ZDRAVA VYZIVA PRO NASE MALE SPORTOVCE

Kalorické srovnani jidla:
(smazené, 160 g) = 4 VELKE KURECT RizKY
(napf. arasidy, 100 g) = 500 g HOVEZIHO STEAKU
(syrova, celd) = 800 g KURECICH PRSOU
(mlé&na, 100 g) = PECENE KURECI STEHNO, NADIVKA, 4 BRAMB. KNEDLIKY
(100 g)= 2 TYCINKY (&okolada, karamel) nebo 2 TATRANKY
(100 g)= 1 PORCE BOLONSKYCH SPAGET
(250 ml)= 7 KOSTEK CUKRU
(120 ml nanuk s ¢okoladou) = 4 KREMROLE
= 7,5 KS VELKYCH KONZERV TUNAKA (ve vlastni §tavé)

Nyni mozna snadnéji ozelite na zahnani hladu hrst ofriSka k oblibenému televiznimu filmu a doprejete si
plnohodnotnou a spravné sestavenou veceri.

Doporucena denni davka pitného rezimu je 2 az 2,5 litru tekutin (tekutinami se mysli i polévka, ovoce,
zelenina a veSkeré produkty, které obsahuji vodu, mléko neni tekutina, ale pozivatina).

Co tedy pit ? Nejlépe stolni vodu balenou, nesycenou, neochucenou !!! Popfipadé vodu z kohoutku, ale pokud
mozno prefiltrovanou, ob&as mozno dochutit sirupem (Bio), pfi vétsi zatézi mozno pouzit iontovy napoj, nepit kazdy
den.

nejlépe Cerstvé lisované nebo 100% jablko, pomerané, hruSka, ananas v zadném pfipadé nektar nebo
multivitamin. DZusy fedime vodou v poméru 1:1. Maximalné 3 dcl dzusu denné.

ovocné a bylinkové, jakéhokoliv druhu denné max. 2 L. Pokud mozno ménit druhy po 2 tydnech. Pokud sladit,
tak zasadné medem nebo titinovym cukrem — ale opatrné se sladénim.

Co nepit : limonady — obvykle obsahuji zdravotné rizikova uméla barviva i pfichuté a chemické konzervaéni latky.
Jinymi slovy, je to roztok toho nejhorsiho, co si Ize v oblasti napoji predstauvit.

Co viibec nepit : Coca cola, Fanta, Sprite, Kofola...... a jiné limonady

Zakladni problém vsech limonad a slazenych napoju spoc¢iva v mimoradné velkém obsahu jednoduchych
cukri, timto ale nekonéi! Jednoduché cukry, jako jsou disacharid sachar6za a vysokofruktézovy sirup, spolu
s kyselinou fosforeénou porusuji metabolismus, zpUsobuji ukladani tukd, ohrozuji jatra a poskozuji zubni
sklovinu, coz je pfricéinou nadmérného kazeni zubu.

Potraviny vhodné pro déti

Ovoce - borGvky,maliny, jahody- nejvétsi antioxidant, jablka (kyselé), broskve, $vestky,

Banany, hrusky — sladké, meloun, hroznové vino, jizni citrusové plody — nevhodné pro déti trpici nadvahou.

Susené ovoce vhodné, ale pozor na mnozstvi, z ddvodu vét§iho mnozstvi cukru.

Kompoty nevhodné.

Zelenina — mrkev, celer, petrzel, karotka,brokolice- nejlépe syrova nebo lehce dusena &i sparena, jakykoliv druh zeli,
rajCata — antioxidant, paprika — nejvice vitaminu C, zazra€na zelenina cibule, ¢esnek,kien
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Jakakoliv zavarena zelenina, nevhodné — pfi zpracovani se znehodnocuji stopové prvky, mineraly, vitaminy.

Maso - vhodné lehce stravitelné — kureci —(kdyz pecené, tak pouze bez klze- divodem je hromadéni antibiotik na
kGzi zvitete, i vyvary vzdy bez klze), krati, krali¢i, ob&as zvéfina, ryby morské — losos, pangais, makrela, sardinka,
ryby sladkovodni — §tika, pstruh z hornich tok( fek, ob&as hovézi

Nevhodné — husi, kachni, zralok, uhof, vepiové prorostlé — slanina

Uzeniny - vhodné - dusena Sunka — krati nebo kufeci, uhersky saldm — pravy, parmska $unka a prossutto v malém
mnozstvi — vétSi obsah soli

Pokud mozno bio uzeniny(vétsi obsah masa v produktu, minimalni mnozstvi konzervant nez u konvencénich potravin)

Nevhodné - parky, klobasy, veskeré vepfové salamy, vnitfnosti (drzky, tladenka, jiternice, preijt), jakékoliv maso
smazené v trojobalu, nevhodné smazeni ve fritéze!!

Téstoviny - vhodny jakykoliv druh, ale pokud mozno celozrnné 2x v tydnu

Brambory - vafené, varené ve slupce, pe¢ené pouze v alobalu, obc¢as i bramb. kase
Nevhodné: smazené brambory ve fritéze &i na panvi, viibec né hranolky — mrtvé jidlo
RyzZe - Basmati, indicka,

Vhodné: jahly, pSeni¢ny bulgur, sojové maso

Syry - vhodné kozi syr, tofu, feta, tvarohové mékké syry — cottage, Lucina

Nevhodné : uzené syry, plisfiové syry a obalovany syry v trojobalu (eidam, hermelin)
Jogurty - bily, pokud mozno bio jogurty s ovocnymi pfisadami

— puding, détské piSkoty, amarantové piskoty, ryzovy
nakyp,pala€inky s marmeladou nejlépe s Cerstvym ovocem, bez Slehacky, zaviny — nejlépe domaci, ale
nepfeslazovat, musli tyCinky — mohou byt polité hofkou Cokoladou, hofka Cokolada min. 70% s moznosti pfichuté
ovoce (né denné a né celou ¢okoladu), nevhodné kynuté buchty, dorty, zmrzliny, nanuky, oplatky (nekvalitni ztuzeny
tuk)...... a dalSi dobroty.....

OBECNE NEVHODNE - bramburky, ty&inky, solené arasidy, sladkostibonbony (vyjimku tvofi gelatinové
bonbdny), kofeinové napoje (cola), jakékoliv smazené pokrmy v trojobalu, uzené salamy a syry, vyvar z kosti-
obsahuje antibiotika a jiné sloZky , ochucené lupinky (skoficové, €okoladové, jogurtové..), pfezzralé ovoce a zelenina
(nahnila nebo nemocna), pastiky, konzervy, ....

Vhodné potraviny, které jesté nebyly zminény : olivovy olej na vareni, olivovy olej — extra vergine za studena
lisovany — na salaty- studena kuchyné, mouka celozrnna, javorovy sirup — doslazeni jogurtl, palacinek, pudinkd,
ovocnych salatu....., misli (rizné druhy), kukufi¢né lupinky bez ochuceni, slunecnicové a dyfiové a Inéné seminka,
ofechy — para, mandle, liskové, vlaSské — nesolené a neprazené!!, vajicka max. 3x do tydne (bilek heomezené),
maslo pokud mozno Bio (ob&as) né margarin, mofské fasy, bylinky v jakékoliv formé (bazalka, tymian, medurika,
rozmarin), kvéty ¢ekanka, pampeliska, sedmikrasky.
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