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Stredomorska dieta je jednim z
nejzdravejsich zpusobu hubnuti

Bézné tuky a oleje nahradte olivovym olejem. Do svého jidelnicku zaradte
vice ofechi. Kazdy den konzumujte ovoce a zeleninu. Omezte pfijem...

Nemusite mit obavy z toho, Ze je stredomoriska dieta néjak drastickd, naopak, jedna se spise o
prijemny zivotni styl a potraviny typické pro tyto staty Vam jisté budou chutnat. Jedna se totiz o
lehkou, chutnou, zdravou a vyvazenou stravu.

Stredomorska dieta - desatero uspésného startu

Bézné tuky a oleje nahradte olivovym olejem.

Do svého jidelnicku zaradte vice orechu.

Kazdy den konzumujte ovoce a zeleninu.

Omezte prijem téchto potravin: tucnd masa - hovézi a veprové maso, vajicka.
Jezte vice ryb a libového dribeziho masa.

Zaradte vice celozrnného peciva a téstovin.

K jidlu si obcas doprejte cervené vino.

Jeden mléény vyrobek denné neuskodi a potési Vase chutové bunky.

K hlavnimu jidlu nebo salatim pridavejte lusténiny.

K pripravé pokrmu ve Stredomori patfi bylinky. Dodéavaji pokrmam skvélou chut bez zbytecné
soli.

SOOI LN =

—_

Témito zménami ve svém jidelnicku snizujete rizika srdecnich onemocnéni, krevni cukr se stabilizuje,



¢imz se snizZuje i riziko cukrovky a zvySeného cholesterolu v krvi.

Klasicka porce jidla vypada tak, Ze polovinu tvori zelenina, ¢tvrtinu sacharidy a dalsi Ctvrtinu
bilkovinné jidlo. Potraviny, které doporucuje stredomorska dieta, vétSinou obsahuji velké mnozstvi
vlakniny. Spole¢né s vodou vldknina zvétSuje objem potravy v zaludku Clovéka. Tim padem cClovéku
sta¢i méné jidla, to se rovna nizsi prijem kalorii a pritom clovék i tak dosdhne pocitu sytosti.

Z dlouhodobého hlediska je stredomorska dieta jednim z nejzdravéjsich pristupi k zivotosprave.
Prinasi dobré vysledky pri hubnuti a formovani postavy, podil ZivoCiSnych tuki ve stravé je mensi.
Olivovy olej se snadnéji méni na pro télo pouzitelnou energii a ma mensi tendence ukladat se jako
podkozni tuk. V rdmci dodrzovani stredomorské diety si odreknéte sladkosti, nahradte je radéji
cerstvym ovocem.

Vyhody stredomorské diety

Stredomorska dieta se sklada z kvalitnich, lehce stravitelnych a zdravych surovin, bohatych na
vitaminy, mineraly a nenasycené mastné kyseliny. Jidelnicek je pestry, chutny a vyzivny, ¢lovék tak
zbyteéné nehladovi. Stredomorska dieta napoméha zbavit se nadbyteénych kil, priznivé ovliviuje
hladinu cholesterolu a blahodarné pusobi na cely kardiovaskularni systém. Nejen ze funguje jakozto
prevence cévni mozkové prihody a srdec¢niho selhani, ale rovnéz je prevenci trombo6zy hlubokych Zil
a snizuje riziko rakoviny.

Muze se stat, ze stredomorska dieta u mne nebude
fungovat?.

Ano, i kdyz je stfedomorské dieta podle odbornikl tou nejzdravéjsi a je pravdépodobné nejlepsim
reSenim, jak zatocit s rovnovahou a nastolit zdravy zivotni styl, presto zde nékolik rizik, ze se Vam i
presto nepodari snizit nadvahu, zistdva. Mnoha lidem totiz brani v hubnuti nékteré zdravotni
komplikace a skryté pri¢iny nadvahy.

 Typickou skrytou pricinou nadvahy byva obvykle porucha stitné zlazy. Z preventivniho
hlediska l1ze takovymto potizim predejit doplikovou konzumaci jédu. Pokud stitna zlaza
nepracuje spravng, lékar Vam muze predepsat preparat primo s obsahem tyroxinu a tim
vyrovna nedostatek v krvi.

« Dalsi skrytou pri¢inou nadvéhy byvéa prekyseleni organismu. To miZe mit spoustu projevu,
napr. nespavost, artrézu, migrény apod. Jednim z ¢astych projevl byvé také nadmérné
zadrzovani vody v téle. A to, jak je znamo, $tihlé linii vilbec neprospiva. Chcete-li zjistit, zda
trpite prekyselenim organismu, pak si v 1ékarné muzete koupit lakmusové papirky s barevnou
stupnici. Papirek date do styku se slinami, pripadné s moci. Podle zbarveni a prislusné barevné
Skaly urcite, zda mate organismus prekyseleny nebo ne. Tento test se musi provadét min. 1,5
hodiny po jidle. Pokud si chcete byt jisti na sto procent, miZete jednoduse o provedeni
takového testu pozadat svého 1ékare, pro kterého je stanoveni pripadného prekyseleni
organismu jednoduchou zélezitosti.

o Nadmérné zadrzovani vody v téle nebo poruchy metabolismu mohou zpisobovat nékteré
hormonalni latky. Typickou potizi muze byt také nedostatek vitamint ve stravé, nedostatecny
prijem kvalitnich tuku a podobné. V takovém pripadé je vyrovnavani hladiny tuku a vitaminQ
dlouhodobé;jsi zalezitosti.



Zakladni suroviny stredomorské diety
Olivovy olej

Je tou nejzékladnéjsi surovinou vsech stredomorskych kuchyni. Jednotlivé olivové oleje se od sebe lisi
casto jiz na prvni pohled.

e Olivovy olej doda Vasemu pokrmu nezameénitelnou chut stredomorské kuchyné.

« Olivovy olej neobsahuje cholesterol ani sul.

 Obsahuje velké mnozstvi vitaminu E, coZ je dilezity antioxidant, ktery zpomaluje starnuti a
vitaminy A, D a K. Vitaminy A a E pusobi preventivné proti vzniku rakoviny kiize a maji
ochranné uc¢inky na pokozku. Pusobi priznivé pri vysokém krevnim tlaku a obsahuje
nenasycené mastné kyseliny, které maji priznivy u¢inek na lidsky organismus.

e Snizuje hladinu cholesterolu, upravuje krevni tlak a brani rozvoji srdecnich
onemocnéni.

« Olivovy olej obsahuje také polyfenoly, antioxidanty, které chrani organismus proti vzniku
rakoviny, posiluji imunitni systém ¢lovéka, podporuji traveni a zpomaluji starnuti organismu.

Podle kyselosti se olivovy olej déli na tri zakladni skupiny:

» Extra panensky olivovy olej (kyselost nesmi prekrocit 1%)
e Jemny panensky olivovy olej do 1,5% kyselosti
¢ Zjemneény olivovy olej do 2% kyselosti

Panensky olivovy olej se pouziva do salatt a obyc¢ejny olivovy olej na vareni.
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Rajcata

Chut rajcat dozralych na primém slunci se samozrejmeé lisi od téch sklenikovych. Rajcat zname
mnoho odrud. Pfi ndkupu vybirejte takova, ktera nejsou prili§ tvrda, jsou dobre vybarvend a hladka.
Dobre vyzréla letni rajCata si mizeme v troubé nasusit na zimu a plody s méné vyraznou chuti
muzeme pouzit pro pripravu omacek.

Lykopen, obsaZeny ve zralych rajcatech, ma ochranné ucinky proti vzniku obéhovych chorob. Je
prinosny pri karcinomu prostaty, tlustého streva, ale i dalSich nddorovych onemocnéni. Muzi,
konzumujici hojné rajcata, maji polovicni riziko vzniku hyperplazie zlazy predstojné. Kromé
antioxidac¢nich u¢inku rajcat je prokazéan také jejich ochranny ucinek proti negativnimu UV zéreni.

Cesnek

Vevs

pozname podle toho, Ze obvykle méa pevné a kompaktni hlavicky. Skladovat bychom jej méli pri
pokojové teploté a na tmavém misté. Skladovani ¢esneku v lednicce je chybou, tam totiz ¢esnek
velice brzy vzkli¢i. Nakliceny ¢esnek uz k vareni nepouzivejte, jidlo by Vam po ném mohlo
neprijemné zhorknout.

Cesnek ma $iroké vyuziti v kuchyni a je bohaty na vitaminy A, B, C, selen, vapnik a jod. Ma
pozitivni uc¢inky na obranyschopnost organismu a traveni. V lidovém lécitelstvi se Casto uziva jako
antiseptikum a antibiotikum, snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi, prospiva srdci a
procistuje cévy. Pusobi proti nadymani, proti kornaténi tepen, ni¢i parazity ve strevech a



v kombinaci s medem se uziva pri nachlazeni a chripce.
Lilky

Podlouhlé, mirné baculaté lilky s tmavé fialovou hladkou slupkou, predstavuji nezbytnou surovinu
mnoha francouzskych a italskych pokrmu. Kupujte vzdy lilky s hladkou slupkou a s pevnou duzinou.
Lilky se skvéle doplnuji s rajcaty. Lilek se doporucuje pred smazenim nebo pecenim posypat soli,
nechat pustit vodu a teprve poté ho dale upravovat. To proto, aby nebyl tak horky.

Lilek napoméaha predchazet vzniku volnych radikall v téle a je zdrojem sodiku a Kyseliny listové
(vitaminu B9). Zajimavosti je, Ze lilek obsahuje nikotin. Mnozstvi nikotinu v lilku je vSak
zanedbatelné, proto nemusite mit obavy z jeho pojidani.

Morsti zivocichové
Ryby a jini mor$t{ Zivo¢ichové patii ke sttedomorské dieté zcela neoddélitelné. Cerstvost ryby
poznate podle jasnych lesklych oci, cervenych Zaber a samozrejmé takova ryba nesmi pachnout.

Nikdy nekupujte ani mirné zapéachajici ryby. Vice o téchto ingrediencich si muzete precist v ¢lancich:

Morské plody v kuchyni 1 - krevety a humr

Morské plody v kuchyni 2 - sldvky, sépie a Ustrice

Mortské plody v kuchyni 3 - chobotnice, langusty a jezovky

Cerstvé bylinky

Do v$ech pokrmi a salatu se pridavaji cerstvé bylinky, na zimu si je mizete nasusit. V nasich (%]
podminkach si bylinky mizeme péstovat na zahradce nebo za okny v truhliku. Samozrejmé, ze nase
bylinky péstované v truhliku nebudou mit tak vyraznou chut a vini jako rostlinky pochazejici ze
Stredomori. Nejpouzivanéjsimi bylinkami jsou bazalka, kopr, oregano, petrzelka, rozmaryn,
salvéj a tymian.

Stredomorska dieta recepty

Tagliatelle s garnaty a zelenymi lusky
Ingredience pro 4 osoby

e 225 g téstovin, 1ze nahradit také ryzovymi nudlemi
* 4 1zice olivového leje

1 mensi cibule

225 g loupanych garnatl v syrovém stavu

150 ml rybiho vyvaru

2 strouzky cesneku

1 1zice svétlé sojové omacky

1 1zice suchého sherry

2 1zicky limetkové stavy

hrst zelenych lusku a hrst fazolovych klicku


https://www.spektrumzdravi.cz/www/morske-plody-v-kuchyni-1.-cast-krevety-a-humr
https://www.spektrumzdravi.cz/www/morske-plody-v-kuchyni-2.-cast-slavky-ustrice-a-sepie
https://www.spektrumzdravi.cz/www/morske-plody-v-kuchyni-3.-cast-chobotnice-langusty-a-jezovky

Tagliatelle s garnaty a zelenymi lusky - postup pripravy

Téstoviny uvarime ,al dente” v osolené vodé, do které kapneme trosku oleje. Nasledné vSe scedime a
nechame okapat. Na panvi rozehrejeme dvé lzice oleje, pridame pokrajenou cibuli a restujeme. Na
panev pridame jesté predpripravené téstoviny a vSe dusime spole¢né s vyvarem po dobu dvou minut.
Téstoviny sejmeme z ohné a uchovame teplé. Na zbylém oleji si orestujeme garnaty s drcenym
cesnekem, priddme i sojovou omacku, sherry, limetkovou stavu, zelené lusky a klicky. VSe dusime
domékka a smés pak promichame s téstovinami a podavame.

Lososové Spizy se zeleninou a kari ryzi
Ingredience pro 4 osoby

e 4 platky lososa

1 cuketa

2 Cervené papriky

4 1zice olivového oleje
2 1zice citronové stavy
sul

* pepr

cerstvy kopr na ozdobeni
e citronovy pepr

200 g ryZe Basmati

e kari

e platky citronu

Lososové Spizy se zeleninou a kari ryzi - postup pripravy

Cerstvého omytého lososa nakrajime asi na 5 cm kousky. Osolime, opepiime a pokapeme 1Zici
citronové stavy. Cuketu s paprikou si nakrdjime také na mensi kousky. Poté postupné napichujeme
na jehly lososa, cuketu a papriku. K olivovému oleji si pridame zbytek citronové stavy, sekany kopr a
citronovy pepr. Touto smési $pizy potirdme béhem peceni (nebo grilovéani). K hotovym $piziim
podavame dusenou ryzi, do které pridame kari. Servirujeme s platky citronu a snitkami kopru. Klidné
muzete do Spizu pridat i dalsi zeleninu, muze to byt lilek, cibule, celé strouzky Cesneku.

Stredomorska zelenina na plechu

Ingredience

e 1lilek

2 cukety

2 cibule

4 velka rajcCata

1-2 papriky

1 palicka cesneku

100 g syru feta nebo balkanského syra
2 1zice bazalkového pesta
2 1zice olivového oleje
tymian

e rozmaryn

sul



Stredomorska zelenina na plechu - postup pripravy

Lilek i ostatni zeleninu nakrajime na kolecka. Lilek osolime a nechame asi 30 minut vypotit. Pak jej
oplachneme a osusime. VySsi plech jemné potreme olivovym olejem a zeleninu na néj nasklddame
tak, Ze se bude ¢astecné prekryvat. Bazalkové pesto smichame s olivovym olejem a Cerstvymi nebo
suSenymi bylinkami, pripadné i s peprem. Olejovou smeési potreme povrch zeleniny. Navrch
rozdrobime fetu, prikryjeme vse alobalem a vlozime do trouby. Peceme po dobu 20 minut, alobal
poté odstranime a dopékame dalSich 20 minut.



