, soli a nasy-
cenych mastnych kyselin.
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JAK POSTUPNYMI KROKY OZDRAVIT SVUJ JiDELNICEK?

@ Snidaneé:

1. -dvékoblihy
® -kavas cukrem

2. - miska slazenych
cerealii
- kdva s cukrem

3_ - kdva s cukrem
- cigareta
- suSenka

@ Obéd:

1. - smazeny fizek
[ ] ” z
- bramborovy salat
s majonézou

- peceny blicek
- zeli
- houskovy knedlik

2.

3. - hamburger
® -velké hranolky
- kolovy napoj

@ Vecere:

. -3 ksparky
- 3 bilé rohliky
- hor¢ice + kecup

2. -trvanlivy salam
- 3 bilé rohliky

3. " Skvarkova pomazanka

® -3 bilé rohliky

Snidane:

—) -2 rohliky
- slazeny joqurt
- kava bez cukru

—) - miska slazenych
cerealii
- mléko
- kadva bez cukru

— - kava bez cukru
- susenka
- 1 rohlik se Sunkou

Obed:

—J) - Smazeny rizek
- varené brambory
- kysela okurka

—) - pecend krkovice
- zeli
- bramborovy knedlik

—> - hamburger
- malé hranolky
- voda

Vecere:

—) -2 ks parky
- 2 krajice chleba
- zelenina

- trvanlivy salam
=) -2 krajice chleba
- zelenina

—) -2 krajice chleba
- zelenina

- Skvarkova pomazanka

® Snidané:

—> - ovesné vlocky
- bily jogurt
- banan, ofechy
- kava bez cukru

—) - miska neslazenych
cerealii
- bily jogurt / mléko
- ovoce
- orechy
- kava bez cukru

—>» - kava bez cukru
- 2 krajice chleba
- maslo, Sunka / syr
- zelenina

® Obéd:

—) - prirodni platek
- bramborova kase
- salat z hl. zeli a mrkve

—) - pecend vepiova kyta
- zeli
- brambory

—> - tortilla plnéna
kufecim masem
- zeleninovy salat
-voda

® Vecere:

—> -maslo, Sunka
- celozrnné pecivo
- zelenina

- 2 ks vafené vejce
— - celozrnné pecivo
- zelenina

- tvarohova pomazanka

S uzenym syrem
- celozrnné pecivo
- zelenina

—



JAK VYUZIT MENE ZNAME POTRAVINY?

Jahly
3 Jahly musite nejdrive nékolikrat sparit horkou vodou, proplachnout
a tuto vodu slit. Jinak by byly horké. Jahly jsou pfirozené bezlepkové, takze si
je mohou dat i osoby s celiakii.

Pohanka
A Ma velmi vyraznou chut. Nékomu muze byt az nepfijemna. Da se vsak
potlacit napriklad cesnekem nebo v pfipadé sladkych pokrmu skofici.
~—  Ovesné vlocky
= " Skvéle se hodi do jogurtu, tvarohu nebo na pfipravu kase. Pfes noc je
muzete namocit do mléka (zméknou) a rano je pfidat do jogurtu. Oprazenim na
suché panvi zase ziskaji kfupavost a ofiSkovou chut. Skvéle se hodi i do slanych
pokrmd, napfiklad jako zavarka do polévek.
Cervena ¢otka
Nemusite ji namacet pres noc, ale mizete ji pfimo vafit. A staci ji jen chvilka.
Vyzkouset ji miZete napfiklad v polévce nebo i pro pfipravu pomazanek.
LuSténiny
~ % Lusténiny je potieba pfes noc namotit ve vodé, kterou nasledné slijte
a pro vareni pouzijte novou. Zmirnite tak nadymavé ucinky, které lusténiny
maji. LuSténiny se skvéle hodi také na pfipravu pomazanek.

Kuskus

Kuskus se nevafi. Zalijte ho horkym vyvarem a nechejte pod poklici
odstat, dokud se do né&j nevsakne vSechna tekutina. Pokud budete zalévat vy-
varem, bude mit mnohem vyraznéjsSi chut nez zality horkou vodou.

Bulgur
Muzete uvarit podobnym zplsobem jako ryzi. Vyuzijete skvéle jako
pfilohu k masu, pripadné i jako zavarku do polévek.

Konkrétni ndvody na pfipravu surovin najdete pfimo na jejich obalech.



BEZPECNE UCHOVAVANI POTRAVIN

Bezpecna pfiprava chutnych pokrmi zacina jiz
pfi nakupovani. Vybirejte proto Cerstvé a kvalitni
potraviny a nepodcenujte ani jejich spravné

skladovani.

1. Zkontrolujte ,,Datum pouzitelnosti“ nebo ,,Minimalni trvanlivosti“ potravin.

a. ,DATUM POUZITELNOSTI“ - na obalu je uvedeno slovy ,Spotiebujte do“.
Takovéto oznaceni je u potravin, které podléhaji rychle zkaze. Po uply-
nuti doby pouzitelnosti se tyto potraviny nesmi uvadét do obéhu a dale
prodavat ani konzumovat.

b. ,DATUM MINIMALNi TRVANLIVOSTI* — na obalu je slovy uvedeno ,Mini-
malni trvanlivost do“. Toto oznaceni je u potravin, které lze uchovavat
delsi dobu (obiloviny, ryze, kofeni, konzervy...). Potraviny s proslou mini-
malni trvanlivostilze uvadét do obéhu, pokud jsou zdravotné nezavadné,
oznacené jako proslé a umistény oddélené.

c. BEZ DATA TRVANLIVOSTI je mozno uvadét do obéhu napf. cukr, sdl, vino.

2. Presvédcte se, zda neni obal potraviny poruseny, pfipadné zda nejsou po-
traviny nahnilé nebo plesnivé.

3. (Chlazené a mrazené potraviny uskladnéte v co nejkratSi dobé od nakupu
opét do lednice nebo mrazaku.

4. Priprepravé potravin je uloZte tak, aby bylo syrové maso a driibez oddélené
od ostatnich potravin.

5. Potraviny, ze kterych mGze vytékat tekutina (maso, ryby, mlécné vyrobky,
aj.) vlozte do samostatnych sackul. Zabranite tim mozZnému prenosu Sko-
dlivych mikroorganismu z jedné potraviny na druhou.



JAK USPORADAT POTRAVINY V LEDNICI

Spravné nakoupené, nezavadné potraviny je potfeba spravné skladovat.

Nevhodné prostredi pfi skladovani mize totiz negativné ovlivnit jejich kvalitu

a zdravotni nezavadnost. Cim je prostiedi skladovani chladnéjéi a temnéjsi,

tim déle si potraviny udrzuji svij vzhled, chut, viini a texturu. | zde je potieba

dodrzovat nékolik zasad:

- - m momom o omomom o

Do lednice pati:

* Maso <X
A

- vejce

* cukrarské vyrobky

- lahiidkaFské vyrobky [§oe—e

-------------------------------------------------

CHLADNEJSi CAST LEDNICE

(nad boxy pro ovoce a zeleninu)

* SYrové maso

- ryby

- hotové pokrmy
- masné vyrobky

Maso a ryby skladujte v nddobdch,
aby do lednice nevytékala tekutina.

Ve spodni casti lednice skladujte: '
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V boxech pod sklem skladujte: ovoce a zeleninu

Ve dverich skladujte: mléko, vejce, ke€upy, hoi¢ice, marmelady, napoje

V horni casti lednice skladujte: mlécné vyrobky

Ve e s e s smm-



PET KLIC0O K BEZPECNEMU STRAVOVANI

Udrzujte cistotu

v/ Pfed manipulaci s jidlem a béhem jeho pfipravy si
pribézné umyvejte ruce.

v Umyvejte si ruce vzdy po pouziti toalety.

v" Omyvejte a dezinfikujte vsechny povrchy a zafizeni
pouzivané pro pfipravu pokrmd.

v~ Chrante potraviny a prostory v kuchyni pfed hmy-
zem, hlodavci a jinymi skddci.

Proc?

| kdyz vétsina mikroorganisml nemusi nutné zpusobit zdravotni problémy,
fada z nich mGze byt pro ¢lovéka nebezpecnych. Nachazeji se pfedevsim v pu-
dé, vodé, zviratech i lidech a prenaseji se na rukou, utérkach, nadobi a zvlasté
na krajecim prkénku. Dotykem se mikroorganismy mohou prenést na pokrm
a zpUsobit onemocnéni z potravin.

Oddélujte pokrmy syrové a uvarené

v/ 0ddélujte syrové maso, driibez a morské plody od
ostatnich potravin.

v" Pro manipulaci se syrovymi potravinami pouzivejte
zvlastni nacini a nadobi jako jsou noZe a krajeci pr-
kénka. Uchovavejte pokrmy a jiné potraviny tak,
abyste zabranili kontaktu mezi syrovymi a zpra-
covanymi potravinami.
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Syrové potraviny, pfredevsim maso, driibez, morské plody a jejich stavy, mohou
obsahovat nebezpetné mikroorganismy, které se mohou béhem pfipravy
a skladovani jidel prenaset do ostatnich potravin.

Pokrmy diikladné vaite

v Zvlasté pokrmy z masa, drlibeze, vajec a morskych
plodu diikladné varte.
v’ Polévky a duSena jidla privedte k varu a varte tak
o dlouho, aby uvniti celého pokrmu bylo dosazeno
70 C teploty alespon 70 °C po dobu 10 min. Ujistéte se,
ze Stavy z masa a drlbeze jsou Ciré, nekrvavé.
il ) v Pokrmy vzdy fadné ohfivejte.

T



Pro¢?

Dikladné vareni, pfi dosazeni teploty 70 °C uvniti celého pokrmu po dobu
10 minut, zabiji téméf vSechny nebezpectné mikroorganismy. Mezi jidla, ktera
vyzaduji zvlastni pozornost, patfi sekané maso, masové rolady, velké kyty
a dribez vcelku.

o—“ Uchovavejte pokrmy pri bezpecnych teplotach

v" Uvarené pokrmy nenechavejte pfi pokojové teploté
~ déle nez 2 hodiny.
go°oc v Hotové pokrmy a zkaze podléhajici potraviny vcas
ulozte do lednice (teplota 5 °C a méné).
oC v~ Servirujte o teploté nad 60 °C.
v" Neskladujte pokrmy pfilis dlouho, ani v lednici.
v" Nerozmrazujte pokrmy pfi pokojové teploté, ale
pozvolna v lednici.

Nebezpetna
zona

U

C

Proc?

Je-li pokrm uchovavan pti pokojové teploté, mikroorganismy se mohou velmi
rychle rozmnozovat. Pokud se vsak jidlo udrZuje pfi teploté nizsinez 5 °C (nebo
vyssinez 60 °C) rozmnozovani se zpomali nebo zastavi. U nékterych nebezpec-
nych mikroorganism( vSak mliZze dochazet k jejich rozmnozovani i pfi teploté
nizsi nez 5 °C, proto ani v lednici neskladujte pokrmy pfiliS dlouhou dobu.

Pouzivejte nezavadnou vodu a suroviny

v" Pouzivejte nezavadnou vodu nebo ji upravte tak,
aby zavadna nebyla. PREVARTE!

v’ Vybirejte Cerstvé a nezavadné potraviny.

v' Volte tepelné oSetfené potraviny, jako napriklad
pasterované mléko.

v' Omyvejte ovoce a zeleninu zvlasté dikladné, pokud
je jite syrové.

Proc?

Suroviny, vcetné vody a ledu (pokud se nejedna o pitnou vodu), mohou byt
kontaminované nebezpecnymi mikroorganismy a chemickymi latkami. Tyto
latky se mohou tvofit ve zkazenych a zplesnivélych potravinach. Peclivy vybér
surovin a diikladna hygiena mohou toto riziko snizit.
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