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Tato kniha je uréena tém, ktefi nemohou zjakéhokoliv divodu ptijimat ve
strave lepek a potiebuji sniZit svou télesnou hmotnost nebo jsou nuceni
jesté navic dodrzovat pravidla diabetické diety. Podle této kucharky mo-
hou varit i ti, ktefi jsou presvédceni, Ze vylouceni lepku ze stravy prispiva
k zlepSeni zdravotniho stavu, at potiebuji snizit vahu ¢i ne. V knize najdete
vice neZ 300 receptli na pripravu pokrmi dle zasad spravné vyzivy. Jejich
ptiprava je rychla a ¢asto je zapotiebi jen jeden hrnec nebo panev — wok.
V8em, kdo chtéji jist podle zasad spravné vyzivy a chtéji zhubnout, a pri-
tom nehladovet, nabizime par tipa a trikd, jak si sestavit zdravy jidelni-
cek. Prestoze naprosté veétSina z nas zasady spravné vyZivy znd a mozna
i nazpamét odrika energetické tabulky nejriznéjSich potravin, stejné
tyto poznatky neumi prevést do praxe. Pritom to vibec neni t€zkeé, sta-
¢i jen znat ,obecny vzorec* a védét, mezi kterymi potravinami vybi-
rat! A vybér vhodnych potravin, i téch bezlepkovych, je v dnesni dobé¢
opravdu velky. Zvlasté vysokoenergetickych suSenek a slaného i sladkého
peciva.

Neni potreba striktné dodrzovat néjaky ukazkovy jidelnicek, protoze ta-
kovy postup nemé dlouhého trvani. Lep$i je naucit se obecné zasady, jak
by m¢l takovy jidelnicek vypadat —jak by mel byt sloZen (a rozloZen). Jaké
potraviny a jidla konzumovat prednostn¢ a ¢im lze jaké potraviny zame¢-
nit, pokud neodpovidaji zdsadam zdravé vyzivy. Kazda mén¢ vhodna po-
travina ma z hlediska své prospésnosti sviij vhodnéjsi ekvivalent. Staci se
je naucit poznat a zaménit. Za zacatku to bude stat kazdého trosku hle-
daniv obchodé a nakupnich regalech, ale za vlastni zdravi a spokojenost
to jiste stoji.

Potraviny obsahuji Ziviny — cukry, tuky, bilkoviny a také vitaminy, mine-
ralnilatky a vodu. M¢li bychom stravu konzumovat tak, abychom prijimali
vSechny tyto latky v rovnovaze a neohrozovali své zdravi.

Sacharidy neboli cukry (glycidy, uhlovodany, uhlohydraty, karbohydraty)
jsou nejrozSirenéjsi slozkou potravy. Jejich energeticky obsah je pribliz-
n¢ 4,1 kcal (17 kJ) na 1 g. Délime je na sacharidy jednoduché a komplex-
ni (sloZené).

Jednoduché sacharidy je vhodné priredukci télesné hmotnosti velmi ome-
zit. Glukodza (drive béZné glukosa), v béZné reci oznacovana jako hrozno-
vy cukr nebo krevni cukr. Fruktdza — cukr ovocny — je obsazena hlavné
v ovoci, ovocnych §tavach a medu. Déle sem patfilaktdza — cukr mlécny,
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ny — sacharoza, uzivany ke slazeni napoji a pokrmd.

Slozené (komplexni) cukry zvedaji hladinu glykémie pomalu, protoze
se déle travi. Pro toho, kdo pottebuje snizit té€lesnou hmotnost, jsou tedy
vhodnéjsi nez cukry jednoduché. NejcastéjSim komplexnim cukrem je
Skrob, ktery se vyskytuje predev§im v potravinach rostlinného ptivodu. Je
obsazen v obilovinach, lusténinach, bramborach a dal$ich (ryzi, pohance,
jahlach, quinoe, amarantu, bulguru, kuskusu, téstovinach, v riznych dru-
zich mouky a v mlynskych a pekarenskych vyrobcich z nich).

Tuky (lipidy) maji vysoky energeticky objem, 9,3 kcal (39 kJ) na 1 g. Slou-
zi napriklad k transportu vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E, K).
Nadmeérné mnozstvi tukl prispiva k nadvaze a obezité a tim zptisobem
ik dal$im civilizacnim chorobam. Tuky jsou Zivo¢iSného nebo rostlinného
pivodu. Nadmérné mnozstvi tukd, zejména Zivoc¢iSnych, mize prispivat
ke vzniku aterosklerdzy, kterd mize vyustit v srde¢ni a cévni onemocnéni.
Zivocisné tuky se vyrabéji ze zemédélsky chovanych zvirat a jsou zdrojem
cholesterolu. Jeho vy§si hladina rovné€z mutze urychlovat vznik a rozvoj
aterosklerozy. Proto je vhodné omezit potraviny s obsahem cholesterolu,
ktery je obsazen predevsim v tu¢nych masech — veprovém, hovézim, sko-
povém, ve vnitinostech (srdce, jatra, mozecek), mléku a mléénych vyrob-
cich (smetan¢, smetanovych jogurtech a syrech, slehacce) a vejci (Zloutku).
Zivocisné tuky se vyskytuji v potravinach ve volné a vazané formé. Mezi
volné tuky patiisadlo, maslo, hovezilGj a slanina. Vazané tuky se vyskytu-
jivmase, salamech a masnych vyrobcich, mléku, syrech, jogurtech apod.
Rostlinné tuky se ziskavaji ze semen a plodu rostlin a neobsahuji chole-
sterol. Vhodné ke konzumaci jsou i margariny. Doporucujeme kupovat
potraviny s niZ§im obsahem tukd, které vSak neobsahuji pridavné latky
artzné druhy Skrobt.

Bilkoviny obsahuji 4,1 kcal (17 kJ)/1 g ajsou pritomny predev§im v mase,
syrech, tvarohu, mlé¢nych vyrobcich a mléce a vejcich. Uzeniny a masné
vyrobky nejsou vhodné jako zdroj zivociSné bilkoviny. Potraviny s obsa-
hem ZivociSnych bilkovin velice ¢asto obsahuji zna¢né mnozstvi Zivocis-
nych, tzn. Skodlivych tukt. Proto je duleZité konzumovat je v rozumné
mire, aby neprispivaly ke zvySovani télesné hmotnosti nebo zvyseni hla-
diny cholesterolu v krvi. Pfed tepelnou tpravou je tfeba z masa odstranit
i kazi a veSkery viditelny tuk. Nadmérny prisun bilkovin mize zaté€zovat
funkciledvin a zvySovat riziko jejich onemocnéni, vysoky pfijem masa pu-
sobi na hladinu kyseliny moc¢ové v krvi.



