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Hlavni zasady pro sloZeni stravy piznivé pro zdravi.
Doc. P.Stratil, Ph.D.

Jist grevazrt potraviny rostlinnéhojvodu (obsahuji velmi progpné biologicky aktivni ochranné latky).

Jist gredevSim potravinyifrozené (ne konzervy, uzeninyfjpnyslow vyrakiné trvanlivé vyrobky).

Omezit potraviny rafinované (cukr, bilégdeo, izolované tuky), sladkosti, kAvu max. 1x denalkoholické napoje

(muzi do 20 g alkoholu na den, tj. 0,5 | piva n@0@ ml vina, Zeny polo¥ni mnozstvi)

» Jist dostatek potravin syrovych, tegehezpracovanych.

» Jist tzv. do polosyta.iffem potravy dle chuti (at libidum) zkracuje u vBegvcaciSnych druli dobu Zivota o 20 az
25 %. Udrzovat si fyziologickou hmotnost, tj. BMiddy mass index = pamhmotnosti &¢la v kg/ vyska&la v nf)
v rozmezi 20 az 25).

Podle S¥tové zdravotnické organizace (WHO) &p@ zakladni zdrava strava na:

» konzumaci celozrnnych potravin, léiSin a o‘echi, zeleniny a ovoce, nizkéhych milénych produki, masa

drizbeziho, rybiho a libového vigwého pednostd pred cervenymi masy (hézim)
« redukci konzumace tik wetre ml&ného (nizka konzumace masla, usy$lehaky, smetany a vyrolikz nich,
sladkosti a cukr obsahujicich nappj

YV V

Ma- li ¢loveék dobrou schopnost travenigha by strava pro dlouhodgji stravovani obsahovat:

1. Obiloviny: Jist 2 az 3x dernobilny pokrm, pevazri celozrnny (celozrnné kupovanécpe - graham, grahamovy
rohlik, tmavy chléb) a domaci §igeo z celozrnné pSeé mouky - grahamova mouka. Je mozné zfigirgvovat
veskeré pé&vo, knedliky i cukrovi (2/3 celozrnna m. + 1/3&ih.). Vyrobky jsou chutjSi nez z bilé mouky Obilné
kaSe a dusené obiloviny (na sladko i na slanoe Natural, pSenice, kroupy, ovesnécip (nejlépe po sirovu), jahly,
kukuriénou krupici, loupanou pohanku. KaSe na sladko agjemee ovocem, marmeladou, mletym makem, kokosem,
orechy, mandlemi, kakaem, karobem, is&ioapod.

2. Lusténiny: Jist 3 az 4x za tyden (ale ne velké porce, obsafiikpvin jako libové maso nebo i vice ) - fazadéja,
hrach,¢ocka (namgit na 12 az 24 hodin a nechat 1 - 2 dny bez vothdnicce, odslupkovat spanim (po schlazeni
promakavanim rukou) nebo propasirovanim poiewd V4dit asi 30 minut. SGji nejist mnoho, protoze obsathgdr
bilkovin (2x vice nez masoj:o¢ku je dobré 2 aZ 3 dny nadili a pak je mozné ji jist i po syrovu jako salazeseninou
nebo pidavat do jinych vhodnych jidel. Z I@§tin pripravujeme polévky, salaty a pomazanky se zeleninou
a ochucujeme oblibenym kenim. Pro salaty a pomazanky kimae luSéniny v malém mnozstvi vody, kterou slijeme.
Ochucujeme kienim, zeleninou, keipem, majonézou apod.ideme sotasré kombinovat vice druhlusgnin.

3. Brambory: Jist 2 - 4x za tyden. Nejsou zadrélecké dvody pro vylodeni brambor z jideldku, jak to doportuje
Makrobioticky vyzivovy smir. Kvalitni brambory je dobré v ve slupce v pé, starSi brambory je 1épe oSkrabat. P
vaieni ve vod secasté&né vyluhuje vitamin C a solanin, kili kterému makrobiotika brambory nedopduje a jehoz
mnozstvi v BZné porci brambgje zcela neskodné. Brambory jsou velmi vhodné jakoha k masu (se zeleninou).

4. Zelenina: Jist 1/3 aZ 1/2 kg na deniepazré cerstvou a syrovouCast zeleniny pouZit natipravu pokrni (nap.
korenovou zeleninu),&sSi ¢ast jako pilohu k pokrntim.

5. Ovoce: Jist 1/4 az 1/2 kg na deniepazié syrové acerstvé. Ovoce je vhodné konzumovatyazig samotné nebo
s p&ivem mezi hlavnimi jidlyCast ovoce pouZijeme na ochucovani kasi a jinychmydh pokrri.

6. Maso: Jist 2 az 5 x za tydenédnou porci mé& tuénych mas (ryba, Ke, kralik, libové vefpvé, ho¥zi jen
vyjime¢né. Fripravovat duSenim se zeleninod@aim nebo mirnym genim. Smazené maso pouzivejme jen vyfimie
(nap., pii slavnostnich fileZitostech, ¥t3i svatky). Zcela vykovat maso neni Zadnou vyhodou pro zdravi. $patn
sestavena vegetarianska strav&enbyt pro zdravi horSi negana ptimérna strava.

7. Vejce: Jist 2 az 4 ks za tyden, népvavu pokrni nebo samostagnna nékko nebo natvrdo, nevhodné je smazené).
Nelze-li vylowit moZnost kontaminace vejce salmonellou je'glod vejce 5 aZz 7 minut tep&lmpracovat (viit).

8. MIéko a mléEné produkty: Jist cca Y2 az 1/3, max. 1/2 litru na den (ostatéémé vyrobky v ekvivalentnim mnozstvi
ti. 10 dkg tvarohu se rovna 200 ml mléka, 1 jogartrovna 1/4 | mléka, 100 g tvrdého syru se roviifrd miéka).
Pouzivat nizkottné ml&né vyrobky. Syry Iépe nekonzumovat, pokud §kedo potebuje z chtiovych zvyklosti, tak jen
v malém mnozstvi alas (fispivaji vyznama ke zvySeni hladiny cholesterolu a tim ke vznilerasklerosy).

9. Tuky: Co nejvice omezit ztuzené tuky (i v pomazankovyratiah), maslo, Sleltau, smetanu, ttné mrazené vyrobky
apod. Ri vafeni pouzivat trochu dobrého sadla, inaya podma®vani i duseni zeleniny. Rostlinné oleje pouzivat v
malém mnozstvi, nejlépe do hotového jidla 1 (apdgvkové Izice na osobu a den. Ke kvalitnimiotejpati nag.
Vegetol- rostlinny olej, slurimicovy, séjovy, kitkovy, olivovy a kukiicny olej.
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Priklad zdravéjSich jednoduchych pokrmi

Snidarg:

Praktickd, rychla a levna i zdrava snidgm¥s a7/ | mléka (+ 250 mg higiku) + celozrnné pévo + jablko
nebo pomerah Tim si zajisti zakladniifjem vapniku a nepigbuje Bhem dne dalsi méé@é vyrobky.
Obéd nebo veéere

Polévky

Zeleninova - (s karenovou zeleninou sfevahou mrkve, nakrajenou na drobné kilstenebo hrub
nastrouhanou, mrazenym hraskem a kigkupiipadré dochucené trochou nudli. Obsah zeleniny & m
tvorit cca 1/3 hmotnosti polévky.

Cockova - obvykla giprava(mozné obohatihastrouhanou kenovou zeleninou)

Fazolkovéa- obvykla @giprava(mozné obohatihastrouhanou Kenovou zeleninou)

Rajsk&— obvykla giprava

Vyvar (s kosti, masa) s kenovou zeleninou a jatrovymi knetky.

Pokrmy
1. RyZe Natural (neloupand)s hraSkem &gem, dochucené trochou nastrouhaného syru.
Filoha zeleninovy saléat
2. Vejce na tvrdo (nebo duSené maso), duseny Spehétenyesnekem, nebo dusena mrkeb brambor.
Hiloha jablko.
3. Coeka na kyselo s vejcem, celozrnné&ipe, priloha zeleninovy salat nebo jablko
4. Fazolkovy gulas (dochucenyilemovou zeleninou a mrazenou kiiki} celozrnné p&vo,
priloha zeleninovy salat. (mozné volit variantu kongze fazolky a masa 1:1)
5. Vejce na tvrdo nebo duSené maso {oe@, kdeci, kiiti), duSena zelenina (hrdSek s mrkvi &tékem),
brambory. Hloha zelenina..
6. Michany kéték/brokolice s vejcem, bramboryilpha zeleninovy salat
7. DuSené vapvé maso na cibulce, duSené zeli (bilé nebo vihadervenym) celozrnny knedlik.
8. Rybi filé obalované a SetrrosmaZené (nejlépe na sadle) nebo duSené se zelefuibulka, paprika,
rajce
apod.), brambory.ifoha zeleninovy salat.
9. Kung-paamodifikovano): Kueci nebo libové vapvé maso nakrajet na kosks, pridame vajény bilek
a @iblizné 1Zzicku solamylu nebo hladké mouky, promichame a dldi dkorenime (nap kari). Masovou
smes osmahneme na tuku na pawee (fFipadre i s cibulkou), podlijeme trochou vody a dusime pod
poklickou do ngkka. Po zmknuti masa je moznérigat dle chuti burskychitki a jeS¢ kratce podusit.
Podavame s celozrnnou ryZzfilBha zeleninovy salét.
10. DuSené nebo ¥@né maso (vepvé nebo hoszi), rajskd oméka, celozrnny knedlik nebo brambory.
11. Sojovy karbenatek (s6ja je obsahem latek jedna z nejlepSich potyaséiek soje nasypeme do vody,
nechame den miét, pak promyjeme, vodu slijeme a sOju nechame di v chladnice. Pro dalSi
zpracovani fidame vodu a uvedeme do varu aby se uvolnili slupkyochlazeni vodou soju protkavame
a uvolrené slupky odplavujeme vodou na sitko. Kdyz §&ina semen odslupkovana, ptivee je s vodou
30 minut Po zchladnuti (ideme je 1-2 dny uchovavat v chlaglre nebo na vice dreamrazit) je pomeleme
na masovym mlynku, smichame s poduSsenym pomletysemma(1:1 nebo v jiném pamu) pidame
vhodnou zeleninu ( poduSenour&novou nebo v [f& vaenou kapustu a pi@bné ingredience obvyklé pro
karbenatek. Osmahneme (S&€jrna panwice nebo propeme v troud. Mozné podavat s bramborem nebo
celozrnnym knedlikem a doplnit rajskou afkdu nebo zeleninovym salatem.
Poznadmka: Reakci Skrobu a tukii smazeni vznikaji typické vonné a ¢bué latky. Risobenim vyssi teploty na tuk
vznikaji Skodlivé oxidované sléanin mastnych kyselin. Proto smazeni a osmazovémiagtj Setrreé (tj. nejlépe
teplotou do 200 °C) a do mirného natiiého zbarveni.
12. Fazolkovy gulas Na cibulce podusit vépvé maso nakrajené na kadtg, okaensné kari nebo kminem
a pod. V druhé nadeébpovdit fazol se zeleninovou kostkout@a tim ji den namit ve vodt a pak den
nechat v ledriice bez vody, dobré je pak ji $fiaa slupky sloupat - pracné ale uZité). Ve teti nadob
podusit na troSe tuku kenovou zeleninu (mrkev, petrzel, celer) nakrajenaukostéky. Pak se tytoit
slozky spoji (ve #tSi nadob), prida vaici vody, zahusti hrdSkou nebo hrachovou nebo haibpolévkou
ze séku, mozno pidat jogurt nebo kyselou smetanu a fekat dle chuti (kari, paprika apod.) a péiva
V lednic¢ce vydrzi 2-3 dny. f&d jidlem 2 a 3. den z#it nad 80 °C nejlépe do varu.

Zeleninové salaty Sezonni zelenina nakrajend na ntldliochucena sladko-kyselou zalivkou. Sal&ervenéiepy
s jablkem a fipadr€ i kienem (nastrouhari@rvenatepa a jablko, dochutit citronem a cukrem)
Zeleniny:¢&inské/pekingské zeli, salat, okurky, papriky¢asg aj. v izné kombinaci.
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