S

P AMgr. Jitka TomeSova

l4denni jidelnicek zdarma a
dulezité rady a tipy

URL ¢lanku:
https://vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/14denni-jidelnicek-zdarma-a-dulezi
te-rady-a-tipy  s10010x20949.html

Rozhlédli jste se nékdy v supermarketu po regalech s oznacenim ,Zdrava
vyziva“? Co v nich vidite nejCastéji? Potraviny bez lepku, pripadné i bez laktézy,
a potraviny vhodné pro diabetiky. Ani jedna z diet pfitom neni urCena zdravym
lidem, ale tém se zasadnimi zdravotnimi problémy. A kdyz zkusite vyhledavat
na internetu obrazky s kliCovym slovem ,zdrava strava“, objevi se vam témeér
vyhradné spousta zeleniny a ovoce. Ne, Ze by zelenina a ovoce nebyly zdravé,
ale nejsou rozhodné jedinou soucasti spravného jidelnicku.
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Zdrava strava na nas vyskakuje ze vSech stran. A neni to neopodstatnéné.
Spravné nastaveny jidelniCek totiz dokaze snizit riziko fady nemoci vcetné
nadorovych. Napriklad riziko rozvoje nadord tlustého stfeva mize klesnout o
vice nez 23 % pouhou Upravou télesné hmotnosti do normy, nebo riziko nemoci



srdce a cév i o 30 % jen tim, ze vymeénite zivoCisné tuky za rostlinné a/nebo
zvladnete denné snist 600 g zeleniny a ovoce.

Zdrava vs. spravna vyziva

»Zdrava“ vyziva je v soucasné dobé skoro jako zaklinadlo. A kdo by také
nechtél byt zdravy? Ale praveé proto, ze leckoho néco trapi, kazdy jsme jiny a
bylo by dobré pomoci si i stravou, je mozna na misté oznaceni ,spravna”
vyziva. Spravna vyziva je totiz pro kazdého trochu jina. Stejné tak je
mozné pouzit i termin ,racionalni”, tedy za pouziti zdravého rozumu.

Nejen plosné vylucovat, ale vhodné nahradit

At uz s vami rezonuje kterékoli oznaceni, zapomente na mddni trendy a
nutri¢ni vystrelky. Pokud se rozhodnete svij jidelnicek ,0zdravit” a vyloucit z
nej treba pecivo, je jasné, ze vam bude chybét nejen Cast energie, ale také
vldknina, nékteré vitaminy a mineralni latky, které pecivo obsahuje. Jiz néco
jiného je ale nahrada bilého peciva celozrnnym.

Pokud chcete vyloucit pecivo Uplné, nahradte ho dostatkem zeleniny,
ovoce, lusténinami, ofechy a samostatnymi obilninami, napfriklad
vlo¢kami nebo klicenymi zrny.



Vyzkousejte 1l4denni jidelnicek i s recepty, ktery jsme pro vas
pripravili v ramci programu Do formy. Staci vybrat si ten, ktery
odpovida vasemu zivotnimu stylu, a ZDARMA si ho stahnout kliknutim.

= Jidelni¢ek pro zeny se sedavym zaméstnanim (8 000 kJ)

= Jidelni¢ek pro aktivni zeny a muze se sedavym zaméstnanim (10 000 kJ)

= Jidelnicek pro aktivni muze (12 000 kJ)

Potravinova pyramida, nebo zdravy talir?

Pfistupy ke zdravé vyzivé
se odborné spolecnosti
snazi pro zjednoduSeni
rzné zndzornovat.
pyramidy a zdravé talire.
Co by na kazdém takovém
zdravém talifi nemélo
chybét? Kazdé denni jidlo,
tedy snidané - obéd -
svaciny - i veCere, by mélo
obsahovat:

\


files/2025/Do-formy/Jidelnicek pro zeny se sedavym zamestnanim.pdf
files/2025/Do-formy/Jidelnicek pro muze se sedavym zamestnanim a aktivni zeny.pdf
files/2025/Do-formy/Jidelnicek pro aktivni muze.pdf

bilkovinu (maso, mlécné vyrobky, syr, vejce, lusténiny, ofechy, ryby,
celozrnné obilniny nebo pseudoobilniny),

zeleninu a/nebo ovoce (az polovina talife/porce),

zdravy tuk,

a pokud se nebranite pecivu a priloham, tak pochopitelné také kousek
nékterého z nich.

Kolikrat denné je spravné jist?

Zatimco v letech minulych se doporucovalo dopliovat energii pribézné béhem
celého dne a jist kazdé 2,5 az 3 hodiny, soucasna veéda o vyzivé naopak
prosazuje zasadu mezi tfemi hlavnimi jidly neuzobavat, radéji ani nesvacit a
nechat télo dikladné zpracovat vse, co mélo na talifi.

Jist 2-3x denné ale s sebou nese jednu zasadni podminku, ktera neni
pfijatelna pro kazdého: snist v téch dvou nebo trfech dennich jidlech
vse, co za cely den snist potrebujete.

A Ze jsou potom takové porce opravdu veliké!


https://www.nejrecept.cz/kategorie/prilohy

Jedno jablko denné nestaci

Se zdravou vyzivou mame nejcastéji spojené ovoce a zeleninu. Zdravé denni
minimum je 400 g, ale optimalni je dokonce 600 g denné! Dési vas to
mnozstvi? Ono to neni zas az tak Spatné, napfiklad:

« jedno primérné jablko ma 150-180 g,
e jeden banan 120 g,

« hrst bobuli cca 100 g,

« zeleninovy salat ma obvykle 150 g.

Na vecere jsou skvélé restované zeleninové mixy, kterych neni problém snist

treba 200 g. A na 600 g se dostanete hned.

U zeleniny a ovoce je také zasadni stridat jejich druhy a barvy. Kazda
barva totiz obsahuje jiné spektrum minerdlnich latek a vitaminQ. A
jediné jejich kombinaci do sebe dostanete kazdy den od vseho néco.

K zajisténi pestrosti ovoce a zeleniny pritom staci dodrzovat jednoduché
pravidlo:

e 1x denné jablko (150 g)



. 1x denné jiné ovoce
(100 g) nejlépe bobulovité, které ma méné cukru, vice vlakniny a také
hodné dalSich bioaktivnich latek, které pomahaji napfiklad oddalit starnuti,
nebo podporuji zdravi srdce a cév

+ 2% denné porci nejriznéjsi zeleniny (2x 150-200 g) v nejriznéjsi Uprave.
Rozhodné nemusi byt pouze syrova. Naopak - i kdyz drivejsi doporuceni
pro vyzivu hrozila ztratou vitaminG a mineralnich latek, soucasna véda
zjistila, ze to neni az tak zlé a kromé drasliku, vitaminu C a kyseliny listové
jsou latky vici tepelnym Gpravam pomérné odolné.

Veédeli jste, ze orfechy patri vlastné mezi ovoce, i kdyz nejsou tak
stavnaté? Maji také vétsi podil bilkovin a zdravych tukl a co se tyka mnozstvi,
plati pro né jiné pravidlo. Dejte si denné maximalné jednu hrst jedné



ruky. A protoze mame kazdy ruku jinak velkou, bude pro kazdého denni
mnozstvi orechd jiné.
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