ZIVOTNI STYL:

STRAVOVANI A POHYB

Povédéli jsme si o tom, jak dobfe vypadat. Tv(j vzhled a tva pohoda budou
ovlivnény i tvym jidelnickem a celkovym zivotnim stylem.

JAKJSEM NATOM?

Jsi ve véku, kdy mas fadu novych - ,dospélackych”
otazek. Mezi nimi jsou zarucené i takové, které se
tykaji tvého vzhledu a postavy:

* ,Nejsem moc mala? Kamaradka mé davno pre-
rostla”

* ,Nerostu pfilis rychle, nebo naopak pomalu?”
* ,Jak poznam, jestli mam normalni postavu?”

* A hlavné:,Nejsem tlusta? Pfed rokem jsem va-
zila o 7 kilo méné - neni takové rychlé tloustnuti
nebezpelné?”

Protoze se ti tyto a podobné otdzky uz nejspis
honi hlavou, pokusime se na né ted nalézt odpo-
véd. Tvé télo se pravé v tomto véku rychle méni.
Roste nejen do vysky — za rok mGzes$ vyrust i o vice
nez 10cm, ale vyviji se také do Sirky. Nase télo
neroste rovnomeérné a viem stejné, a tak té mlze
zarazit, ze jsi dlouho vazila 32 kilo a najednou mas
skoro 40, tricka ti jsou stale stejné, ale kalhoty

a sukné nem(ze$ dopnout a jsou kratké nebo na-
opak Prosté se pravé nyni,ménis v zenu”.
|c/neobvykleho se nedéje. Kazdy jsme jiny
‘%jy se také jinak vyvijime - jinak rychle

\_ |

rosteme a silime. Vétsiné divek v tomto véku
ovéem pripada, Ze jsou ,tlusté”. Tento dojem
jesté prohlubuje skute¢nost, ze v témér kazdém
¢isle popularnich ¢asopist Ize najit néjakou su-
per dietu, zajistujici postavu snu. Cela rada di-
vek, které se citi byt pfilis silné, vSak potize s va-
hou vibec nemusi mit. Pokud jsi méla v 8 letech
28 kilogrami, nem{ize ti stejna vaha zlstat i ve
13 letech! Je to naprosto pfirozené, nemas se
¢eho bat a urcité neni nutné chystat se na vé¢ny
boj s dietou a hubnutim.

Je nadvaha miij problém?

Pro hodnoceni optimalni hmotnosti, ale i vysky,
BMI a dalSich ukazatel( u déti a dospivajicich se-
stavili odbornici tzv. percentilové grafy. Na prvni
pohled neprehledny obrazek s ¢arami a Cisly po-
muze tobé i tvym kamarddkdm pomérné presné
zhodnotit situaci.

Jak pracovat s grafem

Grafy jsou rozdilné pro jednotlivé vékové skupiny,
li3i se pro chlapce a pro divky. Nejprve tedy musi$
vybrat spravny graf.



Potom najdi na vodorovné ose hodnotu odpovida-

jici véku, tfeba tvému, a na ose svislé sledovanou

hodnotu, napfiklad hmotnost. V grafu pak nalezne$

bod, ktery hodnoty véku a hmotnosti spojuje.
Pokud se nachézi tfeba na misté odpovidajicim
25. percentilu, znamena to, Ze je zadana hmotnost
vyssi nebo stejna jako u Ctvrtiny (25 %) stejné
starych divek a Ze 75 % stejné starych divek ma
hmotnost vyssi.

Percentilové grafy jsou rozdéleny na néko-
lik pasem hodnot. Za normalni se povazuji
hodnoty mezi 10. a 90. percentilem, stfedni
hodnota je percentil 50. Pokud je vysledek
nizsi nez 10. percentil, neodpovida sledo-
vana hodnota doporucené a je nizsi, nez
by méla byt. Naopak hodnota nad 90. per-
centil je vyssi.

Zhodnoceni vysky - { .

Piiklad: Divka ve 14 letech méfi 160 cm.

V grafu pro vysku divek najdeme na vodorov-
né ose 14 let a na svislé 160 cm. Hodnoty se
spoji v misté, které odpovidd pfiblizné 25. per-
centilu. To znamend, Ze je tato divka pomérné mald,
ale pritom v rozmezi pro normdini vysku.
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Zhodnoceni hmotnosti  Pfi zjiStovani hmotnosti
postupuj stejné — do grafu pro hmotnost zanes

vék a vahu a v misté, kde se hodnoty
spoji, uvidis odpovidajici percentil.
Za normalni hmotnost muzes pova-
Zovat opét hodnoty v rozmezi mezi
10.a 90. percentilem.

Zhodnoceni BMI « Pokud chces
objektivné zhodnotit, jak jsi na tom
s hmotnosti pravé ty, méla bys brat
v Uvahu kromé véku také svou vysku.
Je bézné, Ze zatimco jeden ¢lovék ma
hmotnost vzhledem ke své vysce
normalni, pro mensiho, stejné
starého c¢lovéka mize tatdZ hmotnost
pfedstavovat nadvahu. Proto byla
stanovena celd fada indexu a vypocetnich
vzorc(, které pomahaji 1ékafdm i Siroké
vefejnosti ur¢ovat, jak na tom ¢lovék
se svou vahou je.
Nejcastéji se pouziva tzv. BMI (Body
Mass Index, index télesné hmot-
nosti). Spocitat si jej mzes velmi
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jednoduse podle nasledujiciho vzorecku:

| — hmotnost (kg)

BM
vyska? (m)

Podvaha: BMI mensi nez 19 (podle nékterych
zdrojli mensi nez 20)

Normalni hmotnost: BMI 19 (20) az 25
Nadvaha: BMI 25 az 30

Obezita: BMI vétsi nez 30

Tato rozmezi BMI jsou vSak stanovena pro
dospélé! Ty jesté stale rostes a vyvijis se, a proto
bys méla opét vzit v Uvahu i percentilové grafy,
podle kterych jsou pak pro rlizné vékové skupiny
také rtzné doporucené hodnoty BMI. Spravné
hmotnosti pak odpovida BMI v rozmezi mezi

10. az 90. percentilem. Pokud BMI odpovida
percentilu vy$3imu nez 90, znamena to potize

s nadvahou, a pfi vy$sim nez 98 pak jiz s obezitou.
Dolni hranice pro normalni BMI je 10. percentil.
Pokud by BMI odpovidalo percentilu s hodnotou
mensi nez 2, jedna se o podvyzivu, kterou je
nutné fesit s [ékarem.

JAK JSEM NA TOM?
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Priklad:
BMI (13 let) = =

_hmotnost (kg) _ 47kg _ 47

T 1.600m 256

18,
vyska? (m) 83

V grafu pak vidime, Ze BMI 18,3 ve 13 letech odpo-
vida pfiblizné 30. percentilu a je tedy normalni.

TI P: Pokud chces pohodiné zjistit, jak je
na tom tvij BMI, mGzes vyuzit jednoduchého
programu BMI kalkulac¢ky na strankach
www.vyzivadeti.cz.

Détska obezita existuje

Rada divek drzi dietu a chce zhubnout, aniz by to
mély zapotrebi. Vystavuji se tim riziku plynoucimu
z nedostate¢né vyzivy. Na druhé strané se stale
zvysuje vyskyt nadvahy a obezity u déti a dospiva-
jicich, stejné jako u dospélych.

Zatimco na prelomu tisicileti se uvadélo, ze
nadvéahou trpi necelych 10 % déti a dalSich 6%
je obéznich, podle studie,, Zivotni styl a obezita
v CR 2005* kterou provadéla Ceska obezitolo-
gicka spole¢nost ve spolupraci s Ministerstvem
zdravotnictvi CR a Potravinaiskou komorou, je
ve vékové skupiné 6 az 12 let 10 % déti s nad-
vahou a dalsich 10 % je jiz obéznich. U dospi-
vajicich je to sice o néco méné, presto jich viak
ma11% nadvahu ¢i obezitu.

Hlavnim ddvodem zvySovani télesné hmotnosti
neni ani tak nevhodna strava, ktera se podle stu-
die zlep3uje, jako nedostatek pohybu a vice vyse-
davani u televize ¢i pocitace.

?

V pfipadé chlapct bude vie kolem dospivani
probihat jinak. Puberta u nich nastupuje pozdé-
ji, a tak je mozné, ze i kdyz ty a tvé kamaradky
zacinate vypadat dospéle, kluci se stale po-
dobaji spise détem. Rozdilem je také to, ze se
divkam v dobé dospivani zvysuje mnozstvi té-
lesného tuku, ,zakulacuji se”, zatimco chlapciim
arQstaji svaly a jejich télo se spise ,vytahuje”.

Proboha, tuk! - Zjisténi, ze se v téle divek

a mladych Zen zvy3uje mnozstvi télesného tuku,
pro tebe jisté neni pfilis pfijemné. Rozhodné
vsak kvali tomu nezacni bit na poplach

a nepfipravuj se na celozivotni ,dietafeni”.

| kdybys dramaticky zhubla, tvé télo se bude
snazit co nejvice tuku udrzet. Davod je padny -
prosté jej potiebuje.

Tuk v téle plni celou fadu nezastupitelnych
funkci: chrani vnitini organy pred mechanic-
kym poskozenim (jatra, ledviny, vajecniky atd.,
organy jsou vlastné tukem obaleny), ovliviuje
regulaci télesné teploty, je dulezity pro fadu
metabolickych pochod(, pro spravné vyuzivani
vitamint rozpustnych v tucich, pro tvorbu né-
kterych hormonu a hlavné je bohatym zdrojem
energie pro buriky.

Kdyz se nasemu télu nebude dostavat potieb-
né mnozstvi tuku, naudi se s nim Setfit, jak se
da. Typicka je tfreba ztradta menstruace a s ni
spojené dalsi zdravotni potize nebo problémy
vyvolané nedostate¢nym vyuzivanim vitaminu
rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K).

N

Pokud netrpi$ skute¢nou nadvahou (tvaj BMI
neni vyssi nez 90. percentil), nesnaz se mnozstvi
télesného tuku snizit. | pro jeho mnozstvi v téle
existuji doporucené hodnoty, ale ty jsou urceny
dospélym — pro tebe mohou byt spise jen
orientacni.

Doporucené mnozstvi télesného tuku v téle «
(stanovuje se napriklad bioelektrickou impedanci,
pfiniz malé bezpecné mnoZstvi elektrického
proudu prochdzi télem a setkdvd se s odporem
tukovych tkdni):

Muzi <20% >20%

Zeny <30% >30%
Mozna jsi v pfedchazejicim textu zjistila, ze
hubnout nepotrebujes, nebo sis naopak potvrdila,
ze bys méla hledat cestu, jak svou postavu zlepsit,

v kazdém pfipadé pozorné ¢ti nasledujici fadky.

W



POHYB A ZDRAVY ZIVO

Vzhled je pro mladou divku velmi dilezity. Ovéem
cesta k lepsi postavé je pomérné slozita, existuje
spousta slepych uli¢ek a moznych chyb.

Tak zaprvé: hladovéni a drzeni extrémnich diet
cestou k Uzasné postaveé urcité neni.

Za druhé: extrémni cviceni kazdy den ti také
krdsnou postavu nepfinese. Jako ve vétsiné véci

i u postavy plati zlata stfedni cesta, tedy od vieho
rozumné mnozstvi a v rozumné kombinaci.

Cesta k idealni postavé

Pri dietdch dochazi ¢asto k rychlé ztraté vahy, na-
sledované jejim rychlym zvysenim, tzv. jo-jo efekt.
Je to jako nendpadna past, do které upada vétsina
lidi drzicich dietu. Pfi snaze snizit svou hmot-

nost co nejrychleji nebere vétsina z nich v ivahu
prostou skutecnost, Ze neni rozhodujici, o kolik
kilogram( zhubnou, ale kterych kilogram@ a jakym
zpUsobem se zbavi.

Snizeni hmotnosti mGze$ dosdhnout ztratou
tuku a vody, ale také néceho, co ztracet neni
vhodné - ztratou svalové tkané. Drzeni diety bez
aktivniho cviceni vede ke snizeni svalové hmo-
ty, méni se kompozice téla a zvysuje podil tuku.
Vhodny pohyb naopak vede ke zhubnuti zvyse-
nim energetického vydeje a nartstu podilu svald.

Vétsina divek, které chtéji pomoci cviceni zhub-
nout, to ale nutné nepotiebuje, i tak by vSak mély
¢ast svého volného ¢asu travit pohybovymi ak-
tivitami. ZvySuji tim totiz obranyschopnost téla,
posiluji srdce a hlavné také zpevnuji a formuiji celé
télo. Optimalni je hodina pohybu kazdy den, neni
ale nutné se kazdy den vénovat vysoce namaha-
vému sportu.

Nez se pustis do cviceni
Jak jiz bylo fe¢eno, zadna dieta neni tak skvélg,
aby vyformovala postavu podle tvych predstav.

JAKE ZE PLYNOU PRO POSTAVU
I RISNE ?

Nejcastéji se zmensi prsa, zhubnou ruce, pfi-
padné i oblicej, ale hyzdé a stehna se vétsinou

pfilis nezméni. Navic i kdyz dojde ke zhubnuti,
nejsou tato mista zpevnéna a nemaji hezky tvar.
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TNI STYL

Pravé proto je tfeba o atraktivni postavu usilo-
vat jinym zpUsobem nez tvrdou dietou, a to pfi-
mérenou pohybovou aktivitou. Pfi ni dojde ne-
jen ke zmenseni objemu napfiklad stehen nebo
obvodu hyzdi, ale zaroven se viechny oblasti

vytvaruji a zpevni. Vysledkem nemd byt hubena
povadla postava, ale hezké pevné télo s pruzny-
mi svaly, které ma zvyraznény 3tihly pas, pevné
hyzdé a vypracované ruce. Jisté nechce$ dosah-
nout ani postavy profesiondlni kulturistky, ale
spiSe tanecnice oblibenych latinskoamerickych
tancu. Podle toho by sis méla vybrat vhodny
a pfiméreny pohyb.

Stejné jako pro stravu plati i pro pohyb nékolik
zakladnich predpoklad:
» Jaky sport a jak provadény?
» Jakintenzivni sport?

» Kolik nebo jak ¢asto sportovat?

Co znamena pohyb pro tvoje télo? « Nase télo
je pro pohyb pfimo postaveno. Kdyz se nehyba,
ztraceji svaly pruznost, ochabuji a zmen3uji

se, a zaroven v téle narUstd mnozstvi tuku.

Aby k tomu nedochézelo, je nutné se pravidelné

POHYB A ZDRAVY ZIVOTNI STYL



a pfiméfené hybat. Pokud potfebuje$ mnozstvi
tuku v téle snizit, je tfeba se zaméfit na tzv.
aerobni cviceni, tj. sportovani, pfi kterém maji

svaly dostatek kysliku.

» Nejlepsim zpUsobem, jak spalit energii,
je udrzet celé télo ve stfedné intenzivnim
pohybu déle nez 45 minut.

» Pokud si vyberes intenzitu pfili$ nizkou, ne-
ovlivni spalovani energie a k ubytku vahy
ani formovani postavy nedojde.

» Pokud naopak zvoli$ intenzitu pfehnané
vysokou a dostanes se az do blizkosti
pdsma tzv. anaerobni zatéze, zacne tvé télo
spalovat namisto tuk( prevazné cukry, brzy
se unavis a chut na dalsi pohyb té prejde.
Navic misto zpevnéni a vyrysovani se svaly
spiSe zvétsi a zvyrazni. Tento problém je
znamy naptiklad u spinningu, pfi kterém
se sice po hodiné velmi zapotis, ale po
nékolika mésicich bude$ mit misto stihlych
nohou nohy vrcholovych cyklist{. | to je
dusledek $patné zvolené a pfilis narocné
sportovni ¢innosti.

» O tom, jestli télo pfi cvi¢eni spaluje tuky
nebo cukry, rozhoduje také rychlost pra-
ce srdce - tepova frekvence. Pokud je pfi
sportu pfilis vysoka (nad 180 tepl/min),
ke spalovani tukd nedochazi. Je vhodné si
koupit nebo alespon pujcit méfi¢ tepové
frekvence a vyzkouset, jestli tvé srdce pfi
cviceni nebije pfilis rychle a zda ndhodou
nesportujes zbytecné intenzivné.

» Energeticky vydej zavisi také na hmotnosti,
intenzité cviceni &i teploté okoli.

' Vydej energie p¥i riiznych
sportovnich aktivitach najdes také na

www.ekalkulacka.cz.

Jak si vybrat vhodny sport? « Spravny vybér
sportu, ktery ti ma pomoci k lepsi postavé,

je velmi dulezity. Pokud mas napfiklad slabou
fyzickou kondici, neni vhodné zacinat narocnym
'typem aerobiku. | pfi zacinani se sportem totiz
%ﬁtl’,\ie »Spéchat se ma pomalu’, a je tfeba zacinat

postupné, od jednodussich cviceni ke slozitéjsim,
od méné fyzicky ndroc¢ného sportu, jako je jizda
na rotopedu, k sloZitéjsimu dance aerobiku. Pokud
mas problém s velkymi boky a hyzdémi, vyber

si bodystyling aerobik nebo P-class. Pro uzka
ramena je zase vhodnéjsi posilovani ve fitcentru.
Stehna a hyzdé spolehlivé vylepsi stepper, pro
vytvarovani biiska a bfisnich sval zkus program
ABS+G neboli abdominals + gluteus.

Jak se spravné obléknout? - Urcité bys na sobé
pfi cviceni méla mit vice vrstev obleceni a to

i uvnitf, ve fitcentru nebo télocvi¢né. Vzdy je lepsi
pfi intenzivni ¢asti cviceni jednu vrstvu odlozit

a poté se opét obléknout, nez si nedostate¢nym
oble¢enim pfivodit zdravotni potize; nachlazeni
je to nejmendsi, co by té v takovém pfipadé mohlo
potkat. Naprosto nezbytné je mit kvalitni obuy,
ostatni obleceni neni tak dilezité. Plsobi trochu
komicky, kdyz se divka oblékne do,,skvélych
hadfikd’ ale pfitom neumi ani zakladni kroky

v aerobiku. Pokud chces$ zakryt néjaky ,ne-
dostatek’, neni vhodné vzit si elastické teplacky
nebo velmi obtahujici dres, pro zacatecnice je
volnéjsi obleceni také vhodné — nebrani totiz tolik
v pohybu.,Cool” sportovni obleéeni si pofid jako
odménu za vylepsenou postavu nebo po pll roce
od zac¢atku pravidelného cviceni.

Jak casto cvicit? - Je zajimavé a pro nékoho
moznd i prekvapujici, ze ani pro pohyb neplati
»Cim vice, tim |épe”. Pokud zacnes cvicit
pravidelné kazdy den, vydrzi ti potfebné nadseni
tak 10, moznd 14 dni a pak se dostavi Unava

a o dalsi cvi€eni ztrati$ zajem. Pfitom se na

tvé postavé zadné zasadni zmény nestihnou
projevit. Proto se doporucuje sportovat obden,
alespon trikrat za tyden - napfiklad pondéli,
stfeda, patek - a pridat alespon hodinu dalsiho
cviceni o vikendu. Pomaha i systém dva dny
cvi¢eni a den volna. Aby byl viditelny minimalni
vysledek, nemélo by mnozstvi cvi¢ebnich hodin
klesnout pod dvé za tyden.

Co si vybrat?

Jizda na kole « Pro jizdu na kole si vybirej rovi-
naty terén, Slapej s rychlejsi frekvenci a s leh¢imi
pfevody na pfehazovacce. V posilovné nahradi
jizdu na kole rotoped. Spravna jizda na kole
nebo rotopedu velmi dobre zestihluje stehna

-



a formuje hyzdé. Pozor na spravné nastaveni
vysky sedla, nohy by mély byt skoro natazené,
kolo nebo spinning nejsou naopak pro stihla
stehna to pravé, a proto, pokud je nechces mit
silna a svalnata, se radéji jizdé na kole v hornatém
terénu vyhybej. A urcité pfi jizdé na kole
nezapomen na pfilbu!

Koleckové a ledni brusle - Jizda na kole¢kovych
bruslich je také skvéla pro ziskani vyspor-
tovanych stehen a pevnych hyzdi. Nezapomen
pfi brusleni zapojovat i ruce. Pozor davej

na zvinéném terénu, zejména pfi prudkych
sjezdech, aby sis nepfivodila Uraz, nejen padem,
ale i napfiklad poskozenim
kolennich vaz(. Brzdéni na

in-line bruslich je vyrazné e
téz3i nez na ledé, pokud

s kole¢kovymi bruslemi

zacinds, vybirej si radéji rovinaty
terén. Nikdy nezapominej ani

na chranice rukou, loktd, kolen

a samoziejmé na helmu.

Chiize, béh « Chlize je pro ¢lovéka
nejpfirozenéjsi pohyb, chodit

¢i béhat mzes prakticky kdekoli,

ale pro vlastni béh jsou spise nez
rusné silnice idealnéjsi parky a lesni
cesty. Po trase se mUzes nejprve
prochdzet, abys dobfe poznala terén,
a postupné pridavat useky béhu,

az celou cestu pobézis.V zimé mizes
béh po lese vyménit za béhaci pasy
ve fitcentru. Hlidej si tep a také
dostate¢nou dobu béhu, pozornost
vénuj také klidnému dychani

a spravnému drzeni téla, béz
vzpfimené a nehrb se. Horska turistika
je na tom podobné jako horska cyklistika - na
hubnuti a formovani neni pfili§ vhodna, spise se
ti po ni svaly zvétsi.

Béh na lyzich « Skvély sport je béh na lyzich.
Rozviji svalové skupiny celého téla, formuje vnitini
strany stehen, vyrysovava svaly rukou a mirné
rozsifuje ramena, rozviji svalstvo zad a zuzuje

pas. Je to jeden ze sportQ, ktery ti mGze pomoci

s vytvofenim opravdu hezké postavy.
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Sjezdové lyzovani - Sjezdové lyZzovani zatézuje
prakticky jen stehenni a hyzdové svaly, zatéz je
ale kratkodobad a tak sjezdarky maji velmi silna
stehna, velké hyzdé, navic jsou hodné zatézovana
kolena. Pokud po takové postavé netouzis, vénuj
se sjezdovému lyzovani jen rekreacné.

Snowboard « Snowboarding je v posledni dobé
velmi moderni a oblibeny sport, ktery zatézuje
celé télo. Rozviji koordinaci, zestihluje pas a boky,
formuje svalstvo nohou a je celkové naro¢néjsi
nez klasické sjezdové lyzovani. Pokud pfi jizdé

na snowboardu nebudes pouzivat pfilbu, ochranu
patefe a pripadné i loktq, riskujes velmi vazna
zranéni.

Tenis a raketové sporty « Tenis
mUze tvoji postavé velmi
vyrazné prospét, pokud
budes hrat opravdu celych
45 minut v kuse. To mUize
byt velmi slozité hlavné
v pfipadé squashe,
v kterém jedna hra trva
okolo dvaceti minut,
a proto se pro hubnuti
¢i formovani postavy tyto
sporty pfilis nehodi.

Plavani a vodni sporty «
Plavani samo o sobé pomaha
hlavné jako rehabilitace, ale
tézko s nim zhubnes, protoze
malokdo vydrzi plavat bez zastavky
45 a vice minut.
Jednou z moZnosti, jak ve vodé zhub-
nout a zpevnit postavu, je aqua aerobik.
Jednd se o cviceni v bazénu, jeho hlavni
vyhodou je nadnaseni téla vodou a zmirnéni
vlivu gravitace. Tim se snizuje zatéz kloub(,
zejména dolnich koncetin. Aqua aerobik pfipo-
mina svymi kroky posilovaci aerobik, voda navic
zvysenim odporu na cvicici télo dodava cviceni
na intenzité.

Aerobikové cviceni » Aerobik vznikl jako rytmické
cvi¢eni na hudbu a jeho nazev je odvozen

od slova aerobni, tj. s pFistupem kysliku. Cviceni
by mélo byt jen tolik intenzivni, aby télo stacilo
zasobovat svaly kyslikem.

POHYB A ZDRAVY ZIVOTNI STYL



(VI'CE 0 AEROBIKU

» Jednotlivé druhy aerobiku charakterizuje
i rychlost hudby, kterd se pfi cvi¢eni pouziva,
¢im je frekvence hudby a cviceni vy3si, tim
je také narocnéjsi samotné cviceni. Aerobik
ma i své specialni nazvoslovi, které vychazi
z charakteru jednotlivych cvikd, mutzes slyset
anglické vykriky typu,Kick’, ,Step*, ,Mambo”
apod. Neni to nic sloZitého a béhem par
hodin se i pro tebe stanou samoziejmosti.
Nejlépe se osvédcuje zadit cvicit pouze kroky
a ruce nechat podél téla, a az zvladnes kroky
(po 1 az 3 lekcich), pfipojit i praci rukama.

» Predstupném opravdového aerobiku je tzv.
slow-body, ktery mize byt vhodnym zacat-
kem na tvé cesté k dobré fyzické kondici
a hezké postavé. Slow-body je vhodny pro
vsechny vékové skupiny, pro zacate¢niky
i pro ty, ktefi nemaji radi poskoky, nebo pro
navrat do formy po zranéni apod.

&

Zakladni rozdéleni aerobiku, s kterym se m{zes se-
tkat, rozlisuje podle intenzity cviceni dvé skupiny:
low impact (tzv. nizky aerobik, méné naroc¢ny)

a high impact (tzv. vysoky aerobik, naro¢ny). Kaz-
da skupina nabizi rizné stupné intenzity a naroc-
nosti. Obecné nejvice jsou pii aerobiku namahany
dolni konc¢etiny a hyzdé.

Lekce aerobiku ma ¢tyfi casti:

» zahrati téla na,provozni teplotu”: zpravidla
kratka, asi desetiminutova sestava pomérné velmi
jednoduché choreografie se zakladnimi kroky

» prestrecink neboli prvotni protazeni: kratké
protazeni hlavnich svalovych skupin, zejména
dolnich koncetin a zadovych sval(i

» vlastni cvi¢ebni ¢ast: sestava se slozitéjsi
choreografii, podle typu hodiny, fantazie tre-
nérky a slozeni cvi¢encu. Pri klasickém aerobi-
ku trva tato ¢ast az 40 minut. Pokud je aerobik
spojen s posilovanim, zkracuje se na 20 az 25
minut a poté lekce pokracuje na zemi posilo-
vanim na podlozce

» zavérecné protazeni (strecink) a uvolnéni: pro-

-~ tazeni nejvice namahanych svalovych skupin,

- zejména dolnich koncetin. Pfi hodinové lekci na
strecink zbyva cca 10 minut.

LOW IMPACT AEROBIC

Bodystyling (Body training) « je pomaly aero-
bik kombinovany s posilovanim celého téla. Jde

o pomalejsi aerobni vytrvalostné-silové cviceni.
Podstata bodystylingu uz podle nazvu je ve vybé-
ru cvikd pro jednotlivé svalové partie tak, aby se
stfidalo zatizeni horni a dolni ¢asti téla. Posilovani
probiha vestoje i na podlozce, za pouziti nejriiz-
néjsiho nacini (posilovaci gumy, ¢inky, tyce, stepy
apod.). Bodystyling je vhodny pro viechny, ktefi
nemaji radi naro¢nou choreografii, béhani a po-
skoky.

P-class « je odvozeno od slov,problém” a,class” -
tfida. Jedna se aerobic spojeny s posilovanim
problémovych partii, za které se povazuji hyzdé,
stehna a bfisni svaly. Posilovani vestoje byva kratsi
nez u bodystylingu (do 15 minut), zbylé cviky se
provadéji na podlozce. U P-class se nejcastéji vy-
uziva pouze vaha vlastniho téla, u pokrocilych je
mozné pouzit lehké ¢inky nebo gumicky.

BODYBALL AEROBIC (TAKE FITBALL)

Jedna se 0 méné naroc¢né cviceni na velkych
gymnastickych micich, které je velmi vhodné i pro
Uplné zacatecniky. Cviky se provadéji vsedé nebo
vleze na balonu, jenz nese znacnou ¢&ast vahy téla,
a protoze je pii cviceni nutné stale drzet rovnova-
hu, zapojuji se prakticky vSechny svalové skupiny.
Lekce jsou zaméfeny na posilovani problémovych
partii (bfisni, hyzdové a stehenni svaly) a na od-
stranéni svalové nerovnovahy, kterd muze byt
mimo jiné pfic¢inou napfiklad bolesti zad.

G.A.G.

Jde o nepfili§ ndro¢ny program zaméreny zejmé-
na na cviceni problematickych partii ¢asto posti-
zenych celulitidou v dospélosti, jako jsou stehna,
zadni strana pazi, hyzdé, ptipadné bficho.

Cviceni ABS+G « (abdominals + gluteus) je zamé-
fené na posileni, protazeni a formovani predevsim
bfisnich a zadovych svalt, jedna jeho ¢ast se spe-
cializuje na hyzdé.

Power jéga - je novy druh cviceni vychazejici z jogy,
pfi kterém se protahuji velké svalové skupiny za
pravidelného dychani a rozviji se celé télo. Miize
byt i velmi naro¢n4, zalezi na cviciteli. Jednotlivé
pozice jsou provadény s vydrzi a dlirazem na silu,
ohebnost, rovnovahu a pruznost.

Intervalovy aerobic « je kondi¢ni cviceni podobné
bodystylingu, ve kterém se klasicky aerobik stfida



s posilovanim pomoci gumy, €inek, tyci... Je o né-
co naro¢néjsi, velmi dobre ale formuje postavu
a neni naroc¢ny na slozité krokové variace.

HIGH IMPACT AEROBIC (FYZICKY NAROCNEJSI
TYPY AEROBIKU)

Step aerobic - je forma aerobniho tréninku s vy-
uzitim prvkd a kroku z klasického aerobiku, pfi
kterém se pravidelné vystupuje na plastovy stupi-
nek - step. Cvi¢eni ma vyznam pfi formovani svalt
dolnich koncetin a hyzdi. Step aerobic je vhodny
pro mirné pokrocilé, ktefi uz znaji prvky klasické-
ho aerobiku, a je vétSinou i fyzicky naro¢néjsi.
tanecni kroky nejriznéjsich styld, od latinsko-
americkych tancu az po balet. Intenzita a zatéz
je stejna jako u klasického aerobiku, nejvice jsou
namdahany nohy, ale zapojuje se celé télo. Je pfi
ném kladen duraz na koordinaci dolnich a hor-
nich koncetin, proto je vhodny az pro pokroci-
lejsi, ktefi uz zakladni techniku, nazvy a kroky
aerobiku znaji.

Funky aerobic « ma také stejnou strukturu jako
klasicky aerobic, pouze s rozdilem, ze funkova
hudba je pomalejsi. Funk je vlastné ¢ernosské

na pohybovou koordinaci a pracuje pfi ném celé
télo v¢etné hlavy. Je vhodné si na néj vzit volné
obleceni, Siroké kalhoty, ale dobrou pevnou
obuv, ve které se muzes$ dobfe a rychle tocit.
Funky aerobic je ur¢en vsem, ktefi se chtéji
uvolnit, zatancit si a zaroven zpevnit télo.

Hip hop (rap) « vychazi také z ¢ernosského rapu
a jazzu, stejné jako funky. Oproti funky plsobi
hip hop tvrdsim dojmem a tanci se na rychlejsi
hudbu. Pracuji hlavné nohy, pfidavaji se poskoky
a krokové variace, ruce se pouzivaji méné.
Kick-box aerobic - ma s aerobikem spole¢né tem-
na fyzickou kondici. Jde o aerobni nekontaktni
cviceni, nepouziva se ani k boji, ani k sebeobrané.
Intenzivné zatéZuje srdce a obéhovy systém a za-
roven posiluje svalstvo hornich i dolnich koncetin,
sikmé bfisni svaly a hyzdé. Neni vhodny pro ty,
ktefi maji problémy s ky¢lemi, koleny nebo s pa-
tefi a diky své fyzické néro¢nosti se nedoporucuje
Uplnym sportovnim zacatec¢nik(im.

Tae-Bo « je u nas stale jesté novinka - je to

velmi intenzivni trénink celého téla kombinujici
taekwon-do, karate a box. Cviceni je velmi

o

*—o

naroc¢né, pouziva predevsim kopy a udery.
Rozhodné neni vhodné pro ty, ktefi chodi cvicit
jednou za mésic.

Spinning nebo cycling « je forma vysoce naroc¢-
ného aerobniho cviceni na pfipevnéném kole za
doprovodu hudby. Kolo je specidlné upravené
pro tento druh cvi¢eni, nejedna se tedy o klasicky
rotoped. Na rozdil od néj totiz predni kolo fungu-
je jako setrvacnik, za jizdy se nesméji vytahovat
nohy z klipsuy, ale je tfeba zastavit nejprve brzdou.

vews

11 Profily nejriznéjsich sporti mizes

nalézt také v sekci Pohyb na strankach
www.vyzivadeti.cz.

PROTAZENi NEBOLI STRECINK

ANEB NA CO NEZAPOMENOUT NA KONCI

KAZDEHO CVICENI

Strecink « je pomalé, pomérné malo dynamické

cvic¢eni. Mnoho lidi ma tendenci odchézet

z hodin pfedcasné, ve chvili, kdy nastava cas

pro zavérecny strecink, protoze jej povazuje

za nudny a nepodstatny. Opak je ale pravdou!

Po kazdém cviceni, at uz jde o aerobni nebo

o posilovani, je velmi zadouci provést zavérecné

protazeni, aby se svaly

dostatecné uvolnily po
napéti a byly po posilovani
a zpevnovani dlouhé a stihlé.

Strecink je jednoduchad technika,

ktera slouzi nejen k protazeni a uvolnéni po

silovém nebo aerobnim tréninku, ale také pro

odstranéni svalovych bolesti a napéti, navraci

svallim jejich spravnou délku a pomaha rozsirit

pohyb kloubu.

» protazeni zkracenych svall

» protazeni ztuhlych svalovych oblasti, které
jsou pretizeny

» odstranéni svalového a psychického prepéti

» prevence svalovych poranéni

» prevence poskozeni kloubU

» prevence bolesti zad

» prostiedek ke zlepseni vykonnosti (oheb-
nosti a pohyblivosti)

NN
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Trocha inspirace na zavér: dvouminutové posilovani

Zabere ti jen 2 minuty a zajisti dostatecny vzestup tepové Poznamka: cviky jsou
frekvence a diky skvélym rychlym sériim posilovani za¢nou svaly vytvoreny pro pokrocilé, proto
spalovat. Jednu z nize uvedenych sérii mizes pridat do svého si je uprav podle své potreby.
bézného tréninkového planu nebo délat viechny &tyfi super Provadéj 2 az 3 x tydné nebo
série za sebou (opakovat 3 az 4 x k dosazeni celkového kdykoli mas pocit, ze potfebujes
24 az 32minutového posilovani). zvysit intenzitu cviceni.

Super série 1: » diepy — 24X

dolni cast téla » vypady - 12 x na kazdou nohu

» rozdélené vyskoky - z vypadu vysko¢ a vystfidej nohy ve vzduchu -
12 x na kazdou stranu

» dfep - vyskok - ze dfepu s rukama v bok vysko¢ co nejvyse, kolena pfitom
udrzuj pokréena - 12 x

Super série 2: » kliky — 10 %

horni ¢ast téla » rotujici kliky — udélej klik dolt, pak nahoru a zvedni levou ruku z podlahy.
Otoc télo doleva, prenes celou vahu na pravou dlan a chodidlo a levou ruku
vytédhni rovné ke stropu. Vrat ruku zpét na podlahu, udélej dalsi klik a toc se
na druhou stranu — 5 X na kazdou stranu

» prudké kliky — délej kliky, jak nejrychleji dokazes — 10 x

Super série 3: » rotujici zvedani mice - lehni si na zada, opfi se o lokty a mi¢ drz mezi cho-
bFicho dily. Nohy zvedni od zemé a nasledné pomalu, ale ne UplIné pokladej, stéle
je drz nad zemi. Pfenes vahu na pravou hyzdi (lokty zUstavaji na zemi), opét
zvedni mi¢, zatimco vahu prendsis zpét do stiedu a poté opakuj i pro levou
stranu — 20 X
» zkracovacky s mi¢em — lehni si na zada, drz mi¢ obéma rukama natazenyma
ke stropu a zvedej horni ¢ast zad z podlahy — 20 x

» v-zvedacky s mi¢em - lez na zadech s rukama natazenyma za hlavou, ve
kterych drzi§ mi¢, chodidla jsou na podlaze. Zvedni nohy a zéroven horni
cast téla tak, aby se mi¢ dostal mezi kotniky, a opét se poloz - 15 X

Super série 4: » drepy s rukama za hlavou — 10 x
celé télo » kliky - 10x

» veslovani vstoje — gumu pfipevni tieba za kliku nebo na sloupek, kazdy
konec gumy vem do jedné ruky, dlanémi dovnitf, paze jsou natazené pred
télem. Udélej krok vzad, aby se guma mohla napnout. Pfitahuj ruce k zeb-
riim, lokty pfitom drz u téla - 10 x

» tlaky s ¢inkami — ¢inky drz v rukou blizko ramen, dlanémi vpred. Tla¢ je nad
hlavu, chvilku vydrz a dej ruce zpét — 10 x

» ruska rotace - drz mic pred télem, lokty jsou ohnuté do pravého Uhlu, rotuj
celym trupem zprava doleva, boky se pritom snaz drzet na misté — 10x




Pro zacatecnice
i pokrocilé:
drepy a kliky

Drepy

Zacni v postoji s nohama rozkroc¢enyma pfiblizné na $ifi ramen a se $pickami
chodidel mirné vyto¢enymi do stran. S nddechem klesej, minimalni hloubka
diepu je priblizné ve chvili, kdy je stehno vodorovné s podlahou. Pokud té
netrapi problémy s koleny, neni dlivod nepokracovat jesté hloubéji az treba
po lehky vzéjemny dotyk lytek a stehen. Nesmi$ oviem provadét drep rychle
a pak se ,odrazit od podlahy*, mohla by sis poskodit kolenni vazy a menisky.
Ze spodni polohy se s vydechem zdvihej. Po celou dobu se snaz drzet zada
vzpiimena, pohled by mél sméfovat rovné pred tebe.

Cvik formuje zejména predni stranu stehen, hyzdové svaly jsou vyznamné
zapojeny, predevsim pokud vyuzivas vétsi hloubku cviku.

Kliky
Moznosti, jak posilovat prsni svaly, je nékolik, ale ddamské kliky posiluji
i svalstvo zad, ramen a rukou. Cvicici divka se opira o kolena, neprovésuje
bficho, to je naopak zpevnéné, a nevystrkuje ani zadecek nahoru. Nohy,
zadecek, zadové svaly a krk by mély byt v jedné roviné. Pohyb probiha pouze
pokrcenim rukou, které jsou nad Urovni stfedu hrudniku a vedou tésné
vedle néj. Prsni svaly patfi mezi posturalni svalstvo, takze maji tendenci

ke zkracovani, jez by mohlo dalsi

posilovani jesté zintenzivnit. Po
kazdém posilovani by tedy mél
nasledovat dikladny strecink,
napfriklad rozpazenim obou pazi
mezi zarubnémi dvefi v délce trvani
minimalné 20 sekund. Déle je nutné
si uvédomit, Ze prsni svaly jsou

jen soucasti prsl a ze posilovanim
muzeme prislusnou oblast

z celkového pohledu zformovat jen
castecné. Velikost prsh jako takovych
zavisi na celé radé faktorud a tim je
také vysledny efekt ovlivnén.
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CO MAM JIST?

Castou otazkou dospivajicich divek je, co maji
jist, aby byly zdravé, stihlé a krdsné. Tato otdzka je
samoziejmeé opravnéna, protoze nespravnou vy-
zivou vznika fada zdravotnich potizi a komplikaci.
Odpovéd na ni ale neni zase tak slozita, jak by se
na prvni pohled mohlo zdat.

V prvni fadé je dobré drzet se zasady, Ze opravdu
zakdazané potraviny jsou vlastné jen ty, které
jsou napfiklad kontaminované nebo nakazené
(napfiklad vaji¢cka nakazena salmonelou).
Ostatni potraviny jisté nikomu neublizi, jen je
tfeba znat miru a s ni¢im, byt sebezdravé;jsim, to
nepfehdnét. Jedna zmrzlina neni o nic skodlivé;si
nez zeleninovy salét s olivovym olejem. Pokud
nebude tvij jidelnicek slozen pouze ze zmrzliny,
nepfibere$ nebo neonemocnis o nic vic, nez kdyz
si das velky zeleninovy salat.

Zakladni pravidla

Pri hledani cesty ke zdravé vyzivé se mGzes fidit
nasledujicimi pravidly: Nejsi uz dité, ale jesté ani
dospélad. Nemuzes tedy jist stejné jako v Sesti le-
tech a zaroven ti nemusi prospivat nékteré potra-
viny a pokrmy dospélych.

Lisi se to predevsim v tom, Ze na rozdil od ro-
dic¢d a dospélych viibec jesté rostes a vyvijis se.
Nedostatek nékterych zZivin (zplsobeny napfiklad
dietou), nebo naopak prebytek méné vhodnych
slozek potravy ti proto muze stejné jako dospélym
zpUsobit akutni zdravotni obtize (bolesti bficha,
nadymani aj.) a navic mGze dojit k celkové poruse
rdstu a vyvoje.

Méj také na paméti, ze pokud sportujes, mlzes
si dovolit jist vice nez tvoje kamaradka, ktera
~pouze” hraje na klavir, nebo dokonce jenom
vysedava u pocitace. Nejspis také budes jist vice

nez tvoji rodice, pokud maji sedavé zaméstnani
a nevénuji se po praci zadnému sportu.

Energeticka hodnota potravy
Velmi populdrni je pocitat si snédené kalorie nebo
jouly.

Co si pod timto pojmem predstavit? Energe-
tickd hodnota potravin je vlastné mnozstvi
energie, které ndam muUze dand potravina po-
skytnout. Méfi se ve zminénych kaloriich (cal)
nebo joulech (J), pficemz 1 cal = 4,2 J. Protoze
se jedna o jednotky velmi malé, pouzivaji se
kilokalorie (kcal) nebo kilojouly (kJ).

N J

Télo energii nespotiebovava jen ¢innostmi,
které opravdu vykonavame (chizi, sportem,
praci na zahradce), ale pfevaznou ¢ast energie
potfebuje na tzv. bazalni metabolismus, tzn.
pro udrzeni télesné teploty, prace srdce, dechu,
krevniho tlaku, traveni aj. Bazalni metabolismus
zdravého dospélého ¢lovéka spotiebuje asi

7 000 kJ! Proto, pokud to neni vyslovené nutné,
je nevhodné zamérné snizovat mnozstvi pfijaté
energie za den. Jsou bohuzel také lidé, ktefi
jedi i nékolikanasobné vice, nez je tieba, a pak
je redukce energetického pfijmu u dospélého
na misté. Vzdy je ale vhodné svij zdmér snizit
mnozstvi pfijaté energie nejprve konzultovat

s odbornikem (Iékafem, nutri¢nim terapeutem).
V obdobi dospivani mizes s pfiméfenou pohy-
bovou aktivitou snist cca 9 500 kJ. Pokud spor-
tujes, muze to byt samoziejmé i vice.

Biologicka hodnota potravy

Kromé energetické hodnoty maji potraviny také
hodnotu tzv. biologickou, kterd je déna kvalitou

a vyuzitelnosti jednotlivych zivin (bilkovin, tuku,
sacharid(l, vitamind, minerdlnich latek). Biologicky
hodnotna potravina obsahuje napfiklad pIno-
hodnotné bilkoviny nebo ma dostatek vitamin(

a mineralnich latek. Méné biologicky hodnotné
jsou ty, které maji pro nase télo méné uzitku. Patfi
mezi né tfeba sladkosti nebo uzeniny.



Doporuceny vzajemny pomeér zivin

sacharidy 55%

bilkoviny 15% tuky 30%

Bilkoviny « Tvoii v naSem téle zakladni stavebni
latky pro télesné tkané, pro tvorbu enzymu, nuk-
leovych kyselin, kreatinu aj. Jeden gram bilkoviny
obsahuje 17 kJ, av3ak télo vyuziva bilkoviny jako
zdroj energie jen v krajnich pfipadech - kdyz uz
nema k dispozici potfebné mnozstvi sacharid(
nebo tukl. Z bilkovin by mélo pochazet asi 15%
pfijaté energie.

» Bilkoviny jsou tvofeny tzv. aminokyselinami.
Ze 22 aminokyselin je nezbytnych (esencial-
nich) - tedy takovych, které si lidské télo
nemUize samo vytvofit a musi je pfijimat ze
stravy — pro dospélého ¢lovéka 8, pro déti
dokonce 10.

» Podle zastoupeni jednotlivych esenciélnich
aminokyselin a jejich vzajemného poméru
se bilkoviny déli na plnohodnotné a neplno-
hodnotné.

» Plnohodnotna bilkovina obsahuje vsechny
esencialni aminokyseliny, navic ve vhodném
vzajemném poméru. Mezi plnohodnotné patfi
Zivocisné bilkoviny (v mase, mléce a mlé¢nych
vyrobcich, vejcich, rybach) a bilkovina sdji.
ProtoZe ale séja obsahuje také tzv. antinutri¢ni
latky, které snizuji, nebo dokonce blokuji
vyuziti jinych dulezitych slozek potravy
(napfiklad vitamin(), séjové potraviny se
zatim jako Uplna nahrada za zivocisné, hlavné
u déti a dospivajicich, nedoporucuiji.

» Ostatni rostlinné bilkoviny nemaji pro ¢lovéka
tak pfiznivé slozeni a jsou oznacovany
za neplnohodnotné - neznamena to vsak,
ze jsou nekvalitni. (v lusténinach, obilovinach,
zeleniné@).
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Nema-li dojit k naruseni rdstu a vyvoje dospivaji-
cich ani malych déti, je tfeba, aby alespori 40 % pfi-
jatych bilkovin bylo Zivocisného pivodu, optimalni
je dokonce 50 az 70 %. Proto podle souc¢asnych
védeckych poznatkd neni vhodné, aby déti, ale ani
dospivajici dodrzovali vegetaridnskou, veganskou
nebo jinou alternativni stravu, kde je mnozstvi Zivo-
¢isnych bilkovin zésadné omezeno. Vice se dozvis

v kapitole Alternativni stravovani (str. 57).

Sacharidy « Nejrychleji vyuzitelnym zdrojem jsou
pro lidsky organismus sacharidy, které poskytuji
17 kJ energie na 1g a dodavani energie je jejich
hlavni funkci. V jidelnicku by mély tvofit asi 50

az 55% celkové energie. Nadbyte¢né mnozstvi
sacharid pfijaté ze stravy se uklada v podobé
zasobnich tuku. Sacharidy se vyskytuji prevazné
v rostlinnych potravinach, jako je ovoce, zelenina,
obiloviny, lusténiny a pecivo, dal$imi zdroji jsou
pak sladkosti, cukrovinky a slazené napoje.

Vlaknina « Patii mezi sacharidy. Vldknina je pro
nas organismus velmi dlleZit4, protoze tzv. hru-
ba (téZ nerozpustnad) vldknina mechanicky, Cisti”
travici ustroji, zlep3uje préci stfev a zvysuje objem
stravy. Diky tomu snime na prvni pohled vétsi por-
ci, ale protoze nase télo neumi energii obsazenou
ve vldkniné vyuzit, nezvétsi se mnozstvi energie.
Nerozpustnou vldkninou je napfiklad celuléza tvo-
fici zaklad rostlin. Jiné druhy vlakniny se oznacuji
jako jemna nebo rozpustna vlaknina. Ta je pro lid-
ské télo také v podstaté nevyuzitelna, ale i ona ma
pro zdravi naseho téla zasadni vyznam. Ze stfev
totiz vyvazuje Skodlivé latky a odvadi je z téla, ¢imz
podporuje imunitni systém. Je také dulezitou Ziv-

Iy

nou pudou pro bakterie, které Ziji ve strevech.

?

Odbornici doporucuji, aby dospéli snédli za den
asi 25 az 30 g vlakniny, pro viechny déti se do-
porucuje mnozstvi vlakniny uréovat z jednodu-
chého vzorecku: vék ditéte + 5 g = doporucené
mnozstvi vlakniny v gramech.

U sacharidovych potravin byla stanovena hodnota
tzv. glykemického indexu (Gl), ktery mimo jiné
urc€uje, na jak dlouhou dobu dana potravina zasy-
ti. Obecné muzeme fici, Ze bilé pecivo ma vyssi Gl,
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a proto zasyti na kratsi dobu nez pecivo celozrnné.
Sacharidové potraviny mizeme vybirat také podle
tohoto kritéria.

11l Pokud by té zajimal glykemicky
index nékterych béznych potravin,

miiZes se podivat na stranky Féra
zdravé vyzivy www.fzv.cz.

Sacharidy « Jsou nepostradatelnou soucasti vyzivy
a jejich pfijem by se nemél zdsadné omezovat — bez
dostate¢ného piijmu sacharid by organismus ne-
mél dostatek energie pro rdst a vyvoj. Je viak velmi
dullezité zaméfit se na jejich vybér. Vétsinu by mély
tvorit sacharidy pochézejici z ovoce, zeleniny, lusté-
nin a celozrnnych vyrobkd. Sacharidy ze sladkosti

a slazenych napojt by mély tvofit podstatné mensi
¢ast, aby nedochézelo k nadmérnému pfijmu
energie, a tim ke zvySovani télesné hmotnosti.

Tuky « V lidském téle podporuji celou fadu
nezbytnych funkci - zajistuji udrzeni télesné
teploty, mechanickou ochranu organd, jsou
zdrojem energie pro buriky, jsou dllezité pro
spravné vyuziti vitaminl rozpustnych v tucich
nebo slouzi jako stavebni latky pro tvorbu
nékterych hormon (napfiklad steroidnich).

Casto se mluvi o tom, ze bychom méli pFijem
tukd ve své stravé snizovat. Toto doporuceni vsak
neni mozné plnit stoprocentné. Optimalni mnoz-
stvi tukl se pohybuje mezi 30 az 35% z celkové
pfijaté energie za den, v pfipadé malych déti je to
dokonce 30 az 40 %.

» Zdrojem tuku jsou jak potraviny zivocisné
(maslo, sadlo, 10j, skvarky), tak rostlinné
(olivovy, fepkovy, slunecnicovy, Inény tuk).

» Vzhledem k zastoupeni jednotlivych mast-
nych kyselin a jejich vlivu na zdravi plati pro
dospélé i pro déti, Ze je tfeba davat prednost
tukdim rostlinnym pred Zivocisnymi. Rostlinné
tuky (margariny) navic obsahuji ve vétsim
mnozstvi nenasycené mastné kyseliny, které
prospivaji zdravi srdce a cév, u déti a dospi-
vajicich navic podporuji spravny rlist a jsou
dilezité pro mozek.

» Naopak zZivocisné tuky obsahuji prevazné
nasycené mastné kyseliny, které nemaji
na zdravi tak pozitivni vliv, dokonce mohou
napfiklad zvySovat hladinu cholesterolu v krvi.

Cholesterol « Jde o latku, ktera se vyskytuje v tu-
cich zivocisného puvodu (maslo, sadlo) a v tu¢néj-
Sich zivocisnych potravinach (tu¢né maso, masné
vyrobky, tu¢né mléko a tu¢né mlécné vyrobky,
smetana, tavené syry, dale vejce, vnitfnosti a vy-
robky z nich). Vyssi konzumace Zivocisnych tukd

a tu¢nych potravin zivocisného plvodu vede
nejen u dospélych, ale stale ¢astéji i u déti a dospi-
vajicich ke zvysovani hladiny cholesterolu v krvi.
Ta je jednim z rizikovych faktor(i srde¢né-cévnich
onemocnéni.

Protoze urcité mnozstvi cholesterolu potreba ke
spravnému rustu je, neni nutné jej ve stravé vyraz-
né omezovat — pokud nepatfis pravé k tém, ktefi
jiz maji jeho hladinu v krvi zvySenou. K ni vedou
nejen genetické predpoklady, ale také nespravna
strava bohatd na cholesterol. V sou¢asnosti trpi
vysokou hladinou cholesterolu kazdy druhy Cech!

Zivocisné tuky 1/3

rostlinné tuky 2/3

Doporuceny pomér tukl

Vitaminy « Vitaminy jsou esencialni latky. To zna-
mena, Ze nase télo si vétsinu z nich neumi vytvo-
fit, a musime je tedy pfijimat ze stravy. Kazdy vita-
min ma v téle nezastupitelnou, zcela specifickou
funkci. U dospivajicich sice neplni jiné funkce nez
u dospélych, protoze vsak jejich organismus roste
a vyviji se, miize mit nedostatek vitamin( daleko
citelngjsi nasledky.

Zéakladni déleni rozliSuje vitaminy rozpustné v tu-
cich (lipofilni) a ve vodé (hydrofilni). Mezi vitaminy
rozpustné v tucich patfi vitaminy A, D, E, K, rozpust-
né ve vodé jsou vitamin C a vitaminy skupiny B.

o



Rozpustné v tucich

Rozpustné ve vodé
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kyselina
listova

- déti 300-700 ug
(mikrogram)

— dospéli 750 pg

- téhotné a kojici zeny
az 1200 g

D nebyla stanovena presné;

doporucuje se cca 5 ug,
pro téhotné a kojici zeny
10 ug

- détido 7mg
(miligram)

— dospéli 8-10mg

- téhotné a kojici zeny az
15mg

K — déti 5-50 g

— dospéli 60-80 ug

- détiod 0,3mg

- dospéli 1,2-1,7 mg

- téhotné a kojici zeny
2mg

- déti 0,3-1,7mg

- dospéli 1,8-2,2mg

- téhotné a kojici zeny
az2,4mg

- déti 0,5-2 ug

— dospéli 2-4 ug

- téhotné a kojici zeny
4ug

-80-200 g
- téhotné a kojici zeny
az 450 pg

-50-75mg
- podle nékterych
odbornikd az 200 mg

PREHLED VITAMINU

Doporucena denni K ¢emu vede
.

mléko, syry, zelenina,
jatra

mléko, zloutek, ryby
a rybi tuk; nejvice se
ale tvori kontaktem
kize se slune¢nim
zarenim

rostlinné oleje a tuky,
zelenina, obiloviny,
orechy

listova zelenina,
zeleny caj, jatra,
vajecny Zloutek

mléko a mlécné
vyrobky, ryby,
pivovarskeé kvasnice,
vejce

obilné klicky, zelenina,

vejce, maso

prevazna cast se tvori
ve stievech, obsazen
je také ve vejcich
amase

listova zelenina

zelenina, ovoce

chrani zrak a kdzi,
povzbuzuje riist

podporuje ukladani
vapniku a fosforu do
kosti, je nezbytny pro
rdst a vyvoj kosti a zubt

antioxidant — chrani
buriky pred plisobenim
Skodlivych latek
vznikajicich pfi
zpracovani zivin

podporuje spravnou
srazlivost krve

podporuje preménu
bilkovin, sacharidt
a tukd na energii

podporuje traveni
a vyuzivani bilkovin
v téle

podporuje krvetvorbu
a ¢innost nervového
systému

podporuje tvorbu
cervenych krvinek,
spravny vyvoj nervové
trubice

podporuje imunitu
a vyuziti zeleza, ma
antioxidacni ucinky,
podporuje tvorbu
kolagenu

Seroslepost, suchost
kéze

krivice, lomivost kosti

poruchy rlstu
a poskozeni
nervového systému

zvysend krvacivost

bolavé praskajici
ustni koutky, vyrazka,
Spatné soustredéni,
zavraté

krece, nevolnost,
zanéty sliznic, deprese

anémie
(chudokrevnost),
nervové poruchy

anémie
(chudokrevnost),
poruchy ristu,
poruchy nervové
soustavy

nachylnost k infekcim,
podrazdénost, inava

CO MAM JIST?



Prvek

Draslik

Véapnik

Fosfor

Sodik

Horcik

Zinek

Zelezo

—
o
Q.

PREHLED MINERALNICH LATEK

- 1-3gdéti
- 2-6g dospéli
- sportovci 4-69g

- 300-500 mg dé&ti
— dospivajici a dospéli
800-1 000 mg
- téhotné a kojici zeny 1200 mg

- déti do 700mg
— dospivajici a dospéli 800-900 mg
- téhotné a kojici zeny 1000 mg

nebyla stanovena presné;
doporucuje se cca 180-550 mg pro
déti a 450-550 mg pro dospélé

- do 100 mg déti
—300-350mg dospéli

- téhotné a kojici zeny 450 mg
- sportovci 500mg

— déti a dospéli 15mg
- téhotné zeny 20mg
- kojici zeny a sportovci 25 a vice mg

- 8-15mg déti

- 10-12mg dospéli

- téhotné a kojici zeny 15 a vice mg
- sportovci 20 a vice mg

nebyla stanovena presné;
doporucuje se do 2mg u déti
a 1,5-3mg u dospélych

1mg

- 40-120 pg déti

— 150-200 pg dospéli
- téhotné a kojici zeny max. 250 pug

celer, kapusta, kvétak,
zelené fazolky, ananas,
hroznové vino

mléko, mlécné vyrobky,
brokolice, celer, hrasek,
porek, liskové ofisky

mléko, maso, vejce,

kvasnice, lusténiny

kuchynska sl

listova zelenina, obiloviny,
lusténiny, mineralni vody

zelenina, lusténiny

jatra, Zloutek, ovoce,
zelenina

vajecny bilek, maso

fluoridovana pitna voda,
mofské ryby

moiské ryby, plody more,
jodidovana stil

podporuje preménu
bilkovin a sacharidg,
snizuje krevni tlak

je soucasti kosti, zub(;
pomaha predchazet
vzniku osteoporézy

podporuje tvorbu kosti,
zubU, pfeménu Zivin

podporuje stalost
vnitiniho prostredi

je soucasti kosti, aktivuje
enzymy

podporuje latkovou
preménu, hojeni ran

je soucasti krevniho
barviva hemoglobinu

je soucasti enzymd,
podporuje tvorbu vlast

podporuje tvorbu kosti,
zubt

je soucasti hormonu
stitné zlazy

3 7 na Pfiznaky

svalova ochablost

odvapnéni kosti

odvapnéni kosti,
Unava svalu

Unava,
nechutenstvi,
krece

poruchy svalové
¢innosti,
nespavost, Unava

vypadavani vlast,

nechutenstvi

chudokrevnost

chudokrevnost

vznik zubniho
kazu

poruchy ¢innosti
stitné zlazy



Mineralni latky « Podobné jako vitaminy jsou

i mineralni latky pro lidské télo nezbytné dulezité.
Nékterych potiebuje témér jeden gram na den,
jinych pouze stopové mnozstvi. Pfesto jsou pro
spravnou funkci naseho téla nezastupitelné, pro
divky v obdobi dospivani zvlasté.

Vapnik ¢ Je mineralni latkou nutnou pro spravny
rQst kosti a zub{. Pfi nedostatku vapniku mize do-
jit k poruse rlstu, v kostech muze byt ulozeno mélo
vapniku a jsou pak mékké. Nedostatek vapniku
muze zpUsobovat také menstruacni potize. Proto
je vhodné, abys ze svého jidelni¢ku nevylu¢ovala
jeho hlavni zdroje, kterymi jsou mléko a mlé¢né
vyrobky, mak, nékteré ryby, ofechy a semena. Je
tfeba mit na paméti, Ze z zivocisnych potravin se
vyuziva podstatné Iépe nez z rostlinnych.

Zelezo « Dospivajici divky a Zeny maji podstatné
vyssi potiebu Zeleza nez déti a muzi, protoze pfi
menstruaci dochazi k jeho ztratam (kazdy den men-
struace Zena ztrati asi 2 X vice Zeleza, nez je dopo-
ru¢ena denni davka). Nedostatek Zeleza také muze
zesilovat menstruaéni bolesti a samoziejmé vést

k chudokrevnosti (nedostatek krevniho barviva,
jehoz soucasti je pravé zelezo). Proto neni vhodné
vylucovat z jidelni¢ku maso, zvlasté cervené (hovézi
a teleci), a nékteré ryby. Dostatek zeleza obsahuji
také semena, séja, ceredlie ¢i broskve. | v pfipadé
zeleza plati, Ze jej nase télo dokaze Iépe vyuzit z po-
travin zivocidnych nez rostlinnych.

Jod « Aby nedoslo k poruse plodnosti dospiva-
jici zeny, tj. budouci maminky, je tfeba mit ve
stravé dostatek jodu. Podle nékterych studii vede
nedostatek jodu také k ¢astéjsimu vyskytu rako-
viny prsu.V obdobi téhotenstvi mize zpusobit
poruchu dusevniho vyvoje — dité mize byt vice
neklidné a hyperaktivni. J6d pomaha i v boji proti
pred¢asnému starnuti. Potravin, které obsahuiji
jodu nejvice (mofiské ryby a moiské plody), je

v nasi stravé stale velmi malo, a tak je jeho hlav-
nim zdrojem jodidovana kuchynska sdl.

Mineralnich latek existuje cela fada a témér kazda
je pro lidské télo dllezita.

Pravidelnost

Podle zasad zdravé vyzivy neni dulezité pouze
vybirat vhodné potraviny, ale také jist pravi-
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delné. Optimalni je 5 az 6 mensich jidel za den.
Timto zplsobem se rovhomérné rozlozi pfijem
energie a télo nema potrebu si jeji ¢ast ukladat
do zasoby. Pokud neni strava pravidelnd a ji$
tieba jen 2 x denné, télo nemd v pribéhu celého
dne k dispozici dostatek energie. Nauci se s ni
Setfit pro chvile, kdy se mu ji nebude dostavat,
a kdyZ se potom najis, nespotiebuje energii
vSechnu, ale jeji ¢ast ulozi do zasoby ,na horsi
casy” A to je jeden z principl tloustnuti. Davej
tedy pozor na to, abys jedla opravdu pravidel-
né nékolikrat denné, v rozmezi cca 3 hodin.
Pravidelna strava rozdélena do celého dne také
zamezi ,vI¢imu hladu” a vyjidani lednicky v odpo-
lednich ¢i vecernich hodinach.

Snidané - Startem do nového dne by méla byt
vydatna snidané.V noci vétsinou moc energie sice
nevydavas, ale i ve spanku ji tvé télo spotrebova-
va na funkci vnitinich organd, na udrzeni télesné
teploty, dechu, srde¢ni akce apod. Proto je tieba
dodat télu dostatek energie také po ranu.

Snidané by méla tvofit cca 20 az 25 % celkového
denniho pfijmu energie. Pokud ale nemas po ranu
na jidlo chut, nenut se do vydatné snidané a nau¢
se snidat postupné - dej si pro zacatek jeden jo-
gurt nebo platek chleba s rostlinnym tukem a po-
stupné pridavej. Nezapomen na kousek ovoce
nebo zeleniny.

Dulezité je také doplnéni tekutin. Jejich nedo-
statek se pres den mUze nepfijemné projevit Una-
vou, bolestmi hlavy ¢i nepozornosti.

Dopoledni svacina (pFesnidavka) - Pfesnidavka
by méla tvofit asi 15 % celkového denniho pfijmu
energie. Vhodnou svacinou muzes$ pozitivné
ovlivnit své studijni vysledky. Bylo totiz zjisténo,
ze déti, které pravidelné a kvalitné svaci, jsou ve
Skole pozornéjsi a uceni jim jde celkové Iépe.
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» Pokud nemaji tvoji rodice na pfipravu svaci-
ny cas, postarej se o ni sama. Hodi se pecivo
namazané rostlinnym tukem (Rama, Perla,
Flora), s platkem Sunky nebo syra. Nedilnou
soucasti tvoji svaciny by mélo byt také ovo-
ce, zelenina a piti.

» Pokud od rodi¢t dostavas na svacinu
penize a kupujes si ji sama, pak je dobré,
aby ses naucila vybirat ,to lepsi”. Vyhybej
se bufetu s parky, hamburgery a sladkymi
limonddami a vyber si obloZzenou bagetu
(nejlépe celozrnnou) bez majonézového

dresingu, ve které ale nechybi zelenina.

Obéd - Obéd by mél obsahovat cca 30 az 35%
celkové denni energie, za dopoledne bychom
méli snist vice nez polovinu energie doporucené
na cely den.

VétSinou asi travi$ dobu obéda ve Skole
a o Skolnich jidelnach se traduje, ze jidlo
v nich nepatfi k nejchutnéjsim a Ze ne vzdy
odpovida zdsadam zdravé stravy. Neni to
ale Uplné pravda, protoze vedouci skolnich
jidelen maji k dispozici pomérné presny
navod, jak by mély Skolni obédy vypadat.
Nemohou vsak vyhovét napfiklad nékterym
alternativnim vyzivovym smériim nebo
pozadavkdm ,mlsnéjsich” jazyc¢ka.

Pokud mas ve Skole na vybér z vice jidel,
mUzes se doma poradit s rodici, které vybrat,
aby bylo z mozné nabidky co nejzdravéjsi.
Soucasti obéda nemusi byt nutné polévka,
zato zeleninova obloha nebo salat ¢i ovocny
kompot by chybét nemély. Nékdy se také mGze
stat, Ze jsi doma sama nebo se ti prosté nechce
varit obéd, a tak vahas sdhnout po polévce
v pytliku. Pokud si ji da3 opravdu vyjimecné, nic
se nedéje, ale polévky z pytliku ani jind instatni
jidla nepatfi do zdravého jidelnicku casto.

Odpoledni svacina - Odpoledni svacina by méla
tvorit jen 10 % energetického pfijmu. Odpoledne
a vecer uz télo nemusi vétsi mnozstvi energie
vyuzit a mUze si ji ulozit do zasoby, coz vede po
néjaké dobé k pfibyvani hmotnosti. Neni dulezité
_jen mnozstvi jidla, které k odpoledni svaciné snis,
}a}e také spravny vybér, napfiklad ovoce, zelenina,
elozrnné vyrobky.

Vecefe » Posledni jidlo dne pfedstavuje vecefe,
kterd by méla pokryt asi 15 az 20% denniho ener-
getického pfijmu. Méla bys ji snist asi 3 hodiny
pred tim, nez plijdes spat. Stejné jako odpoledni
svacina by i vecere méla byt dostatecné objemna
a pfitom méné energeticky vydatna. Nemusi byt
kazdy den tepla.

Sesté jidlo dne « Pokud tfeba hodné sportujes,
mUzes si doprat jesté jedno jidlo — druhou veceti
nebo dalsi odpoledni svacinku. Vice dennich jidel
muzes mit také v pripadé, Ze jsi velmi drobna.

svacina 10%
obéd 35%

vecefe 20%

snidané 20%

presnidavka 15%

RozloZeni denniho energetického pfijmu

Co si vybrat na talir?
Pecivo a obiloviny - Zdklad naseho jidelni¢ku
by mélo tvofit pecivo a obiloviny, jakozto zdroje
snadno ziskatelnych sacharid( a tim také ener-
gie. Pecivo bys méla jist k snidani a svaciné a ta-
ké jako soucast vecefe - tieba zeleninovy salat
s chlebem.

Pecivo a ceredlie nejsou jen zdrojem energie
a sacharidd, ale pokud se jedna o celozrnné
vyrobky, mohou nasemu télu dodat i vitaminy
(pfedevsim skupiny B), minerdlni latky a vlakninu.
Vsechno pecivo, které je ,tmavé’, ale nemusi byt
vzdy celozrnné. Pfi vyrobé se do néj totiz nékdy
pfidava barvivo (nejcastéji karamel). Pokud chces
vybirat opravdu ,celozrnné pecivo’, hledej to, co

"

ma v nazvu slovo ,celozrnné”, vicezrnné” apod.

MIéko a mlécné vyrobky - Ve vyZivé dospiva-
jicich jsou mléko a mlé¢né vyrobky dilezitymi
potravinami. Pro rostouci organismus predsta-
vuji vyznamny zdroj vapniku a fosforu, potiebny
pro zdravy rust a vyvoj kosti a zub(. Pokud ti
mléko nechutnda nebo ho z néjakého divodu
prosté nepijes, méla bys jist aspon 2 x denné
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néjaky jiny mlé¢ny vyrobek - tfeba jogurt, tvaroh
nebo tvrdy syr.

?

Jisté ses jiz setkala také s doporucenim jist
pfevazné nizkotucné potraviny, mlé¢né vyrob-
ky nevyjimaje. Nizkotu¢né potraviny jsou ale
urceny predevsim lidem, ktefi potfebuji snizit
hladinu cholesterolu nebo maji skute¢né vyssi
hmotnost (BMI vy3si nez 25 nebo vyssi nez

90. percentil BMI). Pokud se té zddné z téchto
omezeni netyk3, jsou pro tebe nizkotu¢né
potraviny v podstaté zbytecné. Pfednost bys
méla dévat polotu¢nym jogurtlim (tj. obsa-
hujicim od 2 do 5% tuku) a syrdm s obsahem
tuku do 45 % v susiné. Pro zpestieni si muzes
dat jednou za ¢as néjaky tucnéjsi, stejné tak
jako nizkotu¢ny vyrobek.

1! Nepfilis vhodnym mlécnym
vyrobkem jsou tavené syry. Malokdo
vi, Ze proto, aby byly tavené syry
mékké a snadno roztiratelné, se

do nich pridavaji tzv. tavici soli,
nejcastéji fosforecnany (ve velkém
mnozstvi jsou obsazeny i v colovych
napojich!). Tyto latky jsou sice dulezité
pro spravné ukladani vapniku do
kosti, ale ve velkém mnozstvi mohou
naopak skodit. Pokud jsou ve stravé
Vv nespravném poméru s vapnikem,
mohou zpiisobit jeho odplavovani

z kosti. Vhodnéjsi volbou jsou
tvarohové pomazanky nebo treba
kvalitni syry, které neobsahuji velké
mnozstvi soli (tvaroh, zervé, lucina,
syry eidamského typu).

Maso a masné vyrobky - Maso je cennym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin a nékterych vitamint

a minerdlnich latek. Neni vhodné jej z jidelni¢ku
zcela vyloucit, zvlasté v obdobi dospivani. Maso

je zdrojem nezbytnych aminokyselin, nékterych
mineralnich latek — napfiklad Zeleza, fosforu, zinku,
hoi¢iku a vitaminG skupiny B, vitaminu A a D.

Drabezi maso « Je nejvhodnéjsi maso, protoze
je nejméné tucné (podavané bez kize) a je také
snadnéji stravitelné. Protoze vsak drlibezi maso
neobsahuje viechny vitaminy a minerdini latky
(pfedevsim Zelezo) v potfebném mnozstvi, je
dobré jist obcas i tmavé druhy masa (libové teleci
a hovézi, méné casto veprové).

Ryby « DuleZitou roli ve stravé hraji také ryby,
které by mély byt do zdravého jidelni¢ku zafazeny
alespon 2 x tydné, véetné rybich pomazanek,
rybic¢ek v tomatové omacce, tunaka, surimi

a moiskych plodu.

Vnitinosti « DalSimi masnymi produkty jsou
vnitfnosti. Na jednu stranu obsahuiji velké
mnozstvi vitaminu A, kyseliny listové a Zeleza,

na stranu druhou vsak maji hodné cholesterolu.

V pfipadé jater je fada lidi pfesvédcena o tom, Ze
obsahuji velké mnozstvi Skodlivin, protoze v téle
funguiji vlastné jako,cisticka” Neni to tak docela
pravda, protoze velka ¢ast Skodlivych latek z jater
odchazi. Presto je vhodnéjsi podavat vnitfnosti jen
obcas (napfiklad 1x za 14 dni).

Uzeniny a pastiky - Velmi
oblibenymi masnymi

vyrobky jsou uzeniny a pastiky.
Tyto potraviny obsahuji velké mnozstvi
cholesterolu, tukd, soli a ¢asto také konzervacnich
latek, navic jsou ne vzdy vyrobeny z kvalitnich
surovin, a proto by nemély byt pravidelnou soucasti
zdravého jidelnicku. Pokud si je presto nem{izes
odepfit, vybirej radéji kvalitni Sunku od kosti,
pripadné drlibezi speciality. Ani libovéjsi uzeniny by
vsak nemély tvofit zaklad jidelnicku.

"'vNaml'sto pastiky si mGzes sama

Pripravit pomazéanky z rozmixované

Sunky naslehané s tvarohem.

CO MAM JIST?
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Popularni je také jist maso v biokvalité. Jedna
se o produkty, které byly vyprodukovany v eko-
logickém zemédélstvi bez pouZziti krmivovych
smési, hormonu a antibiotik. Biopotraviny by
tedy mély byt bez téchto latek. Jejich riziko ale
mUze spocivat v tom, Ze mohou obsahovat

nékteré choroboplodné zarodky.

Tuky a vejce « Tuky hraji ve zdravém jidelni¢ku
nezastupitelnou roli. Kromé jejich mnozstvi je
tfeba vénovat zna¢nou pozornost i jejich vybéru.

K namazani na pecivo nebo do pomazanek jsou
vhodné kvalitni rostlinné tuky, na ptipravu salatd
a v teplé kuchyni by mély mit pfednost rostlinné
oleje (mezi nejvhodnéjsi patii olivovy a fepkovy).
Kvalitni rostlinné tuky oproti Zivoc¢iSnym neobsa-
huji cholesterol a navic maji vétsi mnozstvi vice-
nenasycenych mastnych kyselin, které pfispivaji
ke zdravi srdce a cév a u déti a dospivajicich navic
podporuji spravny rlst a maji vliv na mozek.
Ve zdravém jidelni¢ku by mély pfevazovat tuky
rostlinné (2/3) nad zivocisnymi (1/3).

Prekazkou v konzumaci rostlinnych tukd
misto masla byla v minulosti problematika tzv.
transmastnych kyselin, které vznikaly pfi vyrobé
rostlinnych tukd z rostlinnych oleji a které maji
$patny vliv na nase zdravi. Dnes se ale naprosta

Il Rostlinné tuky, které transmastné
kyseliny neobsahuji, mtizes v obchodé
vybirat podle informaci na obale.
Transmastnych kyselin by mélo byt

ve slozeni uvedeno méné nez 1%,
pripadné stopové mnozstvi.

Ve stravé je tieba omezovat i takzvané
skryté tuky (napfiklad v susenkach,
cokoladach, predsmazenych
potravinach, chipsech aj.), které nejsou
na prvni pohled vidét. Méla bys tedy
davat pozor pravé na castou konzumaci
tuénych mléénych vyrobkii, tuéného
masa nebo sladkosti, zmrzliny apod.

vétsina rostlinnych tukd vyrabi jinou metodou,
pfi niz Skodlivé transmastné kyseliny nevznikaji.
Jejich velké mnozstvi ale mohou obsahovat

také zmrzliny, krémy v oplatkach nebo ¢okolado-
vé polevy.

Vejce jsou v posledni dobé velmi probiranou
potravinou. Je zndmé, Ze obsahuji hodné chole-
sterolu - 1 Zloutek i vice nez celou doporucenou
denni davku 300 mg. Proto se nedoporucovalo
jist vejce pfilis ¢asto. Dnes se ndzor na né méni;
vejce totiz obsahuji také latky, které naopak
hladinu cholesterolu snizuji, a navic maji hodné
lehce stravitelnych bilkovin, vitamina (A, vitami-
ny skupiny B) a minerdlnich latek (vapnik, fosfor,
zelezo). | tak to s nimi ale nepfehdanéj, doporu-
¢end jsou asi 4 vejce za tyden véetné téch, kterd
byla pouzita na pfipravu pokrm( (tést, polévek,
pomazanek).

Zelenina a lusténiny « Téméf kazdy vi, ze zele-
nina je nedilnou soucasti zdravého jidelnicku.
Kromé vitamind a minerdlnich latek je bohatd také
na vldkninu, ma nizkou energetickou hodnotu

a snadno zasyti.

Méli bychom ji jist v nékolika porcich denné
a nejlépe cerstvou. Z Cerstvé zeleniny je mozné
kromé klasickych zeleninovych salétl pfipravovat
také lakavé zeleninové $pizy, jednohubky apod.
Vhodna je i zelenina dudeng, vafend nebo
restovana. Plati, ze v syrové zeleniné je mnohem
vice vitamin( a tepelnou Upravou se nékteré
z nich mohou nic¢it. Existuji ale i vitaminy, resp.
provitaminy, kterym ke spravnému vyuziti teplo
napomaha (napfiklad betakaroten). Mineralni
latky se tepelnou Upravou téméf nenici nebo jsou
jejich zmény naprosto minimalni.

Lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka, cizrna) jsou
zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin, vita-
minU, minerdlnich latek a vlakniny. Ve zdravém
jidelnicku by urcité nemély chybét alespon
2 x tydné. Je také mozné jimi obcas nahradit
maso, a to tak, ze jedné porci masa (60 gram)
odpovida cca 5 Izic vafenych lusténin. Pokud ti
nechutna klasicka kase nebo polévka, mizes
z vafenych lusténin pfipravit salat se zeleninou
nebo je tfeba vyslehat s rostlinnym tukem a tva-
rohem jako pomazanku.

Ovoce a ofechy - Stejné jako zelenina je ovoce
nedilnou soucasti zdravé stravy a ve zdravém



jidelni¢ku by mélo byt zastoupeno také
vicekrat denné. Ovoce je zdrojem vitamind,
minerdlnich latek a samoziejmé vldkniny.
ProtoZze vitaminy mohou snadno podléhat teplu
a nici se i napfiklad dlouhym skladovanim,
je nejvhodnéjsi jist ovoce Cerstvé — nejen
celé jablko ¢i banan, ale také ve formé salatu,
jednohubek nebo $pizd. Neni nutné zavrhovat
ani vafené ovoce (v omécce k sladkym
knedlikiim, v obilné nebo ryzové kasi) nebo
susené. Opatrna vsak bud'v pfipadé ovoce
konzervovaného, at jiz v podobé kompotu nebo
marmelady, do kterého je pfidany dalsi cukr.
Mezi ovoce se fadi i ofechy. Obsahuji ale
daleko méné sacharidl a naopak vice tukd,
vétsinou s pfiznivym slozenim (s pfevahou
zdravych vicenenasycenych mastnych kyselin).
ProtoZe ofechy maji malé mnozstvi sacharid(,
hodi se jako ndhrada pamlskd nebo soucast
ovocného salatu.

Cukr a sladkosti « Bily (rafinovany) cukr
je pro lidské télo pouze zdrojem energie
a jednoduchych sacharidi a mizeme o ném
jako o jediné potraviné fici, Ze se jeho
vylou¢enim z jidelni¢ku nevystavujeme
nedostatku nékteré potfebné latky. Nadmérné
mnozstvi cukru navic pfispiva ke vzniku zubnich
kazUl, ke zvysovani télesné hmotnosti a hladiny
krevnich tukd.
Vhodnou ndhradou za néj
vsak neni ,hnédy” cukr
nebo melasa, které sice
obsahuji ¢ast pavodnich
mineralnich latek
a vitamina, ale mohou
také obsahovat
plGvodni kontaminanty
(znecistujici latky) nebo choroboplodné zarodky.
Fruktéza (ovocny cukr) problém také zcela nefesi,
protoze obsahuje stejné mnozstvi energie jako
bézny cukr. Za zdravéjsi ji mGzes povazovat
v pripadé, Ze ji snis v pfirozeném stavu - v ovoci.

Med . Jako sladidlo je mozné pouzivat med, ktery
obsahuje asi 80 % sacharidd a 20 % vody a tim ma
0 néco méné energie. Navic obsahuje také vita-
miny, mineralni latky a pfirodni enzymy, pfipadné
i latky s 1é¢ebnymi Ucinky (podle zdroje, kde byl
sbiran pyl).
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Sladkosti jako takové skute¢né nepatii mezi
vhodné potraviny, které m{ize$ mit ve svém jidel-
ni¢ku denné. Pfesto nejsou vyslovené zakazané,
jen je tfeba znat Unosnou miru a umét si vybirat.
Pfednost bys méla dévat kvalitnim ¢okoladam

s vy$sim obsahem kakaa, ofiskiim nebo ovoci,
muisli ty¢inkam bez polevy, susenému ovoci
nebo ofechlim, zakuskdim s ovocem a Zelé. Ani
vzhledem k faktu, Ze jsou lepsi nez néco jiného,
to vsak neznamena, Ze jich mazes snist, kolik
chces - pamatuj na to, Ze do zdravého jidelnicku
patii skutecné jen jako zpestieni!

Sul a slané pochutiny « Sdl je velmi ddlezitou
slozkou nasi stravy, protoze obsahuje sodik, ktery
je pro nas organismus potiebny. Zabranuje totiz
ztratam vody z téla a udrzuje v pozoru nervo-
-svalovou drazdivost. Ale vSeho moc skodi a pro
sul to plati obzvlast. Nadmeérné mnozstvi soli ve
stravé vede ke zvy3ovani krevniho tlaku, zadrzo-
vani vody v téle a k potizim s ledvinami.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) do-
porucuje 3 az 5 gram( soli na den, coz odpovida
pfiblizné jedné cajové IZicce. Vétsina lidi ale tuto
hodnotu prekracuje. Bylo by dobré, aby sis zvykla
na nepfilis slanou chut, protoze se tim vyvarujes
vyhledavani pfesolenych pokrm( a také fadé
zdravotnich potizi (napfiklad s ledvinami).

Il Kromé pFisolovani pokrmt nejsou
vhodné ani solené pochutiny (kfupky,

chipsy, solené orisky apod.). Vétsi

v

mnozstvi soli obsahuji i nékteré tvrdé

syry (feta, jadel), instantni pokrmy
a jidla ze stanku a restauraci rychlého
obcerstveni.

Nepfilis vhodné jsou také nejriiznéjsi dochucujici
prostiedky, naptiklad majonéza, tatarska omacka,
kecup apod. Mohou totiz obsahovat velké mnoz-
stvi tuku, ¢asto i konzervacnich latek, barviv aj.
Misto kecupu muzes bez obav pouzit tfeba rajsky
protlak, misto majonézy nebo tatarské omacky je
zdravéjsi volbou napfiklad jogurtova zalivka ochu-

cend bylinkami nebo light majonéza.

CO MAM JIST?



Existuji potraviny, které mohou zdravi pozitivné
ovliviiovat. Jedna se tfeba o mlé¢né vyrobky, nej-
Castéji jogurty, obohacené o probiotické kultury,

Skupina
potravin

Co do ni patfi

- bilé pecivo a chléb

> . ,
£ - celozrnné pecivo a chléb
S w "
o - snidafiové ceredlie
= - ryze (bila, natural, indidnska)
g — téstoviny (bilé, celozrnné,
;E vajecné, bezvajecné)
& — ovesné, psenicné, zZitné vliocky
- pohanka, amarant, kukufice apod.
@ — mléko (nizkotu¢né, polotuc¢né,
S tucné)
7:5’ %‘ - smetana
) - jogurty, jogurtova mléka
% ko - kefir, podmasli, acido
s - syry tvrcfé, talvené
— tvaroh, zervé
- maso (teleci, hovézi, vepiové)
"g - drlibez (kufe, slepice, kriita)
g %‘ — kralik, zvérina
c O - ryby (filé, rybi prsty, tunak apod.)
§ ¥ _3unka
= — uzeniny (parky, tvrdé saldmy)
- vnitfnosti, pastiky
¢ - rostlinné oleje (olivovy, fepkovy,
'a;:‘ slunec¢nicovy)
: — rostlinné tuky
g — Zivocisné tuky (maslo, sadlo)
= - vejce
— Cerstva

- tepelné upravena (dusena,
vareng, zadéldvana apod.)

— sterilovana

- zeleninova stava

- Cerstvé
- vafené
— kompot, presnidavka
— ovocné $tavy a dzusy

Porce za den
(dospéli)

3-6 porci

1 porce

1-3 porce

nékolikrat
denng, celkem
asi 70-110g

alespon 5 porci
zeleniny za den

alespon 5 porci
ovoce za den

Porce za den
(dospivajici)

3-4 porce

1-2 porce

1-1,5 porce

nékolikrat
dennég, celkem
asi 65-100g

3-4 porce
zeleniny

2 porce ovoce

¢i vyrobky uréené na snizovani hladiny cholestero-
lu, které jsou obohaceny o rostlinné steroly (napfi-
klad rostlinny tuk Flora pro.activ).

Co je jedna porce

- 1 krajic chleba

— 1 rohlik nebo houska

- 3% hrnku varené ryze,
téstovin nebo ceredlii

-1 hrnek mléka
-1 jogurt
-50gsyra

30-50g masa nebo
masného vyrobku

109 tuku k namazani
na pecivo nebo tuku
pouzitého na pripravu
pokrmu; max. 4 ks
vajec za tyden

- 1 stredné velka
paprika

- % hrnku dusené
zeleniny

— 1 sklenice zeleninové
stavy

— 1 banén nebo jablko

-4 Salku drobného
ovoce (jahody,
hroznové vino)

— 1 sklenice ovocného
dzusu nebo stavy

W



Potravinova pyramida - Pfi vybéru potravin
ti mGze byt dobrym pomocnikem tzv.

potravinova pyramida, sestavend odborniky
na vyzivu. Nejcasté&ji by se ve tvém jidelnicku

Slazené limonady jsou pro télo pfedevsim zdrojem
energie a jednoduchych sacharidd. Zbyte¢né
zvysuji energeticky pfijem, coz mize byt jednou

z cest k tloustnuti a zvysuji kazivost zubd.

mély objevit ty
potraviny, kterych je na
obrazku nejvice — jsou
v dolnim ,poschodi”
Cim je pak dan4
skupina potravin vyse,
tim bys méla potravin,
které do ni patfi, jist
méné. Obecné jesté
pro viechna poschodi
pyramidy plati, ze
potraviny, které jsou

v rdmci jednoho
poschodi vice vlevo,
jsou vhodnéjsi nez

ty uprostifed, nebo

Nefedéné ovocné dzusy
a sirupy jsou na tom
podobné jako slazené
limonady. Protoze ale
dZusy obsahuji vitaminy,

&_;; mineralni latky a nékdy

i vldkninu, neni nutné je
vyloucit Uplné — mély by

= viak byt fedéné vodou.
Yy A Q L Mineralni vody by mély
. tvolit maximalné 1/3

- < celkového piijmu tekutin

za den a je tfeba vétsinu

z nich stfidat, aby nedoslo
k nadmérnému pfijmu
jedné minerélni latky.

dokonce napravo.

Pitny rezim a napoje « Nedilnou soucasti

zdravé vyzivy je spravny pitny rezim. Za den

se doporucuje vypit cca 2,5 az 3 litry tekutin,

pfi pobytu v horkém prostfedi nebo pfi sportu
samoziejmé vice. Pit bychom méli nejvice ne-
perlivou stolni vodu, ovocné a zeleninové $tavy

a 100% ovocné dzusy fedéné vodou, ovocné nebo
zelené ¢aje, v mensi mife minerélni vody nebo
slaby ¢erny ¢aj.

MUSIM DRZET

* Musim zhubnout, jsem tlustd!
* Ktera dieta je pro mé nejvhodnéjsi?

* Jak zhubnu nejrychleji kila, kterd mam navic?

Jestli mas tyto a podobné otazky, pomUzeme ti na
né odpovédét.

Pohlcena jidlem

Moznd uz jsi sama nebo s kamaradkou zkousela
néjakou dietu drzet. Neni se ¢emu divit — ze viech
stran se dovidame o nutnosti udrzovat si pfimére-

NAN

56

J

DIETU, J

Pfednost by mély mit
opét minerdlky neslazené. Alkoholické napoje jsou
pochopitelné nevhodné jak pro dospélé, tak i pro
dospivajici, a zcela se jim vyhni.

Alkohol u déti zpuisobuje nevratné

poskozeni mozkovych bunék a jater

a vede snadno k zavislosti na alkoholu
v dospélosti!

SEM TLUSTA!

nou télesnou hmotnost, o zdsadach zdravé stravy
a o tom, ze bychom méli zhubnout, pokud mame
néjaké to kilo navic, protoze nadbyte¢nymi kily se
vystavujeme jistému ohroZeni zdravi. Pravdou je,
ze Clovéku, ktery ma objektivné ,néjaka kila navic”,
hrozi vy3si riziko napf. srde¢né-cévnich onemoc-
néni, onemocnéni kize aj. Je ale tfeba si uvédo-
mit, Ze pokud zhubne nékdo, kdo to nepotiebuje,
vystavuje se riziku opa¢nému — hladovéni, podvy-
zivé a potizim s tim spojenym. Nejznaméjsi cestou
vedouci od diet a hubnuti k podvyzivé jsou poru-
chy pfijmu potravy - mentalni anorexie a bulimie.

MUSIM DRZET DIETU, JSEM TLUSTA
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» Dieta v pravém slova smyslu oznacuje zpU-
sob dodrzovaného stravovani. Castéji se
pouziva pro oznaceni |écebné vyzivy, kterd
se prfedepisuje nemocnym lidem a je sou-
casti jejich lé¢by (napriklad dieta jaterni,
Setfici, s omezenim bilkovin apod.).

» Lidé siale pod slovem ,dieta” nejc¢astéji
predstavuji dietu na zhubnuti - reduk¢ni.

» Redukéni dieta je urcena lidem, ktefi skutecné
potrebuji zhubnout — maji BMI vyssi nez 25,

v pfipadé déti a dospivajicich vyssi nez 90.
percentil. U nich je zapotrebi, aby hubnuti
probihalo velmi pomalu (pfiblizné 0,5 kg za

-
tyden) a hlavné za dozoru lékare. Neni vhod-
né dramaticky snizovat energeticky prijem,
ale snazit se sestavit stravu podle zdsad zdra-
vé vyzivy a zafadit vice pohybovych aktivit.

» V zadném pfipadé nejsou vhodné zadné
»zazracné” diety, které slibuji rychlé vy-
razné zhubnuti béhem nékolika tydna.

V podobnych dietnich planech totiz ¢asto
chybi nékterd skupina potravin, coz je pro
rostouci organismus nebezpecné.

» Pro hubnuti déti nejsou vhodné ani nej-
rdznéjsi, byt ucinné prostfedky na hubnuti
(tabletky, koktejly, naplasti apod.).

Mentalni anorexie

Vsimla sis u nékteré kamaradky, Ze se stale zajima
o to, co ji, vi pfesné, kolik snédla kalorii a jak
dlouho ted bude muset cvicit, aby se jich zase
zbavila? Je v tvém okoli nékdo, kdo ti dokaze
pfesné poradit, co mizes a co nesmis jist, abys
byla $tihla? A kdo navic v posledni dobé vyrazné
zhubl a neda se s nim uz o ni¢em jiném nez

o jidle mluvit? Je mozné, Ze se pravé jeho tyka
problém mentalni anorexie. Této zavazné nemoci
a dalsim potizim, které se mohou vyskytnout

v souvislosti s jidlem a stravovanim, se budeme
vénovat ve zvlastni kapitole Poruchy pfijmu
potravy (str. 125).

(JAKA RIZIKA S SEBOU NESE VYLOUCEN{ NEKTERYCH SKUPIN POTRAVIN?

Alternativni stravovani

Jisté nebezpedi predstavuji i alternativni zpUsoby
stravovani — dodrzovani vegetarianské, vegan-
ské, makrobiotické stravy v obdobi dospivani.
VSechny jsou totiz zaloZzené na odmitani nékteré
potraviny nebo skupiny potravin. Tim se jejich
vyznavaci vystavuji také nedostatku nékteré du-
lezité latky (vitaminu, mineralni latky, bilkoviny).
Vegetariani odmitaji maso a vyrobky z néj, vétsi-
nou véetné ryb, vegani pak odmitaji jakékoli pro-
dukty, které jsou zZivocisného plvodu nebo které
jsou,vysledkem prace zvitete”. Nejedi tedy nejen
maso, ale ani mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, med,
nenosi ani obleceni z viny, hedvabi nebo kuze.

» Vyloucenim Zivocisnych potravin se viak
vystavuji nebezpedi, které plyne z nedo-
statku plnohodnotnych bilkovin (poruse az
zastaveé rustu).

» Znamy je také nedostatek nékterych vita-
minU, které jsou pouze v potravinach Zivo-
¢isného plvodu (napfiklad vitamin B, ).

» Minerdlni latky, hlavné Zelezo a vépnik, se
mnohem snadnéji vstfebavaji z potravin zi-
vocisného plvodu. Napfiklad z zivocisnych
potravin se muze vstfebat nejméné 40 %
obsazeného vapniku, zatimco ze Spenatu
pouha 2 %!

» Mezi odmitanymi potravinami jsou u vétsi-
ny vegetarianl a vegant také ryby. Jejich
nedostatecnd konzumace vede zase k ne-
dostatku jodu.

» Pokud vegetariani a vegani celkové vylu-
Cuji jakékoli tuky, maji nedostatek potieb-
nych vicenenasycenych mastnych kyselin.

» Ve stravé veganl také casto prevazuje
soja a vyrobky z ni. Neni to ale, zvlasté
v pfipadé dospivajicich divek, zcela idedIni
nahrada. Séja obsahuje tzv. antinutri¢ni
latky, které jsou schopné zabrariovat
vyuzivani a sprdvnému fungovani
napriklad vitamind. Séja navic obsahuje
velké mnozstvi latek podobnych zenskym
hormonim - estrogentm, které v pfipadeg,
ze divce jesté nenastala menstruace,
mohou zpusobit, Ze ani nenastane.

Velké mnozstvi rostlinnych estrogent
mUize zavinit také potize pfi otéhotnéni
v dospélosti.
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