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Ryby moftské

Ze severnich mofi a znamych zdroju,

Cerstvé a chlazené
VOLNE LOVENE

Mrazené — kiehéené (v akci
obchodnich fetézcl, nebo chovanych
v sadkdch, krmenych latkami
podporujici rist (hormony)

Rybi prsty = vyrobeno z odpadu,
poskozenych nebo nemocnych ryb

PANGACIUS neni
morska ryba a dati
se mu nejvice
v odpadnich vodach
asijskych rek

Ryby
sladkovodni

Cerstvé a chlazené, ze znamych
zdrojl
Pstruh potoc¢ni — nelze chovat v
sadkach

Mrazené
Pstruh duhovy — je chovan pfevainé
v sadkach a krmen granulaty = bez
chuti

Domadci, ze zndmych zdrojl

V obchodech — obsahuiji latky
podporujici rlist, zahranic¢ni i hormony

Chovana doma, ale
krmena krmnou

Dribez Ceské a slovenské (nékdy i antibiotiky) smési neisou
KRUTI LEPSI NEZ KURECIH KFeh&end obsahuji velké mnoZstvi oIS
- domaci
vody a E pfisad
Veprovg, x e, . MraZené a jinak konzervované
Skopové, Cerstvé a libové, znamy zdroj v
‘. TucCné
Hovezi
Zvétina Ze zndmych zdrojd — kvalitni
Klokani, Cerstvé, chlazené, mrazené
Kralici Nizké tuky
Masné vyrobky
DRUH ANO NE POZOR
Tlacenk " . . .
e?'cevn y,, Tlaéenky domdci nebo znamy zdroj - N - o
zabijac¢kové . Jitrnice a jelita — spoustu tukd
, omezené
vyrobky
Doméci z libového masa, kde
Sekana strouhanku nahradime drcenou Kupovana — konzervanty, bez masa
sojou
" Pfevaziné ze sadla a odpadu, skoro i Obsahuji glutamat a
Pastiky -

bez jater a masa

E pfisady

Parky a klobasy
Mékké salamy

Parky v prirodnim stfivku, masové a
kvalitni (je na pohled scvrkly)
Klobdsy masové a kvalitni, nejlépe
zrajici (prava cabajka) — tuk!!

Parky laciné v umélych stfivkach,
kureci jiz vibec ne
Klobasy nekvalitni — je jich vétsina
=> zvlasté ,v akci”

,V akci” = bez masa
+ E + Skrob + separat

Kvalitni, masové, zrajici a

Trvanlivé fermentované za studena, o vy . »
. Y R Vétsina levnéjsich salamu ,V akci
salamy s uslechtilymi plisnémi na povrchu
(uherdk) = dlouho vydrzi

Proscutto a susené Sunky, dusené

Sunky s vysokym obsahem masa a N , . . ev ., b ,vakci”=rychlo-sdl,
. .., . . Navonéni Stavnaté a krasné rizové ,
Sunky ev. bez poufiti rychlo-soli (na fezu je vysoky obsah vody,

maso az Sedé — az nevzhledné =>
nejcastéji sunka od kosti

Sunky

E prisady + Skroby

Uzend masa

Domaci bez poutZiti rychlo-soli a
vyuzené klasickou udirnou tvrdym
drfevem bez kiry => tuk a sl

Veskera uzena masa dostupna na
nasem trhu = vysoky obsah vody a
E pfisad, pouzivani rychlo-soli

Vseobecné

Kvalitni uzeniny s mirou

Nekvalitni a ve velké mire




Konzervy a polotovary
DRUH ANO NE POZOR
Masové konzervy Domaci sterilizované 2adné 0,5 kﬁor:jsa nestoji 20

Tunakové kousky ve vlastni stavé

Ryb o oy . Turidkové drté
Yoy Rybicky v celku — stejné nizka kvalita
. Domdci sterilizovana a mrazena Hotové smési (zelenina + omacky
Zelenina
Bonduel dohromady)
Mrazené a domaci zavareniny, Y
Ovoce ¥ Vsecky konzervy v obchodech

idedlné se tftinovym cukrem

Hotové mrazené
polotovary

Domaci pfedvarené nebo uvarena
zmrazena jidla

Hranolky, pizza, rybi prsty,
predobalené maso

Sackové polévky

V podstaté zadné

Glutamat, ztuZzeny

tuk, soli
Koten Cerstvé bylinky, morska s, Hotové smési na jidlo (guldasové,
jednotlivé nakupované koreni rybi..)
Jogurt bily smetanovy + kofeni a Tatarské omacky, keCupy
Ochucovadla bylinky s nizkym obsahem rajcat,
Domaci kecup dresinky
Miécné vyrobky
DRUH ANO NE POZOR
, Od farmare ¢i mlékomat ¢i jiné . Omezené -
Mléko N , J Krabicové .
Cerstvé zahlenéni
Poctivé — pozor na tuk Sizené levné maslo, alternativy,
Maslo 82% mlécného tuku margariny = podil ztuzeného
Ceské rostlinného tuku (télo nevstrebad)
o s . Ovocné ,bez ovoce” — konzervanty a
Bily poctivy Ci poctivy .
, . barviva
s opravdovym ovocem (Hollandia, .
Jogurt vy i . Light
Valaska, Jihocesky) — malinko . cu . .
. o ... Levné ,5 k¢ —jako nahrada tuku je
tuku navic, ale télo jej vyuzije .
Skrob
o L s 45% - tuk
. , 30% - nepfibarvovany, s nizSim 0 yv Anato E120b
Syr tvrdy , 20% - tuk nahrazen Skrobem,
obsahem soli .. L
pridané soli
, , Moc tuku, malo bilkovin, tavici soli,
Syr taveny -

pridané skroby

Syr tvarohového
typu

Cottage, lucina

Syr plisfiovy

Nevhodny pfi
detoxikaci a
celkem vysoky
obsah tuku

Syr balkanského
typu

Tuk a hodné
vysoky obsah soli

Kozi ¢i ovci syr

Vhodnéjsi nez kravské




Sladkosti

DRUH ANO NE POZOR
. . . Uméla sladidla — ani diabetikim
Fruktdza — nerozkolisa glykemii N o
. .. (poskozuji slinivku) .
Cukr Melasa, javorovy sirup . N . " kalorie
- - . - Sacharéza — fepny cukr (bily)
Stévie — bez kalorii => diabetici 1 o ,
Hnédy cukr — bily obarveny karamelem
Doma vyrobené ¢i 70 % a vice Vyrobky s malym podilem ovocné
Marmelady i ovoce bez barviv a konzervantli— i slozky — nékdy dokonce jen 15% = vysoky
a dzemy snesitelny pektin a kyselina obsah pridaného cukru ¢i umélého
citronova (lepsi citronova $tava) sladidla — kvali barvé a chuti i chemie
Vhodny mist kru — .
0, ':‘Y,mls O,Cu ,ru enzymy Doslazovany med
Med Domdci ¢i ze zndmého zdroje bez
o Z dovozu
pfidavku cukru
Mnoho kalorii,
Sladké , ., ztuZeny tuk, cukr a
, Omezené mnoizstvi (nutella) . .
pomazanky nekvalitni suroviny
na vyrobu
Nebezpelné ptisady:
E102 — Tartrazin (Yellow 5)
E 110 — Zlut SY (Yellow 6)
E 120 - Kosenila, kyselina karminova
999% E 124 Ponceau 4R — koZni problémy a hyperaktivita
trhuo Rakovinotvorné prisady
Bonbony a , . ’ E 131 modré barvivo — vyrazky, traveni, dychani, tlak
.y Omezené mnoiZstvi mnoho » e
Zvykacky . E 142 modrozel. barva — vyrazky, traveni, dychani
cukrd a . .
Konzery E 214 ethylparahydroxibenzoat
" i E 215 ethylparahydroxibenzoat sodna sul
E 123 AMARANT modrocervené barvivo — silné
rakovinotvorny
Mamba kombinace E 123 a E 110 (medvidci Zelatina,
lentilky, Slehackovy pudink Zotti)
. . o Kandované, obalované cukrem ¢i
Susené Nesifené, nedoslazované, nejlépe f ey we iy o
PR konzervované sifenim ¢i macenim v jiné
ovoce z vlastni sklizné -
chemikalii
Cukr, ztuzeny tuk,
Susenky Bebe — ceredlni - kalorie 99% trhu — mnoho kalorii bilda mouka — 3 bilé
jedy dohromady
Cukr, ztuzeny tuk, kypfidla, protispékavé
latky, marmelady bez ovoce s chemii
Sladke Domaci ¢i z poctivé pekarny - Croissant -7 écek
pecivo a P . P y Koblizek — 8 écek
i kalorie Ly ,
zakusky Barvicky na dortiky
Uméla slehacka — ztuzeny tuk + CO2 +
cukr
Vice jak 75% kakaa, bez
x . ztuzenych tukl — s kakaovym S malym obsahem kakaa — vice cukru se
Cokolady . 5
maslem ztuZzenym tukem
Kosticka Ci dvé za den prospésné
Obarvenou vodu s cukrem vydavajici se
. Ovocné s ovocem, tvarohové Ci za ovoché
Zmrzliny, . . Y f v o
poctivé smetanové Naslehané ztuzené tuky, nekvalitni
nanuky

Idealné domaci

¢okolada, obsah barviv a sladidel, i délané
ze smési




Tuky
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Olej

Jedno druhové — panensky
olivovy olej, slunecnicovy,
hroznovy, fepkovy = viechny
lisované za studena

Rafinované stolni oleje

ZENA - 50 g/den
MUZ — 70 g/den

Maslové vyrobky

Obycejné maslo (viz maslo)
Sadlo — kontrolovat spotfebu
tuku

ZtuZené tuky — Veto, Rama,
Hera a vyrobky z nich
Nizkotucné vyrobky

Omega3

Herbalifeline
Mot'sky losos
Tunak (pozor na plivod)
Vajicka — volny chov
Rostlinna seminka — nejsou
plnohodnotnym zdrojem

Majonézy s tzv. obsahem
Omega 3

Sadlo

Lepsi neZ ztuzené (nejlépe vnitni)

Ztuzeny tuk

ZADNE = NEVSTREBAME

Pitny rezim

Mnozstvi: 0,4 litru na 10 kg vahy + na kazdych 11 kg nadvahy 0,25 litru navic

Kdy pit: 2/3 tekutin pit dopoledne do 13h (nejvyssi funkénost ledvin a tim nejlepsi vyplaveni toxin()

1/3 tekutin

odpoledne do 19h

Pit pravidelné, necekat na pocit Zizné, pit pred jidlem — vytvoreni travicich enzym(l — urychleni traveni. Vétsinu
pitného rezimu by méla tvofit Cista voda, ovocné, zelené a bylinkové ¢aje. Kava / alkohol dehydratuje. Mléko, dZusy,
polévka se do pitného rezimu nepocita.

DRUH ANO NE POZOR
Cistd neperliva Perliva, jemné perliva — prekyseluje
Voda Sodik (Na) do 10 mg/I . v
- Zaludek, zhorsuje traveni
Rozpustné latky do 400 mg/I
Slazené vody, Konzervované pomoci kyseliny
limonady fosforecné = odvapnéni kosti
Vétsi mnozstvi = pfijem velkého
Mineralni vody Max. 1,5 I/ tyden, stfidat druhy mnozstvi soli, zadrZzovani vody v téle,
ucpdvani ledvin
V plné koncentraci — obsah plisni =
DZusy FRESH ¢i Smoosie = fedéné vodou kvaseni v Zaludku
Méné procentni = ndhrazky
Cerny — dehydratuje
_ Sypany ovocny, zeleny, bylinkovy, Granulované
Caje — - .
Thermojetics Sackové
Ledové
1 3alek/den prospésny, ale vzhledem 3 a vice $alkl podporuje odvapnéni
Kava k dehydrataci organismu doplnit stejnym kosti
mnozstvim vody Instantni kavy
S Ptirodni bez konzervant( ve slabé . L
Stavy koncentraci— YO, Hello ¢i 1épe domaci 99% trhu — cukr, sladidla, plisné
1-2 d.CI vina Barvené alkoholické ndpoje — cukr, Prazdné
Alkohol 1 pivo . .
barviva kalorie

Omezeneé s rozumem




Prilohy

DRUH ANO / VYHODY NE / NEVYHODY POZOR
Méné kalorii
Nové Vysoky Gl — peceni,
Brambory Omezeneé Gl hranolky, kase
Nerozvareni, neohfivané
Celozrnna a nerozvarena Rozvarend
Ryze Lepsi nez brambor (Gl) Pfedvarena
Bilkoviny Sackova
Celozrnné, spaldové, z tvrdé psenice a
Téstoviny nerozvareni Z bilé mouky
Lepsi neZ brambor (Gl) Barvené
Bilkoviny
Knedliky, halugky, N , Hodné kalorii, cukrd a
tarhofa (drobné DomaC|v Kupované tukl.’J
Omezené Vysoky Gl

nocky)

Malo vlakniny a bilkovin

Lusténiny — ¢ocka,
fazole, hrach,

Vyborné pro obsah rostlinnych bilkovin, vlakniny,

mineralnich latek a vitaminG B

Pomahaji udrzet hladinu cukru v krvi (diabetici)

Neobsahuji idedlIni
mnozstvi esencialnich
aminokyselin

clzrna Pomahaiji snizovat cholesterol
Vyborna pro obsah rostlinnych bilkovin, vlakniny,
mineralnich latek a vitamind B
Séja Pomahaji udrzet hladinu cukru v krvi (diabetici)

Pomahaiji snizovat cholesterol
Obsahuje esenciadlni aminokyseliny

Pohanka, jahly

Vyborné na cévy
Hodné vilakniny

Chléb, pecivo

Celozrnné — prevaha celozrnné mouky i
jen Cisté z ni
Na pficném fezu seminka
Pohankové vyrobky
Knackebrot
Vysoky obsah vldkniny

RyZové chlebiky —
bez obsahu vlakniny
nebo bilkovin
Tmavy chléb — pozor
na slozeni (podil
psenice)

Hodné cukru, kalorii —
pfi hubnuti
minimalizovat

Zelenina

Nejvhodnéjsi priloha k ZivocisSnym
bilkovinam (maso, syry, vejce)
Podporuje traveni, hodné vldkniny,
mineralnich latek a vitamint
Malo kalorii
Nékteré druhy obsahuji i bilkoviny (kvétak,
brokolice)

Syrova, dusena

Ovoce a zelenina

Ovoce zasadné konzumujeme samotné, nikdy nekombinovat s jinymi potravinami. Kdyz chceme michat rGzné druhy
ovoce, tak kombinujte:

a) Kyseld jablka, broskve, visné, brusinky, ¢erstvé citrusové plody — ananas, grep, pomeranc, citron, limetka

b) Tresné, jablka, mango, broskev, merunky, Svestky, rybiz, maliny

c) Banan, datle, fiky, hrusky, susené ovoce (GlI!!!)

Meloun konzumovat samotny, ale jen jeden druh, ale pozor pti hubnuti nekonzumovat viibec — vysoky Gl.

Zelenina se v syrovém stavu mizZe kombinovat s ostatnimi potravinami. Nekombinovat ovoce a zeleninu dohromady.




DRUH ANO NE

Domaci

Sezénni DovdaZené — skladovani
Ovoce v

Pozor na GI Konzervy — atrapy bez Zivin
Jist jako samotné jidlo — ne po jidle
Domaci - P A . ;o .
. < , V zimé neni pfirozené rajce, paprika; ale zeli, Cervena
Zelenina Cerstva Yepa porek. kapusta
Sezonni pa, P » Kap
»Zdravé potraviny”
DRUH ANO NE POZOR
Nevhodné hotové vyrobky
Ovesné vlocky Kukufti¢né lupinky — 86% sacharidi, malo

Misli Pohankové, s6jové vldkniny Hodn& cukru

Seminka — vlastni smés
Zn. Dobra vldknina

Rlzné kulicky, polstarky ¢i doslazované
msli — pridany cukr, ztuZzené tuky,
kypfridla, konzervanty

Snack, tycinky

F1 express tycinka, ovoce,
proteinové tycinky

Mausli tycinky, grahamové mufiny — cukr a
tuk

Cerstvé s bylinkami, kvalitnim
olejem a vinnym octem

Strouhany syr (kvalita, tuk)

Salat . . (o Ly .
alaty Vysoky obsah zelenych salatd, Kandované ofechy, krutony, dresink
rukoly a péru
NI —
|zkotane - Tuk nahrazen potravinarskou Zelatinou
potraviny
y Metabolické
Light - Vse etaboticke
poruchy
Cisté séjové, bez pridavke Y e .
Iste sojov_ioffz pricaviu Ochucena mléka, séjovy suk, polotovary Cukr, Sirupy,
Séjové L Sojanéza = tuk Glutamat =
Séjové maso, boby X
F1 Tofunéza = tuk kontrola
Kvalitni

Ofrisky a seminka

Mineraly a bilkoviny
Omezené — 50 g/den

Solené a prazené




