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Ctéte peclivé pribalovou informaci. Arnica montana Boiron gel je homeopaticky 1écivy pripravek k vngjsimu pouziti
pouzivany tradi¢né v homeopatii k mistni [é¢bé lehkych drazd, k 16Ebé svalové Gnavy a mirné bolesti svald po fyzické
namaze a sportu u dospélych, dospivajicich a déti od 1 roku. Obsahuje Arnica montana - tinctura basica ad usum

homeopathicum.
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Vase zdravi si zaslouZi ten nejvétsi respekt
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Jmenuji se Lucie NestraSilova, jsem S$éfredaktorkou portalu Svethomeopatie.cz.
Osobni pfibéh nasi rodiny mé doved! k zaloZeni dvou podcastd — Na viné zdravi
a Hokejova mama.

Vznik podcastu Na viné zdravi byl inspirovan ptibéhem mladsiho syna, Vasi, kterému
v lednu 2021 |ékafi diagnostikovali vzacné onemocnéni kolenniho kloubu (souvisejici
s rlistem) a doporucili mu okamzitou operaci s predikci — rok bez sportu. Po konzul-
tacich s odborniky jsme zvolili jinou cestu — kombinaci klasické a celostni mediciny.
Diky pé¢i MUDr. Pavly KozZeluhové a dalSich doprovodnych terapii se mohl Vasa
po osmi mésicich vratit na led.

| nasledujici sezéna vSak byla plna zranéni a zklamani. Télo, které se zastavilo,
zacalo rychle rlst. Branilo se namaze, bojovalo. Lékafi fikali: ,Chce to ¢as, télo musi
dorlst.“ A tak jsme opét sahli po homeopatii. Ta nAm pomahala zvladnout jak akutni
fyzické potize, které s naro¢nym rlistem souvisely, tak i psychické vyCerpani, kterym
cela rodina prochazela. Kromé homeopatie jsem hledala dalSi podplirné cesty, jak
dat télo dohromady. Zacali jsme navstévovat fyzioterapii, nutri¢niho terapeuta, Vasa
mél mentalniho kouce, nasledovala spoluprace s kondi¢nim trenérem, skills coachem
a fadou dalSich odbornikl. Homeopatie vSak hrala na nasi cesté zcela kli¢ovou roli.

Pfibéh Vasi se ,zatim“ zastavil na vySce 197 cm. Na podzim roku 2023 se vratil
na led — fyzicky i mentalné silngjSi. PfiSel prvni reprezentacni start, Uspéch na
mezinarodni Urovni, nabidka z americké juniorky USHL, vitézstvi Clark Cupu,
slaso” do nejlepsi univerzitni soutéze na svété NCAA — University of Massachusetts,
draft do NHL — v prvnim kole si ho v Cervnu 2025 jako 25. v pofadi vybral tym
Chicago Blackhawks.



Vasi ,hokejovy” pfibéh byl inspiraci pro vznik podcastu Hokejovd mama. A to proto,
Ze jsme po jeho navratu na led zacali objevovat dalSi cesty, kudy se mohou sportujici
déti (nejen hokejisté) vydat. Jsem rada, ze dnes ,Hokejova mama“ pomaha celé fadé
déti a rodi¢t edukovat a posouvat se dal.

Na nasem piib&hu chci ukazat, e svétlo na konci tunelu opravdu je. Ze kdyz
nezlstanete stat na misté a hledate cesty, jednoho dne se vam to vrati.

Lucie NestrasSilova




»Aby bylo dité §tastné, musi byt nejdfiv
v rovnovaze - fyzicky i psychicky.
Az pak muaze byt stastny sportovec.

MUDr. llona Ludvikova

Rodi¢e mladych sportovct denné fesi tréninky, zapasy, regeneraci, zranéni, stravu
i emoce. Tato brozura je praktickym prvodcem pro kazdou sportovni rodinu, ktera
chce svému ditéti dopfat nejen uspéch, ale hlavné zdravi a psychickou pohodu.
Najdete v ni doporu€eni na nejCastéjSi potize sportujicich déti, tipy pro prevenci
i praktické tabulky s tipy, jaké homeopatické Iéky pomohou v konkrétnich situacich.

@svethomeopatie @svethomeopatie4396 svethomeopatiecz
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Lo Jcopomamopmien S
HOMEOPATIE PRO SPORTOVCE
Co je to HOMEOPATIE?

Homeopatie je 200 let stara, uc¢inna a Setrna lécebna metoda. Je zvlast vhodna pro
sportujici déti diky tomu, Zze homeopatické Iéky jsou:

> zcela netoxické,

> bez vedlejSich G¢inkd,

> nealergizuji,

> nezpusobuji zavislost,

> nesnizuji pozornost,

> nepatfi mezi dopingové latky a

> |ze je rozpustit ve vodé a podéavat i béhem tréninku.

»Nejvétsi pfinos homeopatik ve sportu je v RYCHLOSTI jejich G€inku,” fika Jean-Marcel
Ferret, znamy francouzsky sportovni lékaf (v letech 1993-2004 byl Iékafem
francouzského narodniho fotbalového tymu, v€etné toho, ktery vyhral Mistrovstvi
svéta ve fotbale 1998).*

Pro sportovce v puberté je homeopatie Setrnou ndhradou napojl a vyzivovych
doplikd na zvySeni fyzické vykonnosti, které maji ¢asto pochybné slozeni a plsobi
velice negativné na vyvijejici se imunitni a hormonalni systém ditéte.

* Jean-Marcel Ferret své zkusenosti s homeopatiky u vrcholovych sportovet sdéluje ve své odborné knizce ,Médecine
du Sport, prévention, traitements, homéopathie et nutrition” (Sportovni medicina, prevence lécba, homeopatie a vyziva).



Pravidla pouzivani
Davkovani:
1 davka = 5 granuli

U Cerstvého Urazu podavejte homeopatické léky ¢asto — kazdych 15 minut cca 6x
po sobé, se zlepSenim stavu intervaly prodluzujte.

> homeopatické Ieky uzivejte mezi jidly, s Cistymi Usty
> homeopatika rozpustte v Gstech nebo nasypeijte do vody a popijejte podle potieby

Homeopatika Ize kombinovat i s klasickymi Iéky, zde plati odstup 15 minut od podani
homeopatika.

P¥i sportovni aktivité Ize uzivat homeopatika v ,pitném rezimu®.
Do 0,5 litru Cisté vody dejte 5 granuli od kazdého Iéku (mlzete kombinovat i 2-3 Iéky
najednou) a postupné béhem sportovni aktivity odpijejte.



n Homeopatie a sport

Homeopatie a sport

V této brozurce najdete homeopatickou Ieé¢bu vybranych potizi malych i dospivajicich
sportovcl. Moznosti homeopatie u déti jsou vS§ak mnohem §irSi. Lze ji velice u¢inné
aplikovat na bézna akutni onemocnéni, ale i na chronické potize jako napfiklad
zvétSené nosni mandle, alergickou rymu, astma, sklon k ¢astému nachlazeni, dale
na psychické potize (tréma, potize s usinanim, no¢ni mry), poruchy uceni a dalsi.
Jedine¢nost této IéEebné metody je v individualnim pfistupu k pacientovi. Vice informa-
ci k jednotlivym diagnézam vcetné internetové poradny lékafe-homeopata najdete
na webovém portalu www.svethomeopatie.cz

Upozornéni: Informace o homeopatické Iécbé publikované v této broZurce maji pouze informacni a vzdélavaci charakter.
V Zadném pripadé nenahrazuji chirurgické osetfeni nebo osobni konzultaci v ordinaci lékare.



Arnica montana n

ARNICA MONTANA

homeopatické ,,ACKO“ pro sportovce
Muzete ji vyuzit u téchto potizi:

Nadmérna fyzicka namaha (zatéZovy trénink), svalova horecka

Pred tréninkem 1 davka Arniky montana 9 C, na trénink nachystat roztok 5 granuli
Arniky montana 9 C do 0,5 litru vody (rozpustit v PET lahvi) a popijet béhem
tréninku i po ném podle potieby. Do roztoku lze pfidat 5 granuli Natrum
phosphoricum 5 C na prevenci laktatové acidozy.

Krvaceni z nosu
5 granuli Arniky montana 15 C (u déti se sklonem k vétSimu krvaceni je vhodné
pfidat Phosphorus 30 C).

Svalové krece

Arnica montana 9 C 2x denné, u kieCi lytka nebo plosky nohou pfidat Cuprum
metallicum 9 C 3x denné. Pokud kfe¢ uvolfiuje aplikace tepla, bude vhodnéjsi
Magnesia phosphorica 9 C 3x denné. Opét Ize pfidat do vySe uvedeného roztoku
na trénink.

Urazy
Arnica montana 15 C 1 davka kazdych 15 minut, 6x po sobé, poté 2x denné az do
zhojeni.

NatazZeni Slachy
Arnica montana 15 C 2x denné + Ruta graveolens 9 C 4x denné.
Doporucéujeme postizené misto natirat 2x denné Arnica montana gelem.



m Arnica montana

Zlomeniny
Homeopatika urychluji tvorbu svalku, mineralizaci kosti a snizuji riziko zanétu.

jakmile sezenete v Iékarné dalSi homeopatické lIéky, pfidejte je:

(Arnica montana 15 C + Symphytum officinale 5 C + Calcarea phosphorica 5 Cj

V8echny uvedené homeopatické 1éky uzivejte 3x denné 2 tydny, pak stac¢i 1x denné.
UzZivejte do uplného zhojeni. U zlomenych Zeber pfidejte 1€k Bryonia alba 9 C,
vyrazné snizi bolestivost.

vyuzit — podavat pfed operaci a po ni, zejména b&éhem hojeni ran na snizeni krevnich
ztrat, urychleni hojeni a snizeni bolestivosti (nahradi zcela nebo aspori ¢aste¢né Iéky
proti bolesti; diky tomu organismus ditéte nebude zatéZzovan nezadoucimi Uc¢inky téchto
chemickych leku).

Davkovani: Pred operaci Arnica montana 15 C 5 granuli a nasledné 2x denné az do
zhojeni.



Homeopaticka podpurna lééba trazt podle lokalizace m

Homeopaticka podptirna Iééba Grazd podle lokalizace

montana 15 C (pfipadné 9 C) a podle lokalizace a mechanismu Urazu mlzete pfidat
dalsi z nize uvedenych 1€kl v davkovani 2x denné 5 granuli:

Podle lokalizace:

Uraz hlavy: Natrum sulfuricum 30 C + Hypericum perforatum 15 C
Poranéni oka: Ledum palustre 9 C + Symphytum officinale 5 C
Poranéni vicek, rtd, nosu, usi, prstd, kostr¢e: Hypericum perforatum 15 C
Poranéni zub(: Aconitum napellus 30 C, Hypericum perforatum 15 C
Poranéni zeber: Bryonia alba9 C

Vymknuty kotnik: Ruta graveolens 9 C, Ledum palustre 9 C

Podle mechanismu urazu:

Trzna réna + v8echny rany, kde hrozi hnisani: Calendula officinalis 5 C
Bodna rana: Ledum palustre 9 C
Rezné rana: Staphysagria 9 C




Arnica montana v homeopatickém fedéni podle zkusenosti Iékarti stavi krvaceni,

tlumi bolest a urychluje hojeni. Jeji ucinek je velice rychly, jak potvrzuji vrcholovi
sportovci. Vsichni se shodnou na tom, Ze se vyplati mit ji stale po ruce!




Podpora imunity / Regenerace a spanek / Syndrom neklidnych nohou

Podpora imunity
Oscillococcinum je homeopaticky I€k na podporu protivirové imunity.
Preventivni davkovani je 1 déza tydné. Prevenci doporuéujeme zahéjit v fijnu.

U akutniho nachlazeni pfi prvnich pfiznacich co nejdfive uzit 1 dézu a nasledné uzivat
1 d6zu 3x denné po dobu 1 az 3 dnd.

V pfipadé zvySené nemocnosti ditéte i pfes uvedenou prevenci doporu€ujeme
konzultovat |ékafe-homeopata osobné. Kontakty najdete na naSem webovém portalu
www.svethomeopatie.cz.

Regenerace a spanek

Pro zdravy rast i vykon ma zcela zasadni vyznam:

> Dostateny spanek (8-10 hodin) — rdst, regenerace svalll a nervového systému
probihaji hlavné béhem spanku.

> Omezit modré svétlo z mobilu, pocitaCe a televize alespori 30 minut pfed spanim.

> Pokud je problém s usinanim: Gelsemium sempervirens 15 C nebo
Coffea cruda 15 C — 5 granuli vecer.

Syndrom neklidnych nohou

Nemdize vaSe dité vecer usnout, ma v noci z pretizeni kfe€e? Nemuze vypnout?
Zincum metallicum 30 C — 2x denné 5 granuli (rano a pred spanim).



(4] oyproroaice .|
Tipy pro rodice

Péce o sportujici dité je naro¢na i pro nas — rodi¢e. Vstavame brzy, vozime je na
tréninky/zapasy, feSime jejich bolistky, zranéni, jidlo, Skolu, trému, emoce. A nékdy toho
mame prosté dost. Homeopatie nam mulze pomoci zvladnout kazdodenni shon, stres,
Unavu a udrzet si zdravi a nadhled.

Kdyz uz nemizu...

Ignatia amara 15 C — kdyz mate pocit, ze vas vSechno dojima, ,uz to nedavate®, citite
litost a vnitini tlak.

Nux vomica 9 C — kdyz jste podrazdéni, unaveni, nesnasite hluk, mate ve vSem chaos
a citite se pretizeni.

> UZivejte 5 granuli 1-3x denné podle potreby.

KdyzZ nemizu usnout nebo se v noci budim...
Gelsemium sempervirens 15 C — kdyz vas brzdi v hlavé myslenky, Uzkost, ztuhlost.
> Uzivejte 5 granuli 1-3x denné podle potreby.

Kdyz vsechno drzim v sobé...

Staphysagria 15 C — kdyZ vas néco vnitfné zrariuje, ale navenek to ,ustojite“. Nefeknete,
co vas trapi, dusite to v sobé. Poméaha i pfi pocitu ponizeni, nespravedinosti, pfi napéti
v partnerstvi, v praci, ale i ve sportovnim klubu.

> UzZivejte 5 granuli 1-2x denné podle potreby.



oy osnowemim |
Tipy od hokejové mamy

JZistila jsem, Ze kdyz se ja citim dobre, vsechno doma funguje lip. Mit doma par
homeopatik je moje zachrana. A vite co? Dejte obcas néco i tatovi @, Lucie NestrasSilova

Problém Pomoc Kdy a jak
Stres, podrazdénost Nux vomica9 C 5 granuli, béhem dne i vecer
Emocni vypéti Ignatia amara 15 C 1-2x denné 5 granuli
Nespavost, Gzkost Gelsemium sempervirens 15 C | 5 granuli vecer
Vnitfni hnév, nevyi¢ené emoce | Staphysagria 15 C 1-2x denné 5 granuli
1 tuba 1x tydné — prevence
Prevence nemoci Oscillococcinum 1 tuba 3x denné — pfi prvnich
pfiznacich nemoci

Rozhovor s MUDr. llonou Ludvikovou,
podcast pro rodice sportujicich déti.
,,Dité je ¢lovék, az pak teprve sportovec*




m Homeopaticka lékarnicka

Homeopaticka Iékarnicka

Domaci Iékarnicka do kazdé sportovni rodiny — co mit po ruce?

Homeopaticky Iék

Kdy pouzit / na co pomaha

Arnicamontana9C/15C

Urazy, pady, zhmozdéniny, po fyzické namaze, bolest svall;
zakladni lék po zranéni.

Arnica montana gel

K vnéjSimu pouziti — modfiny, narazeniny, pohmozdéniny,
po sportovnim vykonu.

Rhus toxicodendron 9 C

Svalova ztuhlost, bolesti kloubt z prochladnuti, ,startovaci®
bolest, ktera se rozchazi.

Aconitum napellus 9 C

Nahlé za¢atky zanétu, Sok po Urazu, vystraSeni ditéte po padu
nebo po studeném vétru.

Chinarubra9 C

Vyc€erpani po dlouhém tréninku nebo nemoci, ztrata tekutin
a minerald, slabost po viréze.

Gelsemium sempervirens 15 C

Nervozita pfed zapasem, tréma, Unava z o¢ekavani,
nespavost ze stresu.

Symphytum officinale 5 C

Podpora hojeni kosti po zlomeninach, narazeniny kosti,
regenerace po urazech.

Ledum palustre 9 C

Bodné a vpichové rany (napf. po narazu hokejkou, pukem,
injekci, Stipnuti hmyzem).

Calcarea phosphorica 5 C

Ristové bolesti, podpora vyvoje kosti a zubd, regenerace
po zlomeninach.




Homeopaticka lékarnicka

Homeopaticky Iék

Kdy pouzit / na co pomaha

Silicea9 C

Slabost pojivovych tkani, pomalé hojeni, posileni imunity
a vitality.

Ignatia amara 15 C

Emocni vypéti, litost, tlak, pocit ,uz to nedavam“ — stres u déti
i rodica.

Nux vomica 9 C

Podrazdénost, pretizeni, Gnava, potize z pfemiry tréninku
nebo nedostatku spanku.

Staphysagria 15 C

Potla¢ené emoce, vnitini hnév, pocit nespravedinosti, potize
po Urazu s feznou ranou.

Bryonia alba 9 C

Bolesti kloubt a svald z pohybu, zhorSeni pfi pohybu, Gleva
v Kklidu; také pfi zlomeninach zeber.

Ruta graveolens 9 C

Natazené $lachy, bolest zapésti, pretizeni vazd, vyrony,
vyvrtnuti.

Natrum sulphuricum 30 C

Urazy hlavy, nasledky otfesu mozku, pomaha i pii pocitech
tézkosti po uderu.

Hypericum perforatum 15 C

Poranéni nerv, citliva mista (prsty, pater), Urazy s vystrelujici
bolesti.

Phosphorus 30C/15C

Krvéceni z nosu, Unava po fyzické zatézi, zvySena vnimavost
na svétlo a hluk.

Oscillococcinum

Prevence a |é¢ba chfipkovych stavli — 1 tuba tydné preventivné,
3x denné pfi pfiznacich.

Zincum metallicum 30 C

Syndrom neklidnych nohou, nervova pretizeni, neklid a tiky
po fyzické nebo psychické zatézi.




m Kde hledat inspiraci

Kde hledat inspiraci

Instagram YouTube



o
ZASADY VYZIVY MLADYCH SPORTOVCU
Pitny rezim

Davejte détem VODU. Nedoporucuji zadné $favy ani jinak slazené ¢i ochucené napoje.
Pokud détem Cista voda nechutna, mizete ji ochutit Cerstvé vymackanou $tavou
z citrénu, pomerance, grepu, pfipadné pfidejte doméci $tavu. lontové napoje nejsou
pro malé sportovce vhodné, protoZe by jejich zatéz neméla byt tak velka, aby ztraceli
pfili§ mnoho minerald. Davejte pozor na kupované ,sportovni napoje” — byvaji ochucené
fruktozou, ktera je pro déti (i dospélé) nevhodna.

Pred zatézi:
Déti by se mély naucit pit pfed zatézi (cca 2 hodiny),
minimalné 7 ml na 1 kg hmotnosti.

Po zatézi:

Voda pomaha vyplavovat metabolity vznikajici
pfi zatézi. Télo vstieba jen tolik tekutin,

kolik potfebuje, zbytek vylouéi.

Je Iépe pit vice nez méné.




B
Bilkoviny

Idealni strava détského sportovce se nijak vyrazné nelisi od racionalni stravy, pokud
se nejedna o silové sporty. Zajistéte, aby mélo dité vyvazeny prijem bilkovin, cukr
a tukd.

Déti nepotrebuji stravu bohatsi na bilkoviny, ale potfebuiji bilkoviny kvalitni. Je-li
bilkovin vice, télo je musi naroénym zplsobem odbouravat, coZ organismus zatézuje
a prekyseluje. Vhodnymi zdroji bilkovin jsou maso, lusténiny, celozrnné obiloviny, mléko
(pozor u alergii na bilkovinu kravského mléka nebo laktozu), vejce, ofechy. Proteinové
sportovni napoje nejsou pro déti vhodné.

Maso détem davejte maximalné 2-3x tydné, z toho 1x tydné rybu. Jednoznaéné
nedoporucuji kureci maso, pokud neni z ekologického chovu (pro obsah ATB
a latek podobnych ristovym hormontim), vhodné je maso kriiti, hovézi, veprové
(libové). Pokud dité neji ryby, nenutte ho.

Lusténiny jsou bohatym zdrojem kvalitnich bilkovin. Lusténiny pfipravujte
s kofenim, aby nezplsobovaly nadymani a kombinujte je s dusenou zeleninou.

U obilovin je volba jednoducha — ovesné vlocky, pSenice, jahly, kroupy, pohanka. Velmi
vhodné jsou doma pfipravené obilninové kase (mohou byt pfipraveny s mlékem,
ale i bez mléka). Kombinovat je mizZete s ovocem, zeleninou, medem ¢&i ofisky.

Z mléénych vyrobkl jsou vhodné zakysané neochucené mlééné vyrobky (kyska,
kefir, kefirové miléko, Cisty jogurt). PFiliSna konzumace milécnych vyrobkl a mléka
neni, ani v pfipadé sportovcl, nijak opodstatnéna. Nema-li dité s témito potravinami
problém, zcela mu postaci denné 14-%2 | miéka (podle véku a riistové akcelerace) nebo
maly &i vétsi jogurt.
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Tuky

Davejte prednost rostlinnym tukiim, ale na chléb mazte maslo.

Do salatli pfidavejte olivovy olej. Pro vysoky obsah omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin je velmi prospéSny napf. konopny, bodlakovy, dyriovy €i Inény olej (zlepSuiji

zlepSuji stav kize).

Vysoky obsah kvalitnich tukl a bilkovin maji také ofechy, které jsou vybornou volbou
na malou svacdinu nebo feSenim pocitu ,mam na néco chut”. Samoziejmé volime
ofechy neochucené a nesolené a v mnozstvi, které se ditéti vejde do dlané.

Vhodnym zdrojem kvalitnich tukd (i bilkovin) jsou i chia seminka nebo quinoa.
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Cukry

Aktivni déti by mély mit dostateény, ale vyvazeny pfijem cukri. Mezi cukry patfi
med, hroznovy, bily fepny i hnédy tftinovy cukr a také cukry z ovoce, zeleniny, lusténin,
obilovin a mléka.

Kazdy cukr je v téle rozloZzen na jednoduchy cukr glukdzu, kterd je nezbytna pro
spravnou funkci mozku, ledvin, €ervenych krvinek i svald. U nas nejvice pouzivany bily
fepny cukr obsahuje zejména glukdzou, a dale fruktézu. Vysoké procento zastoupené
glukézy déla z fepného cukru tzv. rychly cukr (potravina s vysokym glykemickym
indexem). To znamena, Ze se glukdza z tohoto cukru uvolni do krve velmi rychle, hladina
glukézy v krvi rychle stoupne, pak ale dochazi k rychlému poklesu, ¢asto na nizsi
Uroveni, nez tomu bylo pfed jidlem. Hladina glukdzy zacina kolisat, coz zatéZuje slinivku
bfisni a vyhledové mize vést k jejimu onemocnéni (cukrovkou), zplsobuje ale také
dalsi chut na sladké a tim buduje u déti nejen zavislost na sladkostech, ale i sklon
k nadvaze. Kolisani hladiny krevniho cukru se miiZze projevovat podrazdénim,
unavou, neklidem nebo nespavosti. Existuji studie, které poukazuji na souvislost
mezi zvySenym prijmem sladkosti a hyperaktivitou déti.

Je také velmi dudlezité si uvédomit, Ze ani fruktdza (resp. fruktézovy sirup) nepatfi
do zdravého jidelnicku malych sportovcl. Jedna se sice o cukr, ktery nestimuluje
produkci inzulinu (protoze se metabolizuje jinak nez glukdza), ale vede k porucham
metabolismu tukll — posledni studie davaji do souvislosti konzumaci fruktézy
a problémy s vysokou hladinou cholesterolu. Nebezpeci je v tom, Ze frukt6za je velmi
oblibenym sladidlem (vzhledem k tomu, ze se jedn& o odpad pfi zpracovani kukufice),
je velmi levna a ma vétsi sladivost nez bily cukr, tudiz ji je tfeba méné — najdeme ji
v napojich, suSenkach, ¢okoladach, sladkém pecivu a celé fadé dalSich potravin.
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Slozené cukry

Slozené cukry, zejména Skroby, maji naopak glykemicky index nizky, tzn., ze pfi
jejich pfijmu nedochazi k prudkému zvyseni krevniho cukru a k naslednému propadu
— glukbza se z nich uvolriuje postupné a télo ji postupné zpracovava.

cukru, coz umoznuji slozené cukry obsazené v zeleniné, ovoci, lusténinach
a celozrnnych obilovinach. Jejich denni pfijem by mél dosahnout az 80 %
celkového denniho pfijmu cukr.

Omezime-li pfijem sladkosti, bilé mouky a slazenych napojt, nebude dité pfijimat
»prazdné kalorie”, ale prijme daleko vice prospésnych latek a bude tak zdravéjsi.

Slozené cukry ve formé Skrobl obsazené v potravinach rostlinného ptvodu obsahuiji
navic i prospésné mineraly, vitaminy a vlakninu, ktera Cisti stfevni sténu a rovnéz
zpomaluje vstfebavani nékterych nezadoucich latek z potravy, napf. cholesterolu.

Svacinky nabizené détem v bistrech a rychlych obcerstvenich obsahuji z velké Casti
bilou mouku, fepny cukr a trestuhodny obsah konzervantd, barviv a ochucovadel. Tato
kombinace je zcela nevhodna a ve zdravém jidelnicku nema misto. Nesrovnatelné
prospésnéjSi je podavat détem napriklad ovesné placicky, domaci pernik
castecné z celozrnné mouky, celozrnny rohlik, orechy s rozumnou porci suseného
ovoce nebo seminek €i ovoce s Cistym zakysanym mléénym vyrobkem.
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