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ABSTRAKT

Racionalni strava a jiné, podobné formy alternativni vyanejsou mnohdy pka
zaloZzeny na &deckych poznatcich o vyZlv N¢které z nich vychazeji z lidskych emoci,
filozofického nazoru, celkového #pobu Zivota, osobnich zdravotnich pétina ¢asto
maji kaeny ve vychodnich tradicich. Alternativni formy vyZivy nehou byt i gesto
odmitany. Tato prace pojednava o jejicltleaeni do stravovacich systé&nv gastronomii,
vyswétluje jejich zakladni principy, rozdilnosti, Uskali, alemoznosti a piklady jejich
piimého vyuZziti v restautamim zd&izeni. Rozumny fistup k vyZi totiz mize pispet ke

zdravic¢loveka.

Kli¢ova slova:

Raciondlni strava, vyZivélovéka, alternativni formy, gastronomie, restatmiazaizeni,

stravovaci systémy, zdralibveka.

ABSTRACT

Rational diet and other similar forms of alternative nidritare often based on other
than exclusively scientific knowledge about nutrition.n$o of them are based on human
emotions, philosophical views, life style, health cormhti and often have their roots in
Eastern traditions. Yet they cannot be rejected. This pdEusses their incorporation
into food systems in gastronomy, explaining their basio@ples, differences, difficulties,
as well as the possibilities and examples of their direct insgastronomic businesses.

Sensible approach to nutrition can be beneficiduiman health.

Keywords:

Rational diet, human nutrition, alternative forms, cugsirestaurants, catering systems, hu-

man health.
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UvoD

V poslednich letech # jiz kazdy z nAs moznost seznamit se s terminy zdrava vyZziva,
zdravy Zivotni styl, paeba zvySené konzumace ovoce a zeleniny, makrobiotika,
vegetarianstvi, BIO produkty, racionalni strava atp. Boavje, Ze zdravy Zivotni styl
tvofeny hlavigé raciondlnim stravovanim ma v nemalérenpozitivni vliv na lidské zdravi.
| tento sn&r ¢i zpasob Zivota ma vSak sva pravidla, kterd by kazdy z nélsmit na pandti.
Aspekty s tim souvisejici a moznost jejich vyuzivani, aleemoznost jejich pouziti

Vv restaurani gastronomii a jinych stravovacichéizenich, uvadim v této své praci.

|. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA CLOVEKA

1.1

Lidska vyziva
Pod pojmem lidska vyZiva je zahrnuto z&jigtZivin potebnych pro udrzeni:

Zivotni aktivity (pIna vykonnost vSech Zivotniatpracovnich funkci);
zdravi (vyziva by mdla slouzit minimalg k udrzeni stavajiciho zdravotniho stavu,

lépe k podpte zdravi);

nistu (tyka se #&i a mladistvych, u dosyych prichazi v Gvahu jen soustavna
obmeéna tkani, regenerace p&zkych operacich neboiipadny naiist svalové

hmoty);

rozmnoZzovani {ist plodu v ¢le matky a vyZiva p kojeni, spermatogeneze).
VyZiva méa d¥ hlediska:

zaji¥ovani materialnich a fudkich narok organisni;

proces vedouci k pozadovanému vysledku (htaskonzum potravy, vetns

psychologickych a sociologickych souvislosti).

V piipac, Ze pod pojmem vyZiva je chdpano hl@vaspokojovani materidlnich

potieb organismu, jde o tyto procesy:

dodavani energie, kterou organismusi@otije pro ziskavani tepla

a pro pabéh riznych Zivotnich proces (metabolismus, vlastni funkce organ

mysleni, rozmnoZovani aj.);

dodavani hmoty (chemického materialu pro vystavéla)t ktera je nezbytna
pro:

obnovu organismu,
vystavbu tkéni,
tvorbu novych organisim(vajicek a spermatozoi @&st plodu v &le matky),

ochranu organismuied nepiznivym prostedim (pro tyto dely je ¢asto poteba

daleko ¥tSi koncentrace vitamina jinych biologicky aktivnich latek, nez &ta

pro rast nebo obnovu tkani).
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1.1.1 Potrava

Potrava jsou vSechny materialy, které mohou byt pouzityZw¥lidi. Zemedglské
produkty i girodni negstné rostliny nebo divoka zidta mohou byt potravidékymi
surovinami a tim seffimo nebo nefimo stavaji potravou. Pokud potrava slouzi k v¥ziv

lidi, ozna&uje se jako pozivatina, pokud slouzi k vi&mwirat, jde okrmivo.
1.1.2 Pozivatiny

Pozivatiny jsou materialy slouzici jako potrava pydivu lidi.

Pati k nim: potraviny, napoje, pochutiny a latky. Zdkon o potravinach pojem
poZivatina jiz nezna.

Potraviny jsou pozivatiny, jejichz hlavni funkci je dodavaenergie a Zivin
organismu. Do této kategorie, kteréedstavuje hmotnostmejvyznamsjSi slozku stravy,
pati vétSina pozivatin.

Napoje jsou ¥tSinou zatazovany do samostatné skupiny pozivatin. Jsou to

pozivatiny, které slouzi k zasobeni organismu vodou

Pochutiny jsou pozivatiny, které se konzumuji pro n&pinspiSe psychickych
potreb. Jsou konzumovany pro Zadanou vysokou senzorickou hodedo tuto hodnotu
potravindm dodavaji (nd@pkoreni, hdcice, ocet, 8l) nebo pro povzbudivé, ogxujici
acinky (nag. kava aaj).

Mezi potravinami a pochutinami tvb prechodnou skupinu ldfdky. Jsou to
pozivatiny, které jsou konzumovanijgalevsim pro svou vysokou senzorickou hodnotu,
ale na rozdil od pochutin maji z&@ou vyzivovou hodnotu a obsah energie. Do této
kategorie pat nag. cokolada a jiné sladkosti a vyrobky studené kuchytvysuji pozitek

z konzumu potravy, ale dodavaji organisniilifmnoho energie.
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1.1.3 Pokrm

Jako pokrm je ozn#vana potravina (nebo s potravin) upravena ke konzumu.
Napr. jablko je potravina a zarovigpokrm, protoZe se fite @imo poZzivat. Naproti tomu
je nag. brambor potravina, ale neni pokrm, protoZe se musd konzumaci nejprve
tepelr® zpracovat. Podokinsyrové maso je potravina, ale Zho pripravena pé&ere je

pokrm.

Kombinace #kolika pokrmi se nazyva sestava pokiin{nag. vepova peerg,

knedlik, zeli a masov&&va) a podava se jako jeden z angt jidle.
1.1.4 Jidlo

Jako jidlo je oznéovana sestava chéd konzumovana v uitou denni dobu.
Prikladem je snida¥) presnidavka, ol a vetere. Casto se zasfiuje pojem pokrm a jidlo.

Jidla se zpravidla skladaji Zkolika chodi tvorenych sestavami pokiim

Jidla, konzumovana v jeden den nebo v jin&sovém intervalu (n&po vikendu,

nebo o svatcich), t¥dtzv. sestavu jidel.
1.1.5 Strava

Pojmem strava se oz&ige vSe, caillovek skut&né zkonzumuje v ufitém casovem
intervalu (den, tyden, gsic nebo rok). Pojmy strava a potravaiasto zamuji (potrava —

vse, co je mozno konzumovat préetly vyzZivy).

Strava se v mezinarodni terminologii ozog jako dieta. Tyto pojmy maji tedy
stejny vyznam. V hovorovém jazyce se pod pojmem dieta zglavbzumi I€ebna dieta
(tj. strava osob nemocnych ditou chorobou nebo usilujicich o snizeni sw#esné

hmotnosti).

Stravovaci rezim je Zfsob stravovani dhem dne nebo jinéhdasového intervalu.
Zahrnuje mnoZstvi pozivatin zkonzumovaigj@dnotlivych jidlech, skladbu jidel
a rytmus jejich pozivani.

Plan stravy na den, tyden, &ic nebo jinycasovy interval (zahrnujici sestavy
pokrmi a jidel) se nazyva jideldék. Vypracovani jidelfku zaji¥uje pestrost stravy

a prijem priméreného mnozstvi ptebnych Zivin. Jideldek byva zpracovavan zejména
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v zaizenich stravovacich sluzeb, kde se lidé stravuji cely déo mlespd podstatnogast
dne (nap. v nemocnicich, vojenskych stravovacicltizanich, z&izenich ¥zeaiské sluzby,

ve Skolach apod.).

Od jidelntku se odliSuje jidelni listek, coz je seznam nabizenych moknebo
sestav pokrm, nabizenych ke konzumu v i#Eaenich stravovacich sluzeb (rtap
v restauraci). Z jidelniho listku si osoba vybira tu sestaokrmi, ktera ji vyhovuje, kdezto
jidelnicek nabizi jen ufitou definovanou stravu nebo stéjrhodnotné alternativy.
[MAROUNEK, M., BREZINA, P., SIMUNEK, J. Fyziologie a hygiena vyZivy
2. vyd. Vyskov: VVS PV, 2003. 148 s. ISBN 80-7231619.]

1.2 Spravna - racionalni — vyziva

Vyziva, ktera obsahuje optimalni mnozstvi a gwnhlavnich Zivin, mineralnich
latek a vitamiri a ve stravovacim procesu (co do formy, Upravynsgbu acetnosti

piijimanych pokrn) odpovida sotasnym ¥deckym poznathkm.

Pokud zahrnuje i rozlozeni jidel a jejich slozeni, jedna saaonalni stravovaci
rezim.

Pro usnadéni vypracovani systému racionalni vyzivy byly ustanovemyivove
doporiené davky, které obsahuji hodnoty hlavnich Zivin, vitaimimineralnich latek,
stopovych prvi, vlakniny, cholesterolu a dalSich nutriéniréené pro jednotlivé &kové

a fyziologickeé skupiny na biologické urovni, ktgié jejich dodrzeni prokazateirvedou
k podpde zdravi.

V roce 2004 pozadala Koordityai skupina pro bezgeost potravin,
prostednictvim Hlavniho hygienikaCR, Védecky vybor pro potraviny o poskytnuti
odborného vyhodnoceni a eventualniho upraveni novétiedlggeného navrhu
,Vyzivovych doporgenych davek vCR®. Nejprve bylo nutné sjednotit pouzivané
nazvoslovi, které bylo iznymi odborniky chapano rozdéna vedlo tak kc¢astému
nepochopeni. Bylo rozhodnuto pouzivat pojmy, které jsououladu s mezinarodni

terminologii.

Za zaklad pouzitého nazvoslovi bylo vzattenéni definované v monografii

»Present Knowledge in NutritidnZiegler 1996), kdy se dle obsahu rozliSufi stupre
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doporweni — nutréni standardy (také refer&mi davky nebo hodnoty), obecna vyzivova

doporweni a doporéeni zaloZzena na skupinach potravin.

Nutricni standardy Nutritional Standardy jsou definovany jako mnoZstvi Zivin
na den, které na zakladoudobych znalosti kryje fyziologickou gebu ,ténei vSech®
zdravych osob. Jsou teny odbornikm jako referemni davky (hodnoty). Nuttini
standardy jsou shodné s pojmem zavedenym v USA j&0A' (Recommended Dietary

Allowance$ nebo v EU jako PRI (Population Reference Intake

Hodnota RDA/PRI je obvykle stanovena jako vyzivovaipbh skupiny osob,
u které gedpokladame normalni rozloZzeni hodnotipby. Pimérna hodnota pdeby
Ziviny ve skupiré (Average RequiremenmR) + 2 snerodatné odchylky pmeéru pak tvdi
hodnotuRDA/PRI Tato hodnota tedy pokryva nejmé®i7,5 % skupiny (populace).

Obecna vyzivova dopoteni Dietary Recommendationse od nutinich standard liSi
tim, Ze doportuji spotebu utitych typa potravin, které maji vztah k ochraredravi
populanich skupin.Casto se pouZivaji i pro ty slozky pozivatin, pro které nRBA/PRI
dostupné, ¥etrg neesencialnich latek. Pouziva se ke kvalitativnimu netamtitativnimu
vyjadieni, ve vztahu k celkové vyziv Tato obecna vyzivova dopafeni jsou uéena pro
Sirokou veéejnost. Popisuji mnohdy jen ramec pro spbu jednotlivych Zivin (naip

procento podilu mastnych kyselin z celkové energie)

Doporweni zaloZzena na skupinach potravifo6d Based Dietary Guidelinggsou
vlastre nutricni standardy a obecna vyzivova dopéeni grelozena do praxe kazdodenniho
Zivotacloveka. Vyjaduji se v podob konkrétnich drufi potravin a jejich mnozstvicasto
v podolE poctu typickych porci. Pr&vtakova doporteni jsou pro ochranu zdravi populace
nejdilezitgjsi. /HOZA I., VELICHOVA H. 2005.: Fyziologie vyzivy, éebni text,¢ast I.

Univerzita TomaSe Bati ve ZknFakulta technologicka/
1.3 Pyramida vyZivy

V podminkachCR takové doporéeni existuje v podab tzv. pyramidy vyzZivy.
Pyramida nazorvys\tluje jak skladbu, tak dopotigné mnoZstvi a poén druhi potravin

ve spravi slozeném jidelrku.
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Obr.1. Pyramida vyZivy — dopafena mnozstvi
Potravinovou pyramidu sestavili odborja&o ndzornou poiitku vyzivovych

doporwieni. Potravinova pyramida se sklada z 6 potraviaewskupin, rozé8lenych doctyt
¢i péti pater. Ke kazdé potravinoveé skupie napsan dopoéeny paet porci, které by

¢loveék mél za den snist. Velikost porce je zde jadefinovana.

Prvni patro pyramidy (zakladrapbilniny
Zakladem stravy by sy byt produkty vyrobeny z obilnin — péatsem peivo, téstoviny,
ryze, ovesne viky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukiné vyrobky. Tato potravinova
skupina je bohata na mineralni latky, polysachafsityzené cukry — hlawrgkrob— velmi
dulezity zdroj energie), vitaminy a vlakninu. Méwyznamnou slozkou obilnin jsou

bilkoviny, jedna bilkovina vSak stoji za zminkupa je lepek. Existuji lidé trpici
nesnasenlivosti lepku a tudiZz musi ze stravy Wiqotraviny, které lepek obsahuji

(pSenice, jémen, oves, Zito).
Obsah jednotlivych Zivin v mouce zaleZi na stupmketi obilného zrnaCim vyse

vymleté, tim vice @stava obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mpkitead je zdravi
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Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstanazwice bilkovin, tuku, vitamin
mineralnich latek a vlakniny. Bilé mouky jsou eregitky bohaté, ale chudsi na vitaminy
a mineralni latky.

V posledni dob se na trhu objevuji i mérenamé obiloviny, jako je proso, pSenice Spalda,
pSenice dvou- a jednozrnka, pohanka, amarant &.dhjloviny maji jisté pednosti,

nap. pohanka obsahuje latku rutin, kterfispbi antiskleroticky, navic tyto obilniny
neobsahuji lepek a jsou tudiZ vhodné pro bezlepkoNetu.

Pro zdravou vyZivu dopoéované cerealni §nky a sngsi musime konzumovat uvazen
protoZze obsah energie a tuku byva dosti vysoky/(ila vyrobki s polevami a fidavkem
orechi).

Denre bychom néli snist 3— 6 porci obilovin.

1 porce:

1 krajic chleba (609)

1 rohlik¢i houska

1 kope&ek vaené ryzei varenych €stovin (125 g)

1 miska ovesnych viek nebo musli

Druhé patro pyramidyovoce a zelenina
Ovoce

Ovocem nazyvame jedlé plody a semena sitrd&d a bylin. Mizeme je konzumovat
bud’

v syrovém stavu (jako jedinou potravinu spolu derdaou), nebo zpracované. Marmeladu
a jinak na sladko upravené ovoce vSak jitadane do tohoto patra pyramidy. Hlavni
sloZkou ovoce je voda. Ovoce je vybornym zdrojenhaedi. Obsah bilkovin a tukje

zanedbatelny. Tuk je obsaZzen ve velkéenpiouze ve skdapkovém ovoci. Ovoce je
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kvalitnim zdrojem vitaminu C agkteré ovoce obsahuje i vitaminy skupiny B

a karotenoidy. SKk@pkové ovoce je bohaté na vitamin E. Nesmime zapatma mineralni
latky a jiné ochranné latky, zejména pak tzv. attitanty, které chranélo pred &inkem
volnych radikah. Ovoce je bohaté i na dalSi latku, a to viaknzejmeéna na jeji jeden
druh, ktery nazyvame pektin (podili se na snizovdeudiny cholesterolu v krvi).
Ovoce je velmi aromatické a chutné, coz jésgbenodkavymi silicemi, cukry

a organickymi kyselinami. Jakymkoli zpracovaninvgéivova hodnota ovoce sniZuje.
Denre bychom néli snist 2— 4 porcecerstvého ovoce.

1 porce:

jablko, pomera&ici banan (1009)

miska jahod, rybizu, bavek

sklenice ngedéné 100 % ovocné’avy

Zelenina

Zelenina jsou jedléasti, zejména keny, bulvy, listy, ng, kvétenstvi a plody
jednoletych nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZkamleniny je roviZz voda. Obsah
bilkovin a tuku je stejjako u ovoce zanedbatelnyekleré druhy obsahu;jigtSi mnozstvi
Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojem vilakninyil&€itou slozkou jsowkave i netkave
aromaticke latky, které podruji typickou chii a vini zeleniny, aada latek, kterégsobi
preventivigé proti nekterym onemocEénim, napiklad nadorovynti kardiovaskularnim.
Vedle pozitivié pasobicich latek riize zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlivé —
dusknany u hnojené zeleniny, plisa hnilobu.

Do skupiny zeleninyadime i brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminyé2, je musime
Setrré pripravovat (nejlépe v & a ve slupce). Pokud brambory chcenié wdoupané,
dame si nejfive vait vodu a oloupané brambory rozkrajené na cod&j\kusy vkladame

jiz do vaici vody. Oloupané a rozkrajené brambory nesmitdidazet na vzduchu,
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porgvadz vitamin C se z nich ztracigpbenim kysliku. Také neni dobré davat je
do studené vody, vitamin C se jednak vylouhuje ppdaak neziiime hned varem
enzymy, které se podileji na rozkladu vitaminu &tiTpravidlo, které je nutno stip
vareni

brambor pamatovat, je Ze vitamin C se ztraéi kpntaktu se Zelezem — tzn. rgbad
pokud va@ime v poskozenych smaltovanych hrncich.

Denre bychom néli snist 3— 5 porcicerstvé zeleniny.

1 porce:

velka paprika, mrkev, dvrajéata

miskacinského zeléi salatu

pul talite brambor

sklenice ngedné zeleninoveétivy

Teti patro pyramidy mléko, ml€né vyrobky, maso nebo masné vyrobky,

lustniny, vejce, ryby

Mléko a ml€né vyrobky
Mléeko a ml€né vyrobky maji, stefhjako ostatni potraviny zivasného @vodu, vysokou
vyzivovou hodnotu. Ml€ko je zdrojem velmi kvalithibilkovin. Tuky v mlénych

vyrobcich jsou nasycené, to znamen4, Ze se zd@ziaatholesterol. Ze sachaitid

obsahuje mléko té#h vyluéné laktozu.

Nektefi lidé mohou trpt nesnasenlivosti laktozy, tzn., Ze ji viesech neumi travit

a mléko jim tak psobi nadymani a fymy. Nejedna se vSak v zadnéttigack o alergii.
Lidé trpici touto nesnaSenlivosti v&tsine piipadi dokie snaseji kysané ntiéé vyrobky,
kde lakt6zu naspily a natravily bakterie miiného kvaseni.

Mléko je zdrojem vitaminu A, D, vitaminskupiny B a mineralnich latek, zejména pak
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vapniku. O mléce koluje mnohazanych nesmysinych fam. N&klad, Ze odsedné
mléko, tedy mléko bez tuku, je pouha voda bez ZMieni to pravda. Od&tdinim
odstranime tuk a s nim odejdou i vitaminy rozpusttdgcich (A,D) — ty vSak nejsou
v mléce zastoupeny nijak hejnv takto upraveném miléce a jinych gngch vyrobcich
vSak Zistavaji kvalitni bilkoviny a fedevsim vapnik. Konzumace mléka, énigch

vyrobki je zejména dlezZit4 kwili této mineralni latce. Hraje nezbytdualezZitou roli [
stavi® kosti a zub, pii srdZeni krve éinnosti svalstva. Jeho nedostatgm pijmem
vznika onemocEni — osteoporédza. Vapniku je vice ve tvrdych syrezhv mléce,

jogurtech

a tvarohu.

Denre bychom ngli snist 2— 3 porce mléka mignych vyrobki.
1 porce:

sklenice mléka (250 ml)

kelimek jogurtu (200 ml)

syr (55 g)

Maso a masné vyrobky

Vyznam masa ve vyzéje zn&ny, i kdyZz nadnirny prijem nelze ze zdravotniho hlediska
doporu«it. Maso je dilezita potravina zejména preétd piredevsim pro obsah
plnohodnotnych bilkovin. V mase je rasobsazen tuk, jehoz mnoZstvi Znéakolisa.
Maso je bohaté na mineralni latky, zejména Zelezioek. V mase najdeme i vitaminy
skupiny B a dale vitamin A a D.

zélezi na mnoZstvi tuku v mase.

Masné vyrobky (tepethopracované, tepeimeopracované, trvanlivé — uzenéiere,

fermentované, polotovary, konzervy) nejsou z vy¥éto hlediska {iliS vhodné, protoze
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obsahuji vysoké mnozstvi soli, tuku a u uzenyclolki i karcinogefi vzniklych prav

pii procesu uzeni.

Ryby a ostatni vodni ziwechové a vyrobky z nich.

Rybi maso je z vyzivovéeho hlediska velmi cenné.l¥gdhohodnotnych bilkovin je

i zdrojem mineralnich latek fosforu, j0du a vitafhid a A (vnitnosti ryb). Vysokou
biologickou hodnotu ma rybi tuk, protoZe obsalmj@ho nenasycenych mastnych
kyselin, které hrajiwlezitou roli v prevenci srd@¢ cévnich onemogmi.

Ryba v jakékoli podabby se ngla objevit na jidelniku optimalre 2x tydre.

Vejce a vyrobky z nich

Vejce jsou velice vyZivna. Bilek je v podstétsta a plnohodnotna bilkovina (obsahuje
vdechny nepostradatelné aminokyseliny ve vhodnéovsimi a porsru). Zloutek je
bohaty na tuky, a to obzvl&dizv. fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, B, K,
skupinu B, karoteny) a mineralni latky, z nichx@mi dolie vyuZzitelné Zelezo.

Nepilis priznivy je ve vejcich obsah cholesterolu. Vice jevhorejci domacich, mérpak
ve vejcich z velkochal Vejce by ve stravchylet nenelo. Doporiena spatba vajec

se pohybuje okolo 4 6 vajec na osobu a tyden.

Vejce jsou rizikova, pa¥vadZz mohou obsahovat salmonely, tedy bakterie¢ ktgisobuji
prajmy. Piijmovym onemoc#nim lze gedchazet dostateou tepelnou Upravou. Rizikové
jsou podomacku vyré@né majonézy, do kterych séigavaji syrova vejce a dale se tegeln
neopracovavaji. Bmyslow vyrakéné majonézy jsou bez@r@jsi. Obsahuji vejce suSena
a navic pidavek octa, ktery zvySuje kyselost a tim vytwakové podminky, ve kterych
salmonely nejsou schopnyst. KdyZz vSak fidame majonézu do pokimkyselost se zase
snizi a tyto pokrmy jiz tak bezgee byt nemusi.

Denre bychom ngli snist + 3 porce.
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1 porce:

80 g diibeziho, rybiha@i jiného masa
2 vaené bilky

miska sojovych bob

porce s6jového masa

Ctvrté patro pyramidy- sladkosti, tuky, &
Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych dulirtaké tult a tudiz &lu slouzi jak tzv.
prazdné energie. N&pasi totiz Zadné jiné pro&gné latky, pouze onu zn@mou energii.
Je zde jegtjedna zrada, chiové buiky si rychle zvyknou na sladkou ahlA potraviny
meére sladké se zdaji byt mdlé a s chutné.
Jednoduché cukry jsou rosinpotravou pro bakterie dutiny Ustni, které jsodpmedné
za tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naSeho Zivelzerzcela vylotit, nicmérg je treba
jejich konzumaci radikakhsnizit.
Sul — dodava pokrriiim chu’ a diky jodidaci soli je v ni obsazen tolik fetny j6d. Denni
piijem by nemdl pifesahnout 5 g a musimegi@at s tim, Ze® je jiZ obsazena yadk
potravin, které kupujeme hotové —¢p®, syr, masné vyrobky.
Zcela nevhodné potraviny prétdky organismus jsou chipsyiupky, prazené solené
ofiSky. | na slanou chisi organismus rychle zvykne, protékieti lidé tolik soli.
Tuky — jsou velmi dlezitou sloZkou potravy, rozpousti sedmvitaminy rozpustné
v tucich A, D, E, K, z cholesterolu se tidlucové kyseliny, vitamin D a pohlavni

hormony. © Potravina'ska komoraCeské republiky 2009, http://www.foodnet.cz//
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Obr. 2. VyZivova pyiida

Navic tuk chrani organyred narazy a podili se na regulaci teploty. Jsoojear
nepostradatelnych mastnych kyselin, ze kterycBaitvori jiné nezbytné latky. ZlepSuji
chw’ potravin. JenZe ptgbné mnoZstvi je mnohem menSi, tle¥¢k obvykle g@ijima.
Také je dlezité rozeznavat mezi tuky na rostlinnymi (tekpitépokojové teplat, kromg
margariri) a zivaisnymi, které jsou i pokojove teplat tuhé a navic jsou doprovazeny
velkym mnoZzstvim cholesterolutrikoupi oleje volme ragi oleje jednodruhové &astji
je stidejme. Velmi kvalitni je olej olivovy lisovany zudena (panensky), mé vsak
typickou vani, na kterou sélovék musi zvyknout, a nehodi se k tepelné Upralejcastji
se pidava do sald@tnebo do hotovych teplych pokéml tuky na péivo je vhodné gidat.
Pro dti neni vhodné za stravy zcela vytituobycejné maslo.

/© Potraving'ska komoraCeské republiky 2009, http://www.foodnet.cz//
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1.4 \VyZivovy stav, nutriéni Uroven

VyZivovy stav vyjaduje, jak pisobi vyZiva na zdravi jednotlivce. Tyka se jedné
osoby a wité doby (dané &Sinou délkou vyséeni), jde o jednorazové zjisii. Muze se
takeé sledovat vyvoj vyzivového stavu ve vztahu kitér spotebs potravin, hodnoti se tedy
spoteba Zivin a jejich obsah v organismu. VyuZivaji se antrogooi€ vySeteni

a stanoveni hodnot biochemickych ukazatel

Vyzivova situace je vyzivovy stav tité skupiny obyvatelstva. Tyka se zkoumani
vlivu vyZivy na zdravi, nap obyvatelstva statdi regionu, ¥kové nebo socialni skupiny
lidi v urcité doke (protoZze ptizkum trva u skupin déle, stanovuje se vyZivova situace
zpravidla pro delStasovy interval, nap mésic nebo rok). Hodnoceni je obdobné jako
u vyzivového stavu, pro vyhodnoceni je ale nutné pouzitck@tmetody. Pojem vyZivova
situace se uzivA méncasto, castjSi je ozng&eni nutrEni Urover populace nebo

populanich skupin.

Pri vyzivové studii se ¥tSinou u skupiny osob po delSi dobu sleduje vliv jednoho
nebo rkolika faktoi. MuaZze mit experimentalni charakter nebo tza jit
o epidemiologickou studii. V pravidelnych intervalech swnevuje vyzZivovy stav
jednotlivce nebo vyzivova situace pokusné skupiny osoDZA I., VELICHOVA H.
2005.: Fyziologie vyZzivy, ¢éebni text,cast I. Univerzita TomaSe Bati ve Zl& Fakulta

technologickd]

1.5 VyzZivova jakost potravin uréenych pro stravovaci z#éizeni

Pod pojem vyZzivova jakost gapredevsim:
- fyziologickd hodnota (obsah a vyznam néich, antinutinich, toxickych

a balastnich latek),

— psychicka hodnota potravin (pazde nap. obliba a senzoricka jakost potraviny nebo
vliv prostredi @i konzumaci),
— socialni vlivy (pisobeniclena skupiny, v niz spdtbitel Zije, vliv g'edchidci, tradice

a tzv. spoléensky status pokrmu),
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- shoda s Zivotni filozofiiclovéka i spol€nosti (zakaz pozivanickterych pokrni,

dobrovolné odmitanigkterych tym potravin atd.).

Pojem vyzivové jakosti se&Sinou redukuje v odbornych materialech na fyziologickou
hodnotu, protoZe ostatni uvedené aspekty se nedaji kikantt. [HOZA I., VELICHOVA
H. 2005.:Fyziologie vyZivy, ¢ebni textcast I. Univerzita TomasSe Bati ve Zl& Fakulta

technologickd]
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2 HLAVNI ZASADY P Rl RACIONALNI STRAV E

Deset hlavnich zdsad spravné racionalni stravy:

1. Rozumna strava vychazi ze zasad zdravé vyZikgy iy nengla byt jednostranna.

2. Nejlépe je jist pravideln casgji, jidlo si rozlozit alespé na rekolik dennich davek

denr¢
3. Pokud mameas, niizeme jest délat mezi jidlem pestavky, a jist pomalu

4. NejwtsiSi chybou je, kdyZ fies den hladovime, kdylb potrebuje nejvice energie
a veter nebo odpoledne snime nadliyté davky nevhodného jidla.élb na to
zareaguje jednoduSe — zvyklo si na usporny rezitheln odpoledne a takast

piijmu veternich Zivin peméni na zasobni tuky.

5. Strava by se #ta podavat na menSi tédk, ozdobena zeleninou, tak dodé jidlu

objem a jevi se nam, Ze je ji mnoho.

6. Mgjme vzdy po ruce dostateé mnoZstvi zeleniny a ovoce (davejte vSak pozor na
ovoce, které je filiS sladké a pezralé. Nap banany se pouZzivajifipvyzivne
diett, a tudiz nejsou moc vhodné&ipedukéni dieg, stejré tak i hrusky, hrozny
atd.

7. Omezme fjimani sladkosti, suSenek, slanych kiigksmazenych brantioka atd.
(vhodna nahrada za tyto pochutiny jsou jablka suSena ¥fia ovoce na tenko
krgjend.)

8. Zave'me do svého jidelniho listkdi jidelnicku krome béZnych druti mas také
maso rybi (nejménh2 — 4 x tyd®). DrabeZ gipravujeme bezike.

9. Tmavé pé&ivo by se n¢lo vyskytovat v jidelnim listkwi jidelnicku také, steji tak
ovesné vioky, kroupy, jahly, pohanka a sojovéduy.

10. Tuki m& byt ve stray mérg, zvlase téch ZivatiSnych. Nezapominame, Ze v

potraw se vyskytuje dostat®é mnozstvi tzv. skrytych tuk nag. i v libovém mase,

syrech, mléce, médych vyrobcich.

ITURNEROVA L.: Nutraceuticky pfivodce zdravou vyzivoKma, s.r.o., v Praze,
2008. ISBN 978-80-7309-572-7/
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3. DELENA STRAVA

Zakladem dlené stravy je rozdilny proces metabolismu bilkovin a sedba Pri
délené stra¥ se nekonzumuji potraviny bohaté na bilkoviny &mré s potravinami

bohatymi na sacharidy.

Nejprve je teba v tle vytvorit rovnovahu kyselin a zasad, fipad prekyseleni
organismu jej odkyselit a tuto rovnovahu udrZzovattdia potravin ma na organismus
kyselinotvorny @inek (nag. sacharidy a tuky), kyselinotvornyinek ma téz nedostatek
pohybu, vhodnych tekutin, nadbytek stresu, negativniclbo@@mnap. vztek, starost,
horkost. Odpad vznikly p metabolickych reakcich je kyselinotvorny, odpadni latky
vyluéuje organismus m, casté&n¢ stolici, potem, dychanim.iBkyseleni lidskéhaita ma
rizné projevy, nap alergie, casté infekce, plish péleni Zzahy, Unavnost, sniZzenou
vykonnost, apod. a je téztipinou mnoha nemoci. Chronickérgkyseleni organismu
znamena jeho postupnou otravu. Odkyseleni organismu zZr@amkonzumaci
zasadotvornych potravin, hlag¥zeleniny, ale téZ ovoce, hla¥kyselého, dostatek (cca 2 |
denrg) vhodnych tekutin (pramenita pitn4 voda;jrpdni ovocné a zeleninov&d&vy bez
cukru a konzervaiita jinych aditiv /gidatnych latek/, slaby hky ¢erny ¢aj, slaby haky
zeleny ¢aj, ovocnécaje, stolni vody /perlivé, jemin perlive, neperlivé/ bez fjchuti)

a dostatek pohybu (n&pchize).[LOVEOVA G., DIEMLINGOVA P.: Délena strava
Svotka@Co.s.r.o., 2005, ISBN 80-7237-530-X]

BILKOVIN
K miite chut

| steak, tok jeciing
" sacharidové pritol

SACHARIDY

Je libo gnoochi?
Zapomerite pro f
ZITUETILE I TS0, ‘ l

Obr. 3. Blena strava
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3.1 Historie délené stravy

Zakladatelem &lené stravy je dr. Howard Hay (*1866) z USA. Ve svych 41 letedte
onemocsl a byl svymi kolegy povaZzovan za nevyltelné nemocného. Doktor Hay Zal
experimentovat se stravou. Zjistil, Ze lidskéotse sklada z 80 % ze zasaditychaz 20% z
kyselych prvki), zaal konzumovat hodh zasadotvornych potravin aripkazdém jidle
odctloval potraviny bohaté na sacharidy od potravin bohatychilk@viny. Po kratké dob
se zcela uzdravil. Své stravovaci navyky dogomal svym pacierim. Dr. Hay trgl
vysilujici ledvinovou chorobou, ale diky experimentov&® svou dietou dokazal jeji

symptomy dramaticky zmirnihttp:www.dietologie.cz/teorie./

Obr. 4¢lBné strava podle Haye
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3.2 Hayiv systém v restaur&nim stravovani

Principy Hayova stravovaciho systéemu se daji velicerelalplatnit a provozovat
Vv restaura@nim zdizeni, protoZe jsou pozoruho#iiprosté a Bhem let se zrmnily jen
nepatri. Dr. Hay, ktery si byl ¥dom toho, Ze lidskééto obsahuje alkalické a kyselé
mineralni soli v pondru 4:1, dospl k zawru, Ze tato rovhovaha my &a byt udrzovana
tim, Zeclovek bude jist potraviny s odpovidajicim mnozstvim zasaditgdtyselych soli.
Ovoce, ¥tSina zeleniny a bylinek jsou potraviny zasadotvorné. V dldysystému
stravovani jede hlawno takové zvySeni spiby €chto potravin, aby nasélo kopirovalo

rovnovahu vdle.

Hay také zjistil, Ze proteiny a uhlohydraty, tedy Skroby,dyk jsou kyselinotvorné,
potrebuji rozdilné podminky k tomu, aby mohly byt straveny, ayedtedy nikdy nerly
jist sowasré. Kombinovat potraviny znamend vyuZivat tyto principy kighj klasifikaci
a takovému kombinovani kompatibilnich potravin, ze kter&e vytvdit tfi zakladni typy
jidel — proteinova, neutralni a s vysokym obsahem SkrofLOVEOVA G.,
DIEMLINGOVA P.: Délené strava Svotka@Co.s.r.o., 2005, ISBN 80-7237-530-X]

3.3 Kilasifikace potravin

Potraviny se v podstatéli takto:

Zasadotvorné potraviny: vSechnterstvé ovoce a listova i kenova zelenina, s
vyjimkou Skrobovitych drufi zeleniny. Hayova dieta dopatuje, abychom jedli¢tyti
porce &chto potravin na kaZzdou porci potravin kyselinotvornycbhz@ze v restauranim a
gastronomickém provoze a jejich nabidce snadno zrealizdabizenda jidla mohou byt
piedem timto zpisobem ozn&na, provozovatel poslouzi tak tim svym stravinikk lepsi
orientaci a vybru mezi pokrmy. Zasadotvorna nebo kyselinotvorna povaltieapo neméa
nic spoléného s jejich chuti —&které potraviny, které jsou na chigyselé, nap citrusové

ovoce, jsou dobrym zdrojem alkalickych soli.
Kyselinotvorné potraviny (koncentrované proteiny): madaibez, z¥iina, ryby,
vejce a syry.

Koncentrované uhlohydraty — kyselinotvorné: zrni, mou&lgleba, &stoviny, ryze
a veskeré cukry. [LOVEOVA G., DIEMLINGOVA P.Délené strava Svotka@Co.s.r.0.,
2005, ISBN 80-7237-530-X]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 31

3.4  ZA&kladni pravidla a principy délené stravy

- Nikdy nemichat koncentrované uhlohydraty a koncentrovamoéeiny. | kdyz
jsou oba tyto druhy kyselinotvorné, nejdou kompatibilnioteiny potebuji, aby bylo
v travicim traktu kyselé prostdi, zatimco traveni Skrébprobiha nejdinnéji v prostredi
zasaditém. Pokud jsou oba druhy smichany, je kyselé fedis&tasti neutralizovano

a nasledkem toho jsou proteiny stravenydga@st&ne.

- Mezi konzumaci potravin s vysokym obsahem Skralproteinovym jidlem by

mel byt ¢asovy interval 4 — 5 hodin.

- Cerstvé ovoce a zelenina byety byt hlavni sowdasti jidelniho listkw&i vizualni
nabidky denniho jidla. Zelenina, ovo¢esalat by n&l byt nedilnou sodasti ti az ctyr
porci jidla deng. Idealni by ngla byt zelenina a ovoce syrova, nebo pokud jde o zeleninu,
muze byt pro stravniky v restaufiaim zd&izeni lehce poduSena nebo osmazena za stalého
michani. [LOVEOVA G., DIEMLINGOVA P.:Dé¢lend strava Svotka@Co.s.r.o., 2005,
ISBN 80-7237-530-X]

DalSi zasady pouzitelné pro dodrzeni principu racionalnilstravovani

v gastronomickém provozu:

Pravidelna a zdrava stravajditnost a klid g jidle.

3.4.1 Pravidelna strava

Pravidelna strava — konzumovat mensSi porce vigelnych intervalech.

3.4.2 Zdrava strava

Hojna konzumace ¢erstvého ovoce a zeleninovych sélatpit (neslazené,
nekonzervované) ovocné a zeleninov@yy, konzumovat miské ryby, dibez (nejlépe
z domaciho chovu), krali maso, jeh&ci, zwfinu, celozrnné p&vo, seminka, tisky,
kvalitni mlé&né vyrobky (nejlépe zakysané nebo tvaroh a syry typu Zenol€),lisovany

za studena (olivovy extra panensky, &my, z vlaSskych ichi, slun€nicovy).
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3.4.3 Nezdrava strava

Nekonzumovat stravu, kterd obsahuje tzv. prazdné kaldodd €lu pouze energii,
ale nic jiného), jedna se o fmyslow zpracované potraviny s vysokym obsahemutuk
a sacharid, bila pSenina mouka a vyrobky z ni, vS8echny druhy cukrovinek, susenek,
bonbori, sladkého pé&va vyrakEného ptimyslow, polarkové dorty, pudinky v prasku, bila
ryze a instantni potraviny. Bila pS€na mouka je nahrazovana celozrnnou moukou a bila
loupana ryZe je nahrazovanaddou ryzi. Nekonzumovat maso a sadlo z vykrmovanych
zvirat (vef, husa, kachna), ale konzumovat hddmléinych vyrobki (tvaroh, Zervé),
zvlase zakysanych (kvalitni jogurt, kySka, podmasli, biokys, ys#na smetana, aj.
Konzumovat hodé cibule, ale mé#& vajec. Vyhybat se konzumaci whe chemicky
vyrobenych latek, tésf kazda takova latka je pro organismus ciziegstavuje pro ¢ho
urgitou zatz a rejakym zpisobem narusuje metabolicky proces. Jedna sewarbarviva,
aromata, konzereai latky, sladidla, emulgéatory aj. [LOVEOVA G., DIEMLINGOA P.:
Dé¢lend strava Svotka@Co.s.r.o., 2005, ISBN 80-7237-530-X]

3.4.4 Klid p¥ijidle

Klid pfi jidle — jist v klidu, vsed, ne ve stoje a za @e, ale jist pomalu. Mnoho
restauraci zdravé vyzivy je ovSemiizaeno k rychlému zfisobu konzumace jidel, ta jsou
podavana bufetovou formou a zakaznici je jedi ve stoje, wyehastolki. Jsou ovSemze

vyznamné vyjimky, a osth pojednava ma prace v dalasti.

3.5 PodrobngjSi princip kombinace potravin

Dle zasad &dené stravy se potravingl na:
- Bilkovinné potraviny

Mezi bilkovinné potraviny seadi: maso, ryby, zi#ina, plody mde, cela vejce,
vSechny druhy ovoce krotrhrusek, manga, bananpapaji a sladkého hroznového vina,
tepelr® upravena rajata, veSkeré suseni ovoce kromozinek, burské 6sky, sdja, tofu,

mléko, jogurt, vSechny syry krahtvarohovych (typu Zervé), vino, most, ovocriévy.

— Sacharidové potraviny
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Mezi sacharidové potraviny gaw délené straé: bambory, cukrova kukice, peivo,
mouka, obiloviny a vyrobky z nich, velmi sladké ovoce (hiySkanany, papéja, mango,

sladké hroznové vino), pivo.
- Neutralni potraviny

Mezi neutralni potraviny v &lené stra¥ pati: vSechny druhy zeleniny krot¢rbrambor,
cukrové kukidice a tepeld upravenych rajat, vSechny &iSky krome burskych, maslo,
Sleh&ka, smetana, tvaroh, syry typu zerve, va@ Zloutky, v malém mnoZzstvi mléko,
jogurt, vSechny fisady do saldt za studena lisovany olej (olivovy — extra panensky,

slun&nicovy, z vlasskychi@chi, Inény, sezamovy), lushiny.

3.5.1 Pravidla cglené stravy

V délené stra¢ nelze kombinovat bilkovinné potraviny se sacharidovymi
potravinami. Neutralni potraviny Ize kombinovat s bilkewymi i se sacharidovymi
potravinami. Jeieba khem jednoho jidla od sebe o#ldvat sacharidové a bilkovinné
potraviny. Ovoce a zelenina je travena cca 2 hodiny, satyada 3 hodiny a bilkoviny
cca 12 hodin. Mezi sacharidovymi a bilkovinnymi potravingentieba dodrzet pauzu 4
hodiny. Mezi jednotlivymi jidly stejného druhu (i neutrédm) 2 - 3 hodiny. Po
bilkovinnych potravinach Ize jist sacharidové potravifypm 12 hodinach. /LOVEOVA
G., DIEMLINGOVA P.:Délena strava Svotka@Co.s.r.o., 2005, ISBN 80-7237-530-X/

3.6 Friklad nabidky jidelniho listku

Snidar: PraZzené ovesné \ky s vlaSskymi gechy, rozinkami a medem.
Presnidavka: Michany salat.

Obked: Peené kute, duSeny hraSek na masle.

Svaina: Grapefruit.

Vecere: Howzi vyvar s vejcem.

Napoje: Ovocnyaj, voda bez fichuti.

Nasledujici pehled ukazuje nazo#n které potraviny jsou navzajem sitelné,

neutralni potraviny je mozno kombinovat &dus proteinovymi, nebo Skrobovinami.



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 34

Dulezité pravidlo je nikdy nemichat potraviny proteinové phy s potravinami s vysokym

podilem Skrob v témze pokrmu.
Proteinové potraviny:

Maso, dfibez, z¥tina, ryby, mdsti korySi a nekkysi, cela vejce, syry, mléko a jogurt
(v malé mfte kombinovat se Skrobovinami Ize), séjové boby a tofuiewma rafata,
citronovy ¢aj, grepova ava — meére sladké druhy, r@atova $ava — konzervovana

a vakuo¥ balena, sucha vina, suchy jaislg most.
Neutralni potraviny:

Maslo, Sleh&ka, smetana, krémovy syr, vajg Zloutek, olivovy, slunénicovy,
sezamovy a iechovy olej, vSechny druhyfechi, krome arasSidi, ungla masla z éechi
a semen, krowh araSidového, vesSkera listova aikoova zelenina s vyjimkou zelenin
s velkym obsahem Skrdb vSechny salaty a nakkéné fazole a semena, vSechny bylinky
a kaeni, med a javorovy sirup, voda, bylinn&je, ¢erstva rajska t@va, vsechny
zeleninové Bavy, napoje s vytazkem z kvasnic, gin &3ina destilal, slaba kava &aj

v malé mie.
Skroboviny:

VSechny cerealie — pSeniceg¢ipen, proso, kuktice, oves a zito, chléb, mouka, ovesna
mouka, velmi sladké ovoce — banany, hddnalé hrusky, papaja, velmi sladké grepy, fiky,
datle a suSené ovoce, l&8iny a fazole kromy sojovych bol, araSidy a araSidové maslo,
zeleniny s velkym obsahem Skiob- brambory, sladké brambory, cukrova kiike
a topinambury, sladka grepovéé®a, pivo a pivo lezak, sladka vina a likéry. [LOVEOVA
G., DIEMLINGOVA P.:Délena strava Svotka@Co.s.r.0., 2005, ISBN 80-7237-530-X]

3.7 Praktické poZzadavky v restaur&nim zafizeni

V gastronomickych provozech je realizace racionélni wZAvohledem na a za
pouZziti dlené stravy v podstatjednoduchym a praktickyniteSenim. Ovoce je velice
vhodnym vizualnim doglkem a jen sotva by bylo mozné&gzenit jeho vyznam ve zdravé
vyzivé. Cerstvé ovoce je v s@asné dob bézné dostupné, proto by #o byt v nabidce

hojr¢ zastoupeno. Stravnikn by nelo byt doporéeno jist ovoce na prazdny Zaludek,

-----
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minut mezi chody, takZze bude ovoce alespa@asti travené samotné. To je zuWadilezité

u melounu, ktery se spaie¢ s jinym jidlem netravi filiS dokre. Rirodni cukry, které
ovoce obsahuje, nAm poskytnou okamzitou energitSivia ovoce fedchazi proteinovy
pokrm, nebo po &m mize néasledovat. K jidim s vysokym obsahem Skrbmabizime
velmi sladké ovoce, ni&jklad vyzralé banany, papaje nebo hrusky. SuSené ovocee; dat
fiky, sultankyc¢i hrozinky — se rovaz [épe hodi ke Skrobovinovym jilitin. Vzdy @i vybéru
ovoce do gastronomické provozovny volime ovoce nejlep&lityv a, pokud moZzno,

ekologicky vygstované variety.

Také zelenina a salaty maji ve zdravé stravgastronomii mimeéadny vyznam.
Veskera listovd a Kenova zelenina je spolu se salaty a bylinkami povazovana za
neutralni, coz znamena, Ze ji lze jist a servirovat jak k e@naoivym, tak i ke
Skrobovinovym pokrrim. Rafata, ktera jsou v syrovém stavu neutralni, jsotena velice
kysela a Ize je kombinovat jen s proteinovymi jidly. Zelaniservirujeme a nabizime
absoluti ¢erstvou a nejragji ekologicky vypsstovanou. Z ekonomického hlediska je sice
jeji porizeni pro podnik narméjsi, ale ma pro racionalni stravu takovy vyznam, Ze v tomto
piipadt jsou WtSi investice na spravném misiNa druhé strah nevynakladame takové
finance na ptizeni masa. Zeleniny a salaty jsou na jidelnim listkureastim bodem
nabidky, zatim co proteiny a pokrmy s vysokym obsahem 3kriokdyZ budou z hlediska

vyzivy stéle dilezité, gece jenom budou na vedlejSim ndist budeme je podavat jako
prilohy.

Cerstvé bylinky jsou ve zdravém jidelfkiu nepostradatelnou surovinou. Vzhledem k
tomu, Ze jsou stefhjako zelenina neutralni, mohou se pouzivat jako do protgicto tak i
do Skrobovinovych jidel, kterym nejen dodavaji ¢hale maji i vlastni vyzivovou hodnotu.
Mnohé, napiklad méata a bobkovy list, napomahaji traveni, zatimcozeét kerblik jsou
bohaté na vitamin C a A. Takeé keni bychom nili pouzivatcerstve, proto bychom &h
do restauraci nakupovat mensi mnoZzstvi celych semen a sdtsn} pred uzitim namlit.
Délend strava j&éastym zakladnim kamenem nabidky jidel restéuieh z&izeni a jidelen,

nakombinovani jidel je zaloZeno na individualnitclauypoteks hostaci zakaznika.

/LOVEOVA G., DIEMLINGOVA P.: Délené strava Svotka@Co.s.r.o., 2005,

ISBN 80-7237-530-X/
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4 VEGETARIANSTVI

Vegetarianstvi, jako dity smér vyzivy se vzdy pojil s naboZzenskou etikou.
Vegetarianstvi bylo praktikovdno ve i8tlomdi uz v prvnim stoleti fed nasSim
letopaitem. KLilo se, Ze je iteba zachovavat ratelstvi ke vSem druim zvirat.
Vegetarianstvi bylo praktikovano jako vyraz ke vSem zZivyytostem. V 19 stoleti uz bylo

vylouceni masa z jideldku sowasti hnuti za zdra&jsi a lelgi stravovani.

Obr. 5. Vegetariansky ftali

4.1 Definice vegetarianstvi

Vegetarianstvi je zisob Zivota, pi kterém je ze stravovani vyléeno maso &etn
dribeze a ryb, mléko a vejce jsou tolerovany. Veganismus jal&Siviorma zakazuje
vSechny ZivgiSné produkty ¥etné masla, mléka, joguita vajec. Vyznavé, ktefi jsou
hodre piisni, v tomto smiru nepouzivaji ani takove vyrobky, jako je vina, hedvabiiaek
[HOZA 1., VELICHOVA H. 2005.: Fyziologie vyzivy, ¢ebni text,cast I. Univerzita

TomasSe Bati ve Zlik Fakulta technologicka]
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4.2 Problematika bilkovin

Potraviny, které postradaji jednu nebo vice aminokysejsgu znamé jako
neplnohodnotné bilkoviny. Pokud vegetarian vylome stravy maso, tedy plnohodnotné
bilkoviny, pak je dlezité, aby dostal aminokyseliny z jinych zdkoj Problém
s neplnohodnotnymi bilkovinami je tedy mozn#eSit kombinaci se spravnymi
aminokyselinami ve spravném peém. Jedir tak se jejich nedostatek néte projevit na

zdravi organismu.

4.3 Vegetariani a vitaminy

Existuji vSak i dalSi nutiini faktory, kterych by si i vegetariani i vegani byt
védomi. Vegani by si nili zajistit pfisun vitamiiB12, B2 a D. Vitamin B12 je dlezity
pro krvetvorbu a zdravy nervovy systém, je dostupny poufieozenou cestou ze
Zivocisnych produki. Nachazi se zejména v Zi&i8nych produktech, ale je také&ifpmen
v listové zelenig a rovreZz v obohacenych rostlinnych produktech. Vitamin D &ot

dokaze vytvéit samo, hlava tim, Ze vystavimeWi slun&nim paprskm.

4.4 Zasady vegetarianské a veganskeé stravy

4.4.1 Vegetarianska strava

Lidé se pro vegetarianskyigob stravovani rozhoduji #anych divodi, & jiz
etickych, zdravotnichii nabozenskych. Zasahli konzumenti masa &sto ani
neuwdomuji a ani nedoceni rozmanitost zeleninovych pédkcelou paletu jejich chuti
a uzivanych fisad i pestrost kulitdkych moznosti. Vegetariani z jidelki vylucuji ryby
a ditibez, ale konzumuiji Ziwisné produkty, nap mléko, vejce a syry. Vést zdravy Zivot
pii vegetarianské strayje snadné. K& spaiva v zajiSéni co nejetsi pestrosti stravy, tzn.
jist tolik raiznych druli potravin, kolik je jen mozné. Tak bude zajisprisun vSech
z&kladnich Zivin, které&lo potrebuje. Strava musi zahrnovat obilniny, &méty, zeleninu,
ovoce a mléné vyrobky.

Ri sestavovani vegetarianského jidéhui pro dti plati zasada pouZzivat co nejvice
druhi potravin je&t ve WtSi mie neZ u stravy doslych. St&i podavat polévky
s celozrnnym p#vem, ¢ocku s ryzi, plaaiky z cizrny apod. V dabrastu potebu;ji dkti

krom¢ hodnotnych potravin bohatych na bilkovinyt&i mnozstvi tuik nez dospli. Tento



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 38

pozadavek Ize splnit podavanimigyjogurti, ofechi a araSidového masla. [podle
KOMPRDLA T.: VyZivou ke zdrayiTemi CZ, 2008, ISBN 978-80-87156-41-4]

4.4.2 Veganska strava v nabidce restaurace

Vegani se Zivi vyhradrmpotravinami rostlinnéhogwodu, odmitaji jakékoli ziv&iSné
produkty /mléko, vejce/. G plati, Ze kikem ke spravné nabidce v restauraci je pestrost

potravin. Vegani musi deafjist produkty z &chtoctyt skupin:

zrna/chleba, obilninygstoviny, ryze/

* |uSteniny, a'echy a semena / araSidové maslo, tahini, faza@mai sojové vyrobky/
* zelenina

» derstvé ovoce a ovocnéary

Pro vegany je nutné zafist piisunu vitaminu B 12. Dostajicim zdrojem je sojové
mléko, listova zelenina, sezamovéa seminka, mandhélainy. Zelezo Ize dodat organismu
z lusenin, sojovych vyrobk, zelené zeleniny,fechi a semen. Je nutné zajistit dostate
Sirokou rozmanitosgthto potravin. Odbornici upozasji na mozna uskali veganské

stravy pro &hotné a kojici Zeny atl do 6 let ¥ku a staré lidi.

Obr. 6. Vegetariansky bar vtaesaci
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5 BIOPOTRAVINY V GASTRONOMII

Stal&astji miazeme v obchodech narazit na potraviny, ¢ené gedponou ,BIO".

Nejjednodussi vystleni pojmu biopotravinyiinaSiceské Ministerstvo ze&délstvi.

Podle & maji biopotraviny tyto vlastnosti:

5.1

biopotraviny jsou produktem ekologického zelistvi, ve kterém se hospada
Setrnym zfisobem;

pii jejich vyrobs se nepouZzivaji pesticidy, @ha hnojiva a geneticky modifikované
organismy;

zvirata se chovaji s moznosti ¥l nebo pastvy, krmi séippzenymi krmivy bez

stimulatof rastu a hormonalnichifpravki;

pii zpracovani biopotravin nejsou pouzitadiénbarviva, dochucovadla a dalSi

cizorodé latky;

kazda biopotravina musi mit certifikovangvod, ktery je pisré kontrolovan.

Ruku v ruce s nastupem biopotravirtesky trh se vSak objevilo mnoho rayt

Tii nejvétsSi powéry o biopotravinach

1. Biopotraviny znamenaji dietu a idkiani.

Casy, kdy zdrava vyZiva znamenatéspou dietu a jidelték s vyhradi rostlinnou
stravou, jsou davno ptyPotraviny v biokvalit dnes produkuje snad kazdé stw

zenedelské vyroby. Jist biopotraviny znamena jist clidrzarove zdraw.

. Biopotraviny jsou zbyi&né drahé.

U biopotravin plati zakladni poka: ,Cena za biopotraviny neni vysoka, ale
piiméiena kvalig.” JednoduSeéeceno, vysSi kvalita je vykoupena vyssi cenou. Je
jasné, ze naklady na&gtovani a chov bez chemickych urychldvgsou vyssi.

Na oplatku ale za své penize dostaneme zboZi apraativé a prvatdni kvality.
Nutri¢né hodnotné a chiové vyrazné potraviny bez Skodlivin jsou sice plound
drazsi, ale zase vSe bohaynahradi kvalitou a chuti. Obecpiece plati, Ze je lepSi
dat si jednou za&as kvalitni a libovy kus masa z biochovu nié&ét tydné ungle

dochucovany a obarveny salam z hypermarketu.
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Do ceny také musime zafitat fakt, Ze vyrobci biopotravin zaraveiispivaji k
ochrart prirody, zvySuji pirozenou Urodnostigly a zaji$uji lepsSi Zivot pro
hospodéskéa zvfata. Tim, Ze jime biopotraviny, vlastpiispivame k Zivotu v

lepSim prosedi pro nas pro vSechny.

3. Biopotraviny jsou bez chuti.
Snad Zadny mytus o biopotravinach neni tak vzdatenc jako tento. Tim, ze
jsou plodiny gstovany bez chemickychipad a firozenou cestou, obsahuji néén
nezadouci vody a vice vitanidim nutricnich latek. Zkratka — chutnaji 1épe. Nejinak
tomu je i u masa. Kvalitni krmivo (tedy ne granslantibiotiky a jinymi pidanymi
latkami), volny pohyb v firodk a humanni porazka dava masu z bio¢hov
potrebnou kehkost, 8avnatost a vydatnost. [ podle ZEMANOVA HBiokuchaka
Hanky Zemanovékar 2006, 180 s. ISBN 978-80-87049-20-4]

Biopotraviny podléhaji zvlastnim legislativnintgulpisim a musi se ozriavat ugitym

logem.

Obr. 7 Loga pro BIO

Obsah kontaminafitneni u biopotravin stanoven zvlaStnimi normami, al&Swmou byva
niz§i nez v potravinach z konve&miho zenddélstvi. Naopak nize byt vySSi obsah
mikroorganisni a prirodnich toxickych latek. Biopotraviny proto vyZaduiji jske prisnou

kontrolu zdravotni nezavadnosti jakéZmé potraviny. Produkce surovin a cely vyrobni
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proces biopotravin je kontrolovan a nasleédrertifikovan a podléhaffsnym pravidiim
Zakona o ekologickém zettélstvi ¢. 242/2000 Sb. a fizeni Rady ES. 834/2007. Dozor
nad systémem vykonava Ministerstvo zeffistvi CR. Nezavislou a narodn i
mezinarody akreditovanou inspeki a certifikani organizaci VCR je KEZ 0.p.s. ¢eské
biopotraviny se poznaji podle jejiho koédu "CZ-BIO-KEZ-01Tento kod zartuje
nepg‘eruseny kontrolovanketz dohledatelnyckilanki ve vyroke bioproduktu, od farmy az
po prodej zakaznikovi. Biopotraviny jsou ozeay znamkou BIO produkt ekologického
zemedglstvi (Obr. 8), dovazené biopotraviny obsahuji také zalkirdrti evropskou BIO

znamku. /podldnttp://www.biopotraviny.info

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

Obr. 8. Rivodni BIO znamka
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Obr. 9. Zniéa ekologického zextelstvi

Pomerné casto se vyskytuje ekologické ozmmi potravin, které s ekologickym
zemédélstvim nemaji nic spotého.Cesky zakon o ekologickém zeufIstvi i Natizeni
rady EU zakazuje pouzivat slova nebiegpony ,BIO" nebo ,EKO“ nebo ekologicky
apod., pokud se nejedna o produkty, které jsou kontrolowaogrtifikovany podle tohoto
zékona. KEZ 0.p.s. ma oznamovaci povinnostiiwlinisterstvu zemidgIstvi CR v pripads
zjisténi zavaznych poruSeni pravidel ekologického zedtstvi. Opravinost ukladat

pokuty nebo zvlastni opani je na strahMZe CR. (Obr. 9)

/podlehttp://www.biopotraviny.info
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6 MAKROBIOTICKY TALI R V GASTRONOMII

6.1 Makrobiotika

Makrobiotika neni jen zjsob stravovani, je to filosofie, a vyziva je jen jednou
sloZzkou. Je zaloZzena na stary¢mskych tradicich, které byly upraveny v 19. stoleti
v Japonsku. Shoduje se gkterymi buddhistickymi filosofickymi sréry, ale naprosto
neodpovidd modernimeédeckym poznatkm. Za zakladatele makrobiotiky se povaZzuje
japonsky filozofG. Oshava(1893-1966). V jeho pojeti se makrobiotika neredukuje gouz
na vyzivu, ale jde o pojem SirSi vyjadici spiSe sdtovy nazor, ktery vychazi
makrobiotickd vyziva ma dkolik stupit od zcela jednostranné obilné stravy (nejvyssi
stupdi), az k stra¢ pestejSi, jejimz zakladem je ale &pobili. TéM vylou¢eny jsou
veskeré ziveiSné produkty, salaty, ovoce a sladké pokrmy. (Obr. 10) Naimuim se
omezuje také fljem vody. K hodnoceni vhodnosti potravin pouziva makrtké
mystickych princif ,.yin“ a ,yang“. Idedlni porgr ,yin“ a ,yang“ ma obilné zrno, jez ma v
sytému dominantni postaveni. [BROWN 8lakrobiotika pro kazdy derkar 2005, 160 s.
ISBN 978-80-249-1400-8 ]

Obr. 10. Makrobiotika
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6.1.1 Teorie makrobiotiky

Podle teorie makrobiotiky je nejvyssi stuipigto diety, ktery spéiva v konzumaci
neloupané ryze, spolehlivymdébnym postupem pro vSechny nemogcietrg karcinomi.
DalSimi porkud kuriéznimi teoriemi makrobiotiky jsou teorie transfmni a
transmutani. Transformani teorie tvrdi, Ze pdebné Ziviny si ¢élo dokaze vytvéit samo,
piicemz tuto schopnost podporuje spravny gowbou makrobiotickych princip Takto je
Gdajre mozné syntetizovat napvitamin C (ffestoZze vSem primain vcetre ¢lovéka chybi
enzym L-gulonolaktonoxidaza, ktery je k syntéze askorbkyseliny nezbytny). Druha
teorie tvrdi, Ze lidské&lo je schopno transmutace pifukTakto miZze vzniknout ze sodiku
a kysliku draslik, z drasliku, femiku nebo hi¥iku vapnik apod. Tyto teorie jsou
samozejnk z hlediska pirodnich zakof negijatelné. Principy makrobiotiky jednoztias
zavrhuji pouzivani lék a veSkeré l&ebné zakroky, &etné chirurgickych. Podle nich Ize

kaZzdou nemoc tét pouZzitim girodnich potravin se séasnym omezenimifpmu vody.

Moderni forma makrobiotiky dopotuje stravu, ve které pokryvaji obiloviny
50 - 60 % veSkeréhoifsunu potravin, dalSi hlavni séésti stravy je zelenina, Iugtiny,
ofechy, semena a ngkeé rasy. Konzum ovoce je omezen, naproti tomu se dafgeu
denrg polévka ze zeleniny a kaSe ze soji a obilovin. Zdedity zdroj mineralnich latek
a stopovych prvik se povaZzuji miskérasy. Na rozdil od starSich dopdéani se pipousti
konzum vajec a ttnych ryb 1 — 3 x tydd. Konzum masa se nedopdtie, protoze dochazi
podle nazoru zastafcdohoto hnuti k hnilobnym procém ve stevech a k pekyseleni
organismu. Rowv&Z velmi kriticky je hodnocen konzum mléka a raéich vyrobki, které
vedou udajs k rack onemockni, nag. srd&nim chorobam, rakovi) cystdm, zach
alergiim apod. Toleruji se pouze zakysanédmé&vyrobky, syrova zelenina jen v malém
mnozstviBROWN S.:Makrobiotika pro kazdy derikar 2005, 160 s. ISBN 978-80-249-
1400-8]
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6.2 Problematika makrobiotické vyZivy

ohd. Makrobioticka nabidka

Nizké stup® makrobiotické vyZivy se fiblizuji vegetarianské, semivegetarianské
vyzivé a mohou vyhovovat jako dojkova vyziva. Striktni makrobioticka vyziva ma ale
fadu nedostatk Strava neobsahuje dostaté mnozstvi plnohodnotnych bilkovin, coz
muze vést k oslabeni obnovy tkani, a tim k postizeétésného i duSevniho vyvojest.
Dusledkem nedostatku vapniku, vitaminu C a Bz® byt vznik osteopordzy, kugpk nebo
kiivice ¢i osteomalacie. Nedostatek Zeleza a vitaminunize zpisobit anemii — ohrozeny
jsou zejména Zeny. Strava obsahuje velké mnoZzstvi vlakaimyrSuje se tak vyuZzitelnost
mineralnich latek. Strava bohata né se sodasnym nedostatkem vodyuxe vyrazi
zatizit ledviny a cévni systém. Makrobiotick& strava (ke extrémnich podobach) tie
jako doplrek bézné vyzivy pongrné Gcinné prispét k vyrovnani jejich nedostatk(Obr.11)
Je vhodg, snadno a fehledr aplikovatelna do nabidky restadrach zd&izeni, & jiz jako

doplreni urité racionalni vyzivy, nebo i jako samostatna kategv jidelnim listku.

/LUZNA D., VRANOVA D.: Makrobioticky I¢ebny talf I, Il., Nakladatelstvi ANAG,
2007, ISBN 978-80-7263-421-7/

6.3 Zasadni klte pro vareni makrobiotické stravy

1. Vibec nepouzivat geneticky modifikované potraviny, nepaatZpotraviny

v konzervach a potraviny mrazene;
2. vybér potravin zandfit na kvalitu BIO;

3. spravné vyuZziti tepla a jeho zdroje;
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4. menit zpasoby krajeni zeleniny;

5. mouku pouzivat celozrnnou BIO;

6. tuky ZivatiSného fivodu nahradit panenskymi oleji;
7. za&adit maskou sil;

8. pouzivat kvalitni pramenitou vodu.

6.4 Makrobioticky jidelni listek a jidelni¢ek

Nishime — takto nazyvame ieni zeleniny s malym mnoZzstvim vody, Edanim

fasy Kombu a sojovou ortiéou Shoyu.
Pickles — dlouhodaixi kratkodol& kvasena zelenina, za pouziti iské soli.

Gomasio — tzv. sezamovalspodporuje traveni, vitbavani potravy ve i&vech, zlepSuje

kvalitu krve, gisobi proti Unay.

Sojova omaéka Shoyu Johnsen — tradii, prirozere fermentovana sojova ortiéa vyrobena

z celych sojovych bab

Sojovad oméka Tamari — husta sojova ol vyrobena bez pouZiti pSenice, stejako
om&ka Souyu Johnsen by se&laprovdit a nepouzivatipmo jako dochucovadlo.
Umeboshi — slana kvaSena Svélssi, ve skuténosti se jedna o fermentovany specialni druh
meruiky.

Kombu — Laminaria japonica — nigk&iasa, bohatéd na kyselinu alginovou, kteradisici
ucinek, kyselinu glutaminovou, fungujici jako zesil@évehuti, fucosu a manit, coz jsou dva

jednoduché cukryidezité pro diabetiky.
Wakame — Undaria pinnatifida — tisiafasa s jemnou chuti.

Hiziki — Hizikia fusiformis — maskérasa obsahujici velké mnozstvi vapniku. Po né&end

nejvice ze vSecras z¢tSi svij objem.

Amare — Eisenia arborea — pro kombinace se sojovym syremrefio véeou v marinad

z ryzového octa.

Nori — Porphyra tenera — pro své mnohostranné pouziti jeopejarrgjSi ze vSechias,

obsahuje nejvice bilkovin, vitamiirC, B a A.
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Caje Bancha — Kukicha a Mu — pod timto ndzvem se oujiataje, které pochéazeji
z ¢ajovych ke, jen je rozdilnd doba $bu a sbiran&asti rostliny¢i pomér michani s
jinymi bylinami.

Miso pasta — je hda pasta, jejimz zakladem jsou sojové boby,iska sil, obili

a bakterie, které nastartuji fermentaigiyyrobe.
Vynikajici variantou Misa je Zitnyci pSentny kvasek, vzdy byl saiésti kazdého
jidelnicku.

Kuzu — je kaen kdene vinného kie, pripravuje se bd samostatéy, nebo v kombinaci

s jinymi prisadami. Pouziva se jako zatiméadlo misto mouky a klasickych Skiob

/LUZNA D., VRANOVA D.: Makrobioticky I&ebny talf I, Il., Nakladatelstvi ANAG,
2007, ISBN 978-80-7263-421-7/
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7 ZASADY PRO TVORBU RACIONALNIHO JIDELNi CKU A JIDELNIHO
LISTKU

Rozdleni jidla hem dne zavisiasto na osobnich zvyklostech a na druhu
zanestnani, na zdravotnim omezeni jako diabetes melitpod. Obe¢rplati, Ze jidlo by
se nelo delit do peti dennich davek. Mnohé restaurace racionalni wievnize uvedené

berou ohled a maji podle tohoiizpisobenou nabidku.

* Snidar — davame fednost celozrnnému gigu, rostlinnym tukim, spise
jogurtu, mléka, mlénym napojim, mizeme také pouzit vejce nebo libovouilkzi

Sunku. Snidani vzdy doplnime vhodnou zeleninou.

e Ohed — se z&ina WtSinou polévkou, ta je doceldldzitou sodasti stravy, doda
organismu vodu a mineralni latky. Nejlépe je pod@adévkové vyvary nebo
nezahu&né polévky moukou, ale mohou byt zakingt teba zeleninou. Zahuste
polévky maji vyssi energeticky obsah. DalSi hlgidid miZze obsahovat maso.
VétSinou se doporkiwje vefové nebo hoszi maso zéadit 1 x tydr, 4x tydreé se
doporuiuje z&adit rybi maso (1x na ¢d, 1x na veéefi, 2x na gesnidavku — riive
to byt i rybi maso v konzeénebo jako pomazanka), 2x tyddnibezi maso, a dalSi
obédy mohou byt zeleninové, lutinové, popipad: jeden okd v tydnu sladky.
Davky piiloh se snazime dodrzovat podle vySe uvedenychdiode dobréiflohu
né¢kdy nahradit duSenou michanou zeleninou nebo jEm®vym salatem.

VAT

maji v tomto smysluifipravenou i aktuélni denni nabidku polednich menu.

* Vecere — nEly by byt lehké, mohou byt i studené. V&Sirg pripadi se miizeme
fidit skladbou potravin jako u snidgmezapominame omezovat davkyipa na
noc, peivo by mélo byt ot celozrnné. Kdyz na vefi zaradime maso, podavame
tieba diitbez nebo filé nebo rybi pomazanku. VSétamplnime vhodnou
zeleninovou flohou, ale ne moc nadymavou na noc (vhodna je wmriage,
cinskeé zeli).

» Béhem tchto ¥ hlavnich chod miZzeme z#adit p'esnidavku (mezi snidani a

obédem) a swvé&inu (mezi okkdem a veeri). Pokud jsme se nesth fadre nasnidat,
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dopejeme si ¥tSi presnidavku, ktera by &a obsahovat i bilkovinné potraviny a

mléko. Jinak z&adime jen ovoce a zeleninu nebo zeleninové salaty.
* Na sv&inu podavame ajt ovoce nebo zeleninu.

» U diabetiki se ¥tSinou doportuje i tzv. druha véete. Je velice @leZita a obsahuje
vétSinou zeleninu, ovoce nebogpe s bilkovinnou potravinou. Je to nezbytné k
udrzeni rovnovazné hladiny krevniho cukiegnoc. [podle MAROUNEK, M.,
BREZINA, P., SIMUNEK, J.Fyziologie a hygiena vyZivg. vyd. Vyskov: VVS
PV, 2003. 148 s. ISBN 80-7231-106-9.]
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8 ZASADY PRO PRIPRAVU JIDEL RACIONALNI STRAVY V
GASTRONOMII

8.1 Co konkrétné nabizeji restaurace zdravé vyzivy?

Specializované gastronomické provozoumyiipraw jidel pouzivaji vyhradh
kvalitni suroviny cerstvou zeleninu afpodni ochucovadla /napbylinkoveé kdeni,
polévkové kaéeni Warzll, sojovou omi&ku Shoyu, jablény a vinny ocet, migkou sil
s jodem, bylinkyerstvé a suSené/. VSe je bez chemickytsagd a glutamanu sodného.
Ve studené kuchyni nabizeji vice nez 40 drsalati /zeleninové, obilné, tofu, sojové,
lusninové, kuteci, ovocné/. Déalefpravuji celozrnné bagety piné tofu, Smakounem,
syrem, tofu salamem, kecim masem a mnoho dfupomazanek. Véthto restauracich
kazdy den v& vegetarianskou polévku, miniméljedno jidlo z ryb nebo dbeze, jedno
vegetarianské a jedno veganské /bez&dnych produki/. Jako pilohu nabizi dusenou
zeleninu, obiloviny, celozrnnédtoviny, opéené brambory, ryzi natural a parboiled,
cerstvou zeleninu nebo kky.

K obilné k&¥ nebo kéaji je mozno ochutnatsktery ze zdravych dezérinag.
mrkvovy, ryzovy, jahlovy, tvarohovy/. Dezerty jspaceny z celozrnné bio mouky, slazeny
piirodnim cukrem nebo frukt6ozou a misto kakaa je p@uzzdra¥jSi karob.

Denre jsou v restauracich nabizeny téz lisovégrstvé §avy /mrkvova, pomeraova,
jableznd/.

Prowiené a kvalitni suroviny:

» vaii se jen z prodtenych a kvalitnich surovin (téhvzdy i v kvalig BIO);
» V¢&tSina nabizenych jidel je i v bezlepkové Ugrésoz je mozné zjistit z jidelniho
listku ze zkratky Blpied kazdym takovymto pokrmem).

Cerstva jidla bez polotovéa separdit

 jidla jsou va@ena vzdyerstva a bez pouziti instantnich polotdvéypu polévka z
prasku, pedvyrobena grmyslova oméka, bramborova kaSe v prasSkie@gsmazené

hranolky apod.);
* pouZziva se jefiisté dibeZi a rybi maso (zasatee nepouZivaji tzv. separaty =
rozemleté kusy drobnych kostiSlach, které se pmyslow pridavaji k masu, aby

nabylo na vaze).
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Bez chemickych nahrazek a konzervant

 pii ptipraw jidel nejsou vyuzivany chemické nahrazky ani neiigochemické
konzervanty;

» vynechany jsou vSechny latky, jejichZ pouZiiiyareni je nezdravé zdravi imo
Skodlivé (nap. vyuzivani nezdravych ztuzenych tiulkejichZz smazenim vznikaji
rakovinotvorné prvky);

* jidla jsou tak vhodna i pro malétd u nichz je kladenittaz na kvalitni stravovani
nejzasadgsi;

» jako zahutovadlo se pouZziva kukina mouka, bramborovy Skrob a pohankovéa
mouka. \&tSina pokrni je upravovana za pomoci vodni pary. Tentdsnb
umoziuje omezeni tuk Fripravena jidla tak neztraceji vitaminy, maji nizké
nutricni hodnoty, nevysusuji se a zachovavaiji si jegtioa chu.

/podle/http:www.vitalmenu.¢z

Nizka kaloricka hodnotatipravovanych jidel a vysoky podil zeleniny je zd@lden i
sestavovani jidelnich listk MAROUNEK, M., BREZINA, P., SIMUNEK, J.Fyziologie
a hygiena vyzivy2. vyd. Vyskov: VVS PV, 2003. 148 s. ISBN 80-72B16-9.]

Tyto restaurace zdravého stravovani dlouhédgmlupracuji s vyzivovymi specialisty a

dietology, ktéi poméahaji sestavovat kaloricky a vyZivoxyvazené jidelrgky.

8.2 DalSi speciality restauraci racionalni vyzivy

Zdravé swany, obidy i vetere jsou nabizeny formou rychlého samoobsluzného
provozu, kdy zakaznik sdm rozhoduje &ujg s\ijj vybér napoji a jidel. Tim se zasadn
odliSuji od restauraci s klasickym menuegevsim obdovym), kde je skladba jidel
piredem nadiktovana a zakaznik tak nema moznost vadnit sloZzeni pokrmu. Moznost
volit si skladbu a mnoZstvi jidla oceni nejen zakeizs touhou ,,zkusit &co netradiniho®,
ale i zékaznici, ki@ presreé veédi, co na svém talichtji (nap. zakaznici dodrzujici dietu

¢i jiny stravovaci navyk).
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8.2.1 Rychly snack, zdravé snidaha svainy

Samoobsluzny provoz uvitaji zakaznicia ptipad, kdy nemaji mogasu nebo si
chtji své jidlo¢i napoj odnést s sebou. Tato sluzba nabyva nasohidnevsSim v dob
pozdnich obdu ¢i vecefi, kdy si zadkaznici hotové jidlo odnesou s sebautddVezi
unikatni snidaova a svéinova jidla pat:
1.sladké kaSe z BIO surowvinidealni na snidari dopoledni své&nu (ovesn4, jahlov4,
pohankova, ryzova, kukigna s Emito naplrémi: ovoce, karamel,igsky apod.);

2. zdravé zeleninové pomazanky z BIO ¢ngt — idealni na snidari odpoledni své&nu
(fazolova,cervenaiocka, cizrna v kombinaci €mito surovinami: drcend a susena BIO

rajéata, tofu, pgenaci varena zelenina apod.). /podigtp:www.vitalmenu.¢z

Obr. 12. Zdrava girm

8.2.2 Bezmasa jidla pro vegetariany
Nabidka pokrmi na jidelnich listcich je roZz&ina pevazri o:
« zeleninové gulase

» zeleninové karbenétky

» zeleninové siEsi
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8.2.3

8.2.4

zeleninu sdstovinami, resp. s bramborovymi noky

zape€ena bezmasa jidla (Ené/$ouchané brambory se zeleninou, zapékané
téstoviny apod.)

denrg cerstvé zeleninové salaty (listowcky, z BlOcervenéepy, z BIO mrkve,

lus€ninovy, zelny s jogurtem, mix vané zeleniny s olivami apod.)

samozxejmosti je i pouZzivani €esku netradhich surovin (tofu, cizrna, jahly,

bulgur, BIO mouka celozrnnda, nebo kiikina)

Jidla typu snack a zdravé dezerty

pInéné kapsy (zeleninovéi v kombinaci lehkého masa a zeleniny)

slané placky

bez pouziti Skodlivych ztuzenych tuk instantnich nahrazek

jako sladidlo je misto bilého cukru pouzivan mdulng sladyi titinovy cukr

sladké bramborové placky (s tvarohem, povidly nétxmaci marmelédou)

Obr.13. sladké bramborové glaa zdravé dezerty

buchty a kolée z BIO mouky

dorty, dezerty a ostatni sladkosti v bezlepkovepr

Rirodni Stavy a limonady

bez pouziti chemickych konzervént
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* nejen z tiznych drult ovoce (nap jablko, rybiz, grep, pomer&h ale i zeleniny

(nap. cervenarepa, mrkev, zeli, okurek)

* moznost vzajemhkombinovat éizné druhy (nap jablko, mrkev &ervenarepa)

dle prani a chut kazdého zakaznika

» kazdy den vybr dle aktualni sezonni nabidky /podhtp:www.vitalmenu.¢z

8.2.5 Zajimavé nalezitosti jidelniho listku restaurai zdravého stravovani

Jidelni listek jgler¢n do vice sekci arphledrt opaten obrazky (piktogramy)
pouzitych surovin (ryby, dibez, zelenina, salaty, dezerty apod.) Wwgdsou gramaze
a predevsSim pak kalorické hodnoty vSech jidel v nabisfceskterych restauracich nechybi

i fotografie hotovych pokriin

8.3 Interiér gastronomického provozu racionalniho stavovani

Prosedi restauraci by &o byt vytvareno tak, aby na nasSe smysfispbilo
obdobr, jako podavana jidla: tedy lehce, vzdtigoros¥tlerg. Jde o to, abychom se deb
naladili pred jidlem, a nasledrse steja piijemre citili i po jeho konzumaci. ijemny
a firozeny pocit navozuji samotné dominantni matet’yici interiér: kamen, igvo
a sklo. Vnitni dispozice restaurace jsdasto koncipovany podle zasad Feng-Sue;j.
Abychom se jako hosté citilifpemns a energie mohla vorproudit, najdeme wthto
typech restauraci, néklad oblé tvary interiérovych prik (Obr.14) Pro vyuZziti
piiznivych sn&ri byva vnitni uspdadani interiéru orientovano podlesgwych stran.

V téchto restauracich se téfrvzdy mizeme najistid plném dennim sitle. Nabytek ze
dieva fFispiva ke zklidgni mysli a nderpani noveé sily. Tekské a srubové konstrukce
evokuji ndvrat k firodk. Zapominat by se i ¥¢hto zdizenich nerélo také na
handicapované zakazniky a&lgby pro r& byt zajiSény bezbariérové vstupy. Prostory
restauraci zdravého stylu bylyevokovat navrat kifrodé a pohodu, kde seibeme
nejenom zdra¥najist, ale i néerpat dalSi energii a ctidlo Zivota.

/podlehttp:/www.rebio.cz, http:/vitalite.¢z
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Obr. 14. Ukazka stylu Z&eni restaurace zdravého Zivotniho stylu
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9 UKAZKA INTERNETOVE PREZENTACE ,RESTAURACE
ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU*

Na internetovém zdroji Ize najit zajimaweebovou prezentaci restauraci Rebio
(Obr. 15), které v eznu roku 2009 obdrzely po spin certifikatnich podminek jako
prvni vCeské republice certifikat od inspek a certifik&ni organizace KEZ o.p.s. Diky

tomu mohou vSechnityti provozovny Rebio pouZzivat ochranné znamky a Biga

Rcebio

RESTAURACE
ZDRAVEHO Z2IVOTNIHO STYLU

Obr. 1mgo Rebio

Na prvni pohled jsou restaurace Rebio rozeznapdée nasledujicich znak

» Vlastni volba menu umakje vybirat d¢ima a rozhodnout se intuiti¢rpodle

momentalni chdta nalady nebo cilénpodle vlastnich stravovacich navyk

mozZnosti.

e Pro vyuziti giznivych snéra bylo vnittni uspdadani interiéru orientovano podle
swtovych stran. Ve vstupnim prostoru restauraci Rebipod dlazbou nachazi
ceské granaty, kter&ipéseji zdravi a &sti.

* V kaZzdém Rebiu jedsky koutek ,Rebionek" s podiem d@ede¢nymi hratkami.

.My v Rebiu Wtime, Ze Ize spojit zdankwnemoznéglovéka a irodu. Proto ¥ime v
ekologicky Setrné ze#&délstvi a jeho produkty se na t@l§nazime co nejlépeiplizit

nasSim zékaznikm. Aby se ndm to povedlo, vychdzime z nasledujizédad:
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 Jidlo pro Vas ppravuiji lide, které bavi chodit do prace,iktmaji svou praci radi a
Veéii v jeji smysl. Dobe totiz vime, Ze do kazdého jidla se proreftérgie a kvalita
¢lovéka, ktery ho pipravuje. Ne nadarmo $&ka, Ze nejlépe wazamilovany
kuchd.

« V maximalni mozné ni¢ vaime zcerstvych a sezonnich biosurovin
vypéstovanych na moravskych biofarmach.

« Vnitini dispozice restauraci jsou projektovany podi@addng-Suej, staténské
nauky o harmonickém usfaddani obytného prasidicloveka.

« Pro vybaveni interidérjsou pouzity uslechtiléffrodni materialy.

« Restaurace Rebio jsou koncipovany jako ekologietsng provozy,itdime a
maximalré redukujeme naSe odpady a pouzivame energetiakédetchnologie
atd.

« Z vynodi restaurace podporujemizzné ekologické, kulturni a socialni projekty.”

Rebio kuchynitpdstavuji lehké zeleninové pokrmy pestrych bareviymmnbinaci,
plnych antioxidant, vitamini, minerati, stopovych prvk a dalSich dlezitych Zivin,
nezbytnych pro lidsky organismuSerstva zelenina, ovoce a bio suroviny jsou zakladem
kazdého jidla v Rebiu. Sam@gmosti je proto kazdodenni navierstvé zeleniny
a spoluprace s ekofarimaPouze mal&ast tch nejoblibenjSich jidel se nafdni
zakaznik opakuje v pravidelném tydennim cyklu. Ve spolupsgaadborniky na vyzivu
¢lovéka se zaréruje také na zvlastni vyzivu pro diabetiky, celiaklgezlepkovou dietou
a |&iva jidla pro zakazniky se zvlastnim dietnim rezim&éfkuch# restauraci Rebio
poradaji seminé a kurzy zdravého veni pro lazaské a I[éebné Ustavy a Skolni

stravovaci zézeni.

Mriviw s

kvalitu Bio, i proto jsou naSe provozy certifikowgjako Biorestaurace.

1. Pokrmy jsou fipravovany Setrnym Zisobem na modernich gastronomickych
zaizenich (konvektomaty, teplovzdusné trouby, tecbgiel Sokového zmrazeni
atd.), aby nedochéazelo k jejich znehodnoceni tepelipravou. Na ovoce &které
druhy zeleniny pouzivame keramické noze.

2. U kazdé nové receptury posuzujeme zastoupeni jedrobt Zivin (bilkovin, tuka

a sacharig) a mikronutrieni (vitamini, minerélnich latek, stopovych prviatd.)
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z hlediska jejich &inku na lidsky organismus.

3. Zasad# nepouzivame konzer#ai latky a trans mastné kyseliny obsazefey @z
v margarinech, pokrmovych tucich, jiskach a jingamyslow vyrakenych
polotovarech. B vyrobé dezerti a ovocnych pohérse vyhybame pouzivani

raznych cukréskych zlepSujicichifpravki. Kde to Ize, sladime medem, datlemi

a ttinovym cukrem a pouzivame celozrnnou mowduaentuel ji nahrazujeme
lépe stravitel§jSimi obilovinami.

4. Mimo biosurovin pi vaieni EZn¢ pouzivame dalSitdezité ingredience affsady
dulezité pro zdravou vyzZivilovéka jako jsou nafp marskérasy, Gzné druhy
zdravych hub, suchych plégvzacnych rostlinnych oléj(palmovy, dyiovy,
panensky olivovy) a exotickych keni, dale drozdierstvé bylinky atd.

5. MozZnost vlastniho vyyu a kombinace pokrinz denniho menu dle vlastni chuti
a dietniho rezimu.

6. Denre vafime zcerstvé zeleniny, aby nedochézelo k Uniku vitammineralnich
latek a dalSichidezitych Zivin. Umo#uje nam to jak kazdodenni zasobovani

cerstvou zeleninou a ovocem, tak i vybudované chéadkeé kapacity.

7. Kazdy den Bco nového. Ribézne vyvijime nové receptury, kde se inspirujeme
nasimi krajovymi bezmasymi specialitami, zejménaiasska. Vyuzivame vSak
I zkuSenosti naSich kudiiaze zahrarginich stazi v Asii, Evrapa USA.

8. Pri tvorbé denniho menu myslime i na ty, Ktenaji upraveny stravovaci rezim,
stejre jako na nejmensi zakazniky, Kte nas najdou nejen sladéébroty, ale i

jemna étska jidla. U kazdého jidla je uvedeno podrobn2esida stravovaci

doporieni.

9. Pozitivni energie v naSem jidleédina naSich zakaznilse jiz stala naSimi
dlouholetymi gateli. Velice si vaZzime VaSeho uznani a podpoproto pro Vas

varime s laskou a radosti.”

/http://rebio.cz/
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ZAVER

VSichni jsme dti ptirody, a proto tento fakt musime byt schopdijmout. M¢li
bychom respektovatiprodni zakony, pokud tomu tak nebudejfeme na to doplatit nejen
svym osobnim zdravim. ,Jsme to, co jime“. To je jederrizqunich zakof a neniize to
byt jinak, protoZe jsme tak fyzicky postaveni. DalSi ze zakguSeho s mirou“ dokonale
vystihuje, Ze ,kazda mince ma &wstrany”. V rdmci zdrave vyZivy, ale i celého zdravého
Zivotniho stylu mnozi z nas automaticky akceptuji zakoa gje polosyta, pij do polopita®“.
Proto bychom réli respektovat mnohdy trochu slo&gi a hife realizovatelny zakon
»shidani sz sam, o obd se podl s piitelem a veéeri vénuj negiteli“. Vime, jak by
piirozena zdrava stravadia vypadat a chutnat, a na druhé strgm ovSem naSe vlastni
swdomi, jak my sami jsme ochotni si kg nechat si vét, ptirozere a zdra¥ se stravovat.
Pravdou je, Ze zdravy Zivotni styl tieny hlavré racionalnim stravovanim ma v nemalé
mite pozitivni vliv na lidské zdravi. OvSemZe i tento &nti zpasob Zivota ma sva
pravidla, ktera by z nas & mit kazdy na pareti. Aspekty s tim souvisejici a jejich
moznost vyuzivani, ale i nemoznost jejich pouziti a apkka&crestauréni gastronomii

a jinych stravovacich #&enich jsem uvedl v této sve praci.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

obr Obrazek
apod A podob#
atd A tak déle
hm hmotnost

g gram

str strana
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