
Praktická doporuãení „selského rozumu“ pro va‰e zdraví a krásu 
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Co více jíst

I.

Opravdové plnohodnotné potraviny, které
byly co nejménû prÛmyslovû upravovány.
V bûÏn˘ch obchodech kupujte zejména zá-
kladní suroviny. Ve specializovan˘ch prodej-
nách nakupujte co nejvíce biopotravin nebo
vafite z poctiv˘ch domácích zdrojÛ. 

II.

Potraviny místní, nejlépe ãeského pÛvodu,
vÏdy ãerstvé, sezónní nebo pfiirozenû usklad-
nûné, nejlépe z ekologického zemûdûlství.
Vafite co nejjednodu‰‰ím zpÛsobem a kom-
binujte málo druhÛ potravin. 

III.

Hodnû zeleniny, nejlépe ke kaÏdému jídlu.
Stfiídejte rÛzné úpravy, v létû syrovou a krát-
ce vafienou, v zimû kysanou, krátce i déle
vafienou a syrovou jen tu, která je pfiirozenû
uskladnûna. Na kaÏdé jídlo sypte zelené
natû a bylinky. NezapomeÀte i na divoké byli-
ny, mofiskou zeleninu (fiasy) a obãas zkuste
naklíãená semínka. Ovoce preferujte sezón-
ní ãeské a jen plnû vyzrálé plody.

IV.

Zapomínané druhy celozrnn˘ch obilnin
a lu‰tûnin vypûstovan˘ch v ekologickém
zemûdûlství, které vÏdy dobfie uvafite: celo-
zrnnou r˘Ïi, jáhly, kukufiiãnou polentu, bulgur,
celozrnn˘ kuskus a celozrnné tûstoviny,
rÛzné druhy celozrnné mouky, napfiíklad
‰paldovou, pohankovou, vloãky v‰ech druhÛ,
napfiíklad jahelné, r˘Ïové, Ïitné, ãervenou
ãoãku, fazole adzuki, cizrnu, tradiãní sójové
v˘robky (tofu, tempeh, miso radûji neÏ tzv.
sójové maso). Zafiazujte do jídelníãku kvalit-
ní celozrnné peãivo z bioobchodÛ nebo si
upeãte vlastní ‰paldov˘ chléb z biomouky. 

V.

Zvy‰te spotfiebu kvalitních bioolejÛ lisova-
n˘ch za studena: pro teplou kuchyni avoká-
dov˘, sezamov˘, panensk˘ olivov˘, ghí (pfie-
pu‰tûné máslo), do salátÛ nebo po dovafiení
jídla pfiidávejte velmi zdravé oleje s tzv.
omega-3 a omega-9 kyselinami (napfi. lnûn˘
olej, mandlov˘, ofiechov˘, olivov˘). Zdrojem
kvalitního tuku jsou i semena, ofiechy, ryby
i kvalitní ãerstvé biomáslo. 

VI.

PouÏívejte pfiírodní neozafiované biokofiení
a hlavnû ãerstvé bylinky! Na ochucování
pouÏívejte pfiírodní sójové omáãky (Shoyu,
Tamari), bujóny v biokvalitû, sezamové
gomasio, kvalitní octy z organick˘ch plodÛ –
umeocet, r˘Ïov˘, vinn˘ ãi jableãn˘ ocet.

VII.

Maso kupujte Bio nebo domácího chovu,
omezte jeho spotfiebu a vÏdy ho doplÀujte
spoustou zeleniny. Pokud máte rádi mléãné
produkty, vybírejte v˘hradnû ãerstvé z eko-
farem, nejvhodnûj‰í jsou Ïivé zakysané v˘-
robky, bílé neochucované jogurty, lehké ãer-
stvé s˘ry, zejména kozí a ovãí. Pro zmûnu
a pro uspokojení mléãné chutû zkuste obãas
r˘Ïové, sójové nebo ovesné nápoje ãi r˘Ïo-
vé a sójové dezerty. 

VIII.

ChuÈ na sladké uspokojujte co nejvíce z pfii-
rozen˘ch zdrojÛ. I mrkev, ofiechy ãi pfiírodnû
su‰ené ovoce jsou ve své podstatû sladké.
Místo cukru slaìte v co nejomezenûj‰í mífie
pfiírodním nerafinovan˘ cukrem nebo zkuste
r˘Ïov˘ sirup, p‰eniãn˘ sirup, agáve sirup,
javorov˘ sirup, poctiv˘ med z ekofarem nebo
z chránûn˘ch oblastí. Zajímav˘m sladidlem
je bylina STEVIE (mÛÏete si ji objednat na
www.prodejbylin.cz).

IX.

Pijte ãistou neperlivou vodu (nejlépe prame-
nitou), horkou vodu, kvalitní ãaje z ekologic-
kého zemûdûlství, obilné kávy, vhodn˘ pro
bûÏné pití je praÏen˘ ãaj Hojicha ãi Kukicha,
minerálky pijte jen zfiídka, dle chuti si obãas
dejte ãerstvû vylisovanou zeleninovou ãi
ovocnou ‰Èávu z domácích druhÛ zeleniny
a ovoce. [ jak „Ïít zdravû a nezblbnout“]

NejdÛleÏitûj‰í je to, co je va‰ím tzv. „kaÏdodenním chlebem“. Víte, co byste mûli jíst
dennû jako zdrav˘ základ? MoÏná v první fázi budete mít zdravé potraviny jako doplnûk,
ale snaÏte se, abyste co nejdfiíve mûli zdrav˘ základ a nezdravé jen obãasné „doplÀky“,
pokud se jich nedokáÏete úplnû vzdát.
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Co ménû jíst 

I.

PrÛmyslovû zpracované potraviny s pode-
zfiel˘m sloÏením a nepfiirozenou trvanlivostí,
polotovary, hotová jídla, fast food, instantní
polévky, konzervované produkty, mraÏené
potraviny, barevné limonády, light produkty,
potraviny s velk˘m mnoÏstvím chemick˘ch
aditiv, která jsou buì vypsána slovnû, nebo
b˘vají oznaãena písmenem E a ãíslem.

II.

Staré, nahnilé ãi naplesnivûlé potraviny. Kva-
litní suroviny neznehodnocujte dlouh˘m
vafiením nebo ohfiíváním v mikrovlnné trou-
bû. Vyh˘bejte se sloÏit˘m a tûÏce stravitel-
n˘m kombinacím. 

III.

Exotické potraviny, zejména tropické ovoce
v zimním období a chemizovanou dovozo-
vou zeleninu (napfiíklad rajãata a saláty
v zimû). Vyh˘bejte se sífienému a proslazo-
vanému su‰enému ovoci (meruÀky jsou po
usu‰ení pfiirozenû hnûdé, ne oranÏové, coÏ
je znak toho, Ïe byly sífieny). 

VI.

Mnoho soli, cukru a prÛmyslovû vyrábûn˘ch
sladkostí a koláãÛ. Vyh˘bejte se i umûl˘m
sladidlÛm a prÛmyslovû vyrábûnému müsli.
Cukr je dnes i v potravinách, kde byste ho
neãekali – v keãupech ãi celozrnném tou-
stovém chlebu…

V.

·kodlivé tuky: levné rafinované rostlinné
oleje – oleje v plastov˘ch láhvích, levné mar-
garíny a produkty s tzv. trans-tuky (na obale
nûkter˘ch sladkostí ãi pomazánek je uvede-
no ztuÏené, ãásteãnû ztuÏené neboli hydro-
genované tuky, pouÏívají se i ve vût‰inû pro-
duktÛ tzv. fast foodÛ). 

VI.

Bílou p‰eniãnou mouku a v‰echny produkty
z ní vyrobené. Bílé peãivo, knedlíky, bílé
tûstoviny, su‰enky, prÛmyslové koláãe z bílé
mouky. SnaÏte se o rozmanitost.

VII.

Uzeniny, masové konzervy, vnitfinosti a maso
z velkochovÛ. Ryby jsou zdrojem zdraví pro-
spû‰n˘ch tukÛ, které obsahují omega-3 ky-
seliny, ale kvÛli zvy‰ujícímu se zatíÏení ryb
tûÏk˘mi kovy je nejezte vícekrát neÏ 2x t˘dnû.
Vy‰‰í obsah rtuti mívají nejãastûji Ïraloci,
meãouni a makrely. 

VIII.

Mléãné prÛmyslovû vyrábûné produkty
z kravského mléka z velkochovÛ. Vyh˘bejte
se zejména slazen˘m, konzervovan˘m
a barven˘m mléãn˘m v˘robkÛm a taven˘m
s˘rÛm. Zcela vyluãte trvanlivé mléko o‰etfie-
no UHT a su‰ené mléko. 

IX.

Ovocné ãaje, kde místo ovoce je chemické
aroma, barevné limonády, ochucované vody
s umûl˘mi sladidly a ‰Èávy z tropického
ovoce. âínská nauka o v˘Ïivû doporuãuje
nepodchlazovat trávící oheÀ ledov˘mi ná-
poji!

[ jak „Ïít zdravû a nezblbnout“]

Co by nemûlo tvofiit základ va‰eho kaÏdodenního jídelníãku? Neberte to tak, Ïe tûchto
potravin uÏ se nesmíte nikdy dotknout. Jen je zkuste omezovat, jak nejvíce to jde. Pokud
jste zdraví a základ va‰eho kaÏdodenního jídelníãku je zdrav˘, tak se va‰e tûlo lehce
s nûjak˘m úletem vyrovná.


