Vareni, priprava jidla,
zdravi a sport



Odborna evidence tzv. ,Cooking skills “

O Zvysovani kuchaiskych dovednosti vede ke zlepseni psychosocidlnich faktoru

(sebevédomi a sobéstacnost), zvyseni obliby zeleniny (pestrost a dostupnost v
domacnosti) (1).

O Navysovani kucharskych dovednosti mezi univerzitnimi studenty vede k podpore
psychosocidlnich a zdravotnich faktord (2).

@) Podpora glykemlcke kontroly u pacientt s DM Il. typu (3).

O Priprava vlastniho jidla vyzaduje lepsi time-management.
Nemohu konzumovat kdykoli cokali...

(1) Overcash, F., Ritter, A., Mann, T., Mykerezi, E., Redden, J., Rendahl, A., ... Reicks, M. (2017). Positive Impacts of a Vegetable Cooking Skills Program among Low-Income Parents and Children. Journal of Nutrition Education and Behavior.

(2) Bernardo, G. L., Jomori, M. M., Fernandes, A. C., Colussi, C. F., Condrasky, M. D., & Proencga, R. P. da C. (2017). Nutrition and Culinary in the Kitchen Program: a randomized controlled intervention to promote cooking skills and healthy eating
in university students - study protocol. Nutrition Journal, 16(1), 83.

(3) Byrne, C., Kurmas, N., Burant, C. J., Utech, A., Steiber, A., & Julius, M. (2017). Cooking Classes: A Diabetes Self-Management Support Intervention Enhancing Clinical Values. The Diabetes Educator, 43(6), 600-607.
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Oleje a jejich termostabilita

O Tuky dle bodu prepaleni:

Avokddovy olej 270-300°
Ghi 200-250°
Repkovy olej 240°
Olivovy olej z pokrutin 210°
Olivovy olej extra virgin 160-190°
Kokosovy olej 180°

Sadlo 180°
Arasidovy olej 160°
Sezamovy olej 150-175°
Mdslo 150°
Slunecnicovy olej 110°
Konopny olej Nezahrivat!
Dynovy olej Nezahrivat!

Lnény olej Nezahrivat!
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Bio - nebio

O Tuto znacku mize pouzivat pouze
ten vyrobce, jehoz pofravinarsky
vyrobek:

O Splnil vsechny legislativné
stanovené podminky pro
ekologické zemeédélstvi.

O Prosel prisnou kontrolou jedné z
kontrolnich organizaci,
podléhagjici Ministerstvu
zemeédeélstvi.

O Obdrzel ,,certifikat o pUvodu
biopotraviny”.

O Pourziti této znacky u potravin,
které nepochdzejl z ekologického
zemedeélstvi, je prisné
postihovano.

O Biopotraviny byvaji Casto bohatsi

na bioakfivni latky, vitaminy,
minerdini Iatky a fytochemikdlie.

Zdroj: www.biospoftrebitel.cz
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Bio - nebio

O P¥i srovndni bio hovézino masa s bézné
chovanym skotem byl zjistén vyssi obsah
polynenasycenych masinych kyselin (PUFA)
a omega-3 MK v mase z bio chovu (1).

O Ze srovndni bio rostlinnych produktt
vyplyva, ze organické rostlinné produkty
jsou bohatsi na skupinu Iatek tzv. polyfenold
— kyselinu fenolovou, flavonony, stillbeny,
flavony, flavonoly a antokyany; na vitaminy,
mineradlni latky a maji vyrazné nizsi obsah
kadmia a pesticidnich rezidui (2).

(1) Srednicka-Tober, D., Baranski, M., Seal, C., Sanderson, R., Benbrook, C., Steinshamn, H., ... Leifert, C. (2016). Composition differences between organic and conventional meat: A systematic literature review and meta-analysis. British Journal of
Nuftrition, 1, 1-18.

(2) Baranski, M., Srednicka-Tober, D., Volakakis, N., Seal, C., Sanderson, R., Stewart, G., ... Leifert, C. (2014). Higher antioxidant and lower cadmium concentrations and lower incidence of pesticide residues in organically grown crops:

A systematic literature review and meta-analyses (Ro¢. 112).
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Vejce

O Prilem cholesterolu si reguluje organismus sam. V zdvislosti na celkovém

zdravi traviciho fraktu je regulace krevniho cholesterolu nezdvisld na

& ~oska vesc,
strave. CestE “Yce CESKE

VYZNAM KODU NA VEICI

O Oznacovani vajec:

Ciselny kéd Typ chovu slepci

3 Klecovy chov (odr. 2012 zakdzdn)
2 Chov na podestylce v haldch

1 Chov s volnym vybéhem

o) Ekologicky kontrolovany chov

_ Registracni
cisto chovu
O Vejce z biochovu byvaji Casto bohatsi na omega-3 MK, vitamin D a B12. .04 -

zpusobu chovu — Kod zemé puvodu

O Pozor na misto chovu — intoxikace okolim®@ T —— o—

2 - chov v halach CZ - Ceska republika
3 - chov v klecich SK - Slavensko
0 - chov v ekologickém zemédeélstvi PL - Polsko
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Vejce

O Svaciny, hlavnijidla, prilohy i salaty.

Celozrnny toast s avokadem
a vejCi

~ Hovézi maso na lemon grass
s brambory se syrem a vejcem

i  PecCené brambory se syrem
- avejci

Saldt s ofechy a vejci
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Mléko

O Vysoky obsah plnohodnotnych
bilkovin, vitaminO A, D a B12 a
minerdinich Iatek, jmenovité
vapniku.

O

Prevence rozvoje osteopordzy.

O

Pozor na Idktdzovu intoleranci a
alergii na mlé€nou bilkovinu.
O Alternativni mléka — pozor na komercni

produkty, Casto se jednd o ,slazenou
vodu!*

O Kysané mlééné vyrobky jsou
obecné vhodnéjsi

O Vysoky obsah probiotik a nizky obsah
laktdzy.
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Lusténiny

O Vyznamny zdroj rostlinnych bilkovin, vidkniny, minerdlnich latek (draslik, hoi¢ik, zinek,
Zelezo, vapnik a meéd), vitaminu B a E.

O Jak lusténiny upravovat a zarazovat do jidelnicku:

O Namacenim a opakovanym slivanim vody se z lusténin uvolfuji obtizné stravitelné oligosacharidy,
které zpusobuji nadymani.

O Nakli¢eni lusténin opét USﬂCIdnte jejich zpracovani v travicim fraktu. Navic se navysuje obsah
vitaminu C a rostlinnych enzymu.

O Lusténiny by se mély obecné varit alespon 5-10 min bez pokliCky a vyvar z nich by se mél slivat,
pokud chceme maximalné snizit nadymani.

O Lidské télo md& k dispozici velice malé mnozstvi enzymuU schopnych travit oligosacharidy
obsazené v lusténindch, proto je potifeba lusténiny pravidelné konzumovat. Pravidelnd
konzumace vede k adaptaci traviciho systému. Dochdzi ke zvysené tvorbé& enzymU a
navysuji se i pocty mikroorganismU mikrobioty, schopné tyto sacharidy vyuzit.
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Lusténiny

O Polévky, kase a sdlty.

Dhdl ze zZlutého hrachu

iy W ; Polévka z naklic¢enych
.5 a naklicenych mungo fazoli

W mungo fazoli s celozrnnymi
== nudlemi a cheddarem

Saldt z naklicenych
mungo fazoli
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Prikladovy jidelnicek

Snidané Svacina

Celozrnny toast s avokddem e , ovoce, velkd hrst kesu

a vejci + pomerancovy dzus + makové mléko

Nutricni hodnoty: Nutricni hodnoty:

Energie — 645 kcal Energie — 369 kcal

Bilkoviny — 22,8 g Bilkoviny — 8,5 g

Sacharidy — 45,1 g Sacharidy - 43,2 g

L toho cukry - 19,1 g L toho cukry — 30,1 g

Tuky - 39,9 ¢ Tuky - 18,5 g

Z toho nasycené MK-7,7 g Z toho nasycené MK-3,8 g

Z toho mononenasycené MK - 22,5 g Z toho mononenasycené MK -7,8 g
Z toho polynenasycené MK — 4,8 g Z toho polynenasycené MK - 2,5 g
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Prikladovy jidelnicek

Svacina

MYPROTEIN

Ovocnad kapsicka, kokosovy krém, BCAA

Nutricni hodnoty:
Energie — 224 kcal
Bilkoviny — 12 g
Sacharidy - 22 g

L toho cukry — 17,88 g
Tuky - 14 g
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Prikladovy jidelnicek

BUN bo Nam Bo
+ Krém z fepy a korenové zeleniny

Nutricni hodnoty pro Bun bo Nam Bé: || Nutricni hodnoty pro polévku:
Energie — 808 kcal Energie - 132 kcal

Bilkoviny - 35,8 g Bilkoviny — 4,4 g

Sacharidy - 91 g Sacharidy — 25,1 g

Z toho cukry - 3,6 g . toho cukry -9.,9 g

Tuky - 33,2 g Tuky - 0,8 g

Z toho nasycené MK - 9,1 g

Z toho mononenasycené MK - 9,4 g

Z toho polynenasycené MK - 6,8 g
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Prikladovy jidelnicek

Svacina

Domaci energetickd-proteinova tyCinka

+ Stdva z Eervené fepy

Nutricni hodnoty pro tycCinku: Nutricni hodnoty pro stavu:
Energie - 222,7 kcal Energie - 87 kcal

Bilkoviny - 10 g Bilkoviny — 1,3 g

Sacharidy - 30 g Sacharidy - 17,3 g

L toho cukry - 27 g Z toho cukry - 17,3 g

Tuky - 5,6 g Tuky - 1,39

Z toho nasycené MK - 4 g Z toho nasycené MK-0,3 g
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Prikladovy jidelnicek

Vecere

Bandn, ovoce, velkd hrst kesu

Il. VeCere

Pecené brambory se syrem a vejci

+ Polévka ze Zlutého hrachu s krutony, parmezdnem a dynovym o.

Nutricni hodnoty:

Energie — 401 kcal

Bilkoviny — 26,7 g

Sacharidy — 40,4 g

. toho cukry - 27,7 g

Tuky - 14,3 g

Z toho nasycené MK -3,4 g

Z toho mononenasycené MK -7,8 g
Z toho polynenasycené MK - 2,5 g

Nutricni hodnoty pro polévku:
Energie - 290 kcal

Bilkoviny - 18 g

Sacharidy - 41,3 g

. toho cukry - 3,6 g

Tuky - 59 g

Z toho nasycené MK - 2,7 g
Vapnik - 250 mg

Nutricni hodnoty pro brambory s vejci:
Energie — 458 kcal

Bilkoviny — 23,7 g

Sacharidy - 20,9 g

Ztoho cukry-0g

Tuky - 29.8 g

Z toho nasycené MK -10,7 g

Z toho mononenasycené MK -8,7 g

Z toho polynenasycené MK - 3,1 g
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Prikladovy jidelnicek

O Celkové zhodnoceni:

Energie 36467 keal |

Bilkoviny 163,2 @ 2,1 g/kg
Sacharidy 363,6 g 4,72 g/kg
Tuky 163.3 @ 2,12 g/kg
Bazaini 1800 kcal
metabolismus

Kolo 1000 kcal

Silovy trénink 500 kcal
Habitualni PA 800 kcal

Energeticky podil (%)

= Bilkoviny
» Sacharidy
® Tuky



