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PAR SLOV NA UVOD

Pokud se zeptate vyznavacu paleo, co pro né tento zplsob zivo-
ta znamena, nikdy nedostanete stejnou odpovéd. Paleo neni zadné
dogmatické nasledovani pfesné urcenych pravidel. Ma sice vytyce-
né hranice, ale je na kazdém, jak se k témto hranicim postavi.

Paleo stravu si mlzete predstavit jako ramec nebo Sablonu. Je
inspirovana jidelnickem, na ktery byl nds organismus plvodné na-
staven, a je pro ngj tudiz nejpfirozenéjsi. Neni to ale o tom, Ze se
prestéhujeme do jeskyni a zatneme se Zivit lovem a sbérem jako
nasi predci. Kazdy si v dnesni dobé muze svUj jidelnicek pfizpUsobit
k obrazu svému.

Nékdo ma svou stravu postavenou na paleu z 80 % a zbytek do-
pliuje tfeba nékterymi vhodné upravenymi obilovinami, lusténi-
nami nebo fermentovanymi mlé¢nymi vyrobky, nékdo ho dodrzu-
je témeéf na 100 %. Nékdo pfijima vice sacharidd v podobé ovoce
a skrobovité zeleniny, nékomu vyhovuje vice varianta nizkosachari-
dova. VZdy zéleZi na individualnim zdravotnim stavu a preferencich
kazdého clovéka. Nejsme vsichni stejni a nelze doporucovat jeden
schematicky jidelnicek pro viechny.

Pro mé je Zivotni styl paleo ndvratem k pfirozenosti, jak k té fyzic-
ké, tak i k té psychické. Prestoze je tato kniha zejména o jidle, paleo
zapadlo do mych nazord o svobodé, vychové (Ci spise nevychoveé)
mych déti a o Setrném (&i chcete-li ekologickém) zpUlsobu Zivota,
ktery touzim se svou rodinou prozit, nikoliv jen prezit.
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Tato kniha je nejen praktickym prlvodcem s vysvétlenymi zaklad-
nimi principy paleo Zivotniho stylu, ale hlavné by chtéla byt skute¢-
nym pomocnikem rodindm s détmi, které se rozhodly premyslet
o jidle a svém zdravi. Je to kniha, kterou bych si pfala ¢ist v dobé, kdy
jsem se o paleu dozveédéla, ale neméla jsem tusent, jak do toho — co
to obnasi, ¢im zacit, kde hledat informace. V knize se dozvite zéklad-
ni principy, na kterych paleo zivotni styl stoji, co by rozhodné mélo
v détské strave byt a co je vhodné omezit ¢i Uplné vynechat.

Malokomu se chce do kompletni zmény jidelnicku, proto je tato
kniha uzpUsobena tak, abyste pfi minimalni zméné docilili maximal-
niho zisku. V knize najdete konkrétni praktické navody, zékladni re-
cepty a tipy, jak vyZivna, ale zaroven jednoducha jidla pfipravit. Jsou
to vetsinou tradicni jidla, kterd se bézné v Ceskych rodinach vafi,
ale jsou upravena tak, aby vyhovovala paleo principdm. Najdete tu
tedy ,paleo karbanatky”, ,paleo téstoviny”, ,paleo ryzi’, ,paleo chléb”
a mnoho dalsich jidel. Pokud vas vafeni bavi a radi se ucite nové
recepty, ukazu vam, kde hledat inspiraci.

Soucasti knihy je i 8 receptd od vyborné kucharky a autorky fady
e-kucharek Lucie Grusové. Jeji blog paleosnadno.cz vam velmi do-
porucuji navstivit. | na jinych strankach internetu nebo v tisténych
kucharkach (nékteré uvadim na konci knihy) najdete tisice paleo re-
ceptl a rozhodné vam to vyvrati moznou namitku, Ze jidelnicek bez
toho ¢i onoho bude velmi jednotvarny.

Tato kniha neni jen dalsi odbornou knihou na téma,zdrava a pes-
trd strava” Tato kniha ukazuje, jak ma vypadat opravdové jidlo pro
vase déti a jak ho s Uspéchem zavést u vas doma.

Jedna z nejdUlezitgjsich veci v zivoté, kterou by meél kazdy védét,
tedy jak jist, se nikde neuci. To, co si vezmeme od svych rodicg, je
vlastné v podstaté to jediné, co ndm pak v dospélosti slouzi jako
voditko. Ale sta¢i to? Cim byli, nebo stéle jsou ovlivnéni nasi rodice?

Opét tim, v ¢em vyrastali, co jim servirovala jejich rodina (ktera ale
Zila v naprosto odlisném prostiedi a jedla naprosto jiné potraviny
z hlediska kvality). Dale jsou to |ékafi zapadni mediciny, ktefi stale
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1. ZMENA JE ZIVOT

Nase télo funguje na zékladé toho, co mu kazdy den davame k dis-
pozici, tedy jidlo a piti, pohyb, vzduch. Ocekava vyzivnou stravu, diky
které mUze bezproblémoveé slouzit cely Zivot bez nemoci a neduhd.
Bohuzel je normou, ze v3ude kolem nds jsou lidé nemocni a nemoc
je v nasi spole¢nosti brana jako néco obvyklého a normalniho, niko-
liv jako volani organismu o pomoc, o zménu zpUsobu zZivota. Déti
trpi na neustalé rymy, anginy, chfipky, chronické nemoci, s kterymi si
zapadni medicina nevi rady, pfibyva neurologickych poruch a mno-
hé dalsi. Opravdu se zda jako by nase civilizace degenerovala, kdyz
nasi nejmensi jsou od ranych let nemocni.

Cim to je? Genetikou? Na tu se to opravdu svést neda, i kdyz
je to velmi ldkavé a zbavuje nas to v podstaté zodpoveédnosti za
nas$ zdravotni stav i zdravotni stav nasich déti. Drtiva vétSina one-
mocnéni vychazi ze zplsobu, jakym se ke svému télu chovame
a jakym zplsobem Zijeme. Tato zjisténi ale zapadni medicina ne-
reflektuje a kazdy Iékaf se snazi fesit pouze ten svij vystudovany
organ” misto toho, aby se zaméfil na ¢loveka a celé genidlné propo-
jené fungovani organismu.

Na Uvod knihy to neni zrovna optimistické ¢tent, ze? Reknu vam
ale jednu véc, asi tu nejpodstatnéjsi z celé této knihy — zivotni styl
se da zmeénit. Hned. Okamvité, jak se pro to rozhodnete. Navzdory
okoli, navzdory dobfe minénym radam, Ze to nebude fungovat, ze
je to zbytec¢né a ze ,télo ma jit do hrobu fadné zhuntované”.

ZMENAJEZIVOT | 17



Cholesterol

Cholesterol a ucpavani cév — kdo by o tom nesly3el, ze? Choles-
terol je latka tukové povahy, kterd ma v organismu nezastupitelnou
roli. Nepravem byl oznacen za hlavniho vinika ucpavani cév.

,Nase cévy se mohou poskodit riznymi zpldsoby — podrazdénim
zplsobenym volnymi radikaly nebo viry, nebo protoze jsou co do
struktury slabé — a kdyz k tomu dojde, nastupuje prirozena hojiva
latka organismu, aby skodu opravila. Touto latkou je cholesterol.”®

Cholesterol neni vinikem, pficinou je zanét v cévach. Prozanét-
liva strava (zaloZzend na vysokém mnozstvi rafinovanych sacharidd
a velkém nepomeéru mezi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselina-
mi) zpUsobuje zanét v tepnach, které se pak cholesterol snazi zhojit.”

Cholesterol je jedna z nejdulezitéjsich latek v organismu a ma
mnoho funkci. VétSinu cholesterolu si télo vytvafi samo v jatrech
a bunkach, jen malo ho pfijimame v potrave. Navic ma télo mecha-
nismus, ktery nizsi pfijem ve stravé dokéaze kompenzovat vlastni vys-
$f vyrobou.

Diky cholesterolu se vytvafi vitamin D, fada hormond, funguje
také jako antioxidant (latka pUsobici protizénétlivé) a je Zivotné du-
lezity pro rlst mozku a vyvoj nervového systému (matefské mléko
obsahuje vice nez polovinu tukl nasycenych a velké mnozstvi cho-
lesterolu). Pro nervovy systém je to natolik zasadni latka, Zze si ho
nékteré mozkové bunky uméji vytvofit i samy.

Sacharidy

Sacharidy jsou tfeti zakladni Zivinou, kterou pfijimame v potrave.
Zadna forma sacharid nenf esencialni, tzn. ze je nemusime pfiji-
mat v potravé. Télo ke svému fungovani potfebuje urcité mnozstvi
glukozy (v krvi neustéle koluje cca 5 gramd glukdzy), na kterou se
sacharidy v organismu rozkladaji, ale ma v sobé zabudovany me-
chanismus, kdy si dokdze vyrobit glukdzu i z nesacharidovych zdro-
jU (tukd, pfipadné bilkovin).

Sacharidy si mizeme rozdeélit do tff skupin: monosacharidy, oligo-
sacharidy a polysacharidy.
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PRINCIPY PALEO STRAVOVANI

Zamysleme se nad tim, pro¢ vlastné ¢lovék ji, a co musi splfnovat
vyziva, kterd je pro télo pfinosna. Potraviny, které pfijimame, slouzi
jako zaklad pro vytvafeni energie, kterd ndm umoznuje Zit, a zaroven
slouzi k vystavbé bunék, které se neustale obnovuji. V détstvi je vy-
stavba téla a zejména mozku mnohem intenzivnéjsi, a proto je také
velmi dalezité, co déti jedi.

Strava tedy musi mit vysokou vyzivovou hodnotu (obsahovat
vdechny potfebné latky pro télo — esencialni tuky, bilkoviny, vitami-
ny a mineraly), nesmi zbytec¢né zatézovat organismus a postupné
ho vyfazovat z provozu poskozovanim bunék a rozhozenim hormo-
nalniho systému, ktery Fidi procesy v téle. Jidlo musi byt sytivé, aby
uspokojilo hlad na delSi dobu, a navic i chutné, protoze to je dilezité
pro nasi psychickou pohodu.

Tato kniha je o stravovani, ale musim na tomto misté také pozna-
menat, ze pohoda anebo stres vyznamneé ovliviuji to, jak se Ziviny
z potravy budou v téle chovat. Stres u jidla je proto mnohdy horsi
nez samotna nezdrava potravina.

Paleo strava
- respektuje nase biologické nastaveni,

- je zaloZzend na pfirozenych, Cerstvych a prdmyslové nezpraco-
vanych potravinach,

- dba na kvalitu potravin,

- obsahuje potraviny, které maji nejvyssi vyzivovou hodnotu
z celého spektra potravin (nejvice minerald, vitamind, fytoche-
mikalif),"”

- je protizéanétliva,

- je dobre stravitelnd, neobsahuje latky, které jsou pro télo tézko
stravitelné,

« ma zaklad v pfijmu tuk( a bilkovin, pficemz tuky télo vyuZziva
jako primarni zdroj energie,
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- je strava, pfi které ¢lovék pfijima méneé sacharidd, nez je bézné

u konvencni stravy, pficemz rafinované sacharidy jsou z jidel-
nicku zcela vylouceny,

« jestrava, u které se nepocitaji kalorie, nic se nevazi, ji se pfi po-

citu hladu a do nasycent.

Zaklad paleo jidelni¢ku tvori

zelenina,
maso, vnitfnosti, vejce, ryby, vyvary z masa a kosti,

zdravé tuky (kokosovy olej, pfepusténé maslo, bio sadlo, olivy
a olivovy olej, avokado),

ovoce,

ofechy a seminka.

) & %
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3 g soli (1 zarovnana IZicka)

10 g vinného kamene (2 pIné IZicky)

5 g drceného kminu (1 plna Izicka)

50 ml vody (3 Izice a 1 Izicka)

3 bilky

1 vejce

20 ml jable¢ného octa (1 Izice a 1 IZicka)

Postup pripravy

Nejdfive si nahfejte troubu na 180 °C. Tento bod je dulezité pro-
vést pfed samotnou pfipravou, protoze pfipravené tésto by vam ne-
mélo stat delsi dobu na lince.

V mlynku na kavu ¢i v mixéru na ofechy si umelte na mouku Inéna
seminka a chia. Smichejte je peclivé s ostatnimi suchymi ingredien-
cemi.

Promixujte do pény vodu, bilky, vejce a ocet. Tekutinu nalijte k pfi-
pravené mouce a pomoci vidlicky promichejte. Ze zacdtku bude
smés hodneé tekutd, postupneé se ale zahusti.

Jakmile mate smés rozmichanou dohladka bez viditelnych hru-
dek, nalijte ji do vhodné pecici nadoby, kterou mUZzete v pfipadé po-
treby vystlat zmackanym pecicim papirem. (Zmackanym proto, aby
tésné priléhal ke sténam formy. Tésto se sice k nadobé nepfipece
ani bez papiru, ale s chlebem se bude pfi vyndavani z formy pomoci
papiru l[épe manipulovat.)

Pripraveny chléb vlozte do vyhraté trouby a pecte 40 minut. Pak
troubu vypnéte a nechte v ni chleba dojit. Chléb krajejte na tenké
platky az po Uplném vychladnuti.

Snidané nasladko

Livance z bandnu a vajicek
1 bandn (rozmackany vidlickou) smichejte s 2 rozslehanymi vajic-
ky a na kokosovém oleji usmazte malé livanecky.
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Kase z chia seminek

200 ml kokosového mléka spolu se 3 Izicemi chia seminek vafte
cca 8 minut za stalého michani v hrnci.

Kasi pak prelijte do misticek a doplnte libovolnym nakrajenym
ovocem (banany, borlvky) nebo posypte skofici (¢i karobem, kaka-
em) a pokapejte rozpusténym maslem ghi. Dosladit mUzete tro-
chou medu nebo datlového sirupu.

Kase z kokosového mléka a kokosové mouky

Hrnek kokosového mléka zahfejte v hrnci a pfidejte cca 2 IZice ko-
kosové mouky. Za stalého michani nechte projit varem a servirujte.
Pridat mUzete ghi, skofici, karob, banan, maliny... zkratka co doma
najdete. Misto kokosového mléka muizete pouzit jen vodu, kase ale
nebude tak vydatna.

Koktejl z ovoce
V mixéru rozmixujte kokosové mléko a ovoce (banan, maliny, bo-
ravky?e, ostruziny).

Nalijte koktejl do tvofitek na zmrzlinu a dejte zmrazit. Po par ho-
dindch si mUzete pochutnat na domacim nanuku.”” Pokud misto
ovoce pouzijete kakao nebo karob, pochutnate si na cokoladové
zmrzliné.

Dochuceni sladkych snidani (nebo dezert()
nakrajené Cerstvé ovoce,

poleva z rozmixovaného ovoce a kokosového mléka,
kakao, karob, skofice, mak, strouhany kokos, Svestkovy sirup,
ofechy a seminka,

na doslazeni: med, datlovy sirup, kokosovy cukr (s mirou).

ORECHOVA KASE PODLE LUCKY GRUSOVE

Doba pfipravy: 15 minut
2 porce
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JIDLO V ZAJETi EMOCI

V nasi kulture je bézné, ze se jidlo spojuje s emocemi. Jidlo by
mélo uspokojovat nasi potfebu hladu, dodat energii a vyzivit télo.
Nic vic, nic mir\. Neni to zabava, hracka, Uplatek, odmena, pilulka na
uklidnéni ani nahrazka discipliny. Ano, jsou situace, ke kterym jid-
lo neodmyslitelné patfi — oslavy, svatky, navstévy — kdy je pfiprava
a nasledna konzumace jidla zalozena vice na tradicich, radosti a hoj-
nosti, ale neni zdravé si z jidla délat v bézném Zivoté néco, ¢im neni,
a uspokojovat s nim emocni potieby. Nakonec to mize vést k tomu,
Ze se déti budou snazit zpracovat nebo potlacit své emoce pomoci
potravin, coz vyusti k naruseni jidelnich navykd (impulzivni jedent),
nebo az k porucham pfijmu potravy (bulimie, mentalni anorexie).

Jestlito neni's jidlem jako s hrackami. Zahlcujeme nase déti, upla-
cime je dobrltkami, jako by bylo mozné jidlem nahradit nasi pfi-
tomnost a lasku. Jidlo ¢asto slouzi jen jako nahrazka, jako naplast
na rodicovské nebo prarodicovské cerné svédomi. Néco jiného je
pfipravovat détem jidlo s peclivosti a védomim, Ze jim davam to
nejlepsi, co je dostupné, aby mohly byt zdravé a veselé.

Moznda namitnete, ze jidlo je spojeno s emocemi odedavna. Ano,
to ano. Ale to, co se odehrava dnes, je obZerstvi, a to jesté s témi
nejhorsimi (p)otravinami. Na jedné vyzivové konferenci zaznéla po-
znamka, ze v soucasné dobeé jsou néktefi lidé ochotni snist i umélou
hmotu, hlavné kdyz bude levna a pfiprava bez prace. Nase téla ne-
jsou popelnice, je to nase hmotna schranka a jinou mit nebudeme,
proto bychom se k nf podle toho méli i chovat. Je fajn si na osla-
vy ¢i rlizné jiné prilezitosti dat zalezet na opravdu skvélé hosting,
ale neméli bychom poradat kazdodenni hodokvasy. K jidlu je tfeba
mit dctu, nechavat ho v co nejpfirozenéjsi podobé a pfipravovat ho
s laskou. Jediné tak z n&j mizeme dostat maximum pro své télo
a dusi.

SOCIALNI ASPEKTY JiDLA

Z nasich zivotl uz se vytratila tradice snist si alespon jedno jidlo
u stolu s celou rodinou. Casto ji kazdy v jinou dobu, jinde, ve spéchu
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Pokud se nefedi pficina — tedy nejprve odstranéni alergenu (¢i po-
traviny, na kterou je dité citlivé) z potravy a nasledné zahojeni stfev
a upraveni mikrobialniho prostfedi v nich — mdze postupné docha-
zet k pfiznaklim, jakymi jsou migrény, Spatna funkce stitné Zlazy,
Uzkosti, agresivita, poruchy chovani, autismus, problémy se span-
kem, letargie, bolesti svald a kloubd, u divek pak premenstruacni
syndrom a poruchy menstruacniho cyklu.

Problémy s kazi a zuby

Kvalita kiize je nesporné uznavany ukazatel kvality zdravil At uz
se jedna o atopicky ekzém, akné, lupénku, ¢i dalsi projevy. Nikdy by
se to nemeélo bagatelizovat a ¢ekat, az z toho dité vyroste. Obvykle
nevyroste, jen se problémy pfesunou na jiné misto v téle.

Zuby jsou vedle klze dalsim jasnym znakem, jak vypada prostredi
uvnitr organismu. Zubni kaz nenf jen lokalni problém, zuby pod|é-
haji stejnym metabolickym procestim, které pUsobi i na jiné organy
v téle®” Nestali jen Cistit zuby dvakrat denné a omezit sladka jidla.
Pokud majf vase déti problémy se zubnimi kazy, je nutné pfehodno-
tit dosavadni zpUsob jejich vyzivy.”

JAK ZJISTIT, S CiM MA DIiTE PROBLEM

Existuji testy, které vam provedou na oddélenich alergologie
nebo imunologie. Nejcastéji se setkate s testy na alergie. U déti jsou
s tim ale spojeny dva problémy.

Prvnim je nizkd prikaznost téchto testl u déti. Détem se totiz
v prvnich letech Zivota vyviji imunita a testy ¢asto nejsou schop-
né zachytit opravdové problematické alergeny (at uz potravinové,
nebo pylové). Druhym problémem je, Ze se zjistuje vétsinou pouze
alergie, ale vase dité mUze mit intoleranci nebo byt prosté jen citlivé
na nekteré slozky potravy.

Existuji i alternativni zpUsoby pomoci rliznych pfistrojd, jak zjistit,
co ditéti vadi, ale i tyto pfistupy jsou pfedmétem mnoha diskuz.

LECIVE DIETY

Nejjistéjsi metodou, jak se dopdtrat problematické potraviny, je
vyzkouset eliminacnf dietu. Je to zpUsob, na ktery se mlzete s nej-
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10. ROZHOVORY

Vlyzpovidala jsem tfi zeny, které se vyzivou profesné zabyvaji a jed-
nu maminku, kterd paleo zivotnim stylem se svou rodinou Zije.

Vérim, ze jejich odpoveédi pro vas budou dalsi motivaci k zamysle-
ni se nad ddlezitosti spravného stravovani u déti.

MUDR. LUDMILA ELEKOVA

MUDr. Ludmila Elekova pracuje jako
prakticka Iékarka, ale jeji praxe je na Ces-
ké pomeéry netradi¢ni. Neveénuje se totiz
pouze klasickym metodam, ale kombinu-
je je s dalsimi alternativnéjsimi pfistupy
lécby. Vysledkem je pak celostni pfistup,
ktery nevynechava ani psychickou stran-
ku clovéka.

Jiz vice nez 20 let se vénuje vyzivé a sle- il
duje nejnovejsi védecké poznatky v této ﬂfu:
oblasti. Seznamuje s nimi své pacienty
a pomaha jim tak najit optimalni slozeni jidelni¢ku, podporujiciho
jejich zdravi.

Jak velky vliv ma strava na vyvijejici se détsky organismus?
Naprosto zasadni. Potrava ma vliv na rlst Uplné kazdého Zivého
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organismu na Zemi, rostliny i zivocicha. Podle toho, co dité ji, podle
toho vyroste, podle toho se mu budou vyvijet organy, podle toho
bude inteligentni, bude mit dobré, nebo $patné oci, dobré, nebo
Spatné zuby, podle toho se rozvine jeho imunita. Vyziva v détstvi ma
vliv na nastup puberty, plodnost, vznik riznych nemoci ve stfednim
a vyssim veku.

DNA je plan stavby jako architektlv navrh domu. Architekt (DNA)
mUZe vymyslet a nakreslit sebekrasnéjsi diim, ale kdyz stavitel ne-
bude mit k dispozici ten nejlepsi material, nebo ho nebude mit do-
statek, ddm podle pldnu prosté nepostavi. DNA programuje idealni
rast, vsechny odchylky od néj k horsimu (s vyjimkou genetickych
vad) jsou zpUsobeny nedostatecnou vyzivou. Ale jidlo nenf jen sta-
vebni material a palivo, ono ma vliv na nase geny, kazdé sousto vede
k expresi nebo utlumeni néjakych gend. Kazdym soustem rozhodu-
jeme o svém zdravi, neexistuje neutralni potrava. To si mnoho lidi
vcetné Iékafll neuvédomuje: na nade geny ma vliv kazdy faktor vnéj-
Siho prostredi. Kazdé sousto, kvalita spanku a pohyb.

Kdo si fika — nepotfebuji byt dokonale stihly a vysportovany, ne-
potrebuji byt superzdravy, tak budu jist ,normalné” a nebudu sys-
tematicky sportovat a vibec dbat na zdravy Zivotni styl — takovy
Clovék se vUci svému telu nechova neutralné, ale nevyhnutelné ho
poskozuje. Protoze nas soucasny ,normalni” zivotni styl vcetneé stra-
vy je jednoznacné nezdravy. Opakuji, neexistuje neutrdlni strava,
kazdé sousto bud aktivuje geny a procesy podporujici zdravi, nebo
naopak spousti nemoc.

Jaké potraviny by v jidelnicku déti rozhodné nemély chybét?
Je tfeba se spiSe ptat, jaké ziviny by nemély chybét, z toho vyply-
nou potraviny. Jak pozndme dobre Ziveného ¢loveéka? Jak pozname
dobre ziveného koné nebo psa? Kazdy zivocisny druh ma standardy
vzhledu. Pro ¢lovéka to je vzhled, ktery zachytili anti¢ti umélci a kte-
Je to postava soumérna, antickych proporci, pfiméfené svalnata,
bez zbytecného tuku, se Sirokym oblicejem, dobrym zrakem, Siroky-
mi licnimi kostmi, rovnymi a zdravymi zuby. Je to jedinec, kterému
i uvniti vse funguje, ma silny imunitni systém a dobfe myslici hlavu,
vyrovnané emoce a pozitivni naladéni k Zivotu. To se rovna zdravi.
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