7xo0 pa’eo strave
Jak mﬁgﬂfky opravdovému jidlu zdravé déti

lTereza Broschova



7x o paleo stravé aneb Jak mit diky opravdovému jidlu zdravé déti Tereza Broschova

0 (o 3 ST =T o 3
= 1 [0}V o F= TV 1Yo T H PSPPSRI 9
1. Je paleo jen dalSi z MOANICh It .....ceeee e e e 11
2.Je paleo VhodNE i Pro LI ... ... et e e e e e e e e e e e eaa s 19
3. TUKY jSOU NEZArave. NEDO NE7 .. ..o e et e e e e e et e e e e e ee et e e e e eeannaeeeeeees 22
4. Neni 00 MAaSa PrIlIS 7. ... e et e e e e e e e et e e e et e e e eaa e e eeaaaees 25
S. POtFebUJi AL MIEKOT? ... ..o e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e et e e e eaaaans 26
6. Bio Ci Nebio? TO Je OC U DBZi... .. e et eeeeanans 30
7. Cotedy detem dAvat K JIAIU? ...t e e e e e e 33
7 krokU ke zdravi aneb Co udélat pravé ted ... 35
= T [0}V g = = 1V =] P 37
2018 © www.terezabroschova.cz tereza@terezabroschova.cz
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Prohlaseni

Napsat tento e-book mé stalo hodneé prace, proto prosim respektujte, ze kopirovani a Sifeni jeho

jakychkoliv Casti bez mého souhlasu je zakazano a chranéno autorskym zakonem. Dékuji za pochopeni

a respektovani tohoto sdéleni.

Upozornéni

Informace v tomto e-booku jsou prezentovany na zakladé mych znalosti a zkuSenosti. Dokument slouzi
pouze jako informacni material. Nenesu Zadnou odpovédnost za mozné uspésné Ci neuspésné nasledky

plynouci z aplikovani téchto vyZivovych principt do vaseho Zivota.

Ted uz dost nezbytnych pravnickych reci, pojdme na ty hlavni informace, které vam v tomto

e-booku chci predat ...
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Jmenuji se Tereza Broschova, jsem vyzivova poradkyné a mou vasni je hledani odpovédi na to, co je
zdravy Zivotni styl a zdrava strava. V oblasti vyZivy se neustale vzdélavam a je to cesta, ktera nikdy
nekoncCi, protoze se nepretrzité objevuji nové poznatky ohledné fungovani lidského téla a vlivu stravy

na nase zdravi.

Jsem mamou dvou malych synk(, Patrika a Simona, takZe pfiprava jidla je moje dennodenni radost i
starost. Nejsem vasniva kucharka, pro kterou je nejvétS§im potéSenim stravit pdl dne v kuchyni a

vymyslet pro svou rodinu nova a neokoukana jidla.

Muj pfistup kjidlu je jiny. Jidlo ma slouzit hlavné k vyzivé organismu a nema ho zatézovat a
poskozovat. Ma byt jednodusSe pfipravené a obsahovat vSe potfebné. Vim, ze v dnesni dobé neni zase
tak lehké tohle vSechno zaijistit. Nékteri vyzivovi experti dokonce hovofi o toxickém stravovacim

prostfedi, které nas a naSe déti kazdy den obklopuje. Déti jsou podvyzivené nad plnymi talifi jidla,
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protoze velmi Casto jedi potraviny chudé na zakladni ziviny, jakymi jsou bilkoviny, zdraveé tuky, vitaminy a

mineraly.

Véfim ale, ze staCi malo ktomu, abyste svym détem uméli servirovat jidlo, které je podpofi ve
spravném rustu a vyvoji. Staci znat zaklady fungovani lidského téla a umét z kvalitnich, pfirozenych

potravin uvafit jednoducha jidla, ktera vase déti pohladi po téle i po dusi.

Mym zamérem je inspirovat vas k tomu, abyste prevzali zodpovédnost za zdravi svych déti do
vlastnich rukou. Jidlo ovlivhuje nejen fyzickou stranku Clovéka, ale také naladu a chovani. Kvalitni jidlo
umozni vasSim détem vyrUst v silné, zdravé dospélaky, ktefi budou védét, jak se chovat ke svému télu,

aby jim slouZzilo bez neduht a nemoci cely dlouhy aktivni zivot.
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Moje cesta k paleu

Jsem propagatorkou paleo zivotniho stylu, ke kterému jsem se dostala po nékolikaletém hledani,

studovani a experimentovani s nejriznéjSimi zpusoby stravovani. Paleo Zivotni styl mi dava smysl a
zasadné ovliviiuje zdravi celé moji rodiny. Pojeti paleo stravy je celkem Siroké. Pro mé je dulezity dliraz

na prirozené potraviny, jejich kvalitu, vyzivovou hodnotu a naslednou jednoduchou pfipravu.

Moje cesta k paleu trvala tfi roky, které byly plné bezmoci, stresu a strachu o prvorozeného syna Patrika.
Jeho zdravotni kolaps po povinném ocCkovani mé donutil za€it myslet sama za sebe a vzit

zodpovédnost za jeho zdravi do vlastnich rukou.
Velmi brzy jsem pochopila, Ze nestaci sedét s rukama v kliné a ¢ekat, aZ mi ho nékdo nebo néco vyléci.

Nez jsme se dostali ke specialni lIé€ebné dieté — autoimunitnimu protokolu (AIP), coz je ve své

podstaté zpfisnéné paleo, vyzkouseli jsme mnoho IéEebnych postupu, kur, specialnich diet, at’ uz podle
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zapadni €i vychodni mediciny. Nic z toho nedokazalo jeho stav o tolik zlepsSit jako pravé tato specialni

dieta.

Po této eliminacéni, Casové omezené dieté jsme u palea zustali, ovSem u jeho klasické verze, tedy u
udrzitelného zpusobu stravovani, které je postavené na kvalitnich, vyzivnych potravinach s vyfazenim

veSkerych zpracovanych potravinarskych produktd. A pravé o tom je tento e-book.

Paleo neni dogma, jsme lidé a nezijeme ve vzduchoprazdnu. Navic malokdo dodrzuje paleo na 100 %.
Ja ho chapu spiSe jako takovy ramec s vymezenymi pravidly, které si mize kazdy pfizpUsobit k obrazu

svému.

| moje déti si daji obCas néco, co se rozhodné za zdravou potravinu oznacit neda. Védi ale, Ze to neni
nic, co by jim Slo k duhu. Mluvime s nimi o jidle, o tom, pro€ nékteré véci nejime a pro€. Vérim, ze
zaklad zdravého zivotniho stylu uz jim nikdo nikdy nevezme a budou to mit v sobé ,zakddované® na

cely Zivot.
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Par slov na uvod

Pro pochopeni toho, €im se liSi paleo strava oproti béznému jidelniCku, je nutné mit elementarni znalosti

tykajici se vyzivy.

NaSe strava se sklada ze tii hlavnich slozek: bilkovin, tuki a sacharidl. Potraviny dale obsahuiji

vitaminy, mineraly a dalSi latky, které jsou potfebné k dobrému fungovani téla.

Zapadni strava je zaloZzena na konzumaci obilovin, které jsou povazovany za zaklad jidelniCku: pecivo,

t&stoviny, ryze, v Cesku oblibené knedliky a dalsi lepkové &i bezlepkové obiloviny a vyrobky z nich (oves,
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jeCmen, zito, kukurfice, pohanka, jahly, ...). Ktomu vétSina lidi konzumuje jeSté pochutiny jako suSenky,

domaci dezerty a buchty.

Co je na tom Spatného?

Pokud se stravujete konvencné, obvykle jite obiloviny i nékolikrat denné. Obiloviny jsou pfitom z celého
spektra potravin nejméné vyzivné z hlediska vitaminl a minerald, a to i kdyz se jedna o jejich dnes
tak preferované celozrnné varianty. Stravou postavenou zejména na obilovinach se tak ¢lovék ochuzuje

o mnohem vyzivnejsi potraviny, které uz se Casto do jeho jidelniCku nevejdou.

Muzete mi ted namitnout, Ze obiloviny dodavaji pfece sacharidy, tedy energii, bez které se neobejdeme.
To je pravda, energii Ize vSak ziskavat i jinak, nikoliv jen z jidelniCku postaveném primarné jen a jen na
sacharidech. Pfesvédceni, Ze bez obilovin a sacharidl z nich nemizZeme fungovat, je tak zaZité, Ze si ani
neumime predstavit, Zze by to mohlo byt jinak. Ale ono to muze byt jinak, a dokonce prirozenéji a

lépe!
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1. Je paleo jen dalSi z modnich diet?

Neni to dieta. Paleo je zivotni styl, ktery kromé jidla zahrnuje i navrat k pfirozenému biorytmu, pohybu,

kvalitnimu spanku a dostatku volného Casu bez stresu.

Paleo stravovani vychazi z evoluéni biologie a respektuje nase biologické nastaveni. Je tedy
inspirovano jidelnickem naSich predku, ktefi se tak zivili po vétSinu své existence, tedy cca 2,5 milionu
let. Po tuto dobu ziskavali energii a Ziviny zejména z tukd a bilkovin, sacharidd méli ve své stravé

minimum. Nejde ale o to, abychom zacali pobihat po lese, lovit divokou zvérF a sbirat bobule.©

Nase dnesni strava je naprosto odlisSna. Jak je to mozneé?

Pred cca 10 000 lety probéhla zemédélska revoluce a z Clovéka lovce-sbéracCe se stal zemédélec, ktery
zaCal peéestovat prevazné obiloviny a luSténiny, tedy potraviny, které jsou bohaté na sacharidy.

Zemédeélstvi byla ale kulturni revoluce, nikoliv evoluéni, takze nas organismus se od té doby zménil
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minimalné, zatimco naSe strava zcela zasadné. DalSi odklon od pfirozenosti nasi potravy pak pfiSel
v dobé primyslové revoluce. Od té doby lidé ¢im dal vice jedi pramyslové zpracované vyrobky, nikoliv

skutecné potraviny. (Velmi doporucuji si pfecist knihu PFibéh lidského téla od D. E. Liebermana.)

Naprosty priklon k nizkotuéné stravé plné zpracovanych sacharidd a rafinovanych rostlinnych oleju
nastal v roce 1977, kdy americky Vybor pro vyzivu a lidské potifeby vydal doporuceni pravé pro high-
carb, low-fat (HCLF) stravu a chronicka onemocnéni v€etné pfiznaku metabolického syndromu (vysoky

krevni tlak, vysoka hladina cukru v krvi, obezita, zvySeny cholesterol) zaCala v populaci prudce stoupat.

Toto doporuceni prevzala vétSina statu zapadniho svéta a potravinové pyramidy, které jsou aktualni
dnes, maji stale zaklad v tomto doporuceni ze 70. let. Asi nemusim podotykat, Ze neSlo o to, jak
zlepsit zdravi Ameri¢ana. Slo o politické rozhodnuti, na kterém se vyrazn& podileli i potravinaiské

spolecnosti. (DetailnéjSi informace najdete v knize Revoluce v opravdovém jidle od Tima Noakese.)

Ale zpét k paleu:
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Paleo vychazi z presvédcéeni (a ¢etné védecké studie mu davaji za pravdu), ze strava bohata na
sacharidy neni pro nase téla pfirozena, nejsme na ni dostatecné adaptovani, a proto nasemu télu

v mnoha pripadech skodi.

Nesmime vSak zapomenout, Ze nejsme vSichni stejni a kazdy ma prah tolerance a miru adaptace na
vysokosacharidovou stravu jinde. Vypada to ale, Ze v naSi zapadni spoleCnosti musi stale vice lidi Celit
civilizaCnim nemocem spojenym s nezdravym zivotnim stylem, a co je horSi, s témito nemocemi se
zacCinaji potykat i déti od nejrangjSich let (alergie, astma, respiracni problémy, obezita, cukrovka 2. typu,

autoimunitni onemocnéni, ...).
Jidlo je zakladem zdravi. VétSina z nas to vi, a pfesto se mnohym zda podivne, kdyz jsou pfi svych
nemocech nuceni zménit jidelniéek. Casto se tomu brani zuby nehty a radé&ji nechaji sob& nebo svym

détem predepsat pilulky a masti, jen aby se nemuseli zfict chleba nebo bonbénu.

Anebo mozna nejde ani tak o ten chleba nebo bonbdny, ale o vlastni zodpovédnost. O to, zaCit néco

aktivné délat, néco zménit. Zména je narocna, ale bez ni se nic nestane. Je lepsi zacit fesit svij

2018 © www.terezabroschova.cz tereza@terezabroschova.cz 13
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jidelniGek v dobé, kdy je to otazka prevence, nikoliv az v dobé, kdy uz se élovék potyka s nemoci. Casto

totiz muze byt pozdé.

Co je tedy zakladem paleo stravovani?

e pfirozené, primyslové
nezpracované potraviny,
e zvySeni pfijmu tukd a bilkovin,

e snizeni pfijmu sacharidd.
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Co mate jist?

e maso, vhitinosti, ryby, vejce,

e zdravé tuky (kokosovy olej, pfepusténé maslo, bio sadlo, olivy, olivovy olej, avokado, ofechy,
semena a za studena lisované oleje z nich),

e zeleninu,

e OvocCe.

Co vyloucit?

e cukr (v jakékoliv podobée), povoleny jsou v urcité mife med a sirupy z ovoce (datlovy, Svestkovy),
e obiloviny (s lepkem: pSenice, zito, jeCmen, i ty bez lepku: oves, ryze, pohanka, jahly, kukufice,
amarant, quinoa),

¢ lusténiny (CocCka, hrach, cizrna, fazole, sdja, arasidy),
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¢ rafinované rostlinné oleje,

e mléko a mlééné vyrobky.

Varianta palea nazvana primal - mnozi ji nazyvaji paleo s vyhodami © — ma v doporuovanych

potravinach i mlééné vyrobky, pokud jsou kvalitni a télo je toleruje.

Ve wEW S

odmeénu. Jidlo slouzi k uspokojeni zakladni potfeby hladu a ma dodat télu nutné Ziviny — nic vic, nic min.
To ale neznamena, Zze k nému nemuzete mit vztah, pravé naopak, ale nesmite se jim nechat oviadat

(nebo ovladat druhé) a jesté to ucit sveé déti!

Lidé v zapadni spoleCnost jsou Casto na jidle zavisli, emoéné i fyzicky (o navyku na cukr uz jste asi
slySeli, ze?), a proto je pro vétSinu lidi tézké zmenit své stravovaci vzorce zazité od utlého détstvi. Ale

jde to, znate to, kdyz se chce, vSechno jde.

2018 © www.terezabroschova.cz tereza@terezabroschova.cz 16



7x o paleo stravé aneb Jak mit diky opravdovému jidlu zdravé déti Tereza Broschova

Co muzete cekat?

C J S paleo stravovanim se zlepSi traveni, imunita (takze nebudete muset
' "4 neustale fesit rymy, anginy, chfipky a dalSi béZzna onemocnéni), upravi
i se hodnoty krve, cholesterolu, tlaku a celkové budete psychicky
vyrovnangjsi. Pokud mate vy nebo vase déti néjakou vaznéjsi nemoc, je

. velmi pravdépodobné, Ze dojde ke zlepSeni stavu Ci UpInému vyléceni.

o0 4 (NeCekejte v8ak zazraky za par dnd. Vzdy zalezi na vaznosti a

dlouhodobosti stavu.)

A jak je to mozneé?

Budete pfijimat kvalitni potraviny s vy$Simi podily vitamina, antioxidanti a mineralti. Nebudete télo

zatéZovat latkami, které se mu téZzko zpracovavaji, a ono na oplatku za¢ne fungovat tak, jak ma. Touto
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protizanétlivou stravou podpofite spravnou rovnovahu stfevni mikrobioty (bakterie a dalSi
mikroorganismy v nasSich stfevech), ktera je zasadni pro naSe celkové zdravi a ovliviiuje nejen nase

fyzické télo, ale také to, jakou mame naladu a jak se chovame.

Neni to jen o jidle

Jak uz bylo fe€eno, paleo neni jen o jidle. Patfi sem i dalSi vlivy, které vasi rodiné mohou zlepsit zivot.

Pohoda a eliminace stresu. MozZna se vam to nezda, ale i déti zazivaji stres a neni to nic, co by se
mélo bagatelizovat. Nedostatek volného Casu (kdo nema alespori dva krouzky, je out), problémy ve

Skolce, Skole, to vSechno ovlivhuje jejich zdravotni stav.

Kvalitni spanek je kapitola sama pro sebe. Dobrou zpravou je, ze na této stravé se mnohé problémy
vyifeSi — lepSi usinani, spani po celou noc a vstavani s energii a dobrou naladou jsou pak pro rodiCe

bonusem.
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Pohyb je zasadni véc. Malym détem to nemusite vysvétlovat, chovaji se pfirozené a hybou se prakticky
neustale. Problém pak nastane ve chvili, kdy zjisti, Ze ty hybaijici se figurky v televizi nebo na monitoru
jsou vlastné takeé fajn. Zastavam nazor, Zze vSeho s mirou. Jako rodi€¢ jsem ale zodpovédna za zdravi

sveho ditéte, které v utlém véku jesté neposoudi nasledky nékolikahodinového sezeni u pocitaCe. Takze

hura ven na hristé!

2. Je paleo vhodné i pro deti?

Ano, je.

Musime si nejdfive uvédomit, z Ceho prameni strach z toho, jestli je paleo dobra volba pro déti. Vratme
se uplné na zacCatek, k otazkam o tom, pro€ vlastné jime, co nam ma jidlo dodat. Moje odpovéd’ zni, ze
z jidla musi ¢lovék ziskat dostatek energie, zivin a vitaminli k tomu, aby mohl jeho organismus

dobie fungovat, a v pripadé déti rust a spravné se vyvijet.
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Zajisti tedy paleo strava dostatek vseho, co deti potrebu;ji?

Ano. Paleo jidelniCek tvofi potraviny, které jsou mnohem bohatSi na Ziviny, nez je strava zalozena na
obilninach, lusténinach a mléce. Nevyhody stravy zalozené na obili nevyvazi ani celozrnné vyrobky,
které sice obsahuji urcité mnozstvi vitaminl a mineralu, ale s daleko vyzZivnéjSim masem, zeleninou a

ovocem se nemohou meérit.

V obilovinach, lusténinach a mléce neni nic, co by se nedalo najit v ostatnich doporuc¢ovanych
potravinach paleo stravy. Obiloviny navic obsahuji latky, kterym se fika antinutrienty (zejména
kyselinu fytovou), jejichz pfitomnost v téle zpusobi nevyuzitelnost minerall. Laicky feCeno: i kdyZz
obiloviny obsahuji mineraly (vapnik, Zelezo, zinek, hof¢ik), télo je kvulli pfitomnosti fytatd nedokaze
v dostateCné mife vstrebat a vyuzit. Navic nezraly travici systém déti si Casto nedokaze poradit

s problematickymi bilkovinami, jakymi jsou lepek z obili nebo kasein z miléka.
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A co sacharidy? Neni jich na paleu malo?

Obiloviny jsou tvofeny pfevazné sacharidy. Pokud jite velké mnozstvi
sacharidu, cely den se vezete na tzv. inzulinové horské draze. Najite
se, nakopne vas to, ale za dveé az tfi hodiny mate takovy propad energie,

Ze si musite dat dalSi davku. Na tom by nebylo nic Spatného, kdyby ...

... tyto extrémni vykyvy nenamahaly slinivku a jeji hlavni hormon

inzulin. Cim vice snite sacharidd, tim vice se musi vyplavit inzulinu. Ale

po par letech této stravy (u nékoho dfive, u nékoho pozdéji) se cely
dimyslny systém hormonalniho fungovani naseho téla zhrouti a vysledkem je cukrovka 2. typu a fada

dalSich onemocnéni zapadniho svéta.

Na paleo stravé ma dité dostatek sacharidli ze zeleniny a ovoce, ale nikdy nedojde k tomu, ze by

se inzulinova kfivka dostala do extrémnich hodnot (to by muselo spofadat pytel banana). Bonusem
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je pak vyrovnana hladina energie a nepfitomnost vi¢iho hladu, kdy je jeCici dité schopno vrazdit pro
rohlik.©

Paleo také nemusi byt nutné nizkosacharidové. Casto se tato dvé pojeti stravy zamé&nuiji, ale neni to
totéz. Na paleu si muUzete vybrat, zda je vam lépe na nizkosacharidové stravé (pod 130 g sacharidu
denné) nebo zda si s klidem muzete dopfavat ovoce, zeleninu a ofechy podle libosti. U zdravych,
aktivnich déti neni nutné prijem sacharidi na paleo stravé pocitat (musi jit ale o zakladni, celistvé

potraviny, takZze napfiklad Stavy z ovoce v neomezeném mnozstvi rozhodné nedoporucuju).

3. Tuky jsou nezdrave. Nebo ne?

Paleo strava je strava vysokotuéna. Ne, nelekejte se, vysvétlim to! Tim, Ze se vzdate velkého
mnozstvi sacharidl pfijimanych zejména v obilovinach nebo rafinovanych cukrd v pramyslové
zpracovanych potravinach, vase télo bude potfebovat jiny zdroj paliva. Musite mu dodat energii z néCeho

jiného. A tim nécim je tuk.
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Kde se vzala panicka hruza z tuku?

V 50. letech 20. stoleti badatel Ancel Keys dokazal verejnost presvédCit (a jeho hypotéza se stala
podkladem pro nestastné doporuceni z roku 1977, viz vySe), ze existuje pfimy vztah mezi mnozstvim
nasycenych tukl a cholesterolu ve stravé a vyskytem srde¢nich onemocnéni. Pfestoze mnozi dalSi védci
toto tvrzeni vyvratili, jeho hypotéza je ziva dodnes, navic mohutné podporovana potravinarskym
pramyslem. Neexistuji zadné relevantni studie, které by potvrzovaly jeho hypotézu, a presto

setrvacnosti pfeziva uz vice jak 60 let. A vyrobci margarinu si mnou ruce.

Jake tuky tedy jist?

Tuky tvofené mastnymi kyselinami se rozdeéluji na nékolik skupin. Ja tu v kratkosti uvedu, které tuky by

déti na paleo stravé urcité mély konzumovat (a vy také).
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¢ Mononenasycené mastné kyseliny najdete zejména v avokadu, olivach (olivovém oleji),
makadamovych ofeSich a liskovych oresich.

e DalSimi dobrymi zdroji jsou nasycené tuky v prepusténém masle (ghi), bio sadle (veprové,
kachni) a v tuku rostlinného pivodu z kokosu (kokosovém oleji).

e V pfiméfeném mnozstvi muzete konzumovat i orechy a semena a za studena lisované oleje z
nich (keSu, mandle, para, dynova, sezamova nebo slune€nicova seminka), z kterych ziskate
zejména polynenasycené mastné kyseliny fady omega-6.

¢ Nezbytneé jsou pak polynenasycené mastné kyseliny rady omega-3, které ziskate konzumaci ryb,

pfipadné kvalitniho masa ¢€i vajicek.

A které tuky nejist?

Zejména ty rafinované rostlinné (slunecCnicovy, fepkovy, ...), které najdete v pruhlednych plastovych
lahvich v obchodech. NejvétsSim problémem je pfitomnost volnych radikalu, které poskozuji bunky

v naSem téle a velké mnozstvi polynenasycenych omega-6 mastnych kyselin. Pokud je pfijimame ve
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velkém mnozstvi, zhorSuji fungovani celého téla (vytvafi prozanétlivé prostredi), protoze dochazi v téle

k nepoméru mezi omega-6 mastnymi kyselinami a omega-3 mastnymi kyselinami.

57

4. Neni toho masa pfri

Pfi zmince o paleu je nejCastéjS§im argumentem odpurcu, Ze tato strava obsahuje pfFili§ mnoho bilkovin,
coz znamena velkou zatéz pro traveni a pfi dlouhodobé konzumaci mize vést k selhani ledvin ¢i dné
(pozn. To, jestli je skuteCnou pfi¢inou dny nadmeérna konzumace masa je na dlouhou diskuzi, ale vétSina

lidi si to mysli, takze to tu uvadim pro ilustraci).

VétSinou si ale uz dal nezjistuji, jak to vlastné s témi bilkovinami na paleu je. Paleo neznamena
konzumaci masa po kilech. Paleo neni bilkovinova dieta. Na paleu nejite 3x denné maso.
Doporucené davky bilkovin z masa, ryb a vajec se na paleo stravé nijak neliSi od klasického jidelniCku.

Vypocet pro déti vristu je 1,5 — 2 g bilkovin na kilo vahy, tzn. napfiklad pro tfileté dité (15 kilo)
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maximalné 30 g bilkovin, coz je cca 150 g masa denné. Samoziejmé se do pfijmu bilkovin musi

zapocitat i jiné bilkoviny (z vajec, ofechu, pfipadné mléka a mléénych vyrobku, pokud je dité konzumuje).

Pfemira bilkovin opravdu muze zatézovat télo, ale jejich nedostatek je velkym problémem. Bilkoviny
jsou zakladni stavebni kameny organismu a jako takové jsou obzvlast dulezité u déti, které rostou.
Zivogisné bilkoviny by déti mély jist podle své potfeby, takze neni dobré do nich nutit, ale ani jim je
odpirat. V rlznych fazich vyvoje ma kazdy organismus jinou potiebu, kterou nelze spocitat!, je to totiz

velmi individualni zalezitost.

5. Potrebuji deti mleko?

Ano, déti potrebuji mléko. Materské!

Téma konzumace mléka a mlécnych vyrobkd od zvifat (u nas nejCastéji krav, koz a ovci) je velmi

kontroverzni a neni na ni jednoznacna odpovéd.
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Asi se nebudeme pfit o to, Ze novorozenci a kojenci mléko potiebuji. Koneckoncul jsme se narodili jako
savci. Do jednoho roku by mélo kojeni predstavovat pro dité hlavni zdroj energie a vSech zivin.
Postupné pak mize dochazet k odstavovani a po uplném odstaveni neni jiz nutné zadné milééné vyrobky

podavat. Doporuceni Svétové zdravotnické organizace je takové, Ze kojeni jako doplnék stravy je vhodné

vvvvv

Pokracovaci batoleci mléka jsou vynalezem potravinairského pramyslu, nikoliv nutnou slozkou
potravy, jak se nam snazi vnutit reklama. Zkuste si otocCit
na druhou stranu krabice a spocitat si, kolik cukru se

nachazi v jedné davce, a jaké dalSi nepfirozené slozky

. P jsou vtéchto milécich. Myslim, ze budete velmi
i ‘ E pfekvapeni.
' J .
) Navic mnoho déti se na téchto ,sunarech” stane doslova
— - —d zavislymi a odmitaji jakékoliv jiné jidlo.
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Ted vas urcité napadne otazka: Co vapnik? Kde vezme dité

vapnik? Bez nej nebude mit pevné kosti!

Neni to tak. Mléko je velmi pfecefiovanou sloZzkou zapadni stravy. Zaprvé vapnik neni jedinou nutnou
latkou potrebnou k pevnym kostem. Jsou dulezité i dalSi vitaminy a mineraly (C, D3, K, hofCik, fosfor)

a také dostateCny pohyb. Zadruhé mlééné vyrobky nejsou vyhradnim zdrojem vapniku.

Je to téma na nékolik stranek, takze zde jen ve zkratce: muzete pfijimat litry mléka, ale pokud budete
zaroven jist stravu bohatou na fytaty (tedy obiloviny a lusténiny), nebude télo schopno vapnik (i jiné
mineraly z jidla) vstfebat a vyuzit. Vapniku musi mit télo tak akorat. Nebezpecny je i jeho nadbytek,

takZe je potfeba davat pozor na rizné vitaminové doplrky, pokud je svému ditéti v dobré vife kupujete.

Vapnik najdete v zeleniné (kapusta, Spenat), v mase, rybach, oriScich ¢i semenech.
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Dalsi problem s mlékem

zpracovatelna a pro nezraly travici systém ditéte znamena velky zaprah, zejména pokud je mléko jiz
vysoce zpracované (pasterované) a neobsahuje enzymy, které pomahaji télu kasein a laktozu (cukr)
travit. Alergie na mléko (pfesnéji na bilkovinu kravského mléka) je proto také u malych déti nejCastéjsSi

z potravinovych alergii.

Existuje varianta palea, ktera se nazyva primal, a ta mlé¢né vyrobky nepovazuje za néco, co by Clovék
nemél konzumovat. Zalezi ale na tom, zda vase dité mléko toleruje. Fermentované (kvasené) vyrobky
z kvalitniho mléka (nejlépe v bio kvalité) jako jsou jogurt nebo kefir, maji ¢asteCné natraveny
kasein, takZe jsou vhodnéjSi nez napfiklad syry. Maslo a smetana obsahuji malo kaseinu a jsou také

dobre snaseny.
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Pokud ma dité alergii na kasein, existuje specialni uprava masla, ktera pak tuto slozku neobsahuje — je
to tzv. prepusténé maslo ¢i ghi (musi byt ale z ovéfenych zdrojl, abyste méli jistotu, Ze kasein opravdu

neobsahuje nebo jen ve stopovém mnozstvi; néktere citlivé déti ovsem netoleruji ani ghi).

6. Bio Ci nebio? To je oC tu bezi

Bio neni méda ani péza. Je to snaha jist Cisté potraviny bez chemikalii. Pro ty, kdo si to mohou

alespon u nékterych potravin dovolit, to velmi doporucCuji, zejména u zZivoCisSnych potravin. Existuji ale i

v s s

Nezkusit paleo jen kvili tomu, ze si nemtzete dovolit jist vSe v bio kvalité, je opravdu Skoda.
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Tady je par tipu:

1. Domaci farma

Prvni moznost je samozasobitelska. Spousta lidi
ma zahradu, kde je mozné péstovat zeleninu, ovoce
Ci bylinky. Ti odvaznéjSi s vhodnym prostorem se
mohou pustit i do chovu slepic, kraliki nebo jednou

za rok uspofadat zabijacku vlastniho pasika. ©

Vyhodou je, ze vite, co jste k péstovani rostlin nebo

krmeni zvirat pouzivali.

2. KPZ
Jde o komunitou podporované zemeédeélstvi — partnerstvi mezi vami a zemédélcem. Odebirate
produkty (maso, vaji¢ka, zeleninu, ovoce, bylinky) od konkrétniho zemédélce, kterého timto zplsobem

zaroven podporujete.
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3. Farmarské bedynky
Domu si muzete kazdy tyden nechat pfivést Cerstvé maso, zeleninu a ovoce od provérenych a zejména

Ceskych zemédélcl. Bedynky nemusi byt nutné v bio kvalité, jejich cena je pak pfijatelna.

4. Vytipovani kvalitnich obchod ¢i soukromniku
Reznik, zelenina-ovoce, r(izné farmy v okoli & soukromy chovatelé (na vejce, driibez) &i péstitelé (na

ovoce, zeleninu). | tak se daji pofidit kvalitni potraviny.

Je v tom opravdu takovy rozdil?

Ano, je. Jsou studie, které potvrzuji, Zze je opravdu rozdil v mase od krav konven¢né chovanych a
krmenych obilim a krav pasoucich se volné na travé. Jejich maso obsahuje napfiklad vice omega-3
mastnych kyselin, které jsou pro nas mozek zasadni. Nespravny pomeér mezi omega-6 mastnymi
kyselinami a omega-3 mastnymi kyselinami v téle pak podporuje zanétlivé prostredi a dlouhotrvajici
zanét je spoleénym jmenovatelem spousty chronickych nemoci. Vajicka z domacich chovl maji také

hodnotnéjSi slozeni nez ta od slepic z klecovych chovl. Zelenina a ovoce v bio kvalité €i alespon lokalné
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a Setrné péstované neobsahuji tolik chemickych latek, které pak zkonzumujeme spolu s nimi. Zkratka

kvalita potravin je vzdycky na prvnim misteé.

/. Co tedy déetem davat k jidlu?

Opravdové jidlo. ZaCnéte jist pfirozené, zakladni potraviny, Cerstvé a kvalitni. Vyhnéte se vSemu, co je
zakonzervované, v krabic¢kach, sklenickach, barevnych papirech — neni to jidlo, je to prdmyslové
vyrobena potravina — a to je rozdil! Omezte nebo eliminujte hlavné obiloviny a lusténiny (o kupovanych
sladkostech se snad ani nemusim zmifiovat) a pridejte do jidelnicku zdravé tuky, kvalitni bilkoviny a

hodné zeleniny. A jako dezert si dejte ovoce. Neni na tom nic slozitého. Opravdu.

Mozna namitka: To budu ale pul dne jen varit!
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Zalezi na vasem pfistupu k pfipravé jidla. MUzZete byt rodina, ktera si vafeni a pfipravu jidla uziva, rada
objevuje nové chuté a upravy potravin. V dnesni dobé je na internetu nepreberné mnozstvi paleo

receptul. Existuji uz i paleo kucharky od ¢eskych autorti nebo mizete vyuzit preklady zahrani¢nich.

_‘ Neni ale nic Spatného na tom podavat rodiné a hlavné
- détem (které jsou Casto stejné velmi konzervativni)
= kvalitni, vyzivné jidlo v jednoduchych upravach s mensimi
obménami stale dokola. Jde predevsim o ziviny, nikoliv
o trhnuti rekordu v riznorodosti servirovanych jidel.
©

v

Musim pfiznat, ze toto byl i pro mé ofiSek: zbavit se
predstavy, Ze musim servirovat stale nova a neokoukana

jidla. Pak mi doslo, Zze o to prece vubec nejde.

Mozna jsem se nechala strhnout dnesSnim trendem blogu
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o jidle, mozna si to nesu z rodiny, kdy povzdechy ,nevim, co furt vafit” byly na dennim poradku. Jedno je
ale jisté, uvédomila jsem si to a uz se nestresuji tim, ze nas jidelniCek neni tak pestry co se uprav jidla

tyCe, a Ze nevarim kazdy den originalni recept.

Naopak velmi stfidame jak druhy masa, tak zeleniny i ovoce. Vim, co v které potraviné je, a vim, ze

denné dostavaji kluci to, co potrebuiji.

Asi uz vam to doslo mezi fadky, ale radéji to jeSté zdUraznim. Z pfedchozich odstavcu vyplyva, ze je
potieba détem varit (nebo i s nimi) a zajistit, aby i ve Skolkach a Skolach mély kvalitni jidlo. Cesty

jsou ruzné, nékdy jednoduché, jindy slozité, ale za zdravi vasSich déti to stoji! Tim jsem si jista!

7/ kroku ke zdravi aneb Co udélat pravé ted!

Jestli jste e-book docetli az sem, mozna vam pfijde téch novych informaci moc najednou. Proto vam zde

vieviv s
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1. Paleo stravovani vychazi z konceptu pfirozeného jidla pro nas organismus. Nakupte maso, ryby,
vejce, zeleninu, ovoce a ofechy a omezte hlavné pramyslové zpracované vyrobky, cukr ve vSech

podobach, rafinované rostlinné oleje a pecivo.

2. Paleo je vhodné pro déti, protoze jim v doporuCovanych potravinach zajistuje vSechny potfebné ziviny

Kk ristu a spravnému vyvoiji.

3. Prestarite se bat tuku a zaCnéte je ve svém jidelni¢ku v hojné mife pouzivat. NejlepSimi zdroji jsou

olivovy olej, bio sadlo, ghi, kokosovy olej, avokado a za studena lisované bio rostlinné oleje.

4. Dohlédnéte na to, aby vaSe déti konzumovaly dostatek bilkovin z masa, vajec a spravné pfipravenych

ofechu (pfipadné i kvalitnich mléénych vyrobku).

5. Miéko a miécné vyrobky pak konzumujte s ohledem na to, zda je vy nebo vase déti tolerujete. Dbejte
na kvalitu a vybirejte si Iépe stravitelné vyrobky, jakymi jsou jogurty Ci kefiry (bez pfidaného cukru, barviv

a lentilek uvnitf ©).

6. Pokud si nemuzete dovolit bio potraviny, snazte si zajistit co nejvy§si moznou kvalitu jidla, zejména u

Zivoc€isnych produktu.

7. Varte svym détem opravdoveé jidlo — ze zakladnich, vyzivnych a Cerstvych surovin.
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Par slov na zaveér ...

Paleo je Sance, jak si udrzet zdravi po dlouha léta a dat détem do Zivota ty nejlepSi zaklady k tomu, aby
byly zdravé a silné. Pokud uz néjakou nemoc v rodiné feSite, méla by byt prvni volbou zména stravy. Je

gV vV

pravé v tuhle chvili udélat.

Dékuji, ze jste docetli az do konce. Doufam, ze vam tento e-book pfinesl nové informace, nové
pohledy na jidlo a snad i odhodlani vydat se na cestu kvalitniho jidla a zdravého zivotniho stylu. Neni to
zavod a cil ma kazdy jinde, staci jit kracek po krucku az tam, kde vam to bude vyhovovat. MuzZete se
nechat inspirovat zdravéjSimi alternativami jidel a postupné jimi nahrazovat ty méné vyzivné.

Nezapomente, Ze kazdy krok se pocita. ©

Tento e-book je pouze nahlédnutim pod pokli€ku paleo zivotniho stylu a pokud vas zaujal a chcete

se 0 ném dozvédét vic, muzete se zalist do mé knihy Opravdové jidlo pro déti — pro€ a jak zacit varit
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paleo. Je to zakladni pfFiruCka s vysvétlenymi principy paleo stravy a zaroven prakticky privodce, ktery

vas provede prvnimi kri¢ky pfi objevovani opravdového jidla pro vase déti.

Vice o knizce najdete na mych strankach zde >>

Nechte se také inspirovat mymi clanky na bloqu nebo

kratkymi pfispévky v komunité paleo rodina na facebooku, kde

najdete spoustu dalSich informaci, tipl a receptl okolo paleo

zivotniho stylu.

Méjte se krasné,

Tereza Broschova
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