Hodnoceni
Kvality potravin




Wellness jidlo

Co je Wellness jidlo???

Jidlo,
které vam da vic energie

nez kolik ma kalorii!!l
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Wellness jidlo |

Jak vhnimam Wellness jidlo???

Jim, na co mam chut,

presto mam optimalni hmotnost a
vysokou vitalitu!

1. Vybiram si kvalitni potraviny
Kvalitni jidlo Ize pFipravit jen z kvalitnich surovin

2. Z téchto surovin pripravuji nutricné hodnotna a senzoricky atraktivni jidla
VyZaduje znalost, které Ziviny dnes chybi ve stravé

3. Pouzivam i pokrmy a jidla, ktera resi soucasnou nerovnovahu zivotniho stylu
Vyzaduje znalost psychologie vyzivy



[ ®  Kvalita potravin ]
Jen z kvalitnich potravin muaZze byt kvalitni jidlo

,Necht tvé potraviny jsou tvym lékem,
a ne tvé léky tvymi potravinami."

Hippokrates, 5. stol. pr. Kr.

“ Zemédélska produkce

Q Potravinarska vyroba )

Priprava jidel




Kvalita

POTRAVITN

valit Semafor pro Suroviny na vareni

Cervena - > <
MINUS ZLUTA

S cermyay Hovézi, Veprové
aditivy, vezl, YéPToVe, | Driibez Ryby,
Maso 4 zvéFina, Drabez ahy
s vysokym Rvbv. morské olod morské plody
obsahem soli s plody
Vejce, Sc bl . , Tvaroh,
g aditivy, tavené Vejce, syry I
mléko S tvarohové syry
Bilkovinné S éernymi Bez vlakniny a i
, o\ ety Bez vlakniny
koncentraty aditivy mineralii
s IRETEn S cernymi S rudvmi aditiv Lusténiny se
y aditivy v v zlutymi aditivy

. Skrob, Bild mouka,
S cernymi . L. <30%
Ostatni moucné s

Obiloviny

aditiv . celozrnna,
y rudymi aditivy

S termimi V octowvch a slanvich nevhodné

. cernymi octovych a slanyc .

upravena,
6| Zelenina aditivy nalevech p. )
sterilovana

S ¢ernymi Kompoty s cukrem a nevhodné

7 Ovoce aditivy cukernatymi nalevy upravené




Kvalita

Semafor pro Suroviny na vareni

Cervena -MiNUS ZLUTA
sadlo. maslo Za tepla lisované oleje,
Tuky, Ztuzované tuky, ' * .| palmovy (kokosovy)
8 . kokosovy, palmovy e
semena plesniva semena - tuk s antioxidanty pro
tepelné Upravy
. Y , - Cukr repny, dzemy,
Sladidla - Néktera uméla e R
9 | , cladidla marmelady, Cukr ovocny, trtinovy
k=l kandovany cukr
sal
. . . T Sl s 40% drasliku,
Solidla - se syntetickymi | SGl kamenna, sdl R
10 leni AWrazhovadi motsks Slany syr (ovci, brynza,
Aol ychuté balkan), gomasio
- T : . Vinny ocet, jableCny
11 Kyseleni S Cernymi aditivy Lihovy ocet .
12 Hofrceni - S Eernvimi aditiv Hof¢ice Hofi¢ice bez &ervenych
horcice Y Vs Cervenymi aditivy | aditiv, horka mandle
Majonézy, | . ., = Nabaziolejea | o 006 (misene),
13 S ¢ernymi aditivy | vajec s cervenymi L L
tatarky aditivy Zlutd a zelend aditiva
14 | Kypridla S &ernymi aditivy | Pragek do peciva Kvasnice




2.
Z techto surovin pripravuiji
nutricné hodnotna
a senzoricky atraktivni jidla

Vyzaduje znalost, které ziviny dnes chybi ve stravé

Doporuceni pro vyzivu podporujici zdravi



Vyziva podporujici zdravi

bez zohlednéni environmentalnich rizik stravy

[ ZIVOCISNE POTRAVINY\]

X vysoky obsah energie, bilkovin, tukd,

LUSTENINY, OBILOVINY

obiloviny se vSemi slozkami zrna

X neobsahuji ochranné latky

X maji nizkou antioxidaéni aktivitu
X jsou zesilovatem kontaminace
zivotniho prostredi

[ sUL, DENATUROVANE a }

ZELENINA A OVOCE

OLEJNATA SEMENA
TRVANLIVE POTRAVINY

(cukr, bild mouka, ztuzené tuky, za tepla
lisované oleje, apod.), které maji
zpravidla:

* odstranéné vyzivné latky
* pridané latky abiogenni

v vysoky obsah ochrannych latek,
predevsim vlakniny

v vysoky obsah v dnesni stravé
nedostatkovych vitaminu a
mineralnich latek

& ZAVEST SPRAVNY PITNY REZIM
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.V cem je vyznamny rozdil ve
- vyZivé podporujici zdravi
konvencni stravou?
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1. V celkovém prijmu energie
Vice Zivotni energie znamena méne jidla

2. V kvalite stravy — Vyziva podporujici
zdravi ma:
 Vice zivin na g a na kcal
* \/ysSSi procento zasadotvornych potravin
e Vyssi procento antioxidantu
* Vice vitality z potravy
e Méné kontaminantu a abiogennich latek
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Pouzivam i pokrmy a jidla,
ktera resi soucasnou
nerovnovahu zivotniho
stylu

Vyzaduje znalost psychologie vyzivy



Vliv nerovnovahy
zivotniho stylu

Potrebu urcitych jidel ovliviuje nejen fyziologicka
potreba, ale i potreby dusevni a duchovni

Mylné predstavy o vlastnich potrebach a kvalité jidla
zpusobuje nutri¢ni chovani, kterym se ¢lovek
poskozuje.

Neuspokojovani potreb v oblasti dusevni a duchovni
vyvolava pozadavky na nahradni uspokojeni jidlem.
Nevyvazenost v prijmu a vydeji v oblasti dusevni a
duchovni vyvolava specifické potreby v jidle.
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> PozZadavky na stravu vyvolané
~  soucasnym Zivotnim stylem

N

Bilkovinny komfort

Konzumujeme o 100% vice bilkovin nez je fyziologicka
potreba. Bilkovinny komfort posiluje pocit bezpeci a
sebevedomi

Tukovy komfort
Konzumujeme o 300% vice tuku nez je fyziologicka potreba.

Pochutinovy komfort

Jime mnoho cukru, soli, cokolady, pijeme kavu, alkohol,
uzivame drogy ac neexistuje fyziologicka potreba k jejich
prijmu.
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Nadbytek bilkovin poskozuje zdravi.

Nadbytek bilkovin zivociSného puvodu velmi vyrazné
poskozuje vice zdravi nez nadbytek bilkovin puvodu
rostlinného.

Doklad

1. Vliv pfijmu bilkovin na vznik osteoporozy

2. Vliv spotreby masa na vznik rakoviny prsu

3. Vliv nedobrovolného plstu Noru v letech 1941 — 1944




Wellness jidlo

Moderni zdravé pokrmy
+

Individualizace jidla
+

Vitalizace jidla



