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Léto, alespori to kalendarni, uz zacalo a teplé dny s Iétem spojené pfinasSi vétSi naroky
na dodrzovani pitného rezimu. Tekutiny jsou pro nas organizmus nezbytné dilezité.
Probiha v nich fada pochodu latkové vymény v organizmu, pfenaSeji v organizmu
v lété?
- Dostatecny pitny rezim predstavuje vypit alespon 2 litry tekutin denné.
- Napoje by mély mit pfiméFenou teplotu - zapomerite na napoje ledové.
- Zakladem pitného reZzimu by meély byt voda, ovocné a bylinné &aje, pfirodni
ovocné Stavy a fedéné dzusy.
- Mozné je pit také mineralky (zhruba % - % litru, maximalné 1/3 z celkového
pitného rezimu).
- Nepijte prilis slazenych napoji (maji vysokou energetickou hodnotu a hlre
zazenou Zizen).
- Pozor na alkohol - ten vySe uvedené tekutiny nenahradi.
- Cernéa kava a velmi silny &erny &aj ptisobi mo&opudné a organizmus odvodhuijf,
myslete na to a ve svém pitném rezimu je doplfite vodou.
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Pravidelnost ve stravé je velice dulezita, vSichni to vime, ale ¢asto se tim nefidime.
Obezita a civilizatni nemoci se stale Castéji objevuji u dospélych i déti, a to pravé
v pfipadech, kdy nedochazi k oCividnému pfejidani a k vyznamnému nepomeéru mezi
pfijatou a vydanou energii. Jednim z kli¢u k této zahadé je naprosto nevhodny rezim
jidel.

Z hlediska stravovaciho rezimu v pribéhu dne muZzeme najit tfi modely stravovani,
kterym mlzZeme pfifadit odpovidajici grafické symboly: vecéerni jedlici symbolizovani
pyramidou, poledni stravnici oznaleni diamantem a snidajici charakterizovani
obracenou pyramidou

je mozné znazornit jidelni¢ky téch, ktefi na dopoledni energii zapominaji
a z hlediska jidelnicku vSe dohanéji hlavné odpoledne a vec€er. Tento symbol je
z vyzivového hlediska tim nejrizikovéjSim, nebot velky vecerni pfisun energie je pro
organizmus nevhodny a mudzZe veést k nadvaze a ke zvySeni rizika cukrovky, vysokého
krevniho tlaku nebo vysoké hladiny cholesterolu.

znazornuje stravovaci rezim, ve kterém je nejdulezitéjSim jidlem obéd,
pfiemzZ snidané a vecefe ustupuji do pozadi. Jedn& se o vhodnéjSi model, nez je
vySe popsand pyramida, ale pfesto by mél byt v naSem stravovacim reZzimu spiSe
vyjimkou, napfiklad kdyz planujeme slavnostni ¢i pracovni obéd. DulezZité je pak

nezapomenou vecerni porci jidla zmensit.

symbolizuje ty, pro které je rozloZeni energetického pfijmu
dalezité jiz od rana. Snidané je tak zakladem dne a energeticky pfijem postupem dne
klesa. Jednéa se o symbol, ktery nejvice odpovida doporu¢enim odbornikd, podle nichz
je vhodné v rdmci snidané, dopoledni svaciny a obéda pfijmout 60 % doporu¢eného
denniho mnoZstvi energie.
Jaky symbol vyjad fuje prav é VA4S jidelni ek, muzete zjistit i Vy pomoci
unikatniho dotazniku na www.zdravykorinek.cz
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Letni stravovani s sebou pfinasi zvySené riziko vzniku stfevnich infekénich
onemocnéni. Vinikem muze byt napfiklad Spatné tepelné upravené maso a dalSi
potraviny. Obzvlasté rizikova je konzumace nékterych syrovych &i polosyrovych
potravin, jako jsou vejce, maso v tatarském bifteku, kory3i nebo nepasterizované
mléko a syry. AZ tak rizikové, pro mnohé prekvapivé, nejsou napf. majonézy. Pokud
konzumujeme ty kupované a dodrzime skladovaci podminky, ndkazy se bat
nemusime. Nebezpecna je z tohoto pohledu majonéza domaci, kterou si pfipravime
sami ze syrovych vajec.

Dbéat musime na dostate¢nou tepelnou upravu pokrmu. Napfiklad maso by mélo byt
pfed podavanim vystaveno 70 € po dobu nejmén & 10 minut. Tepelné upravované
pokrmy bychom neméli pfipravovat s velkym d&asovym predstihem a poté je
skladovat pfi pokojové teploté. Pokud chceme uvareny &i upeceny pokrm podéavat
pozdé&ji, méli bychom ho co nejrychleji po pfipravé zchladit, pfipadné zmrazit. Pfed
podavanim bychom méli pokrm znovu ohfat na dostate¢né vysokou teplotu (obvykle
70 <), abychom zni¢ili bakterie, jimizZ mohl byt v mezidobi mezi pfipravou
a podavanim napaden.

Vysoké riziko predstavuje naSe tolik oblibena letni aktivita — grilovani. Grilované
maso nesmi byt spalené, ale ani nedopecené — rdzové. Maso bychom proto méli
grilovat po delSi dobu a pfi niZsi teploté. Peklo-li se maso alespor deset minut
a teplota pfi grilovani i uvnitf masa dosahla 70 <, je jidlo bezpe &né. Pokud si
nejsme jisti, Ze je maso dostatec¢né tepelné upravené, pichneme do néj jehlici —
jestlize z néj vytéka Cervend Stava, nechame ho jeSté na roStu. Hotové maso
podavame hned po ugrilovani, protoze béhem teplého vedera se v ném mohou
rychle pomnoZit bakterie. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat tomu, aby se jiz
hotové maso nedostalo do styku s masem syrovym, a to ani formou podavani na

stejném talifi €i krajenim stejnym nozem.
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Suroviny: 180 g cervené (nebo obycejné) ¢ocky, 2 strouzky c¢esneku, mala cibule,
1/2 | zeleninového vyvaru, 1/2 ¢ajove Izicky fenyklovych seminek, 1/2 ¢ajové I1Zicky
kminu, sdl, bily pepf, 3 polévkoveé lzZice rostlinného tuku Flora original, 12 listkd
Salvéje, celozrnny chléb

Postup: Cocku proplachneme pod tekouci vodou. Cibuli a &esnek oloupeme
a najemno nakrajime. Cocku, &esnek a cibuli vafime v zeleninovém vyvaru na
mirném plameni asi 15 minut domékka, ob&as zamichame. Poté nechame ¢ocku
vychladnout a rozmixujeme ji do hladka ponornym mixérem. Fenyklovd seminka
a kmin rozdrtime v hmozdifi a pfidame se 2 Izicemi rostlinného tuku Flora original
k rozmixované co€ce. Tu dochutime soli a pepfem. Na IZici rostlinného tuku
orestujeme listky Salvéje. Chléb nakrajime na platky, nasucho opeceme v troubé
nebo na panvi, mazeme je ¢ockovou pomazankou a zdobime listky Salvéje.
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