Prakticka doporucéeni ,,selského rozumu“ pro vase zdravi a krasu

Co vice jist

NejdUlezitéjsi je to, co je vasim tzv. ,kazdodennim chlebem®. Vite, co byste méli jist
denneé jako zdravy zaklad? Mozna v prvni fazi budete mit zdravé potraviny jako doplnék,
ale snazte se, abyste co nejdfive méli zdravy zaklad a nezdravé jen obcasné ,doplniky*,

pokud se jich nedokazete Uplné vzdat.

Opravdové plnohodnotné potraviny, které
byly co nejméné primyslové upravovany.
V béznych obchodech kupujte zejména za-
kladni suroviny. Ve specializovanych prodej-
nach nakupujte co nejvice biopotravin nebo
varte z poctivych domécich zdroja.

Potraviny mistni, nejlépe ¢eského pavodu,
vzdy Cerstvé, sezonni nebo pfirozené usklad-
néné, nejlépe z ekologického zemédeélstvi.
Varte co nejjednodussim zplsobem a kom-
binujte malo druhd potravin.

Hodné zeleniny, nejlépe ke kazdému jidlu.
Stfidejte rlizné Upravy, v lété syrovou a krat-
ce varenou, v zimé kysanou, kratce i déle
vafenou a syrovou jen tu, ktera je pfirozené
uskladnéna. Na kazdé jidlo sypte zelené
naté a bylinky. Nezapomente i na divoké byli-
ny, morskou zeleninu (fasy) a obcas zkuste
nakli¢ena seminka. Ovoce preferujte sezon-
ni Ceské a jen pIné vyzralé plody.
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IV.

Zapominané druhy celozrnnych obilnin
a lusténin vypéstovanych v ekologickém
zemeédeélstvi, které vzdy dobfe uvarte: celo-
zrnnou ryzi, jahly, kukufi¢nou polentu, bulgur,
celozrnny kuskus a celozrnné téstoviny,
rzné druhy celozrnné mouky, napfiklad
$paldovou, pohankovou, viocky v§ech druh,
napfiklad jahelné, ryzové, zitné, Cervenou
Gocku, fazole adzuki, cizrnu, tradi¢ni séjové
vyrobky (tofu, tempeh, miso radéji nez tzv.
s6jové maso). Zarazujte do jidelni¢ku kvalit-
ni celozrnné pecivo z bioobchodl nebo si
upecte vlastni Spaldovy chléb z biomouky.

V.

Zvyste spotfebu kvalitnich bioolejd lisova-
nych za studena: pro teplou kuchyni avoka-
dovy, sezamovy, panensky olivovy, ghi (pfe-
pusténé maslo), do salatd nebo po dovareni
jidla pfidavejte velmi zdravé oleje s tzv.
omega-3 a omega-9 kyselinami (napf. Inény
olej, mandlovy, ofechovy, olivovy). Zdrojem
kvalitniho tuku jsou i semena, ofechy, ryby
i kvalitni Cerstvé biomaslo.

VI.

Pouzivejte pfirodni neozarované biokofeni
a hlavné cerstvé bylinky! Na ochucovani
pouzivejte pfirodni séjové omacky (Shoyu,
Tamari), bujony v biokvalité, sezamové
gomasio, kvalitni octy z organickych plodd —
umeocet, ryzovy, vinny ¢i jablecny ocet.

VIL

Maso kupujte Bio nebo domaciho chovu,
omezte jeho spotfebu a vzdy ho doplnujte
spoustou zeleniny. Pokud mate radi mlécné
produkty, vybirejte vyhradné Cerstvé z eko-
farem, nejvhodnéjsi jsou zivé zakysané vy-
robky, bilé neochucované jogurty, lehké Cer-
stvé syry, zejména kozi a ov&i. Pro zménu
a pro uspokojeni mlécné chuté zkuste obcas
ryzové, séjové nebo ovesné napoje &i ryzo-
vé a sojové dezerty.

VIII.

Chut na sladké uspokojujte co nejvice z pfi-
rozenych zdroju. | mrkev, ofechy ¢&i pfirodné
suSené ovoce jsou ve své podstaté sladkeé.
Misto cukru sladte v co nejomezenégjsi mite
pfirodnim nerafinovany cukrem nebo zkuste
ryzovy sirup, psenicny sirup, agave sirup,
javorovy sirup, poctivy med z ekofarem nebo
z chranénych oblasti. Zajimavym sladidlem
je bylina STEVIE (mUZete si ji objednat na
www.prodejbylin.cz).

IX.

Pijte ¢istou neperlivou vodu (nejlépe prame-
nitou), horkou vodu, kvalitni ¢aje z ekologic-
kého zemedélstvi, obilné kavy, vhodny pro
bézné piti je prazeny Caj Hojicha i Kukicha,
mineralky pijte jen zfidka, dle chuti si ob¢as
dejte Cerstvé vylisovanou zeleninovou &i
ovocnou §tavu z domécich druhl zeleniny
a ovoce.



Co méneé jist

Co by nemélo tvorit zéklad vaseho kazdodenniho jidelnicku? Neberte to tak, Ze téchto
potravin uz se nesmite nikdy dotknout. Jen je zkuste omezovat, jak nejvice to jde. Pokud
jste zdravi a zaklad vaseho kazdodenniho jidelni¢ku je zdravy, tak se vase télo lehce

s néjakym uletem vyrovna.

Pramyslové zpracované potraviny s pode-
zfelym slozenim a nepfirozenou trvanlivosti,
polotovary, hotova jidla, fast food, instantni
polévky, konzervované produkty, mrazené
potraviny, barevné limonady, light produkty,
potraviny s velkym mnozstvim chemickych
aditiv, ktera jsou bud vypsana slovng, nebo
byvaji oznacena pismenem E a Cislem.

Staré, nahnilé i naplesnivélé potraviny. Kva-
litni suroviny neznehodnocujte dlouhym
vafenim nebo ohfivanim v mikrovinné trou-
bé. Vyhybeijte se slozitym a tézce stravitel-
nym kombinacim.

Exotické potraviny, zejména tropické ovoce
v zimnim obdobi a chemizovanou dovozo-
vou zeleninu (napfiklad rajc¢ata a salaty
v zime). Vyhybejte se sifenému a proslazo-
vanému suSenému ovoci (merunky jsou po
ususeni pfirozené hnédé, ne oranzove, coz
je znak toho, Ze byly sitfeny).

VI

Mnoho soli, cukru a primyslové vyrabénych
sladkosti a kola¢a. Vyhybejte se i umelym
sladidlim a primyslové vyrdbénému musli.
Cukr je dnes i v potravinach, kde byste ho
necekali — v keCupech ¢i celozrnném tou-
stovém chlebu...

V.

Skodlivé tuky: levné rafinované rostlinné
oleje — oleje v plastovych lahvich, levné mar-
gariny a produkty s tzv. trans-tuky (na obale
nekterych sladkosti ¢i pomazanek je uvede-
no ztuzené, ¢aste¢ne ztuzené neboli hydro-
genované tuky, pouzivaji se i ve vétsiné pro-
duktl tzv. fast foodt).

VI

Bilou pSeni¢nou mouku a véechny produkty
z ni vyrobené. Bilé pecivo, knedliky, bilé
téstoviny, susenky, pramyslové kolace z bilé
mouky. Snazte se o rozmanitost.

VII.

Uzeniny, masové konzervy, vnitfnosti a maso
z velkochovd. Ryby jsou zdrojem zdravi pro-
spésnych tukd, které obsahuji omega-3 ky-
seliny, ale kvUli zvySujicimu se zatizeni ryb
tézkymi kovy je nejezte vicekrat nez 2x tydné.
Vy&§i obsah rtuti mivaji nejcastéji zraloci,
mecouni a makrely.

VIIIL

Mlécné primysloveé vyrabéné produkty
z kravského mléka z velkochovl. Vyhybejte
se zejména slazenym, konzervovanym
a barvenym mléénym vyrobkdm a tavenym
syrim. Zcela vylucte trvanlivé mléko osetre-
no UHT a susené mléko.

IX.

Ovocné Caje, kde misto ovoce je chemické
aroma, barevné limonady, ochucované vody
s umélymi sladidly a Stavy z tropického
ovoce. Cinska nauka o vyzivé doporuéuje
nepodchlazovat travici ohen ledovymi na-
poiji!
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