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SLOVO NA UVOD

Nemocnych déti pribyva. V ne-
moci je ¢lovéku Spatné, boli hla-
va nebo zaludek a je horecka.
Pak se ze zivota ztraci radost
a zlstava jen Uunava. NemUzete
ven, hrani vas nebavi. U pocitace
mate mzitky pred oc¢ima, nemu-
zete do skoly, ale neuzivate si to.
Pak jsou problémy s dohanénim
uceni, kdyz se uzdravite.

Lepsi je byt zdravy a netrpét

nemocemi. Ale nestadi si to je-
nom prat — to Slo, kdyz jste véfili
na Jeziska. Dnes uz vite, ze dar-
ky kupovali rodice, jinak by se
vam prani nikdy nesplnilo.

Cim budete starsi, tim vice bu-
dete védét, ze chcete-li v zivoté
néco, musite si to taky vétsinou
sami zaridit.

Ke zdravi vdm maze pomoci tato
publikace.

A pamatujte si, Ze zdravi je zaklad Zivota.

ZDROJE $)2)33392333093330%)

http://cs.wikipedia.org/wiki/Civiliza¢ni_choroba




1.0 ZDRAVI

Co napsat o zdravi? Na Gvod asi
to, ze pokud nédm zdravi slouzi,
tak vétsina z nas se o néj nesta-
ra. Nefesime, jestli pravidelné
cvi¢ime, jestli travime dostatek
¢asu na cerstvém vzduchu, co
mame na talifi apod. V momenté¢,
kdy za¢neme mit zdravotni poti-
Ze, zac¢neme situaci resit. OvSem
ani v této chvili se vétsina z nas
nezamysli nad svym zpUsobem
Zivota, ale saha po lécich. Léky
jsou velmi rychly a pohodIny zpd-
sob Ulevy (v pfipadé ze zaberou),
ale nefesi nas zdravotni problém.
Pouze odstrani nepfijemné proje-
vy nasi nemoci, ale neodstrani jeji
pfi¢inu. A u civilizaénich nemoci
pfi¢ina tkvi pravé v nezdravém
zplUsobu zivota, a tak jedinou
skuteénou pomoci je zména Zi-
votniho stylu.

Jak bylo napséano v Gvodu, zdravi
je velmi dalezitou souéasti nase-
ho Zivota a pFimo ovliviiuje jeho
kvalitu, presto si nelze myslet,
ze ¢lovék muze cely zivot prozit
bez jakékoli nemoci ¢i bolistky.
| kdyby se snazil sebevic. Je to
neredlné. Zivot ma mnoho tvafi,
a to plati pro kazdého z nas. Tak
jako prozivdme radost, kdyz se
nam dafi, jsou i chvile, kdy jsme
smutni nebo nemame néladu. Ta-

® Otazky
do diskuze

11, Civilizagnim nemocem se také

I fika ,nemoci z blahobytu”, pro¢
y tomu tak podle vas je?

1 S ¢im souvisi tento pfivlastek

I (z blahobytu)?

I, Jmenujte civilizaéni nemoci,
které znate. Vite, jaké jsou jejich
projevy?

1 3. Diskutujte, co si pfedstavujete
I pod pasivnim (neaktivnim)
I Zivotnim stylem?

4. Jak pozname, e je zdravi pro
nékoho prioritou?

P

/

kovy je zivot. A to samé lze fici
i o zdravi. Zde se tedy dostava-
me k tomu, jak vlastné definovat
zdravi.

Zdravi rozhodné neni stav, kdy
vibec nejsme nemocni — ani jed-
nou za zivot nas nepotka obycej-
na ryma &i chfipka. To by byl ex-
trém. Ale také to neni stav, kdy
stinéme velmi ¢asto — napf. vice
nez polovinu roku marodime. To
je zase druhy extrém. Z toho po-

v



hledu se da fici, ze zdravi je tedy
jakasi rovnovaha, ktera se da de-
finovat nasledovné:

Zdravi
je télesny
a psychicky stav, kde mame

dostatek vsech prirozenych latek, ¢cimz
je zajisténa vyvazena funkénost organismu véetné
samodisticich procesut pro vybudovani

Vezmeme si tu definici zdravi

pékné poporadku

O mit dostatek vsech pfFi-
rozenych latek zname-

rozené latky, tj. latky pochazejici
z prirody, a ne chemicky vyrobe-
né latky. Jaky je mezi nimi rozdil?
Jako priklad mizeme uvést prijem
vitaminu C z celeru (pfirozeny vi-
tamin C) oproti chemicky vyrobe-
nému vitaminu C, ktery se proda-
vé jako doplnék stravy v kapslich.
Védci a lékari totiz prisli na to, ze
mezi prirodnimi a chemicky vyro-
benymi (syntetickymi) vitaminy je
velky rozdil, a ten spociva v tom,
ze lidské télo ten rozdil prosté
pozna, i kdyz po chemické stran-
ce je to totozny vitamin C. Vysled-
kem je pak to, Ze pfirodni vitamin
C télo cely zuZitkuje, kdezto syn-
teticky vitamin odmitd, vyuZije
z néj minimum (cca 10%) a zbytek
organizmus v konec¢ném ddsledku
vice zatizi, nez mu prospéje. Tak
propastny je rozdil mezi prirod-
nimi a chemickymi latkami pro
nase télo.

na, ze ¢lovék se stravuje pestre
a ve stravé prijiméa predevsim pri-

pevnéjsiho zdravi.

I<dyz ma télo dostatek pfiro-
zenych latek, pak je schop-
no vyvazené fungovat, a to véet-
né samodisticich procesd. Co je
to samodistici proces? Nyni vas
moznad mnohé prekvapime, ale
samocistici proces neni nic jiného
nez neoblibend ryma ¢&i nachlaze-
ni, chfipka a dalsi béZné respirac-
ni nemoci. Nase télo se diky tém-
to nemocem pfirozené a samo
éisti od zplodin a nanosd, kte-
ré do sebe stravou dostalo,
a to prostrednictvim:
» vyluovani hlend
» kasle
» zvyseného poceni
» horecky




Horecka je z tohoto pohledu dar
a znamka toho, ze nase télo je
dostatecné silné, aby se uzdravi-
lo samo. Je to znak nasi dobré
obranyschopnosti. Kdyz mame
horecku, nase télo samo spaluje
usazeniny, a proto je dobré ho
v tomto procesu podpofit, a ne
horecku zastavovat. U déti je
imunitni systém (systém obrany)
jesté dostatecné funkéni, tak-
ze télo spravné a rychle reaguje

horec¢kou, kdyz je to potreba.
S pfibyvajicim vékem se vétsinou
obranyschopnost organismu sni-
zuje, tudiz vyznamné zvyseni tep-
loty se nedostavuje. Clovék kas-
le, ma rymu, boli ho klouby, ale
horecka se nedostavuje. Mnoho
lidi toto povazuje za pozitivni jev,
ale opak je pravdou. Neschop-
nost téla vyvolat horecku je zna-
kem jeho oslabeného imunitniho
systému.

PROC JE PRO NAS HORECKA DULEZITA?

Lékari prisli na to, Ze naprosta vétsina lidi, u kterych se objevila rakovina,
neméla nékolik let pred vypuknutim této nemoci vyznamnou horecku.

Vyzkum prokazal, ze pfi horeéce se produkuje v téle enzym, ktery je
vyznamnou obranou pred nadorem. Jednoduse télo, které nespaluje,
tak vsechny zbytkové latky uklada, a to je jedna z pricin rakoviny.

o ‘

PAR TIPU, JAK PREZIT HORECKU
A POMOCI SAMI SOBE

Jak jiz bylo rec¢eno, hlavné
0 se nesnazit srazet horecku
léky, aby se nezastavil samodis-
tici proces, pokud nas horecka
neohroZuje na Zivoté.
0 Doopravdy marodit tj. nejit

do skoly ani nikam jinam,
ale lezet v posteli (potit se), aby
télo mohlo veskerou svou ener-
gii soustredit na ocistny proces.
0 Snizit mnozstvi jidla min.

na polovinu denni davky.
Tim dodéme télu dalsi energii

pro uzdraveni, protoze se nebu-
de muset zabyvat travenim.
0 Jist lehka prirodni jidla -

zeleninové vyvary, zeleni-
nova jidla s bezlepkovou obilni-
nou, aby télo neplytvalo energii
na traveni slozitych jidel
0 Vynechat dplné cukr, maso
a mlécné vyrobky
O Kromé pfijmu zeleninovych
vyvart zvysit i dalsi pitny
rezim — napf. voda s citronem
nebo pomeranéem, lipovy caj.



Jak se |écite vy,
kdyz méate chripku?
Poméahate télu
k.-uzdraveni?

Jedno lidové réeni fika, ze nelé-
¢ena chfipka trva tyden a Ilé-
c¢ena jen sedm dni. Proto neni
potfeba pro uzdraveni nic extra
délat, pouze byt v klidu a teple,
mit dostatek tekutin a dat télu
prostor lécCit se samo. Jedina véc,
kterou je potfeba hlidat, je bez-
pecné hranice horecky.

Pro déti je bezpecnad teplota
do 38,5° C. Do této vyse horec-
ku neni potfeba regulovat. P¥i
vyssich hodnotach teplotu srazi-
me vlaznou sprchou nebo stude-
nymi obklady, které si ddvame
na kotniky, zapésti, celo nebo
do tfisel. Opakujeme tak dlouho,
dokud teplota neklesne pod bez-
pecnou hranici.
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Pokud sprévné prob&hne samo-
distici proces, tak bychom se
po nemoci méli citit lépe nez
pred ni. Je to logické, protoze
nase télo spalilo skodlivé nano-
sy, které se v nas hromadily az
do momentu respiraéni nemo-
ci. A takto se nase télo oprav-
du mdaze cistit samo, pokud mu
v tom nebudeme bréanit, a mdze-
me tak spét spolu se spravnym
jidelnickem, dostatkem pohy-
bu, slunce a cerstvého vzduchu
k pevnéjsimu zdravi.

Zdravi méa své koreny, a tém se
budeme vénovat v jednotlivych
kapitolach této publikace. Neni
nutné tedy publikaci ¢&ist po-
pofadé, ale prostudovani celé
knizky vam déa celostni pohled
na zdravi a zpUsoby jeho pésto-
vani a udrzovani.

Do kapitoly O jidle jsme zafadi-
li také podkapitolu o zdravych
receptech a stale se rozsitujici
obezité, véetné onemocnéni s ni
souvisejicimi, protoze soucasna
situace nam pfrijde alarmujici. Ale
zdravi méa ¢lovék hlavné ve svych
rukou, takze hlavu vzhiru.
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STRAVA VCETNE
PITNEHO

REZIMU LIDSKA

PSYCHIKA

FYZICKA AKTIVITA POBYT NA
VERSUS SPANEK CERSTVEM
(PASIVITA) VZDUCHU

http://www.prirodnicestou.cz/vite-jaky-je-rozdil-mezi- syntetlckym a-pri
vinovym-doplnkem/

Mudr. Vladimira Strnadelova, Jan Zerzan, ANAG, 2007, ISBN 97
Sam Fujera — Koreny, Alman, 2008, vydani prvni, ISBN 978-80
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Dnes nenijidlo to, co byvalo pred 30 lety, a uz vibec ne to, co byvalo
na pocatku 20. stoleti, kdy potravinaFsky primysl prakticky jesté
neexistoval. Lidé se tenkrat zivili skute¢nou stravou rostouci v pfi-
rodé, takzvanou pFirozenou stravou. V soucasné dobé vétsinu toho
(cca 95%), co koupime v supermarketech, rozhodné nelze povazovat
za pfirozenou stravu. Jsou to potravinové vyrobky — produkty potra-
vinarského primyslu, ktery ndm serviruje sice pohodIné jidla (uréena
k okamzité spotiebé& nebo s minimalni pfipravou, tzv. polotovary),
ale témér bez Zivin. Proc¢ bez zivin?

Potraviny, které jsou vysledkem potravinaiského primyslu, jsou cas-
to velmi sloZité mechanicky a chemicky upravované, a to az do ta-

: Najdéte v dbchodech

potravinu,,které obsahujg
min. 10 éecek (nezapominej

~ §ia to, zé écka nemusi byt

10

\ivedena na obalu v podobé
* E 250, ale muzou byt uvedena.

Svym chemickym nazvem, napr.

‘dusitan Sodny). o .
Zjistete; z jakych duvodu'se =

écka pridavaji do potravin.
Jaké tam maji funkce?

Prostudujterslozeni sve

oblibene susenky nebo tycinky

a porovnejte Sije mavzajem. o
pokud vaEevoblibené sladkost

obsahuje vice nez J ééeki.v‘
najdete si jinou — vhodnejsi,
s ‘meéne ecky; ale dejte :
pozor ‘na vysoky obsah tuku

ot dikeu, ktereinasemu zdravi

neprospivaji..

kové miry, ze ztraceji ves-
kerou vyzivovou hodnotu,
kterd je pro ¢lovéka za-
sadni. Hojné se pro jejich
vyrobu pouZivaji tzv. écka,
¢ili chemické latky, které
ma ovsem lidské télo pro-
blém stravit. V Evropské
unii se v souéasné dobé
vyuzivd pres 300 druhd
écek - pridatnych latek
v potravindch a neni vy-
jimkou, ze bézné narazite
v obchodech na potravi-
nu, kterd obsahuje i 20
raznych écek. Tato strava
neni pfirozena, oznacuje
se jako konzumni, tedy
typickd pro konzumni
zpUsob Zivota.



UPOZORNENI UPOZORNENI UPO

Slozeni potravinového vyrobku musi byt uvadéno sestupné, to znamena, ze
na obalu vyrobku je na prvnim misté uvedena slozka, kterd se v potraviné
vyskytuje nejvice (podle hmotnosti). Zde muzete zjistit dalsi zasadni rozdil
mezi nékterymi sladkostmi, kdy na prvnim misté se mizZe nachazet bud’'mouka
(v tom lepsim pfipadé) nebo také cukr ¢i tuk. Ecka jsou uvedena vzdy ke konci,
protoze jejich mnozstvi je v porovnani se zakladnimi ingrediencemi malé, ale
to rozhodné nesnizuje jejich negativni Gc¢inek na nase zdravi.

Konzumni stravé se také rika
strava rafinovana, protoze vy-
robci potravin ¢asto pouzivaji pFi
jejich vyrobé proces rafinace po-

dochézi k likvidaci pfirodnich |a-
tek (zivin) v potravé, tudiz potra-
vina se tak stava nehodnotnou.

Takovato strava je plné bilé mou-

ky, cukru, nekvalitnich tukd, mlé-
ka a masa.

travin, kterym prodluzuji trvanli-
vost vyrobkl. Pfi rafinaci ovéem

Konzumni strava je znehodnocena
a pro zdravi ma jen maly vyznam.

To, jak se radikdlné zménila vyziva lidi u nas, prezentuje nésledujici
statisticka tabulka, kterd porovnava slozeni potravy soucasného ¢lo-
véka a ¢lovéka pred cca 100 lety.

Potrava ze zvitat 5%

Rafinovana strava 0%

Rostlinna strava 95%

Kromé toho, ze rafinovana strava prfedstavuje vice nez polovinu
naseho jidelnicku, rapidné se zvysila konzumace Zivocisné stravy, a to
vée na Ukor |éCivé rostlinné stravy, kterd nyni obsahuje pouhych 7%
z pGvodnich 95%.

11
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1. Pro¢ 95% trhu s potravinami predstavuje konzumni strava?
Co je toho pric¢inou?

2. Pouzivéte doma hodné polotovary (potraviny, které staci kratce
tepelné upravit, a jsou tak pfipraveny ke konzumaci)?

4. Jak by vypadala vase vyse uvedena tabulka? Jaké procenta
byste méli u jednotlivych poloZzek stravy?

I
1
1
1
1
1 3. Jaké polotovary znate?
1
1
1
1 5. Myslite si, Ze mizete ovlivnit to, co jite?
1

6. Vafi se u vds doma? A kdyz ano, jak ¢asto?

2.1 SLOZENI PRIROZENE STRAVY

Pouze 5% trhu predstavuje stra- Prestoze skute¢na hodnotna stra-
va pfirozend, tj. strava, kterd si  va tvofi malou ¢ast v obchodech
zachovavéd svou vyzivovou hod- s potravinami, je to pestra a do-
notu, protoze neni tolik mecha- staéujici strava a my si to ted’
nicky a chemicky upravovéna. ukazeme.

Pfirozena strava je plna Zivin a ma
zasadni vyznam pro nase zdravi.

Pfirozena strava obsahuje tyto [EJXerdNNZ:{er45 N7z PA\[\E

hlavni skupiny potravin: » Mineraly a stopové prvky —

» obiloviny napt. hotéik, vapnik, Zelezo,

» zeleninu selen, zinek, jéd aj.

P lusteniny » Enzymy — mezi né patfi i vitaminy
» seminka a ofechy » Doprovodné latky — latky, které

» a dalsi ... pomahaji zabudovavat do téla

ostatni ziviny




2.1.1 0 obilovinach

Vsude na svéteé je zakla-

dem stravy obili. Kaz-
dy kout svéta ma , ‘A
svou specifickou

obilninu, kterou se &
Zivi predevsim. V Ciné je 0
to ryze, u nas psenice,
v Mexiku kukuftice. Pro-
blém konzumace obilnin
dnesni doby je, ze my ne-
jime obilné zrno, ale vyrob-

K ZAM Y.S“Z $0¢‘

Otazkou tedy
zUstava, proc nejime

celé zrno a proc se mele pre-

vazné bila mouka, ze které se

vyrabi spousta potravinovych

vyrobkd, prestoze je zbavena

toho nejcennéjsiho, co obilné

ky z néj.
Kupujeme chléb, pecivo, sladké
pecivo, susenky, téstoviny apod.
Toto jsou vyrobky z mouky, tedy
z rozemletého obilného zrna. Tim,
ze ¢lovék konzumuje pouze mou-
ku, se ochuzuje o to nejlepsi, co
mu obilné zrno mdze dat.

Dnes se predevsim prodava
bild mouka a vyrobky z ni. Bila
mouka je mouka namleta pouze
z mouéného jadra obsahujiciho
hlavné skrob bez obalu a vyziv-
ného klicku. Obal zrna (otruby)
nam pritom poskytuje Ziviny,
kterych se nejvice nachézi pra-
vé tésné pod obalem. Déle diky
vldkniné nadm otruby zajistuji
¢isténi stfev, tedy pravidelnou
stolici. Klicek je z hlediska vy-
Zivy ta nejcennéjsi ¢ast z celého
zrni plnad vitamind skupiny B, E
a zdravych tukd — nenasycenych
mastnych kyselin.

zrno obsahuje?

Jeden z ddvodd véam preci je-
nom prozradime. Neni v tom
nic jiného nez zisk vyrobct
a prodejci mouky, tak jako
v pfipadé reklamy. Jde o to,

ze mouka namletd pouze
z moucéného jadra (bild mou-
ka) méa delsi trvanlivost nez
celozrnnd mouka. Na to pfi-
$li obchodnici s moukou v 19.
stoleti v Americe. A tak se za-
¢ala ve velkém mlit bild mouka
zbavena otrub a klicku, tedy
tuku, aby nehotkla a netuchla.
Celozrnna mouka — namletd
z celého obilného zrna véet-
né obalu a klicku je mnohem
vyzivnéjsi, ale vydrzi pouze 3
mésice, na rozdil od bilé mou-
ky, kterd ma trvanlivost pul
roku.

13
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CO JE DOBRE VEDET O MOUCE

@ To, Ze celozrnnd mouka nam diky vldkniné podporuje peristalti-
ku strev, jiz vime. Zajimavosti je ovsem i fakt, ze celozrnny chléb

svédci i nasim zubim, protoze je diky otrubam a klickdm hutnéjsi,

a tedy ho musime vice kousat a zvykat, a tim dochazi i k ¢isténi zubd.

@ Naopak kazdodenni konzumace bilé mouky poskozuje zdravi
¢lovéka, a to chronickou zacpou (ktera prispiva k rakoviné tlus-
tého streva), zubnim kazem a premirou lepku, ktery kromé nadvahy
vyvolava i onemocnéni zvané celiakie (alergie na lepek).

VITE, ZE...
CR méa celosvétové prvenstvi
ve vyskytu rakoviny tlustého stre-
va a konecéniku. Rocné pribyva
pres 5500 pacientd s timto one-
mocnénim.

Protoze vyrazd ohledné peciva
se v soucasnosti pouziva vel-
ké mnozstvi, pripravili
jsme pro vas na dalsi
strdnce maly SLOV-
NICEK POJMU,
ktery vdm pomu-

ze pfi nakupu se
|épe orientovat.

SLOVNICEK POJMU

CELOZRNNE PECIVO - musi podle sou-
Casnych zadkonnych norem obsahovat
minimélné 80% celozrnné mouky, takze se
nenechte nachytat tim, Ze ve slozeni je uve-

® Otazky
do diskuze

I 1. Jaké pecivo doma konzumujete?

12, Pecete si doma také vlastni chléb
nebo housky?

j 3. Jakou mouku pouzivate v kuchyni?

I 4. Vite, kde se da koupit ve vasem
I okoli celozrnné pecivo?

dena celozrnna mouka. Pokud neni celozrnna
mouka uvedena ve slozeni na prvnim misté, tak toc neni celozrnné
pecivo. Je to nejvyzivnéjsi pecivo ze vsech uvedenych druhd.



VICEZRNNE PECIVO - musi opét podle zékonnych norem obsahovat
minimalné 5% mouky z jinych obilovin, nez je psenice nebo Zito. To
znamena, Zze mezi vicezrnnymi pecivy mohou byt obrovské rozdily.
Nékteré mohou obsahovat napf. pouze 5% ovsa, jiné treba 80%
ovsa, nebo to muze byt i smés 7 riznych obilnin. Kazdopadné vice-
zrnné pecivo nemusi byt celozrnné!

GRAHAMOVE PECIVO - tento nazev vznikl po panu Grahamovi, ktery
byl velkym kritikem bilé mouky, a podle jeho prani se zacalo vyrabét
pecivo ze smési psenicné hladké mouky a mouky celozrnné s vyssim
obsahem otrub, ¢imz mé pecivo vyssi obsah vlédkniny a zdravi pro-
spésnych latek.

SVETLE PECIVO - u nés nejrozsitenéjsi, vyrobeno z bilé mouky s mini-
malnim obsahem Zivin.

RUSTIKALNI PECIVO - vychazi z lidovych zplsobt pripravy pediva,
je charakteristické hustym posypem dyriovych nebo slunecnicovych
seminek a obsahuje psenicné klicky a hrachové otruby.

CEREALNI - zakon tento vyraz nezna, pouzivé se u produktd, které byly
vyrobeny z ceredlii, tedy z obilovin. Tento vyraz pochazi od jména
fecké bohyné sklizné a zemédélstvi Ceres.

BEZLEPKOVE - vyrobeno pouze z bezlepkovych obilnin, tedy téch, co
neobsahuji alergen — lepek.

15
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Pozor na vyrazitmave pec:vo Tento vyraz.znamena pouze to zZe barva pec:va ‘
je tmava. Tmavé pecivo,nemusi byt apvétsinou ani‘neniicelozrnné! \Tmavéhor:
B zbarven| vyrobc: dosahujl prazenlm Zita nebo jecmene; pr:davamm karamelu®

Na zavér naseho slovnicku chceme zminit, ze méné nékdy znamena
vice. Nenechte se zldkat pod rouskou pestrosti tim, Ze vicezrnné pe-
¢ivo musi byt vzdy zdravéjsi. Pokud je to pedivo vyrobené ze smési
mnoha obilnin (4 a vice druhd), je to pro nase travici Gstroji slozita
potravina. Kazdy druh obilniny obsahuje speciélni bilkovinu, ke strave-
ni které nase télo potiebuje vyrobit specialni travici enzymy, ¢imz se

tréveni stava slozitym.

PAR TIPU PRI NAKUPU CHLEBA A PECIVA:
g Uprednostriujte chléb pred pecivem, je zdravotné vhodnéjsi.

g Pro usnadnéni traveni a odlehceni jidelnicku si vybirejte chléb
nebo pecivo vyrobené z jednoho nebo dvou druhd obilnin.

9 Pokud védm prodavac neni schopen fict, jestli je pecivo celo-
zrnné, s nejvétsi pravdépodobnosti neni, je to pouze pecivo
barvené. Ten, kdo prodava celozrnné pecivo, se tim chlubi,

protoZe vi, ze prodava kvalitu.

g Rozhodné si kupujte cerstvé vyrobky, a ne pecivo ze zmrazené-
ho polotovaru, které obsahuje ¢asto mnoho chemickych latek.

A nyni se dostdvame k jednotlivym druhim obili, kterd u nas ros-
tou, popr. zde zdomacnély, coz je napf. ryze.

JESTE PAR SLOV O CELIAKII -
ALERGII NA LEPEK

U jednotlivych druhi obilného
zrna je v soucasnosti aktualni roz-
déleni na lepkové a bezlepkové
obilniny s ohledem na onemoc-
néni celiakie. Alergikd na lepek

neustale pfibyva a jedinym fe-
senim je bezlepkova strava. Tato
nemoc souvisi s nadmérnou kon-
zumaci bilé mouky, kdy dochazi
k tomu, Ze organizmus pfijima
velké mnozstvi lepku, které se
nachazi v mouéném jadru, a neni



schopen si s tim poradit. Postup-
né zacne télo reagovat alergic-
kou reakci na lepek (glutén).

Otruby nejen ze podporuji nasi
pravidelnou stolici, ale spo-
lu s tim také tahaji lepek z téla
ven. Konzumaci bilé mouky bez
vldkniny se clovék zanasi lep-
kem, navic bez vyznamné vyzivo-
vé hodnoty, tudiz o to je traveni

lepku pro télo namahavéjsi.

TIP: Navic lepek ,drzi vahu”,
tedy snadno pfispiva k nadvéze
a obezité. Pokud si tedy chcete
odleh¢it jidelnicek, omezte pfri-
sun lepku.

A nyni uz k vySe zminénému roz-
déleni obilnin na lepkové a bez-
lepkové:

LEPKOVE OBILNINY

= & Vycet lepkovych obilnin je uveden se-
PSENICE ] stupng, tzn. Ze na prvnim misté je uve-
OVES : dena psenice, kterd obsahuje nejvice
JECMEN lepku, potom nésleduje oves s men-
JITO , \ $im obsahem lepku, poté jeémen
a nakonec zito, které ma nejnizsi ob-

sah lepku ze vSech uvedenych obil-
nin. Z tohoto davodu je Zitny chléb
vhodnéjsi pro nase zdravi.

BEZLEPKOVE OBILNINY:

POHANKA
JAHLY
KUKURICE
RYZE

TIP JAK SI VYROBIT DOMA
CELOZRNNOU MOUKU:

Tento tip zde uvadime proto, ze
ceny celozrnné mouky v obcho-
dech jsou znaéné vyssi nez cena
bilé mouky. Pro priklad uvedeme
primérné soucasné ceny 1kg riz-
nych druhG mouky (r. 2015): bila
pseni¢na mouka — 14 K¢, celozrnna

Uvadime

zde i symbol
bezlepkovych
potravin (pre-
Skrtnuty klas).

pseni¢nd mouka — 28 K¢, spaldova
mouka' - 70K¢. Ale my si mizeme
pripravit celozrnnou mouku doma
levnéji.

Ten, kdo mé& doma mlynek
na obili, to ma snadné, koupi si
zrni a namele si doma celozrnnou
mouku. Ale nezoufejte ti, co mly-
nek nevlastnite.

1) Spalda je druh p3enice, zde uvedené druhy obili se déli je3té na dal3i ,poddruhy”
2) Rozdéleni mouky na hladkou, polohrubou a hrubou je déleni podle velikosti namletych zrn
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Kupte si obycejnou hladkou? bi-
lou mouku, déle pseni¢né nebo
ovesné otruby a pak jesté pse-
ni¢né klicky. Pokud otruby a klic-
ky nesezenete v bézném super-
marketu, koupite je v prodejnach
se zdravou vyzivou. Velky sacek
otrub stoji néco pres 10K¢ a sa-
cek klicka priblizné 20K¢. Nyni
mate k dispozici vie, co obsa-

huje celé zrno, a mizete to smi-
chat. Rozhodné nevyuzijete cely
sacek otrub, staci pridat do 1kg
mouky tfetinu az polovinu sacku
a s klicky je to obdobné. Mdzete
si délat rdzné pokusy s pomérem
otrub ¢i klickd, a zjistit tak, ktera
mouka vdm chutna nejlépe pro
jaké peceni (chléb, housky, kola-
ce, védnocka aj.)

RYCHLY RECEPT

NA DOMACI CHLEB

Pak si doma ze své mouky néco
upecte. Na internetu je spous-
ta jednoduchych recepti pro
chléb, pecivo nebo kolaé. Urci-
té vam s tim pomohou i rodice.
Cim jednodussi recept, tim lépe
pro vase traveni. Na velky chléb
opravdu nepotrebujete nic vic
nez 1kg vasi celozrnné mouky,
teplou vodu, sdl a kostku drozdi.

Nenechavejte kynout, vypracujte
vldéné lepivé tésto s dostatkem
teplé vody, at chléb neni po upe-
ceni vysuseny, ale vlacny. Vlozte
do trouby na méslem vymastény
plech cca na 180 °C a pecte cca
40 minut. Kidrka by méla chytit
snédou barvu. Po upeceni potre-
te maslem. Kdyz si budete péct
chléb doma pravidelné, casem
vychytéate to spravné mnozstvi.

Ale nyni se opét na zavér vratme k obilnému zrnu. Je obrovské skoda,
ze jsme si zvykli konzumovat obili zejména v podobé mouky. Mouka je
rozemleté zrno, které uz v sobé neskryva tolik Zivin a vitality jako obili
ve své prirozené podobé. Kdyz obili nechate ladem tisice let, opét
vam po vlozeni do zemé vykli¢i. Takovou odolnost, vitalnost a adapta-
bilnost ma obilné zrno. Chcete byt vitélni, odolni a pfizplsobivi? Jezte
zrni v jeho pfirozené podobé nebo aspori v podobé krup ¢i vlocek.

CO S OBILNYM ZRNEM V KUCHYNI?

Lze ho pridat jako zavarku do polévek (napt. po-
hanku, kukufici, je¢né kroupy), uvarit si z néj ze-
leninové jidlo jako rizoto, z jahel jahleto, z krup
krupeto nebo Soulet (kroupy s hrachem) nebo kasi.

Moznosti je mnoho, na internetu jisté najdete mnoho
receptd, par vam jich také nabizime v kapitole Zdravé recepty.

o



2.1.2 O zelenine

Prestoze vsichni odbornici na vy-
Zivu a rlzné Casopisy ndm dopo-
rucuji konzumovat dostatecné
mnozstvi zeleniny denng, Cesi se
tim evidentné nefidi. Ceska re-
publika je tfetim nejhorsim jed-
likem ovoce a zeleniny v Evropé
po Svédsku a Islandu. Pramérny
Cech zkonzumuje 253 grami ze-
leniny za den, pficemz doporu-
¢end denni davka se stanovuje
na 400 gramii. Tomu pak odpovi-
da i zdravotni stav nasi populace -
také jsme na tietim misté ve vy-
skytu obezity v Evropé hned
za Reckem a Slovinskem.

Zda se, ze je na misté opét si
vyjmenovat blahodarné ucin-
ky zeleniny na nas organizmus.
Tak jako auta jezdi na benzin, tak
¢lovék, pokud ma kvalitné v Zzi-
voté fungovat, potfebuje sloZité
cukry, a ty jsou pravé nejvice ob-
sazeny v zeleniné. Pokud mate
béhem dne dostateény pfi-
sun slozitych cukrd, tak
mate v zivoté energii,

vili a houZevnatost.

Pokud ovSem energii zis-

kavate zejména z jednoduchych
cukrl v podobé sladkosti, tak se
citite unaveni a nestihate to, co
byste chtéli.

Zelenina obsahuje rozpustnou
vlakninu, kterd ndm vyborné éis-
ti cévni systém, a tim nas chrani
pred srdeéné-cévnimi onemoc-
nénimi. Vldknina také podporuje
spravnou funkci stiev, tedy ndm
pfinasi pravidelnou a bezbolest-
nou stolici.

Zelenina je plna rdznych antioxi-
danti, které chrani bunky pred
negativnim vlivem okoli, a poma-

haji tak bojovat proti starnuti

a nemocem, véetné rakoviny. Ze-
lenina nas tedy omlazuje.
Ze zeleniny se témér vibec neda
prfibrat na vaze diky jejimu oéist-
nému pusobeni. Samoziejmé
v pfipadé, Ze ji nekonzumujete
pouze ve smazené formé jako
smazeny kvéték, brokolici aj.
Stejné jako ostatni skupiny
pfirozené stravy také zele-
nina obsahuje vitaminy
a mineraly. Naptiklad
vapnik najdete v zeleni-
né bilé a zelené barvy.
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Oranzova barva je znakem vysky-
tu vitaminu A, C a E. Ano, i podle
barev se mlzete orientovat v zi-
vinach. A Ze téch barev zelenina
ma! Na internetu si velice snad-
no muzete k tomuto tématu najit

bavné, co fikate?

Zelenina podporuje regeneraci
bunék. Regenerace je proces, kte-
ry neustale probiha, nejintenziv-
néji v noci, kdyz spime. Télo opra-
vuje samo sebe, aby fungovalo co
nejlépe. Proto je zeleninové jidlo
bez tuku velmi vhodna vecere,
ktera podpofi regeneracni pro-
ces, a navic to poznate i rano pfi
vstavani — budete lehci, lépe se
vam bude probouzet nez po Ve-
cefi z bilé mouky nebo masa.

Je to zvlastni, ze se zeleniné tolik
vyhybame, protoze prave zelenina
vykazuje tu nejvétsi pestrost ze
vsech potravinovych skupin, takze

je z ceho vybirat. Pojdte se schval-=

né na to podivat. Zeleninu lze"
rozdélit podle toho, kterou cast
z ni konzumujeme, na:
» koFenovou — mr-
kev, celer, petrzel,
pastinak, redkve,
redkvicky
» listovou — kapusta, ruzic-
kova kapusta, zeli, rizné
salaty — hlavkovy, ledovy
» plodovou - okurka, cuketa,
dyné

» kostalovou — kvétak, brokolice

» cibulovou - vsechny druhy
cibule, ¢esnek

» morskou — morské fasy — rizné
druhy

» divokou - byliny jako pampe-
liska, jitrocel, sedmikraska,
brslice (kozi noha)

U jednotlivych druhli zeleniny
jsme uved|li par prikladd pro pred-
stavu, ale vycet rozhodné neni ko-
necny. Zelenina je tak pestra, ze
prakticky v kazdém rocénim ob-
dobi jsme schopni v supermarke-
tu vybirat priblizné z 20 rdznych
druhii. A to se bavime' pouze
o druhové pestrosti. My si ovsem
zeleninu mazeme v kuchyni pfi-
pravit na mnoho zpiisobi. Uplné
nejjednodussi je jist zeleninu sy-
rovou, ale zeleninu lze dusit, vafit,
smazit, zapékat, délat na pare, mi-
xovat, zavarovat a zkuseny kuchar
by jisté nasel dalsich 10 zpisobd,
JELS lze zeleninu pripravit. Takze

zde se jednd o pestrost

pfipravy zeleniny.

Dalsi pestrost. plyne

z kombinaci, které
mUzeme se zeleninou vy-
tvaret. Ke svaciné — chleba
s maslem si muzeme vzit
list salatu i fedkvi¢ky nebo
pristé okurku a mrkev. Po-
|évku muzeme uvarit z ka-
pusty, celeru a cibule. Ale
nejde jenom o polévky




a syrovou prilohu, ale také mnoho
dalsich zeleninovych jidel, které Ize
uvarit. Nechte se inspirovat treba
recepty v této knize. Kazdopadné
nejde o to zkombinovat v jednom
jidle spoustu rizné zeleniny, to by
bylo naopak pro nase traveni ne-
zadouci. Ideélni je kombinace 3-4
druhu: Pokud si ovSsem pripravite
jidlo nebo polévku pouze ze dvou
druhd zeleniny bez tukura dalsich
prisad (kromé soli a kofeni), bude
to velmi Eistici pokrm.

SYROVA, NEBO

TEPELNE UPRAVENA?

Mnoho zdroji o zdravé vyzivé
uvadi, ze bychom méli uprednost-
novat zejména syrovou zeleninu
a ovoce, abychorﬁ méli" dostatek
enzymu a zbytecné je nenicili va-
rem. Uvedme toto dilema na pra-
vou miru. Jako ve vsem v Zivo-
té i zde je dileZita rovnovaha
a obycejny selsky rozum. Za prvé,
cloveék si odnepaméti pripravoval
jidlo na ohni, tudiz ho tepelné
upravoval. Za druhé, enzymy jsou
sice dulezité latky, ale jejich pre-
mira poskozuje zaludek, slinivku
a slezinu. Clovék nema 4 zaludky
jako krava, ktera se Zivi pre-
devsim pastvou, tedy po-
travou plnou enzymd.

Clovék ma pouze je-

den zaludek, a proto

ma problém travit

enzymy ve velkém

mnozstvi.

Znate prislovi:
. Polévka je grunt,
kdo ji neji‘je Spunt”?

Jde o moudrd slova, kterd prameni
z dlouhé zkusenosti mnoha gene-
raci, proto nevynechéavejte polévku
na obéd a klidné si ji dopfejte i na ve-
éefi kvali zminéné regeneraci.
Zeleninovy vyvar mizete vy-

uzit i jako kvalitni pitny rezim

béhem dne.

VITE, ZE...
» morské rasy jsou
nejveétsim zdrojem
minerald pro nase telo,
a predevsim vapniku
» morské rasy Ize koupit v prodej-
néach zdravé vyzivy, a Ze jich existu-
je mnoho druht
» divoka zelenina jsou vlastne
bylinky, které ani nemusite susit,
ale mdzete je rovnou jist — takovy
chléb posypany sedmikraskami vy-
pada opravdu lakavé nebo smaze-
na vajicka s natrhanym jitrocelem
dostanou opravdovy Smrnc
» nazev divoka zelenina vznikl proto,
Ze tyto bylinky rostou vsude moz-
né — nikdo je nepéstuje, samy se
musi o sebe postarat, proto jsou
nesmirné odolné — a nam staci je
pouze utrhneut, kdyz jdeme kolem
louky nebo lesem
P nejvice zivin'v zeleniné se na-
chazi tésne pod slupkou, proto
je skoda zeleninu Cistit, staci
poradné omyt
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A tak je spravna zlata stiedni - -
~ cesta, ale v tomto piipadé jesté | o k
: upravena podle roéniho obdobi, I ‘ taz y
- ve kterém se nachazime. V zimé, d d k
» kdy se potfebuje télo zahfat, | o 's uze
konzumujme predevsim zele- | 1. Jite zeleninu kazdy den?
ninu tepelné upravenou, a to I2 Vafite doma ze zeleniny?
prfiblizné v poméru 70% tepelné . 3. Jaka jidla doma ze zeleniny
upravena a 30% syrova. Naopak | pfipravujete?
v Iété" kdy se poti‘ebujeme zch|a- 1 4. Jakou zeleninu upFednostﬁujete -1
dit, tento pomé&r obratme — syro- ! syrovou, nebo tepelné upravenou? 1
va zelenina nas piijemné osvési I'5. Méte néjaké oblibené zeleninové :
ve vysokych letnich teplotach. | Jidlo? Coto je?

/

TIP NA ZAVER:

Kysané zeli je zazrak. Kysané zeli lidé z nasich koncin vyrébi od nepa-

méti — zbavuje télo chemickych latek, udrzuje bystrou mysl a omlazuje

nase buriky. Obsahuje mnoho vitaminu C. Je to produkt, ktery je do-

stupny v obchodech cely rok. Ideédini je ten bez chemické konzerva-
2 ce. K zédzraénym Gcinkim kysaného zeli patfi i to, Ze se vyborné stara

. o zdravé prostiedi v nasem tenkém streveé (aby tam byly ty spravné bak-
\ terie). Kysané zeli je tedy nejlepsi tzv. probiotikum na trhu. Nenechte se
;“‘ zmast reklamami na jogurty a podobné vyrobky. Kysané zeli mazete jist

. syrové i tepelné upravené.

Tak snad tato podkapitola o zeleniné ve vasem jidel-
nicku neskondi prislovim: , Jako by hrach na zed hazel

" a timto se dostavame k dalsi dalezité sku-
piné potravin, a tou jsou lusténiny.




2.1.3 O lustenindch

S lusténinami je to v ¢eskych doméacnostech obdobné jako se zele-
ninou, mozna jesté horsi. Kdysi to ovsem tak nebyvalo. Pfed 50 lety
a dél do minulosti to bylo v doméacnostech presné naopak. Tak jak se
zpivé v jedné lidové pisni:

.Hréach a kroupy?, to je hloupy, to my jime kazdy den,
ale vdolky z bilé mouky pouze jednou za tyden.”

V soucasné dobé Ize ze zkusenos-
ti tvrdit, Ze v mnoha rodinach se
nekonzumuji lusténiny ani jednou :
za tyden, zato bild mouka denné Zeptejte 52 s&féh frérodiéﬁ R
(rohliky, sudenky, dal3i bilé peci- FLEEEARTEEE TRTEReat
vo, téstoviny, knedliky aj.). Tudiz ii;‘:v"y’ Jak ‘casto jedlit it
jsme na tom hdf, nez kdybychom zele;?:ﬁ?’ mzls:?}ga ,Jidla; s

refrén zminéné pisnicky obratili. o tom navzajem. | i

Bilou mouku konzumujeme né&ko- SREE e

likrat denné, ale na hrach si v tyd-
nu vzpomene malokdo.

Pro¢ konzumovat lusténiny? Lus-

téniny patfi k zadkladnim potravi-

.@. ndm a jsou zdrojem kvalitnich

bilkovin, které je potfeba dopl-

,___M__A riovat zejména v obdobi ristu
’ \

u déti a mladezZe. Kazdé dité by

mélo mit dvakrat do tydne na ta-

liti porci lusténiny.

Pro dospélé jsou zase bilkoviny

z lusténin nezbytné pro obnovu

tkani, kdyz uz nerosteme.

Lusténiny, jako rostlinnd verze
bilkoviny, jsou pro nds mnohem
vhodnéjsi a stravitelnéjsi nez Zi-

I ve vasem regionu bé&né vodisni produkty, a ten rozdil se

I Justéninovs jidla? skryva v tuku. Lusténiny neobsa- A
N e e e e == == === =7 huji 24dné tuky, proto jsou pro \

—

® Otazky
do diskuze

1 1. Jaké znéte druhy lusténin?

I 2. PFipravujete doma lusténiny?

1'3. Jaka znate jidla pfipravovana
z lusténin?

1 4. Nabizeji restaurace ¢i jidelny

3) Toto kdysi typické jidlo se nazyvalo Soulet
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nas lépe stravitelpé a ziskavarm

! z nich mnohem Vi€e energie ne

z.masa. Naopak

so, itomnejli-
“bovejsimebsahuje

inimalne 20%

tuku. Co se tyka Veskerych obsa-"

Zenych Zivif¥jsou luténiny mno-
honasobné, vyZzivnéjsifnezgamaso.
Awa celém svété jicH‘existuje‘si\
1000 druhd. KdyZ 8i projedeme
jednotlivé zakladni druhy tuzem-
skych lusténin, ZJIStIte ze je oprav-

" duz §eho vybirat:

‘toze pochazi z regionu, kde zije-
gine, mizete obcas pro-pestrost

Krome tuzemsky@h'ustenln ktere @

bychc}a meli jist predev5|m,4pro-

sahnout'l p& exotlckych druzich,
jako'napr. mungo,@dzuki aj., kieré
sezenete v prodejnach sezdravolth
v§zivou: VyhodOU\exotickych lus-
ténin je, ze jsou mensi, tudiZ jejich
priprava je rychIeJS|

ZPUSOBY PRIPR

y ‘.USTENIN

» hrach - zeleny, zluty‘ ‘\Jsou siroké = polévek, pres

» cocka zelen3, hneda Eervenas kage,

} azole —bilé, tr?Tave strakate,
rizné vellkosx

» cizrna zvana i rifinsky. ,P};éch
~ Mwikev — méné rozsiren ’

UPOZORNENI *
‘® U vareni Vetsmy nas:ch luste-

nin je potreba mit trpélivost,
nez zméknou, thya to | NeKS-
lik hodin. Ovsem ddlezite je
lzminit, Ze u hrncé nemusite
,stat hrneyarl sam, stder
pouze ob€as zkontrolovat,

y to nevykypelo
Lustenmy vafime vég/
wbez soli, nezméklyeby nam
aneprovarily by sefbud’
dosolime az na samy zavér
a chvilku prevarime, nebo
pﬁr:kame Ro dovareni kva-
litniiséjovou omackcw)
'

&

Iustemnov gulése, zavar:

ky do zeleninovych omacek, jako
piidavek do_rizota neb&h}:’ tak

e

moté k'dalsim prilohamygako
‘ hnma éi obllnlna.‘w

VITE, ZE;
@ M”jo alergikd na mléc-
robky jes alergickych®®
ina Iustenmu soju, protoze
" mayelmi podobné,slozeni
jako mléko. m F
Lusteninyshadymaji pouze
toho, kdo Mmazanesené tlus-
2 iéstievo. c
@/Vadeém’z lusténin Ize
predejit pridanim koreni:
saturejky, majoranky, kmmu
nebosestragonu. W
Cervenld cocka a adzuki jsots
lustéminy bez obsahu purind,
cili nadymavych latek.
Péna, kt vznlka privareni
lusténin S8 Z hrnce dava *

pryc.

\\‘L




RYCHLE TIPY
Cervenou &oéku uvafite za 20 minut. Je velmi
chutna s volskym okem a zeleninou.

Lusténiny Ize koupit jiz uvarené, a to v konzervach.
V béznych obchodech tak sezenete ¢ocku, fazole
na nékolik zpisobd, hrasek i cizrnu.

Ze séji se vyrabi specifické potraviny, které jsou vhodné pro nase
zdravi a mohou je konzumovat i alergici na mléko a mlééné vyrobky.

Jedné se o:

O

kvalitni japonskou séjovou omacku bez cukru a umélych
sladidel s ndzvem Shoyu nebo Tamari, jsou to pfirodné fer-

mentované* omacky bez chemickych latek, které pdsobi dobre
na nase streva, zaludek i kvalitu krve, a tim zabrariuji Gdnavé

©

tofu syr vyrobeny nechemickou technologii pochéazejici z Ciny,
ktery je velmi dobfe stravitelny

séjovy syr tempeh vyrabény fermentaci s vysokym obsahem
vitaminu B12, tedy jde o plnohodnotnou nahrazku masa

2.1.4 0 seminkdch a orechdch

Zdejsi semena jsou hotovym po-
kladem, protoze jsou plna Zzivin.
Maélokdo ovsem vi, ze semena
jsou nejbohatsim zdrojem vi-
tamind ze vsech potravinovych
skupin. Neni to ani ovoce, ani
zelenina, které se v této souvis-
losti propaguji predevsim. Kromé
vitaminG ovsem seminka obsahuji
pestrou paletu minerala (hofcik,
vapnik, zinek, mangan aj.) pro

silné a zdravé kosti, zuby, vlasy
a nehty a také esencialni amino-
kyseliny proti starnuti. Pribézna
konzumace seminek je tedy pro
nase zdravi nesmirné dualezita.

o/‘o
278,
® Otazky
do diskuze

11, Uste zvykli jist seminka a ofechy?
2. V jaké podobé seminka jite?

1 3. Jaké jednotlivé druhy semen

I znate? Vite, jak vypadaji (barva,

I tvar, velikost)? ,

4) Fermentace je proces kvaseni

25



U NAS SE JEDNA O SEMINKA:
» dyriova

» sluneénicova
» sezamova

» Inénd

Dyriova seminka obsahuji nej-
méné tuku a jsou plna hofciku,
ktery ndm poméaha realizovat
zmény v nasem zivoté. Takze po-
kud byste chtéli v zivoté néco
zménit a ne a ne to udélat, do-
davejte si pravidelné porci dyno-
vych seminek.

Slunecnicova seminka jsou plna
sluneéné energie, a proto v nas
vyvolavaji dobrou naladu. Tak-
Ze az budete pfisté smutni nebo
v depresi, vzpomerite si na né.

Sezamovému seminku se také
fikd seminko zivota, protoze ob-
sahuje mnoho aminokyselin. Ami-
nokyseliny jsou stavebnimi ka-
meny vsech bilkovin, které nase
télo potfebuje — v mladi k rastu
a poté k regeneraci bunék. Po-
maha pfi obtizich se zaludkem
a stfevy a zvysuje tvorbu matefr-
ského mléka u maminek.

Lnéné seminko pomaha pfi za-
cpé. Musi se na noc namacet
nebo je mozné ho rozemlit a pak
si davat Izicku réno a pfed spanim.

26

Vyhody konzumace seminek
jsou mnohé. Kromé vyse uvede-
nych vyzivovych latek se
seminka nekazi jako
SN jiné potraviny. | z to-
~ hoto ddvodu jsou
tedy ideélni svacinkou.
Kdyz na ni zapomenete, tak
se ji nic nestane, at je |éto nebo
zima, klidné muazete seminka mit
v batohu nebo kabelce nékolik
tydnd. To by s chlebem, jogur-
tem nebo houskou nebylo moz-
né. Dalsi vyhodou je jejich pFipra-
venost k okamzité konzumaci.
Koupite si sacek seminek (kro-
mé Inénych), oteviete a muzete
ihned jist. Ale seminka Ize i te-
pelné upravit - midzeme je pridat
do kasi nebo si je nasucho opra-
Zit na panvi se sdjovou omackou
(pridava se po odlozeni z plotyn-
ky) ¢i rozinkami nebo jinym suse-
nym ovocem. Takto si je mlzete
vychutnat jak ve slané podobé (se
séjovkou), tak i v té sladké (se su-
Senym ovocem). Je mozné zkou-
Set rdzné kombinace semen a su-
seného ovoce, takze variant je
mnoho. Pfestane vas bavit jedna,
zkuste jinou. Doporuéena denni
davka seminek jsou priblizné 3
polévkové lZice denné.

UPOZORNEN

PFi prazeni se seminka nafukuji a pu-
kaji a nékdy i vyskakuji z panve. Bud-
te na to pfipraveni, at nejste zaskoce-
ni. Je to tak v poradku.



Seminka jsou plnohodnotnou
stravou, takze je idealni je kon-
zumovat jako samostatné jidlo
nebo kombinované se susenym
ovocem. Dnes oviem vétsina lidi
seminka a ofrechy zna ve svém
jidelnicku v méné vhodné podo-
bé, a to s rafinovanym cukrem
jako napfr. mandle v cokoladé.
No, pokud vas honi mlsn3, tak
mandle v ¢okolddé jsou rozhod-
né lepsi variantou nez susenka

plnd cukru a umélych tukd, ale
pro zdravotni efekt je opravdu
nezbytné jist seminka v jejich
pFirozené podobé bez pridavkd
cukru a tukd, tak jak jsme si to
popsali vyse.

Seminka Ize jist kdykoli béhem
dne. Opatrnéjsi budte navecer,
protoze seminka jsou plna olejd,
proto se jim také fikd olejnata
semena. Neni tedy divu, ze se
z nich vyrabi oleje.

DULEZITA POZNAMKA K OLEJUM

Skutecné kvalitni oleje jsou oleje za studena lisované. Pokud je olej
timto zpUsobem vyroben, je to napséno na jeho obalu, pokud tomu tak
neni, jedna se o pramyslové vyrabény olej, Cili tzv. rafinovany olej. Ne-
nechte se oklamat ndzvem a obrazky na obalu, pouze sdéleni ,za stu-
dena lisovany” je v tomto prfipadé podstatné. Mimochodem i oleje
za studena lisované lze pouzivat bez problémi na smazeni. Vyssi cena
za studena lisovanych oleji odpovida jejich kvalité.

ﬁ Orechy jsou spise jenom dopliikem, protoze nejvétsim zdro-

jem Zivin jsou semena. Ofechy jsou zajimavé tim, Ze podporuji

mozkovou cinnost, proto ne ndhodou ma vlassky orech tvar

lidského mozku.

TIP PRO STUDENTY:

Kdyz vas ceka dllezitd zkouska
nebo pisemka, konzumujte pfi
studiu a pred onou zkouskou
ofechy. Bude se vam lépe ucit
a lépe vdm bude slouzit pamét.

VITE, ZE:
©

Pro nas jsou vhodné tuzemské
orechy:
» vlasské

» liskové
» mandle

o Vlasské ofechy je dobré konzumovat pfi Alzheimerové chorobé®
Mandle napomahaji o¢istnému procesu naseho téla
Prazenim ofech( nasucho se ztraci alergenni slozky v nich

5) Nemoc, ktera zacina ztratou paméti, poté pokraduje agresivitou a zmatenosti a nakonec vede k demenci
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2.1.5 A dalsi ...

Ta nejzdravéjsi strava jiz byla zmi-
néna. O nékterych potravinach
jsme vsak jesté nehovorili, tém
bude vénovéana nasledujici &ast
textu. Zakladnimi sloZkami v na-
Sem jidelnicku by opravdu mély
byt obiloviny, zelenina, lusténi-
ny, semena a ofechy. Z tohoto
ddvodu ostatnim slozkam potra-
vy jiz nebudeme vénovat takovou
pozornost.

MASO - jist, ¢i nejist. Lidé k tomu
maji rdzné pfistupy a ti, ktefi se
vyhybaji masu, k tomu maji své
divody. Nékdo nechce ublizovat
zvifatdm (eticky divod), jini ne-
chtéji mit tézké traveni nebo jim
maso |ékar nedoporudil s ohle-
dem na jejich zdravotni stav (di-
eteticky ddvod), nebo jim prosté
maso nechutna. Kazdopadné zde
je potfeba zminit, ze maso je ze
vsech potravin nejhire stravitel-
né. Jeho traveni trva minimalné 8

hodin, prdmérné 12 hodin a u né-
kterych jedincl i 16 hodin. To je
divod, pro¢ po konzumaci masa
ziskdvdme méné energie, nez je
energie, kterou spotfebujeme
na jeho traveni. Vite, kazdé trave-
ni nas stoji kus energie a u masa je
tento pomér 70:30 ve prospéch
traveni, tj. 70% energie z masa
spotifebujeme na traveni a 30%
nam zbude pro ostatni aktivity.
Pro srovnani — u lusténin je tento
pomér obraceny. Na traveni lus-
ténin spotfebujeme 30% a zbude
nam 70% energie, pfi¢emz pfi-
jmeme navic mnohem vice Zivin
véetné bilkovin, a to bez tuku.
Proto neni divu, ze vétsina vyzivo-
vych poradct doporucuje konzu-
maci masa pouze jednou tydné.
V pfipadech, kdy vykazujete vétsi
fyzickou aktivitu, napf. provozu-
jete narocny sport, jako je hokej,
muzete si maso dovolit 3x tydné.

VITE, ZE:

Sem jidelnicku.

00 O

Ryby jsou lépe stravitelné nez jiné druhy masa diky fosforu, ktery
podporuje traveni. Proto by ryby mély byt uprednostriovany v na-

Pramérny Cech konzumuje velmi mélo ryb — ro¢né 5,5kg, pficemz
pramér v Evropé je 12kg a celosvétovy primér je na urovni 18kg.
Ryby svym unikatnim slozenim chrani ¢lovéka pred srde¢nécévnimi

(kardiovaskulérnimi) nemocemi a bohuzel CR patti mezi staty s nej-
vyssi umrtnosti na tato onemocnéni.
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Kurata v béznych supermarketech obsahuji mnoho hormond, pro-
to nejsou prilis vhodna pro konzumaci.

Krdta je zvife, které nepfijima hormony do svého téla, a timto je
vhodnym masem pro clovéka.

Traveni masa si mizete ulehdit tim, Ze ho budete konzumovat

se zeleninou, bez priloh, jako jsou brambory, knedlik aj.

Konzumace cerstvého ovoce je
v dnes$ni dobé hodné podporo-
véna reklamou a radami v caso-
pisech o zivotnim stylu z ddvodu
dostate¢ného pfijmu  vitamind.
Nicméné my uz vime, ze nejvét-
$im zdrojem vitaminid jsou seme-
na, tudiz neni potfeba je ziskavat
predevsim z ovoce. Ovoce obsa-
huje silné ovocné kyseliny, které
nesvéddi nasemu zaludku ani mi-
krofléfe naseho tenkého streva.
Ovocné kyseliny totiz likviduji ty

spravné bakterie v nasich
stfevech, a ve vétsim
mnozstvi tim osla-
buji nasi imunitu.
Zaklad nasi imu-
nity je opravdu

ve stfevech, proto
ma strava pro nase
zdravi zédsadni vy-
znam. Z tohoto ddvo-

du je susené ovoce pro nas prija-
telnéjsi s ohledem na mensi obsah
ovocnych kyselin.

TIPY PRO KONZUMACI OVOCE
Cerstvé ovoce je vhodnou odpo-
ledni svacinkou, kdy stény stfeva
jsou chranény doposud zkonzu-
movanym jidlem béhem dne,
tudiz se eliminuje negativni
vliv ovocnych kyselin.

Pro zmirnéni vlivu ovoc-
nych kyselin je vhodna

i tepelnd Uprava cerstvého
ovoce. Takova uvarena jablka
se skofici a soli jsou opravdu
chutna.

Mimo [éto neni z vyse uvedenych
divodd vhodné konzumovat cer-
stvé ovoce kazdy den, stadi 3x
tydné. A v |été upfednostnujte
lesni ovoce, je mnohem vyzivnéjsi

Mvél.suj

Vsimlijste si;;ze ovoce
unas'roste pouze koncemjara
a v,|été?:Tolaby néas v.teplych
dnech/zchladilo a’osvézilo:Priroda
je moudra. V,zimé, kdy venku
chumeli alje pod/nulou; ?ildské télo
nepotrebuje zchlazovat; ale naopak

zahrat,; proto.v,tomto obdobi vibec
neni,vhodné denné jist cerstvé ovoce,

a navic exotické.

nez ovoce péstované v monokul-
turadch, tedy ve velkych sadech
a sklenicich.
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Vejce jsou vyznamnym
zdrojem vysoce kvalitnich
bilkovin a tukd, fady vita-
mind a minerdlnich latek,
a proto patfi mezi nutricné
nejhodnotnéjsi potraviny. Sloze-
ni zivin v bilku a zloutku je odlisné.
Bilek obsahuje predevsim vodu
a bilkoviny, zatimco zloutek obsa-
huje vody méné, ale ve vétsi mire
obsahuje tuk, bilkoviny, vitaminy
a mineralni latky.
Bilkoviny ve vejcich jsou biologic-
ky hodnotnéjsi nez bilkoviny masa
nebo mléka. Vajecné bilkoviny ob-

sahuji vSechny esencidlni amino-
kyseliny. Esencialni aminokyseliny
jsou pro nase télo nezbytné, ale télo
samo si je nedokaze vytvorit, a tak
je musime pfijimat potravou. Vejce
maiji vysokou sytici schopnost.
Zloutek je vyznamnym zdrojem vi-
tamind A, D, E a vitamini skupi-
ny B. Pokud jde o mineralni latky,
vejce maji vysoky obsah zeleza,
drasliku, fosforu a zinku, ze stopo-
vych prvkd obsahuji selen a jéd.
Proto nezapominejte na vejce —
takova michana vajicka nebo sma-
Zenice, to je pochoutka. Mriam.

Jidelni¢ek si dale mu-
Zeme zpestfit zajima-

vou skupinou potravin,

a tou jsou houby. Navic

radost z jejich konzuma-
ce nam mUze zvysit i zazi-

tek z jejich sbéru. Voni po lese
a maji specifickou chut. Samo-
zfejmé, sbér provadime jen se

zkusenym houbarem, jinak by to
mohlo $patné dopadnout. Hou-
by obsahuji hodné vody, malo
kalorii a maji schopnost naséavat
mineraly z okoli. Slozeni jejich mi-
nerald tedy zavisi hlavné na tom,
v jakém prostredi rostou. A jsou
zajimavé tim, ze obsahuji speci-
ficky druh bilkoviny.

Mléko a mlécné
vyrobky jsme za- C
radili na konec této '
podkapitoly  jako
nejkontroverznéj-

$i dietetické téma

v dnesni spole¢nos-

ti. Odbornici se déli

na 2 zcela odlisné
skupiny - jedni do-
porucuji  pravidelnou
kazdodenni konzuma-

ci, ti druzi naopak
radi vyhybat se
mléku a mléénym
vyrobkdam.
Pojdme se tedy
na to podivat zdra-
vym selskym rozu-
mem a sami porov-
nejme argumenty,
slozeni mlécnych
vyrobki a souvisejici
statistiky ¢i vyzkumy.

o |



ARGUMENTY PRO MLEKO ARGUMENTY PROTI MLEKU

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou z hle-
diska vapniku ve stravé zcela nezastu-
pitelné a vapnik je dobfe vyuzit diky
pritomné laktéze (mléénému cukru)
a bilkovinam.

Clovék je zivocisnym druhem, jehoz
stravovani se od jinych savcd pod-
statné lisi, a je jedinym, jehoz mladé
vyzaduje velmi dlouhou pééi. Lidsky
druh vstfebava potfebné mnozstvi
vapniku pravé a nejsnaze z kravského
mléka, a to po cely Zivot. Pokud ma
¢lovék potize s travenim kravského
mléka, jednad se o anomalii jedince,
nikoliv lidského druhu.

Lékafi upozorfiuji, ze vépnik, jehoz
jsou mlé¢né vyrobky nenahraditelnym
zdrojem, je nezbytny pro pohyb svald,
prenos signald v nervovém systému,
umozniuje srazeni krve a je na ném za-
visly napriklad i pohyb spermii.

Obsahuje fadu vitamina A, D, B12,
nebo B1. Mléko také obsahuje selen,
ktery zpomaluje proces starnuti a pfi-
spiva k ochrané imunitniho systému.

PFiznivci mléka proto tvrdi, Ze napf.
zakysané vyrobky upravuji poruchy
tréveni, chrani pred infekcemi nebo
treba zlepsuji plet.

Mléko krav lééenych antibiotiky ne-
obsahuje ani stopy téchto latek. Roz-
sahly vyzkum na toto téma zpracovali
napiiklad britsti |ékafi z Oxfordu. PFi-
tomnost hormond v kravském mléce
védci nepopiraji, ale argumentu;ji tim,
ze jde o tak miniaturni mnozstvi, které
na lidské zdravi nemize mit absolutné
zadny vliv.

Obsahuje mnoho koncentrovaného
vapniku, ktery vede k poruseni acido-
bazické rovnovahy?®, a tim ke snizené
schopnosti téla travit vapnik a k nad-
mérnému vyluc¢ovani vitaminu D spolu
s vapnikem z téla ven — ¢ili v koned-
ném dusledku se kosti oslabuiji.

Obtiznd vstfebatelnost mlééného
véapniku, jenz je vazan na mléénou bil-
kovinu (kasein), kterou Spatné travi
vétsina dospélé populace.

Podle nékterych studii az 60% dospé-
|ého obyvatelstva neni schopno tra-
vit mléénou bilkovinu (tato schop-
nost mizi po batolecim véku ditéte).

Bilkoviny v mléce maji jinou struktu-
ru, nez potrebuje lidské télo, protoze
maiji zajistit rychly vahovy pfirastek
telatek

Obsahuje velké mnozstvi bilkovin,
které nedokaze lidské télo vyuzit, a to
zatézuje travici trakt, a zejména jatra,
kterd musi nestravené bilkoviny od-
bouravat.

200 miliond Evropanti neni schopno
travit mléény cukr (laktdzu), protoze
prirozené jejich télo jiz v dospélosti
neprodukuje tolik laktazy (traviciho
enzymu), jehoz produkce se vyrazné
snizuje po 2 letech Zivota.

Mlé¢né vyrobky neprochazi Fadnym
fermentaénim procesem (proces ky-
sani), tudiz i u nich zdstava problém
s travenim laktdzy.

6) Jedna se o dynamickou rovnovahu mezi kyselymi a zasaditymi latkami uvniti organismu a télo ji neustale obnovuje,
nicméné mize byt porusena metabolickymi déji (slouzicimi k tvorbé energie z pfijatych latek) nebo poruchou dychani.
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ARGUMENTY PRO MLEKO ARGUMENTY PROTI MLEKU

Mléko vytvafi na sliznici traviciho trak-
tu ochranny film (emulze tuku a vody),
ktery se po velmi kratké dobé trave-

nim rozklada na zakladni ziviny.

Otazky o
do diskuze

1. Myslite si, Ze skot, ktery je krmen
GMO potravinami nebo produkty
s hormony a je lé¢en antibiotiky,
mdaze davat kvalitni mléko, které
neni timto nijak zatizeno?

2. Znéte néjakou biofarmu se skotem
ve vasem okoli? Vite, jak tam
probiha chov zvifat?

3. Konzumujete pravidelné mléko
a mlécné vyrobky? V jaké podobé?

\-----______

NECO O PROCESU VYROBY
BEZNEHO MLEKA

Cerstvé mléko v mlékarné nejpr-
ve projde ,separaci a standar-
dizaci”, pri které je odstranéna
¢ast tuku, a dosazena tak poza-
dovana tucnost mléka. Odstra-
nény tuk je pak pouzit na vyrobu
dalsich mléénych produktd. Tak-
to upravené mléko je nasledné
homogenizovano. Homogeniza-
ce je proces, pfi kterém jsou ka-
picky tuku rozlozeny na podstat-
né mensi tukové jednotky, které

Dnes je pasterizace (tepelna Uprava
mléka), kterd zni¢i nezddouci mikroor-
ganismy, nutné s ohledem na zptsob
chovu, kde se v malém prostoru, kte-
ry skot ma k ziti, rychleji $ifi nemoci.
Dale jsou kravy krmeny i GMO vyrob-
ky a produkty s hormony pro rychlejsi
rdst, obilnym Srotem misto pfirozené
travy a lé¢i se pouzivanim antibiotik.

Pfevazna &ast skotu zije ve stresu
a hladina stresovych hormonu se
odrézi i v mléce - jde o to, ze kravy
jsou uméle oplodriovany a nasledné
uméle dojeny, i kdyz uz mladata ne-
jsou s nimi.

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou velmi
castym alergenem

Zdravotni problémy, které zpdsobu-
je bézné dostupné mléko: ekzémy,
vyrazky (alergie), astma (zahleriova-
nim plic), srdeéni potize, kazivost
zubi, poruchy hormonalni rovnova-
hy, pfispiva k nadvaze a agresivité.

\.“

‘Z]J.Stete na’ webu (nebo mozna 2

<v1te), CO je to GMO potrav:ma»

4a popov:.dej te sJ.

| tom
L ve skole. s :

jsou v mléce rovhomérné rozpty-
leny a nevytvéreji shluky a ne-
usazuji se. Nasleduje tepelné
osetfeni metodou UHT (trvanlivé
mléko) nebo metodou pasteriza-
ce (pasterizované mléko). Paste-



rizace je zejména pro obchodni- tudiz ho mohou skladovat delsi
ky velmi dalezita, protoze diky ni  dobu. Stejny divod, jako u pro-
se prodluZuje Zivotnost mléka, dukce bilé mouky.

PAR ZAJIMAVYCH VYZKUMU O MLEKU

Znamy a zkuseny védec Dr. William Ellis, M.D., 1ékaf v diichodu, orto-
péd a chirurg, zijici ve staté Texas se zabyval vyzkumem mléka a jeho
vlivu na své pacienty po dobu 42 let. V ¢lanku Pravda o mléce v ame-
rickém zdravotnickém casopisu The Healthview ¢. 14 shrnul zavéry ze

svého dlouhodobého vyzkumu. Péar z nich zde uvadime:

Q Proces homogenizace mléka je jednou z hlavnich pficin srdec-

nich potizi v USA, protoze enzym zvany xantinoxidaza (XO), ktery
se v mléku nachazi, se procesem homogenizace stava pro ¢lovéka
neodfiltrovatelnym z téla ven. Lidské ledviny ho prosté nezvladaji
vyloucit z téla ven, a tak se jeho castecky dostéavaji do krevniho
obéhu, kde napadaji srdce a tkané cév.

Q Problém syrt je jesté vaznéjsi. Lidé si neuvédomuji, ze syry jsou
velmi koncentrovanou potravinou. Na vyrobu 1kilogramu je treba
primérné 11 az 15 litrd mléka podle tvrdosti syra. Je-li néco tak
silné koncentrovaného, nemusime toho ani moc snist, abychom pfi-
brali na vaze.

Q Jak mléko zpusobuje alergie? Nestrévené bilkoviny vstupuji
do krevniho obéhu a vytvareji tam kyselé prostredi, které drézdi
tkané a vyvolava neprijemné vyrazky a jiné alergické reakce.

Q Mnoho lidi nedokaze vapnik z mléka travit, a to je pfi¢inou svalo-
vych bolesti a syndromu chronické dnavy.

Z Ceskych odbornikd na vyzivu Ize zminit RNDr. Ing. Pavla Stratila,
ktery jiz v roce 1987 publikoval v brozufe VyZivou za zdravim fadu po-
zoruhodnych informaci z vlastnich vyzkumi o mléce. Dospél k tomu, ze
pasterizace sniZuje vyuZitelnost vapniku v téle — déti, které pravidel-
né konzumovaly mléko, mély vyssi vyskyt zubnich kazd nez déti, které
ho nekonzumovaly.
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VYZKUM Z DRUHE STRANY

Evropsky dfad pro bezpecnost
potravin testoval jednotlivé jo-
gurty a probiotické vyrobky
a dalsi mlééné napoje a vysledek
byl Sokujici. Védecky tym, ktery
zkoumal 180 tvrzeni o pozitivnim
zdravotnim vlivu na lidsky orga-
nizmus, dosel k zavéru, Ze ani
jedno tvrzeni neni podlozené.

Na internetu najdete spousty
dalsich vyzkum( na toto téma.
Otézka zni, pro¢ se mléko a mlé¢-
né vyrobky tolik propaguji, kdyz
védecké vyzkumy prokazuji velké
zdravotni potize z jeho konzuma-
ce? S propagandou Zivocisné
vyroby se zacalo pfiblizné pred
50 lety v dobach socializmu, kdy

bylo potfeba mléko produkovat
z ekonomickych divodi. Do-
dnes je mléény prdmysl velkym
ekonomickym pilifem, do kterého
proudi mnoho penéz. Schvélné
se zkuste zeptat rodicq, jestli si
pamatuji na socialistické reklamy
o mléce a vejcich.

A nyni se pomysiné pfeneseme
do obchodu. Vsimli jste si, ze neni
jogurt jako jogurt. Nékteré jogur-
ty obsahuji pouze mléko, mlécné
bilkoviny a jogurtové kultury, ale
v jinych (a téch je vétsina) narazite
na rtzné skroby, cukr, écka, zelati-
nu. Pozor tedy na tzv. mlééné de-
zerty, které se tvari zdravé, a pfi-
tom je tomu presné naopak.

PROZKOUMEJTE V OBCHODECH

Které firmy vyrabi skute¢né jogurty
s kratkou dobou trvanlivosti?

Které znacky naopak lakaji reklamou na zdravi,
a pritom jejich vyrobky jsou plné écek,
cukru a skrobd?

PAR DALSICH ZAJIMAVOSTi ANEB VITE, ZE:

Q Kravské mléko se sporadicky zacalo pouzivat zhruba pred 6500

lety v oblasti drodného pialmésice (oblast od Egypta po Indii). Mlé-
ko pili erstvé a pouze v obdobi, kdy méla krava telatka.

Q Statistika vyskytu osteoporézy (fidnuti kosti z nedostatku vapni-
ku) kopiruje statistiku spotfeby mléka. Zemé, které nejvice konzu-
muji mléko (USA, Finsko, Déansko, Velké Britanie), jsou staty, které
vykazuji nejvyssi vyskyt osteopordzy na svété.



Q Osteopordza je také jednou z civilizaénich nemoci, v CR mé tuto
diagnézu cca 8% populace. Osteopordza postihuje odhadem 75
milionu lidi v Evropé, USA a Japonsku.

Q Kvalifikované odhady Svétové zdravotnické organizace predpokla-
daji v nasledujicich 50 letech v zemich Evropské unie vice nez zdvoj-
nasobeni poctu zlomenin kréku nebo kyéle, a to i pres vyrazné
stoupajici troveri diagnostiky, a predevsim lécby osteopordzy.

No, je vidét,

ye v oblasti mléka Je v.poradku, aby,clovék
la&nvch vorobka denné konzumoval materské

a m ecnyc v\{yro u’fe mléko, které pochaziz'jiného

mame nad ¢im zamyslet, Sivocidného druhu? Déla to

a tak tedy pfidavame néjaky,jiny,zivocisny.druh

jesté jednu otazku v, pfirodé?
k zamysleni.

Co doporudit a fici na zavér. V té spleti protichGdnych nazord bude

asi rozumné vybrat si zlatou stFedni cestu:

» Nekonzumovat mléko a mlééné vyrobky kazdy den

» Vybirat si ty nejkvalitnéjsi (na tom se shodnou obé strany), ¢ili za-
kysané mlééné vyrobky nebo zakladni vyrobky bez écek - bily
jogurt, smetana, termizované (nezrajici) syry

» Dopliiovat vapnik i z jinych zdroji — zelena a bila zelenina,
dynova seminka, lusténiny

TIPY K VYZKOUSENI:

» Pokud vam vadi laktdza,
vyzkousejte obilné mléko —
ryzové, ovesné nebo
mandlové ¢i kokosové

» Zdravy ovocny jogurt si
vyrobte doma sami — smichejte
kvalitni bily jogurt s ¢erstvym
ovocem nebo domaci marmeléddou
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2.2 PRAVIDLA ZDRAVEHO STRAVOVANI

Na zavér povidani o jidle jsme si pro vas pripravili jako shrnuti struc-
néa pravidla zdravého stravovani podle MUDr. Petra Hoffmanna:

Jezte opravdové _[I'C”O, a ne rafinované potravinové vy-
robky plIné bilé mouky, umélych tukd a rafinovaného cukru.

Jezte zivé jl'dIO, tj. jidlo, které se co nejvice podoba tomu
z pfirody. To poznate podle toho, ze doba jeho spotfeby je mala.
Co je pfirozené, se vétsinou kazi rychleji. Rafinovana strava ma diky
é¢kam dlouhou dobu trvanlivosti a nasemu zdravi neprospiva.

6 Jezte jednoduché jidlo. Cim méné ingredienci (slozek),
tim lépe. Usnadnite si traveni. Stanovte si napf. maximalné 5
slozek.

O Jezte prevazné rostlinné jidlo. Navrat k zelenym po-
travinam a lusténindm je nutny, pokud si chceme navratit zdravi
zlikvidované civilizaénimi nemocemi.

Jezte e, (doplrite z tajenky).
Dalsi ddlezitou vlastnost naseho stravovani skryva tajenka.

1 TAJENKA
1. Ktery druh potravin
obsahuje nejvice vitamind?
. Jak se jmenuje fermentovany
sojovy syr?
. Které potraviny podporuji
mozkovou ¢&innost?
. Nejvyzivnéjsi ¢ast obilného zrna je?
. Imunita se jinak fekne...
. Jakou potravinu travi ¢lovék
nejdéle?
. Namlety obal zrni jsou...
. Ktera rostlina se otadi za sluncem?
. PFi obezité je casty vysoky krevni...

O 00 N ool b w N

O 00 N O




To v dnesnim ¢asovém shonu, ktery si na sebe lidi usili sami, plati
vice nez kdy jindy. Jezte pomalu a vychutnavejte kazdé sousto.

O Jezte domaci _]I'dIO Kdyz si ho pfipravite sami, presné
vite, co tam mate a nemate. A kdyz si to jesté sami vypéstujete,
dodate tomu dalsi rozmér zazitku z domaciho vareni.

o Jezte pestFe. Ono se to nezd4, ale prestoze mame obrov-
sky vybér potravin, vétsina z nas
se stravuje velmi fadné&. Prosté
jsme si na néco zvykli a drzime se
toho. Zménte to.

0 Jezte pravidelné.

Pravidelnost pfinasi nasemu télu

vseho je nevynechat snidani, roz-

Z dotaznikového prizkumu
hodné si dat svacinku, nezapome- stravovacich navyk( u &k zé-
nout na obé&d a vederet zlehka. kladnich kol Ceského zdravot-
nického féra stravovacich navykd
3 z roku 2013 vyplyva, ze nejéas-
Jezte Pomalu- Jen tak mate t&jsimi ddvody rostouciho po&tu

pozitek a zazitek z jidla. O tomto lidi trpicich obezitou je mimo

by vam neilépe mohli vypravat  nérepadend nicend v e
Francouzi a ltalové, ktefi si jidlo J&t a Eturtina Sakd sik’;puje
doslova umi uzivat i nékolik ho- svacinu ve $kolnich bufetech.
din. Pomalé vychutnavani jidla ma

i dalsi vyhodu, a tou je pocit sy-

tosti, ktery se dostavi daleko dfive, nez kdyz do sebe za 5 minut
hodime cely obéd. V kone¢ném dlsledku tedy snime méné a citi-
me se lépe.

Jezte v dobrém rozmaru -u jidelniho stolu (to neni tam,
kde stoji pocitac), s rodinou nebo prateli. Kdyz pospichate a neméte
cas se v klidu najist, radsi jidlo vynechte, ale to nelze délat pravidel-
né, to by méla byt vyjimka.

Jezte bez extrému. Pokud si obéas doprejete hody
u rlznych prilezitosti (svatby, oslavy narozenin aj.), nic zasad-
niho se nedéje. Zdravy organizmus dokaze tento vykyv vykom-



penzovat. A pokud mu jesté dopomuizete odlehcenou stravou
a zvySenym pohybem, je to v pofadku. Ale pokud slovic¢ko ob-
¢as bude u vas znamenat obden, tak je to pro vase zdravi pro-
blém, ktery se dfive nebo pozdéji projevi v podobé nemoci.

@ Snidané je zaklad. Po dlouhé noci t&lo potiebuje nacer-
pat ziviny, aby mélo energii na aktivity béhem dne. To, co rano
dame do Ust, nas ovlivni na cely den, proto je kvalita snidané
zdsadni. Jak zjistit, co je kvalitni snidané? Nase travici Ustroji
se da pfirovnat ke kamndm. Rano je potfeba v kamnech radné
zatopit, aby dobfe spalovala (travila) po cely den. Na to pouzi-
jeme tzv. suché dfivi, ¢ili potraviny, které pfina-
Seji do téla teplo (zahteji nés). Jsou to uvarené
obilné kase, teplé polévky ¢i zeleninové vyvary,
michana vajicka, popf. i chléb. Pfesto v dnes-
ni dobé spousta lidi fesi snidani jogurtem,
ovocnymi dzusy nebo sladkymi susenkami
- to je mokré dfivi — potraviny, které nas
zchlazuji a ohen v kotli nerozpali. Tyto po-
traviny, pokud se jich nechcete vzdat, je
dobré si nechat az na svacinky. Kdyz je
ohen v brise radné rano rozpalen, tak ma-
zeme v ¢ase od 11.00 do 15.00 hod. pozfit
i néco ne Uplné vhodného (napft. tu susen-
ku) a pro télo to neni problém. | mokré dFivi
totiz shofi v dobfe rozdélaném ohnicku.

@Jezte a dopFejte Si. Drzet dietu pfisnym omezovanim
jidla neni feseni. Mimochodem my lidé, vnimdme diety jako
néco docasného — napf. na 14 dni se v né¢em omezime a pak
mame pocit, Ze uz to mame za sebou a mizeme se spustit. To
je pfic¢ina tzv. jojo-efektu pfi hubnuti. Zhubnu a pak zase pfibe-
ru. Pfitom slovo “dieta” pochazi z fectiny od slova Deus (Bdh)
a znamena v prekladu — pFistup k Zivotu, coz by mélo byt néco
dlouhodobého, na ¢em mizZete stavét, urcité principy — napf.
tato pravidla stravovani. Takze uzivejte jidlo, ale s mirou a st¥id-
mosti.



2.3 OBEZITA A CO S NI

Obezita je zavazné onemocnéni,
které je charakterizovano zvyse-
nou hmotnosti nebo zvySenym
mnozstvim tukové tkané v orga-
nismu. Vznika v situaci, kdy dlou-
hodobé prevazuje pfijem ener-
gie nad jeho vydejem. Dochéazi
tak k hromadéni tukové tkané
a nardstu hmotnosti.

Pred patnacti az dvaceti lety bylo
v populaci dvacet procent obéz-
nich déti. S nastupem puberty
z obezity polovina déti vyrostla
a ostatni si nadvéahu jako drobny
problém prenesli do dospélosti.
V dnesni dobé je vsak situace
jind — mnohem horsi.

S rozvojem potravinarského pra-
myslu se objevilo velké mnozZstvi
polotovart s vysokym kaloric-
kym obsahem. Rychlé obdcers-
tveni s nadmérnym mnozstvim
tukd a nizkym obsahem vyZivnych
latek. A v neposledni fadé mnoz-
stvi pochutin a sladkosti postave-
nych na surovinach postradajicich
vyzivné latky — bilda mouka, skrob,
rafinovany cukr a tuk, barviva
a dochucovadla.

Informovanost o potravinach
je miziva. Vétsina informaci po-
chazi z reklam a od samotnych
vyrobcd, coz neni vzdy plné ob-

jektivni. Kazdy chvali své zbozi
jako nejlepsi a pfitom zleviuje
vyrobu a maximalizuje zisky. Ro-
di¢e ovlivnéni reklamou doma
méné vari a vice kupuji poloto-
vary. Détem vybiraji pochutiny
a sladkosti podle barvy, chuti
a ceny, nikoliv podle kvality a vy-
Zivové hodnoty.

Takto se déti naudi vnimat potra-
viny jako nastroj pro uspokojeni,
a ne pro zdravi. Také diky témto
okolnostem je dnes étyFnasob-
né vice obéznich déti nez pred
Ctyficeti lety. Priblizné sedmde-
sat procent z nich si prenasi
nadvahu do dospélosti.

V minulych desetiletich se obezi-
ta vnimala jako problém vzhledu
a nikdo to pfilis nefesil. Moderni
medicina vsak pfinesla prekva-
pivé zjisténi — obezita je stredné
tézké onemocnéni. Pro predsta-
vu — pfirovnava se k zapalu plic.

Dnes je jasné, ze
obezita je vétsi
problém, nez
jsme si mysleli.
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ORGANISMUS JE PRI NADVAZE DLOUHODOBE PRETEZOVAN:

» Postupné je oslabovan imunitni systém.

» Se zvysovanim podilu tuku v organismu ubyva svalovd hmota a ztraci
se vykonnost téla.

» Zkracuje se veék.

» Oslabuje se mysleni, nebot vétsinu energie télo dava na vyrovnani pre-
tizeni z nadvahy a namahavého pohybu.

» Ztraci se chut tvorit, ucit se, pamatovat si.

» Clovék si tézko zvyka na zmény.

VYP
Nejcastéji s
(Body Mass In

Pokud vém vyjde hodnota vyssi nez 25, jedna se jiz o nadvahu, ktera
také miaze byt spojena s dals$imi zdravotnimi problémy, jako je tomu
u obezity.

Pri hodnoté vyssi nez 30 se jedna o obezitu, tedy zédvazny problém, kte-
ry neni radno podceriovat, protoZe obezita zptisobuje dalsi zdravotni
potize a problémy. O nékterych z nich se zmiriujeme v podkapitole 2.5.

-

INY OBEZITY JSOU DVE:

PRI




RIZIKOVE KALORICKE POTRAVINY:
@ Tucna masa a uzeniny, pastiky a pomazanky, kde zdkladem je
olej nebo majonéza

@ Sladké pomazanky, ofechové pomazénky, med, dzemy
a marmelady

@ Bilé pecivo, primyslové vyrabéné sladké pecivo, kolace
a buchty

@ Mlécné vyrobky — tvrdé a tavené syry, nejlevnéjsi typy jogurtd
a sladka ochucena mléka

@ Sladkosti — bonbdny, susenky s napini i bez

@ Slazené napoje a limonady

..
@ Specifickou sladkosti jsou cokolady. Vite, Ze skutecna €okolada :
je s obsahem kakaové hmoty 60% a vice a bez pridani rost- f
linného oleje? Vse ostatni neni ¢okolada, i kdyz to tak vypada, )
ale jen cokoladova poleva — a to je priblizné devadesat procent 7 5
viech ¢okolad v obchodé. £

PRVNIM KROKEM PRI OBEZITE -
JE ZMENA STRAVOVACICH NAVYKU: e,
1. Naudit se vydatné snidat

2. Mit vyzivnou svacinu dopoledne i odpoledne

3. Obédvat polévku a hlavni jidlo

4. Zvyknout si na lehkou vecefi mezi 18. = 19. hodinou



—
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2.4 ZDRAVE RECEPTY

Aby télo dostalo vse, co potrebuje, nauci-

me se udélat si sami snidani, svac¢inu, obéd
i veceri. To zvladne jisté kazdy z vas. < >

S Vlllﬂ(ﬂ/wé

Ovesna kase s rozinkami,
maslem a skoFici
Ingredience:

3 hrnky vody

1 hrnek ovesnych vlocek

3 polévkové lZice rozinek (pouzit se mize i jiné susené ovoce)
1 polévkova lzZice kravského masla

1 rovnou ¢ajovou lzi¢ku skofice mleté (nebo strouhany kokos)
1 $petka soli

Doba pfipravy 10 minut.

Névod na pfipravu:

Vodu nalijeme do mensiho hrnce, pfidame sil, rozinky a maslo.
Privedeme k varu. KdyZ se voda vari, nasypeme ovesné vlocky

a skofici. lhned vypneme vafi¢ a ddme hrnec stranou. Pockéme 3
minuty. Pak vie zamichdme a nanddme do misky nebo na talife.

Pravidelnou konzumaci ovesné kase se zlepsuje plet a snizuje se
nadvaha. Télo dostéava vlakninu a dochazi k pravidelnému vylucovani
stolice. Organismus ziskava vitaminy skupiny B, stopové prvky, mine-
ralni latky a vitaminy A a D pro spravnou funkci mozku.

Vajeéna placka s kukuFici
Ingredience:

3 vajicka

Y2 plechovky kukufice bez cukru

1 ajovou lzicku masla

1 $petku soli



Névod na pfipravu:

Vajicka rozbijeme do misky a rozmichame vidli¢kou. Méslo rozehfejeme
na panvi. Nalijeme vajicka a pfidame Spetku soli. Mdme minutu Cas.
Otevieme konzervu kukufrice, sladkou vodu vypijeme, vysypeme kuku-
fici na vajecnou placku a za 2 minuty vypneme a prendame na talit.

Vajicka jsou zdrojem bilkovin a vitamind A a D. Posilime tim télo
(svaly) a spravné mysleni. Kukufice je zdrojem kvalitnich cukri. Diky
tomuto jidlu budeme pozornéjsi a zlepsi se nam nalada. Posilime

i spravné traveni. Energie ndm vydrzi bez G4navy 2 az 3 hodiny.

 Swaliva @6

Chléb s maslem a jablkem
Ingredience:

2 krajice chleba

4 platky kravského masla

2 jablka od ceskych péstiteld

Néavod na pfipravu:
Vezmeme dva krajice chleba a potfeme je maslem. Prikusujeme jabl-
ko, nebo ho nakrajime na platky a poklademe na chléb a snime.

Obycejny chléb neobsahuje vlakninu. Kdyz
vsak chléb konzumujeme s jablkem, vldknina je
ve slupce a mouka z chleba nezatéZuje traveni.
Maslo nejen zlepsuje chut chleba i jablka, ale
také neutralizuje ovocné kyseliny z ovoce.

Z této svaciny ziskdme energii na dvé hodiny.
Budeme vitalni a doplnime stopové prvky
(slupka z jablka) a vitaminy A a D (maslo).
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Celozrnné pecivo s Lucinou a petrzelkou
Ingredience:

2 celozrnné rohliky

2 Ludiny bez prichuté (v obalu) nebo jednu Lucinu (ve vanicce)
Y2 hrnku petrzelky zelené

Névod na pfipravu:

Luéiny rozbalime a ddme do misky. PFiddame nadrobno nakrajenou
petrZelku a smichdme dohromady v jednu smés. Podélné rozkrojime
rohliky a dovnitf natfeme pomazéanku, pfiklopime druhou ptlkou
rohliku a snime.

Celozrnné pecivo obsahuje vldkninu pro spravnou funkci strev.
Luc¢ina doda bilkoviny pro silu a vydrz. Petrzelka je zdrojem vldkniny
pro lepsi traveni mlécnych bilkovin. Obsahuje také zinek a horcik.
Posiluje tkané a kosti a napomaha ke spravnému fungovani organda.

Ingredience:

1 hrnek ¢ervené ¢ocky

1 hrnek mrkve (nakrajené)

1 hrnek petrzele (nakrajené)

1 polévkovou IZici majoranky
2 cajové lzicky soli

15 hrnkd vody

W Cockova polévka
s petrzeli a mrkvi

Néavod na pfipravu:

Do studené vody nasypeme

cervenou c¢ocku a dédme vafit na 15 minut.

Mezitim si nakrajime petrZel a mrkev na kolecka nebo kosticky. Po 15
minutach nasypeme zeleninu k ¢occe, osolime a vafime 20 minut. Pak
pfiddme majoranku a nechame jesté 2 minuty vafit. Po dvou minutéch
vypneme plotynku, ochutname a podle chuti miZeme jesté pfisolit.
Podavéme...

Je to silny vyvar. Kombinace rostlinnych bilkovin a slozitych cukrd. Po-
lévka vyzivuje organismus a zlepsSuje kvalitu krve. Je zdrojem potieb-
nych bilkovin, minerald, stopovych prvkd a vitaminG skupiny B. Posiluje
slinivku, slezinu a zaludek.



Jahlova kase s cibuli

a zelenym hraskem

Ingredience:

1 hrnek jahel

3 hrnky vody

2 stredni cibule

1 plechovka zeleného hrasku bez cukru
(nebo si pfedem hrasek uvatime)

1 cajovou Izicku tymianu

1 cajovou Izicku kravského masla

Néavod na pfipravu:

Do studené vody dame jahly a Spetku soli. Pfivedeme k varu a po 10
minutédch (aZ se voda vsdkne) vypneme. Prikryté poklickou nechdme
jéhly odpocivat. Nakrajime cibuli a osmaZime na maésle za stéalého
michani mirné dozlatova. Ochutime tymidnem a soli, promichame.
Otevieme plechovku hrasku a i s vodou pridéame k cibuli. Nechdme
dusit 10 minut. Voda se témér vypafi. Vypneme plotynku. Na talif
nandame uvarené jahly a uprostfed udélame misto. LzZici zaplnime
stfed zeleninou. Podavame...

Vytvofili jsme lehké bezlepkové jidlo. Nizkokalorickd hodnota dava
moznost si pfidat, aniz bychom se bali, Ze pfibereme. Posilujeme
zaludek, dvanacternik a zlepsujeme kvalitu bunék celého téla.

V e ¥ Tc-?oly ohankovy salat
W s fazolemi a hoFéici

— Ingredience:

1 hrnek pohanky

2 hrnky vody

1 plechovka fazoli bez cukru
(nebo si fazole uvafime)

1 svazek jarni cibulky

2 polévkové Izice obycejné hofdice

1 Spetku soli

1 ¢ajova Izicka mletého kminu
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Néavod na pfipravu:

Déme vafit vodu se Spetkou soli. Jakmile se zacne vafit, pfidame
pohanku a po péti minutach vypneme a nechame pod poklickou
odpocinout. Na panev vysypeme fazole i s vodou, pfidéme nakra-
jenou cibulku a kmin. Pfivedeme k varu a ob¢as zamichdme. Po-
dusime 10 minut a vypneme. Do misy nasypeme pohanku a fazole
s cibulkou, pfidédme hofcici a v§e promichame.

Teply salat je hotovy... poddvame.

Je to silnd bilkovinna vecefe odlehéend po-
hankou bez lepku. Obsahuje bilkoviny, mine-
raly, stopové prvky, slozité cukry a vldkninu.
Pasobi povzbudivé na traveni, posiluje sr-
decné cévni systém a Zlazy s vnitini sekreci.
PFinasi klidné sny.

Studeny cizrnovy salat s melasou

Ingredience:

1 plechovku cizrny bez cukru (nebo uvafit)

4 listy ¢inského (pekingského) zeli nakrajeného nadrobno

2 mrkve nastrouhané najemno

2 polévkové Izice titinové melasy (lze zakoupit v prodejnach se
zdravou vyzivou)

2 polévkové lzice vody

Névod na pfipravu:

Do misy vysypeme plechovku cizrny i s vodou, pfidame ¢&inské zeli

a mrkev. Do plechového kastrilku ddme melasu a vodu. Za stalého

michani ohfejeme na plotynce. Teplou melasu nalijeme do misy

a smichdme se saldtem. Podavame v salatovych miskach nebo hlu-
bokém talifi.

Cizrna upravuje hormonalni rovnovéhu. Syrova zelenina je proti
nechutenstvi a Gnavé. Melasa pfinasi mineralni a stopové prvky
a upravuje PH krve.



2.5 TYPY ONEMOCNENI
ZPUSOBENE OBEZITOU

Obezita neni samostatny pro-
blém, nebot zplsobuje dalsi
zdravotni problémy a onemocné-
ni. Nékteré se projevi béhem né-
kolika mésicd, jiné az po letech.
Z hlavnich mizeme zminit zvyse-
nou agresivitu. Je to projev po-
citu ménécennosti a posméchu
okoli, ve kterém se dité pohybu-
je. Hlavné ve skole a ve volném
¢ase s kamarady.

Dalsi podstatny problém je po-
chopitelné vychyleni patefe
a bolesti kycelnich a kolennich
kloubi zpisobené nadvahou.

Stejné tak Urazy, pady a zlomeni-
ny zpUdsobené obezitou v kombi-
naci se snizenou rychlosti reakce
a rovnovahy.

Pokud trvd nadvéha nékolik
let a dité si ji uvédomuje jako
problém, mohou se u ného po-
stupné objevit sklony k alkoholu
a drogam. Je-li tato nemoc ne-
FeSena, mize se obezita pfFe-
nést jako geneticka dispozice
na dalsi generace. A ty uz se rodi
nejen se sklonem k nadvaze, ale
i k dalsim souvisejicim onemoc-
nénim.

VYSOKY KREVNI TLAK

Jedna se o jedno ze srdecné-cév-
nich onemocnéni. Ke zGzeni cév
a nasledné ke zvysenému krev-
nimu tlaku dochéazi bud' tlakem
ztuénélé okolni tkdné na cévy,
nebo prfimo v cévach vli-
vem  nadmérného
vyskytu choleste-
rolu v krvi.

Drive byl vysoky
krevni tlak nemoci
spise starsich a pre-

starlych lidi, dnes vysokym krev-
nim tlakem trpi déti, predevsim
obézni.

Konzumace |éki na snizeni krev-
niho tlaku nejsou koneénym fese-
nim ani u dospélych, natoz u déti.
V zékladu je nutna zména Zivoto-

spravy, véetné osvojeni si sprav-

nych stravovacich navykd.

Hlavni rizikové faktory, které zpu-

sobuji vysoky krevni tlak, jsou:

» Brambdlrky a jiné suché smaze-
né potraviny

» Rafinované rostlinné oleje,

tuky a margariny

Svétova zdravotnickd organizace

uz pred nékolika lety vyvratila my-

tus o skodlivosti vajec a kravského
masla na srdecné-cévni systém.

Pozitivné na problém s vysokym

krevnim tlakem pUsobi:

» Zapojeni vétsiho mnozZstvi sy-
rové zeleniny — ve formé salatd,
samozrejmé bez majonéz a ole-
ju, které neumérné zvysuji kalo-
rickou hodnotu pokrmu.
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Pro predstavu - télu pro zdravy
vyvoj a fungovani staci denni dav-
ka jedné polévkové IZice za stude-
na lisovaného oleje nebo kravské-
ho mésla. Zvysenou potfebu tuku
v dospivani zajistuje konzumace
ofechii a semen, a to jako samo-
statné jidlo.

CUKROVKA (DIABETES)
Onemocnéni, které pfimo souvisi
s nadvahou, se jesté pred ctyfi-
ceti lety v povédomi |ékafl ozna-
¢ovalo jako nemoc starych obéz-
nich lidi. V dnesni dobé se bézné
vyskytuje i u mladych lidi a déti.

Cukrovka vznikd tehdy, pokud
dojde v téle ke snizené tvorbé
inzulinu, coz je télesny hormon
slouZici k udrzovani stalé hladiny
cukru v krvi.

Inzulin se tvofi ve slinivce brisni.
Jeho Gc¢inek spociva v tom, ze na-
pomaha ke snadnéjsimu precho-
du cukru z krve do tkani, které ho
poté pouzivaji jako zdroj energie.
Pokud inzulin zaéne v téle chybét
nebo se jej tvori nedostatecné
mnozstvi, cukr nemUze do bunék
vstupovat, zvysi se jeho hladina
v krvi (hyperglykémie) a vznika
cukrovka.

V pocatecnim stadiu lze cukrov-
ku regulovat stravou a nezfidka
dochézi i k vymizeni tohoto one-
mocnéni.

V rozvinutych stadiich cukrovky
se lze stravou Uspésné vyhybat
zaniceni koncetin a jejich nasled-
né amputaci. Predpokladem je
vSak jak zména jidelni¢ku, tak
sniZeni vahy.

Nehledé k tomu, ze nazev cukrov-




ka je zavadéjici. Toto onemocnéni

je totiz zpUsobeno hlavné konzu-

maci tukd v mnozstvi, které télo jiz
nemuze akceptovat jako zdravé.

Rizikové potraviny:

» Hlavné tu¢na masa a uzeniny
Pozor si davejte na , dietni”
uzeniny. Sice maji snizeny ob-
sah tuku, ale vysoké procento
fosfata — latek, které na sebe
vézou vodu. Nahrazuji tuk
a uméle zvysuji vahu vyrobku.
Télo tyto latky nedokéze zpra-
covat a zpUsobuji v organismu
chemické zatizeni.

» Sadlo

» Tavené a tvrdé syry

» Cukry — jen zhorsuji cukrovku,
nejsou vsak pri¢inou

Jidelnicek lidi s diabetem musi

obsahovat predevsim:

» Celozrnné obiloviny — kukurice,
ryze natural, je¢men, jahly, po-
hanka

» Tepelné upravenou zeleninu

» Ovoce spise varené a pecené

» Mofskou rasu

KOZNi PROBLEMY

Jesté nez se zjevné projevi obezi-
ta, mohou se objevit jeji pFiznaky.
Vétsinou si clovék tyto priznaky
s obezitou nespojuje. Jednd se
o kozni problémy, jako jsou ekzé-
my nebo vyrazky.

Ne kazdému se tuky ukladaji ihned
na perifernich ¢astech téla. Zana-

$eni organismu tukem muze zadit
skryté kolem vnitfnich organu. Ek-
zémy a vyrazky jsou pak pfiznakem
tohoto procesu. Vétsi mnozstvi
tuku se tla¢i mazovou zlazou smé-
rem k povrchu, ale kozni vyvod je
prilis maly na takové mnozstvi, tak
tuk zUstava v podkozi a zaniti se.
Povrch kize pak muize zdstat suchy
a odlupovat se jako Supiny.
Tyto problémy zpisobuji hlavné
mlééné vyrobky.
Prudké zaniceni nebo vyrazky pak
v kombinaci s ¢erstvym ovocem,
ovocnymi ¢aji nebo dzusy.
Ani vstficny krok — zapojeni nizko-
tuénych mlécnych vyrobkld do ji-
delni¢ku problém nefesi.
Medicina navic prisla na to, ze
malé mnozstvi plnotu¢nych mléé-
nych vyrobkd obdas je mensi zlo
pro déti nez pravidelna konzuma-
ce nizkotuénych mléénych vyrob-
ka.

Jidelni¢ek pro vymizeni koZnich

problémid by mél hlavné obsa-

hovat:

» Lusténiny v kombinaci se zele-
nou zeleninou (kapusta, pérek,
brokolice, zeli), a to ve formé
polévek

» Ddlezity je pitny rezim — kde se
dbé na piti Cisté neperlivé vody
a ¢aja z koreni (fenykl, majoran-
ka, skorice, anyz)

TRAVICi PROBLEMY
Mezi nejcastéjsi travici problémy
patfi nedostateéné a nepravidel-
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né vyluéovani, nadmérna a boles-

tiva plynatost, fidka tekuta stolice

a Cerna kysele zapachajici stolice.

Tyto travici problémy jsou obvyk-

le zplUsobeny slozitou prekombi-

novanou stravou a neschopnosti

traviciho systému stravit nékteré

slozky potravin.

Slozitd kombinovana jidla jsou na-

priklad:

» Maso a ovoce

» Maso a syr

» Maso a tatarka nebo majolka

» Brambory s majolkou nebo
tatarkou

» Mezi skrytd kombinovana jidla
patfi i Zvykacky (kromé zakladni
suroviny obsahuji i ¢tyfi a vice
umélych sladidel)

» Konzervy, pastiky, salamy

» Primyslové vyrabéné buchty
a jiné moucné sladkosti

» A podobné produkty s prilis
dlouhym slozenim obsahujici

velké mnozstvi pridanych latek,
sladidel a nékolik druhd tuku

Lidsky travici systém je od pfiro-
dy uzplsoben travit bez problé-
mu zasadné pfirodni potraviny
jednoduchého sloZeni a bez slo-
Zitych kombinaci. Ostatni potra-
viny ndm zpGsobuji ¢im dal vétsi
zdravotni problémy.

Resenim problém( traviciho sys-

tému je zjednoduseni naseho
jidelni¢ku, odstranéni slozitych
kombinaci:

» Zapojeni zeleninovych a lusté-
ninovych polévek do denniho
jidelnicku

» Konzumace polovi¢niho mnoz-
stvi klasickych priloh — brambo-
ry, bilé ryze, knedliky a psenic-
né téstoviny — nahrazni téchto
pfiloh ryzi natural, velkymi krou-
pami, pohankou a kukuri¢nymi
(bezlepkovymi) téstovinami.

Timto se vyhneme travicim poti-
Zim a nasledné také obezité.
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3.0 PITNEM

REZIMU

Prvni, co by nds mélo napadnout v povidani o pitném rezimu, je voda.
Voda je pro ¢lovéka nesmirné dilezitd. Kazda nase bunka potfebuje
uréité mnozstvi vody pro své fungovani. Voda je zakladem vseho zivota
na Zemi. Kazda rostlina, Zivocich, dokonce i hornina obsahuji vodu.

Voda je Zivot. o @ 0o
2. INTR

® Otazky
do diskuze

1. Co pijete béhem dne?

2. Je soucasti vaseho pitného
rezimu i voda?

3. Jakou vodu pijete?

Voda je: I

O je nositelem vyZivnych I
latek v téle |

O zabrariuje prehfati organis- :
mu prostfednictvim poceni,
tedy pIni funkci chladiciho |
systému I

o rozpousti se v ni fada ddle- :
zitych latek nezbytnych pro | 4. Kolik (jaké mnozstvi) toho

Zivot I vypijete za cely den?

O umoziiuje vyluéovaninepo- N e m m o - - - - —————
tfebnych latek tvorbou S
modi v ledvinach ’

© Voda,_kterou pi-

: °jem9by méla byt co nejistsi, ale ©

o« ° také by méla mit schopnost se vazat v buri-

=, kach, protoze ty jsou stavebnimi kameny naseho o

> * ‘téla a v nich probihaji veskeré potifebné Zivotni funkce. Tuto
schopnost vodé davaji stopové prvky, minerdly, vitaminy ¢i slozZité cukry
v ni obsazené. Pokud je voda témér ¢ird (bez uvedenych latek), tak se
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v téle nevaze a protéka ledvinami z téla
ven. Z tohoto dlvodu jiz nasi predko- IM
vé pouzivali k piti zeleninové vyva- 1»-’ A

ry (polévky) a rizné druhy éaji. VYZKUh
Cista voga,se pouzivala jen pro Bialsiar Feriosn
momentélni nedostatek nebo Batmanghelidje za¢al podévat
zazehnani zizné. skupiné déti, které pily napoje
B&hem staleti ¢lovék vymyslel s obsahem kofeinu, pitnou

. . . or o u. vodu. Vysledek — détem se
jak si obohatit svij pitny rezim, zlepsily znamky ve 3kole.

a to napf. pridavanim cukru, al- Tento vyzkum prokazuje, Ze
koholu, rdznych pfichuti ¢i na- voda v pitném rezimu zvy3uje
vykovych latek do napojd. Tak pqzﬁmos”f?"[r\’lce,a z’fpsb",le
. . ) ' B jeho pamét. Navic pusobi
vznikly rdzné limonady, kolové proti tinavé a navozuje
napoje, energy drinky, které jsou lepsi spanek.

schopny nase télo pofadné znedistit.

VITE, ZE:

) Kolové nédpoje a energy drinky obsahuji navy-
kovou latku kofein, kterd zpusobuje hyperaktivitu
u déti.

) Népoje s kofeinem a rafinované limonady v konec-

° ném dusledku zptsobuji dehydrataci (odvodné-
ni) organismu. Je to zpGsobeno tim, ze chemic-
ké latky v nich obsazené brani vstiebavani vody
do bunék.

O Jeden litr vody vazi 1kg.

) Lidské télo obsahuje pfriblizné 60% vody, takZe
osoba vazici 50kg ma v sobé pfriblizné 30 | vody.

) 80% zemského povrchu tvofi voda.

Bohuzel podle priizkumu Ceského zdravotnického féra z roku 2013
je vyraznym problémem v souvislosti s obezitou nedostatecny pitny
rezim zak( ZS. Az 15% kluk@ ve véku 13 — 14 let pije nej¢astéji energy
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drinky, v mensim, ale stéle rizikovém mnozstvi konzumuji kolové a jiné
preslazené napoje. Energetické napoje nuti vase organy reagovat tak,
jako kdyby se nachézely v nebezpecéné situaci. A pfitom nejde jen
o minutu, jako kdyz bézite na autobus, ale tfeba o pll dne, kdy jedou
na plny vykon. Tim jsou velmi pfetézovana vase jatra, srdce, mozek,
travici trakt i ledviny, které pracuji zrychlené. Takto nelze fungovat
dlouhodobé, jednou télo zdravotné zkolabuje.

Nyni tedy uz vime, Ze voda ma nezastupitelné misto v nasem pitném
rezimu, ale dalsi otdzka zni — odkud vodu bréat.

V soucasnosti mame nékolik zdroji vody:
» STUDANKOVA

» KOHOUTKOVA

» BALENA V PET LAHVICH

» Z LECIVYCH PRAMENU

Nejidealnéjs$im zdrojem pitné vody

je nezadvadna voda z pfirody - stu-
dankova, ale dostupnéjsi pro vsech-

ny a se zarucenou kvalitou je voda
kohoutkova. Na poslednim misté {podle
vétsiny prizkumd) je voda balena.

Balena voda s sebou nese nékolik rizik:
0 Jeji dlouhé, ¢asto nevhodné skladovani mize vést
k pFemnoZeni bakterii uvnitr
0 Neni jasny obsah minerali v balenych
vodach (nemusi se uvadét) — nékteré ~
jich mohou obsahovat méné nez ‘ZAMYSLE”i
kohoutkova voda, jiné zase .
nadmérné mnozstvi, coz $
zatéZuje ledviny A Jaké dal3i vyhody ma
0 Diskutabilni je i uvolfiovani pro,vas|i zivotni/prostredi

v < 1 pitilkohoutkové .vody oproti
umélych latek z PET lahvi vodé balené v/PETlahvich?

do jejich obsahu

Zde opét plati zlatd stfedni cesta
- pit zejména vodu, které obsahu-
je prdmérné mnozstvi minerald,



BEZ MINERALU

PREHLED OBSAHU MINERALU V JEDNOTLIVYCH TYPECH VODY

coz je voda kohoutkova. Prameny
a mnohé mineralky obsahuji mi-
nerall presprilis, a navic jsou tyto
mineraly anorganické, tedy nezivé.
Nase télo ma mnoho potizZi tyto ne-
Zivé mineraly vyuZzit, ty se pak usazuji
na ledvinach a po letech jsou z toho
ledvinové kameny. Z tohoto divodu
se prameny v laznich piji pouze ome-
zenou dobu, a to 3 tydny. Nase télo naopak dobfe vyuziva tzv. mineraly
organické, ¢ili Zivé — vazané v Zivé hmoté. Zivé mineraly najdeme ze-
jména v zeleninovych vyvarech a obilnych ¢&ajich.

Kolik tekutin bychom méli vypit béhem dne, urcuje nase télesna vaha. Je
logické, ze malé dité nepotrebuje tolik tekutin jako dospély ¢lovék vazici
nékolikanasobné vic. Existuje vzoreéek, pomoci kterého si to kazdy z vas
hravé vypodita:

zzgg‘sibﬁ/vprrv’cn szﬁf( JEDINCE v “3 YA I"\' ,

TEKUTIN ZA DEN =

Jednoduse feceno, kazdé kilo vasi télesné
vahy potrebuje denné priblizné 32 ml tekutin.

Priklad: %

Honza vazici 50kg potrebuje .
denné prijmout priblizné
1,6 litru, protoze 50kg x 32ml = 46l

1664 ml = 1,6 litru.

1) Je voda zbavena vSech minerald, nelze ji pit, protoze jsou s ni spojena vysoka zdravotni rizika

VYSOKY OBSAH MINERALU
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OPTIMALNIi SKLADBA DENNIiHO PITNEHO REZIMU
se da vyjadrit heslem: 50:50, neboli pll napdl.

Znamena to, ze polovinu (50%) naseho pitného reZimu by méla tvo-
fit €¢ista voda. Jde o takzvanou vodu nevazanou. Zbyvajici polovinau
by pak méla pfedstavovat voda vazana, tj. voda zkombinovana
s nééim jinym — do této poloviny patfi ¢aje, voda s citronem, zeleni-
nové vyvary, fedéné dzusy aj.

RUZKUM

ozeni sac¢kovych ¢&ajd, které se prodavaji
o ovocné. Zjistéte, kolik ovoce v sobé
bsahuji. Pobavte se spolu o tom ve tridé.

SLOZEN:
BORUVKY 0,6%

TIPY PRO PITNY REZIM:

pro osvézZeni pijte vodu s citronem nebo pomeranc¢em, vhodné
jsou i Caje z koreni, jako je fenykl anebo anyz (varte 5 minut),
pri vysokych letnich teplotach mazete pit stoprocentni dzusy
fedéné s vodou pdl na pul

o na zahFati i pfi chfipce jsou velmi Gc¢inné zeleninové vyvary se

soli, napr. z celeru, petrzele nebo mrkve, horky citron a dale
jednodruhové sypané bylinkové &aje, napr. medurika, lipa, ma-
tefidouska apod.

o vyzkousejte kvalitni ¢aje ze specializovanych obchodu ¢&i ¢ajo-

ven. Je jich mnoho druhd, nezatézuji néds organismus tak jako
sackové Caje a pri spravném davkovani jsou levnéjsi, nez se zda.
Jedna se napf. o ¢aj Bancha, Kukicha, Himal aj.

DALSI ZAJIMAVOSTI NA ZAVER:

o Stoprocentni ovocné stavy obsahuji silné ovocné kyseli-
ny, které nesvéd¢i nasemu zaludku ani stfevam, proto je
dobré je fedit s vodou. Ulevite svému télu i penéZence.




DULEZITE UPOZORNENI

" POZORI NEDOSTATEK VODY V TELE ZPUSOBUJE "
BOLESTI HLAVY; UNAVU ZMENY NALAD, NESOUSTREDENOST,

9’ VYSQUSENI KUZE A RTU ZATEZ PRO LEDVINY AJ Yy

o Kdyz si koupite sypany by-

linkovy ¢€aj nebo si uvarite
doma €aj z jednoho kofeni,
mate jistotu, Ze je v ném
pouze ta dana bylinka
nebo kofeni, a to bez
dalsich nevhodnych
prisad a écek.

Citron ma termore-
gulaéni funkci — tzn.
Ze v lété vas zchladi
a v zimé zahreje,
tak jak télo po-
trebuje.

ZDROJE )))2222333332223))

http://profikoucink.eu/voda-jeji-dulezitost/, 10. 10. 2014

Tomas Kaspar, Nespéchejte do rakve, Akademie Gspéchu 2013, 3. vydani
http://zena.centrum.cz/zdravi/clanek.phtm|?id=803688, 28. 4. 2015

Sam Fujera — Novy zacéatek, Alman, 2006, vydani prvni, ISBN 80-86766-72-1

Sam Fujera — Koreny, Alman, 2008, vydani prvni, ISBN 978-80-86766-74-4

¢lanek Jsme ¢im dal obéznéjsi, casopis Védomi, duben 2015, vydavatel AC24 s.r.o.
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4.0 POHYBU
7

To, Ze cviceni je zdravé, je védecky prokazany fakt.

Za poslednich 70 let se prospésnosti pohybu vénova-

lo mnoho védcl a bylo prokazano, ze cviéeni vyvola-

va pocit dobré nalady, pomaha udrzet zdrave srdce ‘

a télo, redukuje stres, zanéty a md mnoho dalsich™

pozitiv. Pfesto toto poznani vétsinou nebyloitve-

deno do praxe. Valna ¢ast obyvatelstw

necvici. Chyba.

,Lidé, kteri se domm’vajl',\’eJ
nemaji cas na fyzickou aktivit
budou si muset drive nebo

pozdéji najit ¢as na nemoc.”

Edward Stanley
1873 Liverpool

VYZKUM JEREMIAHA

MORRISE Z LIVERPOOLU

ZAPOCAT V ROCE 1953

Tento dlouholety vyzkum prokéazal souvislost mezi tim,
jakou praci lidé délaji a jak casto se u nich vyskytuje
infarkt, ¢ili srdeéni mrtvice (preruseni krevniho zaso-

nanim vykazovali nejmensi riziko srdeéné-cévnich
onemocnéni. Lidé se sedavym zaméstnanim
naopak nejvyssi riziko. Pokud ovsem clovék

se sedavym zaméstnanim (Grednici, ridici)
pravidelné sportoval, snizil své riziko in-

farktu az o polovinu.




V dnesnim digitalizovaném své-
té doslo k obrovskému poklesu
namahy doma i na pracovisti.
Stale pribyvaji zpusoby jak
zUstat sedét, Setfit pohybem

a byt liny. Schvélné o tom
diskutujte, pobavte se s rodi-

¢i a uciteli.

K ¢emu dnes neni zapotiebi vy-
chazet z domu, a pred 20 lety
tomu tak nebylo?

JAK SI HRALI VASI

RODICE A PRARODICE?

Jedno je jisté, pro ty, co nepracuji
ve fyzicky narocnych povolanich,
jsou volnocdasové aktivity nesmir-
né dulezité. Je nepravdépodob-
né, ze by fyzické aktivity bylo opét
na pracovistich zapotfebi v takové

Zeptejte se svych (pra)prarodicd, jakou préci
vykonavali. Jak dlouho u toho sedéli ¢i stali.
Pak se zeptejte svych rodicd, jak dlouho sedi
nebo stoji v praci, a porovnejte rozdily.

" MYSLE Nj

Kolik hodin tydné travis
pohybovou aktivitou?

Kolik'hodin denné travis

u televize, pocitace, tabletu
¢iljinych zarizeni?

mife jako pfed 50 lety. Takze je-
dind moznost jak se castéji pohy-
bovat je byt fyzicky aktivni mimo
pracovisté nebo skolu. Proto jsme
pro vas pripravili tuto kapitolu,
kde najdete i rizné tipy, jak se
s kamarady hybat.

VITE, ZE

@ ceské déti nemaji dostatek pohybové aktivity
@ alespori 60 a vice minut denné byste méli byt

pohybové aktivni

aktivity kazdy den

posilovaci cvi¢eni

@ u televize, pocitace, tabletu nebo jiného zarizeni
bys nemél sedét déle nez 4 hodiny denné
@ acrobni aktivita by méla tvofit podstatnou
Cast z 60 a vice minut pohybové

@ alespori 3x tydné bys mél provadét
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PAR POJMU
AEROBNI CVICENI
= cviceni provadéné
stfedni intenzitou
po delsi ¢as — napf.
plavani, aerobic...
vede k redukci tuku

Pohyb si vétsina lidi spojuje pre-
dev$im s udrzenim S§tihlé linie
a mladistvé svézesti. Pravidelny
pohyb vsak potfebujete hlavné
proto, abyste se zdravé fyzicky
vyvijeli. Pohybové aktivity spolu
se spravnym jidelnickem jsou za-
kladem pro tvorbu silnych kosti,
svalové hmoty a zdravého srdce.
Varovani pred alarmujicim naras-
tem détské obezity zplUsobené
nedostatkem pohybu neusta-
le narlsta. Studie prokazaly, ze
kdyz si ¢asto hrajete venku, méate
vétsi predstavivost a jste schopni
se lépe a déle soustiedit. Tymové
hry a sporty vas navic udi spolu-
pracovat, vnimat pocity druhych,

ANAEROBNI CVICENI \@
= velké vykony béhem
kratké doby — napf.
posilovani s ¢inkami...
vede k nartstu svalové
hmoty

DALSi DUVODY PROC

SE PRAVIDELNE HYBAT
Bude vam to vic palit
Budete mit lepsi naladu
Cvic¢eni dodava energii
Nebudete ¢asto nemocni

Rozpumpujete své srdce
Cviceni vam dovoli vic jist
Zlepsite své sportovni
vykony

Najdete si nové
kamarady

»

vyhravat i vyrovnavat se s prohra-
mi. Diky tomu pak lépe navazu-
jete kontakty s vrstevniky a méate
vice kamaradu.

TIPY, JAK SE VICE HYBAT

JIZDA NA KOLE DO SKOLY A ZE SKOLY @
ebna kvalitni obuv pevnéjsi kolem kotniku

na predevsim v pfirodé

| ujit alespori 10 000 kroku

e aerobnim cvi¢enim a zpusobuje rast svalu



IiF)
naplnény
hrat
skupiné [ J

JCAST NA

i @

o
L 3 N

JAK NA POHYBOVE HRY
GUMA

Rozviji — obratnost, silu nohou, 5 stupn obtiZnosti:
koordinaci 1. guma po kotniky
PotFebujete — pradelni gumu 2. guma do pulky lytek
o tloustce cca 5¢cm, kterd ma 3. po kolena
spojené konce 4. guma v pulce stehen

Pocet hraci - libovolny, nejlépe 3 5. guma ve vysce hyzdi

6. guma do pasu
PRINCIP
Dva se postavi ¢elem k sobé a gumu si navléknou kolem kotnikd.
TFeti ma za Ukol odskakat sestavu, kterou muizete vidét na obrazku
na dalsi strané. Postupné se vsichni na pozicich vystridaji, a pokud
vse zvladdnou, jde guma nahoru.
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SKAKACI PANAK

Rozviji — obratnost, silu nohou,
koordinaci, rovnovahu

Potrebujete — kiidu nebo kaminek

Poéet hraéi - libovolny, nejlépe
2az4

62

3 stupné obtiZnosti:
1. snozmo

2. na pravé noze

3. na levé noze



JAK SI PRI SPORTU

NEUBLIZIT

Sport je spojovan se zdravym Zzi-
votnim stylem. Nespravné sporto-
vani véak muze pfinést fadu Urazd.
Tém se da predejit dodrzovanim
jednoduchych zasad.

BEZ ROZCVICKY ANI RANU!

To, ze nejdllezitéjsi ¢ast tréninku
je rozcvicka, vdm potvrdi kazdy
profesionalni sportovec. Diky roz-
cvi¢ce prohrejete svaly, protahne-
te slachy, rozpumpujete krev a pri-
pravite télo na zatéz. Bez rozcvicky
hrozi, Ze se zranite. Proto se vyplati
investovat do ni 10 az 15 minut.

PRINCIP

Hraci hazi kaminek

do poli podle éisel a od-
skacou postupné vsechna
pole. Pole s kaminkem se
preskakuje. Hraci se vzdy
mezi danymi Cisly stridaji.

Po vel-

ké sportovni

zatézi by mélo nasledo-

vat i zavérecné protazeni se.

CHRANTE SE!

Ochranné pomdcky byste meéli
maximalné vyuzivat. Chrénice ko-
len a loktl zabrani osklivym od-
feninam, pfilba pfi jizdé na kole
nebo pfi lyzovani mize zachranit
zivot. | vrcholovi sportovci vyuzi-
vaji ochranné pomdcky, neni zad-
né ostuda je mit.
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RADY MOUDRYCH!

Nebojte se nechat si poradit
od téch, ktefi maji vétsi zkuse-
nosti. Ti, kdo vybrany sport znaji,
vam mohou poskytnout cenné
zkusenosti, diky kterym budete
védét, jak se co déla, na co si dat
pozor apod. Radami svych koucd
se Fidi i Spickovy sportovci.

VODA A VZDUCH!

PFi kazdém pohybu je nutné dodr-
Zovat dva rezimy: dychaci a pitny.
Pfi dychani dodavame télu kyslik
potfebny k podani lepsiho vyko-
nu. PFfi nesprdvném dychani se
namahané svaly Spatné okyslicuji
a pak boli. V pitném rezimu dopl-
nujeme tekutiny a mineraly, které
pri zatézi télo vypoti.

BEZ HECU, BEZ KECU!

Nepreceriujte své sily a moznos-
ti. Pokud se vdm néco nepoda-
fi jeden den, podafi se vam to
s dostate¢nym tréninkem tfeba
pristi tyden. Prekonavanim se
za kazdou cenu si jen koledujeme

o Uraz. Hecovani od kamaradu
a premlouvani se k né¢emu, na co
nestacite, neni znamka odvahy,
ale hlouposti.

S USMEVEM!

Jakykoli sport, ktery budete délat,
by vdm mél pfindset predevsim
radost. Neni nic horsiho nez sport
z donuceni. Pokud vas jakakoli
sportovni aktivita nebavi, snizuje
se vase koncentrace, a tim stou-
pa i riziko Urazd. Tak jako v kazdé
¢innosti plati, ze s Usmévem jde
vsechno lip. Tak si vyberte ten vas
sport, ktery vas bude bavit. Moz-
nosti je opravdu mnoho, kouknéte
se tfeba na internet pro inspiraci.

ZDROJE 3))3333933339333)

Dr. David B. Agus, Konec nemocem? Fortuna Libri, Praha 2012, ISBN 978-80-7321-679-5
http://cs.wikipedia.org/wiki/Aerobni_cviceni, 24. 4. 2015
http://www.fitplus.cz/trenink/slovnicek-z-posilovny, 24. 4. 2015
http://www.radostzpohybu.cz/pohybDS/, 22. 4. 2015
http://www.nadacecez.cz/cs/projekty/oranzova-hriste/zdravy-pohyb.html, 17. 4. 2015
http://www.hajany.com/clanky/navody_-tipy_-zkusenosti, 17. 4. 2015



Hodné lidi si mysli, ze spanek je
prosté pouhd bezvyznamna nut-
nost. Ze spime, jen kdyz jsme
unaveni, prosté proto, ze usneme.
Néktefi z vas si dokonce mozna
mysli, Ze spéanek je ztrata casu,
ze je lepsi koukat na televizi, hrat
pocitacové hry, chatovat, nez byt
v posteli a spat. Hlavné pro né-
které déti je spanek prosté nuda.
Vibec jim nedochézi, pro¢ pak
nemaji silu na hry, sport, uceni se,
$patné se soustfedi nebo se jim
zhorsuji znamky ve skole.

’ m. "I.
" ® Otdzk
do diskuze
1. Kolik hodin denné spis?
2. Vkolik hodin chodis do postele?
3. Chodivés spat a vstavas vidy

ve stejny cas?
4. Prispis si nékdy o vikendu?
5. Ponocujes casto?

\

7.\

/




Pfi spanku regeneruje celé nase
télo. Mimochodem, vite, co
znamena slovo ,regenerace'”?
Ve spanku spotfebovavame nej-
méné energie. Odpocivaji nase
svaly i organy. Nase télesna tep-
lota se snizuje, klesd ndm krevni
tlak, nase dychani se zpomalu-
je. Odpociva i nase hlava, ale ne
Uplné, jak by se mohlo zdat. N&s
mozek pracuje i ve spanku. Zpra-
covava vsechno, co jsme predesly
den zazili, napr. také novou lat-
ku probranou ve skole. Vsechny
informace uklada na své misto.
Béhem spanku se v nasem moz-
ku prehravaji nové udalosti jako
ve zrychleném filmu. Nékdy se
nam pak zdaji sny. Dost casto
mozek ve spanku pracuje pilnéji,
nez kdyz bdime. Je zaméstnana
jind ¢ast mozku nez ve dne. Spa-
nek ndm umoznuje také zdravy
rdst a vylepsuje a podporuje nas
imunitni systém, takze lidé, ktefi si
dopravaji dostatecny spanek, by-
vaji méné nemocni.

Po dostatecné dlouhém a kva-
litnim spanku se citime odpo-
cati. Nase télo je pak priprave-

no fungovat po cely dalsi den.
Mame silu, energii i chut zvlad-
nout dopoledne ve skole, odpo-
ledni krouzek nebo jiné aktivity.
Nas mozek a pamét jsou pripra-
veny naucit se novym vécem, po-
jmout nové znalosti, vice a rych-
leji si pamatujeme. Vite, proc
maji lidé s nedostatkem spanku
vétsi chut na sladké? Protoze
chybéjici energii, kterou nedo-
cerpali béhem noci spankem,
si télo zada doplnit, a tak tento
nedostatek dohanéji tzv. rychly-
mi cukry, které jsou v cukrovin-
kadch obsazeny. Kromé toho, ze
vas vSak cokoladda nebo susenky
nastartuji jen na kratkou chvili,
muzete zbytecné tloustnout...
a lenivét... a mit horsi znamky
ve skole... a prestat sportovat...
Béhem spanku se navic z mozku
vyplavuji jedovaté latky, toxiny,
které se tam béhem dne nahro-
madily. Urcité nechceme, aby se
nam jimi mozek zbytecné zana-
sel proto, Ze mu nedoprejeme
dostatecny spanek.

Ale co mame vlastné na mysli
tim ,,dostateénym” spankem?

1) Obnoveni, znovuvytvoreni, uvedeni do pavodniho stavu
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PRAVIDELNOST

Kazdy z nas je jedinecny a kazdy
mame jinak usporadany nas den.
Nékdo chodi do skoly pésky na os-
mou, jiny vstava brzy a rodice ho

mensi musi do ranni druziny. Né-
kdo po skole sportuje a chodi ven,
jiny travi ¢as v rtznych krouzcich
a dalsi zase prosedi celé odpoled-
ne u pocitace nebo pred televizi.
Proto i potfeba spanku, jeho dél-
ka a cas, kdy chodime spat a kdy
vstavame, se u kazdého z nas mo-
hou lisit. Co by vsak pro vsechny
melo byt stejné, je to, aby vsechny
spankové navyky byly pravidelné.
Abychom spali kazdy den pfibliz-
né stejnou dobu. Abychom chodi-
li kazdy den v ptiblizné stejny cas
spat a abychom stejné tak ve stej-
ny ¢as vstavali. Schvalng, jak jste
odpovédéli na otazku k zamysleni
na zacatku kapitoly, zda vstavate
a chodite spat v priblizné stejny

Domluv se s kama-

radem a vyzkousej si

alespori 3 tydny chodit

spat a vstavat vzdy

ve stejny ¢as. Pobavte

se pak spolu o tom,

zda se néco zménilo T——

s vasi energii, paméti, ospalosti atd.
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¢as? Ti z vas, ktefi odpovedéli, ze
ano, délaji pro svlj organismus
a své zdravi moc dobre. Nase
télo ma pravidelny rezim rado.
Nesvédéi mu vykyvy v podobé
vikendového dospavani ¢i narazo-
vého ponocovani. Samoziejmé ze
nékdy jsme napt. v divadle nebo
u kamarada na party, a tak jdeme
spat pozdéji nez obvykle. Jednou
za Cas se nic nedéje, pokud se
opét vratime ke starym navykim
a pravidelnosti.

1. Co délévas tésné pred spanim?

2. Potfebujes k usinani néjaké svétlo
(rozsvicenou lampu apod.)?

3. Mas blizko postele svij zapnuty
mobil, IPhone apod.?

4. Usinas pfi hudbé nebo se
sluchétky na usich?

5. Koukas pfi usinéni na televizi?

6. Zdaji se ti sny? Pamatujes si jejich
obsah? Pobav se o nich se svym
kamaradem.




DELKA SPANKU

Jak jste si odpovedell na otaz-
ku na zac&atku kapltoly, ktera se ;

tykala toho, jak dlouho spite?
Pfestoze jsme’'si v predesl|é &as-

- ti Fekli; Zze kazdy'z nas maze mit
spanek- nastaveny jinak a po-
tifeba spanku kazdého z nas se .

muze lisit, plati doporucena mi-

" ‘nimélni a:maximalni délka zctra-

vého spanku. Tou j je 8 az 11 ho-

: dm .V zawslos‘tl na vasem véku."
Mladsi déti potiebuji jesté vice

hodin spahku nez déti v puber-
té. Co.znarmena minimalni a ma-
~ ximalni délka? To je jednoduché.
Za zdravé se nepovazuje spanek
kratsi nez je-osmihodinovy a delsi
nez jedenactihodingvy. Se span:
kem je to,tedy jako se vsim ostat-
nim. | jeho je potreba tak akorat,
ani mélo, ani moc..

NEZAPOMEN: Dodrzu; pravi-
delny rezim! Chod'spat a vsta-
vej ve stejny cas! Nedospavej
se pres den ¢i o vikendu!
Neponocuj!

Kdyz jsi pres
 den ospaly, zkus
si zacvicit nebo

jesté radeji jdi
ven na Cerstvy vzduch. | krat-
ka prochazka té krasné vzpruzi.

lezi na tvrdem
_..a matraci je na vybér nepreberné
 mnozstvi a kazdy si zvoli takovou,
_jakou “potrebuje.

PROSTREDI -
Co ma&me na mysli prostred|m
ke spanku? Jedna se o pokoj,

v némz spime, a véechno v ném.
Postel a matrace, .vzduch a tep-
.Jota, ostatnl zatizeni (zamétime

se predev5|m na ta elektronicka).

To vse ovliviiuje to, Jak usiname,

a nasledné jak dobfe a zdravé

spime. Ne nahodou jsme se vas -
ptali, zda spite pfi svétle,: nebo

ve tmé nebo zda mlvate ved-

le postele svij mobll ¢i IPhone:

Jaké byly vade odpoved|’7 Pie-
¢tete si nyni, Jak moc tyto vecr
mohou ovhvnlt vas spanek '

POSTEL .
Velmi dilezita ne- Jen pro nase

pohodh ale predevsim pro- kos-.

terni soustavu a svalstvo je postel-, .
.#.a matrace, na jaké spime. A protoc-
~Ze v posteli trévime tolik €asu (az. -

jednu tfetinu dne, pamatujete?),
méla by se ném nase postel 1ibit -
a zaroven by méla byt pro nas vy-
hovujici. A tady jsme zase u toho;

- Ze jsme kazdy jiny. Nékomu vyho-
- vuje Sirsi postel s mékkou matraci,

nékomu staci Gzka postel a rad .
Proto i posteh’_

Rozhodné by
matrace méla lezet na rostu (la-




. polozeny - mobil,
" notebook apod: Viechna’ elek-
.tronicka zafizeni v’ mistnosti’ by'

melovem di drevenem) aby dobre

_ dychala. Matrace se détem dopo-"

ruCuji pénove, nikoli -pruzinove,

ani prilis’ tvrdé,” ani’ pr|||s ‘mékké.
-. Zkrétka opét tak akorat; -
. Kolem nasi postele bychom meh_
~ mit- uklizeno " a_- &isto.” 'Napros- .

“to nevhodné je mit hned vedle
sebe (nebo napf. pod polstarem)
IPhone, tablet,

= éla byt vypnuta, tedy i.podi-
- tad -’reproduktory, televizor atd.

" Rusivé jsou i bllkaleI dlody, ‘malé

i ';zarowcky A je jasné, ze pokud
vadi malé dlody, naprosto- Spat- -

né ]e m:t rozsv:ceno uplne ‘tre-

& ba_ stolni-lampicku. Spét bycho,m:
- .méli ve tmé. Mozna jste néktefi.
* byli s rodi¢i nékde na chaté na sa-

moté nebo treba mate babicku
..na vesnici v domku mimo hlavni
obec. A mozna si vzpomenete
na maminku, jak fika, ze v noci

Dalgim =
..ktery -ovliviuje na3 spanek, je
. _vzduch a teplota v mistnosti,
‘kde spime. Jednoduse feceno,
" nemé&li bychom mit pretopeno

- Poproste rodice,
aby vdam do poko-

jicku umistili teplo-

mér. Budete si tak

sami moci sledovat
teplotu ve vasem pokoji.

Abyl:_:\_"-tma ‘jako v pytli a Ze spala
jake zabita? To proto, Ze tma na-
.. Semu spanku prospiva.

dﬁleiitym faktorem,

a vydychano. Teplota v pokoji by
méla byt v rozmezi 18 - 20 °C.
Zvl4sté v zim& bychom nemaéli
nechavat topeni pusténé naplno,
$patné by se nam dychalo, mohli
bychom se potit a nizsi teplota
také podporuje posilovani nasi
imunity. Vzdy pfed tim, nez uleh-
neme ke spanku, bychom si méli
pokoj vyvétrat.

NEZAPOMEN: Vyvétrej si kazdy vecéer pfed spanim svij pokoj!
Vypinej si na noc veskerou elektroniku v pokoji, kde spis, véetné
pocitace, reproduktord, telefond, tabletd apod.!




PRED SPANIM

| ¢as predtim, nez se dostaneme
do postele, je pro zdravé spani
velmi dulezity. Kvalitu spanku
ovliviiuje napf. to, co vecefime
a kdy vecefime, co délame tésné
pred spanim nebo zda jsme dané
odpoledne stravili uvniti v néjaké
mistnosti ¢i venku na cerstvém
vzduchu.

Vecefet bychom méli ideélné
2 - 3 hodiny pred spanim. Jid-
lo k veceri by mélo byt lehké, to
znamend, ze zbytky od obéda
v podobé knedlikd se zelim ne-
jsou dobrou velbou. V' zadném
pripadé bychom “na vecer ne-
meli mlsat cukrovinky nebo pit
slazené ¢i povzbuzujici napoje
(ty ostatné, déti, nepijte ani pres
den). Bylo by ndm:potom tézko,
$patné‘bychom-usinali, v noci by-
chom se mohli budit a zaludek
a stfeva by misto odpe¢inku mély
napilno. Nejlépe to vystihuje sta-
ré ceské réeni: ,,Kdo chce dobre
spat, nesmi mnoho Zrat.”

A jaké cinnosti nejsou vhodné
pro Cas tésné pred spanim? Totéz
co o jidle plati o pfilisné pohybo-
vé aktivité. Cvicit bychom tésné
pred usnutim také neméli. Na-
opak ale pohyb a pobyt na cers-
tvém vzduchu béhem dne je pro
nase zdravi i zdravy spanek velmi
blahodarny.

Kdyz potrebujes néco

probrat s rodici,

nedélej to tésné pred

spanim. Mnohem lepsi je

pobavit se o potfebném
odpoledne nebo treba o vikendu.

V case, kdy se chystdme do po-
stele, neni také doporucovano Fe-
Sit néjaké slozité problémy nebo
vést vazné rozhovory. Dost ¢asto
mohou vést k hadce nebo je nut-
né pfi nich rozebirat zavazné véci,
které se nam pak po celou dobu
usinani honi hlavou, a negativné
tak nas spanek ovliviuji. Mozek
se tak, misto aby zpracovaval
vée z celého dne, zaobird touto
posledni narocnou cinnosti, a vy-
tlaci tak dalsitzajimave podnéty
a informace.

Pfed“Usnutimwneni vhodné hrat
pocitacové hry ani sledovat akéni
filmy v televizi. Mnohem lepsi-pro
nas zdravy spanek je si ¢ist nebo
napf. poslouchat pfijemnou hud-
bu. Méli bychom se zkratka na-
ladit na nasledujici ¢innost, tedy
spanek, dostat své télo i mozek
do klidu a pripravit se na usinani.

NEZAPOMEN: Jez lehké
vecere a nikdy ne tésné pred
spanim. Vyhybej se mlsani
sladkosti navecer.




USINANI

Pro fazi usinani je velmi dulezité
dodrzet vse vyse uvedené. Neni
tedy vhodné usinat pfi pusté-
né televizi, pfi sledovani filmu
na notebooku, poslouchani hud-
by, a to ani ze sluchatek. Nutime
tim mozek prijimat stale nové
podnéty a vzruchy a nedavame
mu dostatecny prostor pro odpo-
¢inek.

KVALITA

Vsechny vyse uvedené faktory
dohromady tvofi kvalitu naseho
spanku. Tedy to, jak zdravy a dob-
ry nas spanek je. Pro maximalni re-
generaci a co nejefektivnéjsi od-
podinek pfi spanku je nutné sladit
jak nase cinnosti pfed spanim, tak
pfi usinani'a pak spat ve vhodnem
prostiedi. Dodrzime=lifkitomu clo=
poru¢enou dobu'spankuia pokt:-
sime se © co nejvétsi pravidelnost,
odménou nam bude skvéle odpo-
¢inuté télo i mozek.

Napis si seznam vsech
faktort ovlivriujicich

tvaj spanek a zamysli

se nad tim, jak to mas pravé
Pomoci ti mohou také otaz
kuzi v této kapitole.

NEZAPOMEN: Spének je nezbytnou a vyznamnou soucésti naseho
Zivota. Nesmime jej podceriovat, ohrozili bychom tim nase zdravi.




VEDEL JSI, ZE:
Spatnymi spankovymi navyky si mdzes zpdsobit
i vazné onemocnéni?

Mozek pracuje také ve spanku?

Existuji spankové laboratore pro lécbu poruch
spanku?

Existuji léky na spani? Nejsou vsak vhodné, protoze
vyvolavaji spanek uméle a ten, kdo je uziva, preska-
kuje potfebnou prvni fazi usinani, coz neni zdravé

a prirozené.

Nedostatek spanku maze prispivat k tloustnuti
a vzniku obezity?

Spanek v naprosté tmé ma protinadorové ucinky
diky vylucujicimu se hormonu, ktery se jmenuje
melatonin?

ZDROJE ¥)))229333392333333)).

Tomas Kaspar, Nespéchejte do rakve, Akademie Uspéchu, 2013,
treti vydani, ISBN — 978-80-904529-3-0
http://www.mentem.cz/blog/mozek-a-nedostatek-spanku/?gclid=CKe2tvO-
11MMCFSrlwgodTOIAxg, 15. 4. 2015
http://www.helvetia.cz/zasady-spravneho-spanku/, 15. 4. 2015
https://is.muni.cz/th/152803/pedf_b/Psychohygiena_spanku_zaku.pdf,
17. 4. 2015




0.POBYT NA
CERSTVEM VZDUCHU

téjSich’ “nemoci’ unavy piestoze |

ti 2 dostatecné splte) nebo -malého

Vv tOm ep5|m prlpadé Najdou
se ale. tact, ktefi hned-po skole
padi domu” a‘zasednou pred. te-

Hevizic nebo kel svym “pocitacim;,
notebookiim.apod. Nekteri z vas §
tak Vlastne jen preblhajl z budovy

do budovy,_ ‘mistnosti- do mist-
nosti’=_z-domu do skoly, Ze skoly

domtiinebo do: néjakého krouzku ;
‘Napsali jsme
ale’jesté-horsi varian:
ta nastava, kdyz\vas viude vozi ro-.

‘a pak zase domd.
.prebihaji*;

dice autem. Pak uz venku na cers-
tvém vzduchu netravite cas témer
\ zadny. Napadlo vas nekdy, ze pra-
vé tohle muize byt diivodem éas-
X

" “soustredéni ye skoIe 3 horsi pa-

méti nez byste chteln" Jak jste si
odpovedell na otazky k zamysleni

Y Gvodu'této kapitoly? Treba'vam.g
'Ieccos obJasn powdanl

'(‘ferstvy vvzduch je pro na'ée zdravi

velikym‘pomoc':nl'kem.v A torzdra-
vi; ne jen fyzické ale i dusevni
tzAL pro na5| psychlckou pohodu
Proc?.: o

K dlSkl.lZl

Pobav se se spoluzaky o tom, pro¢
bys mél travit as venku na Cerstvém
vzduchu.




POBYT NA
CERSTVEM VZDUCHU:
Qpomaha k posileni
imunitniho systému
Q ma ocistny ucinek
pro nase plice
Qtélo se diky
nému lépe
zbavuje toxind,
nahromadénych
skodlivych latek
Q:zlepsuje krevni obéh
a srdeéni frekvenci

Qpodporuje mozkovou é&innost,

Kolikrat tydné chodivas ven?

Jak/dlouho byvas venku?

Chodivas ven, protoze chces,

nebo té musirodi¢e nutit?

Podnikate s rodinou’¢asto
vylety ven?

Qpamét, soustfedéni se podporuje pocit pohody a uvolnéni

Qprospiva zdravému spanku

Budete-li tedy venku na Ccers-
tvém vzduchu travit alespon dvé
hodiny denné, mizete tim na-
pomoci tomu, abyste byli méné
nemocni, zlepsite si tak svou kon-
dici (zvlasté pohyb na cerstvém
vzduchu mé zéazra¢né Gcinky a je
mnohem vice efektivni nez v uza-
vienych télocvi¢nach), vase srdi¢-
ko bude spravné pracovat. Velmi
dilezity je vliv na mozkovou ¢in-

nost.  Pobytem
na cerstvém
vzduchu si

mozek ,,ak-

tivujete.” Uz v predchozi kapitole
O spanku” jsme doporucovali,
citite-li se unaveni, jdéte na chvili
ven na Cerstvy vzduch. Proberete
se a mnohem lépe se pak soustre-
dite a snadnéji a vice si zapama-
tujete.

Rikate si, e 2 hodiny je moc? Ano,
je to idedlni stav. Nicméné jaka-
koli doba, o kterou prodlouzite
svUj pobyt na Cerstvém vzduchu,
je pozitivni. To mate jako s pohy-
bem. Jakykoli pohyb, byt maly, je
lepsi nez zadny.

Mdzes-li, zkus se venku

také uéit. Uvidis, Ze
si budes
mnohem
lépe a vice pama
Mozna té takové
bude i vice bavit.



Ne jen Cerstvy vzduch, tedy zaso-
by kysliku pro nas organismus, ale
také denni svétlo a slunicko jsou
pro nas lécivé. Vzdyt bez slunec-
niho svétla by nemohl na nasi pla-
neté vzniknout a existovat zadny
Zivot. Vzpomerite si na rostlinky,
kam napinaji listy a otaceji kvety.
A pfipomenme si pohadku o Dr-
Vostépovi a nemog¢né princezné,
kde zaznélo staré/&eské prislovi:
,,Kam nechodi sﬂmce, tam cho-
di lékar.” Stejné/tak, jako prospi-
va nasemu spanku Uplna tma, tak
naopak ve dne nas organismus
potrebuje co/ nejvice denniho,

tedy pri-

rozeného

svétla. Slunic-

ko ma na nas bla-

hodarny vliv. Svetlo ovli

fuje mnoho. blologlckyc funkci
v nasem organlsmu Je také dt

% pomoci se snizenim vysokeho krevrrﬂ_w.l'ho tla
& snizuje stres = zvysuje vyuziti kyslﬂsﬂénem
a napomaha tim lepsimu vyuziti energie
% napomaha snizit hladlnu cholesterolu a stabilizace

10 = 15 minut pobytu.na slunci)

ﬁ p05|IUJe imunitni systém, zvysuje produkC| protllatek

\
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dé, ma blahodarné ucinky na nasi |
=" pohodu, zlep3uje naladu, vyvo-’i.
_<'* lava ptijemné pocity. Nehledé /& : :
¥ . na to, Ze stravit pfijemné odpo- 4 ; e
-+/ledne venku spoleéné s ostatnimi ¢ K d. k @
“V” kamarady podpofi také nase pra- 's UZ'
- telské vazby nebo mohou vznik- % Mozna nékteré z vés, co ven chodi

nout dalsi zajimava pratelstvi. neradi, napadne typicka otdzka:

2, Ale co tam budu délat?” Zkuste
s kamarady vymyslet 10 rdznych
aktivit, které miZete venku provadét.

.. Jak bylo vyse napsano, venku by- ;

“ chom méli travit minimalné dvé
hodiny denné. A neméli bychom
se nechat odradit ani pocasim. 4 A
Sta&i se vhodné obléci, vyba-~ Kromé klasickych
vit potfebnymi doplriky, svaéin- &, P sl

o g : , = které jste urcité
kou a pitim, a hura ven. Navic vymysleli pFi spolecné
svézi a vlhky vzduch pfi desti  diskuzi, mame pro vas skvély tip.
a po desti je pro nas velmi zdravy, . Chodivéte pravidelné do skoly,

zvla$té trpime-li respiraénim one- % na névstévu k babicce, do krouzku,
v . . , - . ? >va
mocné&nimi (nemocemi dychaciho <1 do obchodu? A vyuZivate k tomu

, jednu zndmou naucenou trasu?
Co takhle vyzkouset jit jinudy.
Nachazet jiné mozné trasy a cesty,
koukat kolem sebe a objevovat
zajimavé budovy, stromy, rostliny,

’ mista k posezeni ¢i prochazce?

o Muzete pak své objevy vyuzit

- k vikendovému vyletu s rodinou

, a zahrat si na pravodce. Uvidite,

: Ze je i kolem vaseho domu jesté
spousta zajimavého, co jste dosud

= Gstroji) nebo rymou. Proto se ani
- = zimy ani desté nebojte.




Cerstvy vzduch je nutny udrZovat
také v mistnosti. O to vice, ze
v nich trdvime vétsinu dne. Pro-
to dbejte o pravidelné vétrani
svych tfid, pokojicku atd. A jak
na to? Spravné vétrat bychom
méli kratce a intenzivné. To zna-
mena miniméalné 2-3x denné
po 10-15 minutach, v zimé po-

staci 5—10 minut. Ideadlné plnym
otevienim oken, pfipadné dvefi,
nedostatecné je vétrani ventilaci.
Nezapominejte si vétrat vas po-
koj, kde spite, kazdé rano, a to ne
jen kvili ¢erstvému vzduchu, ale
také zvysené nahromadéné vih-
kosti béhem spanku.

Pocitis-li tnavu nebo
Spatné soustredis, vsta
svého mista, protahni

a vyvétrej mistnost. Uvid
pfisun kysliku, tedy cerst
vzduchu, té probere. A

to udélat i o

restavi

ve tfidé, tim dopomd
k lepsimu pocitu i vse
ostatnim osobam v mist

ZDROJE 3333322333331}

http://zivotni-energie.cz/slunce-a-jeho-ucinky-na-lidsky-organismus.html, 22. 4. 2015
http://www.lesnims.cz/images/stories/vzkumy_a_studie.pdf , 22. 4. 2015
http://www.eduin.cz/clanky/jdete-ven-naucite-se-vic/, 24. 4. 2015
http://www.ekolid.cz/jak-spravne-vetrat-osvedcene-tipy-plne-uspor/, 24. 4. 2015

77



fi

v' ; 0
/, "’/ “‘ ' "0\“" {’ .“" "/’ ""4/ ‘

bl

7.0 ZIVOTNIM
POSTOJI

Dnesni doba je velice naro¢na ne jen pro dospélaky, ale
také pro vas, déti. Mate premiru moznosti, co délat, kde zis-
kat informace. Diky internetu a mobilnim telefondm je spo-
jeni s kymkoli snadné a rychlé. Méli byste tedy byt spokojenti,

Stastni...

teoreticky. Jak je to vsak ve skutec¢nosti? A pro¢ o tom

piseme v této knize? Soucasti zdravého Zivotniho stylu totiz
neni pouze péce o télo, ale také o psychiku.
Dost ¢asto na tohle zapomindme nebo si tyto
souvislosti ani neuvédomujeme. Ale stav
ve vasich hlavach, tedy stav vasi psychiky,
velice vyrazné ovliviiuje vase zdravi a to, jak

kvalitné iijete

CO JE TO PSYCHIKA?

Pojem psychika pochazi z latin-
ského psyché, coz znamena duse.
Je to souhrn dusevnich déja bé-
hem celého lidského zivota. Zjed-
nodusené feceno jde o vsechno,
co si myslime, délame, jakym zpG-
sobem zpracovavame informace
a premyslime, jak na informace
reagujeme, jak prozivame zivotni
situace.

Nase psychika je ovlivnéna cas-
tecné geneticky, tim, co jsme
zdédili po nasich predcich, ¢as-
tecné ji ovliviuji nase zkusenosti,

A ’m ,«” “'W’M )’""'\t""" QM /,H ,///

zazitky. KaZdy z nas je tedy jiny,
kazdy jsme individuum.

Psychika velice ovliviiuje zdravi.
Stejné tak ale zdravi, to, jak se ci-
time, ovliviiuje psychiku. Respek-
tive nase psychické stavy. Ty jsou
budto prechodné, nebo trvalé. Tr-
valé jsou charakterové vlastnosti
¢lovéka (vytrvalost, Gzkost, apod.)
Prechodnym psychickym stavem
je pak dobre znama ,,nalada”.
Skryvat se za nimi mize podraz-
dénost, Gnava, zklamani, nedosta-
tecny spanek, hlad nebo naopak
napr. prejidani se atd.
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Télo velmi ¢asto zrcadli nase du-
sevni, psychické déje. Dusevni
nerovnovahou, nespokojenosti
si mizeme privodit také rdzna
onemocnéni. Znate pojem ,,psy-
chosomaticky"”? Mduzete ho
slyset od lékare, ktery zadnym
dostupnym vysetfenim nemuze
prijit na to, co vam je, jaké one-
mocnéni byste mohli mit. Tento

Uz dav
chické st
nismem. Z

,,Mam toh
,.LeZi mi tc
.+ Mam toh
»Nesu vse

Zkust? Se nad vyse ‘uvedenymi
slovnimi spojenimi zamyslet
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4 pobavit se'o tom, co
znamenaji. S
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pojem vyjadruje fakt, ze zdra-
votni potize, které mate, pochazi
z hlavy, tedy psychiky. Psychiku,
a tedy i dusevni a fyzické zdravi
muzeme ale pozitivné ovlivnit
zplsobem mysleni a postojem
k zivotu, k tomu, co se kolem nas
i nam déje. Tento stav oznacuje-
me jako Zivotni postoj.
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ZIVOTNIi POSTOJ
Vnitini pocit spokoje-
nosti a Stésti je velice
dilezity. Jenze co je
stésti?  Jak padlo
v jednom ceském
filmu: ,,Stésti, co
je stésti? Muska
jenom zlatd.”

jez jsou dostupné

na http://userfiles.

nidm.cz/file/KPZ/

KA1-vyzkumy/hod-
notove-orientace-de-
ti-ve-veku-6-15-let.pdf,
z prizkumu vyplynu-
lo, Ze ceské déti maji
na prvnich mistech
hodnot ,,mit $tastnou

4 rodinu” a ,,dobré pratele”. Déti
[ ) | 4 mladsi 12 let pak na tfetim mis-
m té uvedly , mit dobré znamky",
PEEEEE o

. - = . - na rozdil od déti ve véku 13 — 15,
K diskuzi

které za dllezité povazuji ,mit
Prodiskutujte se svymi spoluzaky,

hodné penéz”.

Ale zpét k nasemu Stésti a zZivot-
kamarady, co si pfedstavujete pod
pojmem ,, Stésti”.

nimu postoji. Jak spolu vzajemné
S _ 7 souviseji? A co to je ,,zivotni po-
stoj"? Zivotni postoj je zpiisob
Co véam vyplynulo s vaseho po- naseho mysleni, to, jak vnima-
vidani? Ze jste se nemohli shod- me sami sebe a svét kolem nas.
nout? To vibec nevadi. Pro kazdé-  To, jakym zplsobem reagujeme
ho z nas je dllezité néco jiného.
Zvlasté pro vas, déti, je tato otéz-
ka dost narocna. Vase nazory se
mohou ménit s vasim dospivanim.
Vase hodnoty jsou ovlivnény rodi-
nou a prostredim, ve kterém vy-
rdstate, skolou, kamarady, zplso-
bem, jak travite volny ¢as, a také
vasi povahou, osobnosti.
Pro zajimavost zde mdzeme uvést / \ / \
vysledky vyzkumu hodnotovych
orientaci, ktery provedl Narodni
institut déti a mladeze Minister-
stva skolstvi, mladeze a télovy-
chovy v roce 2011. Kromé spous-
ty dalsich zajimavych informaci,

\



na situace, na lidi, na informace.
Pro spokojeny Zivot a své zdravi
bychom se méli snazit o pozitiv-
ni pfistup, pozitivni mysleni nebo
také optimisticky pfistup k zivo-
tu. Opakem pak je pesimismus
nebo také negativistické mysleni.
Na tomto svété nejsme proto,
abychom byli neustale stastni.
Vse na nasi planeté, a tedy i v na-
Sich Zivotech by mélo byt v rov-
novaze. Tedy i tzv. chvile Stésti
a chvile smutku. Zivotni postoj
nam ale pomaha si s témito chvi-
lemi poradit, umét s nimi spravné
nalozit. To, jak se citime, jak rea-
gujeme na nékteré situace, jak si
v nich umime poradit, to vée m-
zeme velmi ovlivnit. A to pravé
svym Zivotnim postojem.

“Mvﬂl:'/vj

Mas ve svém okoli
kamarada mracouna?
Nékoho, kdo je stale spatné
naladén, nic ho nebavi‘avzdy je

pro néj véechno'spatné? Je ti

s'nim dobre?\Vyhledavas
jeho spolecnost?

Rozhodneme-li se byt pesimisté
a nechdme se pohltit negativ-
nimi pocity, jako jsou hnéy, zlo-
ba, zavist, neprejicnost, vztek,
strach, mdze ndm tento postoj
prinést do zivota mnoho zbytec-

nych potizi. V prvé fadé si timto
postojem otravujeme své vlastni
mysleni a sv{j vlastni Zivot a pfi-
pravujeme se o pékné chvile.
Dale pak pfichazime o kamara-
dy a pratele, protoze s protivny-
mi lidmi, plnymi vySe popsanych
emoci se nikdo moc stykat a ka-
maradit nechce. Pro¢ taky?

V' neposledni fadé si negativ-
nim postojem muizeme poskodit
i zdravi. Lidé, ktefi takto smysleji,
jsou nachylni k ¢astéjsimu stonani.
Negativni emoce mlze také zvy-
Sovat krevni tlak a srdeéni ¢innost,
zrychluje dychani, zuzuje zornice,
zvysuje poceni, dochazi ke zvyse-
ni hladiny cukru v krvi, mize zpG-
sobovat bolesti bficha, predevsim
7aludku, a zaZivaci potize. Spat-
né myslenky negativné ovliviuji
nas spanek, jsme tedy navic pak
vice unaveni, podrazdéni, méné
soustfedéni. Télo zrcadli nase
myslenky. Dlouhodobym ne-
gativnim pristupem ke véemu

si pak muzeme privodit akut-

ni zdravotni problémy, napf.
urcity typ bolesti — choroby
psychosomatického razu. Nega-
tivné smyslejici osoby také castéji
sahaji k podplirnym prostredkim,
jako jsou drogy, alkohol, pfip.
fesi své stavy jinymi zavislostmi
(gamblerstvi apod.) Takovi lidé se
utapi v ¢erném vidéni svéta a ne-
umi si poradit ¢asto ani s malymi
problémy a prekazkami. Naopak
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lidé pozitivni, optimisticti se
nehrouti z kazdé malickosti, do-
kazou mnohem lépe celit rGznym
potizim a umi si se svym Zzivotem
dobre poradit. Nemaji potrebu
si nicit Zivot a zdravi podobnymi
berlickami, jako jsou napf. drogy.
Takovi lidé jsou usmévavi, to, co
délaji, je bavi, jsou milymi spo-
lecniky a prima kamarady. Maji
sva trapeni, fesi své problémy,
dost ¢asto mnohem vétsi nez pe-
simisté, ktefi se hrouti. Pozitivné

smyslejici lidé ovsem zaujmou ten
spravny postoj a védi, Ze ,nic se
neji tak horké, jako se uvafri.”

Tak co, do které skupiny lidi chce-
te patfit? Vérfime, ze nikdo z vas
nechce byt protiva a sam sobé
otravovat Zivot. Ale jak na to? Jak
se naudit pozitivné myslet? Mame
pro vas nékolik tipu:

Kadey sez malitko

Je dllezité vsimat si i malickosti
a mit z nich radost. Neméli bys-
te cekat jen na velka oslniva pre-
kvapeni, tésit se jen na néco vy-
jime¢ného. Mohlo by se vam pak
stat, ze vase ocekavani nebudou
naplnéna, budete z toho zbytecné
smutni, misto abyste byli tak néjak
obycejné spokojeni. Radovat se
treba z povedeného vyletu, dob-
rého jidla, spolecné hry s kamara-
dy nebo rodici, z namalovaného
obrazku, z pfirody, z povedené
pisemky atd.

Poctual se, odwén se!

Bud' pysny, kdyz se ti néco pove-
de. Nevsimej si pouze toho, co se
zrovna nepodarilo. Nevzdavej véci
pfi prvnich nezdarech. A necekej
na chvalu druhych, délej véci pro
sebe, pro svidj pocit dobfe vyko-
nané prace. Neboj se fict si:,,Jo,
jsem dobry.” Za naro¢néjsi ukol se
klidné odmén.

(/5«4{9' se SVV/M zalilram!
Délej, co té bavi, a zdokonaluj se

v tom. Neztracej ¢as zbyteénym
nicnedélanim.

o ‘(M” b "/» f( /;

AR r““,"m



Péstey & s pratelstvi
a rodime ve?‘aﬁty.’
Tva rodina a pratelé jsou veli-
ce duleziti. Vénuj svij cas

a pozornost lidem, které s
mas rad. Neuzavirej se pred >
nimi. Neomezuj své kontakty
pouze na ty virtualni. Jdi s kama-
rady ven, navstévujte se. Osobni .
kontakt nikdy nemizes nahradit
néjakym chatovanim.

/Mé' se rad
f“ak@lxy’, J’ﬂky' J'de;.’ .

Ay
v

\
Neporovnavej se s ostatnimi* *
Nebud'zavistivy. Kazdy umi néco
jiného, svét by byl strasné nud-
ny, kdybychom
byli vSichni stejni.
Proto respektu;j
sam sebe, prijmi
se, jaky jsi. Rozvijej
své prednosti, pracuj s
nedostatky, ale netrap se jimi.
Mégj rad sam sebe!

Priwi dnie Takore, jaci jeou!
Stejné tak prijmi ostatni takové, jaci jsou. Kazdy jsme ori-

ginél, a to je na tom to skvélé. Nechtéj, aby lidé ko- //

S

lem tebe byli takovi, jak bys ty si pral. Lidi kolem
zménis jen velmi tézko a nebylo by to vlastné
vubec dobre. Predstav si svét plny napro-
gramovanych robotd. Hrdza!

il
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0 /«‘/w.é. A %3«?;'
.~» 4,}‘& “ ¥ ’v/ ‘."‘A,\ :

‘ m it b [ s Aok W
N /p !“\‘} (‘;”1 i ’v/ :/}(‘1,4“4“’;”'»/ fl \ “i‘ % 5/““ (A b '\/i»‘ /.{ 4“’
\

83



f/77‘?l/9' a na@ﬂ(dyg s/ e empaticts,
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Kfivohlavy, J. Psychologie zdravi, Portal 2001, ISBN 80-247-0179-0
http://www.zdravycech.com/zdravi-a-zivotni-styl/zivotni-postoje-a-pozitivni-mysleni/,
27.4.2015

http://zdravi.e15.cz/clanek/sestra/negativni-mysleni-a-jeho-dopad-na-lidske-zdra-
vi-468396, 27. 4. 2015
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Zde vam nabizime kratky test, ktery odhali vas Zivotni postoj.

1. Kdyz jdes vecer spat:

a) Jsi rdd/a, Ze mas cely den za sebou 3 body
b) Désis se, Ze zitra to znovu zaéne 5 bodi
c) Mas radost, Ze se ti pfece jen néco povedlo 1 bod

2. Nékdo ve tvém okoli onemocni:

a) Bojis se, abys to od néj nechytil, a vyhledas lékare 3 body
b) Nejdes nikam, protoze doktofi stejné nic nezjisti 5 bodii
c) Proc stahovat gaté, kdyz brod je jesté daleko 1 bod

3. Chystéate se na dovolenou:

a) Uz ted'vis, Ze bude stejné osklivo 5 bodu
b) Planujes, co vsechno si uzijes 1 bod
c) Staras se, abys nic nezapomnél 3 body

4. P¥i dklidu rozbijes vazicku:

a) Stfepy prinaseji stéstil 1 bod
b) Stejné se na ni jen chytal prach 3 body
c) Ceka té jisté n&jaka mrzutost 5 bod

5. Kamarad ti nabidne listky do kina:

a) Tésis se, Ze se prijemné pobavis 1 bod
b) Bude to jisté blbost, kdyz na to sam nejde 5 bodii
c) Alespon to bude zase néjaka zména, do kina 3 body

nechodis preci kazdy den
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. V cizim mésté si jdes prohlédnout:

a) Kostely a hrbitovy
b) Obchodni centrum
c) Jen se tak prochazis, kudy té nohy nesou

. Pred domem potkas souseda, ktery venci psa:

a) Mas radost, Ze to zvife o tebe projevuje Cily zajem
b) Pozdravis a jdes radéji po svych
c) Otravi té, Ze je chodnik sama louzicka

. Sazeni a stiraci losy povaZzujes:

a) Za obcasné zpestreni Zivota a poskadleni osudu
b) Jednou to prece musi vyjit
c) Zdsadné nesazis, protoze je to svindl a podvod

. Prekvapi té necekana navstéva pfibuznych:

a) Proc otravuji?
b) To je fajn, Ze se zase vidime
c) Premyslis, &im je pohostit

10. Na zahradé se letos urodila spousta merunék:

a) Z ¢asti bys chtél kompot, ¢ast snist, ¢ast rozdat
b) Stejné to nékdo ukradne a otrha a polame vétvé
c) Tési té, jak krasné meruriky zlatnou a zraji

5 bodu
3 body
1 bod

1 bod
3 body
5 bodu

3 body
1 bod
5 bodu

5 bodu
1 bod
3 body

3 body
5 bodu
1 bod




VYHODNOCENI

o

22 - 34 BODU

o

35-50 BODU

Jsi jasny optimista, takové slunicko, které nic nerozhazi, a tak se
z kazdého trapeni brzy vylizes a vyspis a nikdy tim neotravujes
okoli.

Ve vsech zZivotnich situacich si hledas to dobré. Kolem sebe mas
rad pohodu a harmonii. Rad nékoho potésis a neni ti zatézko
i pomoci. Umis nakazit ostatni dobrou néaladou, i kdyz vsichni
jsou smutni. VEris, Ze se nakonec vzdycky vsechno v dobré ob-
rati, a na svét se divas s Gsmévem.

K tvému hodnoceni nejlépe sedi, zZe jsi dokonaly realista a be-
res zivot takovy, jaky je, bez pfehnanych iluzi a také zbytecnych
obav. Nikdy se predem nevzdavas a snazis se vsechno fesit
s klidnou a chladnou hlavou. Za své beres pfrislovi, ze zadna
kase se neji tak horka, jak se uvari. Umis primérené riskovat,
ale ne bezhlavé a zbytecné. Nékdy se ale az moc snazis o to,
aby nikdo nepoznal, jak se skutecné citis. Mas rad svou jistotu.
Na druhé strané se rad bavis a nezkazis zadnou legraci, do-
kazes ocenit druhé, ale ve spolecnosti se spise drzis v pozadi
a nepatfis mezi vyhledavané ,,bavice”. Je na tebe vsestranné
spolehnuti.

Neni pochyb, ze jsi typicky skarohlid a pesimista, ktery vidi
vSechno spise c¢erné. Neznas ani jinou variantu uvaZzovani, nez
podezrivavost s trochou sebelitosti. Patfis k lidem, ktefi umé-
ji svym chovanim i vyrazem snadno otrévit i docela pfijemné
setkani. Za vsim vidis jen to nejhorsi a tvrdis, Zze kdyz si kou-
pis vzacného trpaslika, do rana ti vyroste, na jare ptaci Fvou
a kytky pachnou... Prosté vsechno je Spatné anebo to Spatné
skonci, protoze mas smdlu a tohle se mize stat jenom tobé.
Vyhovovalo by ti, kdybys mohl nasadit kysely oblic¢ej, zatahnout
zaclony a zavésy a s nikym nemusel komunikovat. Divis se, Ze té
lidé neradi potkavaji a nikdo té nepozve na svou narozeninovou
oslavu? Zkus se nad sebou zamyslet.

Zdroj: MUDr. Jan Cimicky: Psychotesty a desatera na kazdy den, Fragment 2011
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SLOVO NA ZAVER
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Co Fici na zavér? Snad jsme vas
presvédcili o tom, ze ma smy-
sl pecovat o svoje zdravi. Vime,
Ze rad, jak na to, je celd kupa
a opravdu se to neda vsechno
najednou zakomponovat do na-
Sich zivotd. Ale o to ani nejde.
Jde o to, to aspor zkusit. Vy-
brat si jednu, dvé véci, které vas
oslovuji. Nékdo ma silnéjsi vali
v dodrzovani jidelnicku (vyhybat
se nevhodnym potravindm nebo
naopak zaradit ty vhodné), jiny
lépe zvldada pravidelné cviceni
nebo praci s mysli. A toho se
drzte. Stejné jsou vSechny tyto
véci navzdjem propojeny, takze
je jedno odkud zacnete. Ur¢ité
jste si vSimli, ze dobrou néaladu
si mlzete zvednout jak dobrym
jidlem, tak sportem nebo pro-
chazkou na cerstvém vzduchu.

Duilezité je nevzdavat se pfi po-
¢atec¢nich nezdarech. Jednou
jste vynechali cviceni, no a co?
S o to vét$im nadsenim mduzete
jit cvicit pristé! Pokud vam néco
dlouhodobé (tim neni mysleno

po 3 pokusech) nepujde zavést
do svého zivota, zkuste se chytit
jiného doporuceni. Prosté ne-
jit hlavou proti zdi. Moznosti je
mnoho. Mozna se najde ve va-
sem okoli néjaky rejpalek, kte-
ry vam bude tvrdit, ze pokud
to nedate na 100%, tak to pro
vase zdravi nema vyznam. Ale
tak to neni. VSe ma smysl, po-
kud to déldme védomé, byt jen
jednou za mésic. Uvédomujme
si, ze ty zmény v Zivotnim sty-
lu déldme pro sebe, a je to tak
v poradku. Vérte, ze kazda mala
zména k lepsimu, kterou natr-
valo zavedete, je velka revoluce
ve vasem zivoté. Pravidelnost
zdravych navykd je kli¢ k dobré-
mu zdravi. Pravidelnost nase télo
vede k harmonii. Zapomenete
na néco, odlozite to na jindy,
nebo se vam dalsi tyden nechce
nic dodrzovat? Nevadi, ddlezité
je se k pravidelnosti vratit.

Hlavné at vas to bavi a jednotlivé
pokroky vam délaji radost.

Zivot je totiZ o hledani radosti.




