Skutec¢né
zdrava Skola

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

Obiloviny

Obiloviny délime na lepkové (pSenice, Zito, oves, jeCmen aj.) a bezlepkové (kukuftice, ryZe, pohanka,
proso, amarant aj.). Lepkové obilniny jsou naroc¢néji stravitelné, na druhou stranu lepek doddava
pecivu Zadouci vlastnosti pro zpracovani. Obiloviny je mozné konzumovat v jejich zakladni podobé
jako celd zrna, nejcastéji se vsak ddle zpracovavaji na mouky ¢i vlocky. Obiloviny jsou hlavnim
zdrojem sacharid@, rostlinnych bilkovin, vldkniny, obsahuji ale také dulezité mikroZiviny. V ¢im
zakladnéjsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou bohatsi na prospésné Ziviny. Z hlediska pestré
stravy bychom méli zafazovat lepkové i bezlepkové varianty.

Zajimavost:

Lusténiny

LuSténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, vldkninu, mikroZiviny. Lusténiny je moZné konzumovat
v jejich zakladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). PrestoZe lusténiny obsahuji
antinutricni latky, které komplikuji proces traveni, neni divod se jim vyhybat. Ba naopak, pravidelna
a Casta konzumace je z hlediska naseho zdravi Zadouci a télo si na jejich traveni zvykne. Nadymavost
|usténin je moziné snizit, pokud lusténiny spravné pripravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni
o vhodné koreni atd.

Zajimavost:

Zelenina

Zelenina dodava clovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom ma nizkou energetickou hodnotu, protoze
je sloZena ze 75 — 95% z vody. Zbyvajici procenta zastupuji zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy.
Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime omezovat, avSsak mysleme na
pestrost. Obecné se ve vyzivé doporucuje jist okolo Ctyr porci zeleniny denné.

Zajimavost:

Ovoce

Ovoce je slozeno prevazné z vody a sacharidd a dodava clovéku obrovské mnoiZstvi Zivin. Abychom
jich ziskali co nejvic, je vhodné davat prednost pestré skale ovoce, idedlné sezénniho a lokalniho.
Z makroZivin je ovoce nabité sacharidy, neméli bychom se ho proto prejidat. Jeden aZ dva kusy denné
¢lovéku prospéji.

Zajimavost:

Orechy a seminka

Orechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevainé ztukd a bilkovin,
mikroZivin, minima vody a sacharid(l. V pfirozené formé jsou ofechy a semena neprazena, nesolena,
neslazena a Casto také neloupana. Jedna se o hlre stravitelnou skupinu potravin, avSsak pokud je
konzumujeme pravidelné a radné je upravime (prazeni na sucho, maceni), vyskyt moznych problému
se minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechd aseminek natolik vyhodné, Ze je vhodna jejich
kazdodenni konzumace.

Zajimavost:

**x EVROPSKA UNIE

Evropskeé strukturalni a investiéni fondy

AR Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI
MLA »

DEZE A TELOVYCHOV

* % x
l“‘




Skutec¢né
zdrava Skola

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

Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Patfi mezi nizkoenergetické potraviny, jsou tvofeny
prevazné vodou. Maji pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin. Jejich konzumace je vhodna
zejména diky vysokému podilu vlakniny. Z hlediska mikroZivin nejsou houby bohatym zdrojem, ale na
rozdil od ostatnich rostlin obsahuji jako jediné vitamin D. Houby je nutné dobre tepelné upravovat,
aby je télo dokazalo dobfre stravit.

Zajimavost:

Miéko a mlécné vyrobky

| pfesto, Ze je mléko tvofeno z priblizné 87 % vodou, patfi diky svym vyZivovym vlastnostem do
potravin. Z celé skaly mléénych vyrobk( jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi ty, které jsou fermentované
(kysané). Nelze doporucit jeden mlécny kysany vyrobek jako nejlepsi z této kategorie potravin,
protoZe podle druhu mléka (kravské, kozi, ovci...), Upravy vstupnich surovin, pouzité mikrobidlni
kultury (bakterie pro kvaseni) a zplsobu vyroby Ize vyrobit vyrobky s rlznym sloZzenim, vzhledem i
chuti. Vramci pestré stravy neni dobré se mléénymi vyrobky prejidat. MIécné vyrobky obsahuiji
vapnik, ale aby ho mohlo télo vyuzit, je tfeba zajistit dostatek vitaminu D.

Zajimavost:

Ryby

Ryby a maso jsou nejbohatsSim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12. Ryby mohou byt témér bez
tuku (pstruh) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, tundk). VSechny ryby jsou velmi bohaté na
dllezité vitaminy a minerdly, zejména pak jéd. Dbejme na kvalitni zdroj, protoZze mnozstvi Zivin
v rybach chovanych nevhodnym zplsobem je oproti rybam z volného odlovu nizsi. Ryba by méla byt
do jidelni¢ku zafazovana alespon 2x tydné, avsak pozor, prednost bychom méli dat rybé Cerstvé.
Zajimavost:

Maso

Maso délime na cervené (veprové, hovézi, zvéfina atd.) a bilé (kure kralik, kr(ta atd.). Maso je
stravitelné neZ maso bilé. Jeho konzumace by proto méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je
méné tucné a lépe stravitelné. Velmi prospésné jsou pro clovéka vyvary, protoZe obsahuji mnoho
minerdlnich latek z masa, a pfitom jsou dobfre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin
a masa z konzerv. Pokud uz dostaneme chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitngjsi, kde je
obsah masa nad 90%.

Zajimavost:

Vejce

Vajicka maiji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky podil prospésnych tukl ve Zloutku a celou fadu
vitaminG (E, D, A, B12), mineralt (draslik, fosfor, Zelezo) a dalSich mikrozZivin. Vzhledem k jejich
sloZeni predstavuji urcitou zatéZ na traveni, a proto je neni vhodné kombinovat s dalSimi hlre
stravitelnymi potravinami, jako je maso nebo lusténiny. Nejc¢astéji se u nas jedi vajicka slepici, oblibu
ale ziskavaji i vajicka krepelci Aby ndm vejce prospivala, je tfeba je dobre skladovat, dobfe upravovat
a dbat na kvalitu zdroje.

Zajimavost:
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sal

Sal (chlorid sodny) je velmi potfebnd pro zajisténi fungovani mnoha procest v téle. Sodik zajistuje
kvalitni prenos nervovych vzruch(, ¢innost svall, reguluje krevni tlak. Chlér pomaha pfi traveni
potravy. Tim, Ze se sll pfiddvda do mnoha primyslové upravenych vyrobk(, konzumuje ji ¢lovék ve
skryté formé v prdméru 3 x vic (15 g), neZ je doporucena denni davka (5 g). V takovém pripadé
dostavaji zabrat napfiklad ledviny, zvysuje se nam krevni tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd.
Zajimavost:

Voda - pitny rezim

ProtoZe z nas denné odchazi pfirozenym detoxikacnim procesem téla az 1,5 | vody, musime ji télu
opétovné dodavat. Nejlepsi pro zdravi je Cistda voda. Voda obsahuje celé spektrum mikrozivin,
zejména vapnik a hotéik. Pozor na vSechny napoje, které obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata.
Podle Svétové zdravotnické organizace patfi slazené napoje k jednomu z nejvyznamnéjsich faktort
ovliviiujicich vznik obezity. V Cesku je voda prisné kontrolovdna a veskera voda, ktera tece
z kohoutkU na verejnych mistech i v domacnostech, musi byt pitna.

Zajimavost:
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