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Pruvodce knihou

Sechno, co na svété mame, musime nejprve sami vytvo-

fit. A to plati 1 pro naSe télo. Malokdo dostal od pfirody

do vinku dokonalou télesnou schranku, o kterou by se
vibec nemusel starat. Proto neustale hledame zpusoby jak télo
udrzet zdravé, Stihlé, zkratka v kondici.

Existuji pochopitelné zatizeni nabizejici programy na zhub-
nuti a péstovani téla 1 duSe - bohuzel se vétSinou zaméiuji bud’
jen na redukci hmotnosti, nebo poskytuji pouze odpocinek. Na-
bizeji cvieni, masaze, koupele, relaxacni techniky, ale chybi jim
celkovy ptistup k €lovéku. Jedin€ komplexni péce o télesnou
1 duSevni stranku vede k trvalym pozitivnim zméndm. Metoda,
kterou ptedklada tato kniha, je receptem na elixir zdravi a za-
chovani §tihlé postavy. Vychazi ze zdravé stravy s vitaminy
a mineraly, zaloZené na nasem individualnim genetickém kédu
Ctyt krevnich skupin 0 - A - B - AB, kombinované s patifi¢nym
télesnym pohybem.



SMYSL A STYL ZIVOTA

yt zdravy, krasny a Stastny je trend, na némz dnes profilu-

ji desitky salont, klinik &i lazefiskych zafizeni. Zadné vam

ale nemlzZe nabidnout komplexni pfistup zalozeny pte-
devSim na sprdvné a zdravé vyzivé. Jediné program, ktery se
plné vénuje télesné strance ¢lovéka a vychazi z jeho genetickych
predpokladi, vede k vyznamnym trvalym zméndm a pfinasi
pevné zdravi a dobrou pohodu.

Vime, Ze Zadni dva lidé na Zemi nejsou totoZni, stejné jako
nejsou stejné rostliny, stromy nebo zvirata. Kazdy ¢lovék je uza-
vien v jiném téle, které ma rizné dispozice, silné a slabé stran-
ky. Z hlediska vyZivy existuje jediny Gc€inny zpusob jak si zdra-
vi vylepS$it a nemoc vylécit. Béhat od jednoho I€kafe k druhému,
sttidat modni kary a diety nikam nevede - nékomu dieta nebo
1ék pomlze, druhému ubliZzi. Pokud ovSem nechcete pro uzdra-
veni a zeStihleni vynaloZit vlastni usili, neni pro vas nabizena
metoda vhodna.

Chcete-li byt ve svém snazeni uspésSni, musite se vice zameétit
na dosavadni zpuisob svého Zivota. I kdyZ nemuzeme zastavit
cas, muzeme ovlivnit jeho plisobeni na na$ organismus a posta-
vu. Zdaleka ne kazdé jidlo, které je vrcholem kuchaiského umé-
ni a lahodi nasi chuti, je zdravé a vyzivné. Tradi¢ni ¢eska kuchy-
né, na kterou mnozi nedaji dopustit, je bohuzel plna prohteskt
proti racionalni vyzivé.

Konzumace téchto dobrych jidel je pak provinénim na vlast-
nim zdravi. Samozieym¢ nelze tvrdit, Ze zdrav4 jidla chutnaji
vzdy 1épe. Ale ucelem jidla je pfedevSim vyzivovat télo a ne
pouze podporovat chut. A protoZe se nam jednd piedevSim
o vyzivu, nebudeme mluvit o jidle, ale o potfebnych kaloric-
kych hodnotach, které je tieba télu dodavat bilkovinami, tuky
a sacharidy. Jak vite, optimalni mnozZstvi téchto latek je pro kaz-
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dého jiné, a tak neni radno se tidit jakoukoli dietou, a pravé tak
nelze podminovat vdhu ¢lovéka jeho télesnou vySkou. Stejné
velci 1idé mohou vypadat pfi stejné vdze mnohdy znacné roz-
dilng, pravé tak jako lidé se stejnym vydejem energie mohou
mit raznou vahu pfi identickém piijmu kalorii. Jeden bude Stih-
ly, druhy tlusty. Misto abyste se vazili a pomé&tovali s tabulkami
a ptateli, vychazejte z individuéalnich pfedpokladl. Pozorujte
pfijem a vydej kalorii a naucte se vyhodnocovat, co jite a co je
pro vas prospéSné. S nikym se neporovnavejte, protoze kazdy
ma jiny metabolismus a jiné genetické faktory, které hraji dile-
zitou Ulohu pfi pfibyvani nebo ubyvani na vaze. Kdyby tomu
tak nebylo, byli bychom vSichni stejni. Neexistuje obecné sprav-
ny €1 Spatny zivotni styl ¢i dieta, existuje jen spravna nebo $pat-
nd individualni volba potravin. Pouze zdravou stravu s vitami-
ny a mineraly, zaloZzenou na naSem genetickém kdédu daném
Ctyfmi krevnimi skupinami O - A - B - AB (samoziejm¢é dopro-
vozenou patficnym cvicenim), je télo schopno spravné stravit
a zuzitkovat.

Zivotni styl bez pohybu a zdravé vyzivy negativné plsobi
na nervovou a mozkovou ¢innost, travici a vstiebdvaci procesy,
imunitni systém, zlazy s vnitini sekreci, ¢innost lymfatické sou-
stavy, krevni obéh a na buné¢ny metabolismus. Jejich spravnou
funkci podporuje piedevSim pohyb. Cvi€eni zvySuje piijem
kysliku, nezbytné vyzivy mozku a celého téla, které ho potie-
buje optimalni mnozstvi, a kdyZ se mu nedostava, trpi kysliko-
vou podvyzivou. Tu miZeme pozorovat u lidi, ktefi postradaji
pohyb a prevaznou ¢ast zivota travi v nevétranych ¢i zakoute-
nych mistnostech - pfijem kysliku je minimalni, coZ mize zpt-
sobit mentalni a fyzické oslabeni, tito 1idé jsou bledi, malatni
a unaveni.

Dnes jen tézko rozpozname, co je pro naSe zdravi nejprospes-
n¢j$i. Média nas zahlcuji informacemi o stravé, cvi€eni, potrav-
nich doplicich a mnoha dalSich prostfedcich souvisejicich se
zdravim. Bohuzel si mnoho téchto informaci vzajemné odporu-
je. Zda se mi, ze si rady a doporuceni o tom, jak a co zdrave¢ jist,
jaké uzivat vitaminy a léky, jaké drzet diety, jak cvicit, uvadéné
v raznych ¢asopisech, a to 1 lékafskych, uplné protite¢i. Tyto



dobré rady jsou zaméfeny spiSe komeréné a vlastné jsou srov-
natelné s reklamou.

Za nejvhodnéjsi pozitivni zmény Zivotniho stylu povazuji ty-
to:

1) Zdrava strava zalozena na krevni skupiné

2) Potraviny s ptfevahou kalorii pochdzejicich ze sloZzenych
sacharidl (zelenina, ovoce, celozrnné potraviny a fazole)

3) Vhodné télesné cviceni

Pt1 vybéru cviceni je velice dilezité brat ohled na to, co nas ba-
vi. Vybereme-li si cviceni, k némuZ nemame Zadny vztah a mu-
sime se do n¢j nutit, nemize se nikdy stat soucasti naseho zivot-
niho stylu. NaSe zdravi je pfevazné zavislé na tom, co
pfijimdme do organismu. Pokud se stiale budeme stravovat ne-
vhodné, diive ¢i pozdéji si tim pfivodime zdravotni potize. Stej-
ny princip plati i pro duSevni zdravi. Pisobi na néas nejen co ji-
me, ale 1 kolik toho jime, proto je dilezité jist zdravé a s mirou.
Ptijem vétSiho mnozstvi kalorii, nez je télo schopno spalit, vede
pochopitelné k nadvaze, v krajnich pfipadech az k obezité. Ta
zatézuje srdce, oslabuje télo a Cini ho nachylné k srde¢nim cho-
robam, cukrovce a kloubnim potizim. Je jasné, ze strava obsahu-
jici nasycené¢ tuky zvySuje pravdépodobnost onemocnéni srdce
a vzniku rakoviny. Zménit stravovaci navyky béhem jediného
dne samoziejmé neni mozné. Nezdravé potraviny musime vy-
fazovat postupné, aby si organismus na zmény priivykal,
a hlavné pribézné snizovat konzumaci tuku tak, aby maximal-
ni pfijem jeho kalorické hodnoty neptesahl 30 %. Hlavn¢ se vy-
varujte nahrazovani tukua sacharidy, nebot’ to ¢asto vede ke zvy-
Seni télesné hmotnosti. Proto je vhodné omezovat jak tuky, tak
sacharidy.

Myslete neustale na to, Ze zplsob Zivota, ktery si zvolime,
bude mit velky vliv pfedev§im na naSe zdravi.



VAZNY ZDRAVOTNI
PROBLEM - OBEZITA

ejen u nas, ale 1 v ostatnich zemich stdle stoupa pocet

nemocnych cukrovkou, kardiovaskularnimi chorobami,

vysokym krevnim tlakem, artrozou a se zlu¢nikovymi
potizemi. Pravé tito lidé jsou nejCastéji nemocni, stale vice vy-
hledavaji Iékatskou pomoc, ale viibec si neuvédomuji, Ze jim
zadny doktor nepomitiZze. Své problémy musi vyfeSit sami.
Obézni trpi mnohem castéji zdravotnimi problémy, jejichZ pri-
béh je take t&€Z8i nez u lidi Stihlych, a obezita je zaroven kompli-
kujicim faktorem u mnoha zdvaZznych onemocnéni. Jen Stihla
a estetickd postava ndm pomuze uspésSné predchazet nemocem
a podpofit boj se starnutim. I proto se vyplati proti obezité pre-
ventivné bojovat jiz od mladi. Zejména star§i generace bere
tloust’ku jako znak blahobytu a dobrého zdravi. My ale vime, Ze
tomu tak neni. KdyZ vam nékdo fekne, Ze dobfe (blahobytn¢)
vypadate, méli byste se neprodlené¢ zkontrolovat v zrcadle. Va-
Se hmotnost neni smérodatna, méfitkem vasi postavy neni va-
ha, ale estetika. K tomu, aby vam §tihla a zdrava postava délala
stale radost, vam dopomohou rady a pfedpisy v této knize.

Co délat, kdy:; hmotnost stoupa?
Kdyz ptijem kalorii pfevySuje vydej energie, nadbytecné kalorie
se ukladaji v téle ve formé podkozniho tuku. Ke sniZzeni hmot-

nosti vedou dv¢ cesty: omezit piijem kalorii, nebo se vice pohy-
bovat, aby vydej kalorii prevysil jejich ptijem.
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Denni potreba  kalorii

Vydej energie neni u kazdého stejny, lisi se podle véku, pohlavi,
vySky a télesné hmotnosti ¢lovéka, podle klimatu, ve kterém zi-
jeme, podle vykonavané prace a hlavné podle druhu pfijaté po-
travy.

ENERGETICKA HODNOTA POTRAVIN:

Bilkoviny 4 kcal/gram
Tuky 9 kcal/gram
Sacharidy 4 kcal/gram

POTRAVINY KALORICKY BOHATE

Potraviny (100 g) kcal
sadlo veprové Skvarené 895
olej stolni 895
pokrmovy tuk 874
maslo 732
cokolada mlécna 534
Sunar 493
slanina anglicka 476
salam turisticky trvanlivy 406
cukr 395
syr emental 45 % t. v s. 386
ovesné vloCky 385
téstoviny trivajeCné 366
maso veprove 358
ryze 357
mouka psSeni¢na hladka 352
husa 351
hrach 332
med vceli 328
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POTRAVINY SE STREDNIM MNOZSTViM KALORIi

Potraviny (100 g) kcal
syr ovCi - brynza 50 % t. v s. 306
tlaCenka masova svétla 296
pecivo vodoveé - bilé 292
destilaty 40 % alkoholu 279
maso skopové 276
syr eidam 30 % t. v s. 262
sirup (lesni smés) 257
marmelada malinova 252
dZzem merunkovy 252
chléb psenicny 250
chléb zitny Vita 250
sardinky v oleji 227
parky prazské 220
sled uzenac 211

POTRAVINY KALORICKY CHUDE

Potraviny (100 g) kcal
syr taveny 181
vejce slepiCi 156
tvaroh tvrdy 128
maso hoveézi zadni 181
maso konské 145
kapr 119
brambory noveé 88
mléko kravské plnotuéné 63
hroznové vino 69
Svestky 67
hrusky 66
treSné 64
rybiz Cerveny 37
jablka 61

boruvky 65



vino pfFirodni bilé 54

kapusta hlavkova 42
most jableCny 45
pomerance 48
mrkev 45
fazolky 39
citrony 47
jahody 43
pivo svétlé 12° 34
zeli kysané 28
papriky zelené 15
rajCata 27
Spenat 33
limonada 21
salat hlavkovy 18

Je jasné, Ze ten, kdo chce GspésSné snizovat nebo udrZzovat svoji
hmotnost, musi omezit potraviny kaloricky bohaté (cukr, slad-
kosti, tu¢na jidla, ryzi, chléb, pecivo a brambory) a jist prevazné
libové maso, ovoce a zeleninu, které maji zarovenn dostatek bil-
kovin, vitaminu a mineralu.

Prazdne  kalorie
Prazdnymi kaloriemi nazyvdme takové potraviny, které nedo-
daji organismu zadnou biologickou hodnotu, pouze energii.

Jsou to cukr, vyrobky z bilé mouky, ryze a sladkosti. Kdo bojuje
s obezitou, musi se témto potravindm pochopitelné¢ vyhybat.
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POTRAVINY BOHATE NA SACHARIDY

Potraviny (100 g) sacharidy

(v gramech)
cukr 99,5
ryze 78,9
med vceli 77,9
mouka pSeni¢na hladka 74,3
téstoviny trivajecné 741
mouka Zitna 69,7
ovesné vloCky 67,8
sirup (lesni smés) 66,0
dzem merunkovy 65,2
marmelada malinova 64,7
pecCivo vodové 61,2
hrach 60,2
cokolada mlécna 57,3
chléb zitny Vita 56,3
brambory nové 20,1

POTRAVINY SE STREDNIM MNOZSTViM SACHARIDU

Potraviny (100 g) sacharidy
(v gramech)

hroznové vino 16,8
Svestky 16,4
hrusky 15,5
jablka 14,7
treSné 14,6
rybiz Cerveny 13,8
bortuvky 13,3
pomerance 11,3
most jablecny 11,0
citrony 10,5
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POTRAVINY CHUDE NA SACHARIDY

Potraviny (100 g) sacharidy

(v gramech)
mrkev 9,1
jahody 8,3
kapusta hlavkova 7,8
fazolky 7,6
tvaroh tvrdy 6,2
zeli kysané 5,4
papriky zelené 53
rajCata 4,8
mléko kravské plnotuc¢né 4,7
Spenat 3,9
salat hlavkovy 2,8
syr emental 2,2
parky prazskeé 21
pivo svétlé 12° 2,0
syr eidam 1,8
syr ovCi- brynza 1,7
maso koriské 0,9
tuk pokrmovy 0,8
syr taveny 0,8
kava Cerna - napoj 0,4
maslo 0,3
maso hovézi zadni 0,1
salam turisticky trvanlivy 0,1
vino pfirodni bilé 0,1
Caj Sipkovy 0,1

Brambory, lusténiny, ovoce a tmavé celozrnné pecivo obsahuji
kromé¢ sacharidi také bilkoviny, vitaminy a mineraly. Tyto po-
traviny maji vysokou kalorickou i biologickou hodnotu.
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Biologicky  hodnotné potraviny pro  obézni

Biologickd hodnota potravin se posuzuje podle obsahu bilkovin,
hlavné Zivocisnych, kterych mé kazdy ¢lovék - a obézni prede-
vS§im - jist co nejvice, a to obzvlasté tehdy, kdyz chce zhubnout.
Jedna se zejména o to, aby shazoval a ztracel podkozni tuk pti za-
chovani svalové hmoty, coZ lze pro posileni svalstva podpofit
cvicenim. Nezbytny je ve stravé obéznich lidi dostatek vitamint
a minerald.

Nejvice bilkovin obsahuje libové maso, ryby, syry, vejce,
luSténiny a soja. Jelikoz maji relativné nizkou kalorickou hod-
notu, jsou pro obézni velmi vhodné. Jejich prostfednictvim
dostava organismus dostatek zivociSnych bilkovin a bilkoviny z
luSténin a sdji se dokonce témét vyrovnaji bilkovindm z masa.

Drubez

Z drubeze se hodi pro redukci hmotnosti kufe, obsahujici v 10 dkg
asi 138 kalorii, a holoubé se 103 kaloriemi v 10 dkg masa.
Nevhodné jsou husa a kachna, jejichz kalorickd hodnota je
250-465 kalorii v 10 dkg.

Dribez kcal Bilkoviny Vitamin C
(100 g masa s kosti) (gramy) (miligramy)
holoubé 103 22,1

slepice 123 18,6

krata 131 23,7

kure 138 22,5

kapoun 166 19,3

husa stfedné tucna 365 16,0

kachna 384 17,6

husa tu¢na 465 12,8
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Zverina

Zvétina je pro redukci hmotnosti vyhodna, protoze obsahuje
vysoce hodnotné bilkoviny a malé mnozZstvi tuku, tudiz je jeji
kalorickd hodnota nizka.

Zvérina kcal Bilkoviny  Tuky
(100 g) (gramy) vV %
srnéi 97 20,8 1,5
zajic 109 23,0 1,8
bazant 113 22,3 -
koroptev 245 24,3 -
kachna divoka 126 22,7 -
pro srovnani:

kralik domaci 161 21,1 8

Ryby

Rybi maso se liS§i obsahem tuku, a tim 1 kalorickou hodnotou,
podle druhu. Méné nez 1 % tuku ma filé z tresky, candat, lin, Sti-

ka a okoun, pstruh asi 3 % tuku, kapr 4 %, uhot 9 %. Nad 10 %
tuku maji losos, makrela a sled’.

Ryby kcal Bilkoviny
(100 g) (gramy)
treska - filé 74 16,5
lin 78 17,5
candat 81 18,4
Stika 82 18,8
okoun 88 19,0
pstruh 107 18,5
kapr 119 16,0
sled’ Gerstvy 187 18,5

17



makrela 187 18,7
losos 207 17,9
uhof 260 18,6
Potraviny a ndpoje
Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C
(9) (mg)
ananas 10 dkg 42 0,5 24,0
angrest 10 dkg 49 1,0 33,0
babovka tfena 4 dkg 145 2,2 -
banan 10 dkg 95 1,2 10,0
boruvky 10 dkg 65 0,7 16,0
brambory nové 10 dkg 88 2,0 24,0
brambory v X.-XIl. m. 10 dkg 98 2,8 12,0
brambory v L.-lll. m. 10 dkg 104 3,3 10,0
brambory k jaru 10 dkg 110 3,9 8,0
broskve 10 dkg 52 0,8 8,0-12,0
brzlik 10 dkg 130 22,0 80,0
candat 10 dkg 81 18,4 -
cikanska pecené 10 dkg 290 21,5 -
citrony 10 dkg 47 0,3 40,0
cukr 10 dkg 395 - -
cukr (1 kostka) 19
Cabajska klobasa 10 dkg 520 22,9 -
Caj (napoj bez cukru) 200 ml 0,2 -
Caj Sipkovy
(napoj bez cukru) 200 ml 2 0,2 14,0
¢oCka 10 dkg 342 25,0 =
c¢okolada horka 10 dkg 531 4,9 -
cokolada mlécna 10 dkg 534 7.9 -
cokolada ofiSkova 10 dkg 555 8,1 -
cukrovinky:
Dezertni smés 10 dkg 421 3,5 -
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Mnozstvi kcal Bilkoviny

(9)

Kastany ledové 10 dkg 574 53
Kavova zrna 10 dkg 468 3,6
dalamanky tmavé 12 dkg 320 7,6
destilaty 1 dcl 279 -
drstky 10 dkg 99 19,1
dort pafrizsky 10 dkg 150 2,2
dort Sachrlv 5 dkg 194 3,9
dort ¢okoladovy 5 dkg 204 3,0
dZzem jahodovy 10 dkg 243 1,4
dzem malinovy 10 dkg 250 1,2
dzem merunkovy 10 dkg 263 1,0
dzem rybizovy 10 dkg 265 14
fazole 10 dkg 331 21,4
fazolky zelené 10 dkg 39 2,4
filé z tresky 10 dkg 74 16,5
grapefruit 10 dkg 41 0,6
holoubé 10 dkg 103 22,1
houby Cerstvé 10 dkg 26-100 2,6
hrasek zeleny 10 dkg 75 6,7
hroznové vino 10 dkg 69 0,8
hrusky 10 dkg 66 0,5
husa stfedné tucna 10 dkg 365 16,0
husa tucna 10 dkg 465 12,8
chrest 10 dkg 22 2.1
chléb zitny Vita 10 dkg 250 5,9
indianky se SlehacCkou 3 dkg 109 1,9
jablka 10 dkg 61 0,3
jahody 10 dkg 43 0,8
jahody zmrazené 45 dkg 391 3,2
jatra hovézi 10 dkg 131 19,7
jatra teleci 10 dkg 137 19,0
jatra veprova 10 dkg 132 19,7
jogurt bily 20 dkg 101 5,7
jogurt ovocny 20 dkg 123 4,8
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Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C

(9) (mg)
kachna 10 dkg 384 17,6 —
kakao v prasku 10 dkg 430 18,0 -
kapoun 10 dkg 166 19,3 -
kapr 10 dkg 119 16,0 -
kapusta hlavkova 10 dkg 42 3,3 60,0
kapusta ruzi€kova 10 dkg 51 4,7 45,0
kastany jedlé 10 dkg 204 2,3 -
kava Cerna (bez cukru) 2 dcl 8 0,6 -
kedlubna 10 dkg 33 2,1 40,0
Knackebrot 21 dkg 727 22,5 —
kokos mlety 10 dkg 687 8,9 -
kompot angrestovy 40 dkg 356 2,0 44.0
kompot borlvkovy 40 dkg 284 1,2 20,0
kompot broskvovy 40 dkg 300 2,2 13,0
kompot brusinkovy 40 dkg 672 2,8 12,0
kompot hroznovy 40 dkg 280 1,6 8,0
kompot hruskovy 45 dkg 351 0,9 4,5
kompot jablkovy 71 dkg 554 1,4 7,1
kompot jahodovy 40 dkg 320 1,6 136,0
kompot merunkovy 52 dkg 420 2,6 15,8
kompot rybizovy 45 dkg 351 2,7 45,0
kompot rynglovy 50 dkg 362 1,9 7,8
kompot Svestkovy 45 dkg 360 1,3 4,2
kompot tfeSnovy 40 dkg 292 2,2 7,4
koroptev 10 dkg 245 24,3 -
kralik 10 dkg 161 21,1 -
krev 10 dkg 79 18,4 3,0
kroupy, krupky 10 dkg 362 8,2 -
krupice pSeni¢na 10 dkg 365 9,7 -
krata 10 dkg 131 23,7 -
kure 10 dkg 138 22,5 -
kvétak 10 dkg 28 2,4 55,0
ledvinky hovézi 10 dkg 139 15,0 13,0

ledvinky veprové 10 dkg 113 18,3 13,0
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Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C

) (mg)
mak 10 dkg 475 19,5 —
makrela 10 dkg 187 18,7 -
maliny 10 dkg 55 1,3 24,0-29
mandle 10 dkg 616 18,6 -
marmelada jahodova 10 dkg 251 0,4 15,0
marmelada malinova 10 dkg 252 0,4 3,0
marmelada merurnikova 10 dkg 249 0,4 2,0
marmelada smeés 10 dkg 230 0,3 3,0
marmelada viSfiova 10 dkg 250 0,6 2,0
maso hovézi zadni

libové bez kosti 10 dkg 181 20,8 -
maso hovézi predni 10 dkg 229 17,5 -
maso hovézi klizka 10 dkg 153 16,3 —
maso jehnéci 10 dkg 272 19,0 -
maso koriské 10 dkg 145 21,6 -
maso skopoveé 10 dkg 276 16,2 -
maso teleci (kyta) 10 dkg 121 21,8 -
maso teleci ostatni 10 dkg 150 20,5 -
maso vepirove (kyta) 10 dkg 201 21,0 -
maso veprové prumeér 10 dkg 358 15,5 -
maso veprové tucné 10 dkg 427 13,0 -
med vceli 10 dkg 328 0,2 2,0
meloun 10 dkg 25 0,7 8,0
merunky 10 dkg 57 0,9 7,0
merunky susené 10 dkg 239 4,6 -
mléko kozi 1 litr 610 35,0 50,0

mléko kravske

egalované (1,8 % tuku) 1 litr 460 32,0 —
mléko kravské

egalované (2 % tuku) 1 litr 480 32,0 —
mléko kravské

egalované (2,2 % tuku) 1 litr 500 32,0 -
mléko kravské odstfedéné 1 litr 370 37,0 -
mléko kravské plnotucéné 1 litr 630 33,0 1,0
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Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C

(Q) (mg)
moravské uzené 10 dkg 350 25,5 —
most boravkovy 0,33 | 167 1,3 20,0
most jablecny 0,33 | 150 0,7 3,3
mouka pSeni¢na celozrnna 10 dkg 301 15,5 -
mouka chlebova 10 dkg 349 15,3 -
mouka hladka 10 dkg 352 10,4 -
mouka hrubd 10 dkg 351 9,7 —
mouka polohruba 10 dkg 353 10,0 -
mouka Zitna 10 dkg 344 11,8 —
mozedek 10 dkg 121 10,4 18,0
mrkev 10 dkg 45 1,1 6,0
okurka 10 dkg 15 0,8 8,0
okurky nakladané 10 dkg 20 0,5 3,0
olej stolni pramér 10 dkg 895 - -
ofechy burské prazené 10 dkg 551 26,9 -
ofechy liskové 10 dkg 684 14,4 3,0
ofechy vlasskeé 10 dkg 672 15,0 3,0
ostruziny 10 dkg 48 1,2 21,0
paprika zelena 10 dkg 15 1,2 120,0
parky debrecinske 10 dkg 209 15,4 -
parky dietni 10 dkg 314 14,0 -
pecCivo tukové

(loupaky slané) 4,6 dkg 178 3,4 -
pecivo tukové (rohliky,

housky, Spicky) 5,3 dkg 160 4,4 -
pecCivo tukoveé (rohliky,

housky, Spicky) 7,6 dkg 230 6,3 -
pecCivo tukoveé (rohliky,

housky, Spicky) 13 dkg 392 10,8 -
pecivo vodové (rohliky,

zemle, bulky) 4 dkg 117 3,4 -
pecivo vodoveé

(veky, zemlovky) 24 dkg 686 10,2 -
piSkoty détske 20 dkg 576 18,4 -
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Mnozstvi kcal
piSkoty vajecné bézné 25 dkg 988
pivo Cerné 10° 0,5 | 255
pivo svétlé 12° 0,5 | 170
podmasli 0,25 | 107
polarkovy dort 10 dkg 136
pomerance 10 dkg 48
povidla Svestkova 10 dkg 234
pstruh 10 dkg 98
rajCata 10 dkg 27
rakvicky se Slehackou 4 dkg 183
reven 10 dkg 20
rybiz Cerny 10 dkg 46
rybiz Cerveny 10 dkg 37
rybiz mrazeny 10 dkg 105
ryngle 10 dkg 64
ryze 10 dkg 354
redkev 10 dkg 21
fedkvicka 10 dkg 20
fepa Cervena 10 dkg 48
sadlo husi 10 dkg 867
sadlo veprové syrove 10 dkg 773
sadlo veprové Skvarené 10 dkg 893
salam prazsky 10 dkg 258
salam Sunkovy 10 dkg 192
salam turisticky 10 dkg 406
salam uhersky 10 dkg 490
salat hlavkovy 10 dkg 17
sardinky v oleji 12,5 dkg 283
sirup boruvkovy 90 dkg 2304
sirup citronovy 90 dkg 2421
sirup jahodovy 90 dkg 2297
sirup lesni smés 90 dkg 2313
sirup malinovy 90 dkg 2304
sirup ostruzinovy 90 dkg 2313

23

21,2
1,0
1,5
8,8
3,5
0,9
14

18,5
1,0
1,3
0,5
1,0
1,3
1,1
0,8
6,7
2,0
1,1
1,6
0,4
2,0
0,3

12,8

16,3

18,3

25,0
1,3

26,4
0,9
0,9
1,8
0,9
1,8
2,7

Bilkoviny Vit. C

(mg)

30,0

9,0
110,0
36,0
24,0
0,2

20,0
24,0
10,0

45,0
94,0

9,0
18,0
18,0



Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C

@ (mg)
sirup pomerancovy 90 dkg 2322 2,7 54,0
sirup rybizovy 90 dkg 2331 2,7 36,0
sirup visnovy 90 dkg 2331 2,7 9,0
slanina 10 dkg 776 2,0 -
slanina anglicka 10 dkg 476 10,2 -
sled uzenac 10 dkg 211 22,2 -
sled zavinac 10 dkg 217 19,8 -
slepice 10 dkg 123 18,0 -
smetana 12 % tuku 0,25 1 343 8,1 -
smetana 30 % tuku
(Slehacka) 0,25 1 775 6,0 -

séjova mouka odtucénéna 10 dkg 228 447 -
séjova mouka plnotuéna 10 dkg 264 42,5 -

srnci 10 dkg 97 20,8 -
strouhanka 10 dkg 373 11,0 -
suchar dietni 10 dkg 413 11,1 —
syr Blatacké zlato

30 % t. vs. 10 dkg 220 25,7 -
syr Eidam 30 % t. v s. 10 dkg 262 30,1 -
syr Emental 45 % t. v s. 10 dkg 386 26,8 -
syr Gervais 50 % t. v s. 10 dkg 224 8,7 -
syr Niva 50 % t. v s. 10 dkg 369 19,8 -
syr Olomoucké tvaruzky 16 dkg 220 47,8 -
syr Romadur 20 % t. v s. 10 dkg 176 23,6 -
syr Romadur 40 % t. v s. 10 dkg 475 18,1 -
syr smetanovy 65 % t. v s. 6 dkg 170 7,3 -
syr taveny 30 % t. v s. 10 dkg 252 17 -
syr taveny s ementalem

45 % t. v s. 4,5 dkg 135 9,5 -
syr taveny s nivou

50 % t. v s. 10 dkg 369 18,2 -
syr taveny se Sunkou

50 % t. v s. 12,5 dkg 356 22,1 -
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Mnozstvi kcal Bilkoviny Vit. C
(9) (mg)
SateCky se Zloutkovym
krémem 3,5 dkg 123 1,5 -
Skvarky 10 dkg 735 15,5 -
Sipky 1 dkg 10 0,37 60,0
Spekacky 10 dkg 324 11,7 -
Spenatovy protlak mrazeny 10 dkg 24 2,2 26,0
stika 10 dkg 82 18,8 -
Sunka duSena 10 dkg 365 26,6 -
Svestky 10 dkg 67 0,7 4,0
Svestky susené 10 dkg 243 29 -
téstoviny nevajecné 10 dkg 356 9,8 -
téstoviny pétivajecné 10 dkg 369 12,1 -
téstoviny trivajecneé 10 dkg 366 11,7 -
testoviny sedmivajecné 10 dkg 372 12,5 -
tlacenka krvava 10 dkg 243 19,5 -
tlaCenka masova svétla 10 dkg 300 18,0 -
tfesné 10 dkg 64 1,1 4,0
trubicky Cokoladové listové 4 dkg 134 1,6 —
trubi¢ky jadrové
se Slehackou 3 dkg 133 1,8 —
trubicky listové
s bilkovym krémem 3 dkg 146 1,8 -
tuk pokrmovy ztuzeny 10 dkg 874 - -
tvaroh mékky 10 dkg 109 19,4 -
tvaroh mékky tucny 10 dkg 183 13,7 -
tvaroh tvrdy 10 dkg 128 28,6 -
vejce slepici ,A" 6,2 dkg 86 7.1 -
vejce slepici ,B" 5,7 dkg 79 6,5 -
vejce slepici ,,C" 5,1 dkg 70 5,8 -
vejce slepici ,D" 4,5 dkg 63 5,2 -
véneCky vajecné 4 dkg 107 1,6 -
visné 10 dkg 50 1,1 7,0
vloCky ovesné 10 dkg 385 13,0 -
vurty 10 dkg 176 14,5 -
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Mnozstvi
zajic 10 dkg
zeli Cervené 10 dkg
zeli Cinskeé 10 dkg
zeli hlavkoveé 10 dkg
zeli kysane 10 dkg
zmrzlina mlécna 1 porce
zmrzlina ovocna 1 porce
zmrzlina smetanova 1 porce
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kcal

113
32
12
29
28

128

126

219

(9)
23,0
1,7
1,2
1,8
1,5
1,8
0,2
1,4

Bilkoviny Vit. C

(mg)
40
31,0
22,0
9,0



OVLIVNOVANI
HMOTNOSTI

okud chceme byt Stihli a zdravi, musime jist pfedevSim

zeleninu, ovoce, Zivoc€iSné proteiny a sacharidy, obsahuji-

ci velké mnozstvi odpada. Stravu absorbujeme v tenkém
sttevé dlouhém ptiblizné¢ sedm metrii. Matka pfiroda néas ne-
stvofila vSechny stejné, proto ma nékdo stfevni trakt kratsi a né-
kdo delsi. Lidé s delSim stfevem maji bohuzel vétsi sklony
k tloustnuti, kdezto ti s kratSim si mohou u stolu dovolit 1 néja-
ky ten luxus, a presto zistanou hubeni. Hubnuti nebo tloustnu-
ti samoziejmé neni zavislé pouze na délce stieva. Je to disledek
chemické ¢innosti, ve které hraje hlavni roli strava.

Mluvime-li o vlakninach a chceme-li pochopit jejich roli,
musime se zastavit u naSich sedmi metri tenkého stfeva. Kro-
mé takzvanych genetickych faktord existuji vlivy mechanicke,
které mohou pusobit na zazivani jak kladné, tak 1 zaporné -
a tim pochopitelné¢ ovliviiovat i tloustnuti. KdyZ rezignované
fekneme: ,,Stravim vSechno, co snim," jako narazku na osobni
tendenci tloustnout, bude to zfejmé pravda. Skutecné hodné
zalezi na tom, jakou rychlosti prochdzi potrava od pozieni
sttevnim traktem. Velmi tlusti lidé, trpici morbidni obezitou, se
mohou podrobit operaci, kterd jim ,,zvys$i rychlost priichodu
potravy" a spociva ve zkraceni stfevniho traktu vlozenim by-
passu.

Ptirozeny prichod stravy urychluji vlakniny. Pracuji v nés
prospéch a pro rovnovahu télesnych funkci, odstranuji veSke-
rou zatéz ze stravy, spojenou s travici funkci stfev. Jestlize
omezime na nezbytné mnozstvi piisun jidel z bilé mouky
a cukry, staneme se ,,adepty hubnuti". Vedle Cist¢ mechanické-
ho plsobeni stimuluji vlakniny ¢innost gastrointestinalniho
traktu tim, Ze obali ,,pastou" tuky a cukry a zabrani jejich pl-
nému straveni.
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To znamena, Ze ¢lovék trpici zacpou ma velmi pomaly pri-
chod potravy a nestravi od pfirody ani jedinou kalorii. Zacpa
navic predstavuje znaéné zdravotni riziko. Jakykoli toxicky pr-
vek, obsaZzeny v potravé, ma jist¢ mirn¢jSi negativni dopad na
organismus, je-li z téla vylouc¢en béhem 24-36 hodin, nez kdyz
zustava ve stfevech nékolik dni.

Naopak, jime-li co nejvice integralnich potravin, shromaz-
d'ujeme velké mnozstvi vitaminQ B, které jsou velmi cenné
pro ¢innost jater a pomahaji urychlovat metabolismus. Obil-
n¢ otruby poskytuji dalsi vyhody, zabranuji tomu, abychom
mélil pocit stalého hladu. Kdyz vldkniny snime, maji snahu
v zazivacim traktu bobtnat, zadrZzuji vodu a dodavaji pocit
sytosti. Kdo trpi ,,Zravosti" se stalou chuti jist nebo ma kiece
z hladu, mlze hodinu pfed jidlem snist 1zici obilnych otrub.
Pak pozname, Ze vlastné nemame tak velkou chut k jidlu
a pocit sytosti nds bude provazet po celé¢ hodiny. Toto je vel-
mi cenny divod, pro ktery jsou otruby spojencem hubenych
lidi.

SloZzeni a davky

Vldkniny se dé€li na pét velkych skupin:

celuléozy (hrubd mouka, zeli, brokolice, mrkev, jablka)

polocelul6zy (obilniny, otruby, integrdalni mouka)

- lepek (oves, suché fazole)

pektiny (jablka, citrony, pomerance, zeli, suchy hrach, zele-
né fazole, brambory)

ligniny (lilek, hrusky, zelena zelenina, otruby)

Priichod potravy zazivacim traktem se urychluje pfijmem ale-
spol 20 gramt surovych vladknin denné, protoZze po primyslo-
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vem zpracovani jsou vlakniny malo uc¢inné. Celkova davka
vlakniny by méla €init od 15 do 45 grami za den.

VétsSina nizkoenergetickych diet ma vliv na snizovani hmot-
nosti, ale ne vzdy na Ubytek tuku. Tuk se Iépe odbourava tim, ze
kombinujeme pravidelné posilovani s aerobnim cvicenim. Jisté
sttedky na hubnuti. Je vhodné rozumné¢ diety spojit s pravidel-
nym cvic¢enim, protoZe na redukci tuku dieta sama o sob¢ nesta-
¢i. Nez se pustite do jakéhokoli dietetického programu, bud’te
kriti¢ti a pfemySlivi a nenahravejte zbyte¢né vyrobclim pro-
sttedkt, jejichz fungovani je problematické a mnohdy malo
ucéinné.

Nejlepsi ztrata tukit - stiidava strava

Rizné diety jsou sestaveny na principu snizovani ptijmu kalo-
rii. To ale v organismu vyvolava hlad, takze v dusledku zpoma-
leného metabolismu ptibirdme tuk a ztracime svalovou tkan.
Tim vznika logicky rovnice: ¢im min dame télu kalorii, tim se,
na zakladé¢ zpomaleni metabolismu, sniZi vydej energie a od-
bouravani tukl. Je to zaCarovany kruh, protoze ¢im méné
budete télu dodavat kalorii, tim vice se zpomali az zastavi spa-
lovani podkozniho tuku. Lidové feceno - jime malo a hubnout
se nam nedafi, vaha klesa a tuk zastava. Pouze, a to az o 50 %,
ubyva svalovda hmota. Proto byla sestavena a védecky vyzkou-
Sena stfidava strava na principu ménéni - kolisani - hodnoty
pfijatych kalorii. Abyste odbourali pfevazné tuk a zachovali
svalovou tkan, musite denné¢ meénit (stfidat) mnozstvi ptijatych
kalorii tak, aby si na to organismus nemohl navyknout. Hodno-
ty pfijaté energie se musi stale pozménovat. Abyste pfi primér-
né denni kalorické hodnoté¢ potravy 3000 kcal shodili asi 0,5 kg
tydné, musite z této hodnoty denné ubrat 300 kcal na spaleni tu-
ku. Primérné bychom tedy méli denné pfijmout 2700 kcal. Aby
si télo nemélo Cas na tento rezim zvyknout, musi tato hodnota
den co den kolisat smérem dold 1 nahoru.
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Vzor: 1. den- 3000 kcal
2. den - 2800 kcal
3. den - 3000 kcal
4. den - 2600 kcal
5.den - 2900 kcal
6. den - 2500 kcal
7

.den - 2200 kcal

Primérna hodnota denniho prijmu energie za tyden bude 2700
keal.

Rizeni pocitu  hladu

Centra hladu a sytosti v mozku jsou fizena signaly, které télo
vysila. V mozku jsou zaroven ulozena cCidla citliva na obsah glu-
kozy v krvi. Pokud je hladina krevniho cukru vysoka, reaguji
slabé a hlad nepocitujeme. Kdyz hladina glukozy klesa, cidla
reaguji siln¢ a my mame hlad. Zacinate-li s dietou, musite poci-
tat s tim, Ze se ji télo bude branit. Organismus nevi, Ze chcete
zhubnout a zeStihlet, mysli si, Ze chcete trvale jen hubnout. Pro-
to zapne obranné funkce a zpomali metabolismus, ¢imZ zplso-
bi ptibirani tuku a hmotnosti - hlavnim tkolem téla je pteziti,
a to je tfeba zajistit za kazdou cenu.

Fyziologicky a psychologicky hlad

Fyziologicky hlad je skutecny, vyvolany nizkou hladinou krev-
niho cukru a prdzdnem v zaludku. Je to hlad, na ktery musime
reagovat konzumaci potravin.

Psychologicky hlad se ptihlasi, kdyz uvidime a ucitime jidlo,
nebo mame pocit strachu, osaméni, jsme ve stresu, Celime fru-
straci - neni to tedy skutecny hlad.
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Co je Zizen?

Zasobeni organismu tekutinami je hlavni podminkou pro ukla-
dani glykogenu (zivoc¢isného Skrobu - cukru, ktery tvofi soucast
zivoc¢iSnych bunék v jatrech a ve svalech) a spravné funkce me-
tabolismu. Zizen je vét§inou pocit; jestlize potiebujeme skutednd
doplnit do organismu tekutiny, sama o sob¢ se nikdy nepiihlasi.
Zvlast pii intenzivnim pohybu a v teplém prostiedi tedy nikdy
nevahejte a zajistéte si dostateény prisun tekutin, bez nichz nelze
kvalitné sportovat, ani udrzovat spravnou télesnou teplotu. Ni-
kdy necekejte na skute¢nou zizen a v pritb&hu cviceni a sporto-
vani pravidelné a v dostate¢ném mnozstvi pijte. I béhem dne pij-
te, bez ohledu na subjektivni pocity, alesponi 2,5-3 litry tekutin.

Zpiisob  uvoliovani  tepla
(Termogeneze)

Termogeneze je uvoliiovani jist¢ého druhu tepla, které nevyvolala
zadna fyzickd Cinnost ani klidovy metabolismus. Vznik tohoto
tepla je ovlivnén faktory jsou je traveni, specidlni latky zvySujici
télesnou teplotu (napf. adrenalin), nachlazeni ¢1 psychicky stres.
Termogeneze piredstavuje asi 15 % celkoveého denniho vydeje
energie a jeji poruchy mohou nékdy ptispivat k obezité.

Pestra strava a jeji metabolicky efekt ,

Vybirejte si potraviny, které jsou malo tuéné a zaroven bohaté
na bilkoviny, slozené sacharidy (cukry) a vlakninu. Pro Gspésné
snizovan nadvahy a redukci télesného tuku je vhodné konzu-
movat stravu s nadbytkem kvalitnich bilkovin (1,5 - 2 g na kilo-
gram) - a cvic¢it. Cvicenim se spaluji kalorie a tim ubyva pod-
kozni tuk, zvySuje se sila, vytrvalost a narusta svalova hmota,
pfil jejimz vytvafeni se zdroven spotifebovava energie. Idealni
program by se mé&l sklddat z posilovani a aerobniho cvi¢eni. Me-
tabolicky efekt stravy predstavuje asi kolem 10 % celkového
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energetického vydeje. VEtsi efekt je z potravy s prevahou bilko-
vin a men$i, prevazuji-li tuky a sacharidy. Jidlem povzbuzujeme
metabolismus a urychlujeme ho travenim, pfi némz télo potra-
vu zpracovava a ziviny z ni distribuuje do tkani. Metabolicky
efekt stravy je u obéznich nizsi. Pohybem a cvi¢enim pted jidlem
se tento termicky efekt zvySuje jak u zdravych (Stihlych), tak
1 obéznich lidi. Cvicenim pouze po jidle se zvySuje a urychluje
metabolismus jen u zdravych a Stihlych lidi. Rychlost metabolis-
mu je zavisla i na objemu stravy. Cim men3i objem, tim pomalej-
$1 metabolismus a zadroven mensi termicky efekt. Zrychleni me-
tabolismu je nejvyssi po jidle a obzvlasté pfi ¢astém stravovani
(po 2 - 2,5 hodinach).

Jak se zbavit tuku bez ztrdaty svalové hmoty

Pokud posilujeme nebo cvi¢ime, abychom zlepSili sviij vzhled,
zvyraziiujeme a zpevinujeme svalstvo na ukor tuku. Tuk se usa-
zuje, kdyz snime vice kalorii, nez jich dokaZzeme spalit metabo-
lismem a cvi¢enim. Proto je tieba mit pod kontrolou jak fyzic-
kou aktivitu, tak stravovaci rezim. Cilem je pfece shodit tuk
a zbavit se ho navzdy. Rychlé diety ¢asto znamenaji ztratu sva-
lové tkané a vytvoreni takovych podminek, za kterych naopak
hmotnost stoupa.

Hmotnost  sniZujte  pomalu!

Rychlost sniZovani hmotnosti by neméla ptesahnout 1 kg, re-
spektive zhruba 1 % vasi vahy tydné. Rychlejs$i hubnuti ma za
nasledek ztratu svalové hmoty, kterd zplsobi zpomaleni meta-
bolismu. Pouze mirnou trvalou energetickou ztrdtou vzniknou
podminky k odbouravani tuku. Mirné¢ ubude 1 svalové hmoty
a vody, ale télesna vaha ziistane stejna. Ptejdete-li opét k pivod-
ni stravé, pocitejte s tim, Ze rychle pfiberete. T¢lo si uz zvyklo na
niz8i prisun energie, po vétSim mnozstvi stravy netouzi a vice
dodané energie pak znamena samoziejm¢é nadvahu.
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Kde se tuky ukladaji?

Cista télesna hmotnost - to je vase vaha bez tuku. Podili se na ni
hmotnost kosti a zubti, svalli, pojivové tkané¢, télesnych tekutin,
vody a vnitfnich orgdnti. Tuk mizeme rozdélit na fyziologicky
nezbytny (esencialni) a nepotfebny (neesencialni). Nezbytny
tuk nalezneme v riznych organech a tkanich, neesencialni tuk
je nadbyte¢ny a dobie viditelny, protoze deformuje tukovymi
polstafi postavu.

Pro¢ jsme obézni?

Obezita je zpusobena poctem tukovych bunck a jejich velikosti.
Az do dospivani buiikky rostou co do poctu 1 velikosti. V dosp¢é-
losti uz se jenom zvétSuji, mnozstvi zlstava stejné, s vyjimkou
extrémné obéznich osob. Tito lidé maji obvykle az tfikrat vice
tukovych bunék nez ti, ktefi nadvdhou netrpi. Ve srovnani
s normalnimi jedinci ma 40 % tukovych bunék obéznich nad-
mérnou velikost.

Odbouravani tuku u dospélych obvykle znamena redukci
velikosti tukovych bunék, nikoli jejich poctu. Proto je tak dtle-
zitd prevence proti ukladani tuku do novych tukovych bunék
jiZ béhem dospivani a rastu.

Nas§ nepritel - tuk

Redukce télesné hmotnosti by nias neméla zajimat na prvnim
misté. Vice bychom se méli snazit o jeji udrzeni, tj. zachovani sva-
lové hmoty a odbourani tuku. Dokonce muZze nastat ptipad, zZe
hmotnost vzroste, protoze se zvétsila Cistd svalova hmota, ale tuk
ptfitom ubyde. Lidé, kteti drzi néjakou dietu, obvykle vice hledi
na rucicku vahy nezli do zrcadla. Je jim milejSi snizeni vahy nez
redukce tuku. Rychlé zhubnuti pfi dieté vSak cCastéji vyusti ve
ztratu vody a svalové hmoty nez v ubytek tuku. Hubnete-1i rych-
leji nez 2 kg za tyden, muZzete si byt jisti, ze kolem 50 % tohoto
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ubytku tvofi ¢ista svalova hmota. Kdyz totiZ omezite stravu, hla-
dov¢jici télo si misto ni zvoli jiny zdroj - vlastni svalovou hmotu.
Ale to je to posledni, co potiebujete! Uspé$ngjsi neZ dieta, orien-
tovanad na prostou ztratu hmotnosti, je dlouhodobd zména Zzivo-
tospravy, doprovdzend zdravou vyzivou a cvi¢enim. Uvédomte
si, Zze strava je zdrojem energie a zivin. Jejich pfriméteny ptijem je
pro vase zdravi rozhodujici. Re$enim nejsou diety, ale rovnovéaha
mezi piijatou a vydanou energii.
Postupujte podle vzorce:

aerobik + spravna vyziva = ztrata tuku.

Princip je jednoduchy: chcete-li se zbavit tuku, musite spalit vi-
ce energie, nez ji piijmete. Kdyz se budete drzet tohoto pravid-
la, vaha pujde urcité dolu.

Abyste télo navic jesté zformovali, postupujte podle trochu
slozitéjSiho vzorce:

aerobik + sprdvna vyZziva + posilovani =
= p¢kné zformovana postava bez tuku.

Pravé posilovani chrani vaSe svaly, které télo formuji, pted lik-
vidaci pfi snizovani nadvahy a omezovani energetického pti-
jmu. Ve skutecnosti vede posilovani ke zvySeni svalové hmoty
na ukor tuku.

Tukova ., setrvacnost"

Obezitu, vzniklou jiz v détstvi, lze zvlddnout mnohem obtiZnéji
nez tu, kterd se vyvine az pozd¢ji v dospélosti. Pfi redukci hmot-
nosti spojen¢ s vyplavovanim tuku z tukovych bunék mohou
vznikat podnéty, stimulujici mozkové centrum hladu. Mozek se
pfirozené brani zméndm télesné hmotnosti a ubytku tuku, ce-
muz fikame tukova ,,setrvacnost". V obdobi, kdy roste pocet tu-
kovych bunék (napt. v détstvi), je nesmirné obtizné si udrzet t&-
lesnou hmotnost poté, co jsme ji prave snizili. Proto lidé s vétSim
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poctem tukovych bunck nabiraji po redukci vahy shozené kilo-
gramy snadnéji nez ti, ktefi maji tukovych bunék méné.

Chemickym zakladem bilkovin je dusik. Tzv. dusikova bilan-
ce vypovida o tom, zda mate dostatek bilkovin (dusiku), nebo je
nadmérné vylucujete, ¢1 trpite jejich nedostatkem. Negativni
dusikova bilance je totiz nezddouci pro rist svalové hmoty.

Dnes uz lze pomérné presné zméftit, zda je dusikova bilance
pozitivni (dusiku je dostatek), ¢i negativni (dusik chybi). K to-
mu slouzi metoda, jejiz princip je nasledujici:

Indikatorovy prouzek, ponofeny do moci, se zbarvi podle
mnoZstvi pritomné mocoviny. Protoze dusik odchazi z téla vy-
hradné¢ mocovinou, zbarveni prouzku signalizuje mnozstvi vy-
lou¢ené mocoviny, a tedy 1 dusiku. Z udaju na barevné stupnici
snadno zjistite, kolik dusiku se v téle zadrzelo a kolik vyloucilo.

Efektivnost stravy a  cviceni

Nedavné studie ukdzaly, Ze cviceni vytrvalostniho charakteru
zpusobuje redukci hmotnosti 1 bez sniZzeni davky energie piija-
teé ve stravé. Samotné cviceni ma ovSem mensSi vliv na sniZeni
vahy nez kombinace redukce energie a cviceni.

Samotna strava vSak odbourava svalovou hmotu a zpomalu-
je klidovy metabolismus az o 30 %. Po omezeni pfijmu potravy
je ubytek hmotnosti tvoten az z 50 % svalovou hmotou. Po néa-
vratu k pivodnim stravovacim zvyklostem se vaha shozena die-
tami zhruba po roce u vétSiny lidi vrati na hodnotu stejnou ¢i
vys$$i nez pred nasazenim diety. Tito lidé se stavaji obéti nechval-
né¢ znamého zacarovaného kruhu, kterému se tika jo-jo efekt.

Nelze se GspésSné a natrvalo zbavit nadvahy bez cviceni. Pfi
ném se aktivuje svalova hmota, kterd neubyva a jejimz prostied-
nictvim se urychluje klidovy metabolismus, pfestoZze mame ka-
loricky ptijem pod kontrolou. Cvic¢enim také podporujeme tra-
veni, takze vyuzivame stravu efektivnéji. A konecné cvicenim
snizujeme riziko srdecnich, cévnich 1 jinych onemocnéni.
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EFEKT NiZKOKALORICKE DIETY A CVICENI

dieta dieta
+ cviceni bez cviceni

Klidovy metabolismus T J roste
Tuk <4 J i
Svaly ‘) NY
Sila ™ J slabne

Pohybem k odbourdni télesného tuku

Aerobni cvi€eni je pro sniZzeni mnozstvi tuku velmi dilezité.
Casto provozované sporty, jako je jogging, chiize, cyklistika,
veslovani, béh na lyzich a plavani, jsou vétSinou k udrzeni sva-
lové hmoty nevhodné. B&h naruSuje ucinnost silového tréninku
na budovani svalové hmoty. Je védecky prokazano, ze béhem se
aktivuji pomald svalova vladkna, zatimco rychla vladkna, ktera
jsou rozhodujici pro silovy vykon a podporu svaloveho ristu,
nejsou témét vilbec zatéZovana.

Kulturisté, vzpéraci, sprintefi a tézci atleti by méli vydavat
energii pf1 pravidelném cvi€eni v posilovné pfi vybuSném trénin-
ku, jako je sprint nebo Slapani na rotopedu, v kratSich intenziv-
nich ¢asovych usecich. Tyto Cinnosti trénuji rychla svalova vlakna,
a jsou proto v souladu s cilem predevsim kulturistického tréninku.

Podle mé zkuSenosti si muzete urcit presny pocet kalorii, kte-
ré byste méli denné piijmout, takto: zjistite svoji télesnou hmot-
nost bez tuku ,, méti¢em télesné¢ho tuku" (v prodeji ve zdravot-
nickych potfebach nebo k zaphjceni ve fitness centrech). Pti
Cisté svalové hmotnosti téla napfiklad 90 kg ke snizenio 1 % za
tyden pouzijte tento vypoctovy vzorec:

90 kg x 27 kcal = 2430 kcal na den.
Aerobik cvicte rano na la¢no. Diky nizké hladiné inzulinu

a krevniho cukru ma organismus schopnost odbouravat v tuto
dobu nejvétsi mnozstvi télesného tuku.
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Potraviny podle

energetickych hodnot

MASO
potravina energie
100 g kcal
bok uzeny 588
veprovy bucek 533
Cabajska klobasa 520
buckova pomazanka 517
uhersky salam 490
anglicka slanina 476
vysocCina 460
lovecky salam 450
uzena krkovice 436
polican 436
gothaj 432
jatrovka lahudkova 422
turisticky salam 406
paprikovy salam 403
kachna 384
veprfova Sunka 364
Cesky salam 358
veprové (prumér) 358
husa 351
moravské uzeneé 331
smés mletého masa 331
Spekacky 324
kufeci pastika 310
luncheon meat 306
tlaCenka 300
vepro-jatrovy krém 295
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potravina energie
100 g kcal
kabanos 294
junior 291
parky dribezi 291
parky 289
veprova krkovice 286
pastika 286
moravska klobasa 275
jehnéc¢i maso (prameér) 272
debrecinka 270
sekana 264
meétsky salam 262
kladenska pecené 257
koroptev 245
veprove libové 237
hovézi predni 229
francouzska pastika 228
mortadela 218
krocan 215
teleci hrud 213
parky fit 213
veprova kyta 201
hovézi konzerva 195
Sunkovy salam 189
hovézi rosténa 185
pastika fit (light) 182
hovézi zadni 181
madarsky perkelt konzerva 178
vurty 176
drabezi salam 169
kraliCi maso 162
klokani maso 157
hovézi klizka 153
svi¢kova 148
konské maso 145
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potravina energie

100 g kcal
kozi maso 144
teleci kyta 139
kufe celé 138
kureci jatra 136
krata cela 131
veprova jatra 131
hovézi jatra 130
slepice 123
Sunka drUbezi 119
zajic 113
jeleni maso 112
kufeci prsa 110
kifepelka 110
srn¢i maso 97

RYBY - MORSTi ZIVOCICHOVE

potravina energie
100 g kcal
tresci jatra 610
uhof 260
uzena makrela 252
pravy kaviar 244
sardinky v oleji 227
sled 219
marinovany sled 211
losos 207
makrela 186
tunak v oleji 184
zavinace 179
tunak 158
kombala v tomaté 133
kapr 119
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potravina energie
100 g kcal
pstruh 107
halibut 106
krab 105
krabi ty€inky 97
Stika 82
humr 81
lin 78
sepie 73
ustfice 66
Skeble 54
potravina energie
100 g kcal
vejce slepiCi 1 ks 80
Zloutek 64
bilek 16
smetana na Slehani 33 % tuku 300
smetana 12 % 137
smetana 10 % 119
mléko Tatra 4 % 101
mléko Kapucin 78
mléko plnotucné 63
mlécny napoj €okoladovy Candy Up 60
mléko polotucné 45
mléko nizkotuCné 37
jogurt Slehany (Kunin) 157
Florian (Olma) 143
Bio Danone s vlakninou 107
Yopi (Yoplait) 105
Fantasia s ovocem 104
Pro Bio vanilka (Rajo) 102
Dr. Bio jahoda (Olma) 102
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potravina energie
100 g kcal
Jogobella (Zott) 98
Plny jahod (Yoplait) 94
nizkotuény s ovocem (Kunin) 92
Garde s kousky merunék (Olma) 83
visfiovy Stefi (JM) 78
Bio bily (Danone) 72
Dr. Bio bily (Olma) (4
bily snizeny obsah tuku (Kapucin) 67
Twiggy bily 60
Vitalinea ananas (Danone) 51
nizkotu€ny s jahodami (Yoplait) 49
Adrian s musli (Olma) 46
Vitalinea bily (Danone) 45
Prince jogurtovy napoj 90
Actimel (Danone) 88
jemny napoj jogurtovy (Danone) 88
kySka (Olma) 88
acidofilni mléko 3,6 % 57
Slehané podmasli (Jima) 43
Stefi Light (JM) 41
Vitalinea napoj (Danone) 36
Pribinacek 244
Papik smetanovy krém (Damsi) 222
JihoCeska lahudka s medem a ofisky 208
JihoCeska lahidka s Cokoladou a ofisky 205
Monte (Zott) 195
JihoCeska lahudka cherry 194
tvaroh tucny 183
Maty krém smetanovy s ofiSky a kakaem 179
zakysana smetana pochoutkova (Olma) 170
ryze mlééna (Kunin) 150
Danette Cokoladovy 146
Prince kord (Danone) 137
Danissimo Mousse (Danone) 137
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potravina energie
100 g kcal
Danissimo vanilkové (Danone) 133
zakysana smetana light 128
tvaroh tvrdy 128
Milchreiss (Muller) 115
Danette duo (Danone) 109
tvaroh jemny 109
pudink C¢okoladovy (Kunin) 100
tvaroh netucny 69
romadur 40 % t. v s. 475
niva 60 % t. v s. 405
Cedar 50 % t. v s. 397
emental 45 % t. v s. 386
parmezan 25 % t. v s. 374
niva 50 % t. v s. 369
oStiepok 50 % t. v s. 365
taveny syr 60-70 % t. v s. prumér 364
slovenska parenica 50 % t. v s. 362
eidam 45 % t. v s. 348
moravsky bochnik 45 % t. v s. 341
brynza 50 % t. v s. 306
taveny syr 50-60 % t. v s. priamér 286
camembert 45 % t. v s. 284
eidam 30 % t. v s. 262
hermelin 262
gouda 30 % t. v s. 258
taveny syr 30-40 % t. v s. primér 252
mozzarella 240
balkan 233
zlato 50 % t. v s. 231
gervais 224
camembert 30 % t. v s. 215
riccotta 202
taveny syr 20-30 % t. v s. pramér 181
romadur 20 % t. v s. 176
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potravina energie
100 g kcal
olomoucké tvaruzky 133
cottage (Rajo) 100
cottage (Domspitz Milch) 96
kukuficny napoj susena smés (ASP) 533
Tempeh uzené (Sunfood) 339
s6jova tatarka (Kalma) 274
sojanéza (Kalma) 262
bezmasy parek vegetak (Intergal) 260
salam vegetak (Intergal) 258
pomazanka Nora 230
lahtdkové klaso 218
bezlepkova pastika tofu 183
fazolova svacinka 166
salam bylinkovy tofu 160
prejt (Klaso) 149
lesacka pastika (Klaso) 135
Robi 125
ofiSkovy soéjovy dezert (Provamel) 121
Seitan 117
Zzampionova omacka s téstovinami 1 porce 116
zeleninovy gulas s téstovinami 1 porce 114
jogurt Fitnea 104
Sojové maso kostky 98
granulat s pfichuti Sunky 98
pekingské nudlicky 98
Big Steak 88
zlaty dezert Cokoladovy 86
tofu 72
jogurt sojafit Cokoladovy s visnémi 60
kukufiény napoj 53
séjové mléko (ASP) 53
sojové mléko s kalciem 45
ovesné mléko (ASP) 38
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OBILNINY - MOUKA A TESTOVINY

potravina energie
100 g kcal
sdja 444
pSenicné klicky 390
ovesné vloCky 385
téstoviny z celozrnné pSenice, vilasové nudle 375
téstoviny lasagne 375
téstoviny z celozrnné pSenice, kolinka 375
téstoviny z celozrnného jeCmene, kolinka 373
ryze kulaté zrno 371
krupice pSenic¢na 365
téstoviny vajecné 365
jahly 364
ryze parboiled 362
smés vlocek (Bio) 357
ryze divoka 357
kroupy je€né 356
téstoviny bezvajecné 355
sOjova mouka plnotu¢na 355
vloCky psSenicné 353
otruby ovesné 352
mouka pSeni¢na 352
ryze natural 351
mouka celozrnna jecCna 349
zrni ovesné 349
zrni prosné 349
téstoviny Zitné celozrnné, vietena 343
mouka zitna celozrnna 343
krupice z kukurice 338
zrno z pohanky 335
krupky z pohanky 334
sOjova mouka netuéna 331
zrno z kukufice 326
mouka kukuficna celozrnna 323
solamyl 321
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potravina energie
100 g kcal
zrno Spalda - psSenice 319
zrno z jeCmene 314
zrno z pSenice 308
zitné vlocky 306
mouka pSeniéna celozrnna 301
Zito zrno 293
amarant 290
otruby pSenicné 170
PECIVO A SLADKOSTI

potravina energie
100 g kcal
Dia trubi¢ky plnéné 567
Bravo ofiSkove 550
Amaranthela 548
Mifionky kokosoveé 531
Kitkat 505
Veronika pochoutka ryzova v Cokoladé 505
susenky ¢okoladové Forte 496
cokolada Milka 483
budiCek Prince s vitacalem 457
pusinky s cokoladou Vitalinea 457
Dia oplatky Opavia 451
Prince s vitacalem a ¢okoladovou pfichuti 451
Kinder pingui 442
Florina 434
Be Be 434
pardubicky pernik s kokosem s €ok. polevou 429
mlécno-Cokoladové raciolky 426
boruvkovy pardubicky pernik 417
jogurtovy pardubicky pernik

s merunkovou naplni 415
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potravina energie
100 g kcal
precliky Flipz Cokoladové 410
Bebe s cerealiemi 407
Kinder milch schnitte 385
pernik Smolicek 364
Vitalinea sypané kfupavé muslicky 363
chlebiCky Racio 357
Svestkova tastiCka Vitalinea 349
pSenicné raciolky 345
banketka 335
chléb kifehky pohankovy 331
chléb kfehky Zimuticky syrovy - zeleninovy 326
light knackebrot 314
chléb kiehky zimuticky graham 308
knackebrot Fibre 305
bily rohlik 290
détské piskoty plus 288
veka 282
chléb Srotovy Gravit 272
bageta 264
arabsky chléb 264
dalamanek 262
chléb toustovy 257
chléb psenicny 250
chléb Zitny Vita 250
tatranka 1 ks (50 g) 245
chléb Kyjev zitny 244
chléb kminovy 243
celozrnny chléb - prumér 236
brot Fitness 170
Fidorka 1 ks (30 g) 150
Disco 1 ks (12 g) 52
kakavové vénecCky 1 ks (10 g) 49
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LUSTENINY

potravina energie
100 g keal
coCka 342
hrach 339
fazole 334
boby (mungo) 268
ORECHY A SEMENA
potravina energie
100 g kcal
ofechy makadamia 705
ofechy para 684
ofechy liskové 684
ofechy pekan 684
ofechy piniové 676
ofechy vlasskeé 672
ofechy pistacie 633
mandle 616
kokos strouhany 604
ofechy keSu 602
araSidy 598
semena slunecnice 578
semena sezamova 563
semena dyfnova 538
semena maku (mak) 475
semena Inéna 375
ofech kokosovy 364
jedlé kastany 213
OVOCE CERSTVE A SUSENE
potravina energie
100 g keal
susené banany 325
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potravina energie
100 g kcal
susené datle 274
rozinky sultanky 265
suSena jablka 254
susené Svestky 243
susené merunky 239
suené fiky 230
rozinky 229
Cerstvé avokado 220
susené Sipky 213
susené hrusky 212
Cerstvé datle 126
Sipky 100
banany 95
jefabiny 78
mango 69
hrozny 68
Svestky 67
hrusky 66
borlvky 65
tresSné 64
brusinky 61
jablka 61
jablka granatova 59
merunky 57
maliny 55
mirabelky 53
broskve 52
visné 50
Kiwi 50
angrest 49
ostruziny 48
bezinky 48
pomerance 48
mandarinky 47
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potravina energie
100 g kcal
citrony 47
rybiz Cerny 46
fiky 44
jahody 43
miSpule 42
ananas 42
grapefruity 41
slivy 41
kdoule 38
Klikve 38
klementinky 38
rybiz Cerveny 37
moruse 36
nektarinky 36
rybiz bily 27
papaja 14
ZELENINA CERSTVA A ZMRAZENA
potravina energie
100 g kcal
cesnek 108
kukufice cukrova 106
kfen 105
zmrazeny hrasek zeleny 87
topinambury 80
brambory zimni 79
hrasek 75
brambory rané 71
zmrazena zeleninova mochovska smeés 63
cerny kofen 63
petrzel kofen 63
petrzel nat 58
pastinak 54
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potravina energie
100 g kcal
listy smetanky 52
kapusta raziCkova, pazitka 51
zmrazena zeleninova jarni smés 50
patizon 50
bulva celeru 49
cervena fepa, cibule sucha 48
celerova nat, por 47
mrkev 45
kapusta hlavkova 42
zmrazeny hrasek a karotka 41
zmrazena karotka 39
tykev, artyCoky, kopr 39
fazolky 39
lilek, Stérbak 39
zmrazené fazolové lusky 36
kapusta kadefavka 34
brokolice 33
celer rapikaty 33
Spenat 33
brukev 32
zeli hlavkové Cervené 32
zmrazeny kvétak 30
paprika Cervena 29
kvétak 29
zeli hlavkové bilé 29
melouny cukrové 28
fenykl 27
tykev Spagetova 26
meloun vodni 26
rajCata 25
zmrazeny Spenat 24
vodnice 23
mungo vyhonky 23
potocCnice 22
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potravina energie
100 g kcal
Cekanka salat 22
chrest 22
fedkev 21
cibule Salotka 20
redkviCky 20
reven (rebarbora) 20
cuketa 18
salat hlavkovy 18
okurka salatova 16
paprika zelena 15
salat fimsky 15
feficha zahradni 13
tykev kabacka 13
salat ledovy 13
zeli ¢inské 12
okurky nakladacky 12

OVOCNE KOMPOTY, DZEMY, PRESNIDAVKY

potravina
100 g

energie

kcal

dZzem jahodovy (Seliko)
dzem merufikovy (Lev-né)

Svestkova povidla

243
238
234

dZzem merunkovy nizkokaloricky babi¢€in (Stovit) 194

dZzem Dia (Schwartau)

dZzem (Mateme)

kompot brusinkovy
divoké brusinky (Horlein)

kompot dynovy
Dia smés (Hame)

dZzem jahodovy Dia (Hamé)
kompot s Cernym rybizem
dZzem boravkovy Dia (Seliko)

182
174
168
154
121
107
102
101
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potravina energie
100 g kcal
dzem merurnikovy (Seliko) 94
kompot jableCny 88
kompot s Cervenym rybizem 86
pfesnidavka Svestkova s tvarohem 86
presnidavka jable¢na 86
kompot Svestkovy 80
kompot merurikovy 79
kompot hroznovy 79
kompot hruskovy 78
kompot tfesnovy 73
kompot mandarinkovy 63
pfesnidavka Dia (Deva) 45
ovocny cocktail light 42
broskvovy light 42
hrudkovy light 42

KONZERVOVANE LUSTENINY A ZELENINA

potravina energie
100 g kcal
chilli ¢esnek (Horlein) 436
olivy Cerné - fecké 350
olivy zelené - fecké 137
kukufice 118
rajsky protlak 103
coCka 103
celer v oleji 90
fazole bilé v tomaté 87
zeli Cervené 65
hrasek zeleny 64
tompa 54
leCo 39
mrkvovy salat (Hitko) 34
makedonska smés 34
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potravina energie

100 g kcal
cervena fepa 33
Moravanka Dia 32
zeli bilé 30
Cervena fepa Dia 30
okurky 30
Kunovjanka Dia 26
fazolové lusky 24
zeli bilé kysané 20
rajCatova Stava 20
celerovy salat 20
zeli bilé Dia 17
sbéjové klicky 13
Zampiony 10
TUKY A OLEJE
potravina energie
100 g kcal
oleje - prumér 895
sadlo Skvarene 893
tuk pokrmovy na smazeni 874
sadlo - priumér 762
Hera 750
Alfa 750
Perla 750
Juno 750
Dukat 750
Skvarky 735
maslo 732
Rama 668
Lukana 667
Flora 619
maslo Bremedium 535
Rama s jogurtem 432
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potravina energie
100 g kcal
Diana 357
maslo pomazankové 354
Flora light 352
Linco jogurtové 220
ZMRZLINY A CUKROVINKY
potravina energie
100 g kcal
Nugeta 560
c¢okolady - prumér 548
nugatovy krém 540
kakao prasek 461
fruktéza 404
cukr 395
zmrzlina Magnum double- 110 ml (Algida) 390
nugat sojovy 390
cukrova vata 386
glukdza - dextroza (hroznovy cukr) 385
sorbit 381
bonbony (tvrdé) 357
Zuzu 338
med (vCeli) 328
zmrzlina Magnum white - 120 ml (Algida) 298
zmrzlina Magnum cherry - 120 ml (Algida) 292
zmrzlina Nogger (Algida) 1 ks 274
zmrzlina Manhattan maple valnuts 269
Deli super - 55 ¢ 250
eskymo big 247
Cokoladovy pohar 225
Kofila - 35 g 173
zmrzlina Manhattan jogurt a visné 170
Vienetta cappucino (Algida) 154
nanukovy dort Terno 136



potravina energie

100 g kcal
Rollo brune - 60 ml (Nanuk) 129
cokoladovy zmrazeny krém tvarohovy 103
Dominik - 60 ml 103
Kokoska - 60 ml (Nanuk) 96
Twister - boruvka (Algida) 1 ks 81
light PokuSeni- 130 ml (Nanuk) 80
NAPOJE
potravina energie
100 g kcal
Bikava s cukrem suSena 429
Vitakava 383
Caj granule slazeny 357
destilaty-40 % 279
sherry 140
vermut 134
sekt 80
vino Cervené 67
dzus slazeny - pramér 67
vino bilé prirodni 54
Tonic 54
dZus neslazeny - prumér 52
pivo ¢erné 10° 51
Vitajus jableény 40
Coca-cola 40
Fanta 36
Sprite 36
pivo svétlé 12° 34
pivo svétlé 10° 32
podébradka s pfichuti 21
Best light 20
Dobra voda s pfichuti 20
Vitajus light 18
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TEPLA JIDLA A PRILOHY

potravina energie
100 g kcal
husa pe€ena 481
maso uzene varené 476
veprovy fizek smazeny 443
topinky 427
syr smazeny emental 423
plnéna buchta 369
veprove raznicCi 334
livanecCky 316
filé smazené 316
karbanatky smazené 316
bramborové placky 313
kapr smazeny 308
bramborak 303
houby - smazZenice (pramér) 298
S0do s buchtiCkami 298
knedliky s povidly - kynuté 296
smazena vejce s cibulkou 289
Cevabdici 283
palacCinky plnéné 267
zemlovka s tvarohem 263
veprovy gulas 257
kvétak smazeny 212
rizoto se zeleninou 203
leCo s vajiCkem 185
brambory francouzské 185
krupicova kase 174
hovézi gulas 173
kufe nadivané - pecCené 160
brambory pecCené 134
bramborové knedliky 125
bramborova kaSe 96
brambory varené 91
vafena ryze 87
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potravina energie

100 g kcal
vafena CoCka 87
vafeny hrach 70
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OBILNINY K RYCHLEMU POUZITI

potravina energie
100 g kcal
Corn flakes kokos a med (Bona Vita) 499
Jenikav lup s ¢okoladovou naplni (Bona Vita) 499
wheat flakes (Bona Vita) 499
plnéné polstarky s liskaci (Emco) 454
musli kfupavé s ofechy (Emco) 452
Ciniminis (Nestlé) 415
Jenikav lup s ¢okoladovou naplni (Bona Vita) 409
Chocapic (Nestlé) 393
obilné kulicky Ferdy mravence (Emco) 386
Cokoflek éerta Barnabase (Bona Vita) 379
Smudltv mis (Bona Vita) 377
Ruzendin sen (Bona Vita) 377
musli s Cokoladou (Nestlé) 371
corn flakes (Bona Vita) 368
Toppas klubicka celozrnna (Nestlé) 343
Extra big corny ofiSkova 1 ks (50 g) 221
musli tyinka Champion jogurt - jablko 176
ofiSkova tyCinka Peggy 1 ks (29 g) 162
Schlimbach ovocny fez 1 ks (40 g) 162
musli tyCinka Twiggy

merunka - jogurt 1 ks (35 Q) 139
Knuspi bisquit v karobu 1 ks (30 g) 131
Knuspi polomaceny pernik 1 ks (30 g) 131
musli ty€inka Champion light 1 ks (40 g) 129
Bifit - ovocno-obilna 1 ks (35 Q) 128
musli ty€inka Fit- merufika 1 ks (30 g ) 115
Knuspi bisquit skofice bezlepkovy 1 ks (30 g) 115
musli ty€inka v jogurtu 1 ks (25 g) 98
musli ty€inka Senza s ofisky 1 ks (25 g) 98
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HOUBY A OCHUCOVADLA

potravina energie
100 g kcal
majonéza 786
dijonnaise (Hellmans) 495
majonéza light (Hellmans) 457
Dejo mleta smés ofiSkove chuti 412
Zelatina 342
Slehacka v prasku (45 g) - Dr. Oetker 214
olivy s tunakem (lososem) 161
sojova omacka 138
kien pro labuzniky francky 135
hofCice (plnotucna) 124
hfibky suSené 124
Stabilka hotovy instantni krém na Slehani 118
keCup 102
worcesterova omacka 76
ocet 41
bujén zlaty 1 ks 22
hfiby 20
kozaci 18
Zampiony 16
vaclavky 15
klouzci zluti 12
liSky 11
smrze jedlé 10

RYCHLA OBCERSTVENI A INSTANTNI JIDLA

potravina energie
100 g kcal
gyros 762
Big-Mac 1 ks 529
lango$ 414
instantni kukufi¢na kase - MiSutka 367
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potravina energie
100 g kcal
livane€ky s ovesnymi vloCkami 361
instantni mléCna ryze 352
Skubanky v prasku 342
milkshake velky 339
hot dog 321
cheesburger 1 ks 319
krokety 313
pirozek s naplni (pramérné velikosti) 298
hermelin smazeny 289
parek v rohliku 262
tasticka jableCna 259
McDonalds hamburger 1 ks 259
pizza Ristorante (100 g) 250
ryZzova kase jahody a jablka (72 g) 230
pizza Sunkova (100 g) 227
hranolky - pramérna porce 225
milkshake maly 197
grand pizza Snack s Herkulesem (100 g) 195
hranolky mrazené 155
mrazené francouzské brambory - smés 153
ryze kari se zeleninou (63 Q) 149
instantni polévka brokolicova 1 ks (porce) 100
instantni rajska mysky Krupi¢ky 1 ks (porce) 98
instantni kufeci mysSky Krupi¢ky 1 ks (porce) 61
instantni s jatrovymi knedliCky 1 ks (porce) 52

60



POTRAVINARSKE PRISADY - , ADITIVA"

Ciselné
oznaceni
E 100-180

E 200-297

E 300-321

E 322-375

E400-415

nazev

barviva

konzervacni
prostredky
antioxidanty

regulatory
kyselosti
zahusStovadla
stabilizatory
zelirujici
prisady

priklady

chlorofyl (E 140)
beta-karoten (E 160A)
cukrovy kuler (E 150)
kys. benzoova (E 210)
kys. sorbova (E 200)

kys. askorbova-vit. C (E 300)
kys. mlééna (E 270)
lecitin (E 322)

citronan sodny (E 331)
kys. fosforeéna (E 338)
svatojansky chléb (E 410)
agar-agar (E 406)

arabska guma (E 414)

Déle uvadim piisady v potravinach, které se vyskytuji v Ceské

republice.

Neskodné prisady:

E 100, 101, 103, 104, 105, 111, 121, 126, 130, 140,
152, 160, 162, 163, 170, 174, 180, 181, 200, 201,
202, 203, 237, 238, 260, 262, 263, 270, 280, 281,
282, 290, 300, 301, 303, 304, 305, 306, 307, 308,
309, 322, 325, 326, 327, 331, 332, 333, 334, 335,
336, 337, 382, 400,401, 402, 403, 404, 405, 406,
408, 410, 411, 413, 414, 420, 421, 422, 440, 471,
472,473,474, 475, 480
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Prisady s podezienim:

E 125, 141, 150, 153, 171, 172, 175, 240, 241, 477

Prisady nebezpecné:

E 102 a 110 - vanilkovy pudink a hotové omacky

E 120, 122, 124, 151

E 123 a 110 - gumovi medvidci Treets, Smarties, Ha-
ribo - Veingumm, Schokolinzen, Zott - pudink se
Slehackou, Iglo - rybi prsty, Kraft Dohann mit Creé-
me Fraiche, Kraft Salami a Treichkase - syr taveny
s pfichuti salamu

POZOR: E 123 JE SILNE RAKOVINOTVORNA PRI-
SADA - V USA A V ZEMICH BYVALEHO
SSSR JE ZAKAZANA!

Silné rakovinotvorné prisady:

E 131, 142, 210, 211, 213, 214, 215, 216, 217, 239

E 120 (tatrazin), E 127 (eritrozin), E 123 (amarant),

E 132 (indigotin), E 954 (sacharin), E 200 (kyselina
sorbova), E 210 (kyselina benzoova)

Druh poskozeni zdravi raznymi prisadami:

PosSkozeni stfev - E 220, 221, 222, 223, 224
PosSkozenitraveni- E 338, 339, 340, 341, 450, 451,
E 407 (ve zmrzliné), E 453, 455, 466
Onemocnéni kize - E 230, 231, 232, 233
Nici vitamin B12 - E 200
Cévni onemocnéni- E 250, 251, 252 - nejvice
V uzeninach
Cholesterol - E 320, 321
Citlivost nervt - E 311, 312
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Zatajované:

Vv s

nych pfisad - v napoji Schwepess - citron, v hofci-
ci, v syrech, krabim mase a v houbach v konzervé
LATEMGOLD"

Kazdodenni vyzivu ovliviuji tyto faktory:

1) zemépisna poloha

2) dédi¢nost

3) tradice (kultura, déjiny)
4) ekonomika statu a jeho hospodarstvi
5) rodina

6) Skola

7) majetek (vydélek)

8) zdravotnictvi

9) klimatické podminky
10) technologie

11) zemédélstvi

12) svétovy nazor

Energeticka potreba ¢lovéka je ovlivhéna:

1) pohlavim

2) podnebim

3) vyZivou

4) zaméstnanim

5) metabolismem

6) fyzickou kondici

7)druhem cviceni

8) intenzitou a Castosti tréninku
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Skladba  stravy

NejlepSim feSenim je postupné od rana do vecera konzumovat
sacharidova jidla, pfes ovoce a zeleninu, az po jidla masita. VSe
bychom méli jist v co nejjednodussich kombinacich, nebo tuplné
oddélené, po 1,5-2 hodinach. Ovoce a zeleninu doporucuji jist
zcela samostatné v intervalu 2 hodin (vzajemné nemichat).
Jidla neni vhodné ni¢im zapijet, az nejdiive po pllhoding,
aby se Zaludec¢ni $tdvy nefedily a mohlo dochéazet ke stopro-
centnimu $tépeni a tim k dokonalému a hodnotnému traveni.

Rozdilne zavislosti metabolismu
pri cviceni a odpocinku

Pt1 cvi¢eni a béhem tréninku je rychlost metabolismu az 20krat
vy$si nez pfi odpoéinku. Cim vice svalové hmoty, tim rychle;jsi
metabolismus. Proto zdkladem kaZzd¢ regulace hmotnosti je pte-
devSim odbourat télesny tuk a co nejvice zachovat svalovou
hmotu. Abyste toho dosahli, musite ke zdravé a Casté vyzivé
(kazdé 2 hodiny) pfidat cvi€eni anaerobni (posilovani) a aerob-
ni (aerobik, jizda na kole, bch).

Tim vSim zvySujete rychlost metabolismu, ubyva télesny tuk,
rostou svaly 1 sila. Pfi rychlém metabolismu se zaroven uvoliiuje
energie a spaluje tuk. Nejvice energie se uvolni pti traveni z bil-
kovin (25-30 %), pak ze sacharidl (6 %) a neyjmené z tuka (4 %).

Z toho je jasné, Ze konzumaci tuénych jidel se z organismu
uvolnuje neyméné energie a pi1 pomalém metabolismu je 1 po-
malé traveni - tedy ptredpoklad k ptibyvani hmotnosti, hlavné
ve formé¢ tuku. S bilkovinami je to pfesné naopak.

Sacharidova jidla poskytuji energii mnohem rychleji nez bil-
koviny a tuky, ale pozor! Jejich nadbytek se mize - pokud neni
vydan jako energie - pfeménit v tuk.
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ZDRAVA VYZIVA
PODLE VLASTNI
KREVNI SKUPINY

oporucovane slozeni stravy se v pribéhu minulych let

stale ménilo. Sedesatd a sedmdesata 1éta byla ve zname-

ni mléénych vyrobkl a masa, v poslednich letech se zjis-
tilo, Ze by bylo vhodné omezit spotfebu vepfového masa a uze-
nin, tuénych mlécnych vyrobkl a potravin z bilé mouky ve
prospéch zeleniny, ovoce a dribeze. Také je nezbytné organis-
mus v dostateCné mife zdsobovat minerdly a vitaminy.

Dlouhodoby vyzkum prokazal, Ze mléko svou lehce viskozni
konzistenci navozuje pocit vétSiho zahlenéni, 1 kdyzZ se ve sku-
tecnosti v organismu vice hlenu nevytvaii. Pf1 zdnétlivém one-
mocnéni neni tedy vhodné uzivat mlécné vyrobky, a také citru-
sové plody, protoze zahlenéni organismu zvySuji. Mléko
ptiznaky zahlenéni zhorSuje, nebot’ plisobi opaéné nez kofenéné
pokrmy - palivé kofeni podnécuje uvolnovani sekrettl, které te-
di hlen v dychacich cestach, a tak uvoliiuje zahlenéni. Ml¢ko
vSak smyslové receptory v ustech a zaludku uklidiuje, ¢imz po-
tlacuje pritok vodnatych sekretii a zahlenéni prodluzuje.
Uvédomme si, Zze kazdy ¢lovék ma jedinecny organismus,

a to jak geneticky, tak energeticky, a navic zije v urcitych klima-
tickych podminkdch. Proto je jasné, Ze vS§em nebude vyhovovat
stejna dieta. V nasi kultufe je stale zvykem propagovat hubnou-
ci diety pro vSechny bez rozdilu - a potom se divime, Ze nefun-
guji. Odpovéd je jasnéd - rozdilné krevni skupiny reaguji na po-
traviny ruznym zpusobem. Délend strava nebo makrobiotika,
ktera se sice ve vétSiné piipadi jevi jako vhodnd, nemusi zdale-
ka vyhovovat kazdému. Budete-li se zaroven s doporucenym
cvienim témito principy fidit, brzy na sobé poznate prvni po-
zitivni zmény.
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Jsme rozdilni, a proto je treba, abychom podle
toho pristupovali ke svemu jidelnicku a pripadné
i k léceni svych nemoci."

Podle této zasady si vybrat potraviny, jejichZz konzumaci se mi-
Zete 1€Cit (anebo naopak onemocnét) nebo ptibirat ¢i ubyvat na
vaze.

Abychom byli zdravi a $tihli, musime zahrnout do Zivotniho
stylu spravnou vyzivu a télesny pohyb. Pfi vzniku nemoci je
vyziva pouze jednim z Cinitelt. Rozhodujici vliv maji také gene-
tické dispozice, vystaveni patogentim a zneciSténé prostiedi.
Strava ma tu vyhodu, zZe je jedinym vyznamnym zdravotnim
faktorem, ktery mame zcela pod kontrolou.

Dietou podle krevnich skupin muzete podpofit své zdravi,
vyfesit zdravotni problémy a dopracovat se ke Stihlé postave.
Krevni skupina z¢€asti urCuje nasi povahu, nachylnost k nemo-
cem 1 potraviny, které¢ bychom méli jist, abychom si udrzeli sta-
1¢ zdravi, protoze kazdd v sobé obsahuje genetickou informaci

vvvvvv

O krREVNI SKUPINA 0’

Lidé s krevni skupinou 0 zili asi pted 40 000 lety v Africe. Jejich
potravou bylo maso, a tak je jejich travici Ustroji schopno ho
dobte zpracovat. Lidi v dan¢ oblasti stale pifibyvalo, proto zaca-
li asi pred 30 000 lety migrovat do dalSich lokalit. Zem¢ byla
osidlena hlavné lidmi s krevni skupinou 0, kterd je 1 dnes nej-
rozS8ifené;si.

Pted 20 000 lety pfi st¢hovani do Evropy a Asie vyhubili lidé
posledni stadda zvétre a museli hledat ndhradni potravu. Rychle
se ménili z masoZravcl na vSeZravce. Obyvatelstvo se usazova-
lo kolem pobftezi, okolo fek 1 jezer, kde byla hojnost dalSich po-
travin a rybich produkti.

Zhruba pted 10 000 lety lidé osidlili vétSinu Zemé. Nadmér-
nd populace vycerpala dostupna lovecka uzemi, a to bylo pfici-
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nou boje o zbyvajici maso. Lidstvo se st¢hovalo a bylo nuceno
pfizpisobit svou stravu stale se ménicim podminkdam. Nové
potraviny se staly pti¢inou rozvoje adaptacnich mechanismu
v travicim traktu a imunitnim systému, které byly nezbytné pro
preziti lidského rodu. Tyto zmény se odrazily také v rozvoji
krevnich skupin.

KREVNI SKUPINA A"

Vznikla v Asii a na Stftednim Vychodé pred 25 000 lety v disled-
ku novych podminek a prostitedi. Hlavnim zdrojem obZivy
téchto lidi bylo zemdédélstvi, péstovani obili a chov skotu,
a vyznavali odliSny Zivotni styl. Velké zmény ve stravé a v Zi-
votnim prostifedi zpisobily zmény v travicim traktu a imunit-
nim systému, lépe travili a vstfebavali obiloviny a zemédélské
produkty. V disledku toho vznikla nova krevni skupina A.

B KREVNI SKUPINA ,B"

Vznikla v Himadlaji na Gzemi dneSniho Pakistanu a Indie asi
pred 10-15 000 lety. Tato krevni skupina byla charakteristicka
pro kmeny obyvajici step - Mongoly. Jejich kultura byla zaloZe-
na na chovu zvifat a hlavni potravou jim bylo maso a mléko. Pfi
najezdech a vojenskych vypadech Mongoll po celé Asii se gen
této-krevni skupiny plné adaptoval i mimo svou ,,domovinu".

AB KREVNI SKUPINA ,,AB"

Je to skupina soucasna a pomérné vzacna, vyskytuje se pouze
u 5 % populace. Vznikla, kdyz tlupy barbart dobyvaly uzemi
Evropy. Pii pohybu n3ajezdnikl z vychodu na zapad doslo zhru-
ba pred 1000 lety ke smiSeni tolerantni skupiny A a vyvazen¢si
skupiny B (plivodné barbarske).
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Na redukci vahy a zlepSeni postavy plati pouze dieta, vyhovu-
jici svym slozenim krevni skupiné c¢lovéka, a na odbourani
podkozniho tuku cviceni - nic jiného a lepSiho neni. Rizné po-
pularni diety jednomu pomohou a druhému ublizZi, podle toho,
zda se ta ¢i ona strefi do krevni skupiny - pak funguje asi u 30 %
lidi.

Jestlize hral jidelni¢ek velkou roli pfi vytvafeni Ctyf rliznych
krevnich skupin u naSich ptedkt, je také pravdépodobné, Ze
potrava, kterd je znacné odliSna od optimalniho jidelnicku
vhodného pro nasi krevni skupinu, mize Skodit zdravi. Na za-
kladé teto teorie zacal dr. D'Adamo experimentovat se stovka-
mi zakladnich potravin, aby zjistil, nakolik jsou kompatibilni
s krevnimi buntkkami riznych krevnich skupin. Teorie se zdala
byt spravna. Extrakty z jidla vysrazely Cervené krvinky jednot-
livych krevnich skupin, neboli aglutinovaly je. Za tuto reakci
jsou odpovédné lektiny, které hraji roli specialniho ,,lepidla"
a nachazeji se v zelenin¢ a pokrmech ZivociSne¢ho ptivodu. Lek-
tiny doslova slepi ¢ervené krvinky tim, Ze se navazou na jejich
cukerny komponent. Cukerné slozky hraji dialezitou roli v urce-
ni krevni skupiny. ProtoZe se nachéazeji 1 v jinych tkanich nez jen
v krvi, mize neodpovidajici jidlo poSkozovat i pfimo jednotlive
organy. Dr. D'Adamo jednak urcil, jaky typ potravy by méli
konzumovat lidé pattici k jednotlivym krevnim skupindm,
a rovnéz naznacil, jaky by mél byt jidelnicek pro danou krevni
skupinu. Také urcil, které potravni doplinky a bylinky mohou
byt nejefektivnéj§i pro upevnéni zdravi.

Zaklady diety sahaji az do daleké minulosti lidstva. Strava
a vSechny dalsi faktory podle krevnich skupin jsou v nés jiz za-
kodovany. Proto kazdy z nas reaguje na urcCitou dietu jinak.
Strava podle krevni skupiny funguje, protoze odpovidd nasemu
genetickému kodu a bunéénému profilu, coz je podloZeno se-
rioznim védeckym vyzkumem.

Dodrzovanim diety podle krevni skupiny mizeme:

& zlepSit imunitu a Iépe bojovat proti virim a infekcim
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& redukovat hmotnost dol 1 nahoru - tak jak se télo zba-
vuje tukl a Skodlivych latek

&= byt méné ohrozeni civilizaCnimi nemocemi
& vylepsit s1 postavu a tim GspésSné bojovat proti starnuti

Stravovani podle krevnich skupin je zpisob jak urychlit meta-
bolismus a vycistit krev od Skodlivych latek a shlukujicich se
lektini. Vhodna strava prispéje k zastaveni poSkozovani bun¢k,
vylepsi a omladi nas organismus. Kazdy ¢lovek stravujici se po-
dle své krevni skupiny mlize béhem kratké doby na vlastnim té-
le pozorovat nemalé pokroky v léCeni zdravotnich problému
a ve vylepSovani postavy pii redukci hmotnosti.

Nositelé krevnich skupin 0 a B pfi konzumaci stravy bohate
na proteiny s omezenim sacharidi dostate¢né spaluji tuky
a ubyvaji na hmotnosti. Opakem jsou lid¢ se skupinami A a AB.
Lidem se skupinou A prospiva hlavné vegetarianska strava za-
loZzena na zeleniné, ovoci, obilovindch, lusSténinach, ryzi a sgje.
Na maso neni jejich organismus patfi¢né biologicky adaptovan
- maji malo kyselych Zalude¢nich $tav, takze nejsou schopni
maso rozlozit a stravit. Také vlastnikiim krevni skupiny AB vy-
sokoproteinova dieta nepomaha k redukci vahy, postradaji rov-
novahu s potravinami krevni skupiny A, kterou pottebuji. Ne-
existuje dieta vhodna pro vSechny krevni skupiny. Kazda
skupina ma ve stravé sva privilegia, toho si bud’'te védomi a tim-
to doporucenim se ftidte. VaSim konenym cilem je Stihlost
a hlavné zdravi, proto budte pfi redukci hmotnosti opatrni
a snazte se hubnout pomalu - ur¢ité ne vice jak 1,5 kg za tyden.
Rychly a velky tbytek hmotnosti je nezdravy, miiZete se dostat
az do stadia podvyzivy, kterd oslabi v4S§ imunitni systém a jste
pak nachylnéjs$i k riiznym onemocnénim. DodrZzujete-li dietu
pro svoji krevni skupinu, délejte to s mirou a nic neptehdngéjte.
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Co je stres a jak na néj pusobi cviceni

Nasi celkovou pohodu ovSem neurcCuji jen potraviny, ale
hlavné jejich kvalita, kterou patficné ,,oceni" a vyuziji télesné
organy. Stres je psychicky tlak plsobici nadmérné a soustavné
na organismus a odezva na n¢j je stara jako lidstvo samo. Je to
reflex, instinkt, ktery zajistuje ptreziti. KdyZz jsme v nebezpeci,
odezva na né je dvoji - bud’to se budeme branit tomu, co nas
napadlo, anebo od toho uteCeme fyzicky ¢1 duSevné. Predstav-
te si tuto situaci: je ticho a uhodi blesk, ozve se hromova réana,
okna se zachvéji a vas to vyleka. Jste vystraseni, srdce vam bu-
§i, puls se zrychluje, potiebujete vice kysliku pro télesné orga-
ny a svaly. Pro zajiSténi energie stoupla hladina cukru v krvi,
zaCinate se potit. Odezva nastala okamzité a vznikla stresem
z leknuti. VSe skonc¢ilo, ztichlo. Organismus se za¢ina vracet
do pivodniho stavu - uklidiiuje se, vSe je opét v naprostém
souladu. Ale pokud pfiCina stresu trva, adaptace na stres se
vycerpa, az se organismus nakonec poSkodi. Nepfirozeny
stres a stalé napéti nici naSe lidské ,,ustroji" na pteziti a depta
organismus.

Stres také zaujima jedno z pfednich mist na Zebiicku pfi¢in
vzniku mnoha nemoci. Stresem ochromeny organismus se stava
jejich lehkou kotisti. Kazdy z nas se se stresem vyrovnava po
svém, ale nikdo neni tak odolny, aby mu bez néasledki celil trvale.

Na odstranéni stresu je vhodna rtznorodéd fyzicka prace,
sport a cviceni, které nas uklidni a zaroven prospéje zdravi.

Zmeny v  organismu
& zanéty traviciho ustroji

&= zpomalovani metabolismu, omezena ucinnost spalovani
kalorii (coz vede k pfibirdni hmotnosti)

& naruSenda produkce inzulinu, hormonélni nerovnovaha
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Nejvhodnéjsi je zatadit do stravy potraviny 1é¢ivé a z nesko-
dicich pouze ty, po kterych nemate sklon k tloustnuti. Skod-
livé potraviny vytfad’te uplné. Tak stanete - s nejlepSi moz-
nou potravou - na zacatku cesty ke Stihlosti a vybornému
zdravi.

Latky  podporujici  vyZivu

Smyslem téchto latek je posilovat organismus a Gc¢inné podpo-
rovat dietu. Patii sem vitaminy, mineraly a bylinné vytazky, kte-
ré vétSinou pusobi na rizné krevni skupiny odlisné. Je jenom na
vas, jak si podle doporuceni vyberete.

VSEOBECNA CHARAKTERISTIKA
KREVNICH SKUPIN

O Krevni skupina 0

Jeji nositelé jsou silni, vynikaji energii a maji vad¢i schopnosti.
Dostali do vinku odolnou zaZzivaci soustavu, silnou a ptiroze-
nou obranu proti infekcim, vyborny metabolismus, dobry imu-
nitni systém.

Slabinou organismu je Spatnd pfizpisobivost zméndm v ji-
delnicku a novému Zivotnimu prostiedi. V disledku ptiliSné
aktivity mlze imunitni systém napadat sam sebe.

Nulky jsou nachylné na tato onemocnéni: poruchy srazeni
krve, snizend funkce S$titné zlazy, zanétlivd onemocnéni, zanéty
kloubt, viedy, alergie.

Jidlo mé4 obsahovat vysoky podil bilkovin (hlavné z masa),
maso, ryby, zeleninu, ovoce. Naopak je tieba omezit obiloviny
a luSténiny a vypustit tyto potraviny: pSenici, fazole, cocku, ze-
rani hmotnosti.

K redukci vahy pomahaji motské tasy, ryby, maso, kapusta,
Spenat, brokolice.
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Latky podporujici vyzivu: vitaminy B, K, vapnik, jod, 1¢kofti-
ce, moiské fasy.
Télesn€ cviCeni: intenzivni - aerobik, kontaktni sporty, béh.

A Krevni skupina A

Je rozvdzna a precizni, dobfe se pfizpisobuje zménam v jidel-
nicku a novym zivotnim podminkam. Lehce metabolizuje vy-
zivné latky.

Jeji slabinou je citliva zazivaci soustava a imunitni systém,
ktery je lehce zranitelny a otevieny infekcim.

Lidé se skupinou A jsou nachylni k onemocnéni srdce, rako-
ving, chudokrevnosti, chorobam jater, zlu¢niku a cukrovce I. ty-
pu.

JelikoZ jde o vegetariansky typ, jidlo ma obsahovat zeleninu,
sOju, ryby, obiloviny, lusténiny a ovoce.

Je tfeba vypustit maso, mlééné vyrobky, pSenici a fazole,
nebot’” piispivaji ke zvySovani hmotnosti.

K redukci vahy pomahaji rostlinné oleje, soja, zelenina a ana-
nas.

Latky podporujici vyzivu: vitaminy B12, C, E, kyselina listo-
va, mléc zelinny (ostropestfec mariansky).

Télesné cviceni: klidné - joga, strecink.

B krevni skupina B

Bécka jsou flexiblni, kreativni vSezravci se silnym imunitnim
a vyrovnanym nervovym systémem, vSestranné¢ prizpusobivi
novym Zivotnim podminkam.

Tato skupina je nachylnd k vzacnym virovym néikazam
a k autoimunitnim nemocem (roztrousena skler6za, lupus).

Jidelnicek ma byt vyrovnany (vSeZravec): maso (nikoli kufe-
ci), mlécné vyrobky, obiloviny, luSténiny, fazole, zelenina, ovoce.

Je vhodné vypustit kukufici, ¢oCku, pSenici, pohanku, seza-
mova seminka, nebot’ jsou diivodem pfibirani hmotnosti.
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K redukci vahy pfispiva zelenina, zvéfina, jatra, vejce, 1ékofi-
ce a Caj.

Latky podporujici vyzivu: vitaminy B, C, E, hoic¢ik, 1ékoftice,
lecitin.

T¢lesné cviceni: mirné - chilize, jizda na kole, tenis, plavani.

AB Krevni skupina AB

Je to soucasna, ziidka se vyskytujici skupina, ktera vznikla sply-
nutim Ac¢ka a Bécka. Dobie se piizpisobuje modernim podmin-
kam, ma tolerantni imunitni systém.

Slabinou organismu je citlivd zazivaci soustava. Je-li imunit-
ni systém pfili§ tolerantni, miZze byt otevieny infekcim a chovat
se negativné ke stejnym podnétiim jako skupiny A a B.

Je nachylna na srde¢ni nemoci, chudokrevnost, rakovinu.

Jidlo by mélo obsahovat maso, ryby, mlé¢né vyrobky, tofu, fa-
zole, lusténiny, obiloviny, zeleninu, ovoce.

Je vhodné vypustit tmavé maso, seminka, pohanku, kukufi-
ci, nebot’ jsou pfi¢inou pfibirani hmotnosti.

K redukci vahy pomdahaji tofu, ryby, mlécné vyrobky, zeleni-
na, mofské fasy, ananas.

Latky podporujici vyzivu: vitamin C, hloh, kozlik, mléc ze-
linny (ostropestfec mariansky).

T¢lesné cviceni: klidné - jéga, jizda na kole, tenis.

Rozdéleni potravin pro vSechny krevni skupiny

Maso

Ryby - mofsti zivoCichové
Vejce a vyrobky z mléka
Obilniny - mouka a téstoviny
Pecivo

LuSténiny

Ofechy a semena

Ovoce

73



Zelenina

Tuky a oleje

Napoje - stavy a €aje z bylin
Kofeni

Ochucovadla

Dale jsem potraviny rozd¢lil podle piisobeni:

& 1) Potraviny lécivé - jezte je neomezené - na organismus
pusobi blahodarné

. 2) Potraviny neskodici - jezte je pouze stfidmé - neskodi

@ 3) Potraviny Skodici - upln¢ se jich vyvarujte - Skodi

O krEVNI SKUPINA O

Travici trakt lidi s touto krevni skupinou je velmi odolny a ma
dostatek kyselych travicich §tav, které jsou schopny dobie travit
maso (coz je mezi krevnimi skupinami vyjimka). Na nulkovy or-
ganismus vyborn€ plsobi téZka fyzickd ndmaha - uklidiiuje ho
a zaroven brani vzniku stresu. Tito lidé maji odpraddvna v ge-
nech zakddovanu schopnost si ze stravy chudé na sacharidy
z bilkovin a tuka vytvoftit latky (ketolatky = ketonicky cukr - mono-
sacharid), které nahrazuji sacharidy pti udrzovani potiebného
mnozstvi glukézy v krvi. Pro krevni skupinou 0 jsou k docileni
zdraveé a §tihlé postavy nejvhodnéjsi ty potraviny, které oznacuji
v doporucenich jako 1é¢ivé, naptfiklad maso, ryby, zelenina a dal-
$i. Obéznim staci omezit hlavné pSeni¢ny chléb, lusténiny a fazo-
le. Tim se zrychli jejich metabolismus, nenarusi se vyuziti kalo-
rii a pfi patficné a doporucené namaze zacnou snizZovat
hmotnost bez ubytku svali. Dilezitou roli pfi regulovani hmot-
nosti hraje hormon S§titné zlazy, jehoz nizka hladina zpusobuje,
ze znacny vliv na pfibirdni hmotnosti maji potraviny jako zeli,
kvétak, rizickova kapusta a hoi€ice. To vSe se také déje pti jejich
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Spatném traveni a zpomaleni metabolismu. Potraviny, které
podporuji snizovani vahy, v sobé maji dostatek jodu, vitamint
skupiny B a hlavné velké mnoZzstvi bilkovin. Mezi né patii
hlavné maso, ryby, dribez a zelenina.

Maso

Pokud budete jist doporucené libové kvalitni maso a ryby
a pravidelné cvicit, bude to nejlepsi zpusob jak kvalitné travit
a uc¢inn¢ a rychle metabolizovat. Pfi nadbytku téchto produkti,
které Clovék potfebuje pro vytvoreni svalové hmoty, musite
stravu dopliiovat doporuc¢enou zeleninou a ovocem proti pie-
kyseleni, jehoZ ndsledkem by mohly byt zalude¢ni viedy.

& Potraviny lécivé: hovézi, teleci, skopové, jehnéci, kufte, jat-
ra, srdce, zvérina

¥, Potraviny neSkodici: slepice, kachna, krocan, kralik, bazant,
ktepelka, tetfev

@ Potraviny Skodici: veptove, husa, Sunka, slanina

Ryby - morsti  Zivocichové

Pro krevni skupinu 0 jsou vynikajici pfedevSim moiské ryby,
které obsahuji kyseliny typu Omega-3 (jikry, makrela, sled’, tu-
nak) pasobici proti rakoving. Nici a spolehlivé zlikviduji zhoub-
né bunky rakoviny prsu, plic a prostaty. Déle brani vzniku one-
mocnéni srdce, cév, koznich nemoci a revmatického zanéctu
kloubt.

&  Potraviny lécivée: makrela, sled, treska, sardinky, losos, je-
seter, Stika, pstruh duhovy, okoun pruhovany

% Potraviny nesSkodici: tunak, Zzralok, Zelva, platys, krab,
mlzi, uhof, ancovicky, kapr, humr, rak, zaby, UGstfice

@ Potraviny Skodici: uzeny losos, sumcovite ryby, sledi v ma-
rinadé, kaviar
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Vejce a vyrobky z mléka

Organismus krevni skupiny 0 Spatné travi mléko a vyrobky
z n¢j, proto je mozné tento druh potravin povazovat za nepro-
speésny, ktery zpomaluje traveni a nadyma.

& Potraviny /lécivé z této skupiny nejsou Zadne.

¥ Potraviny neskodici: sdjove mleko, sojovy syr (mohou plné
nahradit vyrobky z mléka), maslo, zivy jogurt, vejce (v
malém mnozZstvi)

® Potraviny Skodici: ml¢ko (plnotuéné, kozi), kefir, podmasli,
syrovatka, zmrzlina, syry (eidam, plisnovy, ¢edar, emen-
tal, gouda, hermelin, parmazan, vSechny taveng¢)

Obilniny - mouka a téstoviny

Z4dné téstoviny ani mouku, které obsahuji pSenici, nepovazuji
za léCive, protoze obsahuji pSenicny lepek, ktery zpomaluje me-
tabolismus, tim prodluzuje traveni a svymi lektiny podporuje
zanéty a také pribirdni hmotnosti. Vyborné zkuSenosti mam
s ryzi, kterd ma schopnost odvadét z téla nadbyte¢nou vodu,
proto ji mohou s uspéchem jist lidé, ktefi trpi otoky v dlsledku
nadmérného zadrZzovani tekutin.

¥, Potraviny neskodici: ryze (natural, bila), mouka (z ryZze, jec-
mene, zitna), pohanka, artyCokové téstoviny, proso, Spal-
dova mouka (Spalda = druh pSenice s fidkymi klasy)

@ Potraviny Skodici: mouka (pSeni¢na, ovesna, celozrnna
pSeni¢na, z naklicené pSenice), pSeni¢né téstoviny, kuku-
fice a vyrobky z ni, ovesné vlocky, pSenicné a ovesné
otruby



Pecivo

VétSina vyrobka obsahuje pSenici, kterd neni pro krevni skupi-
ji zazivaci problémy, Spatné traveni, zanéty sliznice a naruSuji
produkci inzulinu. Existuji pouze dva vyrobky - chléb esejsky
a ezekielsky - které miZeme povazovat pro krevni skupinu 0 za
1éCivé, protoze jsou vyrobeny z nakli¢enych semen a jejich lekti-
ny jsou tim zniceny.

& Potraviny lecivé: chléb (esejsky, ezekielsky)
Potraviny neskodici: chléb (ryzovy, bezlepkovy, vlockovy,
kiehky, jahlovy, 100% Zitny), s6jové pecCivo

@ Potraviny Skodici: peCivo (pSeni¢n€, kukufi¢ne, ovesne, vi-
cezrnne)

Lusténiny

LusSténiny, at’ uz to jsou fazole, ¢ocka nebo jiné, krevni skupiné 0
zpomaluji svymi lektiny metabolismus, zpusobuji Spatné vyuzi-
ti kalorické hodnoty a naruSuji tvorbu inzulinu. Déje se tak pro-
to, ze luSténiny svoji zdsaditou povahou narusuji kyselost zalu-
de¢nich Stav, které jsou pro lidi s krevni skupinou 0 nezbytné
k dokonalému traveni masa.

& Potraviny lécivé: V malé mire a pouze prileZitostné pti Za-
lude¢nich potizich a proti Zzalude¢nim viedum strakaté
fazole a hrach c¢ernooky. Tyto potraviny svou zasaditou
povahou zklidiuji a 1é¢i obCasné prekyseleni Zaludku
zpusobené silnou kyselosti Zaludecnich Stav.

¥ Potraviny neskodici: lusky hrachu, sojové boby, zeleny
hrach, fazolové lusky, fazole (zelené, Cervene, Cerné, bilé)

« Potraviny Skodici: ¢ocka, fazole modre
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Orechy a semena

Ofechy a semena jezte pouze s mirou, protoZze obsahuji tuky
a mohou zpusobit pfibirani na vaze a travici potize (nadymani).

& Potraviny lécivé: vlaSské ofechy, dynova seminka

% Potraviny neskodici: ofechy (liskové, pekanové), mandle,
jedlé kasStany, maslo (sezamové, slunecnicové, mandlo-
v¢), seminka (slunecCnicova, sezamova)

@ Potraviny Skodici: ofechy (para, keSu, kokosove, arasidy,
pistacie), arasidové maslo, mak

Ovoce

Ovoce obsahuje velké mnozstvi vlakniny, vitamind, minerala
a sacharidu. Jeho dostatecnou konzumaci pfi omezeni peciva,
obilnin a téstovin se rychleji pfiblizite ke svému cili byt zdravi
a Stihli. Musite si ale dobfe vybrat, protoze ovocné plody jsou
razné alkalické (zéasadité) a kyselé. Krevni skupiné 0 se 1épe da-
i1, kdyz jeji Stavy jsou mirné kyselé, ale v ptipadé¢ nadmérné ky-
selosti jezte ovoce mirn¢ zasadité, aby se zazivaci trakt uklidnil,
a vyvarujte se abnormalné kyselych druht jako jsou citrony,
pomerance atd.

& Potraviny lécive: fiky, Svestky, blumky (zelené, Cervené,
tmave)

¥ Potraviny neskodici: jablka, meruniky, hroznové vino (zele-
né, c¢ervené), bortvky, bandny, tiesSné, kiwi, brusinky,
mango, citrony, rybiz (Cerny, Cerveny), dyné, datle, me-
loun, angrest, rozinky, papaja, grapefruit, broskve, ana-
nas, hruSky, maliny, granatova jablka, nektarinky

& Potraviny Skodici: ostruZziny, mandarinky, pomerance, ja-
hody, reven, avokado
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Zelenina

I tady je pro vas nabidka Siroka, ale musite peclivé vybirat.
Mnoho druhtl zeleniny nemtzete konzumovat jen tak, protoze
nevyhodou lidi s krevni skupinou 0 je snizena funkce Stitné zlazy
z nedostatku jodu. Jeji funkci snizuji naptiklad zeli, kvétak atd.,
vhodnou zeleninou je naopak brokolice, Spenat, kapusta (nikoli
rizickova). Listova zelenina ma za ukol podpofit dostatek vita-
minu K (fylochinon) potfebného pro srazlivost krve, kterou ma
krevni skupina 0 omezenou. Je tieba se vyvarovat pfedevsim lil-
kovitych zelenin (lilek - baklazan, brambory), jejichZ ¢astou kon-
zumaci byste si mohli ptrivodit zanétlivé reakce v kloubech. Dale
musim pfipomenout §patné U¢inky kukutice, kterd navozuje pfii-
znaky kloubniho revmatismu, epilepsie, bolesti hlavy a migrénu
u déti a je moznou pfic¢inou vzniku cukrovky a tloustnuti jako
disledku naruseni ucinku inzulinu a zpomaleni metabolismu.

& Potraviny lécivé: kien, brokolice, bataty (jedlé povijnice),
cibule (Cervend, zluta), Spenat, kapusta, kedlubna, cCes-
nek, porek, pastinak, por, petrzel, tykev, pampeliska, to-
pinambury (ndhrada za brambory), paprika Cervena

¥ Potraviny neskodici: cibule zelena, chiest, fedkvicka, celer,
mrkev, paprika (zelena, Zluta), Cervena tfepa, kopr, hra-
Sek, rajCata, feficha, turin, ¢esnek, kien

& Potraviny Skodici: brambory, kvétak, zeli, olivy, kukufice,
lilek (baklazan), rizickova kapusta, hoicice - zelenina

Tuky a oleje

Nositelé krevni skupiny 0 snaseji oleje a tuky dobfe, jsou pro né
dilezitymi produkty. Jejich kladné ucinky muzZete posilit po-
uzivanim olejii, v nichz je obsazeno nejvice mastnych kyselin
Omega-3 (Inény, fepkovy, olivovy). Maji protizanétlivé ucinky,
piisobi blahodarn¢ na srdce a cévy a brani vzniku nckterych
koZnich onemocnéni. Jsou také u¢inné v boji proti cholesterolu
a rakoving.

79



o
&

I

Potraviny lécive: olej (Inény, fepkovy, olivovy)

Potraviny neskodici: olej (s6jovy, sezamovy)

Potraviny skodici: olej (kukufi¢ny, palmovy, bavinikovy,
podzemnicovy)

Napoje - Stavy a caje z bylin

w7

Vhodnéjsi jsou zeleninové stavy, jelikoz jsou zasadité a uklidnu-
ji travici trakt. Ovocné stavy obsahuji vice kyselin, a to neni pro
krevni skupinu 0 zadouci. Jeji Zaludecni Stavy jsou kyselé dosta-
teCné, nebot’ tak je to potieba pro dokonalé traveni bilkovin.
Vhodnych ndpojii neni mnoho, ale ¢aje z bylin povazuji za vel-
mi prospéSné, protoze také uklidnuji zaZzivaci trakt.

EE E e

“P “F

Lécivé Stavy: tiresSné Cerné (srdcovky), ananas, Svestky
Lécivé napoje: sodovka, minerdlni voda

Lécive caje z bylin: petrzel, Sipky, zdzvor, mata peprnd, mo-
ruSe, pampeliSka, smilax (pfestup), chmel

Neskodici stavy: merunky, mrkev, celer, okurky, klikev,
hroznové vino, grapefruit, papdja, rajcata

Neskodici napoje: vino (Cervené, bil¢), zeleny Caj, pivo
Neskodici c¢aje z bylin: hefmanek, matetfidouska, Salvéj, di-
vizna, bfiza, bez ¢erny, hloh, ZenSen, kozlik 1¢katsky, febti-
¢ek obecny, listy maliniku, kofen 1€kofice, dubova ktira
Skodici §tavy: jableéna, jableény most, zelna, pomerancova
Skodici napoje: cola, destilaty, limonady, ¢erna kava (i bez
kofeinu), ¢erny ¢aj (i bez kofeinu)

Skodici ¢aje z bylin: hotec, §tovik, reven, vojtéska, podbél
obecny, kokoSka pastusi tobolka, aloe vera, ttezalka, list
jahodniku, vodilka

Koreni

Kofeni je pro krevni skupinu 0 zdrojem jodu nezbytného pro
tvorbu hormoni §titné zlazy. NejlepSim zdrojem jodu jsou jedlé
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mofiské fasy. Nedostatek jodu je dnes pomérné vzacny, protoze
pouzivame jodidovanou kuchyniskou sil. Doporucena denni
davka jodu je asi kolem 200 mikrograml. Pozor na ptfedavkova-
ni, které miize vyvolat jédovou vyrdzku. NejlepSim uklidiuji-
cim prostfedkem na ptekyseleny zaludek a jako prevence proti
vzniku viedu je fasa méchyinata, kterd urychluje latkovou pre-
ménu a tim navozuje v organismu odtu¢novaci rezim. Vynikaji-
cim kofenim je zazvor, jehoZ vyuZiti je rozsahlé - pfi nevolnosti,
prijmi, bolestech hlavy, revmatismu, nervovych onemocnénich,
rakoviné a zahlenéni. Mohu uveést osobni zkuSenost: tfi roky
jsem trpé€l bronchitidou s velkym zahlenénim a ani opakovana
1é¢ba antibiotiky neptinasela uspéch. Nasadil jsem tuto 1€¢ebnou
kuru: tfikrat denné tfetinu Cajové 1zicky mletého zazvoru vez-
méte do ust, asi pil minuty zZvykejte a pak spolknéte bez zapije-
ni. Zpusobuje hiejivé paleni na priduskdch, a to podnécuje
uvolnovani sekreti, které fedi hlen v dychacich cestach. Toto 1¢-
¢eni muzete podpoftit tiikrat denné jednou IZickou rybiho oleje.

& Potraviny lécive: zézvor, petrzel, kari, fasa méchyinata,
jedla motska tasa (dulse), cayensky pept (= chilli), 1ékofi-
ce, mata peprna

W, Potraviny neskodici: anyz, fenykl, bazalka, rozmaryn, $al-
véj, hofcCice, estragon, matefidouSka, paprika, Safrén,
kopr, bobkovy list, hiebi¢ek, kerblik, nove koteni, pazit-
ka, koriandr, kmin, majoranka, sul, kardamom

¢ Potraviny Skodici: kapary, vanilka, pepf, skofice, muskato-
vy ofisek, vSe z kukufice

Ochucovadla

Zdravi neni prospésné a lécivé Zadné ochuceni na bazi majonéz,
hot¢ic, octll a podobnych ingredienci. VSechny zplsobuji vétsi
kyselost traviciho traktu, kterd muze pfivodit zaludecni potize
(viedy). Jidla miZete plnohodnotné ochutit vhodnym kofenim
nebo olejem.
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%, Potraviny neSkodici: hoiCice s kienem, ovocné dZemy,
ovocné zelé, majonézy s malou kyselosti
® Potraviny Skodici: keCup, nakladana zelenina, marinady
vSeho druhu, jable¢ny ocet, vinny ocet
Pro lepSi orientaci a inspiraci uvadim dale vzorové stravovani
a nékolik receptt. Jidla jsou sestavena pro krevni skupinu O,
1 kdyz tézko lze ptipravit jen takova, ktera by sestavala pouze
z 1é¢ivych potravin.

VZOROVY JIDELNICEK: BEZNA STRAVA

Snidané: dva krajiCky zitného chleba namazané maslem

(Perlou), hruska, ¢aj z maty peprné
Obéd: teleci maso (recept €. 1), zeleninovy salat, mineralka
Svacina: 100 g suSenych fiku s jednim jablkem, bylinny ¢aj

Vecefre: kureci prsiCka na kari (recept €. 2)

VZOROVY JIDELNICEK: REDUKCNI STRAVA

Snidané: jeden krajiCek zitného (esejského) chleba namaza-
ny merunkovym dzemem, bylinkovy €aj

Obéd: lahudkovy salat s chiestem (recept €. 3), jeden kra-
jiCek zitného chleba, mineralka, bilé vino (pouze na chut)

Svaéina: ryzoveé burizony s bilym jogurtem

Vecere: michané ovoce (ananas s grapefruitem)
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Mezi béznou a redukéni stravou je pouze ten rozdil, Ze potravi-
ny pro redukci jsou leh¢i a konzumujeme jich méné. Z kazdé
skupiny doporucuji jist pouze jednu potravinu, nemichat a jist
v intervalech dvou az tfi hodin. Ve vétSin€ pfipadu neuvadim
mnoZstvi ingredienci, to nechavam na vasi fantazii a chuti.

Ukazka: jedno jidlo - pouze maso,
za 2-3 hodiny druhé jidlo - ovoce
a za dalsi 2-3 hodiny tfeti jidlo - zelenina
a tak dale
Cim vice se zvy$uje va§ metabolismus, tim muZete
zkracovat interval mezi jidlem.

Takto vSe stfidejte a zadné potraviny vzdjemné nemichejte.
Myslim, Ze toto doporuceni by z vas dodrzoval asi mélokdo,
proto jsem sestavil nckolik receptit vhodnych pro vasi krevni
skupinu.

RECEPTY PRO KREVNI SKUPINU 0

1 Teleci paprika

Teleci maso z plece nakrajime na kostky. Na troSce cerstvého
masla usmazime Cervenou nebo Zlutou papriku, pfidame na-
krajené maso, osolime, pfikryjeme a dusime. Kdyz maso trochu
zmé&kne, poprasime smés trochou hrubé mouky a dal ptikrytou
dusime. Obcas zamichame a podlijeme trochou vody. Kdyz je
maso meékké, podavame s bramborovou kasi ze sladkych bram-
bor (bataty) nebo se s6jovymi rohliky.

2 Kuieci prsicka na kari

Kufteci prsa vykostime a z kosti uvafime vyvar. Cibuli nakraji-
me na kosticky, ¢erveny paprikovy lusk na prouzky. Trochu na-
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krajené cibule podusime na troSe masla dozlatova, ptidame ry-
71 a orestujeme. Zalijeme 3 dl horkého vyvaru a 20 minut dusi-
me, pak pridame zbytek ryze. Zbylou cibuli podusime na lZici
masla, vmichame mouku a kari, zalijeme vyvarem a omacku
vaifime do zhoustnuti. Pak pfidame papriku a smetanu a 2 mi-
nuty povafime. Kufeci prsicka osolime a po obou stranach asi 5
minut osmazime na masle. Podavame zalit¢ omackou, jako pti-
loha se hodi ananas s merunkami.

3 Lahidkovy salit s chiestem

Pulku 150g jogurtu dame do misy s jednou lZici hoicice s kie-
nem, okofenime kari, osolime a posypeme nasekanou pazitkou.
Ptfidame 150 g na kosticky nakrdjen¢ho dietniho salamu, palku
nadrobno nakrajené cibule, jablko a rajce a smichdme se 100 g va-
fené¢ho (sterilovaného) chiestu. Podavame s zitnym chlebem
a zapijime mineralkou nebo trochou bileého vina.

4 Nulkové  rosténky

Naklepané rosSténky osolime, opaprikujeme a prudce opece-
me na troSe oleje. Vlozime do vétSiho hrnce, poklademe nakré-
jenymi bramborami, cibuli, rajéetem a zapraSime moukou.
Podle potieby podlijeme vodou a nechdme povarit.

5 Teleci  ledvinky

Opranou, mazder a Zilek zbavenou ledvinku osolime, masitou
stranou vloZime do rozpaleného masla, trochu podlijeme vodou
a peceme v ohnivzdorné mise podle potfeby 1-2 hodiny. KdyZ
je maso mekké, Stavu zapraSime moukou a kratce povaiime.



6 F rancouzské Fizky

Teleci tizky nasolime, naklepeme a nechame asi hodinu ulezet.
Z mouky a vajec uSlehdme kapéani, v némz tizky namacime
a v rozpaleném oleji smazime do rizova.

T Skopova  kyta

Cibulku zpénime na oleji a ptiddme nadrobno nakrajenou kote-
novou zeleninu. OdzZilkovanou skopovou kytu zbavenou loje
naklepeme, osolime, okofenime kari, vloZzime na zeleninovy za-
klad a chvili podusime. Podlijeme vodou a dame asi na ptaldru-
hé hodiny péci. AZ maso zmckne, potfeme ho slabé soli a ¢esne-
kem a nechdme dopéci. Stavu zapraSime moukou, povafime
a pfrecedime.

8 Smazené  kuie

Kufe naporcujeme, stahneme kiiZi, osolime a nechame asi hodi-
nu uleZet. Potom porce obalime v mouce a ve vejci roz§lehaném
s trochou mléka. Vlozime na rozpaleny olej a smazime domé&k-
ka a dozlatova.

9 Kralik  smazeny

Stazeného odblanéného kralika naporcujeme, opatrné nakle-
peme, osolime a nechame hodinu odleZet. Porce obalime v troj-
obalu (k vejci pfiddme trochu mléka) a v rozpaleném tuku sma-
zime dome¢kka.



10 Kienova  stika

Ocisténou a rozkrajenou rybu uvatime ve slané vodé. Asi polo-
vinu vyvaru svafime s 2 dl octa, n¢kolika 1zicemi strouhanky,
4 1zicemi strouhaného kienu, 50 g rozinek a 20 g cukru a v této
omacce nechame Stiku piejit varem.

11 Peceny  uhor

Stazené¢ho a naporcované¢ho uhote osolime, posypeme Salvéji
a peCeme asi 20 minut na rozpaleném oleji. M€kké maso narov-
name na misu, Stavu zapraSime moukou, zfedime podle potie-
by vodou, povatfime a scedime. Maso omackou pielijeme, oblo-
zime malymi brambirkami, posypeme zelenou petrzeli
a ozdobime kousky citronu.

12 Kapr peceny se sardelovou pastou

Pulky ociSténého kapra osolime a potfeme maslem utfenym se
sardelovou pastou. Vlozime do pekace, trochu podlijeme vodou
a peceme asi pul hodiny, az je maso kiehké¢ a na povrchu zhnéd-
ne. Kapra jesté trochu podlijeme a nechdme ho ve vypnuté trou-
b¢ vychladnout.

13 Kureci salit s ovocem

Uvarené nebo upefené kufeci maso nakrajime na malé kousky,
pfidame kosticky ananasu, Svestky a mandle, trochu osolime
a opaprikujeme. Dobie promichame, pfikryjeme a nechame
v chladu prolezet. Servirujeme na listech hlavkoveého salatu
ozdobené zelenou petrzelkou.
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14 Kien s jablky a mrkvi

Nastrouhame 4 1Zice kienu, 1 mrkev a 1 jablko, pfidame 2 1Zi¢-
ky cukru, stl, zalijeme trochou silného hovéziho vyvaru a zami-
chame. Podavame k riznym mastim misto hoicice.

15 7 opinambury  duSené

Topinambury opereme, povaiime, oloupeme, nakrajime na
platky, osolime a na kousku masla dodusime domékka. Poda-
vame ozdobené zelenou petrzelkou.

Hlavni podpuirné  prostiedky
pro vyZivu krevni skupiny 0

Nulka mé nedostatek jodu, proto musi podporovat ¢innost Stit-
né zlazy, jejiz hormony maji produkci jodu na starost. Poruchy
z nedostatku jodu se projevuji pfibyvanim hmotnosti, zadrZo-
vanim vody v téle a unavou. Pfirodnim zdrojem jédu jsou pie-
devsim motské ryby.

Latkovou vymé&nu urychlite uzivanim komplexu vitamint B,
ale vzdy je lepsi ziskavat je z pfirozenych zdrojl jako je maso,
ryby, ovoce, zelenina, jatra a vejce.

Problém tidké krve, a tim 1 jeji srazlivosti, musime feSit kon-
zumaci stravy obsahujici chlorofyl - zelena zelenina (kapusta,
Spenat) a potravin s vitaminem K jako jsou jatra a vejce.

K prevenci kloubnich a zanétlivych potizi dopliujeme vap-
nik v davkach kolem 1000 mg, a to z pfirozenych zdroji: mak-
rela (konzervovana s kostmi), losos, sardinky, fiky, brokolice.

Jako prevenci proti vzniku Zaludec¢nich viedli musime doda-
vat do trdviciho traktu zasadité (alkalické) preparaty - lékofici
a fasu méchyinatou, zeleninu a ovoce.
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Povaha lidi s krevni skupinou O

Tito 1idé maji od vzniku své krevni skupiny v genech odvahu,
vytrvalost, silu a optimismus a viru v sebe sama. Dédi¢né je v ni
zakodovana pozitivni reakce na fyzické zatizeni, coz je ovlivné-
no tim, ze se tato krevni skupina odpradavna Zivila vysoce pro-
teinovou stravou. V piipad¢ jakychkoli strestt je mozné se jich
rychle a bez problému zbavit intenzivnim a dynamickym cvice-
nim. Proto také plati, Ze pokud tito lidé nemaji moZnost se fy-
zicky vybit, maji tendenci tloustnout. Zapamatujte si to a pfi
psychickych problémech si zacvicte, poslouzite tak svému zdra-
vi hned dvakrat.

A KRE VNI SKUPINA A

Tato krevni skupina méa hodné citlivy travici trakt, ktery je gene-
ticky ptrizpusoben a nejvice mu vyhovuje vegetarianska strava
bohata na sojové bilkoviny, obiloviny a zeleninu, kterou by mé-
la konzumovat co nejcastéji v prirodnim, syrovém stavu. Pro
sviy slaby a citlivy imunitni systém je biologicky nachylna k sr-
de¢nim potizim, cukrovce a rakoviné. Tyto geneticky zakddova-
né dispozice lze uspésné eliminovat spravnymi potravinami.
K udrZeni zdravé a §tihlé postavy je nejvhodnéjsi rostlinnd stra-
va a vynechani veSkerého masa. Skupina A mtze konzumovat
z masa v malé mite pouze kufe a kritu, ostatni masa organismu
Skodi, protoze naruSuji traveni a zpomaluji metabolismus. Tim
dochdzi k zadrzovani tekutin a pifi malé kyselosti zalude¢nich
stav k pomalému traveni zivoc€iSnych bilkovin, ¢imZ vznikaji to-
xiny, které maji schopnost vytvaret rakovinotvorné latky. Maso,
mlécné vyrobky a fazole zpomaluji traveni a tim podporuji zvy-
Sovani vahy. Zelenina, potraviny ze s0ji a rostlinné oleje usnad-
nuji traveni, podporuji vyménu latkovou a nezadrzuji tekutiny,
¢imz naopak redukci vahy podporuji.
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Maso

Jelikoz krevni skupina A ma malo kyselych zaludecnich stav,
méla by maso ze svého jidelnicku zcela vyloucit a preorientovat
se na vegetarianskou stravu. Skupina A je pravym opakem sku-
piny 0, a je tedy nachylné k jinym nemocem. Konzumaci vege-
tarianské stravy muize omezit rizikové faktory pro vznik srdec-
nich chorob a rakoviny.

& Pro krevni skupinu A neni Zadna potravina z masa posu-
zovana jako léciva.

" Potraviny neSkodici: kufe, kriita

® Potraviny skodici: (vétSina masa a masnych vyrobkii): ma-
so (skopové, hovézi, veptove, teleci, jehnéci), husa, kach-
na, bazant, tettev, kralik, kiepelka, zvéfina, srdce, jatra,
Sunka, slanina

Ryby - morsti  Zivocichové

Ryby jsou doporucovany pouze v malém mnozstvi. Urcité dru-
hy, ptevazné bilé motské (platys), ktere obsahuji lektiny, nejezte
vibec. Jsou schopny jiz tak citlivy a slaby travici trakt naruSo-
vat, shlukovat buiikky a tim omezovat jejich funkci.

& Potraviny lécivé: kapr, sardinky, treska, pstruh motsky,
makrela, kanic, hlemyzd’, motska Stika, losos, siven duho-
vy, okoun (stfibrny, zluty)

. Potraviny neskodici: tunak, jeseter, $tika, okoun bily, Zralok

® Potraviny skodici: ancovicky, mlzi, kaviar, rak, platys, sled,
krab, Ghoft, ustfice, Zzelva, slavky, halibut, Zdba, chobotni-
ce, lastury, sumec

Vejce a vyrobky z mléka

Lidé s krevni skupinou A maji daleko vétsi vybér mléénych vy-
robkli nez krevni skupina 0. Vyhovujici je pro né hlavné sojové
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mléko a zakysané vyrobky. Pokud trpite alergiemi a pridusko-
vym onemocnénim, nekonzumujte plnotu¢né mlécné vyrobky,
jejichz lehce viskézni konzistence (hutnost) podporuje vEtsi za-
hlenéni a vase problémy zhorsuje.

& Potraviny lécivé: sdjovy syr, séjové mléko (jsou zdravé
a pln¢ jimi nahradite svoji potfebu mléka)

¥ Potraviny neskodici: kozi mléko, kozi syr, kefir, jogurty,
nizkotucny syr, mozzarella, vejce (prilezitostné)

<® Potraviny Skodici: mléko kravské (vSechny druhy), syro-
vatka, podmasli, maslo, smetanova zmrzlina, syry (her-
melin, parmezan, gouda, Cedar, plisnove, mékké tavené)

Obilniny - mouka a téstoviny

Pro vegetaridnskou krevni skupinu A jsou tyto potraviny vyni-
kajicim zdrojem rostlinnych bilkovin, a proto by mély v jidelnic-
ku prevladat. Jak jsem se jiz zminil u mlé¢nych vyrobka, lidé
s krevni skupinou A maji nadmérnou produkci hlenu, musi te-
dy omezit produkty obsahujici pSenici. PSenice je kyselinotvor-
na, zvysuje mnozstvi hlenu, proto musime - abychom dosahli
rovnovahy - dopliovat stravu alkalickymi potravinami (ovo-
ce). Na krevni skupinu 0 ptisobi pSenice naopak zasadit¢.

& Potraviny lécivé: amarant, pohanka, mouka (zitna, ovesna,
ryZova)

. Potraviny neskodici: je¢men, ovesna kase, otruby (ovesné,
ryzové), pSenice Spalda, loupané proso (jahly), kukuti¢né
lupinky, burizony, ryze (bila, hnéda), mouka (z jeCmene,
z nakli¢ené pSenice, z tvrdé pSenice, z pSenice Spaldy)

® Potraviny Skodici: pSeni¢né otruby, pSeni¢né klicky, drcena
pSenice, Skrob, musli, mouka (pSenic¢na bila, pSeni¢na
celozrnnd), téstoviny
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Pecivo

Pecivo a pekarenské vyrobky, jsou-li vyrobeny z téch spravnych
surovin, na skupinu A plsobi blahodarné, az 1¢€ivé. Vyvarujte
se pouze celozrnné pSenice.

&  Potraviny lécivé: chléb esejsky a ezekielsky (v obchodech
se zdravou vyzivou), pecivo ze séjové mouky a z naklice-
né psSenice

¥ Potraviny neskodici: chléb (100% zitny, zitny Vita, Zitny
kiehky, z pSenice Spaldy, vlockovy, bezlepkovy, prosny)

¢  Potraviny Skodici: chléb (pSenic¢ny - bily, vicezrnny,
celozrnny)

Lusténiny

LuSténiny a fazole jsou pro tuto krevni skupinu velmi vhodneé.
Nejezte pouze urcité druhy fazoli (obecné, modré, mésicni) ob-
sahujici lektiny, které shlukuji bunky, brzdi ac¢innost enzymu
a zpomaluji preménu latkovou, ¢imz podporuji piibyvani
hmotnosti a naruSuji tvorbu inzulinu, takZe vznika moZnost
onemocnéni cukrovkou.

& Potraviny lécivé: fazole (azuki, zelené, Cerné, strakaté),
coCka (obecna, zelena, Cervena), soja, hrach cernooky

¥ Potraviny neskodici: fazole (bilé, jicama), fazolové lusky,
hrach zeleny, hrachovée lusky, bob obecny

% Potraviny Skodici: fazole (modré, obecné, mésicni, Cervené)

Orechy a semena
Jelikoz lidé s krevni skupinou A vyborné¢ snaSeji potraviny s vy-
sokym obsahem rostlinnych bilkovin, jsou pro né ofechy a se-
mena idealni a ziskdvaji v nich daleZitou potravinu. Nejlepsi

pro tuto skupinu, rizikové nachylnou k rakovinég, je zaradit do
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jidelnicku prazené araSidy (proti rakoving) a dynova seminka
obsahujici zinek a dilezity antioxidant beta-karoten (na artro-
zu, infarkt, rakovinu, zakaly).

& Potraviny lécivé: arasidy, dynova seminka, araSidové maslo

™ Potraviny neskodici: maslo (mandlové, sluneénicové, seza-
mov¢), mandle, mak, jedl¢ kaStany, ofechy (vlasské, lisko-
v¢), seminka (sluneCnicova, sezamova)

& Potraviny Skodici: ofechy (para, kokosové, keSu, pistacie)

Ovoce

Krevni skupina A by méla konzumovat dostatecné mnozstvi
ovoce, ale vzhledem k zasaditym zaludeCnim Stavam se hodi
spiSe ovoce sladké, aby se neporusila chemicka rovnovaha. Ky-
selé ovoce drazdi Zaludecni sliznici a naruSuje vyuziti ur¢itych mi-
nerald. I A¢ko ale poticbuje ob&as osvézit travici trakt kyselejsi po-
travinou. Pomerance na to nejsou vhodné, svymi Stavami drazdi
sliznici zaludku, grapefruity a citrony ptsobi opa¢né. Po natrave-
ni pisobi zasadité a citrony navic svoji kyselosti pfispivaji k lepsi-
mu traveni a maji schopnost odstrannovat hleny z dychacich cest.
Pozor si davejte na banéany, které zpomaluji traveni.

& Potraviny lécive: fiky, meruiiky, ananas, bortvky, citrony,
ostruziny, blumky (Cervené, zelené, modré), tiesSné, Svest-
ky, rozinky, grapefruity

. Potraviny neskodici: jablka, datle, maliny, broskve, hrugky,
ostruziny, jahody, kiwi, meloun, dyné, angrest, nektarin-
ky, bezinky, ¢erny rybiz, hroznové vino (Cervené, zelene,
modré), avokado

& Potraviny Skodici: pomerance, banany, reven (rebarbora),
mandarinky, papaja, mango, meloun (muskatovy, anana-
SOVY)
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Zelenina

Pro krevni skupinu A jakoZto vegetariana je zelenina nezbytna
obsahem vitamin® a minerall. Pouze se musite vyvarovat urci-
tych druhi zeleniny, uvedu jakych a pro¢. Nekonzumujte Zad-
né druhy brambor, ani bataty, a zadné druhy zeli, protoze zat¢-
Vasemu zaludku neprospivaji ani vSechny druhy papriky. Bla-
hodarné pro vas travici trakt jsou mrkev, kapusta, Spenat, dyné¢,
petrzel. Mrkev je zdrojem beta-karotenu, siln¢ho antioxidantu,
ktery brani vzniku rakoviny, chrani cévy, zlepSuje imunitni sys-
tém a pusobi proti infekcim. Kapusta chrani pfed rakovinou
tlustého stfeva, Spenat snizuje hladinu cholesterolu a piisobi
proti infarktu, rakoviné a zakalim. Petrzel je diuretikum, které
pomaha odvadét z organismu vodu a je prevenci pred rakovi-
nou.

& Potraviny lécivé: artyCoky, brokolice, topinambury, cibule
(Cervena, zlutd), mrkev, petrzel, Spenat, kapusta, kedlub-
na, por, pastinak, cesnek, ¢ekanka, dyné, kien, pampelis-
ka, listy fepy

. Potraviny neskodici: chiest, fedkvicka, §térbak, kerblik,
okurka, ¢ervena fepa, celer, kvétak, cibule (zelend, Salot-
ka), turin, feficha, ruzickova kapusta, cuketa, tykev
(vSechny druhy), kukuftice (Zlutd, bild), oliva (zelena),
hlavkovy salat

¥ Potraviny Skodici: zeli (vSechny druhy), brambory (vSech-
ny druhy), papriky (vSechny druhy), olivy (Cerné), houby,
lilek (baklazan), rajcata

Tuky a oleje
Tato krevni skupina dobfe prosperuje jen s malym mnozstvim

tukl a olejii. Vynikajici je - jak chutové, tak zdravotné - olej oli-
vovy. SniZuje cholesterol a je prevenci proti srde¢nim nemocem.

93



& Potraviny lécivé: olej (Inény, olivovy)

¥ Potraviny neskodici: olej (fepkovy, sdjovy)

¢ Potraviny Skodici: olej (kukuti¢ny, saflorovy, sezamovy, ba-
vinikovy, podzemnicovy)

Napoje

Jelikoz krevni skupina A ma geneticky danou citlivou zazivaci
soustavu a zranitelny imunitni systém nachylny k infekcim, musi
pit bylinné ¢aje s posilujicim ucinkem (lopuch, tfapatka-echina-
cea, aloe vera atd.). Také proti zahlenovani a pro lepsi vylucova-
ni hlenu je vynikajici pit hlavné rano po probuzeni sklenku vlaz-
né¢ vody s citronem. Pro podpofeni zasaditych Zalude¢nich $tav
a zrychleni pomalé a citlivé zazivaci soustavy je vhodné zvysit
obsah kyselin pitim tekutin, které zvySuji kyselost, jako je Cerna
kava a zeleny &aj. Cervené vino ma kladny vliv na srdce a cévy.
Zazvorovy €aj zadoucné zvySuje kyselost zalude¢nich stav a 1¢ci
pruduSky podnécovanim uvoliiovani a fedénim hlenu.

& Lécivé stavy: meruniky, ananas, mrkev, Svestky, grapefruit,
celer, ¢erné tfesSné (srdcovky)

& Lécivé napoje: erna kava (i bez kofeinu), zeleny ¢aj, Cerve-
né vino, voda

& Lécivé caje z bylin: vojtéska, hloh, aloe vera, lopuch, §ipek,
trapatka, zazvor, hefmanek, tfezalka, ostropestfec ma-
riansky (mlé¢ zelinny), zenSen, kozlik Iékatsky

W Neskodici ¢aje z bylin: matefidouska, ptacinec, divizna, Ger-

ny bez, list maliniku, chmel, lipa, bfiza, moruSe, pampe-

liska, vodilka, mata peprna, lékoiice, febiicek, podb¢l,

petrzel, hotec, Salvéj, jableCnik, kokosSka pastusi tobolka,

list jahodniku, dubova bild kiira

Skodici $tavy: pomerang, rajée, papaja

Skodici ndpoje: pivo, limonada, sodovka, mineralka, alko-

hol, Cerny ¢aj (i bez kofeinu)

@ Skodici caje z bylin: revei, kukufice, $tovik, jetel luéni

B <P
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Koreni

Nositelé krevni skupiny A pro posileni vrozené¢ slabSiho imunit-
niho systému necht jidla kofeni v hojné mife.

& Potraviny lécivé: zdzvor, Eesnek, sdjova omacka, miso, ta-
mari

W Potraviny neskodici: nové kofeni, muskatovy ofisek, mata,
suSena hotcice, anyz, oregano, paprika, bobkovy list, kar-
damom, rozmaryn, skofice, pazitka, Safran, hiebicek, sa-
turejka zahradni, matetidouska, kari, sil, estragon, vanil-
ka, kmin, kopr, majoranka, kurkuma, koriandr, Salvé¢;,
petrzel, bergamotka, cukr (hnédy, bily), med, kerblik (tfe-
bule prava), jedla moiska tasa, bazalka, koriandr

& Potraviny Skodici: pept (vSeho druhu), chilli, libavka, ka-
pary

Ochucovadla

Pro krevni skupinu A je k ochuceni jidel vhodna pouze hoicice,
ktera dobfe podpofti slaby imunitni systém. Nepfipustna je pro
ni konzumace kecupu, protoZze neni schopna stravit rajcata
a ocet, kterézto pozivatiny organismu velice Skodi.

© Potraviny lécivé: hoicice

% Potraviny neskodici: dzem a Zelé z doporuceného ovoce,
marinada (koSer, koprova, sladka, kyseld), salatové dre-
sinky (nizkotu¢né a z doporucenych zelenin)

® Potraviny Skodici: keCup, worcesterova omacka, majonéza,
vinny ocet (Cerveny, bily), jable¢ny ocet, zelatina

Dale uvadim vzorovy jidelni¢ek a recepty na jidla vhodna pro

krevni skupinu A, 1 kdyZ opét s vyhradou, ze tézko l1ze sestavit
jen takova jidla, ktera by odpovidala pouze potravinam I¢€ivym.
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Vzorovy jidelni¢ek: bézna strava
Kazdé rano po probuzeni vlaznou vodu s citronem.

Snidané: kaSe uvaiena z pohanky posypanad nakrajenou
petrzeli, hefmankovy caj

Obéd: kufeci salat s hraskem (recept €. 4), zeleny ¢aj
Svadina: zeleninovy salat (recept €. 13), ¢aj z tfezalky

Vecere: ovesna kase s merurfikami, sojové mléko

Vzorovy jidelniéek: redukéni strava

Kazdé rano po probuzeni vlaznou vodu s citronem.
Snidané: ryZové burizony rozpusténé v s6jovém mléce
Obéd: celer s tofu (recept €. 6), hermankovy ¢aj

Svacina: 150 g bilého jogurtu, do kterého vmichdme rozin-
ky podle chuti

Vecere: kapr na kienu (recept €. 9), Sipkovy Caj

RECEPTY PRO KREVNI SKUPINU A

1 Smazeny  kvétdk

Omyty kvétdk vlozime do vatici osolené¢ vody, povatfime asi
c¢tvrt hodiny domé&kka. Trochu vychladly nakrajime podélné na
fizky, obalime v trojobalu a smazime dozlatova.
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2 DuSené  kedlubny

Kedlubny nakrajime, dame do hrnce s trochou pfevatfencho
masla, medu a soli. Pfidame trochu cukru, podlijeme 1 dl vody
a dusime. KdyzZ kedlubny zmé&knou, zahustime je maslovou jis-
kou, osladime a osolime podle chuti.

3 Pinéné  kedlubny

Mladé nedievnaté kedlubny zespodu vydlabeme, vlozime do
hrnce na maslo rozpusténé s cukrem a soli a dusime do polo-
mékka. Kedlubny vyjmeme, nechame okapat, naplnime nadiv-
kou a polijeme vypekem.

Nadivka: Drobné nakrijené kuieci nebo kriti maso podusi-
me na masle, smichame s maslovou jiSkou, dvéma Zzloutky
a citrénovou Stavou.

4 Kureci hrasek

Trochu cukru zalijeme malym mnozZstvim vody, vloZime hrasek
a na slabém ohni dusime domékka. Zaprasime moukou a pod-
lijeme mlékem nebo smetanou, osolime a okofenime podle chu-
ti. Kousky vafené¢ho nebo pecené¢ho kutfeciho masa polijeme
hraskovou omackou.

5 Sdjové karbandtky
Asi 250 g s6ji namoc¢ime na ¢tvrt hodiny do vody. Pfidame vej-

ce, lisovany Cesnek, sul, Spetku zadzvoru. Z této hmoty tvotfime
malé kulicky a smaZime na s6jovém oleji.
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G Celers tofu

Celer, tofu a so6jovy saldm nakrajime na kostky, pfidame naseka-
nou pazitku, osolime a vSe zamichame. Do vymazané ohni-
vzdorné misy vloZime tuto smés, polijeme vajickem rozsleha-
nym s trochou mléka a pokapeme smési oleje a citronu.
ZapeCeme v troub¢é a podavame se sojovymi rohliky.

7 Stika na zeleniné

Osmahneme dozlatova cibulku, ptidame drobné nakrajenou mr-
kev a celer, na to poklademe porce ryby. Polijeme horkou vodou,
okofenime kari a novym kofenim a navrch rozlozime nakrije-
nou kyselou okurku. Dusime domékka a ptfed podavanim posy-
peme maso nasekanou pazitkou. Nejvhodnéjsi ptilohou je ryze.

8 Kapr  smazeny

OciSténou rybu naporcujeme, trochu osolime a asi ptul hodiny
nechame ulezet. Ptfisolime, obalime v mouce, potieme rozsleha-
nym vajickem ochucenym Spetkou muskatoveho ofiSku a obali-
me ve strouhance. Smazime na masle nebo oleji.

Q Kapr na kienu
Ocisténého a naporcovaného kapra uvafime v mirné slané vo-

d€¢. Na talifi polijeme kifenovou omackou (kifen se slazenym
mlékem).

10 Syrové smazenky
V mléce (i s6jovém) rozSlehame vejce, pfidame strouhany syr

a tolik mouky, aby vzniklo husté tésticko. V ném naméacime Zzit-
ny chléb, ktery smazime na oleji po obou stranach.
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11 Vajecné omelety se zeleninou a syrem

Vejce rozSlehame s vodou a moukou, osolime a smaZzime omele-
ty, které po upecCeni posypeme pazitkou a s6jovym syrem.

12 Vaiend petriel se syrem

Petrzel oloupeme a uvafime ve slané a citronem okyselené vodé
domékka. Nakrajime ji na platky, na kazdy dame kousek syra
a polijeme rozpusSténym maslem. Podavame s topinkou z zitné-
ho chleba.

13 Zeleninovy  salit

Nasekanou brokolici, nat’ petrZzele a nastrouhanou mrkev dame
do misky, zalijeme trochou oleje (olivovy nebo fepkovy) a vse
zamichame. MiZeme poddvat samotné nebo se sdjovym peci-
vem.

14 Coéka se syrem

Zméklou namocenou c¢ocku uplné rozvafime na hustou kasi,
kterou ochutime vegetou a posypeme nastrouhanym séjovym
syrem nebo mozzarellou.

15 Kedlubnovi pomazdinka
Kedlubny jemné nakrouhdme, pfidame trochu nastrouhaného
kfenu, vmichame bily jogurt, osolime a posypeme najemno na-

sekanou pazitkou. MaZzeme na so0jové pecivo nebo Zitny kiehky
chléb.
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Hlavni podpurne prostiedky
pro vyzivu krevni skupiny A

Musite posilovat sviij velmi zranitelny imunitni systém a muize-
te to délat témito prostfedky: vojtéSkou, aloe vera, lopuchem
a zelenym cCajem, ktery je vybornym antioxidantem a plisobi
v travicim ustroji protinadorove.

Na posileni a povzbuzeni Zaludku, a zaroven jako prevence
proti rakoviné, je dobry zazvor a vitamin C (3x250 mg denng).
Nejlepsi je z ptirodnich zdroji (grapefruit, citron, Sipky), 1 kdyz
tady nelze zjistit jeho pfesné mnozstvi.

Jako prevenci srde¢nich onemocnéni, ke kterym jste rovnéz
nachylni, pouzivejte hloh, ktery posiluje srdce, snizuje krevni
tlak a zvySuje pruznost cév.

Povaha lidi s krevni skupinou A

Tito 1lidé maji od ptirody zakodovany rysy jako je posluSnost,
ukdznénost a respekt k druhym. Jsou chytii, citlivi, nadSenci
a um¢ji potlacovat své pocity a uzkost. Diky vlastnostem lidi té-
to krevni skupiny lidstvo ptezilo. Obcas také vybuchnou, jsou
nervozni a rozCili se, protoze emoce nemohou potlacovat done-
konec¢na. Na uklidnéni doporucuji relaxovat jogou. Stresim
a psychickym problémim ptedchéizejte cvicenim, které prospé-
je télu 1 dusi.
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B KREVNI SKUPINA B

Bécka jsou po stravovaci strance nejvyrovnanéjsi ze vSech krev-
nich skupin. Jejich strava je nejvyvazenéjsi, jsou to prakticky
vSezravcel se silnym imunitnim systémem a rychlou schopnosti
pfivykat vS§em zménam. Krevni skupina B je schopna celit za-
vaznym onemocnénim (srdeCnim a rakovinam), ale naopak je
nachylna k nemocem autoimunitniho charakteru, napadeni
vzacnymi viry, sklero6ze, cukrovce, chronické tinavé. Pro ucho-
vani zdravi a Stihlé postavy se BéCko musi vyvarovat konzuma-
ce ¢ocky, kukutice, pohanky a pSenice. Tyto potraviny svym ob-
sahem Skodlivych latek oslabuji latkovou vyménu, snizuji
hladinu cukru v krvi a zadrzuji vodu v organismu. To je hlavni
pfi¢inou zvySovani télesné hmotnosti, protoze ¢innost traviciho
traktu se zpomali, ziviny jsou $patné vyuzivany a uklada se tuk.

Zelenina, maso a mlé¢né produkty jsou u této krevni skupiny
prioritni pro urychlovani vymény latkové a tim 1 lepSi traveni,
které podporuje ubytek tuku.

Maso

Urcité druhy masa (hovézi, krita, teleci a dalsi) by méli nositelé
krevni skupiny B omezit. JelikoZ jsou nachylni na nemoci auto-
imunitniho systému, nesnéseji je, protoze mezi témito potravi-
nami a nemocemi je urCitad spojitost a schopnost tyto nemoci
podporovat. Hlavné se musite vyvarovat kufeciho masa, které
svymi lektiny shlukuje krevni bunky, coz muze byt pfi¢inou
mozkové mrtvice a oslabeni imunitniho systému.

© Potraviny lécivé: skopové, jehnéci, kralik, zvéfina

f‘} Potraviny neskodici: bazant, teleci, hovézi, kriti, jatra

® Potraviny Skodici: veptové, slanina, Sunka, kufe, kachna,
slepice, husa, tetiev, kiepelka, srdce
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Ryby

Ryby, hlavné motské, jsou velice prospésné obsahem vyzivnych
oleji. Nekonzumujte drobnéjsi moiské zivocichy (raci, krabi,
Skeble, usttfice atd.), protoze v jejich mase jsou lektiny, které
krevni skupinu B narusuji.

& Potraviny lécivé: treska, Stika, makrela, sardinky, jikry, lo-
sos, halibut, platys, jeseter, kanic, okoun (motsky), pstruh
(moftsky)

1%, Potraviny neskodici: tunak, kapr, sumec, mecoun, sled,
okoun (stfibrny, bily, zluty), Zzralok, pstruh (duhovy)

® Potraviny Skodici: ancovicky, humr, thot, losos (uzeny),
slavky, okoun (modravy), Zelva, Zaba, Skeble, usttice, las-
tury, krab, hlemyzd’, rak

Vejce a vyrobky z mléka

Krevni skupina B a mlé¢né produkty obsahuji stejny druh cuk-
ru (D-galaktéza). Jeho splynutim je tedy jako jedind schopna
vyrobky z mléka vyborné zuZzitkovat a stravit.

& Potraviny lécivé: mléko (polotuéné, kozi), kefir, jogurt, ko-
zi syr, mozzarella

¥  Potraviny neskodici: mléko (plnotu¢né), maslo, podmasli,
syry (ementdl, hermelin, eidam, gouda, ¢edar, parmezan,
emental, krémovy syr), syrovatka, sdjové mléko, séjovy
syr, vejce (Jedno vejce 3-6x za tyden)

® Potraviny Skodici: plisnové syry, smetanova zmrzlina, tofu

Obilniny, mouka a téstoviny
Krevni skupiné B velmi prospivaji jidla z ryZe a ta, ktera obsa-
huji oves. Hlavnim rysem této krevni skupiny je rovnovaha me-

z1i vSemi potravinami. Proto ani spotfebu produkti, které obsa-
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huji pfiznivé Ziviny, nepiehanéjte. Hlavné si davejte velky po-
zor na Zitné vyrobky, které¢ navozuji usazovani skodliveho lekti-
nu a podporuji nebezpeci mozkoveé mrtvice.

& Potraviny lécivé: proso, otruby (ryzové, ovesné), mouka
(ovesnd, ryzova), ryzove burizony, pSenice Spalda

Y Potraviny neskodici: ryZe (hnéda, bild), ryzova kase, mou-
ka (grahamova, bila, z pSenice Spaldy), téstoviny ze se-
moliny, musli

® Potraviny Skodici: zito, lepek, je¢men, pohanka, amarant,
mouka (zZitna, jeCna, pSeni¢na celozrnna, z tvrdé pSenice),
vSe z kukufice, pSeni¢né otruby, pSenicné klicky, artyco-
kové téstoviny

Pecivo

Krevni skupina B by neméla konzumovat zadné pecivo, ve kte-
rém je obsazena pSenice, Zito a kukutice. Tyto potraviny zpoma-
luji pfeménu latkovou a tim vznika moznost ptibirani hmotnos-
ti. Pfesto si miiZete vybrat z dostateéné Siroké nabidky
pekarenskych vyroki.

& Potraviny lécivé: prosné pecivo, chléb (ryzovy - hnéd4 ry-
ze, esejsky, ezekielsky), ryzové kolacky

% Potraviny neskodici: pecivo (sdjové, z ovesnych otrub),
chléb (bezlepkovy, z pSenice Spaldy)

® Potraviny Skodici: peCivo (pSeni¢né, zitné, kukuti¢né), vi-
cezrnny chléb

Lusténiny
Krevni skupina B dobfe pfijima luSténiny a fazole. Ale prede-

v§im je nutné se zaméfit na potraviny, které jsou pro ni 1é¢ivé,
nic nepfehanét a dodrzovat stravovaci rovnovahu.
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&  Potraviny lécivé: sdja Cervend, fazole (obecné, modré, mé-
sicni)

‘@ Potraviny neskodici: fazole (bil¢, zelen€, severni, ervene),
bob obecny, fazolové lusky, lusky hrachu, zeleny hrach

<® Potraviny skodici: ¢ocka (obecnd, zelend, Cervend), fazole
(strakate, ¢erné), hrach Cernooky

Orechy a semena

Pro krevni skupinu B je vétSina ofechli a seminek povazovana
za nevhodnou potravinu. Obsazené Skodlivé latky brzdi tvorbu
inzulinu, ¢imZ vznikd nebezpeéi onemocnéni cukrovkou.

& Z téchto produktl nejsou zadné povazovany za lécivé.

W, Potraviny neskodici: ofechy (vlasské, para, pekanové),
mandle, jedlé kaStany

® Potraviny Skodici: otechy (keSu, araSidy, pistacie, liskové,
kokosové), seminka (sezamova, slunecnicova, makova)

Ovoce

Jelikoz lidé s krevni skupinou B maji nejvyrovnanéjsi travici
trakt ze vSech krevnich skupin a zdsadité a kyselé zaludeCni §ta-
vy v rovnovaze, mohou si dovolit konzumovat rizné ovoce, 1 to
hodné kyselé, které ostatni skupiny nemohou. Pfesto se musi
nékterych druhl vyvarovat.

& Potraviny lé¢ivé: ananas, banany, blumy (tmavé, zelené,
cervene), hroznové vino (Cerne, zelené, Cervené), papaja,
klikev

Y% Potraviny neskodici: jablka, hrusky, S$vestky, meruiiky,
broskve, nektarinky, tteSné, rybiz (Cerny, ¢erveny), fiky,
datle, pomerance, citron, grapefruit, mandarinky, kiwi,
ostruziny, maliny, jahody, borivky, angrest, mango, ro-
zinky, bezinky, melouny, brusinky

104



¢ Potraviny Skodici: reven (rebarbora), opuncie, granatova
jablka, avokado

Zelenina

Pro krevni skupinu B je zelenina prospéSna a méla by byt kon-
zumovana ¢asto a ve velkém mnozstvi. Pouze se vyhybejte raj-
skym jablickim, jejichz lektiny dréazdi zaludecni sliznici. Ze
stravy vylucte kukufici, kterd snizuje hladinu cukru.

& Potraviny lécivé: sladké brambory (vSechny druhy), zeli
(bil¢, Cervené, Cinské), paprika (zelena, Zluta, Cervena),
kten, mrkev, lilek, pastindk, brokolice, kvétak, petrzel, ka-
pusta, razi¢kova kapusta, ¢ervena tepa, listy fepy, fazole
(mé&sicni), hotcice (zelenina), brambory

¥ Potraviny neskodici: cibule (zelena, zluta, Gervena, $alotka),
¢esnek, chrest, cuketa, celer, okurka, ¢ekanka, kerblik,
kedlubna, teficha, vodnice, kopr, pampeliSka, ibisek (jed-
1y), turin, Spenat, porek, tykev (vSechny druhy), kien, jed-
ly kaStan, salat, Stérbak, locika lesni, bilé brambory

& Potraviny Skodici: artyCoky, rajCata, kukutice (bila, zluta),
mango, dyné, fedkvicky, so6ja (naklicena), olivy (zeleng,
cerné, fecké, Spanélské), topinambury

Tuky a oleje

Lidé s krevni skupinou B by neméli uzivat pti ptipravé jidel ole-
je, které jim ze zdravotniho hlediska neprospivaji, jelikoZ nici je-
jich travici systém. Vyjimkou je pouze olej olivovy, ktery Bécku
svéd¢i pro udrzeni dobré funkce traveni a je i€inny pro vyluco-
vaci systém.

& Potraviny lécivé: olivovy olej

Y Potraviny neskodici: olej (Inény, z tres¢ich jater), maslo
mandlové

& Potraviny Skodici: olej (fepkovy, sluneCnicovy, sezamovy,
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kukuti¢ny, bavinikovy, podzemnicovy, saflorovy), maslo
(araSidove, sezamove, sluneénicove)

Napoje - stavy a Cdcaje 7 bylin

Pro krevni skupinu B je vétSina ovocnych a zeleninovych §tav
natolik vhodna, Ze je doporucuji na posileni imunitniho systé-
mu pit rano nalacno. Mlzete smichat lecitinovy a Inény olej (od
kazdého asi 1 polévkovou 1zZici) s ovocnou nebo zeleninovou
stavou a vypit nalacno. Napoj posili a urychli metabolismus
a zlep8i imunitu. Z bylinnych ¢aji nemé krevni skupina B moc
velky uzitek. Pfiznivymi bylinkami jsou mata peprna, uklidiiu-
Jici travici ustroji, a lékofice, kterd udrZuje rovnovahu cukru
v krvi, poslouzi proti tnavovym syndromim a vytecné prospi-
va jatram.

E @ & cee
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Lécive stavy: ananas, papaja, hroznové vino, zeli, klikev
Lécivé napoje: zeleny Caj

Lécive caje z bylin: zazvor, list maliniku, petrzel, Sipky, I¢é-
kotice, Salvéj, mata peprna, ZenSen

Neskodici stavy: jablko, Svestka, merunka, mrkev, celer,
okurka, grapefruit, pomeran¢, ¢erné tfesné, jablecny most
Neskodici napoje: Cerna kava (i bez kofeinu), ¢erny caj, pi-
vo, vino (Cervené, bilé), voda s citronem

Neskodici caje z bylin: hefmanek, matefidouska, tfapatka
(echinacea), tfezalka, morusSe, Stovik, pampeliska, vodilka,
febticek, jablecnik, list jahodniku, cayensky pept (chilli),
bfiza (bradavic¢nata), lopuch, ptacinec, hloh, I¢kofice (ko-
fen), bez Cerny, kozlik 1ékarsky, kira z bileho dubu
Skodici §tavy: rajée

Skodici ndpoje: cola, limonada, sodovka, mineralky, desti-
laty

Skodici caje z bylin: chmel, podbél, lipa, kokoska pastusi
tobolka, aloe, reven, senna, hofec, jetel lucni, SiSak
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Koreni

Lidé s krevni skupinou B maji pouzivat palivé koteni s hiejivy-
mi efekty - proti virovym ndkazam a zahleiovani (zazvor,
kten). Kvili drazdéni zaludecéni sliznice nekonzumujte sladké
koteni (skofice, vSe z kukutice a uvedenych Skodlivych latek).
Zato cukry a med vam v malém mnozZstvi neskodi.

& Lécivé koreni: zazvor, kari, petrzel, cayensky pept (chilli)

Y% Neskodici koreni: melasa, med, cukr (bily, hnédy), sil,
anyz, bazalka, bergamotka, Cokolada, chaluha, ocet (jab-
le¢ny, z Cerveného, bilého vina), jamajsky pepft, koriandr,
kopr, kapary, kerblik, kardamom, kmin, kurkuma, libav-
ka, miso, muSkatovy ofiSek, estragon, hiebicek, mata,
mata peprna, matefidouSka, pazitka, rozmaryn, Salvéj,
paprika, oregano, Safran, majoranka, saturejka, vanilka,
suSend hoicice, fenykl

& Skodici koreni: pept (bily, ¢erny), skofice, nové kofeni, ta-
piok, je¢ny slad, kukufic¢ny Skrob a sirup

Ochucovadla

Lidem s krevni skupinou B zadna ochucovaci potravina nepro-
spiva, proto by se jim méli vyhnout - hlavné kecupu, ktery ob-
sahuje rajcata, kterd mohou svymi lektiny shlukovat bil¢ a Cer-
vené krvinky a tak podporovat vznik riiznych zanéta.

& Potraviny lécivé: Zadnou z téchto potravin nelze povazo-
vat za [écivou.

% Potraviny neskodici: hotcice, worcestrova omacka, sdjova
omacka, majonéza, dzem, marindda (sladka, kysela, ko-
prova), pyré z doporuc¢ené¢ho ovoce, salatové dresinky

@ Potraviny Skodici: keCup, Zelatina
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Vzorovy jidelni¢ek: béZna strava

Snidané: ovocny koktejl s 1 1zici lecitinu a Inéného oleje
(doporucuji pit kazdy den nala¢no), dva krajicky chleba
(ryzovy, esejsky) namazané kozim syrem (mozzarellou),
zeleny caj

Obéd: maso s brokolici (recept €. 1), zdzvorovy ¢aj
Svadina: ovocny jogurt (ananasovy s ryZzovymi burizony)
Veclere: smaZzena kriita s ryzi (recept ¢. 2), ¢ervené vino
(pro chut)

Vzorovy jidelnicek: redukéni strava

Snidané: zeleninovy koktejl (s Inénym a lecitinovym ole-
jem), dva krajicky chleba (prosny, ryzovy)

Obéd: zeleninovy salat s jogurtem (recept €. 3), ryZové bu-
rizony

Svacina: tunak nebo sardinky, sdjové pecivo

Vecere: ovoce (banan, ananas)

RECEPTY PRO KREVNI SKUPINU B

1 Kriuta s brokolici

Najemno rozsekanou brokolici vlozime do kastrolu, osolime,
podlijeme trochou vody a na mirném ohni podusime. Kriiti ma-
so nakrajime na nudli¢ky, podusime a smichame s brokolici.
Okofenime podle chuti zazvorem nebo kari.
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2 Smazend krita s ryzi

Kritu naporcujeme, stdhneme klizi, osolime a nechame asi ptl
hodiny rozlezet. Porce obalime v mouce, ve vejci rozsSlehaném
s mlékem a ve strouhance a usmaZzime na rozpaleném oleji. Po-
davame s uvatenou ryzi.

3 Zeleninovy  salat s jogurtem

Zeli nasekame na malé kousky, pfidame nastrouhanou mrkev
a jemné nakrajenou Cervenou papriku. Okofenime podle chuti,
vmichame 150 g bilého jogurtu a posypeme jemné nastrouha-
nym kienem. Podavdme s ryZovymi burizony.

4 Peceny  kralik

Kralika odblanime, naporcujeme, polijeme rozpalenym olejem,
osolime a nechame do druhého dne ulezet. Pokrdjime koteno-
vou zeleninu a cibuli, posypeme sladkou paprikou a na rozpa-
leném oleji trochu podusime. Na zeleninovy zaklad poklademe
porce kralika a pec¢eme za soucCasné¢ho podlévani a polévani.
KdyZ je maso mékke, Stdvu scedime, zahustime kyselou smeta-
nou, ve které jsme rozmichali 3 1Zzice mouky, a nechdme chvili
povarit. Porce dame na misu a polijeme omackou.

5 Skopovy  gulds

V hrnci na oleji zpénime cibulku, cayensky pept, bobkovy list
a pridame na kostky nakrajené maso, ptilijeme vodu a trochu
octa. KdyZ maso trochu zmé&kne, pfiddme rozkrdjené syrové
brambory a dal vafime. Na zavér podle chuti osolime.
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6 Smazeny kvetak

OcisStény kvétadk uvarime ve slané vodé domeékka tak, aby se ne-
drobil a nerozpadl. Nakrajime ho podélné na fizky, obalime
v mouce, vejcl a strouhance a smazime na rozpaleném oleji do-
zlatova.

7 Dusené  kedlubny

Kedlubny nakrajime, vlozime na rozpaleny olej do kastrolu, pti-
ddme trochu medu a soli, podlijeme 1 dl vody a dusime. Kdyz
kedlubny zmé&knou, zaprazime je jiSkou, osladime a osolime po-
dle chuti.

8 Mrkvovy salat s kefirem
Dva dily mrkve, jeden dil celeru a jablka jemné nastrouhdme
a smichame. Na vSe nalijeme 2 dl kefiru okyseleného citronem
a oslazeného cukrem a promichame.

9 Polabsky  salat
Zeli nakrajime na nudlicky, pfiddme nakrajenou papriku, poso-
lime, pfidame nové kofeni a rozmichame, dle chuti jesté priko-
fenime.

10 Fazolovy  saldt
Ze dvou polévkovych 1zic citronové §tavy a polévkové lzice ole-
je, soli a cayenského peptfe zhotovime nalev. Najemno nakraji-

me cibuli a skleni¢ku fazolovych luskli, dame do misy, zalijeme
nalevem a rozmichame. MiZeme posypat posekanou petrzeli.
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11 Sméi kta

Maso z kyty osolime, dame na peka¢ vymastény olejem, trochu
podlijeme vodou a podusime. Pak vloZime do trouby a za Casté-
ho podlévani peCeme. KdyZ je maso mékké, Stavu s trochou
mouky zaprazime a precedime na rozporcovanou kytu. Oblozi-
me nakrajenym pecCivem (s6jovym) a ozdobime brusinkami.

1 2Baéant peceny

Ocisténeého a osolen¢ho bazanta zabalime do zelnych listi, kte-
ré prevazeme niti. Dame na pekac, podlijeme vodou, pfidame
trochu nakrajené cibulky a podusime. Pak za ¢astého podlévani
Stavou s olejem dopeceme v troubé. Rozkrajené maso oblozime
opeCenymi bramborami a posypeme brusinkami (rybizem).

13 Pecena  treska

Naporcovanou rybu vlozime do vymasténé ohnivzdorné misy.
Na panvi¢ce dozlatova osmazime jemné nakrajenou cibulku.
Z vajicka a nizkotu¢né smetany pfipravime omacku, do niz pfi-
dame nasekanou petrzelku. VSe 1 s cibulkou vlijeme na rybu,
vlozime do trouby a za obCasného podlévani upeceme.

14 Smazena makrela

Makrelu naporcujeme, vloZime na panev s olejem a za Castého
polévani smaZzime. Po usmazeni osolime a okofenime kari.
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1 5 Hrasek s mrkvi

Mrkev nakrdjime na kosticky, podusime na masle, osolime
a smichame se sterilovanym zelenym hraSkem.

Hlavni  podpurné  prostiedky
pro vyzivu krevni skupiny B

Musite posilovat imunitni systém, protoZe jste nachylni k vzac-
nym virovym ndkazdm. K posileni imunity je potifeba dodavat
organismu dostatek hotc¢iku, ktery urychluje metabolické reak-
ce, ale zaroven sledovat rovnovahu mezi vapnikem a hot¢ikem,
a to v poméru 2:1 ve prospéch vapniku. Dalsi vynikajici latkou
pro stimulaci imunitniho systému je lecitin obsazeny v soje.

Na zbystteni a uchovani paméti jsou vhodnymi rostlinnymi
produkty sibifsky ZenSen a jinan dvoulalo¢ny, které zlepSuji
a zrychluji mozkoveé funkce. Hladinu cukru v krvi poméaha re-
gulovat lékofice.

DodrZzovanim vyvadzeného jidelnicku se mitZete vyhnout
a zamezit vzniku vétSiny nemoci. Lidé s krevni skupinou B mo-
hou byt po stravovaci strance spokojeni, nebot’ maji mezi krev-
nimi skupinami ve stravovani vysadni postaveni.

Povaha lidi s krevni skupinou B

Osoby této krevni skupiny maji v genech zakddovany tvirci
a pruzny nahled na Zivot, ktery jim v davnovéku pomahal
k preziti. Jsou citlivi a vyrovnani, uméji se vcitit do problému
druhych. Jejich zivot je klidny, harmonicky a plny radosti. Béc-
ko je vyvazen¢ jak po dusSevni a fyzické, tak predevSim po stra-
vovaci strance. Nositelé této krevni skupiny dobfe snaseji stresy
a k jejich prevenci a odstranéni jim pomahd4 vyrovnana télesna
aktivita.
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AB KREVNI SKUPINA AB

Slabinou lidi s touto krevni skupinou je citlivé travici Ustroji.
Urcitou shodu maji s krevni skupinou A a v néem se zase po-
dobaji skupiné B. Skupina AB je souCasnd - vzacna, vznikla
splynutim Adka a Bécka. Proto jsou vétSinou potraviny, §patné
nebo dobré pro skupiny A a B, obdobné vhodné ¢i nevhodné
1 pro tuto krevni skupinu. Lidé s krevni skupinou AB - aZ na
mensi odchylky - mohou ze skupin A a B pfevzit urcité potravi-
ny. Nez tak ucinite, doporucoval bych vam seznamit se s obéma
krevnimi skupinami, ze kterych ta vaSe vznikla. Pro vas, nosite-
le krevni skupiny AB, jsou k vytvofeni zdravé a Stihlé postavy
nejvhodnéjsi potraviny, které urychluji metabolismus (tofu, ry-
by, zelenina), podporuji traveni a zvySuji produkci inzulinu
(ananas, mlé¢né vyrobky, chaluha). Tyto jmenované potraviny
vam zajisti a podpoii redukci hmotnosti. Hlavné se vyvarujte
potravin, které naopak hmotnost zvySuji: ¢ervené maso (mate
malo kyselych travicich §tav, a proto je pro vas Spatné stravitel-
né), kukutice, pohanka a pSenice, které snizuji tvorbu inzulinu
a zpomaluji metabolismus.

Maso

Protoze mate nedostatek travicich stav, nemuzete dokonale
stravit maso a ZivociSne bilkoviny. Pf1 konzumaci nedoporuce-
né¢ho masa mohou lektiny poSkodit vas travici trakt a zapficinit
rakovinu zaludku.

& Potraviny lécive: kralik, kruta, skopové, jehnéci

. Potraviny neskodici: bazant, jatra

® Potraviny Skodici: kute, slepice, husa, kachna, tetfev, kie-
pelka, zvéfina, slanina, Sunka, vepfové, teleci, hovézi,
srdce
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Ryby - moisti Zivocichové

Pro krevni skupinu AB je dost rybich produktu, ze kterych mu-
ze Cerpat zivociSné bilkoviny. Obdobné jako krevni skupina
A jste nachylni k rakoviné prsu. Tuto genetickou dispozici mi-
zete zcCasti eliminovat zafazenim plzi a jedlych hlemyzdl do
svého jidelnicku.

& Potraviny lécivé: losos, sardinky, tufidk, Stika, kanic, treska,
makrela, pstruh motsky, plzi, jeseter, okoun moisky,
pstruh duhovy.

W, Potraviny neskodici: kapr, kaviar, me¢oun, zralok, sumco-
vité ryby, sled’, koruSka, okoun (bily, Zluty, stfibrny)

& Potraviny skodici: ancovicky, platyz, humr, halibut, Gstfice,
krab, lastury, Zelva, zaba, mlz, Skeble, rak, uhot, vyza, cho-
botnice, marinovany sled’, treska (skvrnitd), uzeny losos

Vejce a vyrobky z mléka

Pro krevni skupinu AB jsou mlécné produkty, hlavné jogurty,
kefiry a ostatni zakysané, dobfe stravitelné. Do jidelnicku mi-
zete zaradit 1 vejce, nebot’ patfi do skupiny neSkodicich potra-
vin. Musite je vSak jist s mirou, jelikoZ obsahuji cholesterol,
ktery vam muze, vzhledem k nachylnosti k srde¢nim onemoc-
nénim, zpusobit problémy. Dale si musite uvédomit, Ze mate
zvySenou tvorbu hlenu, takZe jiz pti prvnich ptiznacich dycha-
cich potizi ¢i infekci prestaiite konzumovat mlééné vyrobky.
Snizte tvorbu hlenu a podpofte jeho uvoliiovani zahtivacimi
a podnécujicimi potravinami, které hlen tfedi v dychacich ces-
tach, nejlépe zdzvorovym ¢ajem nebo vodou s citronem.

® Potraviny lécivé: jogurt, kefir, kysand (netuénd) smetana,
kozi mléko, kozi syr, mozzarella, tofu

™. Potraviny neskodici: vejce, syry (eidam, krémovy syr, &e-
dar, emental, gouda, sojovy) syrovatka, mléko (polotuc-
né, sojove)
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® Potraviny skodici: syry (hermelin, parmezan, plisiiové),
maslo, plnotu¢né mléko, podmasli, zmrzlina, smetana
(tucnd)

Obilniny - mouka a téstoviny

Krevni skupiné AB vice prospivaji obilniny nez téstoviny. Bylo
zjiSténo, Ze potraviny ovesné, zitné a hlavné ryze, ktera by mé-
la byt oproti jinym obilovindm zastoupena vice ve vasi stravé,
velice vyhovuji. Vyhybejte se pouze pohance (zplsobuje snizeni
mnozstvi cukri v krvi) a kukufici (snizuje produkci inzulinu).
JelikoZ krevni skupina AB ma travici ustroji zaloZené na zasadi-
tych reakcich, omezte také potraviny na bazi pSenicné, jelikoz se
k vasi krevni skupiné chovaji kyselinotvorné, vytvareji hlen
a jsou rovnéz nevhodné pfi redukci hmotnosti.

& Potraviny lécivé: proso, ryze a viechny vyrobky z ni, mou-
ka (ovesna - otruby, Zitna, z nakli¢ené pSenice), Zito

% Potraviny neskodici: ryzové kase, musli, mouka (je¢na, gra-
hamova, glutenova, z celozrnné pSenice, z tvrdé pSenice,
z pSenice Spaldy), téstoviny (Spendtové, ze semoliny),
amarant, jeCmen

@ Potraviny Skodici: pohanka, vSe z kukufice, pSenicné klic-
ky, artyCokoveé téstoviny

Pecivo

VétSina vyrobkil je pro krevni skupinu AB vhodna. Pouze vy-
fad’te pecivo z celozrnné pSenice. Ta ptispiva k nadmérné tvor-
bé hlenu a zpomaluje metabolismus, ¢imz podporuje zvySovani
hmotnosti.

& Potraviny lécivé: chléb (zitny Vita, zitny kiehky, ryzovy,
esejsky, ezekielsky, prosny, 100% zitny, z naklicené pSeni-

ce), s0jove pecivo
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Y Potraviny neskodici: chléb (vicezrnny, vlockovy, z pSenice
Spaldy, celozrnny pSeni¢ny), pecivo (z pSeni¢nych otrub,
ovesné, bezlepkove¢)

¢ Potraviny Skodici: kukuticné pecivo

Lusteniny

Konzumace vét§iho mnozstvi lusténin se krevni skupiné AB ne-
doporucuje. Zaméite se na potraviny vedené jako 1é¢ivé. Nékte-
ré fazole (obecné a mésicni) vyrad'te Uplné, sniZzuji inzulinovou
produkci a zpomaluji metabolismus.

& Potraviny lécivé: CoCka zelena, soja Cervena, fazole (Cerve-
né¢, modré, strakaté)

% Potraviny neskodici: o¢ka (Servend, obecnd), bob obecny,
zeleny hrach, hrachové lusky, fazolové lusky, fazole (zele-
né, severni, bilé)

& Potraviny Skodici: fazole (mésicni, obecné, Cern¢), hrach
c¢ernooky

Orechy a semena

Otfechy a semena pro krevni skupinu AB jako vhodnou potravi-
nu nedoporucuji. Pokud je budete jist, tak pouze v malém
mnoZzstvi a ne ¢asto. Nikdy nemohou nahradit pro vas vhodné&j-
§i zdroje bilkovin. Doporucuji konzumaci arasida, které po-
vzbuzuji imunitu.

& Potraviny lécivé: arasidy, arasidové maslo, vlasské ofechy,
jedlé kastany

- Potraviny neskodici: ofechy (para, ke3u, pistacie, hikoro-
v¢é), mandle, mandlové maslo

® Potraviny Skodici: seminka (mak, sezamova, dynova, slu-
necnicova), maslo (sezamové, slune¢nicové), kokos
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Ovoce

Zam¢ite se na zasadité (alkalické) druhy ovoce, protoZze potie-
bujete udrzovat zasaditou rovnovahu organismu, a potraviny
jako pSenice a dal$i obilniny na vas piisobi kyselinotvorné. Z ji-
delnicku uplné vytad’'te pomerance, jelikoZ svymi lektiny draz-
di Zaludecni sliznici a snizuji tak vstiebavani mineralnich latek.
Opacna situace je u grapefruitu - kdyz je straven, jeho reakce se
preméni na zasaditou. M¢l bych pfipomenout, Ze zasadita rov-
novaha ve vaSem organismu je dvoji - v zaludku a ve svalové
tkani. Pro krevni skupinu AB maji pro odstranovani hlenu
a podporu traveni na rozdil od jiného kyselého ovoce vyborny
efekt citrony. JelikoZ jste geneticky nachylni ke vzniku rakoviny,
konzumujte ovoce s vysokym podilem vitaminu C, ktery obsa-
huje antioxidanty (latky, které zastavuji okyslicovaci pochody).
Vyvarujte se bananti, protoze vam svymi lektiny narusuji travi-
ci pochody. Pro doplnéni potfebného drasliku jezte dostatek
merunck, fikd a broskvi.

& Potraviny lécivé: fiky, grapefruit, ananas, angreSt, citron,
klikve, hroznové vino (Cervené, Cerné, zelené¢), blumky
(Cerveng, zelené, tmavé), tiesSné, kiwi

W Potraviny neskodici: meruiiky, jablka, hrusky, broskve,
mandarinky, Svestky, borivky, ostruziny, jahody, maliny,
cerny rybiz, nektarinky, rozinky, datle, papaja, meloun, li-
Ci

3 Potraviny Skodici: bandn, pomeranc¢, reven, mango, grana-
tové jablko, avokado

Zelenina

Jelikoz skupina AB ma sklony k onemocnéni rakovinou a choro-
bam srdce a jeji imunitni systém je celkové slab$i, vyhovuje ji
zelenina, ktera ma trvalé preventivni u¢inky proti témto choro-
bam. MilzZete konzumovat velké mnozZstvi vSech druhi zeleni-
ny a jist ji nékolikrat denné. Pouze nedoporucuji cokoli, kde je
obsazena kukufice, ktera brzdi uc¢inek inzulinu.
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Potraviny lécive: Cesnek, kvétak, petrzel, celer, kien, lilek,
kapusta, pastinak, brokolice, okurka, pampeliska, Cerve-
na tfepa, listy fepy, hoiCice (zelenina), brambory, sladkeé
brambory (vSechny druhy)

Potraviny neskodici: mrkev, chiest, kerblik, fenykl, §térbak
(endivie), zeli (Cervené, bilé, ¢inské), cibule (Cervena, zele-
na, zluta, Salotka), kien, koriandr, dyné, kedlubna, turin,
houby, rtzickova kapusta, raje, Spenat, olivy (zelené,
Spanélské, fecké), fepa burak, locika lesni, ¢ekanka, hlav-
kovy salat, vodnice, tykev (vSechny druhy), ibiSek jedly,
brambory (bil¢, cervené), kopr

Potraviny skodici: artyCoky kukufice, slunecnice, paprika
(Cervena, zelena, Zlutd), fedkvicka, olivy (Cern€), topi-
nambury

Tuky a oleje

Nejlepsi zdroje pro krevni skupinu AB najdete v olivovém oleji

'''''

je citlivost na inzulin, ¢imZ spaluje tuk a reguluje metabolismus.
Dalsi vyborny olej je fepkovy, protoze tyto dva oleje maji nejlepsi
pomér mezi mastnou kyselinou typu Omega-3 a typu Omega-6.
Pfevaha mastnych kyselin Omega-3 nad Omega-6 snizuje ohro-
zeni rakovinou, coz plati obecné pro vSechny krevni skupiny.

Pro nazornost:

Typy mastnych kyselin v olejich

Olej s jednou OMEGA-6 OMEGA-3
dvojnou snizuje
vazbou riziko

(chrani srdce) rakoviny
olivovy 77 % 8 % 1 %

Inény 62 % 16 % 57 %

fepkovy 24% 22 % 10%
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Potraviny lécive: olivovy olej

Potraviny neskodici: olej (Inény, fepkovy, podzemnicovy,
z trescCich jater)

Potraviny skodici: olej (kukuti¢ny, slune¢nicovy, sezamovy,
saflorovy, bavlnikovy)

Napoje - Stavy a caje z bylin

Jako bézny napoj je pro krevni skupinu AB nejlepsi obycejna ka-
va (1 bez kofeinu) a zeleny ¢aj. Pokud chcete snizovat riziko
srde¢nich a cévnich onemocnéni, je vhodné Cervené vino a Caj
z kotene l¢kotice a hlohu. Proti zahlenéni je vyborné pit nalac-
no vlaznou vodu s citronem, ktera pusobi i diureticky. Caje
z bylin jsou nejvhodnéjsi na posileni imunitniho systému (het-
manek, tfapatka, lopuch). Proti chudokrevnosti je vhodny ¢aj
z pampeliSky, lopuchu a listu jahodniku.

&
&

&

B g

Lécivé stavy. tteSné€ Cerné (srdcovky), hroznové vino, mr-
kev, papaja, zeli, klikev, celer

Lecive napoje: kava (i bez kofeinu), zeleny Caj

Lécivé caje z bylin: zazvor, tfapatka (echinacea), vojtéska,
hloh, Sipek, hefmanek, ZenSen, lopuch, koten I¢koftice, list
jahodniku

Neskodici stavy: jablko, Svestka, ananas, okurka, merurka,
grapefruit, jableCny moSt

Neskodici napoje: vino (Cervené, bil¢), mineralka, pivo, so-
dovka, voda s citronem

Neskodici caje z bylin: trezalka, cayensky pepft (chilli), Cer-
ny bez, matefidouSka, pampeliSka, Salvéj, mata peprna,
rebficek, smilax, ptacinec, vodilka, Stovik, petrzel, list
maliniku, jable¢nik obecny, kiira bilého dubu, bfiza bélo-
kora, kozlik 1€¢kaisky

Skodici §tavy: pomerand

Skodici napoje: limonady, cola, ¢erny ¢aj (i bez kofeinu),
destilaty

119



® Skodici caje z bylin: chmel, divizna, §iSak, lipa, reven, jetel
lu¢ni, aloe vera, piskavice fecké seno, hotec, podbél, ko-
koska pastusi tobolka, senna

Koreni

Krevni skupina AB se musi vyvarovat pepte, octa a soli. Misto so-
li mzete pouzivat chaluhu a motskou stl. Vybornym kofenim je
cesnek, ktery ma posilujici u€inky a plsobi 1 jako antibiotikum.

& Potraviny lécivé: zazvor, Kari, kien, petrzel, Cesnek, sdjova
pasta (miso)

¥ Potraviny neskodici: mata, mata peprna, $alvéj, skofice, sil,
zazvor, hiebiCek, bazalka, Safran, pazitka, kerblik, mus-
katovy ofiSek, hoicice (suSenda), bergamotka, rozmaryn,
koriandr, saturejka, kardamom, paprika, bobkovy list, va-
nilka, chaluha, kopr, estragon, matefidouska, majordnka,
kurkuma, kmin, melasa, med, cukr (bily, hnédy), libavka,
jedla motska tasa

Q@ Potraviny skodici: anyz, nové kotfeni, tapioky, kapary, vSe
z kukufice, pepft (bily, ¢erny), cayensky pepi (chilli), jecny
slad

Ochucovadla

Protoze jste nachylni na vznik rakoviny, neméli byste konzumo-
vat nakladané potraviny, marinady obsahujici ocet a kecup
a worcesterovou omacku.
& Pro krevni skupinu AB neni Zddné ochuceni zdravi pro-
spesne.
Y% Potraviny neskodici: majonéza, hoi¢ice, dzem, pyré z dopo-
ruceného ovoce, s6jova omacka
® Potraviny skodici: keCup, worcesterova omacka, marinada
(sladka, kysela, koprova), zelatina, jable¢ny ocet, vinny
ocet (bily, Cerveny), mandlovy extrakt

120



Vzorovy jidelni¢ek: bézna strava
Réno nala¢no sklenka vlazné vody s citronovou St'avou.

Snidané: dva krajicky zitn¢ho chleba slabé namazané Flo-
rou, Stdva z papaji (grapefruitu)

Obéd: skopova kyta s bramborami (recept ¢. 1), hefman-
kovy caj

Svacina: ovocny jogurt s musli

Vecdere: smazeny kralik, brambory (recept €. 2), Cervené
vino (pro chut)

Vzorovy jidelni€ek: redukéni strava

Réano nala¢no sklenka vlazné vody s citronovou stavou.
Snidané: sojovy rohlik s dZzemem, grapefruitova Stava
Obéd: ryzova kaSe s ovocem

Svacina: zeleninovy salat (recept €. 3), kava bez kofeinu

Vecere: ovocny salat s vlaSskymi ofechy (recept €. 4), zele-
ny Caj

RECEPTY PRO KREVNI SKUPINU AB

1 Skopovi  kyta

Odzilkovanou skopovou kytu zbavenou loje naklepeme, osoli-
me, dame na zasmazenou cibulku, zeleninu, kofeni a dusime.
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Podlijeme vodou a asi ptuldruhé hodiny pec¢eme. KdyZz maso
zmé&kne, potfeme slabé soli s rozetfenym Cesnekem. St'avu zapra-
Sime moukou, povatime a ptecedime. Podavame s bramborami.

2 Smazeny  kralik
Stazen¢ho a odblanéného kralika naporcujeme, osolime a necha-
me pul hodiny uleZet. Porce obalime v mouce, ve vajicku rozsle-
haném s mlékem a strouhance, vlozime do rozpaleného oleje
a smazime domékka a dozlatova. Poddvame s bramborami.

3 Zeleninovy salat
Nastrouhanou okurku, natenko nakrajenou mrkev a nastrouha-
ny kien smichdme a podle chuti osolime a okofenime.

4 Ovocny salat s viaSskymi  orechy
100 g susSenych fika a ptulku nakrajeného grapefruitu smichame
a posypeme nastrouhanymi vlasskymi ofechy.

5 Duseny  Spendt
Mrazeny Spenat nakrijime na kousky, rychle ohfejeme. Kdyz se
zacne vafit, zahustime rozSlehanym vejcem, osolime a pfidame
zazvor a utfeny cesnek. Poddvame s pecivem.

6 Mrkvovy salat s jablky
Nastrouhdme c¢tyfi mrkve, jablko se slupkou, ale bez jader, ptida-

me polévkovou lzici citronové §tavy, 1zici namoc€enych rozinek, 17i-
ci oleje a podle chuti osladime. VSe dobfe promichame.
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7 Zelena cocka nakyselo

Pfebranou a omytou ¢ocku na nékolik hodin namo¢ime a v do-
state¢ném mnoZzstvi vody uvafime. Na oleji zpénime cibulku,
zasypeme moukou, pripravime jiSku, kterou roztedime sceze-
nym odvarem z ¢ocky. Do uvaiené Cocky vmichame jiSku a po-
dle chuti pfisolime a okyselime octem.

8 DusSena jdtra

Krali¢i jatra nakrajime na platky a opeceme na cibulce. Potom
podlijeme vodou a dusime, azZ jsou jatra skoro mékka. Maso vy-
jmeme, Stavu vydusime, zaprdSime moukou, ziedime vodou
a prevafime. Podle chuti osolime.

O Séjovy tvaroh (tofu) se zeleninou

250 g s6joveho tvarohu rozetfeme na kaSi a pfiddme polévko-
vou lzici oleje a jedno vejce uvarené namcékko. Piidame pul
balicku rozmrazen¢ho Spenatu, okofenime a osolime podle
chuti. VSe rozmichdme a bud zapeCeme, nebo konzumujeme
Syrove.

10 Letni  saldt

Hlavkovy salat, salatové a kyselé okurky, brokolici a cibulky na-
krajime nadrobno. VSe rozmichame a hotovy salat posypeme
pazitkou.
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11 Smazend vajicka s okurkou

Na oleji zpénime nakrajenou cibulku, pfidame platky okurky,
osolime, okofenime zdzvorem a zalijeme dvéma rozSlehanymi
vejcl. Usmazime a posypeme jemné nakrajenou petrzeli.

12 Salat La France

Ptipravime si stejny dil (50 g) mrkve, celeru a kvétdku. Zeleninu
uvatfime a jemn¢ nakrdjime, pfidame syrové nakrajené cibulky.
Z vyvaru zhotovime sladkokyselou zalivku, nalijeme ji na salat,
promichame s polévkovou lZici oleje a podle chuti okofenime
a osolime.

13 Tofi s brokolic
Nakrajenou brokolici a nat’ petrZzelky rozmichame s tofu, posoli-
me a pfiddme Cesnekovou pastu. Uhnéteme malé kulicky, vlozi-
me do vymasténé ohnivzdorné misy a upeceme.

14 Filé na mrkvi
Nakrajenou cibulku a ¢esnek osmazime na panvi, vloZime na-
porcované a osolené¢ fil¢ obalené v tésticku a opeeme. Pak pod-
lijeme a dame péci do trouby. Za chvili k ryb¢ pfiddme nakraje-
nou mrkev. Podavame posypané nastrouhanym kifenem
a nasekanou petrzeli.

15 Pstruh  vareny

OciSténou rybu uvafime v osolen¢ vodé. Na talifi omastime, po-
sypeme nasekanou petrzelkou a pokapeme citronem.
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Hlavni podpurné prostredky
pro vyzZivu krevni skupiny AB

Jste otevieni viéi virlm a nemocem, proto musite posilovat
imunitni systém. K tomu je vyborna bylina tfapatka (echina-
cea), kterd ma schopnost likvidovat chiipku a nachlazeni.

Vase zaludecni St'avy jsou malo kyselé, takZe jste nachylni
k rakoviné Zaludku. Jako prevenci je vhodné podavat ve vyso-
kych davkach vitamin C (1000 mg/den). Nejvhodnéjsi je ziska-
vat ho z pfirozenych zdroji - Sipki, grapefruitl, citroni, ana-
nasu a n€kolikrat denné¢ konzumované zeleniny.

Ohrozuji vas 1 srdecni nemoce, proti nimZ je vybornou ochra-
nou hloh, ktery snizuje krevni tlak, rozpousti usazeniny v tep-
nach a zvySuje pruznost cév.

Pro lepsi vstiebavani Zeleza a k zamezeni chudokrevnosti je
vhodné pit bylinné ¢aje z pampeliSky, listu jahodniku a kotfene
lopuchu.

Povaha lidi s krevni skupinou AB

Lidé s touto krevni skupinou jsou trochu tajemni az zdhadni
a maji prorocké a léCitelské schopnosti, ale tato nadani jsou vy-
koupena vétsi psychickou labilitou. Obecné byvaji popularni,
zajimavi a laskavi. Jsou malo odolni vi¢i stresu, ktery v nich vy-
volava tzkost a podrazdéni a rychle je vyCerpava. Na uklidnéni
a jako prevenci doporucuji meditace, relaxacéni cviceni a jogu.
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Podékovani

Tuto knihu chci vénovat vSem lidem dobré vile, ktefi chtéji pro
sve zdravi a télo néco prospéSného udélat, hlavné své matce
a svym blizkym.

Dale chci podékovat studentu Podébradského gymnazia Ja-
nu Houzvickovi, ktery knihu pfepsal na pocitaci.
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