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Uvodem

0 vyzivé se piSe jiZ staleti. Recepty dobré krmé minulych stoleti nahrazuji nyni
nejriznéjsi diety a doporuceni v ¢asopisech, knizkach, v televizi i v rozhlase. Tato
zaplava informaci obsahuje ¢asto rady zcela protichtidné. Nékteré jsou zdravi a dokonce
i Zivotu nebezpecné. To se tyka napiiklad ¢etnych redukcnich diet. Vztah vyzivy ke
zdravi je zfejmy. Proto se jim zabyvaji komise odbornikd Svétové zdravotnické
organizace (WHO) a Organizace OSN pro vyZivu a zemédélstvi (FAO) a ¢etné dalsi
narodni i mezinarodni odborné komise. Poznani jednotlivych potravin se soustavné
prohlubuje. Védecké tymy objevuji stale nové latky, které zdravi v doporucenych
davkach prospivaji, ve vyssSich mohou i Skodit. Nezbyva nez respektovat rady
skute¢nych odborniki. Véda potvrzuje, Ze zdrava vyziva se vraci k prirodé. Spravna
Zivotosprava dodava clovéku fyzickou i dusevni silu. Zvysuje odolnost i vykonnost
clovéka, zvysuje jeho sebediivéru a navic dava nadéji na delsi Zivot ve zdravi. Zajem o
zdravou vyzivu stale stoupa. Je to také tim, Ze jen maly podil obc¢anti se citi po zdravotni
strance dobfre.

Zdravotni stav naseho obyvatelstva skute¢né neni uspokojivy. Umrtnost na diisledky
aterosklerdzy postihuje stale pies 50 % obyvatelstva, casto i v pomérné mladém véku.
Stale pribyva pripadi rakoviny plic. Vysoké jsou pocty nadort tlustého streva. Stale vétsi
pocet Zen trpi po prechodu fidnutim kosti. Vyhlidky na rychlé zlepseni zatim nejsou.
Spotieba zivocisnych tuki, tmavych mas a také cukru je stale jesté vysoka. Ovoce,
zeleniny a moiskych ryb snime v priiméru stale malo. V soucasné dobé vsak prece jen
pozorujeme urcité zlepSovani stravovacich navyki. Soubézné zacina zretelné klesat
pocet imrti na srdecni infarkt.

Lidé si zacinaji uvédomovat, Ze zdravi neni dar na cely Zivot. Chapou, Ze o zdravi je
nutno pecovat. Méli jsme moZnost odpovidat na stovky otazek televiznich divaka v
poradech Trendu a také posluchact dopolednich relaci radia Frekvence 1. Dotazy jdou
stale do vétsi hloubky a vyzaduji podrobnéjsi a diikladnéjsi odbornou odpovéd’. Takové
odpovédi vSak nelze vméstnat ani do televizniho, ani do rozhlasového programu. Je vsak
Skoda pisemné odpovidat pouze jednomu divakovi nebo posluchaci. Proto jsme se
rozhodli otdzky seradit a doplnit a odpovédét na né touto publikaci. K tomu ptikladame
fadu receptll s vypocty priimérnych hodnot Zivin, vlakniny, vitamin@, minerala i
cholesterolu. Snazili jsme se je upravit tak, aby jidla podle nich ptipraven4, byla skute¢né
zdrava a aby recepty byly soucasné inspiraci pro vlastni napad. Vérime, Ze i naro¢néjsi
Ctenar najde v nasi kniZce rady, které mu umozni zit zdravéji, aktivnéji a déle.
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