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Uvod a motivace

Jsem studentkou soukromého redlného gymnazia Pfirodni Skola. Pfi vybéru tématu mé rocni profilové
prace pro mé bylo dalezité, aby mi téma bylo blizké a zaroven aby mélo prinos do redlného praktického
Zivota. Zdravou vyZivou se zabyvam vice nei 5 let, ale uvédomuiji si, Ze pro rocnikovou praci je toto téma
velmi obsirné. Proto jsem se rozhodla ho zkonkretizovat. Vétsina lidi se zadina o zdravou vyZivu zajimat az
v momentu, kdy pocituje zdravotni potize. Stejné tak tomu bylo i u mé. Zjistila jsem, Ze spousté ptiznakd

jsem mobhla predejit, kdybych znalosti, které mam ted, zacala vyuzivat uz v détském véku.

Proto jsem se rozhodla svoji rocnikovou praci zamérit pravé na déti a téma bilého cukru véetné jeho
zdravéjsich alternativ. Cukr vnimam jako nejvétsi hrozbu v détském véku zvlasté kvlli masivni propagaci

preslazenych nezdravych sladkosti, které, ackoliv si to nemusime uvédomovat, Skodi nasemu zdravi.

Vyzvou pro mé byla forma, jakou zvolim pro predani znalosti a zkuSenosti détem, které potrebu;ji
specificky pristup a metodiku predavani informaci. Je dlleZité je zaujmout a udrZet si jejich pozornost.
Proto jsem zvolila formu workshopu, cozZ je zabavna interaktivni metoda, kde si déti mohou sami v praxi a

hravou formou osvojit nové ziskané znalosti.

M{j workshop jsem nazvala ,Jak si zdravé osladit Zivot“.

Cile prace
e Zrealizovat 5 workshopU v rozsahu dvou vyucovacich hodin pro Zaky zakladni skoly

e Vypracovat osobni odbornou ptipravu pro teoretickou ¢ast workshopu (vyuZziti literatury,
internetu)

Prakticka cast

Postup prace

Plan workshopu
Workshop jsem si pfipravila ve tfech variantach. Dvé varianty byly pro Zaky zékladnich skol (na 45 minut a
na 90 minut), tfeti varianta byla workshop pro dospélé (na 45 minut), kde jsem se zaméfila vice na

teoretickou cast.

K pfibliznému pribéhu workshopu jsem si naplanovala i pfiblizny ¢asovy harmonogram (viz pfiloha €. 1).



Realizace workshop(
Workshop 1 -5

Na zakladni Skole ve Zdibech jsem nabizela 2 ¢asové varianty, vybrali si 45ti minutovou variantu.
Dlavodem bylo, Ze kazdé tfidé mohou na toto téma vénovat pouze jednu vyucovaci hodinu. (vice viz

pfiloha ¢. 1)
Ve Zdibském zpravodaji vySel o mém workshopu na zakladni skole ¢lanek. (viz priloha €. 4).
Workshop 6

Treti variantou byl workshop pro dospélé, ktery jsem dostala moznost zrealizovat v Masérské skole na

Praze 2. U&astnici byli pfevazné profesiondlni maséfi a zdjemci o Ajurvédu.

Workshop 7

Posledni mdj workshop se bude konat 10.12.2015 v Centru zdravi Majak na Praze 8. U¢astnici budou
prevazné rodice s détmi.



Teoreticka cast

Celkove o zdravé straveé aneb ,zdravy rozum, zdrava strava”

Je tézké presné definovat, co je a neni zdrava strava a Casto se na toto téma vedou spory. Rada bych zde
priblizila svlj pohled, poznatky a zkusenosti. Strava je pro kazdého hodné individualni, kazda potravina
ma na kazdého z nas jiné Ucinky. Stravu si ¢asto vybirame intuitivné, nase télo vi, co mu déla dobfe a co

mu naopak skodi.

Stravou se mlzeme |€éCit, ale zaroven si mUZeme i ubliZit. Kazdy metabolicky proces v nasem téle je
zavisly na dostatecném pfisunu zZivin. Jestlize nam nékteré Ziviny budou delsi dobu chybét, nerovnovaha

se projevi na nasem zdravotnim stavu.

Naptiklad, kdyZ se rozhodneme pro vegetarianstvi, nejdfive si musime zjistit, co to obndasi. Zjistit si
pozitiva, ale i rizika, kterda mohou nastat. Pfi vegetarianstvi je dlileZité nezapominat na pfisun bilkovin,
vitaminu D, vitaminu B12, zinku a Zeleza. Z mé vlastni zkusenosti vim, Ze pfi nedostate¢ném prisunu
minerald, bilkovin a predevsim Zeleza ze stravy se miZe i onemocnét. Myslim, Ze to byla jedna z pticin,
které mi zpUsobily anémii (chudokrevnost) pfi mé stravé zamérené vyhradné na vegetarianstvi. Télo se

ozvalo, Ze néco neni v poradku, pfisla Unava, vyCerpani, malatnost a zhorseni zraku.

Jeden z nejdulezitéjsich faktor( pro udrZeni zdravi je tedy podle mé pestra strava. Extrémem je napfiklad
nadmérnd konzumace jednoduchych cukrd (monosacharidy a disacharidy) a pravé tomu jsem se

vénovala ve své praci.

Vymezeni zakladnich pojm(

Charakteristika zivin
Potrava je zdrojem energie pro lidsky organismus. V lidském téle existuje mnoho procesu, na které je
nutné tuto energii vynakladat. V potravinach jsou obsaZeny tfi druhy zdkladnich Zivin: sacharidy, bilkoviny

a tuky. Je dulezité, aby ziskana energie byla sloZena z téchto Zivin ve spravném pomeéru.

Bilkoviny (proteiny) jsou nezbytné pro tvorbu a obnovu tkani, pro tvorbu enzym( a hormonu a protilatek,
jsou zakladnim zdrojem energie. Skladaji se z jednotlivych aminokyselin. Déli se na Zivocisné a
rostlinné.Tuky jsou zasobarnou energie, tvofi stavebni slozku bunek, maji ochrannou tepelnou funkci a
umoznuji lepsi vstrebavani vitamina z potravy. Skladaji se z mastnych kyselin. Stejné jako bilkoviny se déli

v vev s . s 1 . Jo . v v s , v , ,
na zivocisné a rostlinné. “Sacharidliim je vzhledem k zaméreni této prace vénovan cely odstavec.

' Frej, 5.108,109



Sacharidy
Sacharidy jsou nejvétsim zdrojem energie. Ve stravé by mély tvofit 55% z celkového pfijmu energie.

’Délime je na 2 skupiny:

Jednoduché sacharidy (monosacharidy, disacharidy)

Monosacharidy (napf. glukdza, fruktéza) obsahuji jednu cukernou jednotku. Disacharidy (napft.
sachardza, laktdza) obsahuji dvé cukerné jednotky.

SloZité sacharidy (komplexni sacharidy: oligosacharidy, polysacharidy)

(Jedna cukerna jednotka je jednoduchy cukr.)

Slozité sacharidy (napf. vlaknina, skrob) jsou sloZeny z vice nez deseti cukernych jednotek. Maji nizky
glykemicky index. Jsou to spojené cukerné jednotky, které se v téle musi ddle stépit, do organismu se

tedy cukr dostdva postupné.

Dalsi zakladni pojmy
Glykemicky index
Glykemicky index udava, jak pozita potravina ovliviuje hladinu cukru v krvi (glykémie), a tim padem

mnozstvi inzulinu, které fidi slinivka brisni.

KdyZ snime potravinu s vysokym glykemickym indexem (napf. bilé pecivo), hladina cukru rychle stoupne
(a do krve se vyplavi inzulin) a po néjaké dobé (cca po hodiné) opét prudce klesa (a my za¢indame mit
pocit hladu). Naopak po poZiti potraviny s nizkym glykemickym indexem (napf¥. celozrnné pecivo) stoupa

hladina cukru postupné (a my zGstavame déle syti). Viz obrazek ¢. 1.

Vysoky Gl

Nizky GI

Hladina cukru v krvi

1 2

Hodiny

Obrazek 1: Glykemicky index®

Potraviny s vyssim Gl (v zdvorce je uvedena hodnota Gl)
e Psenice (90)

e Cornflakes (81)
* Kobliha (76)
e Chléb bily (70)

? http://potraviny.nasclovek.cz/cukr

? https://www.fitdieta.cz/glykemicky-index




e Sirup (66)

Potraviny s nizsim Gl
e Celozrnny chléb (53)

Jablka (38)
Zito (34)
Cizrna (33)

e Jecmen (25)

*  Hréach (22)

e TresSné (22)

e Horka cokolada (21)

e Ofrechy(20)

e Sdbjové boby (18)
Vlaknina
Vladknina je dllezitym sacharidem ve stravé.Ma tzv. sytici efekt. To znamena3, Ze zaplnuje travici trakt,
nabobtnd a diky tomu se citime syti. Dalsim Ucinkem je, Ze procistuje sténu stfev, zachytava toxiny, které
vznikaji pfi Spatném traveni. Navic vldknina snizuje glykemicky index. Doporucend denni davka vlakniny je
25-30g.”
Potraviny s vyssim obsahem vldkniny

¢ Celozrnné obiloviny (oves, Zito, jeCmen)

e Ovoce (jablka, banany)

e Zelenina (brokolice, mrkev, cuketa, kvétak, brambory)

e Lusténiny (hrach, fazole, séjové boby)

e Orechy, semena (mandle)
Glukdza
Pro potfebu okamfZité energie slouzi glukdza, uloZena v jatrech ve formé glykogenu (viz nize). ZuZitkovava
se v mozku, svalech a nervovém systému, brdni rozpadu bilkovin a podporuje jejich obnovu.
Zhorsuje soustredéni, podporuje tvorbu kyseliny mlé¢né, uhlicité a octové, coz podporuje prekyseleni
organismu (viz nize o prekyseleni organismu). Glukdza je zaroven Zivinou pro parazity, bakterie a

. , v 5
rakovinotvorné bunky.

Glykogen
Glykogen je polysacharid sloZzeny z molekul glukézy, ktery je zadsobarnou energie, uklada se v jatrech a ve
svalech. SlouZi jako ,,zaloZni palivo”, kdyz se vyCerpd glukdza z krve. PFi poklesu hladiny cukru v krvi jsou

dvé moznosti dodani, bud energii doplnit ve formé stravy, nebo $tépenim glykogenu v j:;'\trech.6

* http://blog.kaloricketabulky.cz/2013/03/sacharidy-co-vse-o-nich-vite/

> Frej, s. 108

® http://www1.If1.cuni.cz/udmp/web2/glykogen/glykogen.htm#A1




Pfirodni (hnédy) cukr

Ptirodni hnédy cukr se vyrabi z cukrové fepy (nebo tftiny — titinovy cukr). Obsahuje mineraly, vitaminy,
vldkninu a melasovy sirup, které kromé toho, Ze jsou prospésné pro nase zdravi, pomahaji s procesem
jeho traveni. Pfi vybéru hnédého cukru si musime davat pozor, aby nebyl jen dobarveny karamelovym

sirupem.Ten pozname tak, Ze ma svétlejsi barvu a vétsinou i nizsi cenu.

Melasa

Melasa je ,odpad”, ktery vznika pfi vyrobé cukru z cukrové repy. Je to husty, tmavy, hnédo-Cerny sirup,
ktery obsahuje zdravi prospésné latky. Odstranuje se pfi procesu rafinace, kde vznika bily rafinovany cukr
a jako zbytek melasa, ve které z(stavaji vSechny cenné latky. Napt. mineralni latky, vitaminy a
nenasycené mastné kyseliny. Obsahuje vysoké mnoizstvi Zeleza, proto se vyuziva jako pfirodni léCivo

T ST
napr. prianemil.

Bily cukr
Cukr (sachardza) je slozen z fruktdzy a glukdzy. Jeho sumarni vzorec je C12H22011.

Rozdil mezi bilym a pfirodnim (hnédym) cukrem.

Hlavnim rozdilem mezi bilym a hnédym cukrem je, Ze hnédy cukr neprochazi chemickym procesem
rafinace. Pfirodni cukr tedy oproti bilému obsahuje vitaminy, mineraly a vlidkninu a diky tomu je i o néco

zdravéjsi alternativou.

Naopak bily cukr, ktery tyto latky diky rafinaci neobsahuje a predstavuje tedy tzv. prazdné kalorie, nase
télo vycerpava jednak vysokymi naroky na c¢innost slinivky bfisni (produkce inzulinu na vyrovnani hladiny
cukru v krvi) a jednak absenci latek, které pomahaji s jeho travenim — télo totiz musi pouzit tyto latky

z vlastnich zasob.

’ http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Cerny-zazrak-melasa-je-mnohem-
vic-nez-sladidlo  s639x7713.html




Rafinace cukru

Obrazek 2: Vyroba cukru®

Rafinace cukru je chemicka reakce, pfi které se prirodni cukr chemicky Cisti od zbytkd melasového sirupu

a vlakniny a vznika tzv. bily cukr, ktery je ochuzen o veskeré latky prospésné pro nase télo.

® http://slideplayer.cz/slide/2509288/




ProcC je cukr povazovan za rizikovy?

V literatute je mozno ¢ist o téchto neblahych Ucincich cukru na lidské zdravi:
e Nepfiznivy Ucinek na imunitni systém
e Vznik cukrovky
*  Vznik zubniho kazu
*  Vznik zavislosti

e Prekyseleni organismu

Nepfriznivy UCinek na imunitni systém

Snizuje imunitu (vétsi nachylnost ke vzniku civilizaénim nemocim). Dochazi k tomu tak, Ze pti poZiti bilého
cukru se mnoizi kvasinky v téle (kvasinky dostdavaji energii). Kvasinky rozkladaji bunééné membrany, takze
kdyz je jich v téle moc, tak je potieba, aby se s nimi nas imunitni systém vyporadal. Tento ,,boj“ ho

v . v v sz , v e . . 9
samoziejmé vyéerpava a tim se snizuje imunita.

Vznik cukrovky

Nemoc, ktera se projevuje predevsim zvysenim hladiny cukru v krvi (hyperglykémie).

e Cukr zvysuje hladinu cukru v krvi a krevni tlak = uvoliiuje se vice insulinu, ktery se snazi snizit

krevni cukr, vice viz glykemicky index

e Cukrovka vyvolava zanét, protoze tukové burnky vylucuji zanétlivé latky: Zvysena hladina insulinu
podporuje zanét, tyto latky sniZuji citlivost na hormon leptin, ktery reguluje pocit hladu a

sytosti10

Vznik zubniho kazu
Bakterie na povrchu zubu zpracovavaji cukry a skroby a produkuji kyseliny, které nasledné odvapnuji

, . s / 11
zubni sklovinu, a tak vznika zubni kaz

Vznik zavislosti na cukru
Mnohy rodic vi, jak si déti snadno zvyknou na sladkou chut a pak vyzaduiji vic a vic cukru. Mozné

vysvétleni je, Ze v ¢asti mozku zvané striatum dochazi pfi konzumaci jednoduchych cukrd k uvolfiovani

® http://www.zdravastreva.cz/page/68038.priznaky-infekce-candida-albicans/

10 Frej, s.66

M http://www.ssscr.cz/jak-vznika-zubni-kaz
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molekul dopaminu, ktery vyvolava ten krasny, uvoliujici pocit. Ale bohuzel je to jen ,rychlad energie”, to
znamena, ze ndm rychle stoupne hladina cukru v krvi a spusti se i produkce inzulinu ze slinivky bfisni. Diky

inzulinu pak energie rychle klesne a vrati se chut na sladké.

Pfekyseleni organismu

Pro spravné fungovani téla je nutné si udrzovat hodnotu pH v rovnovaze. Pokud v nasi stravé prevazuji
kyselinotvorné potraviny, nase télo je za¢ne ihned neutralizovat zdsadotvornymi mineraly. Pfedevsim
potiebuje vapnik, ktery odebere napf. z cév, kosti, zubl a kloubd. Nadbytecné kyseliny se navazi na
vapnik v cévni sténé, na coz télo reaguje ,,zaplatou” z cholesterolu. Pfekyseleni organismu je pro nds

v s o v o . . . . .12
opravdu nebezpecné, mlize zplsobovat rakovinu, infarkt nebo dokonce i mozkovou mrtvici.

Alternativy bilého cukru

Pfirodni alternativy bilého cukru

e Fruktoza (ovocny cukr: ma nizky glykemicky index)
e Med (tekuty ovocny cukr)

e Melasa (,odpad” pfi vzniku cukru, obsahuje hodné mineralnich latek, predevsim Zelezo,

hoi¢ik,...)
e Stévie (sladka rostlinka z Jizni Ameriky, neobsahuje kalorie)
e Sirupy z agave, javoru, datli, atd.
e Slady (obilné: z jeCmene, ryzZe, kukufice)

Tato sladidla obsahuji mnoho prospésnych latek pro nase télo, napf.: mineralni latky: Zelezo, hot¢ik,
vapnik, draslik, mangan a dalsi, které prispivaji k nasemu zdravi. Ale i u nich je tfeba si davat pozor na

X ou

mnozstvi. ,Ceho je moc, toho je prilis.“ Jak iika Petr Havli¢ek. A existuji tu i jina rizika. Napiiklad u

tftinového cukru si musime davat pozor na to, aby to nebyl dobarveny obycejny bily cukr.

Umeéle vyrobené alternativy cukru
e Aspartam (obsahuje fenylalanin) = pfi traveni se v travicim traktu rozklada se na methanol,pfi zahfati

se Cast aspartamu preménuje na methanol
* Sacharin
e Sorbitol

e Xylitol

12 http://www.celostnimedicina.cz/prekyseleni-organismu-a-zradnost-jeho-jednoduchych-

reseni.htm#ixzz3qv68xvgA
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e Acesulfam
e Mannitol

e Sukraléza

Vysvétleni:
Neni dokazano, ze uméla sladidla Skodi zdravi, ale spekuluje se o jejich Skodlivosti na zdravi. Maji
nepfiznivy vliv na nervovou soustavu. Udajné mohou zplsobovat: poskozeni mozkovych buriek, bolesti

hlavy, nespavost, hyperaktivitu a alergie.13

Pouzivaji se pro diabetiky a pfi rliznych dietach a to je zasadni chyba. Pfi pouZiti umélych sladidel se
zvysuje chut na sladké. Jde o to, Ze se do mozku nedostanou signaly nasycenosti, protoze jsou to jen

prazdné kalorie, které navic jesté zatéZuji traveni, takZze dochazi k nezvladatelnym chutim.

. /7 / . II
Cukr jako ,bila lavina
O cukru se mluvi jako o bilém jedu. Je to ale tak Zhavé? Jed si Ize predstavit jako néco, co i v malém
mnoZstvi $eredné dkodi. Je to tak i v pripadé bilého cukru? Skodlivé tginky cukr ziejmé ma, ale $kodlivé

ucinky ma i sport, kdyz se to prezene. Kdyz se to prezene — to je mozna ten problém. Zda se mi, Ze spi$

nez jako o bilém jedu by se o hrozbé (bilého) cukru mohlo mluvit jako o bilé laviné. Bila lavina, ktera nas

vSechny zavaluje, pomalu, ale jisté. VSimnéme si, Ze cukr je i tam, kde bychom ho necekali, napft.
v omackach, v pecivu a v konzervach. Je to tak zbytecné. Zvysuje se i pocet onemocnéni, zplsobené

hlavné bilym cukrem, jako je napf. cukrovka nebo obezita. Zamysleme se nad tim, jestli je pouzivani

bilého cukru opravdu tak nutné, hledejme spolecné alternativy, nebo si jen zvykejme na pfirozenou chut

potravin. KdyZ si na to zvykneme, tfeba zjistime, Ze se citime Iépe a zdravéji, pIni energie.

B http://www.vitalia.cz/clanky/umela-sladidla-zivot-neosladi/
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Zaver

Zrealizovala jsem celkem 5 workshopt s casovou dotaci 45 minut pro Zaky zakladni skoly, 1 workshop
pro dospélé zajemce o zdravy Zivotni styl a posledni workshop zrealizuji pro skupinu rodicti s détmi dne
10.12.2015. Uvédomuiji si, Ze je dlleZité pracovat i s rodici déti, ktefi primarné zodpovidaji za zdravi svych

déti a mohou svym prikladem ovlivnit spravné navyky ve stravovani v rodiné.

Plvodni zamér zrealizovat workshopy v rozsahu dvou vyucovacich hodin v jedné tfidé nebylo mozné
z ddvodu $kolnich osnov na ZS. Presto jsem dokazala détem predat viechny podstatné informace béhem

jedné vyucovaci hodiny a déti si naplno uzily i praktickou ¢ast.
Soucasti této prace je také ma odborna priprava pro prezentaci tématu détem béhem workshopu.

Tato prace mé obohatila o krdsné zkuSenosti a znalosti, motivovala mé ddle do budoucna. Rada bych po
této zkusenosti pokracovala v pfedavani informaci a zkuSenosti o zdravé stravé a zdravych cukrech
formou workshopu. Potésila mé i zpétna vazba ze zakladni Skoly ve Zdibech, jak od déti, tak i od
ucitelského sboru. Dostala jsem i nabidku o spolupraci s détskou Iékatkou MUDr. Hanou Skalovou, které

rada vyuZziji.
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Prabéh a ¢asovy harmonogram workshopu: tabulka

Ukazka receptl predstavenych ve workshopech
Ukazka receptl pro inspiraci
Clanek ze Zdibského zpravodaje

Fotky
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Priloha ¢. 1

Varianta 1 Casovy harmonogram: 45 minut
Seznameni s tématem a fict proc¢ to délam 5
Teoreticka ¢ast: zabavnou formou = rozfazeni zdravych a nezdravych sladkosti 10
Alternativy: Pfiklady zdravych a nezdravych sladidel: ukazka 5
Pfiklad a ukazka jednoho ze zdravych sirupU: fict co to je, odkud se bere, pro€ je zdravéjsi;

ochutnavka 5
Spole¢né vytvareni sladkosti: Rozdéleni do skupin, pfedem pfipravené suroviny rozdat a fict jim

postup a jde se nato! :) 10
Spole¢né ochutnavani 5
Rozdéani dalSich receptt pro inspiraci. 2
Ukonéeni 1
y 43
Varianta 2 Casovy harmonogram: 90 minut
Seznameni s tématem a fict pro¢ to délam 5
Teoreticka ¢ast: zabavnou formou = rozfazeni zdravych a nezdravych sladkosti 15
Alternativy: Pfiklady zdravych a nezdravych sladidel: ukazka 10
Pfiklad a ukazka jednoho ze zdravych sirupU: fict co to je, odkud se bere, pro€ je zdravéjsi,

ochutnavka 5
Rozdani dalSich receptl pro inspiraci 4
Domaci ukol: vytvofeni sladkosti doma na pfisti hodinu 5
Ukonéeni 1
Dalsi hodina 45
Ukazka a ochutnavka toho, co vytvofili doma 10
Spole¢né vytvareni sladkosti: Rozdéleni do skupin, spole¢né nameleme suroviny, feknu postup a

jde se nato!:) 20
Rozebereme pro¢€ je to zdravéjsi varianta: suroviny.. pf.:brusinkové sezamové kulicky, lé€ivy u€inek
brusinek a sezamu 10
Zpétna vazba 4
Ukonéeni 1
s 45
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Pfiloha ¢. 2
Recepty z Workshopu ,Jak si zdravé osladit Zivot”

Makové kolacky
Suroviny: 4 Izice méku, 4 |Zice kokosu, med, ofechy/mandle, jablka

Postup: Mak s kokosem umixujeme, pridavame med.

Makovou hmotu rozprostfeme na platky jablek, ozdobime oFechy/mandIe.14

Merunkové kulicky
Suroviny: 1 hrnek susenych merunék, 1 hrnek kokosu, javorovy sirup, 1 hrnek mandli

Postup: Meruriky pfedem namocime do vody, po té je umixujeme s kokosem, mandlemi a pfidame

Kakaové kulicky
Suroviny: 1 hrnek slunecnicovych seminek, % hrnku rozinek, % hrnku kokosu, 2 lZice kakaa, 1 |Zice

medu. Na obaleni sezam/kokos.

" http://www.receptynahubnuti.cz/nejzdravejsi-kolacky/

> http://dewiibatwoman.blogspot.cz/2014/03/raw-kokosovo-merunkove-kulicky.html
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Postup: Seminka umixujeme s rozinkami, pak priddme kokos a kakao, na zadvér med. Z hmoty vytvofime
kuli¢ky a obalime je v sezamu/kokosu.

Brusinkové kulic¢ky

Suroviny: 1 hrnek ofech(, % hrnku rozinek/ brusinek, % hrnku vlocek, sirup. Na obaleni sezam. Postup:
Orechy umixujeme s brusinkami, pak pridame vlocky a na zavér sirup. Z hmoty vytvorime kulicky a
obalime je v sezamu.
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Priloha ¢. 3

Recepty pro inspiraci

1. Kokosova kaSe se skofici

1 vétsi Salek kokosového mléka

2-3 Izice Chia seminek Spetka skoftice
1-2 IZice kokosového cukru

Postup:

Vsechny ingredience smichdme a nechame 15 minut odpocinout. Vylepseni: Pfidat jesté lZici
neprazeného kakaa.'®

2. Rozinkové — sezamové kulicky
100g rozinek

100g sezamovych seminek
3 IZice agdvového sirup
Postup:

Vsechny ingredience rozmixujeme a mokryma rukama tvorime kulicky.

3. Makovo — sezamové kulicky
100g maku

100g sezamovych seminek
3 IZice agavového sirupu
Postup:

Vsechny ingredience rozmixujeme a mokryma rukama tvorime kulicky. Vylepseni: Kulicky mizZete obalit
. 17
v kokosovém cukru.

4. Datlovo- kokosové kulicky
1 hrnek strouhaného kokosu

1/2 hrnku loupaného konopného seminka
2 hrnky vypeckovanych datli Spetka Himalajské soli
Postup:

Vsechny ingredience rozmixujeme a rukama tvorime kulicky. Obalujeme v kokosu nebo neprazeném
18
kakau.

5. Brownies
2 |Zice panenského kokosového oleje

Postup:
1 IZice ofechového masla

6 datli

'8 http://www.rawsuperfood.cz/rawsuperfood/5-RAW-recepty/79-Kokosova-kase-se-skorici

7 http://www.rawsuperfood.cz/rawsuperfood/5-RAW-recepty/174-Makovo-sezamove-kulicky

' http://www.rawsuperfood.cz/rawsuperfood/5-RAW-recepty/177-Datlovo-kokosove-kulicky
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3 |Zice neprazeného kakaa
1 salek mandli

1 IZzice morusi

1 IZice Goji

Spetka Himalajské soli

Rozmixujeme nejprve prvni ¢tyfi ingredience se soli. Pak pfiddme zbytek a jesté zlehka promixujeme.
Hmotu pak rovnomérné natfeme na pecici papir v pekacku a dame na cca 15 minut do mrazaku
ztuhnout. Ztuhlé pokrajejte na kosticky. Uchovavejte v ledni¢ce.™

6. Pecené kokosové hrudky
1 ks banan

100g strouhany kokos

5 1Zic kakao

2 |Zice kokosovy olej

20g slunecnicové seminko

2 lZice medu

vanilka nebo aroma

Postup:

Bandan rozmackame vidlickou.

Pfidame vSechny suroviny - nastrouhany kokos, kakao, tekuty med, rozpustény kokosovy tuk, vanilku a
slunecnicova seminka. Na pedici papir rovname lZickou tvarované placicky. Na zavér je mizete dozdobit
mandli¢ckami.

Peceme v troubé na 160 stuprill asi 25 min.2°
Brusinky
Lécivé ucinky
e imunitniho systému
e |é¢i zdnét mocovych cest Cisti ledviny
e detoxikace organismu protizanétlivé ucinky urychluji metabolismus odstranuji zacpu a i prijem
* podpora funkce mozku a pamét normalizace cukru v krvi prevence rakoviny
Mineralni latky
e Zelezo, draslik, fosfor, vapnik
Vitaminy
e vitamin A,vitamin C, vitamin K, kyselina listova™

¥ http://www.rawsuperfood.cz/rawsuperfood/5-RAW-recepty/236-Brownies

%0 http://www.receptynahubnuti.cz/kokosove-cukrovi-plne-zdravi/

2 http://www.nazeleno.cz/brusinky-pomahaji-nejen-pri-zanetu-mocovych-cest.aspx
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Rozinky

Lé&ivé Ueinky

nizky glykemicky index = zasyti na dlouho reguluji cukr v krvi= mensi chut na sladké malé
mnozstvi tukl

reguluji krevni tlak

vhodné pfi anémii = obsah Zeleza vhodné pti hubnuti = malé mnoZstvi

Mineralni latky

Zelezo, draslik, fosfor, vapnik, mangan, zinek

Vitaminy

Sezam

vitamin A,vitamin C, vitamin E, vitamin K

Lé&ivé Geinky

doplfiovani ledvin kvalita kostni tkdné
tvorba krve (chudokrevnost)

plodnost

prevence a |écba zacpy proti depresim

zlepseni imunitniho systému, metabolismu

Mineralni latky

Zelezo, draslik, fosfor, vapnik, zinek

Vitaminy

Mak

vitamin B1, B2, B3

Lé&ivé Ueinky

zdroj vapniku (mnohem vyssi obsah nez v mléce a syrech)
vyvoj zub(, kosti, svalll, pokoZky, vlasy, nehty a nervové soustavy lepsi spanek, usinani
pomaha pti léébé lupénky/ekzém( = diky vitaminu E

nedozrald semena = obsahuji kodein= sedativni Gc¢inky

Mineralni latky

vapnik, zinek, horcik,sodik a nenasycené mastné kyseliny

Vitaminy

vitamin E
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Priloha ¢. 4
Clanek ze Zdibského zpravodaje
ZDRAVE MLSAN/

Na konci $kolniho roku navstivila nasi $kolu studentka gymnazia PFirodni Skoly Lucka Kolinova a navazala

tim tak na dvé predchazejici predndsky o zdravé vyZivé poradané pani doktorkou MUDr. Hanou Skalovou.

Lucce je 17 let a zajima se o zdravou vyzZivu z hlediska utuzovani svého vlastniho zdravi. Toto téma se stalo
jeji velkou zalibou. V ramci projektu skoly, kterou navstévuje, zacala poradat prednasky pro dospélé a také

pro déti v zakladnich skolach.

Tématem pondélniho dopoledne bylo, jak zdravé misat. Po Uvodnim predstaveni a sezndmeni, pro¢ Lucka
nasi Skolu navstivila, si s détmi povidala o zdravé vyZivé. Spolecné probraly, jaké svaciny je vhodné nosit si
s sebou do skoly a co je prospésné pro to, aby mély déti dostatek energie na uceni. Zdlraznila, jak je v
zacatku dne dulezita vydatna snidané a dodrZzovani pitného rezimu v pribéhu celého dne. Déti jiz z
predchozich prednasek dobre védély, ze nejlepsi tekutinou na piti je Cista voda bez bublinek, pfipadné

ochucena ptirodni stavou, nebo ovocny ¢aj.

Déti se dale napfriklad dozvédély, ¢im pfi slazeni nahradit cukr, jaké se daji vyuZzit sirupy k ochucovani ¢aje,
desertll nebo rtiznych druh obilnych kasi. (Javorovy sirup, sirup z agave, neboli zdravé mexické sladidlo,
ryzovy sirup, med.) Také se probiralo, jaké druhy ofechi déti znaji, jakd znaji seminka, jaké jsou druhy
suseného ovoce, jak zdravé jsou napfiklad brusinky nebo bortvky. Vétsinu zmiriovanych potravin Lucka
prezentovala na donesenych surovinach, které méla zakoupené na ukazku. Déti rovnéz otestovaly své
znalosti o tom, co je zdravé a co ne, na kartickach - obrazcich, které byly pripravené v obalkach a déti je
tak mohly rozttidit ve skupinkach u jednotlivych stoleckll. Roztfidéni détem nedélalo viibec Zadny

problém, dobfe uz to znaji.

Lucka ptipravila détem i nékolik praktickych ukazek, pfi kterych jim predvedla, jak se podle receptu
jednotlivé suroviny odméruji, michaji, mixuji, ochucuji, zpracovavaji az do kone¢ného vyrobku. Pro
inspiraci, jaké druhy potravin se k sobé dobfe hodi, aby chutové ladily, dostaly déti nékolik receptd na
nepecené ,zdravé mlsani“. Napriklad brusinkovo-orechové nebo merunkovo- kokosové kulicky, kolecka

jablicek zdobenych makovou naplini a vla§skymi ofechy ¢i mandlemi.

Lucce i jeji mamince Marii se ve Skole mezi détmi velice libilo. Oceriovaly laskavé a milé pfrijeti od zdejSich
ucitelek i pani reditelky a velmi chvalily pozitivni a vstticny pfistup, jaky mély déti ve vSech péti tfidach k
predndsce o zdravé vyzivé. Je bajecné, Ze Skola détem jiz od utlého véku umoziiuje seznamovat se s

dilezitym vyznamem zdravého stravovani.
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Cely ucitelsky sbor preje viem détem, aby Sly s chuti, radosti a eldnem cestou zdravé vyzivy, ktera je velmi

dulezita na posilovani zdravého vyvoje détského organismu.

KéZ jsou vsechny déti stale hodné zdravé, stastné a maji stale Gsmév na svych krasnych détskych tvérich.

Monika Shonova, Z$ Zdiby

Foto: Marie Kolinova

2 http://www.skolazdiby.cz/index16.html
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Priloha ¢. 5

Fotky z Workshopu
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