Skutec¢né
zdrava Skola

Jidlo a ja, tematicky blok 2 — Pfirozené potraviny, pracovni list 2/1

Obiloviny

Obiloviny patfi do rostlinné fiSe. Existuje jich velké mnoiZstvi a nenajdeme v kazdém
podnebném pdasu vSechny. Tfeba quinoa, kterd se stdva v ceské kuchyni posledni dobou
oblibend, se v CR nepéstuje. Obiloviny délime na dvé skupiny podle toho, zda obsahuji nebo
neobsahuji bilkovinu lepek. Obiloviny s obsahem lepku jsou napf.: pSenice, Zito, oves,
je€men. V nasich zemépisnych Sitkach béiné konzumujeme tyto bezlepkové obiloviny:
kukuFice, ryze, pohanka, proso, amarant. Konzumace ryze je pro Cechy natolik typicka, Ze si
mnozi ani neuvédomuji, 7e ji v Cechach nepéstujeme. Lepkové obilniny jsou naroénéji
stravitelné, a dokonce existuji lidé, ktefi maji na lepek alergii. Na druhou stranu je to pravé
lepek, ktery dodava pecivu Zzadouci vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost atd. Obiloviny
je moiné konzumovat v jejich zakladni podobé jako cela nebo loupana zrna, nejcastéji se
viak dale zpracovavaji na mouky ¢i vlocky. V zapadni populaci jsou diky zpracovani na mouky
a vlocky adiky oblibenosti ryze obiloviny nejéastéji konzumovanou skupinou potravin.
Uvédomte si ale, Ze pokud jime pouze lepkové obiloviny, a to nékolikrdt denné, nas
jidelnicek se odklani od pestrosti. Nesmime zapominat, Ze obiloviny konzumujeme také jako
pfilohy. Existuje snad nékdo, kdo by nejed| téstoviny nebo knedliky? Obiloviny jsou hlavnim
zdrojem sacharidd, rostlinnych bilkovin, vidkniny, obsahuji ale také dulezité mikroZiviny.
V &im zakladné&jsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou na prospé&$né Ziviny bohatsi. Cim
jsou obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu celozrnné téstoviny
obsahuji okolo 11 % vldkniny, kdeZto bilé jen pfiblizné 4 %.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Lusténiny

PfestoZe v historii byly lusténiny povaZovany za stravu chudych, jde o velmi cennou skupinu
potravin. Lusténiny jsou velmi bohaté na dulezité makro i mikro Ziviny a dnes se tési ¢im dal
vétsi oblibé. Udélat dobry fizek umi kazdy kuchaf, ale uvafit chutny lusténinovy pokrm umi
jen ti nejlepsi. Lusténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, vldakninu, mikroZiviny. Benefitem
lusténin je jejich levnost a vysoké mnozstvi vidkniny. Lusténin existuje nespocet druh. Lisi se
svym tvarem, barevnosti a pestrosti. P&stuji se témér po celé zemékouli. V Cesku se béZné
péstuje zeleny hrach a v men$im mnoZstvi nékteré druhy fazoli. Hned po hrachu je v Cechach
nejznameéjsi lusténinou CocCka. Ta se v3ak u nds péstuje pouze okrajové. Nejznaméjsi
luSténiny u nas jsou z téch dovozovych pravé cocka a jeji druhy, dale séja, cizrna, fazole
mungo, adzuki a dalsi. Védéli jste, ze mezi lusténiny patfi i burdky? LuSténiny je mozné
konzumovat v jejich zdkladni podobé, ale také klicené ¢&i fermentované (kvasené).
Potravinarsky primysl zpracovava lusténiny nejcastéji do konzervované podoby, séja je
surovinou pro vyrobu sdjovych omacek. Lidé se konzumace lusténin ¢asto obavaiji, protoze
zpUsobuji nadymani a plynatost, coZ je dano urcitym podilem tzv. antinutri¢nich latek. |
presto, Ze tyto antinutri¢ni latky komplikuji proces traveni, neni divod se lusténindam
vyhybat. Naopak jejich pravidelna a ¢astd konzumace je z hlediska naseho zdravi Zadouci.
Opakovanym zarazovanim do jidelnicku si nas travici trakt na lusténiny zvykne a pfipadné
problémy se zmirni ¢i zcela odezni. Nezadouci vlastnosti antinutri¢nich latek je mozné snizit,
pokud lusténiny sprdvné pfipravujeme — namdceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné koreni
atd. Pozor: lusténiny jsou narocnéjsi na traveni, podobné jako maso. Z tohoto i z dalSich
dlvodud neni vhodné kombinovat maso a lusténiny, jak se u nas bézné déje.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Zelenina

Zelenina ma ve vyZivé Clovéka nezastupitelné misto. Doddva clovéku obrovské mnoZstvi
Zivin, a pfitom ma nizkou energetickou hodnotu, protoze je sloZzena ze 75 — 95 % z vody.
Zbyvajici procenta zastupuji zejména vldknina, mikroZiviny a sacharidy. Nejvyssi biologickou
hodnotu ma vétsina zeleniny pouze v &erstvém a syrovém stavu. Cim delsi tepelné
zpracovani Ci vétsi proces primyslové Upravy u zeleniny dopustime, tim méné prospésnych
mikrozivin v zeleniné zlistane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze syrovou zeleninu,
a dostaneme-li teplou, radéji ji nesnime a dame prednost pfiloze. Nezapominejme na
vldkninu, kterou nase télo pro dobré traveni potrebuje. Védéli jste, Zze vyzivovou hodnotu
zeleniny snizuje i zpUsob skladovani? Zelenina dodavana do supermarketl se bézné osetfuje
latkami, které prodluzuji jeji dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti,
aniz by doslo ke kliceni. Jakykoliv takovy zasah vede ke snizeni mnozstvi Zivin. Z tohoto
dlvodu je vhodné déavat prednost vidy zeleniné sezdénni a lokdlni. Zelenina, kterd musela
procestovat pll svéta, aby se dostala na regaly naSich supermarketli vzimé, nemusi
obsahovat zadné Ziviny, pro které si ji kupujete, navic se dovozem zatézuje ptiroda. Na rozdil
od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime omezovat, avSak mysleme na
pestrost. Budeme-li jist celé l1éto pouze rajéata, budeme dobre zdsobeni vitaminy C, B1 a
betakarotenem, ale vitamin K, ktery je treba vsaldtu ¢i Spendtu, zrajcat neziskame.
Zjednodusené plati, Ze co barva, to jiné zastoupeni mikrozivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale
i ofima, a ziskate ze zeleniny co nejSirSi spektrum mikroZivin. Obecné se ve vyZivé
doporucuje jist okolo ¢tyf porci zeleniny denné. Urcité druhy zeleniny miZzou nékterym
jedincim zplsobovat nadymani, ale pravidelnym zafazovdnim do jidelnicku si na ni ndas
travici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni ¢i zcela odezni. Bez pravidelné konzumace
zeleniny neni mozné zajistit télu dostatecné mnozstvi mikrozZivin.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Md konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ovoce

Ovoce ma ve vyzivé Clovéka nezastupitelné misto. Podle mista, kde bylo vypéstovano,
rozliSujeme ovoce mirného pasu (hrusky, jablka, rybiz, jahody...) a ovoce tropického aZ
subtropického pasu (ananas, papdja, banan, pomeranc...). Ovoce je slozeno prevaziné z vody
a sacharidd a dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi mikrozivin. Obdobné jako u zeleniny plati,
Ze ¢im delSi tepelné zpracovani ¢i vétsi proces primyslové UGpravy u ovoce dopustime, tim
méné prospésnych mikroZivin v ovoci zlstane. Védéli jste, Ze vyzivovou hodnotu ovoce
snizuje i zpusob skladovani? Ovoce doddvané do supermarketl se bézné oSetfuje latkami,
které prodluZuji jeho dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by
doslo ke spusténi hnilobnych procest. Jakykoliv takovy zasah vede ke snizeni mnozstvi Zivin.
Z tohoto ddvodu je vhodné davat prednost vidy ovoci sezénnimu a lokalnimu. Ovoce, které
muselo procestovat pll svéta, aby se dostalo na regaly naSich supermarketl, nemusi
obsahovat zadné Ziviny, pro které si je kupujete, navic se dovozem zatézuje priroda. Protoze
je ovoce nabité sacharidy, neméli bychom se ho prejidat, avSak 1 — 2 kusy denné ¢lovéku
prospéji. Pri vybéru ovoce mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé léto pouze broskve,
budeme dobre zasobeni vitaminem C, draslikem a hoicikem, ale co tfeba Zelezo nebo
vitaminy B-komplexu, které se nachazeji napfiklad ve Svestkach? Zjednodusené plati, Ze co
barva, to jiné zastoupeni mikroZivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima a ziskate z ovoce
co nejsirsi spektrum mikroZivin. Bez pravidelné konzumace ovoce neni mozné zajistit télu
dostateéné mnozstvi mikrozivin.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Orechy a seminka

Ofechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevainé z tuku
a bilkovin, mikrozZivin, z minima vody a sacharid(l. Nejc¢astéji zndme ofechy v prazené solené
¢i slazené formé a seminka coby posyp na pecivu ¢i naloZzené v medu. Témito Upravami
vyrazné potlacujeme jejich pfiznivy vliv na nase zdravi, a vzhledem ktomu, Ze se jich
vétSinou prejime, podporujeme tim vznik obezity ¢i cukrovky. V pfirozené formé jsou ofechy
a semena neprazena, nesolend, neslazena a casto také neloupana. Vétsina populace trpi po
konzumaci této skupiny potravin nadymanim, plynatosti ¢i zdcpou. Jednda se o hdre
stravitelnou skupinu potravin, avsak pokud ofechy a seminka konzumujeme pravidelné a
radné je upravime prazenim na sucho nebo macenim, vyskyt moZnych problém( se
minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechld a seminek natolik vyhodné, Ze je vhodna jejich
kazdodenni konzumace. Urcité vite, jak vypadaji vlasské orechy, mandle nebo liskové otisky.
Méné znamymi ofechy jsou piniové ofiSky, makadamové ¢i para ofechy nebo pistacie. Ze
seminek je v Cesku dlouhd tradice péstovani maku, Inu a sluneénic. Z cizich krajd se k ndm
v poslednich letech dostal sezam ¢i chia seminka. Pozornost je tfeba vénovat skladovani.
Orechy podléhaji nejriznéjSim plisnim, seminka maji sklony ke Zluknuti. Tyto potraviny je
tfeba skladovat na suchém, chladném a tmavém misté. Uvidite-li ofechy ve vykladni skfini
obchodu, na kterou navic prazi cely den slunce, radéji si jejich koupi odpustte.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Existuje jich nespocetné mnoiZstvi, rostou
témér vSude. Dobry znalec je dokaZe nachdazet po cely rok, véetné zimniho obdobi. Patfi mezi
nizkoenergetické potraviny, obdobné jako u zeleniny jsou tvofeny prevainé vodou. Védéli
jste, Ze se jim prezdivd maso lesa? Maji totiz pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin.
Jejich konzumace je vhodna zejména vzhledem vysokému podilu vldkniny. Z hlediska
mikroZivin nejsou houby bohatym zdrojem, ale na rozdil od ostatnich rostlin obsahuji jako
jediné vitamin D. Houby je nutné dobie tepelné upravovat, aby je télo dokdzalo dobie
strdvit. Jedna se totiz o h(ife stravitelnou potravinu. Dame-li si houby v rizotu, horsi traveni
nepocitime. Ale takovad smaZenice, kde je tuk a vejce, uz mlze u nékterych lidi traveni
znatelné zatizit. Pokud se vydate na sbér hub, dejte pozor na misto sbéru — houby jsou
z plidy schopné nasaknout tézké kovy, coz neni pro ¢lovéka zrovna prinosné. Shirejte tedy
pouze v lese, ne u silnic. Na sbér si nezapomerite vzit kosik nebo latkovou tasku — houby jsou
tvofeny prevdziné vodou avigelitovém sacku by se mohly zapafit a zacit plesnivét.
Samoziejmé sbirejte pouze houby, které dokonale znate — nékteré druhy hub jsou totiz
prudce jedovaté ! V Cesku jsou nejéastéji sbirané tyto druhy hub: hfiby, kozaci, bedly, ryzce.
Uméle se péstuji Zampiony.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- M konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Mléko a mlécné vyrobky

| pfesto, Ze je mléko tvoreno z pfiblizné 87% vodou, nefadi se mezi napoje, ale patfi diky
svym vyzivovym vlastnostem do potravin. Z mléka se vyrdbi celd Skala mlécnych vyrobkd.
Stejné jako u ostatnich potravin i zde plati, Ze prospésnost konzumace mléénych produktd
zavisi na mife a zpuUsobu Upravy. Ve chvili, kdy zamichdme do zakysané smetany hromadu
cukru, razem je jeji zdravotni prospésnost na vazkach. Ze vsech druh(i mlécnych vyrobku jsou
pro konzumaci nejvhodnéjsi ty, které jsou fermentované (kysané). Nelze doporucit jeden
mlécny kysany vyrobek jako ten nejlepsi, protoze podle druhu mléka (kravské, kozi, ov¢i...),
podle Upravy vstupnich surovin, pouzité mikrobidlni kultury (bakterie pro kvaseni) a zpisobu
vyroby lze vyrobit vyrobky s riznym slozenim, vzhledem i chuti. MIé¢né vyrobky mizeme pit
(acidofilni mléka, kefiry, podmasli, jogurtova mléka...) nebo jist v rdzné tuhém stavu (syr,
tvaroh, jogurt, smetany...). Oproti mléku maji kysané vyrobky osvézujici chut a jsou
straviteln&jsi. Casto maji zajimavéjsi slozeni mikroZivin. Stejné jako ostatni fermentované
vyrobky maji i ty zakysané mlé¢né pozitivni vliv na prostfedi stfev. V Cesku se nejéastéji
konzumuji mlécné produkty z kravského mléka, ale napt. ovéi mléko obsahuje vyssi procento
tuku, bilkovin i mineralnich latek — je vyZzivnéjsi. Kozi mléko bylo kdysi béZznou soucasti
jidelni¢ku naSich predk( a v posledni dobé se dostdva opét na vyslunni. Ma ponékud jiné
sloZzeni nez mléko kravské a je |épe stravitelné. V rdmci pestré stravy neni dobré se mléénymi
vyrobky prejidat. MIééné vyrobky jsou velmi doporucovany s ohledem na vysoky obsah
vapniku. Malo se ale uz uvadi, Ze aby se mohl vapnik z mléka v lidském téle vstfebat, je nutny
také dostatek vitaminu D. Vite, Ze vitamin D dokazeme ziskat z pobytu na slunci?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Md konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ryby

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odli$ny
pristup ke konzumaci masa, at uz z ddvodd dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé,
kde bézné konzumuji hmyz, nebo zemé, kde zdsadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i
mikro Zivin se jednotlivé druhy masa pomérné lisi. Obecné lIze fici, Ze vSechny druhy masa
jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach
nenachdazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso teplokrevnych a studenokrevnych
zivoCichl. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody. Ryby mohou byt témér
bez tuku (pstruh) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, tunak). VSechny ryby jsou velmi
bohaté na ddleZité vitaminy a mineraly, zejména pak jéd. O Cesich je zndmo, Ze konzumuji
ryb malo, pfitom rybnikafstvi u nds ma dlouholetou tradici. U vSech potravin plati, Ze ma
smysl dbat na kvalitu a lokdlnost, ale uryb to plati dvojndsob. Ryby, které jsou chovany
neprirozenym zplsobem, ¢asto tzv. pachnou rybinou, navic je zde mnozstvi Zivin oproti
rybdm z volného odlovu nizsi. Ryba by méla byt do jidelni¢ku zafazovana alespon 2x tydné,
avsak pozor, pfednost bychom méli dat rybé cerstvé. Konzervované ryby byvaji dosolovany.
U mrazenych ryb je tfeba sledovat podil masa a vody a u mraZzenych rybich produktl, jako
jsou rybi prsty apod., je ¢asto velky podil aditiv (tzv. é¢ka) a mouky.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

**x EVROPSKA UNIE
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Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odligny
pristup ke konzumaci masa, at uz z ddvodd dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé,
kde bézné konzumuji hmyz, nebo zemé, kde zdsadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i
mikro Zivin se jednotlivé druhy masa pomérné lisi. Obecné lIze fici, Ze vSechny druhy masa
jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach
nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso teplokrevnych a studenokrevnych
Zivocichll. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody. Maso teplokrevnych
ZivoCichli mizeme dale délit na maso Cervené (veprové, hovézi, zvérina atd.) a bilé (kure,
kralik, krGita atd.). Cervené maso je ¢asto tu¢né&jsi a hadfe stravitelné nez maso bilé. Jeho
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné a lépe stravitelné.
Velmi prospésné jsou pro ¢lovéka vyvary, protoze obsahuji mnoho minerdlnich latek z masa,
a prfitom jsou dobfe stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa
z konzerv. Pokud uz dostaneme chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je
obsah masa nad 90%.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

**x EVROPSKA UNIE
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Vejce

Vejce je béinou soucasti nasich jidelnickl od nepaméti. Neni to tak dadvno, co se ze
zdravotnich dlvodd doporucovalo jist pouze 1 — 2 vajicka tydné. Diky vyzkumUm se ukazalo,
Ze toto Cislo bylo zbyte¢né podhodnoceno. Vajicka maji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky
podil prospésnych tuk( ve Zloutku a celou rfadu vitaminQ (E, D, A, B12), mineralG (draslik,
fosfor, Zelezo) a dalSich mikrozivin. Vzhledem k jejich sloZeni predstavuji urcitou zatéz na
traveni, a proto je neni vhodné kombinovat s dalSimi hare stravitelnymi potravinami, napf.
s masem nebo lusténinami. Nejcastéji se u nas jedi vajicka slepici, v oblibu ale nastupuiji i
vajicka krepelci, a nékdy se mlzZete setkat i s nabidkou vajec pstrosich, ale to spiSe jen ve
specidlnich restauracich. | presto, Zze jsou krepelci vajicka asi o dvé tretiny mensi nez ta
slepici, obsahuji vyssi podil vitamin( a minerall. Aby ndm vejce prospivala, je tfeba je dobre
skladovat, dobfe upravovat a dbat na kvalitu zdroje. Syrovd vejce jsou pro clovéka
nebezpecnd, protoZze mohou zpusobit riznd mikrobidlni onemocnéni, napf. salmonelézu.
Koupena vejce je tieba spotrebovat do 28 dnl od data snasky — tato informace musi byt
uvedena. Vite, jak poznate bezpecné Cerstvost vajicka? KdyzZ je date do vody, klesne na dno —
neplave. Kdyz je rozklepnete, bilek a Zloutek se neslévaji.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- M konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

**x EVROPSKA UNIE
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sal

Sul, kterou konzumujeme, nazyvame také kuchynskd nebo jedld sll. V pfirodé se
vyskytuje v podobé nerostu halitu. Sul je velmi potfebnd pro zajisténi fungovani mnoha
procest v téle. Chemicka znacka soli je NaCl — chlorid sodny. Sodik zajistuje kvalitni pfenos
nervovych vzruch(, ¢innost svalll, reguluje krevni tlak. Vseho ale s mirou, pokud je sodiku
moc, vznikaji vazné zdravotni problémy. Pro pfiklad uvedeme zjednodusené tvrzeni: je-li
sodiku tak akorat, nas krevni tlak je v normé. Pfijimdme-li sodiku nadbytek, nas tlak bude
vysoky. Také chlér plni v organismu fadu dulezitych funkci, kupfikladu pomahd pfi traveni
potravy. Kdyz je sll tak prospésna, pro¢ se pred ni tak casto varuje? SUl je
vyznamnou surovinou pro potravindrsky a chemicky primysl. A zde nastdva kamen Urazu.
Tim, Ze se sul pfidava do vSsech moznych primyslové upravenych vyrobkl, tieba i do téch,
kde bychom sl necekali (kolace, ceredlie), konzumuje ji clovék ve skryté formé v priméru 3
x vice (15 g), nez je denni doporucéend davka (5 g). V takovém pfipadé dostavaji zabrat
napfiklad ledviny, zvySuje se nam krevni tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd. Pozor je
potieba dat také na moderni ,,superzdravéjsi“ soli nejriznéjsich barev. V nékterych
pfipadech maji sice o trochu zajimavéjsi skladbu mineralnich latek, ale stejné plati, ze
nesmime prekracovat doporucenou denni davku. Tato stl se navic ¢asto dovazi z velké dalky,
¢im? vznika zatéi na Zivotni prostiedi. Bé7na sl se do Ceska dovaZi prevainé z Polska,
Némecka a Rakouska.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.

**x EVROPSKA UNIE
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Voda, pitny rezim

Voda je pro ¢lovéka nezbytnd. Samo lidské télo je ve stfedni dospélosti tvofeno az ze 70 %
hmotnosti vodou. Pfiblizné 1,5 | vody z nds denné odchdzi ven, ¢imz probihd pfirozena
detoxikace (Cisténi) organismu. ProtoZe vodu vrlznych formach neustdle vyluCujeme,
musime ji télu opétovné dodavat. Pfesné mnozstvi je individualni, je tfeba vzit v potaz roc¢ni
obdobi, zdravotni stav, pohybovou aktivitu a dalsi faktory. Bez vody nefunguji sprdvné nase
organy. Pozor, je-li ¢lovék nemocny, pocit Zizné nefunguje zcela spravné. Lidé, ktefti trpi napfr.
cukrovkou, maji vétsi pocit zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit Zizné postupné zcela
pfichazeji — ¢asto u nich tedy hrozi dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi Cistd voda,
pripadné obcas doplnéna o bylinky i rostlinné stavy. Pozor na vSechny napoje, které
obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Podle Svétové zdravotnické organizace jsou
slazené napoje jednim z nejvyznamnéjSich faktorl ovliviujicich to, zda budeme nebo
nebudeme mit kila navic. B&Znd pitna voda obsahuje celé spektrum mikrozivin, zejména
vapnik a horcik. Urcité jste jiz slySeli slovni spojeni ,,tvrda voda“. Tvrdost vody je dana pravé
mnoZstvim hotciku a vapniku. Cim vétsi je jejich koncentrace, tim tvrd$i voda, a naopak.
V Cesku je voda pfisné kontrolovana a veskera voda, ktera tece z kohoutkd na vefejnych
mistech i vdomacnostech, musi byt pitnd. Velkym trendem je piti balenych vod. Neni vsak
prokdzano, Ze by balené vody mély zasadni pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, navic vznika
problém s plastovym odpadem. Védéli jste, Ze na vyrobu jedné pullitrové plastové lahve se
spotrebuje az 10 | vody?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Md konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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