ve vode. Typem rozpustné vlakniny jsou i
drobounka seminka jitrocele blesnikového (psyllia).
Slozeni a podil vlakniny zavisi pfedev§im na stupni
zralosti rostlin, plodd. Hlavni slozkou vlakniny
ovoce je pektin. podle:
www.celostnimedicina.cz/vlaknina.

(SfJL NAD ZLATO? )

Pro dospélé je podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) doporucena denni davka soli 3-5
gram, to odpovida pfiblizné jedné cajové 1zicce.
Bohuzel, ale tuto hodnotu stale ptekracujeme. Pro
déti je doporucené mnozstvi soli jesté nizsi —u
malych déti je vhodné drzet se spiSe spodni hranice
3 gramt na den, s vékem se miize mnozstvi soli na
den postupné zvySovat. Détem do jednoho roku se
nedoporucuje solit viibec. Jejich ledviny totiz jesté
nejsou piipraveny na zatéz, kterou s sebou traveni
soli pfindsi a snadno tak mtze dojit k poruseni
jejich funkce.
Ani vét§im détem se nedoporucuje vyrazné solit.
Zvykne-li si totiz dité na slanou chut’ uz jako malé,
bude ji vyhledavat i pozdéji, zacne si samo
ptisolovat pokrmy atd.. Nadmérnym solenim se ale
vystavuje riziku vysokého krevniho tlaku,
zadrzovani vody v téle ¢i potizim s ledvinami, za
které je velké mnozstvi soli zodpovédné.
\vaw,vyzivadeti.cz

J

Hlavni zdasady pro zdravy Zivotni styl

1. Jezte rozmanitou stravu, ponejvice rostlinného
pavodu. Kazdy druh rostlinné stravy obsahuje jiné
dulezité latky, proto je vhodna pestrost.

2. Jako ptilohy volte nejcastéji celozrnné pecivo,
téstoviny, ryzi, brambory. Jsou zdrojem vlakniny,
vitaminti a mineralt.

3.3 -5 x denné zarazujte do jidelnicku ovoce a
zeleninu. Nejvhodnéjsi je ovoce Cerstvé a zelenina
Cerstva nebo restovana. Nejlépe z mistni sklizné.
4. Pravidelné cvicte, snazte se o pomaly vahovy
ubytek 0,5 kg tydné az do dosazeni pozadované
vahy. Je vhodné celkoveé zménit zivotni styl k veétsi
fyzické aktivité. Vhodna je rychla chuze, jizda na
kole, na bruslich, plavani, jogging...

5. Snizte pfijem tukd, predev§im nasycenych.
Vhodné jsou nenasycené rostlinné oleje (za studena
panenské) a meékké margariny pi. Rama, Flora.

6. Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky
lusténinami, rybami a dribezi.

7. Konzumujte nizkotu¢né mlécné vyrobky.

8. Jezte potraviny s nizkym obsahem cukru.

9. Volte potraviny s nizkym obsahem soli. Denni
ptijem do 6 g tj. jedna Cajova Izicka.

10. Konzumujte alkohol v malém mnozstvi,
maximalné 2 napoje denné (do 10 g dlkoholu)

11. Pouzivejte vhodnou tpravu stravy jako je
dusSeni, peceni, vafeni v pare.

12. Dodrzujte pitny rezim 2 — 3 litry denné€. Pijte
predevsim neperlivou vodu a neslazené napoje.
http://www.poradna-pro-vyzivu.cz

Pri¢iny vzniku nadvahy a obezity u déti

V USA je vice nez 30 % déti s nadvahou a obe-
zitou, v Evropé 15 %. Jsou to velmi varovna Cisla,
nevhodna skladba stravy a §patné stravovaci
navyky jsou velkym celosvétovym problémem.
Mezi metabolické nasledky obezity patfi vysoky
cholesterol, inzulinorezistence, hypertenze... a to jiz
v détském veéku.

* Nevhodné sloZeni stravy mnoho tuki a sacha-
ridd s vysokym glykemickym indexem, malo
vlakniny, nedostatek syrové stravy,

* nevhodny stravovaci rezim nespravné rozlozeni
stravy béhem dne (nizky piijem dopoledne, vysoky
pfijem odpoledne a vecer),

* nizka pohybova aktivita.
 http://www.poradna-pro-vyzivu.cz

/Strava zpusobujici zavislost

Déti jsou pretizené Skolni vyukou a mnozstvim
krouzkt zaméfenych ne na celkovy harmonicky
vyvoj, ale na budovani specifickych
,.konkurenceschopnych" znalosti. O vyletech s
rodi¢i nebo o prostém litdni venku, které je ostatné
mnoha dospélymi povazovano za nebezpecné, se
détem ve méstech i na vesnicich dnes uz ani nezda.
Od stale utlejsiho veku je pietizeni rodi¢e vedou ke
sledovani televize, kterd jim v prestavkach mezi
filmy nabizi reklamy na spousty pieslazenych,
presolenych a nezdravych pochutin Vydévan}'/ch za
prviidci volné piistupné napq] ové automaty a ve
Skolnim bufetu si mohou bez dohledu pedagogti
nakoupit sladkosti. Pfipada mi to stejné absurdni,
jako kdyby byl ve skole automat na cigarety a vedle
skolni jidelny vycep s lihovinami. Navyk na
nezdravou stravu vytvafi totiz podobny typ
psychofyzické zavislosti jako koufeni nebo
konzumace alkoholu.

Katerina Cajthamlova, 13.3.2009,
http://www.rodina.cz/ Autorka je 1ékatka
internistka. Zabyva se téz systemickou psychoterapii
a nutricnim poradenstvim, je odbornou poradkyni a

Woderdtorkou televizniho seridlu Jste to, co jite. /

dalsi zdroje informaci: www.zdrava5.cz
www.csvv.cz (Ceska spolecnost pro vyzivu a
vegetarianstvi), www.spolecnostprozvirata.cz

Vydano v ramci projektu ,,Zdrava vyziva zakum a
Skolam®, srpen 2010 — leden 2011, Spolecnosti pro
zvifata — z. 0. Ceského svazu ochranct piirody.
Projekt podpofil Nadacni fond Albert.

Svymi produkty pfispély: spole¢nosti
TROPICO, SUNFOOD a BioPlaneta.cz

Spoleénost pro zvifata - z. 0. CSOP
Michelska 5, 140 00 Praha, tel. 222 494 511, s.pro.zvirata@ecn.cz;
www.spolecnostprozvirata.cz

DNY ZDRAVE VYZIVY, LEDEN 2011

""Zdravi je stav uplného télesného, dusevniho a spolecenského blaha'"
Svétova zdravotnicka organizace, WHO.

Zdrava vyziva, stravovani, s naplnénim definice uzce souvisi.

Nabizime vam nize nékolik namétti pro zdravou vyzivu a zdravy zivotni styl:

+ . To, jaky zpl"lsob stravovani zvolite pro své dité,

E miuzZe ovlivnit vyvoj jeho zdravotniho stavu vétsi

: mérou nez cokoliv jiného, co muZete jako rodice

+ uinit. Jidlo dodava vasemu ditéti energii, kterou

5 potiebuje, aby mohlo rust, ucit se, skakat, udrzet si

» télesnou kondici a hrat si. Energie je nutna pro

: spravny rust silného a zdravého organismu. Jidlo je

! ! také zdrojem informaci. Muze v ditéti vyvolat pocit,
: Ze je nasycené a plné energie, nebo naopak unavené,

5 podrazdéné a ze mu neni dobfe. Viechno jidlo, které

+ ditéti pripravite a zajistite je zdrojem stavebnich

» latek, z nichz se sklada kazda bunka organismu. ”

+ Velka kniha zdravi ditéte, nakl. Votobia.

Hippokrates, znamy jako
- ,;otec mediciny*,uvedl:

)K’ ., Tvym lékem, at se stane

tvé jidlo, ne tvij 1€k tvoji
stravou®. Toto doporuceni
je pro nas stejné dulezité,
jako kdysi pro staré Reky.
Spravna zivotosprava byla
u starych civilizaci prvnim
a nejdéle pouzivanym
Iékem a tomuto ucelu

: slouzila po dlouhou dobu.

E Nase obchody jsou zaplnéné sladkostmi,

: trvanlivymi kolacky, chleby, pekaiskymi vyrobky,

. mrazenymi a konzervovanymi polotovary. Vyrobky
E obsahuji plno cukru, tuku, soli, je velika spotieba

: sody, koly, §tav a dzusu, které obsahuji vice

. chemickych latek a pfisad nez samotné ovoce.

5 Svacime uméle dochucené a obarvené lupinky a

1 pochutiny. VétSina z nas ji pfilis mnoho nezdravych
: + nasycenych tuku, piili§ malo slozenych cukri,

: konzumuje ptili§ mnoho ]ldel z nichz nemuze

: 1 organismus ziskat energii, a nedostate¢né mnozstvi

+ vitamin{i a minerald. Strava prumemeho obcana v

' CR se jiz velmi podoba stravé ameri¢and,

» vyrostlych na nezdravych mrtvych potravinach v

: rychlém obcerstveni.

. Pét hlavnich zasad pro zdravé stravovani:

+ 1. Zvyste prijem slozenych cukri

: 2. Snizte pfijem rafinovanych

. aupravenych cukrt.

3. Snizte spotfebu tukd.
4. Snizte spotiebu cholesterolu.
5. Omezte spotiebu soli.

Snazte se své dit¢ vychovavat tak,
aby si nezvykalo jist pravidelné
vyrobky, které obsahuji rafinované
a upravené cukry, a sladkosti mu
dovolujte jist pouze ptilezitostné.
Zalozte svou kuchyni na obilovi-
nach, zeleniné, ovoci, zivo¢isnych
bilkovinach a lusténinach. Neome-
zujte se pouze na spotiebu naporco-
vanych hotovych jidel -
Skodi to v§em Cleniim
vasi domécnosti.

Prisady do potravin a dalsi chemikalie obsaZené .
v potravinach .
Mnoho potravin dnes primyslem vyrabénych .
obsahuje uméla sladidla, ztuzené tuky nebo jejich '
nahrazky, umélé prichuté a barviva, veliké '
mnozstvi konzervacnich prostfedki. Potravinarské E
vyrobky se mohou i z vice nez jedné poloviny :
skladat z nejriznéjsich chemickych prisad. Tyto .
latky maji velmi negativni G¢inky na nas ~
organismus, jak jiz prokazalo mnoho odbornych !
studii, déti jich zkonzumuji vétSinou vice nez .
dospéli (hyperaktivita, alergie, zhoubné nemoci, '
absence zivotné dulezitych latek pro télo ...). Pti .
nakupu si ¢téte slozeni. Zazijete veliky pocit .
frustrace. Nejlepsi zptisob, jak se tomu vyhnoutje
pripravovat Cerstva a vydatna jidla, pouzivat svoje |
vypéstované potraviny, pouzivat Bio potraviny .
(z ekologického zemédélstvi). '

Bézné konvencni zemédélstvi pouziva obrovska
mnozstvi chemickych hnojiv, pesticidd, herbicidu,
rodenticidi, postiikd. Latky v pudé zistavayji,
kumuluji se, dostavaji se do vody, do ovzdusi, maji
zhoubny vliv na zivé organismy a dostavaji se
daleko od mist, kde byly pouzity.

Jak ditéti zdravé varit
Jako rodi¢ mizete vyznamné pfispét k tomu, aby si
vase dité osvojilo zasady spravné vyzivy. Dité se



nauci jist to, co vari a ji jeho rodice. Déti budou jist
to, co uchovavate v lednicce, ve spizi. Nauci se
stolovat po vzoru svych rodicq, at’ jite pomalu nebo
rychle, v pravidelnou dobu nebo pied televizi. Déti
si z nds berou velky piiklad. Je-1i to mozné, kupujte
potraviny a obiloviny vypéstované bez umélych
hnojiv a dal$ich chemikalii. Kupujte maso ze zvitat,
ktera byla chovana bez podavani chemickych
ptisad, antibiotik a dalSich 1é¢iv a v dobrych
podminkéch. V dnesni dob¢ jsme my lidé jiz
zneCistili vSechnu vodu, vzduch a vétsinu pudy.
Ekologické zemédé€lstvi je jednou z nadgji

a jednim feSenim. Na potravinach, zelenin¢ a ovoci
hledejte logo Bio (bud’ Bio z CZ nebo Bio z EU),
ptejte se v obchodech. Oproti konvenénim
zemédé€lcim jsou ekologicti zemédé€lci pravidelné
kontrolovani, jsou odebirany vzorky pidy a nez
ziskaji certifikat Bio musi splnit fadu dtilezitych
podminek a projit mnoha kontrolami. Mnoho
biopotravin lze nakoupit ve vétsing obchodnich
fetézcu, v prodejnach zdravé vyzivy ¢i ptimo od bio
zemédélci (prodej ze dvora).

Nemizete-li sehnat bio ovoce a zeleninu, dukladné
omyvejte ovoce a zeleninu konvenéni. A to smési
teplé vody a octa (Ctvrt $alku octa na 4 1 vody). Ocet
urychluje rozklad nékterych pesticidi. Ze zeleniny
odstraiujte vnéjsi listy, které casto obsahuji vice
chem. rezidui nez listy vnitini. Kofenovou zeleninu
(mrkev, brambory, tufin apod.) odrhnéte a zbavte
povrchové slupky. Kazdy kus ovoce a zeleniny
(obvykle jablka, okurky, papriky, baklazan, rajcata,
citrusové plody), ktery byl vylestén, aby vypadal
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(Doplnéni: banany obsahuji nejvice chemikalii ze
vseho ovoce, radéji se jim vyhnéte, pokud
nekupujete bio banany). I pfes vSechnu obezfetnost
se vSech chemikalii nezbavime.

ZAKLADNI ZIVINY PRO VYVOJ DETSKEHO
ORGANISMU, které by mély byt v détské strave
zastoupeny jsou: VODA, SLOZENE CUKRY,
BILKOVINY a TUKY.

VODA

Nejlepsim zdrojem je Cista pramenita voda a pro
kojence matet'ské mléko. Déle je to Cistd voda

z kohoutku, ze studanek, pfipadné v lahvich od
davéryhodného dodavatele, ktery vodu nijak
neupravuje. Dobré jsou také Caje, ziedéné ovocné
dzusy, polévky a ovocné zmrzliny vyrobené doma
bez chemikalii. Vyhybejte se piti napoji

s kofeinem, sodam, kolam, punc¢iim a napojim

s barvivy a dal§imi chem. pfisadami. Nedoporucuji
se také zelatinové vyrobky.

SLOZENE CUKRY by mély tvofit 50 — 65 %
stravy déti: jsou obsazené v nerozemletém obili,
zelening, lusténinach (susené fazole a hrasek),
neokrajené ovoce. Cukry ve formé slozenych
sacharidud se do krve vstrebavaji plynuleji nez cukry

rafinované. Pfes den se citime Cilejsi a
odpocinutéjsi.

SLOZENE BILKOVINY by mély tvofit 15 — 25 %
stravy déti: jsou obsazené ve vét$ing lusténin, v
ofechach, v mléce, syrech, vejcich, mase, rybach,
v kombinaci obilovin a zeleniny. Jsou
nepostradatelné pro rist a obnovu vSech tkani —
organt, svalstva, kosti, pokozky, krve a nervii.

TUKY by mély tvofit 20 — 25 % détské stravy:
pouzivejte pouze tuky nerafinované, za studena
lisované oleje obsahujici nepostradatelné mastné
kyseliny. Chcete-li mit dostatek téchto dilezitych
mastnych kyselin pouzivejte pii vafeni olej z
Inénych seminek, se semen dyné, sdjovych bobu
a ofechu. Jako zdroj tukt poslouzi také olej
slunecnicovy, fepkovy, svétlicovy, olivovy.
Nenasycené tuky po otevieni skladujte v lednicce.
Snazte se nepouzivat zivocisné tuky a oleje z
tropickych rostlin (palmovy, kokosovy) a nejezte
vyrobky obsahujici
ztuzené nebo
Castecné ztuzené
tuky. [ kdyz se
nedoporucuji
zivoCisné tuky détem,
je lepsi trocha masla
nezli margarin. Tuky
jsou nenahraditelné
pii metabolické
pfeméné vitamini rozpustnych v tucich (A, D,E a
K), jsou potfebné pro spravny rist a vyvoj a pro
zachovani zdravé pokozky, vlasu a nehtt. Tuky
reguluji traveni, ovliviiuji krevni tlak a jsou
nezbytné pii tvorb¢ prostaglandinti, chemickych
,,prenasect’ informaci.

Pro udrzeni dobrého zdravi jsou dilezité také
mikroziviny: vitaminy a mineralni latky.

Vitaminy jsou nezbytné pro zajisténi spravné
funkce vSech organi. Na rozdil od potravin
nepiedstavuji zdroj energie, ale maji
nezastupitelnou Glohu pfi metabolickych pfeménach
, ristu a vyvoji détského organismu.

Mineralni latky jsou soucasti vSech tkani a tekutin,
nezastupitelné pfi pfenosu nervovych vzruchu,
stahovani svalstva, zadrzovani dostate¢ného
mnozstvi tekutin v organismu a Stepeni zivin.
Ovliviuji produkci hormonti a udrzuji v téle
rovnovahu elektrolytu. Elektrolyt je forma v niz se
slozky patii vapnik, draslik a sodik. Vapnik je
dalezity nejen pii tvorbé kosti a ristu zubu, ale ma
také vliv na pfenost nervovych vzruchti , pfenos
energie mezi butikami, na stahovani a uvolfiovani
svalstva v¢etné srdec¢niho svalu. Vapnik, draslik a
sodik fidi plynulost stahovani a uvoliovani

E srde¢niho svalu a cév. Pokud nejsou ve spravné

: koncentraci, miize dojit ke zménam objemu tekutin
. v tkanich a zplsobit napf. otoky, dehydrataci,

5 podrazdéni nervosvalového systému a vyvolat

: nepravidelnou ¢innosti srdce.

i STRAVA BY MELA BYT PESTRA

1 Budete-li vafit pokazdé néco jiného a nového,

» budete mit jistotu, ze vaSe dité obdrzi vSechny

f ziviny, které jeho télo potiebuje. Na obéd a vecefi
1 vzdy uvaite jidlo se zeleninou a obilovinami.

! Vaite jednoduchi jidla.

. Dusené a upecené pokrmy nas zaludek snadno

E stravi. Vyhybejte se smazeni. Smazena jidla se

+ Spatné travi, rozpalené oleje a tuky rychle zluknou a
: navic obsahuji velké mnozstvi kalorii. Mezi jidly,
5 béhem dne, je tieba dostate¢né mnozstvi tekutin:
' voda, Caje, citronovy nebo jiny ovocny dzus.

: Pripravujte ditéti tfi hlavni jidla a podle potieby
: vydatné svaciny.

: Snidané a obédy by mély byt vydatné — podle

E zdravé vyzivy, aby se
1 dité poradné najedlo.
+ K vecefi jidla lehi,

5 aby se organismus

: pripravil na vydatny

+ spanek a to nejméné
t dvé hodiny pred

: ulehnutim do postele.
¢ S plnym Zaludkem si
+ dit€ nemusi

» odpocinout a po ranu
' bude malétné.

. Omezte nebo vynechte rafinované cukry.

E Cukr je v dnesni dob¢ asi nejvetsi problém. Vsude

: na nas utoci z reklam, regaltt obchodd, v odménach
\ pti soutézich, od babicek a piibuznych

5 a pod. Rafinované cukry (v cukrovinkach, sladkém
1 pecivu a zakuskach, sladkych vlockach apod.,

+ nutelach, sladkych napojich), véetné glukozy,

E fruktozy a sachardzy jsou jednoduché cukry, které

1 se velmi rychle odbouravaji. Rychle zvednou

+ hladinu cukru v krvi, ale ta také velmi rychle klesa.
: D&ti mohou na takové prudké zmény reagovat

» hyperaktivnim neklidnym chovanim, nedokazi se

E soustiedit a posléze se citi unavené a podrazdéné. A
+ vSichni uz zname spojitost mezi cukrem, obezitou a
. zubnim kazem. Rafinovany cukr nahradime:

: medem, ryzovym sirupem dal§imi obilnymi sirupy a
. slady, melasou, malt6zou, javorovym sirupem. I ty
. by se mély konzumovat rozumné, krome kalorii v

5 nich neni nic uzitecného. Mnoho cukri obsahuji

: také polotovary. Jejich omezenim, vyrazné snizite

» mnozstvi rafinovaného cukru. Ctéte pozorné slozeni
E potravin. Pokud neni mozné, abyste cukr Gplné

1 vynechali, pouzivejte jej rano. Pokud dité ji

sladkosti pfed spanim, muze se mu $patn¢ usinat a
rano se muze citit unavené.

Pokud mate dobré vodovodni trubky a kvalitni vodu
z vodarny, je dobré pit vodu z kohoutku. Mizete
chodit pro vodu ke studance nebo pofid'te vodni
filtr. Filtracni systém by mél byt takovy, ktery
pracuje na principu zpétné osmozy. Je zalozen na
prechodu vody pies polopropustné membrany. Malé
molekuly vody membranou snadno prochazi.
Molekuly znecistujicich latek, chemikalii, tézkych
kovu (napf. olova ve formé chloridt a fluoridi), a
bakterii a virt, jsou pfili§ velké a na membrané se
zachyti.

Podle knihy: Velka kniha zdravi ditéte, nakl.
Votobia, 1997, z amerického originalu 1994

: Divejte ditéti pit &istou vodu.

VLAKNINA

Vlaknina nema téméf zadnou vyzivovou hodnotu,
ale presto je velmi dilezita v udrzovani dobrého
zdravotniho stavu.

Nedostatek mize zpusobit cukrovku, zazivaci
problémy, srde¢ni choroby, obezitu. Napliuje
zaludek a snizuje chut’ k jidlu. Prodluzuje traveni
potravy v zaludku a zpisobuje ,,pocit nasyceni
Hlavnimi zdroji vlakniny v nasi potravé jsou: ovoce
a zelenina; ryze natural, lu§téniny, pohanka,
brambory, jahly; vSechny druhy obilnych zrn,
cerealni vyrobky (musli, extrudované chleby); rizné
typy kvalitniho celozrnného peciva

Jak pomah4 vldknina: mé ptiznivé ucinky na
zazivani, udrzuje tlusté stievo v kvalitnim stavu;
upravuje prijem, zacpu, syndrom drazdivého
tracniku a prevence hemeroidi; poméha vylucovat z
téla toxiny a rakovinotvorné latky; snizuje hladinu
krevniho cukru; snizuje hladinu krevniho
cholesterolu; pomaha pti redukei vahy; u€inna pii
prevenci zlucovych kamena; kdyz je "Cisty" travici
trakt, tak to pfiznivé pusobi na kvalitu pokozky,
vlast, nehtd.

Vlakninu tvofi pfevazné polysacharidy. Jsou to
soucasti rostlin, které nejsou stépeny enzymy
naseho zazivaciho Ustroji. Patii mezi né pektin,
celuloza, hemicelul6za, vosky a pryskyfice.

Rozpustna vliaknina je soucasti ovoce a zeleniny,
ovsa, ofecht a lusténin - je tvofena slozkami
rostlinnych bungk a bunéénych stén, které bobtnaji
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