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Predmluva- Ten spravny €as je pravé ted

L VYZNAM SPTAVINE VYZIVY  .ocviviciiiciesiete sttt et ettt et stete s sesaeressesenns

hygiena stravovani - kalorie - bilkoviny - vliv vyZivy na rst -
druhy stravy - strava a krasa

2. Pro€ VIBStNE JIM @72 ....cuiiiiiciiieeee bbb

zazivani- metabolismus - nenahraditelné' vyZivné latky -
zdroj kaloriive vyvazené stravé - zasady spravné vyzivy
3. Uhlohydraty

dennipotfeba uhlohydratt - glukézajako univerzalni ,,palivo™ -
rostlinnd vldknina

druhy tukdl - dennipotieba - cholesterol -jak sniZit hladinu
cholesterolu - jak pouZivat tuky p¥i pFipravéjidel

5. Bilkoviny

obsah bilkovin v rliznych potravinach - kdy zvysit spotfebu bilkovin -
kolik bilkovin vlastné potfebujeme - bilkoviny a télesné cviceni -
kombinace bilkovin

6. Vitaminy
vitaminy A, B, C, D, E, K- jejich zdroje afunkce

7. Mineraly
vapnik, fosfor, Zelezo, jdd, hofcik - jejich zdroje afunkce

8. Jasné dilvody prozménu

kardiovaskularni choroby - cholesterol - rakovina - obezita -
krevnitlak - cukrovka - osteopordza - etické dlivody: Ucta K Zivotu -
ddvody ekologické a ekonomické - solidarita v boji proti hladu

9. Nevyhody konzumacemasa

nadbytek tuku a cholesterolu - vliv na vznik rakoviny -
nedobry vliv parazitli - rlizné infekce a nakaza zvitat
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10.

11.

12,

13.

VI.

VII.

Vil

XI.

XIl.

XI1.

. Chléb, petivo, vafle

. Pomazénky, pasty, masla, krémy

. Obilné kaSe, musli, granola, ovocné zalivky

. Koktejly a ndpoje

. Hlavni jidla ze séjovych a obilnych vyrobkd

VYVAZENA STTAVA...eiviiiiriitiiitiieiisiee ettt s et

,.pyramida" vyvazené stravy - spravna skladba stravy -
vzor dennistravy - pFednosti s6ji - nékolik kuchafskych rad

| ztrata mQzZe byt ziskem

denni potfeba kalorii - pFiCiny obezity - redukCnidiety -
jak zhubnout bezpec€né-jidelnicky pro redukéni dietu

Zména stravovacich navykd

vychutnejte zménu - zapojenicelé rodiny - test: co vm o vyZive

Zdravéa kuchyné v praxi

princip stravovaciho reZimu - aplikace stravovaciho reZimu - recepty

Pomazanky a masla naslano ...
Pomazanky, pasty, masla a krémy nasladko

Syry, dresinky, pochutiny

Salaty: zeleninové, lusténinové, ryZzové, ovocné

Polévky

Zeleninové prikrmy a omacky

Hlavni jidla s pfevahou obilovin a lu$ténin

Jidla z tofu a okary
JidIa Z8 SEITANU......evieiiiicieie e

Jidla ze suchych s6jovych vyrobkd
Jidla z klasa

Hlavni jidla s pfevahou zeleniny a brambor

Pfilohy

Sladka kuchyné
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