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Culinary Institute of America (Americky kulinarsky institut) a Harvard T. H. Chan School of
Public Health (Skola vefejného zdravi na Harvardské univerzité), obé prestizni odborné
instituce v oblasti zdravi a stravovani, vydaly kazdoroéni zpravu “Menus of change” o
budoucnosti stravovani a doporuéenych stravovacich navycich. Celou originalni zpravu

v angli¢tiné si muzete precist zde, shrnuti pak zde.

Z rozsahlého materialu jsme prelozili souhrn v§ech doporuceni a s radosti Vam je
nabizime k procéteni. Doufame, Ze budou dalsi pakou, ktera pomuze zménit nase skolni
stravovani a pristup odpovédnych osob k vyzivé obecné.



Jidelnicek a provoz

1. Budte transparentni z hlediska vasich zdroju a zpusobu pripravy.
Poskytovat zakaznikum informace o metodach vyroby potravin, strategiich ziskavani potravin,
obsahu kalorii a Zivin, pracovnich postupech, Zivotnich podminkach zvirat a dopadech na zivotni
prostredi je v nasi technologiemi protkané dobé nutnosti. Zapojeni spotrebitelu je motivovano
rustem naroku na bezpeénost potravin a ¢etnymi zpravami o ruznych podvodech, rostoucim
zajmem o udrzitelnost a etiku v potravinatstvi a v neposledni radé i tzv. hyperkonektivitou, ktera
prinasi okamzity pristup k informacim, jako je naptiklad hrozba blizici se neurody nebo aktualni
informace o stavu zemédélskych a pracovnich podminek v globalnich dodavatelskych retézcich.
Spotrebitelé se tak mohou dozvédét o tom, co jedi, bez ohledu na to, co jim prozradi kuchati a
samotné podniky. Provozovatelé potravinarskych podniku si tak mohou vybudovat duvéru tim, ze
se pouéi o environmentalnich a socialnich otazkach v potravinovém systému a Ze budou sdilet
informace o svych vlastnich postupech. Jednou z popularnich strategii, jak vybudovat hodnoty a
znacku, je tak naptiklad zverejnéni farem, které pro podnik produkuji klicové suroviny. DalSim
krokem je vysvétlit spotiebitellim, jak se potraviny vyrabi a jaké duvody stoji za nakupem urcitych
potravin. Upozadovani citlivych otazek, jako jsou kalorie, trans-tuky, geneticky modifikované
suroviny nebo metody zpracovani, neni dlouhodobé udrzitelnou strategii. Provozovatelé, kteti
nemaji nastavené takové obchodni modely a strategie, které by jim pomohly predvidat a
vypotadat se s dopady tohoto zrychlujiciho se trendu, riskuji, Ze zklamou své zakazniky a Ze
budou nasledné nuceni vynakladat vysoké ¢astky k tomu, aby dohnali ptipravenéjsi konkurenty.

2. Nakupujte Cerstvé a sezonni potraviny z mistnich i globalnich zdroju.
Ovoce a zelenina, které pravé maji sezéonu, predstavuji pro séfkuchare prilezitost, jak vytvorit
pokrmy o nezaménitelné chuti, a také skvélou obchodni prilezitost. Zkuste pti sestavovani
jidelni¢ku ¢erpat inspiraci od mistnich farmait a z jejich urody. Skvélou inspiraci vam vsak
mohou byt i sezénni plodiny ze vzdalenéjsich oblasti. Vyhodou mistnich potravin je uzka
spoluprace s mensimi péstiteli a vyrobci, ktefi jsou obecné ochotnéjsi zkouset nové odrudy, a tim
do vasi kuchyné dodat noveé, neotrelé chuté. Zaméreni na mistni potraviny také hraje dulezitou
roli p¥i budovani mistni komunity tim, Ze podporuje skoly, prodejce, média a dalsi k péstovani
vlastnich plodin, k obhospodarovani pudy a osvojovani si zdravého zpusobu stravovani. Avsak
dobrou strategii, jak zajistit neotielé chuté po cely rok, je i sestavovani jidelni¢cku na zakladé
sezonnich potravin ze vzdalenych oblasti.

3. Odménujte za spravné zemédélské postupy.
Obstaravani udrzitelné péstovanych potravin neni jednoducha zalezitost. Presto vSak existuje
jedno zakladni pravidlo — jejich dopad na Zivotni prostredi je do zna¢né miry dan tim, jak jsou
vyrabény. Ty nejlepsi farmy chrani a soustavné obnovuji své prirodni systémy pomoci efektivnich
zemédélskych technik, jako je volba plodin, které jsou vhodné pro mistni podminky, minimalizace
pouziti syntetickych pesticidi a hnojiv nebo omezeni pouzivani podzemnich vod pro zalévani.
Nékteré dobte rizené zemédélské podniky splnuji podminky pro ziskani certifikace vyrobce
biopotravin. Jiné, zejména ty malé, si v§ak pouze osvoji spravné, udrzitelné postupy
obhospodarovani pudy. Nejlepsim zpusobem, jak takovéto vyrobce podpotit, je sladit svuj
jidelniéek s jejich vyrobnim cyklem, tak aby vam byli schopni dodavat co nejvice ¢erstvych
potravin.

4. Aplikujte globalné orientované strategie zamérené na rostlinnou

vyrobu.
Védecky vyzkum naznacduje, Ze nejuc¢innéj$im zpusobem, jak zajistit, aby lidé jedli zdravé a
udrzitelné potraviny, je preferovat potraviny rostlinného puvodu. Péstovani plodin je z pohledu
zivotniho prostredi méné skodlivé nez chov hospodarskych zvirat, ktera k vyprodukovani malého
mnozstvi potravin spotrebuji velkd mnozstvi rostlinné stravy. Z pohledu ochrany zivotniho
prostiredi neni ué¢innéjsiho reseni, nez pokud se $éfkuchari (a predstavenstva potravinarskych
spole¢nosti) rozhodnou pravé pro zvyseni podilu rostlinné produkce ve své nabidce. At uz se
jedna o dobre probadanou stredomotskou stravu nebo kuchyné Asie a Latinské Ameriky, tradiéni
potraviny a pokrmy nabizeji nepreberné mnozstvi kulinarskych strategii, jak zajistit nabidku



zdravych, chutnych a atraktivnich jidel, ktera méni zabéhnuty pomér mezi potravinami
z zivoéisnych a rostlinnych zdroju.

5. Zamérte se na co nejméné zpracované potraviny.
Primarnim cilem vSech kucharu a spotrebitelti by mély byt potraviny v co nejsyrovéjsi podobé.
Takové potraviny obvykle obsahuji velké mnozstvi zivin a méné ptidanych cukril, nasycenych
tuku ¢i trans-tuku a sodiku. (Jsou to totiz pravé primyslové zpracované potraviny, které obsahuji
témér tri étvrtiny veskerého sodiku v potravinach ve Spojenych statech.) Lidské télo zpracovava
prirodni, minimalné zpracované potraviny pomaleji, ¢imz zabranuje prudkym vykyvum v krevnim
pripravovat zdrava jidla, zkuste napriklad vyuzit rajéatovy protlak s nizkym obsahem sodiku, vino,
otfechové maslo, mrazené ovoce a zeleninu, majonézu, tmavou ¢okoladu, konzervované fazole s
nizkym obsahem sodiku, celozrnné susenky, ¢erstvé nakrajenou zeleninu, smési koreni, jogurt,
omacky se snizenym obsahem sodiku nebo ruzné druhy rybich konzerv. Zpracovani se také
pouziva k prodlouzeni sezéony mistnich a udrzitelné péstovanych plodin ¢i k vyuziti vzhledové
nedokonalych potravin, predevSim ovoce a zeleniny.

6. Péstujte bézné plodiny, ale nezapominejte na speciality a tradice.
Potravinarsky prumysl se historicky zrodil okolo hostin a oslav. Dnes v$ak stale vice zaujima roli
poskytovatele kazdodenniho stravovani. I z pohledu zdravi a ochrany zivotniho prostredi bude
vzdy existovat prostor pro méné zdravé, zato lahodné speciality. Hlavnim ukolem je v$ak
transformace souéasného sortimentu béznych jidel tak, aby byla v souladu se sou¢asnym stavem
poznani a také se vzrustajici poptavkou po udrzitelnosti a etice.

7. Nalakejte zakazniky na skvélou chut.
Pokud jste se rozhodli razit cestu zdravého a udrzitelného stravovani, propagujte predevsim chut,
a teprve az poté zdravotni prinosy. Vyzkum ukazuje, ze chut trumfuje témér vSechny ostatni
faktory, a to i presto, ze zakaznici védomé ¢éi nevédomé chtéji, aby jim kuchatri servirovali takova
jidla, ktera je ochrani pred rizikem vzniku nékterého z chronickych onemocnéni. Pokud zakaznici
budou védét, Ze se kuchar zajima o kvalitu a puvod svych surovin (napf¥. tim, Ze uvadi konkrétni
jména a nazvy svych dodavatelll), muze to posilit jejich vztah a povédomi o zdravé stravé.

8. Zmensete porce a preferujte kvalitu pred kvantitou.
Snizeni velikosti porci je jednim z nejdulezitéjsich kroku, které provozovatelé stravovacich
zarizeni musi ucinit, pokud chtéji prispét ke zvraceni trendui obezity a plytvani potravinami. To
viak neznamena nabizet ruizné velikosti porci, jelikozZ mnozi zakaznici maji stale za to, Zze ¢im vice
jidla, tim lépe. Zkuste svoji nabidku zménit takovym zpusobem, abyste zakazniky motivovali k
vybéru jidel se skvélou chuti, kvalitnimi Zivinami, neotrelym puvodem a celkovym vyjimeénym
kulinairskym zazitkem (¢imz je mozné kompenzovat celkovou mensi utratu). Kvalita kalorii je také
dulezita. Pokrmy by mély obsahovat pomalu stravitelné celozrnné potraviny, rostlinné bilkoviny
(v€éetné ofechu a lusténin) a zdravé oleje, které vas zasyti na dlouhou dobu a které nabizeji
vynikajici chut.

9. Oslavujte kulturni rozmanitost.
Respektovani kulturni rozmanitosti a zachovavani rodinnych a kulturnich tradic je stejné dulezité
jako vetejné zdravi a udrzitelnost Zivotniho prostiredi. Nastésti je tato skuteénost v souladu se
zasadami zdravého, udrzitelného stravovani. Kuchati spolupracujici s odborniky na vyzivu a
verejnymi Ciniteli musi zménit svuj pohled na méné zdravé, kulturné tradiéni potraviny naptiklad
tim, Ze omezi velikost porci, vyvazi proporce surovin nebo je budou nabizet méné €asto. Mnozi
kuchati dosahuji uspéchu zavedenim novych, zdravéjsich a udrzitelnéjsich jidel na své jidelnicky
namisto toho, aby pouze ménili pouziti téch stavajicich. Demografické zmény a vétsi celosvétova
propojenost ¢ini jazy¢ky Ameri¢anu dobrodruznéj$imi a zvidavéj$imi, coz skyta velkou prilezitost
pro vSechny vyrobce potravin.

10. Zakomponujte prvky udrzitelnosti do provoznich €éinnosti a prostor.
Potraviny a slozeni jidelnicku nejsou jedinymi zpuisoby, jak podpotit udrzitelné stravovani. Stejné
tak dulezity je zpusob, jakym samotny podnik funguje. To zahrnuje usporadani kuchyné tak, aby v



ni potraviny zustaly co nejdéle Cerstvé a zdravé, pri vyuziti usporného a ekologicky setrného
vybaveni. Jak ukazuji behavioralni ekonomické studie, provoz a prostory stravovacich zatizeni
vyzaduji vice pozornosti, naptiklad co se tyée vzhledu prostor, kvality sluzeb a komunikaéni
strategie. To v§e muze zakazniky nasmeérovat ke zdravéjSimu a udrzitelnéjSimu zpusobu
stravovani.

Potraviny a suroviny

1. Ovoce a zelenina na prvnim misté.

Zamérte se na ovoce a zeleninu — s veSkerou jeji rozmanitosti. Uvédomte si, Ze zakaznici ji nejedi
tolik, kolik by méli. Ovoce a zelenina by mély tvorit polovinu jejich porce. Jidelnicky by mély
kazdy den obsahovat pokrmy ze zelené listové zeleniny a salaty z ruznych druhu ovoce. Ovoce je
nejlepsi v prirozené formé, cerstvé a sezonni, pripadné mrazené bez pridaného cukru nebo soli.
Ovocné stavy obsahuji zdraveé ziviny, ale také velké mnozstvi rychle stravitelného cukru, tudiz by
jejich denni prijem nemeél presahnout jednu malou sklenici. Susené, neslazené ovoce je taktéz
dobrou volbou. PrestoZe obsahuje ptirodni cukry, je také dobrym zdrojem vlakniny, ktera
kompenzuje negativni vykyvy krevniho cukru.

2. Co je celozrnné, je dobré.

Jidelni¢ek by mél obsahovat a uprednostriovat jidla obsahujici celozrnné potraviny, jako je 100%
celozrnné pecivo, hnéda ryze nebo celozrnné téstoviny. Bilou mouku a rafinované sacharidy
pouzivejte co nejméng, jejich dopad na zdravi je totiz stejny jako v pripadé cukru nebo
nasycenych tuku. V idealnim ptipadé by mél jidelni¢ek klast duraz na potraviny s obsahem celych,
neporusenych (nakrajenych, nikoli namletych) zrn, pocinaje ps$enici, pfes oves po quinou, které
1ze pri troSe kreativity zapracovat do salatu, polévek, priloh apod. Pri pe¢eni zkuste zase cela zrna
pridat k mleté mouce.

3. Omezte brambory.

Brambory obsahuji rychle stravitelné cukry, které zptusobuji vykyvy krevniho cukru, coz je zna¢ny
problém vzhledem k tomu, Ze jsou hojné pouzivané jako priloha. Kuchari by méli jejich pouzivani
omezit. Mohou je naptiklad kombinovat s jinymi druhy zeleniny s niz§im obsahem Skrobu.
Pripadné je mohou podavat jako zeleninovou ptilohu, stejné jako naptiklad brokolici, fazolky,
mrkev nebo papriku. Kuchati by také méli zvazit zarazeni jinych, zdravéjSich alternativ brambor,
véetné sladkych brambor, které jsou bohaté na beta-karoten a dalsi vitaminy, nebo je zcela
nahradit ovocem, zeleninou, celozrnnym pecivem, lusténinami nebo otechy.

4. Presunte orechy a lusténiny do stredu talire.

Orechy a lusténiny jsou plné chuti, rostlinnych bilkovin a sytosti. Ofechy obsahuji zdraveé tuky,
zatimco lusténiny nabizeji mnozstvi vlakniny a pomalu stravitelnych uhlovodanu. Lusténiny jsou
také znamé svoji schopnosti doplnovat do pudy potrebny dusik, a tim coby plodina vytvaret velké
mnozstvi bilkovin. Ofechy (véetné ofechového masla, mouky a mléka) a lusténiny (véetné
séjovych potravin a lusténinové mouky) jsou vynikajici nahradou za zivoéi$né bilkoviny. Jsou
také vhodnym prostiredkem, pokud chcete snizit objem masa a dal$ich zivocéiSnych produktu na
taliri.

5. Preferujte zdravé oleje.

Pouziti rostlinnych oleju a dalSich prisad, které obsahuji nenasycené tuky, jako je fepka, séja,
arasidy a olivovy olej, a zahrnuti rybiho masa, ofechu, seminek, avokada a celozrnného peciva
jsou jednoducheé zpusoby, jak sestavit zdravéj$i menu. Vyzkum ukazuje, Ze snizeni obsahu
nasycenych tuku je zdravi prospésné, pokud tyto latky nahradime zdravymi tuky, zejména
polynenasycenymi tuky, misto rafinovanymi uhlovodany, jako je bilé peéivo, bila ryze,
bramborova kase a slazené napoje. Vysoce aromatickeé tuky a oleje, které obsahuji vice
nasycenych tuku, véetné masla, smetany, sadla nebo kokosového oleje, své misto v kuchyni maji,
pokud je vSak pouzivame pouze stfidmé a s rozumem. Trans-tuky z ¢aste¢né hydrogenovanych
rostlinnych oleju (dnes nékdy oznacované jako "metabolicky jed") nemaji v profesionalni kuchyni
vubec co pohledavat.



6. Dobré tuky namisto nizkotuénych vyrobku.

Soucasné védecké poznani broji proti predstave, ze bychom méli tuky vyloucit z nasi stravy.
Rozumné, a dokonce i vysoké davky prospésnych tuku pochazejicich z nehydrogenovanych
rostlinnych olejti, orechu, ofechového masla, avokada a ryb jsou spojeny s optimalni vyzivou
a zdravou hmotnosti. Prospésné tuky ve spojeni s mnozstvim zeleniny, celozrnych vyrobk,
lusténin a orechut mohou tvorit zaklad zdravé stravy a zajistit pocit sytosti. Liberalnéjsi vyuziti
zdravych tuku, které dokazi vytvotit intenzivni, atraktivni chuté, muze byt rozhodujicim faktorem
pri rozhodovani zakazniku o tom, zda budou preferovat zdravé, udrzitelné potraviny. Malé,
prilezitostné pouziti smazenych jidel a ochucovadel muze byt pfihodné, pokud k tomuto ucelu
pouzijeme zdravé, nehydrogenované oleje a zaroven se vyhneme bramboram, strouhance
a dalsim rafinovanym sacharidium a nahradime je rybami, zeleninou, lu§téninami a lusténinovou
moukou. Vyzkum potvrzuje, Ze pokud zdrava strava obsahuje stfedni ¢i vysoky obsah tuku,
vétsina lidi ji 1épe snasi.

7. Podavejte vice morskych plodu a ¢astéji.

Motské plody jsou dulezitou soucasti zdravé vyzivy, avSak vét§ina Americ¢ant neji tydné
doporuéenou jednu az dvé porce tuénych ryb, které obsahuji mnozstvi omega-3 mastnych
kyselin. Je v§ak nutné si uvédomit, Ze zaméreni na nékolik malo druht zpusobuje devastaci
populaci ryb, jako jsou treska, tunak nebo menhaden, ktery slouzi jako potrava pro nékteré druhy
chovanych ryb. Védecké studie prokazaly, Ze pFinosy konzumace morskych plodu vyrazné
prevazuji nad riziky a Ze odstranéni nebo snizeni obsahu motskych plodu ve stravé muze mit
negativni u¢inky na zdravi. Casté podavani moiskych plodu pochazejicich ze setrnych zdroju je
tedy prioritou. Kuchari mohou zapticinit pozitivni dopad na Zivotni prostredi a verejné zdravi tim,
Ze rozs$iri své znalosti v oblasti ziskavani a pouziti ryb a kory$u z ekologicky Setrnych zdrojt.

8. Zmérite roli mléénych vyrobku.

Pres soucasnou intenzivni snahu zlepsit kvalitu a zmirnit dopad produkce mléénych vyrobku na
zivotni prostfedi nema véda stale jasno v tom, jaké presné ucinky tyto vyrobky maji na lidskeé
zdravi. Aktualni vyzkum naznacuje, ze bychom méli konzumaci mléka a mléénych vyrobku
omezit na jednu az dvé porce denné. Kuchati by tedy méli vyzivat intenzivni chuté syrt (bohaté
na nasycené tuky a sodik) a minimalizovat pouziti masla. Jogurt (bez pf¥idaného cukru) je také
dobrou volbou, jelikoz je spojen se zdravou vahou.

9. Vejce a drubezi maso pouzivejte stridméji.

Kureci maso je v malém mnozstvi vhodné jako dobry zdroj bilkovin, ktery navic nezatézuje
zivotni prostredi tak jako produkce ¢erveného masa. Kuchati by se méli vyhnout (nebo
minimalizovat) pouziti zpracovavanych vyrobkul z drubeziho masa, které jsou bohaté na sodik,
jenz se do masa ¢asto dostava z ruznych nalevu a roztoku. Stfidma konzumace vajec (v pruméru
jedno denné) predstavuje pro vétsinu lidi cennou slozku zdravé stravy. Vhodnou volbou jsou
napriklad ruzné omelety, které kombinuji cela vejce s vajeénymi bilky, nebo vajeéné omelety se
zeleninou.

10. Podavejte méné cerveného masa a méné casto.

Cervené maso (hovézi, veprové a jehnééi) si dopravejte jen vyjimeéné a v malych mnozstvich.
Soucasny nutriéni vyzkum doporucéuje konzumovat maximalné dvé 100g porce ¢erveného masa
tydné. Kuchati by méli zménit svij pohled na pouziti masa a zacit nabizet mensi porce, ¢imz
podpoti konzumaci zdravéjsich rostlinnych bilkovin, priéemz maso muze v pokrmech slouzit jako
tresnicka na dortu. Podle nékterych environmentalnich hledisek (napf. produkce sklenikovych
plynt nebo pomér spotirebovaného krmiva a vynosu) je veprové maso lepsi volbou nez jina
c¢ervena masa (ac¢koli z nutriéniho hlediska jde o druhy obdobné). Jednim ze zdravotnich
problému spojenych s konzumaci ¢erveného masa jsou nasycené tuky — nikoli v§ak jedinym.
Kuchari by se méli snazit omezit pouziti slaniny a jinych uzenych vyrobku, které jsou spojeny s
jesté vyssim vyskytem chronickych onemocnéni, nez jak je tomu v ptipadé nezpracovaného
¢erveného masa. Rada hosti pokrmy obsahujici maso stale preferuje a k tomu je také
uzpusobena vétsina stravovacich zatizeni. Kuchati v§ak maji v rukou moc tento zabéhnuty
vzorec zmeénit tim, Ze budou sestavovat jidelni¢ky, ve kterych maso nebude hrat ustredni roli.
Napriklad mohou nabizet lahodna jidla, ktera kombinuji maso a zeleninu nebo maso a lusténiny,
pripadné podavat malé porce ¢erveného masa v ramci prevazné zeleninovych jidel.



11. Snizte obsah pridaného cukru.

Spotrebitelé po cukru touzi a potravinarsky priumysl jim jde v tomto ohledu vstiic tim, Ze nabizi
zpracované potraviny plné cukru. Nicméné role cukru v kolisani krevniho cukru, v rozvoji
zménit zpusob, jakym tuto latku pouzivaji. K tomu existuji ruzné strategie: pouziti zpracovanych
potravin s malym mnozstvim nebo bez pridaného cukru, uprednostiiovani zdravych oleju
namisto sladkych salatovych dresinku, podavani malych porci dezertu doplnénych o ovoce nebo
nahrazeni cukru v receptech ovocem (nap¥. suSenym). Na obéasném dezertu neni nic $patného.
Nicméné cukrafri a specialisté na dezerty by méli zapremyslet nad tim, jak své vyrobky uéinit
zdravéjsimi, naptiklad tim, Ze za¢nou pouzivat vice orecht, tmavé ¢okolady, kavy, ovoce,
zdravych olejt, jogurtu nebo nizkotuénych mléénych vyrobku a vajec, pripadné kapku alkoholu —
s pridavkem pouze malého az minimalniho mnozstvi cukru a rafinovanych uhlovodan.

12. Snizte obsah soli a od zakladu zménte zpusob ochucovani jidel.
Potravinarsky a stravovaci prumysl tradi¢né spoléha na stl jako na neunavného pomocnika, ktery
jejich produktiim doda tu spravnou chut. I takové potraviny, jako je sendvi¢, mohou obsahovat
vice nez 2 500 mg sodiku, coz znaéné prevysuje souc¢asny maximalni doporuceny ptijem 1 500 az
2 300 mg sodiku na den. Kuchari by se méli zamérit na jiné strategie, jak svym jidlum zajistit chut,
naptiklad nakupovat tu nejkvalitnéjsi zeleninu a ovoce, vhodné pouzivat koreni, bylinky, citrusy a
dalsi aromatické potraviny a vyuzivat rizné omacky a prisady z celého svéta. Mnoho kucharu
dosahlo uspéchu tim, ze se zaméfili na ty pokrmy, které skytaji nejvétsi prisun sodiku (napt.
zpracované maso, syr, pecivo). Jini zaznamenali uspéch diky zavedeni technik ptipravy potravin,
které dokazi snizit obsahu sodiku az o 10 — 20 %. Nékte¥i kuchari se spojili s vyrobci potravin za
cilem snizit obsah této latky v nabizenych produktech pti zachovani pozadované chuti a textury.

13. Nahradte slazené napoje.

Drastickeé snizeni sladkych napoju predstavuje jednu z nejvétsich prilezitosti pro stravovaci
zarizeni, ktera chtéji zvratit hrozbu pandemie obezity a diabetu. Sladké napoje nemaji Zzadnou
vyzivnou hodnotu a zasyti vas pouze na chvili. Pfesto zustavaji hlavnim zdrojem kalorii ve stravé
a hlavnim prispévatelem k rozvoji diabetu 2. typu, srdeénich chorob a dalSich chronickych
onemocnéni.Mensi davky a méné €asta konzumace jsou kroky spravnym smérem. V celém
potravinarském sektoru neni vétsi vyzvy nez nahradit stavajici sortiment limonad a dalSich
slazenych napoju zdravéjSimi alternativami. Provozovatelé by méli zkoumat, podporovat a
propagovat takové vyrobky, které v tomto ohledu jdou prikladem. Dietni limonady a jiné dietni
napoje pres nizsi obsah kalorii stale posiluji celkovou preferenci sladké chuti, coz jen dale snizuje
atraktivitu zeleniny a dalSich zdravych potravin. S ohledem na vy$e uvedené bychom je tedy méli
pit méné ¢asto a v mensim mnozstvi.

14. Pijte zdravé: vodu, kavu, €aj. Alkohol s mirou.

Voda je tou nejlepsi volbou, jak obslouzit Ziznivé zakazniky, a to bud é&ista nebo s platkem ovoce,
bylinkami ¢i jinymi prirodnimi prichutémi — vzdy vSak bez cukru. Kava a €aj jsou nekalorické
napoje, obsahuji antioxidanty, flavonoidy a dalsi biologicky aktivni latky, které mohou byt zdravi
prospésné. S vinem, pivem a dal$imi alkoholickymi napoji je to jiz komplikovanéjsi. Jejich prinos
se lisi podle konkrétniho konzumenta a nejsou zcela bez negativnich uéinku. Aktualni stravovaci
doporuceni uvadéji maximalné dvé skleni¢ky denné u muzu a jednu skleni¢ku u Zen.





