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Zdravy zivotni styl chrani zdravi

1.
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Zdravy Zivotni styl je Siroky pojem. Co pod né&j zahrnujete?
Pted kterymi nemocemi nas chrani zdrava zivotosprava?

Tukové latky - cholesterol, trigliceridy a lipoproteiny

31

Cholesterol je udajné nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem pro
vznik aterosklerézy. Ma cholesterol také dobré stranky?

Jak lze zjistit, Ze nas cholesterol ohrozuje?

Co rozhoduje o hladiné cholesterolu v krevnim séru?
Rozhoduje obsah cholesterolu v jidle o hlading cholesterolu
v krvi? Mate o tom z vlastni praxe n&jaky vyrazny doklad?
Co jsou to neutralni tuky zvané také triglyceridy?

Jakou roli ma tuk v lidském t&le?

Patii fosfolipidy také mezi tukové latky?

V jaké formé je cholesterol rozpudtén v krevni plazmé, kdyz
patii mezi tukové latky, které se ve vodé nerozpoustéji?

. Jaké jsou normalni hodnoty hladin cholesterolu a triglyceri-

di v krvi?
Mame viibec n&jakou moznost vy33i hladinu cholesterolu a
triglyceridii v krvi snizit?

. Jaka je pri¢ina zvySenych hodnot cholesterolu a tukovych

latek v krvi?

Sacharidy glukéza a glykogen, zikladni cukry v lidském téle
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Hlavnim zdrojem energie ¢lovéka jsou tuky. Pritom se do-
poru¢uje, abychom v potravé méli asi 55 % sacharidti. Neni
v tom rozpor?

Jakou roli hraje ve vyméné latkové glukéza?

Existuje v organizmu pohotovéjsi zdroj energie, nez jakym
je glukéza?

Jaké je normalni hladina krevniho cukru v krvi a pro¢ se
nékdy znaéné zvy3uje a jindy snizuje?

Vyskytuje se niz3i hladina gluk6zy €asto a jak vadi détem?
Souvisi vysoké hladina glykemie s vyskytem cukru v mo¢i?
Maé-li Zena v t€hotenstvi glukézu v moéi, znamena to, Ze ma
nebo bude mit cukrovku?
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Glukoéza je dillezita. MiZete shrnout zakladni poznatky o ni?

22. Jak maji byt zastoupeny sacharidy ve zdravé vyzivé?

Bilkoviny (proteiny) v lidském téle

23;

Co jsou vlastné bilkoviny?

24. Jakou funkci maji bilkoviny v lidském organizmu?

25;

Li3i se bilkoviny v potravé od bilkovin v lidském t&le?

26. Mohou byt bilkoviny také zdrojem energie?

Voda

27

Jakou roli hraje v lidském téle?

Mineralni latky a jejich ionty

28.

29.

30.

31
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38.
39

V potravinach i v lidském téle jsou obsaZeny soli, mineraly ne-
bo ionty. Jaky je v tom rozdil a jaky je vyznam téchto latek?
Jaké je koncentrace sodikovych ionti v krevni plazmé, kolik
Jjich obsahuje lidské t€lo? Jak to souvisi se solenim?

Kdyz solime, dodavame télu nejen sodikovy, ale i chloridovy
iont. Co je na ném zajimavého?

Jaky vyznam maji pro ¢lovéka draslikové ionty?

Miizete uvést priklady primérného obsahu draslikovych
iontil v nékterych potravinach?

V jaké podobé je v naSem téle vapnik a jakou ma funkci?
Kolik vapniku denné pottebujeme?

MiuizZete uvést potraviny s vy$§im obsahem vapniku?

Co nam povite o hor¢iku? Riké se, Ze uklidiiuje.

Ve kterych potraviniach najdeme dostatek hoi¢iku?

Co si povime o fosforu?

Ma sira v lidském organizmu né&jaky vyznam?

Stopové prvky

40.

41.
42.
43.
44.
45.

46.

Nekteré prvky se vyskytuji v organizmu jen v malém mnoz-
stvi. Patfi mezi n& i Zelezo?

Co se stane se zelezem, kdyzZ je transferinu malo?

Jaké jsou nejvyhodnéjsi zdroje zeleza?

Jaké role plni v organizmu zinek?

Je snadné zajistit si potravou dostatek zinku?

Pro¢ naSe populace trpi nedostatkem jodu, kdyz je ho
v nadem téle jen velmi malé mnoZstvi?

Kolik jédu denné& potiebujeme a jaky je jeho obsah v dopo-
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Bramborovy salét videnisky
Lusténinovy salat (hrach, ¢ocka, fazole nebo soja)
Salat s6jovy s pérkem a kapii
Fazolovy salat s paprikou

Rybi salat

Salat s driibezim masem a grepem
Hlavkovy salat s pomeran¢em a jablkem
Salat s melounem a okurkou
Bananovy pohar

Tvarohovy krém s pomeran¢em a kiwi
Grepovy saléat s jogurtem a medem
Zalivka s jogurtem

Hoi¢i¢na zélivka

Zalivka s raj¢atovou $tdvou

Zélivka s jogurtem a kienem

Zalivka s cibuli, ¢esnekem a hoi¢ici
Tvarohové krémy

Tvarohové chrupinky

Mrkvové chlebi¢ky nebo rohlicky
Pecivo s ovesnymi vlo¢kami

Syrové pecivo
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47.
48.
49.

ru¢enych potravinach?

Jaky je vyznam fluoru?

V nasi vyzivé je nouze i o selen. Jaky ma tento prvek vyznam?
MiiZete se struéné zminit jest¢ o nekterych dalsich stopovych
prvcich: manganu, médi molybdenu, kobaltu a chrému?

Kiyslik, kyslikové radikaly a antioxidanty

50.

3l
52.

23
54.
D5
56.

Podminkou zisku energie pro Zivot ¢lovéka je kyslik. Kolik
jej potebujeme?

Muize ¢lovek ziskat energii i bez kysliku?

Kyslik je pro Zivot nezbytny, ale kyslikové radikaly mohou
Skodit. Jak je to s nimi?

Pro¢ vznika nadbytek volnych radikalt, zvlasté kyslikovych?
Jaké jsou disledky nadbytku voinych radikali?

Miizeme se n&jak chranit pred u¢inky volnych radikala?

V potravinafstvi se k oznaceni antioxidantli pouZzivaji Casto
malo srozumitelné kody téchto latek. MiiZete nékteré uvést?

Vnitini prostredi

57.

Vim, Ze jste napsal odbornou knihu o vnitinim prostredi. Miizete
vysvétlit, co se vnitinim prostfedim mysli a jakou mé funkci?

Nadorova onemocnéni

58.

59.
60.
61.

Mezi nemoci s nejéastéjsim vyskytem patii nadorové buje-
ni. Je néco nového v této oblasti?

Tyka se tento pokrok také rakoviny plic?

Jak se na vzniku zhoubného bujeni podili vyziva?

Mame se nadort bat?

Ateroskleroza

62.

63.
64.

65.
66.

Aterosklerdza je nejéastéjsi pri¢inou smrti. V nasi zemi za-
vini pfes 50 % amrti. Jaké je to onemocnéni?

Jaké jsou projevy aterosklerotického poskozeni?

Srdeéni infarkty jsou bohuZel nejznaméjsi a ¢asto postihnou
otce i syna. Je to tak?

Jaké jsou predpoklady vzniku aterosklerézy?

Jsou jesté jiné pFiCiny vzniku aterosklerézy?
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Vrozené a druhotné priciny vyssi hladiny cholesterolu v krvi

67. Vice nez polovina dospélé populace a dokonce fada déti ma
zvySenou hladinu cholesterolu v krvi. Jak se zjisti, Zze jde o
dédi¢nou poruchu?

68. Mizete uvést priklady nékterych familiarnich hyperlipidemii?

69. Jak lze vrozené poruchy s vyssi hladinou cholesterolu a tri-
glyceridi 1€¢it?

70. Jaké jsou dal3i pri¢iny vy3si hladiny tukovych latek v krvi?

71. Snizuje alkohol skute¢né riziko srde¢niho infarktu? Alkoho-
lizmus piece zdravi neprospiva.

72. Lze se zbavit cholesterolu, ktery se jiz ve sténach cév usadil?

Diabetes mellitus - cukrovka

73. Diabetes je ¢asté onemocnéni. U nas je cukrovkou postizeno
pies 500 000 ob¢&anti. Jaka je pfi¢ina tohoto onemocnéni?

74. Jaké ma diabetes pfiznaky?

75. Jaka rizika prinasi onemocnéni diabetem?

76. Které chyby v Zivotospravé mohou zpiisobit vznik komplika-
ci? Které potraviny jsou nejriskantn&jsi?

77. Diabetici I. Typu jsou mladsi, Stihlejsi, ukdznéngjsi a je jich dale-
ko méné. Asi bude dobré shrnout rady pro diabetiky II. Typu.

Obezita
78. Jaké jsou pfiCiny obezity?
79. Je obezita vzdy zavazny rizikovy faktor?
80. Jakeé t&zkosti a komplikace pfinadi obezita?
81. Neboji se zejména mladé Zeny obezity zbytedn&?

Vysoky krevni tlak
82. Riziko aterosklerézy zhorSuje také vysoky krevni tlak. Jaky je
vlastné normalni krevni tlak?
83. Jaké jsou pfi¢iny hypertenze a na co si mé hypertonik dat pozor?

Koureni

84. Koureni patfi k nejvyznamné&j$im rizikovym faktorim nejen
aterosklerézy ale i rakoviny, zejména hrtanu a plic. Jaka je
situace v soucasné dob&?

85. Jak koufeni Skodi?

86. Jediné feeni je odvyknout si koufit. Lze kufdkovi odvykéni
usnadnit?
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PotFeba priméreného pohybu

87.
88.
89.
90.

Je dostatek télesného pohybu nezbytny v kazdém véku?
Jaky vliv mé na fyzickou kondici odchod do diichodu?
Miizete poskytnout radu jak cvi€it v pokro¢ilejsim véku?
Ma smysl redukéni dieta bez zvySené télesné aktivity?

Pitny rezim

ol
92.
L
94.
95.
96.
97.

98.

V tom uspéchaném Zivoté se nékdy pres den ani nenapijeme.
Je to velka chyba?

Kolik tekutin mame pit?

Jaké je nejlepsi piti?

Co ovocné sirupy, neobsahuji piili§ mnoho cukru?

Co cerna kava nebo mléko, mizeme je viibec pocitat
k napojim? Je ¢erna kéva viibec vhodna k snidani?

Vim, Ze jste sledoval vliv prehiati na barnské zachranafe a
kladenské hokejisty. Povézte nam o tom néco?

Lze zachranafe nebo sportovce uchranit pfed poskozenim
zdravi piehiatim?

Dochazi k zdvaznému piehfati v bézném Zivote?

Bilkoviny v potravé

30,

100.
101.
102.
103.

104.
105.
106.
107.

108.

Vratme se k vyzivé. Kolik bilkovin ma ¢lovék denné snist a
jaké?

Jak se projevi nedostatek nebo naopak nadbytek bilkovin?
Jaky je soucasny nazor na maso?

Zatim jste nehovofil o rybach. Téch asi mnoho nesnime?
Vejce obsahuji mnoho cholesterolu, ale v kuchyni se bez nich
neobejdeme. Jaky je vas nazor?

Jak je to s mlékem? Ob&as slychame, Ze je nezdravé.

Jak je to s nesnasenlivosti mléka?

Jaky je va§ nazor na rostlinné bilkoviny? Pfimlouvite se také
za s6ju?

Séja se chvali, ale také je slySet hlasy, které pfed ni varuji,
protoze udajné obsahuje rakovinotvorné latky?

Jak je to s obsahem bilkovin v sacharidovych potravinach?
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Tuky v potravé

109.

110.

Tuky v potravé jsou ¢astym tématem diskuzi a popularnich
¢lankt. Presto se v nich vyzna malokdo. Zde bude potieba
dikladngjsi vysvétleni.

V odpovédi na otazku & 69 jsme se seznamili
s doporu¢enou davkou tuki. Chrani nas takova vyziva i
pied jinymi chorobami nebo pouze pied aterosklerézou?

Sacharidy (cukry) v potravé

114118

[12:
118.
114.
115.

116.

174
118.

Vétsina lidi si pod pojmem cukr ptedstavuje normalni rafi-
novany fepny cukr. Odbornici pouzivaji termin cukry misto
drivéjsiho terminu uhlovodany. Nyni pfevlada nazev sacha-
ridy. Povézte nam o nich né&co.

Cukri je cela fada. Jak se v nich mame vyznat?

Kterym cukriim mame davat ve vyzivé piednost?

Miizete ukézat rozdil mezi bilou a celozrnou moukou?
Mizete porovnat slozeni nejbéznéjsich priloh a jejich vy-
znam ve VyZzZiveé?

Oves a ovesné vlotky maji fadu jedine¢nych vlastnosti.
MuiZete nam priblizit, jaky maji vyznam pro zdravi?

Jak to vyfeSime s mou¢niky, kdyZ sladké neni zdravé?
MiuiZete shrnout rady o sacharidovych jidlech?

Nizkokaloricka sladidla

1E9:

Vase predchozi odpovédi ukazuji, Ze sladit piili§ neradite. M-
Zete porovnat jednoduché cukry a nizkokaloricka sladidla?

Vldknina a fytoestrogeny

120.
121,

122:

125:

Miizete nam vysvétlit podrobnéji vyznam vlakniny pro zdravi?
Je jiz n&jak konkrétn& vysvétleno, jak vlaknina a v ni obsazené
fytoestrogeny brani nékterym druhim zhoubného bujeni?

Jsou popsany jesté jiné latky v ovoci nebo zelening, které
brani zhoubnému bujeni?

Muizete shrnou vyznam vlékniny v potravé?

Vitaminy

124.
125:
126.
127.

Co jsou to vlastné vitaminy?
Vitamin B, - thiamin
Vitamin B, - riboflavin
Vitamin Bg - pyridoxin
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128.
129¢
130.
131
132.
183.
134.
135
136.
187.
138.

Vitamin B,

Niacin - kyselina nikotinova + nikotinamid
Kyselina pantothenova

Vitamin C - kyselina l-askorbova

Beta karoten - provitamin A

Vitamin A - retinol

Vitamin D

Vitamin E - skupina tokoferolii

Vitamin K

Jaka je doporu¢end denni potieba vitamini?
Je tieba vitaminy dopliiovat uzivanim riznych tablet?

Reduk¢ni diety a hladovéni

139

140.
141.
142.
143.

Povézme si néco o redukénich dietach. Jsou viechny bez-
pecné?

Jaké jsou rozumné zésady redukce hmotnosti?

Jaky je rozdil mezi hladem a hladovénim?

Je hladovka rozumny zplisob redukce t€lesné hmotnosti?
Hladovka mize byt Zivotu nebezpednd mladym divkam.
Povézte ndm o mentalni anorexii.

Osteoporoza

144.

145.

Uvedl jste, Ze nerozumné diety mohou vyvolat nebo zhorsit
osteoporézu. Je to ¢asté porucha?
Jaké jsou priciny osteopor6zy? Lze jim zabrénit?

Kuchyiiska uprava zakladnich druhi potravin

146.

147.
148.
149.

150.
Lail’;
152.

Dostavame se k upravé zékladnich druhl potravin. Povézte
nam nazor lékaie biochemika na tepelnou tpravu potravin.
Jaké poznamky mate k Gipravé vajec?

Jak pouzivat mléko a mlé¢né vyrobky?

Neméli bychom si pfipomenout, jak zachazet s lusté-
ninami?

Zaslouzi si sdja zvlastni pozornost?

Jakou vyhodu maji nakli¢ena semena obili &i lusténin?

Jak uzivat v kuchyni tuky?

Ovoce a zelenina

11585
154.

Konec¢né se dostavame k ovoci. Co je na ném nejcenné;jsi?
Které nejvyznamnéjsi mineraly ovoce obsahuje?
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155:

156.
157

158.
Y.

160.

161.
162.
163.
164.

Které druhy dostupného ovoce povazujete za nejvhodnéjsi a
pro¢?

Pro¢ si odbornici tolik vazi zeleniny?

Zelenina je vyznamnym zdrojem vlédkniny a vitaminu C.
Kolik bychom ji méli denné& snist?

Jaky je obsah nejvyznamnéjsich minerall v zelening?
Zminil jste se o zvladtnim vyznamu rostlin, které oznacuje-
me jako brukvovité. Které to jsou a jaké maji vyhody?
Opustme brukvovité rostliny. Velmi cenné jsou i jiné druhy
zeleniny, naptiklad paprika, mrkev nebo Spenat a jisté jesté
fada dal3ich druht.

Vyuzivame v na$i kuchyni dobie salaty?

Jak hodnotné jsou salaty s lu§t€ninami?

Co si povime o zalivkach?

Co ftikate houbam?

Doporucena télesna hmotnost a energeticky obsah vyzivy

165.

166.

167.
168.

169.
170.

Jaké jsou soucasné nazory na doporuc¢ované rozmezi té€lesné
hmotnosti?

Co délat, kdyz naSe t¢lesna hmotnost je mimo rozmezi,
uvedené v tabulce?

Jak vyjadiujeme energeticky obsah potravin a jaky ma vyznam?
Jaké jsou doporucené davky energetického obsahu Zivin ve
zdravé vyzive?

Jaky dietni systém se pouziva ve zdravotnictvi?

Z jakych davek budeme vychazet v této publikaci?

Rozdéleni jidel na jednotlivé chody

17 1A
172.
153,
174.
175.
176.

Jak si mame jidlo rozdélit?
Jak snidat?

Co k pfesnidavce?

Jak obédvat?

Co k svacing?

Co k vecefi?

OtazKy pro ¢tenare
Zavérem
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Recepty

Miisli s ovocem

Miisli s mlékem, jogurtem a jablkem
Tvarohova pomazénka se zeleninou
Pomazanka s tvarohem a sardinkami
Tvarohovy krém s jogurtem
Tvarohovy krém s jogurtem a ovocem
MIléény koktejl s bandnem

MIé¢ny koktejl s jablkem a mrkvi
Hovézi vyvar z kosti a masa

Kufeci vyvar z masa a kosti

Kureci bujon s masem

Zeleninovy vyvar

Polévky zeleninové

Polévka driibezi krémova

Polévka gulasova se s6jovymi kostkami
Polévka rajska reduk¢ni

Polévka rajska krémova

Polévka zampionova redukéni
Polévka zampionova krémova
Polévka rybi, bila

Polévka z tresky, hradku a z kukutice
Vlozky do polévek

Hovézi varené - zakladni recept
Hovézi pecené

Gulas z hovézich kostek

Teleci kotlet nebo fizek

Smazené obalované fizky nebo platky
Veprové v porku

Kureci platky pecené s oblohou

Kure pecené se Sunkou a syrem
Pecené kufe s kapustickovym pyré
Kufeci jatra se sjovym masem a jablky
Kureci a s6jové nudli¢ky, celer, mrkev a pérek
Rolada z kriitiho masa

Kralik s rajéetem, paprikou a jogurtem
Kapr po mlynaisku

Pstruh na oleji

Losos s omackou
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Pecena treska

Rybi file jadranské

Rybi file, rajée, paprika, jogurt
Alja3ska treska se zeleninou a jogurtem
Pecena ryba s brokolici a mrkvi

Rybi file, cuketa, paprika, rajce
Mof'ské Stika se zeleninou

Aromatizace sdjovych platki, kostek nebo granulatu

Gulés ze séjovych kostek

Gulas ze séjovych kostek s cuketou
Leco se s6jovymi kostkami

Séjové platky s celerem

Placky se s6jovym granuldtem

Spagety se s6jovym granulatem

Rajské ¢ocka se syrovymi pavézkami
Cotka se Sunkou

SmaZenky z hrasku a kukufice

Fazole s cibuli a rajéetem

Zeleny hrasek s raj¢etem a jogurtem
Brambory s tvarohem

Bramborak

Bramborové placky

Spagety se syrem

Brokolice s jogurtem a syrem
Kvétakovy nakyp s brambory a se syrem
Kapusta po italsku

Omeleta se Spenatem

Mrkvovy salat

Salat z mrkve, jablka akifenu

Zelny salat

Salét z okurky, papriky, raj¢ete a cibule
Sopsky salat

Tarator

Cibulovy salat s raj¢aty a okurkou
Hlavkovy salat s pomeran¢em a jogurtem
Raj¢ata s okurkou, paprikou a jogurtem
Cinské zeli s grepem

Salat s téstovinami nebo ryzi

Salat s ryzi, paprikou, raj¢aty a jogurtem
Bramborovy salat
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