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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace je komentovanym piekladem vybranych usekt publikace Erndhrung —
Bewusst genief3en und gesund bleiben, kterou napsala Dr. Gunda Backes a vydala némecka
pojistovna Techniker Krankenkasse. Prvni ¢ast prace sestava ze samotného ¢eského prekladu
v rozsahu pfiblizné 20 normostran. Druhou ¢ast prace tvoii odborny komentat, ktery zahrnuje
translatologickou analyzu vychoziho textu dle schématu Christiane Nordové, popis metody
prekladu a typologii vzniklych piekladatelskych problémi a posund.

KLICOVA SLOVA
komentovany pieklad, prekladatelska analyza, prekladatelsky posun, zdrava vyziva

ABSTRACT

This bachelor thesis is an annotated translation of selected parts from Erndhrung — Bewusst
genieflfen und gesund bleiben written by Dr. Gunda Backes and published by german
insurance company Techniker Krankenkasse. The first part of this thesis consists of the czech
translation of approximately 20 pages. The second part is an annotated commentary which
includes source-text analysis based on Christiane Nord’s model. This part of the thesis also
describes the method of translation, translations problems and shifts which occured during the
translation proces.
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1.UVOD

Hlavnim cilem prace je vytvoieni dokumentdrniho ptekladu vybranych c¢asti publikace
Erndhrung — Bewusst genieffen und gesund bleiben. Vychozi text jsem zvolila proto, ze
pojednava o pomérné Casto diskutovaném tématu a je urCen Sirokému publiku Ctenaia.
Snazila jsem se piedevsim vytvorit preklad, ktery by byl funkéné ekvivalentni. Pii prekladani
jsem pouzila poznatky ziskané béhem studia na Ustavu translatologie FF UK v Praze.
Uplatnila jsem naptiklad znalosti ziskané z predmétu Zéklady teorie piekladu a vychozi text
jsem analyzovala podle modelu Christiane Nordové.

Bakalarska prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast obsahuje samotny pieklad,



druhé ¢ést zahrnuje ptrekladatelskou analyzu vychoziho textu, popis zvolené metody piekladu
metodu a typologii piekladatelskych problémi a posunt.

2. TEXT PREKLADU

Vyziva - Umét si jidlo uzit, a pritom zistat zdravy

ZaleZi na spravném vybéru

Uz jste mozna také stali v supermarketu a ptali jste se sami sebe pri koupi soli — s jodem,
s fluorem, nebo snad ,,cistou*? Mam radéji sahnout po cerstvé zeleniné a ovoci, nebo po
mrazenych produktech? Radeéji bio, nebo néco klasického? Jsou ovoce a zelenina opravdu tak
dulezité pro moje zdravi? A co maso, ryby, mléko a chléb? Tato broZura vam pomiize pri
vybéru potravin a pri snaze o zdravou vyzZivu.

Strava je dilezitym pilirem v kazdém Zivotnim obdobi — od kojeneckého véku az po vek
seniorsky. Pokud k vyvazené strave najdete spravnou cestu, znacnée tak prispéjete ke svému
prospechu a zdravi.

Seberte odvahu a zamyslete se poradné nad svym Zivotnim stylem. Mozna prave ted nastal
spravny okamzZik néco zmenit. Tato prirucka nabizi podnéty a navrhy, takze se na cestu
nemusite vydat sami. Najdete zde jednoduché rady, jak kazdy den plnohodnotné jist, tipy
ke spravnemu nakupovani, zdravemu hubnuti a zajimavé informace o zpiisobech stravovani.

V dnesni dobé existuje neprehledné mnozstvi informaci o vyzivé. Dokonce si néktera tvrzeni
médii a takzvanych ,,odbornikii na zdravou vyzZivu* castecné odporuji, a tak prinasi nase
brozura svétlo do spleti informaci. Pojistovna Techniker Krankenkasse pro vas na zdaklade
nejnoveéjsich vedeckych standardi o zdrave vyzivé sestavila prirucku blizkou praxi. V tomto
smyslu ma brozura predstavovat soubor informaci, ktery je prakticky a vzdy vam poradi.

Vareni, nakupovani, stravovani — to vSechno jsou témata, kterymi se zabyvaji predevsim Zeny.



Avsak tato prirucka je urcena i pro muze, kteri se o zdravou vyZivu zajimaji, nebo se o ni
chtéji zacit zajimat.

Myslete pri tom vZdy na to, Ze jste to, co jite.

Vas Profesor Peter Stehle, Ustav pro vyZivu a potraviny, Univerzita v Bonnu (Institut fiir
Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaften)

»Jste to, co jite“

Béhem pauzy na obéd tak akorat rychle skocit do bufetu, po cest¢ doma kratkd svacinka
v pekatstvi — na jidlo a piti si ve shonu naseho kazdodenniho zivota ¢asto vyhradime jen malo
casu.

Pro kazdého néco — rozhodnuti je na Vas

S televiznimi pofady o vafeni se roztrhl pytel a moderni kuchatky slavnych kuchaiti jdou
rychle na odbyt. Pro mnoho lidi piedstavuje jidlo pozitek, zivotni styl, kult. Radi se jidlem
odménujeme a rozmanity vybér v regalech s potravinami nam to usnadiiuje. Pfesto je pro nas
tézké jist vyvazen¢ a zdrave, nebot’ neustale na nas vSude ¢iha pokuseni. Ve stanici metra voni
Cerstveé upecCené croissanty, ve stanku s novinami narazime na lahodné oblozené bagety a ve
firemnim bufetu nabizeji po cely den chutné kolace.

Potésit se nécim k snédku mizeme vzdy a kdekoliv. Sociologové uz dlouhou dobu nemluvi
o jidle, ale o ,,situacich piijmu potravy“. Nejen Ze tato formulace divné zni, je to skutecn¢
problém, zda svym chutovym bunkam poskytneme to nejlepsi, kdyz cestou na autobus
lovime nudle z krabi¢ky nebo ve fastfoodu spolykdme z plastového tacku néco, co si fika
menu.

Spolecné jde vSechno lip

Zavedené tradice jako spolecné snidané nebo obédy se stile vice vytraceji znaseho
kazdodenniho zivota. Radéji si po cesté dame ,kavu s sebou” a k obédu hotovou polévku
z mikrovinky. Pfitom by spolecné jidlo u stolu s ostatnimi bylo tim spravnym opatfenim. Kde
jinde bychom si méli popovidat, sejit se a uzit si to, ze mizeme byt spolu, nez u jidelniho
stolu?

Védci z univerzity Illinois zkoumali, jaky vliv mé na zdravi déti, kdyz jedi u stolu spolecné
s rodi¢i. Do studie bylo zapojeno témét 200 000 déti a dospivajicich.

Bylo zjisténo, ze uz tfi spolecna jidla tydn€ maji velmi pozitivni u¢inek. Déti, které Casto jedi
u stolu s rodinou, byly méné obézni, stravovaly se zdravéji a riziko vyskytu poruchy piijmu
potravy u nich bylo nizsi.

Zamyslet se nad tradicemi

Védci, kteti se zabyvaji tim, jak se bude zit v budoucnosti, pfedvidaji pro naSe stravovani
rozmanitost trend od rychlé ,,convenience kuchyné* (snadné vateni z polotovart) k ,,ethic
food®, kjidlu, které miize Clovek jist z etickych diivodu s dobrym svédomim. Avsak ptes
vSechny vyzkumy a trendy nemiiZzeme dlouhodobé& pfijit na to, jak se vyporadat s nasimi
vlastnimi stravovacimi navyky. Dopfat si k jidlu vic ¢asu, rozumné vybirat potraviny a vice si



uvédomovat své télo — to jsou spravné ingredience pro pozitek a pohodu.

Co se nam dostane na talif, urCujeme my spotiebitelé. Zda i nadale vydame za jidlo sotva
dvanact procent naseho piijmu (to je v celé Evropé posledni misto), nebo budeme klast vétsi
diraz na mimotadné dobrou kvalitu a pozitek, to je v rukou kazdého z nas. Nemusi se vzdy
jednat o drahé delikatesy nebo bioprodukty. Kdyz rozumné zvolime Cerstvé mistni potraviny,
muzeme si skvéle pochutnat a neutratime pfitom tolik penéz.

Co pfinasi zdrava vyziva?
Zrni a mrkev — to pfece nikomu nechutna! Seznam vyhrad vici ,,zdravé™ vyziveé je dlouhy. Co
ale zdrava vyziva vlastn¢ znamena?

Zdrava vyziva ma zajiStovat zivotné¢ dulezité funkce, totiz vyménu latkovou, fungovani téla
1 duSe. Souvislost mezi vyZivou a zdravim objevil uz vroce 400 pfed nasSim letopoctem
Hippokrates. I dnes je jeho vyrok ,Necht je tvé jidlo tvym lékem* velice aktudlni.
V poslednich desetiletich bylo napsano mnoho védeckych studii, které poukazuji na dtlezitou
roli vyzivy. Bylo naptiklad prokazano, ze piijem potravin s vysokym obsahem vlakniny je
spojen s nizkym rizikem vyskytu rakoviny tlustého stfeva. Naproti tomu vyssi spotieba masa
muze toto riziko mirné zvySovat. Nadvaha zvySuje riziko onemocnéni cukrovkou 2. typu (viz
strana 50). Tyto ptiklady nemaji nahanét strach, ale poukazat na to, Ze kdo dba na stravovani,
hlid4 si vahu a dodrzuje nékolik jednoduchych pravidel, miize udélat hodné pro své zdravi.

Jist zdravé — musi to byt jen nudna teorie?
Je hezké hodné toho védét o zdravé vyzivé. Jak ale mlZzeme tyto poznatky aplikovat

kdyz se jim doporuCuje pravideln¢ jist. Zdravy zpusob zivota svym zaméstnanctim
neusnadnuji ani kancelate, které nemaji jidelnu nebo kuchyi. A samotni provozovatelé jidelen
se Casto nenajedi, protoze nemaji Cas. Piesto si naplanujte pravidelna jidla, pokud je to mozné.
Zde je nékolik ,,nouzovych* tipti, jak mutizete jist zdrave i bez pravidelnych prestavek:

. Pokud cely den nic nesnite, vecer budete mit ptimo vI¢i hlad.

Jezte rad&ji malé porce po cely den.

. Kdyz neni Cas na teplé jidlo, jezte miisli, ovoce, oblozené
celozrnné pecivo a salaty. Ty poskytuji energii a vitaminy.

. V jideln¢ si naberte vice zeleniny a méné€ masa. Setfete se
smetanovymi omackami a smazenym jidlem.

. Radgji si dejte oblozené celozrnné pecivo nebo kebab nez
hotovou pizzu a smazené hranolky.

. Pokud je to mozné, vyhnéte se hotovym produktim.

swrs we

Tipy pro zdravéjsi Zivotni styl



. Zacnéte pomalu nahrazovat bilé pecivo celozrnnym pecivem.

. Jezte hodné ovoce a zeleniny a vyzkousejte nové druhy.

. Jezte pravidelné a v klidu.

. Jezte kazdy den jedno teplé jidlo se zeleninou.

. Dbejte na to, abyste nejedli pfilis§ mnoho hotovych produktt.

Ty vétSinou obsahuji hodné tuku a ptidatnych latek.

. Prestarite jist, kdyz uz se citite syti.

. Vychutnavejte si své jidlo.

. Dostatecné pijte.

. Pravidelné se hybejte, nejlépe trikrat tydné pul hodiny. Sport

vas ale také musi bavit. Kdo zije podle hesla ,,no sports*, mize
namisto toho chodit na dlouhé prochéazky.

. Chodte po schodech, vyhybejte se eskalatorim.

. Na kratsi vzdalenosti jezdéte na kole nebo chod’te pésky
a nechejte auto také jednou stat.

Jak bezpecné jsou naSe potraviny?

Zda se, ze jidlo v dobach BSE, genového inzenyrstvi, ptaci chiipky, podvodu pii prodeji
masa a pesticidl je nebezpecnéjsi nez kdy jindy. Nejvetsi zdravotni nebezpeci nespociva
vSak v samotnych potravinach, ale ve Spatnych stravovacich néavycich. Koneckoncii
znecisténé prostredi nebo piidatné latky v potravindch nejsou pro naSe zdravi tak skodlivé
jako to, ze se piejidame a Spatné€ stravujeme. Dokonce nedostatecna hygiena a ptirozené
toxické latky v potravinach délaji odbornikiim vétsi starosti nez skandaly okolo potravin.

Etiketa je vizitkou

U baleného zbozi vas etiketa informuje o obsazenych latkach, mnozstvi a trvanlivosti.
Jaké informace zde pfesné najdete, je stanoveno zdkonem. Povinné oznaceni se vztahuje
také na voln¢ prodejné vybalené zbozi, avSak s mén€ udaji. Pii pfipadném zijmu se
informujte u prodejce, naptiklad u pekare.

N 24

Tyto udaje najdete na etiketé

Nazev potraviny (obchodni oznaceni): bio vicezrnny chléb

Seznam piisad (vyjmenovani piisad v sestupném pofadi jejich vahového podilu az do




Slozeni: voda, celozrnnd pSenicnd mouka*, ptfirodni kvéasek (zitna celozrnnd mouka*,
voda), zitna celozrnna mouka*, slunecnicova seminka*, ovesné vlocky*, dynova

seminka*, Inénad seminka*, sezam®*, jedla stl, kvasnice *produkt ekologického
zemé&délstvi

U biopotravin: kontrolni stanice, kterd dohlizi na dodrzovani ptedpistit EU o ekologickém
zemedé€lstvi : DE-099 ekologicka kontrolni stanice

Mnozstvi: 500g

Datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti u zbozi rychle podléhajiciho
zkéze: U origindlné zabaleného vyrobku minimalni trvanlivost do: 14.07.

Lot/¢islo Sarze: L501769

Udaje o vyrobci: Jméno a adresa vyrobce, balirny nebo distributora: Eduard Bicker,
12345 Musterhausen

Genové inZenyrstvi

Pouziti genového inzenyrstvi miize zménit geneticky material zvitat, rostlin nebo bakterii,
a tim potraviny zasadn€ ovlivnit. Dnes uz se enzymy, pfidatné latky nebo vitaminy
vyrabéji geneticky a dostavaji se do nasi potravy. S geneticky modifikovanou sojou pftisla
na trh v roce 1996 prvni geneticky modifikovana plodina. Cilem bylo dosahnout odolnosti
proti nékterym herbicidim. Dalsi cile genového inzenyrstvi jsou napiiklad péstovat
rostliny se zménénym slozenim mastnych kyselin, zvysit obsah karotenu v zelenin€ nebo
vyrobit potraviny bez latek vyvolavajicich alergie. Kromé¢ toho umoziuje pouziti
genového inzenyrstvi levnéjsi a rychlejsi tvorbu urcitych latek a zvySenou odolnost proti
Skiidctim.

Potiebujeme genové inZenyrstvi v potravinach?

Geneticky modifikované potraviny nejsou pro zdravou vyzivu nutné. I bez pouziti
genového inzenyrstvi je pro zdravou vyzivu nabidka cCerstvych a vysoce kvalitnich
potravin dostacujici. Genové inzenyrstvi mize spotiebitele dokonce zmast ohledné
skute¢né kvality potraviny. Napiiklad geneticky modifikované rajce Flavr Savr, muze
budit dojem, ze je stale jesté Cerstvé, ackoliv se jeho obsah vitamini kvuli dlouhému
skladovani uz snizil.

Genové inZenyrstvi - metoda bez rizika?

I kdyZz jsou geny pieneseny cilené, stale zlstava spousta nezodpovézenych otazek
o interakcich genti a o vztazich geni s prostiedim. Tento problém se odrazi také v tom, jak
se na veéc diva spotiebitel. A tak velka ¢ast spotfebitelli vyjadiuje zasadni nesouhlas
s genetickym inzenyrstvim.

DokaZeme rozpoznat geneticky modifikované potraviny?
Od roku 2004 musi byt potraviny z geneticky modifikovanych surovin nebo organismt
oznacené, a to i v pfipadé, ze jiz nejsou analyticky prokazatelné. To plati pro vSechny



potraviny, ale 1 pfisady, pfidatné latky a vitaminy, které se pouzivaji v potravinach nebo
krmivech a obsahuji geneticky modifikované organismy nebo z nich pochazeji.

U slozeni potravin stoji naptiklad upozornéni: ,,geneticky modifikované nebo ,,vyrobeno
z geneticky modifikované(-ho)...“. I pro potraviny, na kterych neni uvedeno jejich slozeni,
plati, Ze etiketa musi informovat o geneticky modifikovanych ptisadach. Pro nebalené
potraviny plati, Ze musi mit upozornéni naptiklad na Stitku nebo cedulce.

Nicmén¢ u zivocisnych produktd, jako jsou maso, uzeniny, mlééné produkty a vejce, tyto
informace nebyvaji uvedeny, a to i tehdy, kdyz byla zvifata krmena geneticky
modifikovanym krmivem. Totéz plati o neiimysIlném znecisténi vzniklém piepravou nebo
zpracovanim.

AvSak od kvétna 2008 existuje v Némecku zakon, ktery stanovuje dobrovolné oznaceni
potravin, které byly vyrobeny bez pouziti genového inzenyrstvi. Od srpna 2009 pro toto
oznaceni dokonce existuje jednotné logo. V zasadé¢ mohou vSechny spole¢nosti oznacovat
dobrovoln¢ své produkty slovy ,bez geneticky modifikovanych organismi“ nebo
odpovidajicim logem, pokud pii vyrobé produktu dodrzuji piisné zdkonem stanovené
ptedpisy. Tyto ptedpisy se li$i od oboru a produktu.

Takto se miiZete vyhnout geneticky modifikovanym potravinam:

. Pokud je to mozn¢, vyhybejte se hotovym jidlim. Ty ¢asto
obsahuji ptidatné latky, které mohou byt vyrobeny pomoci
genetického inzenyrstvi.

. Davejte pfednost mistnim potravinam.

. Pokud chcete hrat na jistotu, zvolte biopotraviny. Pfi jejich
vyrobg je genové inZzenyrstvi vSeobecné zakazano.

Pridatné latky v potravinach

Pridatné latky jsou latky, které ovliviiuji vlastnosti potravin. Mohou ovlivnit jejich chut’
(latka zvyrazniujici chut’) nebo vzhled (barviva), zvySit zivotnost (antioxidanty
a konzervacni latky) nebo jednoduse usnadnit technologické zpracovani (emulgatory).
Vcelé EU je schvaleno asi 320 piidatnych latek. Jsou oznaceny E-Cisly - pificemz
,E“ znamena Evropa. Pridatné latky jsou uvedeny v seznamu piisad pod nazvem své
ttidy. Toto oznaceni popisuje funkci latky v potraving. Kromé nazvu tiidy je uveden bud’
nazev pridatné latky, nebo E-¢islo jednotné pro celou EU.

Priklady | ndhrazka cukru sorbitol, emulgatory E 471, E 475. Na internetovych strankach
ochrany spotiebitelll (Aid infodienst Verbraucherschutz Erndhrung Landwirtschaft e.V.) si
muzete zkontrolovat, jaké pridatné latky se ukryvaji za jednotlivymi E-Cisly.

Jak bezpecné jsou pridatné latky (aditiva)?

Pted tim, nez je latka povolena, se v zasad¢ provadéji rozsahlé vyzkumy. Ve vzacnych
ptipadech mohou pfidatné latky vyvolat alergie. Lidé, ktefi se stravuji velmi jednostranné
(naptiklad déti, které piji hodné limonad) a alergici, by méli dbat na to, aby pfijimali co



nejméné piidatnych latek.
Tipy pro vice prirozenosti v jidle

. Dejte prednost méné zpracovanym produktim, protoze
polotovary ¢asto obsahuji mnoho ptidatnych latek. TakZe misto
ovocného jogurtu a limonady zvolte radéji ptirodni jogurt

a ovocny dzus.

. Pokud je to mozné, piipravujte si jidlo sami. Bramborova kase
z pytliku, hotové omacky a puding Casto obsahuji ptidatné
latky.

. Produkty s dochucovadly a umélymi ptichutémi kupujte jen

vyjime¢né. Mohou ndm totiz zménit chut’.

. Masné vyrobky nakladané v soli, jako naptiklad uzené maso,
slanina nebo Sunka, mohou pfi teploté vyssi nez 130 stupiiil
Celsia tvofit karcinogenni nitrosaminy. Proto bychom je neméli
grilovat, smaZit nebo péct. Misto nich zvolte ¢erstvé maso nebo

vafenou Sunku.

Je bio opravdu lepsi?

Vajicka od stastnych slepic a mléko od Stastnych krav — to si piedstavuje mnoho spotiebitelil
pod nazvem ,,bio“. Co ale vlastn¢ bio znamena? A je bio vzdy lepsi? Potraviny pochazejici
z ekologického zeméd¢lstvi, tedy biopotraviny musi odpovidat nasledujicim pozadavkim:

. pfi péstovani nesmi byt pouzito chemicko-syntetické hnojivo,
. zvifata musi mit zajisténé dobré Zivotni podminky,
. nesmi byt pouzita genova technika.

Cilem ekologického zemédélstvi je uzavieny biologicky kolobéh latek mezi rostlinami,
zvitaty a clovékem. Rostlindim by mélo byt dodavdno co nejméné zivin mimo pudni
ekosystém, ale pfesto by nemélo dojit k vyCerpani pidy.

Na ¢em je napsano bio, ma byt bio i uvnitr

Biopotraviny obsahuji mnohem mén¢ usazenin chemicko-syntetickych ptipravki na ochranu
rostlin (nékdy snad jen malé mnozstvi v disledku necistot) a podstatné méné dusi¢nani nez
bézné produkty. Dusi¢nan sdm o sobé€ sice neni zdravi Skodlivy, ale v téle je pfeveden na

wevr

k dusnosti a nevolnosti. Ohrozeni mohou byt pfedevsim kojenci a malé déti.

Dalsi nebezpeci spociva v pieméné dusitanu na karcinogenni nitrosaminy. Takova situace
muze nastat reakci dusitanu s uréitymi proteiny v potravindch. Nizky obsah dusi¢nant je
proto vyznamnou vyhodou bioproduktt.

Pti zatizeni Skodlivymi latkami (naptiklad t€zkymi kovy) neni téméf rozdil, protoze ty jsou
vSude kolem nas. Stéle je predmétem zkoumani, zda biovyrobky obsahuji vice zivin.



Ojedinéle uz bylo prokézano, ze bio ovoce a zelenina obsahuji vice vitaminil a rostlinnych
latek. Jelikoz vzdy také zalezi na odriidé€, transportu a mnoha dalSich faktorech, jako naptiklad
skladovani, chybi doposud pro toto podezieni kone¢né dikazy.

Jak pozname biopotraviny?

Od 1. cervence 2010 musi byt v Evropské unii biovyrobky oznaceny biologem, které je
tvofeno kombinaci evropské vlajky a listu. Pouze vyrobci, ktefi dodrZzuji nafizeni Rady ES
o ekologické produkci a oznaovani ekologickych produkti, mohou své produkty timto logem
oznacit. Vedle evropského biologa lze i nadale pouzivat némeckou bioznacku.

V natizeni Rady ES o ekologické produkci a oznaovani ekologickych produkt jsou mimo
jiné uvedena nasledujici kritéria, kterd podléha;ji statni kontrole:

. pestitelské postupy musi byt rozmanité — to znamena, ze
postupné musi byt stfidany rizné plodiny

. zvitata musi mit dobré Zivotni podminky a pfistup na oteviena
prostranstvi

. krmivo musi pochazet z ekologické produkce

. je zakazéano ptidavat do krmiva antibiotika a vykonnostni
stimulatory

. je zakazano ozafovat potraviny

. je zakazano pouzivat geneticky modifikované organismy

. je zakazéano pouzivat chemicko-syntetické piipravky

na ochranu rostlin

. je zakazano pouzivat lehce rozpustnd, mineralni hnojiva

Kromé toho existuji v Némecku rizné ekologické zemédélské organizace, kterym byla
pridélena jejich vlastni zemédélska loga. Je-li na potraving€ takové logo, spliiuje navic jeste
prisn€j$i smérnice této organizace.

Bioprodukty jsou stale oblibenéjsi

Také velké supermarkety uz nabizeji bioprodukty za dostupné ceny, takze se pro ekologické
produkty rozhoduje stile vice lidi. Trend ukazuje, Ze se bio, zdravd vyziva a pozitek
nevylucuji. Ve Spojenych statech ptredstavuji vyznavaci zdravého zivotniho stylu, kterym se
fika také Lohas (Lifestyle of Health and Sustainability = Zivotni styl zalozeny na zdravi
a udrzitelnosti) uz jednu tfetinu celkového obyvatelstva.

Alternativni formy stravovani



Mnozi lidé se zrlznych divodd stravuji urcitym zpuisobem. Mezi tyto divody patii
nabozenské, etické nebo filozofické vyznani.

Nekteri lidé zcela odmitaji zivoc¢isné produkty. Napiiklad pfisni vegani konzumuji pouze
ovoce, zeleninu, obiloviny a ofechy. Ziikaji se nejen masa, mléka a vajec, ale naptiklad také
medu. Pfi takovém stravovani je nezbytné dbat na peclivy vybér potravin, jinak hrozi projevy
nedostatku zivin. Zejména pro té¢hotné Zeny, kojici matky, malé déti a kojence neni Cisté
veganska strava vhodna.

O néco mén¢ prisn¢ ziji takzvani ovo-lakto-vegetariani, ktefi se sice vyhybaji masu,
uzeninam a rybam, ale jedi vejce a mlécné produkty. V ptipadé€, Ze pfitom konzumuji hodné
zeleniny a lusténin, jsou vyborné zésobeni zivinami. Tento zplisob vegetarianské stravy je
doporucovan, pokud knému pfistupujete rozumné. Ale pozor — takzvani ,,pudinkovi
vegetaridni®, ktefi konzumuji pfevazné produkty z bilé mouky, jako jsou pizza a kolace, ale
jedi pritom jen malo zeleniny a zddné maso, mohou rychle zacit trpét nedostatkem vitamin.

Ti, ktefi se stravuji na zakladé racionalni vyzivy, upfednostiuji rostlinné vyrobky
z biologického zemédelstvi, téméi nejedi maso, zato ale spoustu zeleniny a luSténin. Pokrmy
si pripravuji z Cerstvych piisad. Asi polovina jejich stravy se sklada z Cerstvych, tepelné
neupravovanych potravin, jako jsou cCerstvé obilné miisli nebo syrové potraviny. Kromé
zdravotnich aspektii dbaji zastanci této vyzivy na to, aby co nejméné zatézovali zivotni

prostiedi a na volbu fair trade produkti. Pfi spravném vybéru potravin je racionalni vyziva
vhodna.

Stravovani podle Ajurvédy je soucésti komplexni mediciny z Indie. Pfi takovém zptsobu
vyzivy se Clovek stravuje podle struktury osobnosti. Kazdy jedinec potfebuje individualni
slozeni potravin v zavislosti na své zivotni energii (dosa). Na zékladé télesné konstituce jsou
lidé rozd€leni na rizné typy (vata, pitta a kapha) a dostanou tak své nutri¢ni doporuceni.
Obecné je tato strava vegetarianska, nizkotu¢na, s vysokym obsahem vlakniny a obsahuje
mnoho vitamind. Stravovani podle Ayurvédy se celkové doporucuje, a to i1 piesto, ze
z pohledu Zapadu jsou jednotlivé nutricni navrhy nékdy tézko pochopitelné.

Délena strava podle Hay’ sche je zaloZzena na tom, Ze sacharidy a proteiny (bilkoviny) se
konzumuji oddélen¢, tedy ne béhem jednoho jidla. Pfednost bychom pii tom méli davat
pfirodnim potravinam a vyhybat se potravinam primyslové zpracovanym. Jednotlivé
potraviny jsou za timto ucelem rozd€leny do skupiny sacharidii nebo bilkovin. VétSina
zeleniny, stejné tak mlécné produkty a oleje patii do takzvané neutralni skupiny. Roztazeni do
téchto skupin miize byt n€kdy nesrozumitelné. Napiiklad jahody, které témét neobsahuji
bilkoviny, jsou zafazeny ve skuping bilkovin. Zatim neexistuji védecké diikazy o tom, Ze by
latkova vyména sacharidl a proteinti probihala oddélen¢. To nicméné neni nic proti délené
stravé podle Hay sche, avsak za predpokladu, Ze je tato vyziva pestra.

Atkinsova dieta patii k takzvanym Low-Carb dietam — ,low-carb“ je zkratkou pro ,low
carbohydrates®, coz znamena nizky obsah sacharidl. Tato strava je zaloZena na tom, Ze se
pfijimé velmi malo sacharidfi, ale hodné tuki a proteini. Timto zpiisobem stravovani
zhubnuli lidé s nadvahou v kratké dob¢€ vice nez pfi nizkotu¢nych dietach. V dlouhodobém
horizontu ale nejsou zadné vysledky. Kromé toho muaze byt z dlouhodobého hlediska tento
zpisob stravovani pfili§ bohaty na proteiny a tuky, coz muze zpusobit kardiovaskularni



onemocnéni.

LOGI nebo Glyx-metoda jsou piiklady vyzivy, které se tidi podle glykemického indexu
(GI). Ten popisuje u¢inek dané potraviny na hladinu krevniho cukru. Cim je GI niZ§i, tim je
vyhodnégj$i pro metabolismus. Pozitivni je pii téchto zplsobech stravovani vysoky podil
ovoce, zeleniny a celozrnnych produktd. V praxi se vSak glykemickym indexem moc fidit
nelze, nebot’ ho velmi ovliviiuje mnoho faktora jako je odriida, ptiprava a tepelné zpracovani.

Napftiklad v zavislosti na rizné dobé vafeni mize GI znacné kolisat — Spagety uvaiené
,»al dente* maji niz§i GI nez Spagety uvarené do mekka.

Zaklady stravovani
Rozmanité¢ a s pozitkem — pii spradvné kombinaci bilkovin, tuki, sacharidd, vitamind,
mineralnich latek, vody a vldkniny dostane t¢lo vSechny slozky, které potiebuje.

Voda

Voda je zakladem celého zivota. Rostliny, zvifata a také my lidé nemizeme bez vody zit.
Nase télo je vice nez z 50 procent tvofeno vodou, télo novorozenct dokonce az ze 70 procent.
Voda plni v téle razné funkce. Je soucasti télnich tekutin a buné€k, ptepravuje ziviny a kyslik
do bun¢k a odstranuje produkty latkové vymeény. Také je dulezita pro udrzeni télesné teploty.
JelikoZz denné ztratime télesnym vylu€ovanim asi 2,5 litri vody, potfebujeme pravidelny
a dostatecny piisun tekutin.

Dokonce uz ti, kdo jen ndrazové malo piji, pocituji nésledky, jako jsou Zzizen, Unava,
nedostatek koncentrace a bolesti hlavy. Nedostatek tekutin mtze byt zivotu nebezpecny uz po
nékolika dnech, zatimco bez potravy mliZeme preZzit nékolik tydnt.

Kolik bychom méli pit?

Dospéli by méli denné vypit alespon 1,5 litru. Déti, v zavislosti na véku, mezi jednim a 1,5
litrem. Zbytek z obecné doporu¢ovaného mnozstvi 2,5 litru tekutin pfijimame z nasi potravy.
Ptedevsim ovoce, zelenina a polévky poskytuji mnoho tekutin.

Kdy télo potiebuje obzvlast’ hodné tekutin?
e priidieté
*  pfivelkém horku
*  pfii pobytu ve vysokych nadmoiskych vyskach
*  pfiisportovni zatézi
*  pii horecce, zvraceni nebo prijmu

Nicméné, mnoho lidi nemd Zadny nebo jenom mirny pocit Zizné€, ktery signalizuje nizkou
hladinu tekutin v téle. Zv1aste ohroZené jsou déti a starsi lidé. Déti pfi hrani ¢asto zapominaji

pit. Rodi¢e by proto nemé¢li svym détem podavat piti pouze k jidlu, ale také ¢as od ¢asu mezi
jidly. Pokud nejsou néapoje nabizeny ve Skole, musi rodi¢e déavat Skoldkliim dostatecné
mnozstvi tekutin s sebou. Také seniofi zapominaji Casto pit nebo piijimaji malo tekutin, aby
se vyhnuli ¢astym cestam na toaletu. Kdo ma potize dodrZzovat dostatecny a pravidelny pitny
rezim, ten si muze pomoci nékolika triky:



*  Pfed hlavnim chodem jezte polévku.

*  Vzdy si postavte na dohled lahev s vodou.

*  Ke kazdému salku kavy nebo caje vypijte sklenici vody.

. Starsi lidé a déti piji velmi radi barevné tekutiny. Voda se S§tavou z Cerveného
hroznového vina zafi tmavé Cervené a malé mnoZzstvi sirupu z mafinky vonné zvaném
Waldmeister staci vodu obarvit krasné na zeleno.

Piiklad doporu¢eného denniho mnoZstvi napoju (celkem priblizné 1,5 litri)

Rano: 1 az 2 salky kavy nebo Caje

Dopoledne: 1 sklenice dZzusu, podmasli nebo syrovatka

V poledne: 1 salek polévky nebo vyvaru, 1 sklenice mineralni vody nebo voda
se St'avou

Odpoledne: 1 Salek kavy, 1 sklenice vody

Vecer: 1 az 2 salky ovocného/bylinného cCaje, 1 sklenice dzusu

Ktera voda je ta spravna?

Pitna voda z kohoutku

Kvalitu vody z kohoutku zajistuji pravidelné kontroly. Voda z kohoutku patii v Némecku
k nejvice provétovanym produktim a mutzeme ji bezpecné pit. Jedinou vyjimkou je voda
urcend pro kojence do véku Sesti mésici. Tu bychom méli nechat projit varem a potom
ochladit, nebo bychom m¢li pouzit balenou vodu specialné urcenou pro kojence. Opatrni
bychom m¢li byt i v nékterych starych budovach. Pokud maji olovnéné potrubi, vodu
z kohoutku bychom nem¢li pit. Odpovédi na vSechny otdzky ohledné pitné vody dostanete
u vaseho nejbliz§iho zdravotniho ustavu nebo dodavatele vody.

Balena stolni voda

Stolni voda obvykle neni piirodni produkt. Mlze byt tvofena zriznych druhli vody a
nepotiebuje Zadné oficidlni schvaleni. Stolni voda muze byt stdena na kterémkoli misté
a muZe obsahovat ur¢ité mnozstvi soli a pfidatnych latek.

Ptirodni mineralni voda

Pfirodni minerdlni voda pochazi zpodzemnich lozisek a obsahuje pfirozené mnozstvi
mineralt. Je staiCena v misté zdroje, oficialné schvalena a jeji kvalita se kontroluje. Pojem
»Zbavend zeleza® znamend, ze voda byla z optickych divodl zbavena Zeleza. Takzvané
,,odsifeni zajist'uje neutralni viini a chut’ vody.

Léciva voda

Léciva voda pochézi stejné jako minerdlni voda z podzemnich zdroji a patii ke klasickym
prirodnim lécivym prostfedkim. Jeji konkrétni ucinky zavisi na slozeni minerall a stopovych
prvkii. Vysoky obsah sirani mize podporovat traveni, magnesium muze normalizovat krevni
tlak a hydrogenuhli¢itan mize zabranit tvorb¢ ledvinovych kameni. Vysoky obsah vapniku (>
150 miligramii vapniku na litr) mze napiiklad pomoci pfedchézet nedostatku vépniku
a osteoporoze.



Slozeni mineréalnich latek a stopovych prvka obsazenych ve vodé mizeme zjistit z etikety.
Pokud je na etiket¢ napsano ,,vhodna pro pfipravu stravy s nizkym obsahem sodiku‘ nebo
»obsahuje hoi¢ik™, je pfesné stanoveno zakonem, kolik konkrétni slozky musi voda
obsahovat.

Co se skryva pod oznacenim prisad na etiketé?

Mineralni latka Oznaceni piisady H,OdHOty ‘obsahu mineralni
latky (na litr)

*  obsahuje sodik

* vhodny pii stravé *  vice nez 200 mg

Sodik s nizkym obsahem *  méné nez 20 mg
sodiku
Vapnik *  obsahuje vapnik *  vicenez 150 mg
Hot¢ik *  obsahuje hoicik *  vicenez 50 mg
Chlorid . obsahuje chlorid *  vice nez 200 mg
Siran . obsahuje siran *  vicenez 200 mg
Hydrogenuhlicitan ) 0 bs a h‘wu Je *  vice nez 600 mg
hydrogenuhli¢itan
*  obsahuje fluorid
*  povinné oznaceni
* upozornéni na  vicenez 1l mg
Fluorid etiketé, ze se tato . vice nez 1,5 mg
voda miize pit pouze * od5Smg
Vv omezeném
mnozstvi
* vice nez Img
Zelezo . obsahuje zelezo (nevhodné Zelezo)

Dalsi napoje
Co je kdy vhodné?

Voda se §t’avou

Kromé vody je k zahnéni Zizn¢ vhodn4 také voda s ovocnou ¢i zeleninovou §t'dvou smichana
vpoméru 2 dily vody na 1 dil §tavy. Stavy poskytuji vitaminy, mineralni latky
a fytochemikalie (biologicky aktivni latky obsazené v rostlinnych zdrojich potravin). Kdo ma
moznost volby mezi ovocnou $t'avou a nektarem, mél by zvolit ovocnou §t'avu. Ta se sklada
ze 100% S§téavy, zatimco ovocny nektar muze také obsahovat pfidany cukr. Podrobné
informace o obsazenych latkach se doctete na baleni.

Bylinné a ovocné ¢aje

Neslazené bylinné a ovocné ¢aje se také hodi k uhaseni zizné. Cajové sacky bychom méli
vzdy zalit varfici vodou a nechat nékolik minut vylouhovat. Tim jsou zni¢eny bakterie, které
¢aj muze obsahovat.

Mléko



MIéko a mlécné népoje nejsou z diivodu svého obsahu energie a tuku k zahnani zizn€¢ vhodné.
Jako potravina ale hraji v denni vyzivé dtlezitou roli.

Cerny ¢aj a kava

Cerny ¢aj a kivu bychom neméli pit, abychom uhasili Zizefi, protoZe kofein, popiipadé tein,
ktery obsahuji, mize pifi pfili§ vysokém davkovani vyvolat télesné potize. Zatim bylo
vyvraceno, Ze by kava odebirala télu vodu. Zvyk jizanskych narodd vypit ke kazdému Salku
kavy sklenici vody je vSak smysluplny.

Energetické napoje

Mezi sportovei a mladymi lidmi jsou takzvané energetické napoje velmi oblibené. Patii k nim
pfedevsim isotonické napoje, které se nabizeji ve formé€ praSku nebo hotového népoje.
Isotonické napoje obsahuji stejné mnozstvi rozpuSténych latek jako krev a proto je télo velmi
rychle pfijme. Tip: Stejného U¢inku dosdhneme, kdyz namichame napoj tvofeny jednou
tietinou $tavy a dvéma tfetinami vody. Energetické napoje Casto obsahuji mnoho cukru
a n¢kdy také kofein nebo dalsi stimulaéni latky.

Nealkoholické napoje

K nealkoholickym napojim patii slazené napoje jako Coca Cola a limonady. Nové studie
ukazuji, Ze cukr v kapalné formé sice poskytuje znacné mnoZzstvi energie, télo ho vSak
nevnima jako zasyceni. Pokud dlouhodobé pijeme slazené ndpoje, miize to vést k nartistu
télesné hmotnosti. Enormné rostouci spotfeba nealkoholickych ndpoji mezi mladymi lidmi
muze pfispivat k celosvétovému nartistu nadvahy.

Light produkty

Mnoho jidel a napoji je kromé své pivodni podoby k dostani také v ,,light* verzi. Ale pozor
— pojem ,light* neni pravné chranén. Light vyrobek mize tedy obsahovat trochu tuku, kalorii
nebo cukru, ale také trochu kofeinu, jako naptiklad obsahuje kdva bez kofeinu nebo trochu
alkoholu, coz se mlze tykat nealkoholického piva. Aby mohl vyrobek nést oznaceni ,,light®,
plati, Ze jeho energeticky obsah nebo obsah dané Zziviny musi byt snizen alespon o 30 procent.
,,Light* saldm ma vSak stale znacné vyssi obsah tuku nez napiiklad vafend Sunka.

Nahrazky cukru

Néhrazky cukru, jako jsou napiiklad ovocny cukr, sorbitol, xylit nebo mannit, se pouzivaji,
aby se zmeénil obsah cukru potravin nebo napoju. V téle jsou nahrazky metabolizovany bez
hormonu inzulinu, a tedy pomaleji pfijimany. Chutnaji stejné sladce jako rafinovany cukr
(sachardza). Nicméng také poskytuji energii, a to asi dvé az Ctyfi kcal na jeden gram. Oproti

béznému cukru je Gspora kalorii minimalni a poziti velkého mnozstvi ndhrazek cukru mtize
vést k zazivacim problémim.

Sladidla

Sladidla naproti tomu neobsahuji zadnou nebo téméef zadnou energii. Mezi sladidla patii
mimo jiné sacharin, cyklamat, aspartam, acesulfam-K. Maji daleko sladsSi chut’ nez cukr. Pti
pravidelné konzumaci nastava nebezpeci navyku na nadmérné slazeni.

Alkohol
Alkohol by méli pozivat pouze dospéli a to v malém mnozstvi. Podle Némecké spolecnosti
pro vyzivu (Deutsche Gesselschaft fiir Erndhrung) se tolerované mnozstvi alkoholu pohybuje



u zen okolo 10 gramti a u muzl 20 gramt denné. Ze zdravotnich divodii bychom tuto davku
nemé¢li prekracovat. Piehled obsahu alkoholu riznych népoji poskytuje nize uvedena tabulka.

U mladych lidi je predevSsim nebezpecna stale rostouci spotieba alkoholickych limonad.
Alcopops jsou alkoholické limonady, které se nabizeji uz jako hotové michané limonady. Jsou
oblibené pfedevsim u mladych lidi, kteti diky sladké chuti a limonddovému aroma obsazeny
alkohol sotva vnimaji.

Priumérny obsah alkoholu a energie v alkoholickych napojich

obsah alkoholu obsah alkoholu obsah energie

napoj mnozstvi (vol. -%) (2) na mnozstvi (k cva 1 ) na
mnozstvi
alcopops rlniahev 275-330 556 11,0-15,1 200
pivo 1 sklenice, 0,31 4,8 10,8 117
vino 1 sklenice, 125 1 T 29
ml
sekt 1 sklenice, 100 1 8.7 22
ml
{1hoy1ny (napt. 1 sklenicka, 20 33 5.3 37
Zitné) ml

Pro¢ musime jist?

Strava ndm poskytuje jak latky dilezité pro stavbu, fungovani a regeneraci tcla, tak energii.
Tu potiebujeme pro srdecni ¢innost, dychani, rist, nasi kazdodenni praci a stejné tak pro
télesny pohyb. Také pro regulaci tepla je zapotiebi energie. V zavislosti na pohlavi, veéku,
vysce a fyzické ndmaze potiebujeme vice ¢i méné energie. V piipad¢€, ze je mnozstvi piijaté
energie prostfednictvim stravy stejné jako vydanad energie, je naSe télesna hmotnost
konstantni. Pfijiméme-li vice energie nez spotfebujeme, pfibirdame na vaze. Naopak, pokud
drzime dietu a pfijimdme méné energie neZ obvykle, hubneme. Jednotkou energie je
kilokalorie (kcal) nebo megajoule (MJ), 1MJ = 293 kcal a 1 kcal = 4,184 kJ. Energii
pfijimame v podob¢ takzvanych makrozivin: bilkovin (proteintt), sacharidi a tukd.

Hlad a sytost

Nase stravovani je fizeno mnozstvim mechanizmi, ke kterym patii naSe psychika a rizné
hormony. SloZité vzajemné plisobeni téchto faktort reguluje hlad a sytost stejné tak jako chut
k jidlu a ptijem potravy. Zejména ¢ast mozku hypothalamus reaguje na rizné podnéty, jako
jsou vuné, chut’ nebo nizké hladina cukru v krvi. Ta je mimo jiné fizena hormony inzulinem,
leptinem a glukagonem. Mechanizmy hladu, nasyceni a soulad hormont a signalnich latek
jsou velmi rozmanité. Je to ziejmé ze skuteCnosti, Ze tyto souvislosti nejsou dodnes uplné
prozkoumany. Napfiiklad i malé hormonalni zmény jako tfeba mirné zvySena nebo snizena



¢innost §titné zlazy ovliviuji koncentraci hormont v téle a tim i potfebu energie. SniZzena
¢innost §titné zlazy vede spiSe k pribyvani na véze, jelikoz se metabolismus celkoveé zpomali,
zatimco zvySena Cinnost $titné zlazy se projevi podrazdénosti, zrychlenym pulsem a ubiranim
na vaze.

Kolikrat denné se doporucuje jist?

Stale znovu se diskutuje o tom, kolikrat za den bychom méli jist tak, abychom byli schopni
vykonu a predesli nadvaze. Doporuceni se vétSinou pohybuji mezi dvéma az péti jidly.
Doposud vsak neexistuji zadné jednoznacné udaje o tom, kolik jidel je pro metabolismus
optimalni. Nas tip: Kdo dava prednost malym porcim, vystaci si se tiemi hlavnimi jidly
a dvéma svacinami. Pii malém obcerstveni by mél sdhnout po ovoci, zeleniné¢ a mlécnych
vyrobcich. ,,Dobii stravnici®, ktefi maji problém prestat jist, i kdyz uz se citi syti, by m¢li
zustat u tfech jidel. Je u nich vétsi riziko, Ze si nevystaci s malou svacinkou a pifijmou tak
ptilis mnoho energie. Nedoporucuje se neustale néco ukusovat, zejména sladkosti nebo

brambuirky a podobné pochoutky. Zatézujeme tim hladinu cukru v krvi a $kodime svému télu.

Spravny vybér potravin

Pyramida potravin

Obecné plati, Ze neexistuji dobré a Spatné potraviny, rozhodujicim faktorem je spravna
skladba potravin. Jak ale takova skladba vypada? Pyramida potravin Vam muze byt dobrym
voditkem pii spravném vybéru. Cim niZe jsou potraviny v pyramidé uvedeny, tim vice byste
jich méli jist.

Prvni stupen — pijte dostatek tekutin

Dostatecny ptijem tekutin, coz znamend minimalné¢ 1,5 litrii denné, je pro vykon dilezity.
Voda, voda se S§tavou nebo neslazeny bylinny nebo ovocny ¢aj jsou nejlepsi volbou. Sladké
limonady sice poskytuji energii, ale zadné ziviny. Kromée toho zizen neuhasi.

Druhy stupen — Ovoce a zelenina

Ovoce a zelenina by mély patfit k nejvice zastoupenym potravindm na jidelni¢ku. Poskytuji
malo energie, ale zato hodné vitaminli, mineralnich latek, vlakniny a fytochemikalii. Tyto
chutové, pachové a barvivové latky mohou chranit pifed kardiovaskularnimi nemocemi
arakovinou. Vedle zeleniny by nemély chybét lusténiny, jako jsou fazole, hrach a Cocka,
nebot’ poskytuji cenné bilkoviny, stejné¢ jako vlakninu a vitaminy. Doporuceni zdravotni
kampané ,,5 krat denné* spociva v péti porcich ovoce a zeleniny denné a déli se na dveé porce
ovoce a tfi porce zeleniny. Jedna porce pfitom odpovidd plné hrsti, u (malych) déti
odpovidajicim zpGsobem méné€. Jednu denni davku ovoce a zeleniny muzeme nahradit
sklenici dzusu. Mezi iniciatory kampan¢ ,,5 krat denné* patii zejména Némecka spolecnost
pro boj s rakovinou (Deutsche Krebsgesellschaft), Némecka spolecnost pro vyzivu (Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung) a dalsi zdravotni instituce.

Treti stupen — potraviny, které zasyti

Potraviny, které nds zasyti, jako naptiklad celozrnny chléb, miisli bez piidaného cukru, ryze,
brambory a celozrnné téstoviny by mély tvofit nejméné 50 procent piijaté energie za den.
Vedle energie poskytuji také dalezité sacharidy, vlakninu a vitaminy skupiny B. Obsahuji také
Skrob, ktery zdsobuje mozek a svaly energii.



Ctvrty stupeii — povzbuzujici prostiedky

MIéko a mlécné vyrobky jako jsou syr, jogurt a tvaroh by mély byt na jidelnicku kazdy den.
Poskytuji vapnik dilezity pro kosti, dale fosfor, vysoce cenné bilkoviny, lehce stravitelné tuky
a pro télo dobfe vyuzitelné sacharidy v podobé mlééného cukru (laktézy). Kromé toho
obsahuji vitaminy skupiny B, v tucich rozpustné vitaminy A a D a také jod a fluorid. Chcete-li
uSetfit energii, je uZite¢né volit nizkotuéné vyrobky obsahujici 1,5 procenta tuku.

Paty stupeii — Opravdovy/spravny tuk

Bez tuku nemtizeme zit. Tim, ze pfijimame tuk, jsme zasobeni vitaminy rozpustnymi v tucich
a esencialnimi mastnymi kyselinami, které télo samo neumi produkovat. Némecka spolecnost
pro vyzivu (Deutsche Gesselschaft fiir Erndhrung) doporucuje pfijimat maximalné 30 procent
energie v podob¢ tuku.

Sesty stupeii — Sladké pochoutky

Sladkosti, kolace, sladké pecivo nebo sladké limonady obsahuji vétSinou hodné tuku a/nebo
cukru, a proto bychom si je m¢li dopravat pouze v malém mnozstvi. Je jedno, jestli zvolime
c¢okolddu nebo gumové medvidky, zalezi na mnozstvi. Kdo si na sladkém pochutnava
umirnén¢, nemusi mit Spatné svédomi. Nakonec od narozeni mame radi sladké, nebot uz
mateiské mléko mé sladkou chut. Kdo si striktné¢ odiika sladkosti, dosahne casto opaku.
S velkou chuti jich pak spotada velké mnozstvi.

Priklad jak jist vice ovoce a zeleniny (5 porci)

Snidané: 1 sklenice Cerstvé vymackané pomerancové $tavy, celozrnnd houska s marmeladou
nebo 1 krajic chleba se syrem a nakladanou okurkou

Svacina/ptesnidavka: 1 ptirodni (bily?) jogurt s Cerstvymi jahodami

Obéd: kuteci prsa s brambory, hraskem a mrkvovym salatem
Odpoledne: 1 kus ovoce

Vecer: michana vajicka s houbami a rajcaty, chléb

Pro¢ jsou celozrnné produkty lepsi?

V celozrnnych produktech je cukr obvykle vazan jako Skrob a nedostane se okamzité¢ do krve,
ale $tépi se pomalu. Tim je udrZzovana konstantni hladina cukru v krvi a t€lo nemusi vyluovat
tolik inzulinu. Celozrnné produkty zasyti na delSi dobu a obsahuji vice vitaminii a mineralnich

latek nez produkty z bilé mouky, které¢ poskytuji mnoho ,,prazdnych* kalorii — to znamena
hodné energie a malo zivin. Vysoky pfijem vldkniny navic umoziuje dobré traveni a mize
chranit pred rakovinou tlustého stieva. Némeckd spolecnost pro vyzivu (Deutsche
Gesselschaft fiir Erndhrung) doporucuje jist denné nejméné 30 gramt vlakniny.

Pii nakupu mouky dbejte na velikost namletych zrn (typ mouky). Cim je &islo oznacujici typ
mouky vyssi, tim je mouka cenngjsi, protoze obsahuje povrchové vrstvy zrna. Mouka typu



1700 nebo 1050 obsahuje vice bilkovin, vitamind, minerdlnich latek a vlakniny nez biléd
mouka typu 405.

Priklad: Takto pFijmete za den 30 gramu vlakniny

Réano: 50 gramii miisli z ovesnych vlocek, 1 jablka, 2 platky celozrnného chleba
V poledne: 100 gramii kvétaku, 100 gramt brokolice, 200 gram@ brambor
Odpoledne: 1 velka hruska

Vecer: 1 mala celozrnna houska

Jak zdravé jsou maso, uzeniny, ryby a vejce?

Maso a uzeniny

Poskytuji cenné bilkoviny, zelezo pro tvorbu krve, zinek pro imunitni obranu a mnoho
vitamin® skupiny B. Uzeniny vSak €asto obsahuji mnoho skrytych tukd, proto je rozumné
vybirat ty nizkotuéné. Sunka, kriiti prsa a petené obsahuji méné tuku neZ jitrnice, saldmy
a mleté maso. Maso a uzeniny bychom neméli jist ¢astéji nez dvakrat az ttikrat tydné.

Vejce

Vejce obsahuji mnoho vitamini a zeleza, ale také hodné cholesterolu. Lidé citlivi na
cholesterol by proto nem¢li jist vice nez jedno nebo dvé vejce tydn€. Mnoho produkti jako
jsou kolace nebo hotové vyrobky uz vejce obsahuji.

Ryby

Zejména motské ryby, jako je sled’, makrela a losos, poskytuji jod pro zdravi §titné zlazy
a omega-3 mastné kyseliny, které chrani kardiovaskularni systém. Ryby by proto mély byt
jednou az dvakrat tydné na jidelnicku.

Pro¢ je diilezité, abychom nepfijimali prili§ mnoho tuku?

Jeden gram tuku ma vice neZ dvojnasobnou energii jako stejné mnozstvi bilkovin nebo
sacharidi. Mnozstvi piijaté energie bychom méli prizpiisobit zivotni situaci, nebot’ vétSina lidi
ma sedavy zpisob zivota a nedostatek pohybu. Kdo dba na to, aby spalil pfijaté tuky, mize
predejit obezité.

Ktery tuk je spravny

Rozhodujicim faktorem je spravné sloZeni. Zakladnim pravidlem je, Ze rostlinné tuky
obsahuji vice nenasycenych, a tim padem i zdravé¢jSich mastnych kyselin nez zivocisné tuky.
Proto radéji Setfete maslem a sadlem a pouzivejte fepkovy, s6jovy a olivovy olej. Pozor dejte
u hotovych dressingli a majonéz, stejn¢ jako polévky a omacky ze sacku a hotova jidla
obsahuji ¢asto velmi mnoho neptiznivych tuki, tedy nasycenych tuki.

Skryté tuky
Casto se podceniuje, kde se mohou tuky ,,ukryvat®. Uzeniny, syr a pecivo vétSinou obsahuji
vysoké mnozstvi tuku, ktery neni na prvni pohled videét.



Tipy pro usporu tukii
*  pfi vybéru salamu a syrt zvolte nizkotu¢né produkty

*  pijte nizkotu¢né mléko obsahujici 1,5 procenta tuku misto plnotu¢ného mléka, které
obsahuje 3,5 procent tuku

. croissanty obsahuji pfili§ tuku, zvolte radéji housky

*  misto smaZenych hranolek si dejte vafené brambory

Vitaminy apod.
Vitaminy

Vitaminy musime ziskat z potravy, nebot nase télo je (aZz na vyjimky) neumi samo
produkovat. Vitaminy se na zaklad€ svého ucinku v téle dé€li na vitaminy rozpustné ve vodé a
vitaminy rozpustné v tucich. Vitaminy rozpustné ve vod¢ se v téle témer neukladaji, a proto
musi byt neustile pfivadény. Vitaminy rozpustné v tucich nemusime pfijimat nepfetrzité,
nebot’ se ukladaji v tukovych tkanich téla. Vysoky pfijem vitaminG rozpustnych v tucich
zpusobeny napiiklad konzumaci vysokych davek doplikti stravy miize vést k predavkovani.
V pfipadé, ze jsou vitaminy pfijimany prostfednictvim potravin, k tomuto nebezpeci
nedochazi. Kolik jednotlivych vitaminti potiebujeme a v jakych potravinach jsou obsaZeny,
ukazuje nasledujici tabulka:

vitaminy
ve vode¢
rozpustné
vitaminy

vitamin B1

vitamin B2

vitamin B6

Niacin (vit. B3)

funkce v téle
dulezity pro
nervovy systém
a tvorba energie
v téle

dulezity pro
plet, o€i, nehty
a rust téla

traveni
bilkovin,
detoxikace,
dalezity v
téhotenstvi

tvorba a
odbouravani
tukd, bilkovin a
sacharidu

vyskyt

vepfové maso,
celozrnné
vyrobky,
lusténiny

mléko, jatra,
zelenina

maso, ryby,
celozrnné
vyrobky,
lusténiny

ryby, celozrnné
vyrobky,
ofechy,
lusténiny

potieba za den
1,0-1,4 mg,
obsahuje napf.
120g veptového
masa

1,2-1,6 mg.,
obsahuje
napt. 500 ml
mléka a 200 g
kadetavé
kapusty

1,2-1,6 mg,
obsahuje napf.
150 g lososa

13-17 mg,
obsahuje
napi. 500g
pSeni¢ného
celozrnného
chleba



kyselina
pantothenova

biotin

vitamin B12

kyselina listova

pomdhd proti
onemocnéni
vlasu a sliznice,
odbourava tuky,
bilkoviny a
sacharidy
dulezity pro
plet a vlasy,
podporuje
metabolické
procesy
vystavba latky
bunécéného
jadra, tvorba
cervenych
krvinek

dilezitd pro
bunééné déleni,
hojeni a rust
svall a bunék

podporuje
imunitni
systém,

ryby, zelenina,
celozrnné
vyrobky, jatra

vnitinosti,
vejce, soja,
ovesné vlocky

maso, ryby,
vejce, mléko

zelenina,
lusténiny, jatra

ovoce, zelenina,

6 mg, obsahuje
napf. 300g
Zampiond

30-60 pg,
obsahuje
naptiklad 100g
jater

3 pg, obsahuje
naptiklad 1
vejci a 150g
jogurtu

400-600 pg,
obsahuje
napiiklad 250g
kadetavé
kapusty

100-150mg,
obsahuje

vitamin C zabranuje brambory naptiklad 100g
zanétim a ¢erného rybizu
krvaceni
posileni
imunitniho
systému,
protizanétlivy, rostlinné oleje, 12-15 mg,
o ochrana pfed celozrnné obsahuje
vitamin E , . o
volnymi produkty, napfiklad 50g
radikaly, listovazelenina ofechl
dilezity pro
rozmnozovaci
organy
\% tucich
rozpustné
vitaminy
potfebny pro : 1 60-80 HE
vitamin K tvorbu faktorti | ICC’ obili, obsahuje

rostliny napiiklad 100g

srazeni krve , )
kyselého zeli



vitamin D

vitamin A
(retinol)

reguluje obsah
vapniku a
fosfatu, tvorba
kosti, podporuje
vstiebavani
vapniku

dilezity pro
rust, funkci a
ochranu pleti,
o¢i a sliznice

moiské ryby,
celozrnné
produkty, vejce

jatra, mléko,
ryby, jako
pfedstupen
v rostlinach
(betakaroten)

5 pg, obsahuje
napiiklad 100 g
platyse

0,8—-Img.,
obsahuje
napiiklad 90g
mrkve

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky potiebujeme pro rist kosti, zubli, tvorbu krevnich bunck
a hormonti. PfenaSeji ale také podnéty mezi nervovymi buiikami, aktivuji enzymy pro
optimalni metabolismus a napinaji tkan¢ tim, ze v bunikach zajisti spravné tlakové podminky.

Mineralni latky

Funkce v téle Vyskyt Potfeba za den

stabilita kosti a zubt, . s 1000 B 1200 g

srazlivost krve mléko a mlécné obsahuje napiiklad
vapnik . . produkty, kadefava 500 ml mléka, 100g

ochrana pfed

alergiemi kapusta Goudy a 300g

kadetavé kapusty

tvorba a vyuziti brambor Senice 700 mg, obsahuje

fosfor energie, udrzba kosti \ Y, PSenice, naptiklad 750 ml
. chléb, maso, mléko X

a zubl mléka

izgulsucrfék()bsa;g brambory, mlécné 2000 mg, obsahuje
draslik Y Dunek, vyuziy produkty, maso, naptiklad 450g

sacharidt, dulezity .

« ryby, suSené ovoce brambor

pro srde¢ni ¢innost

zasobovani energii, 300-400 mg,

pfedchazeni kie¢im, zelenina, ofechy, obsahuje napiiklad
hot¢ik pomaha pii stresu, ovesné vlocky, obili, 300g Spenatu a 300g

snizuje hladinu mléko, banany pSenic¢ného

cholesterolu celozrnného chleba

regulace obsahu 550 mg, napt.

, Vody’, 0V11VIVl’l.,l je sunka, maso, mrkve, obsahuje napftiklad
sodik krevni tlak, pfijem =, ), 1 0 0 g
Spenat, tvrdy syr NV

cukru a psSenié¢nozitném

aminokyselin chlebu

regulace obsahu 830 mg, obsahuje
chlorid vody, regulace sul na vateni a naptfiklad 100g

obsahu zdsaditych moftska sil pSeni¢ného

kyselin toastového chleba
Stopové prvky

Funkce v téle

vyskyt

potieba za den



tvorba krve,

maso, ofechy,
zloutek, jatra,

12 mg, obsahuje
naptiklad 100g

zelezo okysli¢ovanikrve, lusténiny. derns celozrnného zitného
tvorba hemoglobinu N Y Y chleba a 100g bilych
koten .
fazoli
funkce Stitné zlazy, jodovanéd sul, 200 pg, obsahuje
2 d regulac e motské produkty, naptiklad 200g
] metabolismu a mofské fasy, moiské @ aljaSského motského
télesné teploty ryby lososa
posilnéni imunitniho obili, luSténiny, 7-10 mg, obsahuje
. systému, dulezité wvnitfnosti, motfské naptiklad 150g
zinek , . L% .
pro plet’ a vazivovou plody, mlé¢&né hovéziho masa a 50g
tkan produkty ementalu
stabilita kpst1 a zubp, ryby, vnitinosti, 2,9-3,8 mg,
omezuje vznik S L. . o
fluor , , ., obili, ¢erny caj, obsahuje naptiklad
ustnich bakterii, e, . 1w
., mineralni voda 350 ml cerného caje
hojeni ran
elasticita tkani,
selen soucast proteind, ryby, maso, mléko, 30-70 pg, obsahuje

metabolismus, vaze
volné radikaly

vejce, ofechy, jatra

napftiklad 40 g sled¢

Jak dobfe jsme zasobeni Zivinami?

U vétSiny zivin je zasobeni v Némecku v priméru dostatecné. Vyjimkou je vitamin D,
kyselina listova, pfipadné vitamin E a jod. Strach, Ze naSe potraviny jiZ neobsahuji tolik latek
jako dfive, je neopodstatnény. Nutri¢ni obsah ovoce a zeleniny se bézné lisi v zavislosti na
odridé, zralosti, ptid¢ a skladovani. Obvyklé potraviny obsahuji i dnes mnozstvi Zivin, které
umoziuji optimalni vyzivu.

Dopliiky stravy
Dopliiky stravy nejsou léky, ale potraviny, které:
*  jsouurCeny k doplnéni celkové stravy,
*  obvykle pfedstavuji koncentrat zivin se specifickym vyzivovym ucinkem,
*  jsou na trh uvadény v odméfeném malém mnozstvi v davkovéni, jako jsou kapsle,
tablety, prasek, ampule.

Dopliiky stravy — klady a zapory
Spousta lidi sahne po dopliicich stravy ze strachu, ze piijimaji pfili§ méalo zdravych vitamindg.
Jak je ale zdravé jimi zpestfit nasi stravu? Mnozi nevédi, ze nadmérné zasobeni nékterymi

vitaminy a mineralnimi latkami mtze télu také Skodit. Pfijimaji-li naptiklad téhotné zeny
v prvnich mésicich pfili§ vitaminu A, mize byt dit€ ve svém vyvoji naruseno.

Vyhody doplikli stravy jsou nasledujici: pfi dneSnim obvyklém zplsobu Zivota —
jednostranné strave, stresu a znecisténi zivotniho prostfedi — jsou doplilkky stravy nutné.
Zajistuji ptisun Zivin a predchdzeji nemocim.

Nevyhody: Vyvazena strava poskytuje vSechny potiebné ziviny v pfiméfeném mnozstvi. Dalsi



vitaminy jsou zbytecné a dokonce mohou Skodit.

Co byste méli védét o dopliicich stravy
Kdo se pestie a plnohodnotné stravuje, obecné zadné doplnky stravy nepotiebuje. Mnoha
tvrzeni reklam na dopliiky stravy jsou spornd a védecky neopodstatnéna.

Pokud 1 presto uZivate dopliky stravy, dbejte na to, abyste nekombinovali vice piipravka.
Mohlo by dojit k predavkovani.

V mimotadnych situacich jako je téhotenstvi, kojeni, nemoc, stres, sport a stafi je potieba
zvlast vysoky piisun zivin. Zde mohou byt v ojedinélém piipadé dopliky stravy smysluplné.
K jejich uzivani bychom se vSak méli uchylit az po konzultaci s odbornikem na vyzivu nebo
lékafem. Bud'te ale opatrni, nebot’ zmény ucinku s Iéky se nedaji vyloucit.

Mnoho produktl (naptiklad multivitaminové dZusy, snidafiové ceredlie a kukufi¢né lupinky)
jsou jiz obohacené vitaminy. Pfijem dalSich vitamini maze byt Skodlivy.

Zavér:

Ovoce a zelenina jsou vzdy lepsi nez potravinové doplnky. Pro¢? Protoze poskytuji nejen
vitaminy a mineralni latky, ale i bioaktivni latky, jako jsou napiiklad fytochemikalie. Né&které
znich jesté nejsou fadné identifikovany a popsany. Potravinové doplitky obsahuji vétSinou
jenom nékteré izolované latky.

3. KOMENTAR PREKLADU

V této casti prace predkladdm prekladatelskou analyzu vychoziho textu, zabyvam se
prekladatelskymi problémy, které pri prekladu nastaly, a zpisobem jejich feSeni. Dale na
konkrétnich prikladech popisuji jednotlivé prekladatelské posuny.

3.1. Profil cilového textu

Dle mého ndzoru je velice nepravdépodobné, Ze by pteklad zvoleného textu skute¢né byl
vydén a tedy prezentovan Ceskému Ctendfi. Stanovila jsem si proto pouze hypotetické zaddni
prekladu. V ¢eském prostredi by preklad mohl vyjit, stejn€ jako v pfipad€ origindlu, v podobé
brozury vydané pojistovnou nebo jinou organizaci, kterd je spjatd se zdravou vyZivou
a zdravym Zivotnim stylem. MoZnd by také byla publikace (zfejmé vSak jen Casti textu)
v lifestylovych cCasopisech nebo internetovych serverech, které se na dané téma zamétuji
a zvefejnuji podobné typy textu.

3.2. Prekladatelskd analyza vychoziho textu

Prekladatelskd analyza je nezbytnd pro spravné pochopeni origindlniho textu a nasledny vybér
vhodné prekladatelské metody. Vychozi text jsem analyzovala na zdkladé modelu textové
analyzy Christiane Nordové (Nordovd, 1991).

3.2.1. Vnétextové faktory
Nordova fadi mezi vnétextové faktory autora, vysilatele, zdmér vysilatele, pfijemce, médium,
misto, ¢as a motiv. Podle tohoto modelu jsem vychozi text analyzovala.

3.2.1.1. Vysilatel a autor textu

Zajimavé je, Ze vysilatel textu v tomto pfipad¢€ neni totoZny s autorem textu. Vysilatelem je
némeckd pojistovna Techniker Krankenkasse, kterd publikaci uvefejnila na svych
internetovych strankach, kde je volné ke stazeni. Napsanim textu pojistovna povéfila



némeckou odbornici na zdravou vyZivu doktorku Gundu Backes. V samotné publikaci neni
o autorce zadna zminka, informace o ni si vSak muZe ¢tendf snadno dohledat na internetu.
Doktorka Gunda Backes vystudovala na univerzité v Bonnu ekotrofologii (nauka o vyzivé

Clovéka). Absolvovala také studijni pobyty v Itdlii a ve Velké Britinii. Po cely svij
profesiondlni Zivot se pohybuje v oblasti zdravé vyZzivy. V roce 2005 zalozila agenturu
NutriComm, kterd nabizi sluzby, jako jsou vyZivové poradenstvi, zdravotni kurzy apod. Déle
pusobi jako mluvéi Némeckého ustavu pro vyzkum vyzivy (Deutsche Institut fiir
Erndhrungsforschung), je ¢lenkou Némecké spolecnosti pro vyzivu (Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung - DGE) a Spolku berlinskych novinéit (Verein Berliner Journalisten e.V.). PiSe
¢lanky do odbornych Casopisti, porddd semindre a Skoleni o zdravé vyziveé. Nékolik rozhovort
s ni Ize nalézt i na internetu. Dle téchto informaci je zfejmé, Ze je v oblasti vyZivy zkuSenou
odbornici, a dalo by se ocekdvat, Ze text bude odborného razu. Publikace vSak vySla v rdmci
pojistovny Techniker Krankenkasse, kterd autorce jist€¢ dala instrukce o tom, jaké informace
by pfirucka méla obsahovat. Autorka tak musela zohlednit fakt, Ze je broZura urena vSem,
ktefi se chtéji dozveédét néco o zdravé vyZivé, a text vystavit tak, aby poslouzil Siroké
vefejnosti. Text napsala exkluzivné na zakdzku pro némeckou pojiStovnu, nikde jinde nebyl
publikovén.

3.2.1.2. Zamér (intence) vysilatele

Zamérem pojisStovny Techniker Krankenkasse je poskytnout zdkladni informace o zdravé
vyZivé co nejSirSimu okruhu zdjemct, a tim wukdzat svym klientim (stdvajicim
i potencidlnim), Ze dbd na jejich zdravi. Velmi ziejmé jsou v textu projevy intence apelové.
Autorka se Casto obraci na samotného Ctendfe a snazi se v ném vzbudit reflexi nad danou
problematikou — tedy nad tim, jak se sprdvné a zdravé stravovat. Vedle osvéty Siroké
vefejnosti mize byt zdmérem i ziskani dalSich klienti pro pojistovnu, protoZe se v podstaté
jednd o propagacni materidl. Publikace takového textu tedy miZe byt strategicky obchodni
tah.

3.2.1.3. Motiv (podnét) komunikace

Prilezitosti ke komunikaci je neustdle aktudlni téma zdravé vyZivy. Vedle zdkladd zdravé
vyZivy, spravného vybéru potravin nds publikace informuje také o novych trendech v oblasti
stravovani, alternativnich forméach vyZivy, biovyrobcich a nemocech, které se stravovanim
souviseji. Publikace je popularizacni prirucka, kterd vzhledem ke svému pomérné malému
rozsahu, neposkytuje hlubsi pojednéani o probiranych tématech.

3.2.1.4. Adresat (prijemce) textu

Vychozi text neni primarné urcen, jak by se mohlo zdét, klientim pojistovny Techniker
Krankenkasse, ale Siroké vefejnosti. Muzeme predpoklddat, Ze potencidlni pfijemce na
publikaci narazi, kdyZ bude hledat na internetovych strankdch pojiStovny informace
o pojisténi. Avsak prijemcem textu miiZze byt i nékdo, kdo s pojistovnou nema nic spole¢ného
a pouze na internetu hleda informace o zdravé vyZzivé, a internetovy vyhleddvac ho dovede na
stranky pojistovny, na kterych je publikace uverejnéna. Takova situace je v podstaté Zadouct,
protoZe, jak jiz bylo zminéno, jednd se o propagacni materidl. Vychozi text je tedy urcen
Siroké némecké (némecky mluvici) spole¢nosti. Ctendfem této populdrnd naucné piirucky
miZe byt kdokoliv, kdo se zajima o zdravou vyzivu. PfestoZe je zdrava vyziva téma, které
zajima predev§im Zeny, jiZ v uvodu publikace je feCeno, Ze je urCena i muzim. BroZura je
adresovédna hlavné dospélym, protoZe se v ni objevuji terminy z oblasti mediciny, biologie,
chemie a dietologie. Nepredpokldda se, Ze by Ctendfem textu byl odbornik na dané téma, ale
Clovék se zdjmem o véc a kladnym postojem k zdravému Zivotnimu stylu. Autorka u Ctendre
neoc¢ekava hlubsi znalosti v této oblasti, pouze urcitou intelektudlni droven.



3.2.1.5. Médium (kanal)

Publikaci Erndhrung — Bewusst geniefien und gesund bleiben vydala némeckd pojiStovna
Techniker Krankenkasse, kterd je jednou z nejvétsich némeckych pojistoven. Pojistovna sidli
v Hamburku a zaloZena byla roku 1884. M4 na 9,4 miliond pojisténct. Kompletni publikace
je dostupna online na webovych strankach pojistovny, kde je volné ke stazeni v PDF formatu.
Kromé této brozury je zde publikovdno jedendct dalSich broZur, jejichZ tematika je pomérné
Sirokd. Zabyvaji se napiiklad alergiemi, stresem, pohybem, ale také cestovni horeCkou.
Vsechny broZury maji jednotnou formu — jsou ke stazeni v PDF formatu, maji rozsah 20 — 60
stran, jsou barevné a obsahuji mnozstvi fotografii, které text dopliuji. BroZury vSak nejsou
k dostani pouze v elektronické podobé, zdjemce si je mizZe bezplatné objednat také v tiSténé
formé.

3.2.1.6. Misto a Cas

Brozura byla poprvé publikovadna v roce 2008 na oficidlnich webovych strdnkdch némecké
pojistovny Techniker Krankenkasse (www.tk.de). Od této doby je kazdy rok aktualizovéna,
naposledy v prosinci 2014. Pro pieklad jsem zvolila nejnovéjsi verzi. Text origindlu miZeme
tedy povazovat za soucasny, stejn¢ jako jeho téma, které je stdle aktudlni, tedy

nadCasové a v podstaté globdlni, protoze se tykd nés vSech.

Jelikoz je Casovy rozestup mezi vydanim origindlu a pfekladem pouze jeden rok, neni Casovy
rozdil v prekladu zohlednén. Presto by vSak mohly v disledku ¢asového rozestupu mezi
origindlem a ptfekladem vzniknout pfipadné rozdily. Autorka napriklad zminuje nové trendy
ve stravovani, které po dobé uplynulé od vydani broZury nemuseji byt pravé nejnové;jsi. Dalsi
nesrovnalosti by mohly nastat v pripadé vysledkli novych studii o jednotlivych potravinidch
a zdravé stravé obecné, protoZe tato oblast se neustdle vyviji. Usoudila jsem vSak, Ze po
pouhém roce budou tyto rozdily minimdlni, proto neni nutné pfeklad aktualizovat.

Za misto vydani lze povaZovat némeckou pojiStovnu Techniker Krankenkasse, kterd sidli
v Hamburku. Na preklad nemé velky vliv skutecnost, Ze byl vychozi text vydan v Némecku
a je primdrné urcen pro némecké publikum, protoze hlavni téma je obecné zndmé po celém
svété a neni vdzdno na némeckou kulturu. ProtoZe se jednd o dokumentarni preklad, nevadi
ani to, Ze napiiklad situace tykajici se biovyrobkl se miZe v zemi cilové kultury liSit od
situace v Némecku, kterd je v textu popsana. Déle je v textu uvedena fada ndzvi némeckych
instituci, které jsem pro srozumitelnost preloZila, a v zdvorce vzdy uvadim ptivodni némecké
znéni. Ndzvy téchto instituci jsem nemohla piesné ptelozit, protoze se jednd o némecké redlie
a v ¢estiné pro né vétSinou neexistuje vhodny ekvivalent.

3.2.1.7. Funkce textu

V rozboru vnétextovych faktorti vychoziho textu bych se také rdda vénovala textovym
funkcim. Christiane Nordova je ve svém modelu pfekladatelské analyzy sice k vnétextovym
faktoriim netadi, ale pravé na zdklad¢ analyzy ma prekladatel funkci textu stanovit. Myslim,
Ze je proto na mist€ vénovat Cast této kapitoly textovym funkcim. V odborné literature
existuje rada klasifikaci funkci, které text mtize plnit. Rozhodla jsem pro rozdéleni textovych
funkci podle Jakobsona (Jakobson 1995, s. 74-105), ktery je rozd€luje na Sest zdkladnich
okruht, a to referen¢ni, expresivni, fatickou, konativni, poetickou a metajazykovou funkci.
Vétsina textd md zdroven vice funkci, priCemz jedna z funkci je dominantni a ostatni
sekundarni. Vzhledem k tomu, Ze publikace Erndhrung — Bewusst geniefien und gesund
bleiben je koncipovana jako populdrné nau¢nd prirucka, kterd md Ctendfi zprostiedkovat
informace o daném tématu, prevazuje v textu funkce referencni. JelikoZ se v podstaté jedna
o propagacni materidl, je zde také vyrazné zastoupena funkce konativni, pomoci které se
autorka obraci na ¢tendfe a snazi se jim poradit, jak mohou zlepSit své stravovaci ndvyky. Tato
funkce se projevuje predev§im uZitim rozkazovaciho zplsobu (naptiklad: Essen Sie



regelmdfig und in Ruhe.) Dale se v textu vyskytuje funkce fatickd, pomoci které autorka
udrzuje kontakt s adresiatem. Tato funkce se Casto projevuje uzitim feCnickych otdzek
(napriklad: Doch was heifst eigentlich gesund?) Na nékterych mistech textu muzeme najit
i prvky funkce expresivni (naptiklad: Korner und Karotten — das schmeckt doch nicht!), nebo
funkce poetické (naptiklad: Hungern Sie nicht den ganzen Tag, das fiihrt abends zwangldufig
zu Heiffhungerattacken.).

3.2.1.8. Stylistické zatazeni textu

Pii analyze vychoziho textu povazuji za velmi dilezité i stylistické zarazeni textu, a to
i presto, Ze ho Nordovad mezi vnétextové faktory opét nefadi. Z hlediska funk¢nich stylt bych
zatadila publikaci Erndhrung — Bewusst genieflfen und gesund bleiben ke stylu populdrné
nau¢nému, ktery Jan Chloupek a kolektiv popisuji ndsledovné: “Tyto texty se obraceji
k zdjemci, ktery md jen obecné poznatky z oboru, a tomu se podrizuje jak vybér faktii, tak
i forma zpracovdni, které se beletrizuje. Jednotlivé texty maji pak bliZe k publicistice nebo
k literature krdasné. Charakteristické je omezeni terminologie na nezbytnou miru, vetsi Sire
vyjddreni a doplitovdni textu vedlejsimi informacemi (napv. zapojeni vyprdveni do textu).
[ jazyk miiZe byt hovorovéjsi.” (Chloupek 1991, s. 187-188) Domnivam se, Ze tento popis
populdrné nau¢ného stylu odpovidd preklddanému textu. Jak uZ jsem vSak zminila vyse,
zvoleny text nese také rysy propagacniho materidlu, a proto bychom mohli uvazovat o jeho
zafazeni na pomezi mezi stylem populdrnd nauénym a publicisticky. Podle Cechové jsou
texty reklamy spojovany s publicistickym stylem a vlastnosti stylové sféry publicistické spjaté
s ovliviiovanim, presvédCovanim a ziskdvanim vykazuje také vétSina textl propagacnich.
Cechovd také pise, Ze z hlediska stylistického predstavuji reklamy osobity typ
manipulativniho textu s rlznou mirou persvazivnosti. Styl reklamy ma se stylem
publicistickym spole¢nou funkci informativni vedle funkce ovliviiovaci, persvazivni,
ziskdvaci a presvédovaci. Pravé apel na adreséty je zamérné vyrazné zesilen. (Cechovi a kol.
2008, 5.275-278)

Ve Stylistice ¢eStiny Chloupek piSe, Ze st€Zejni ukoly publicistiky spjaté s jejimi zdkladnimi
funkcemi ziskdvacimi a presvédCovacimi ovliviiuji vybér jazykovych prostfedki a jejich uZiti.
Zaroven také podotykd, Ze publicisticky styl je vice neZ kterykoliv jiny funkéni styl v t€sné
souvislosti s ostatnimi styly. (Chloupek 1991, s. 204-205) Tento popis dle mého ndzoru také
odpovida publikaci Erndhrung — Bewusst genief3en und gesund bleiben.

3.2.2. Vnitrotextové faktory

Christiane Nordovd fadi mezi vnitrotextové faktory téma, obsah, presupozice, vystavbu textu,
nonverbdlni prvky, lexikum, syntax a suprasegmentdlni prvky. Pii rozboru vnitrotextovych
faktort se tohoto schématu budu drZzet.

3.2.2.1. Téma a obsah

JiZ z ndzvu a podtitulu je ziejmé, Ze hlavnim tématem publikace je zdrava vyZiva. Autorka se
vsak zabyva i dalS$imi tématy, které se zdravou vyZivou udzce souviseji. Pojednava napiiklad
o pouZiti genového inZenyrstvi v potravindistvi, nemocech podminénych stravovanim nebo
optimdlni t&lesné vize. Ctenaf tedy nedostane pouze rady, jak by se mél spravné stravovat, ale
dozvidd se také zajimavé informace o bezpeCnosti potravin, vyZzivé budoucnosti i
alternativnich forméch stravovani.

Ustiedni téma je dile rozvedeno v podtématech, a to p&ti hlavnich kapitoldch. Prvni kapitola
se zabyva zdravou vyZivou obecné. Dozvidame se, pro¢ je vlastné zdrava vyziva dilezitd, zda
jsou biovyrobky lepsi, jaké existuji alternativni zpusoby stravovani apod. Druhd kapitola
pojednava o zdkladech stravovéni. Autorka nés informuje o tom, pro¢ je pro nase télo dilezity



spravny vybér potravin a pravidelny pitny rezim. Také se doCteme, které konkrétni potraviny
a ndpoje jsou vhodné, a kterym bychom se naopak méli vyhnout. Ve tfeti kapitole je
zpracovana problematika sprdvné télesné vdhy — proC pribirdme, jak dosdhnout vytouZené
vahy, jaké problémy souviseji s nadvahou a podvyZivou. Ctvrtd kapitola je vénovana
nemocem spojenym se stravovanim a patéd kapitola popisuje zdsady stravovani v jednotlivych
Zivotnich obdobich.

3.2.2.2. Vystavba (kompozice) textu

Jak jiz bylo feceno vySe, z hlediska makrostruktury je publikace rozdélena do péti hlavnich
kapitol, které jsou od sebe zfetelné oddéleny graficky. Uvodni strana kazdé kapitoly je tvofena
tematickou fotografii, nizvem dané kapitoly a kratkym odstavcem, ktery ma za tikol zaujmout
Ctendfe, aby si kapitolu precetl. Kazda kapitola je vnitfné clenéna do nékolika kratkych
kapitol a v kazdé z nich se autorka zv1ast’ zabyva néjakym dil¢im problémem souvisejicim s
hlavnim tématem. Kazda podkapitola se déle déli na odstavce, které jsou v nékterych mistech
oddéleny podnadpisy.

Hlavni text je dopln&n o texty vedlej$i. Jednd se vétSinou o tabulky, a to bud s tdaji
o konkrétnich potravinach/Zivindch/latkach, s priklady jidelnicku nebo s odkazem na
internetové stranky.

Z hlediska mikrostruktury odpovida vystavba textu béZnym zvyklostem.

3.2.2.3. Presupozice

Prekladatel musi zvazit, jaké asi bude mit piijemce prekladu povédomi o dané problematice
a realiich obsaZenych v textu. Tematika zdravé vyZivy neni zvlast' vazana na némecké nebo
Ceské prostredi, proto predpokldddm, Ze by ani Ctendfi prekladu neméli mit s pochopenim
textu a jeho lexika problém. Pf{jemce Ceského prekladu tedy nemusi disponovat znalostmi,
které se tykaji némeckych redlii. Ojedinélym pfipadem jsou ndzvy instituci, které prekladdm
do cestiny a jejichZ ptivodni némecky ndzev uvadim v zdvorce. Pro preklad nazvi instituci
jsem se rozhodla proto, aby pfijemce prekladu pochopil jakou funkci dand instituce ma.

U potencidlnich ¢tendid predpoklada autorka vychoziho textu urcité znalosti. Terminy, které
nevysvétluje, povaZuje zfejmé za vSeobecné zndmé. V prfekladu jsem je tedy také
nevysvétlovala.

3.2.2.4. Lexikum

Zaklad tvori lexikum neutrdlni. JelikoZ je text urCen S$irSimu spektru C¢tenditi, obsahuje
lexikum, které spada do bézné slovni zdsoby némecky hovoricich ¢tenaii. Vzhledem k tématu
se pochopitelné nejCastéji setkdme s lexikem z oblasti stravovani, tedy s ndzvy konkrétnich
potravin a napoji. Co se tyCe termint, vyskytuji se zde predevsim terminy z biologie, chemie
a mediciny. V n€kolika pfipadech se v textu mlizeme setkat s vyrazy z anglictiny, priCemz ty
obecné zndmé autorka neprekladd. Napiiklad u ndzvli nékterych zplisobl stravovani vSak
vyznam vysvétluje. Misty je text oZiven expresivnimi vyrazy a obraznymi vyjadienimi.
V celé publikaci jsou hojné zastoupena kompozita, coz vyplyva z povahy némeckého jazyka,
ktery je na sloZeniny bohaty.

3.2.2.5. Syntax

Syntax textu je pomérné jednoduchd. Jednoznaéné prevladaji souvéti, kterd jsou vSak vcelku
prehlednd a dobfe srozumitelnd. Souvéti jsou Casto doplnénd vsuvkami, které jen ojedinéle
mohou ztéZovat Cteni a pochopeni daného useku. Autorka vsuvkami obvykle danou
problematiku vysvétluje, dopliiuje informace nebo uddva piiklady. Casté jsou také vy&ty nebo
polovétné konstrukce, které do ceStiny vétSinou prevadim vedlejsi vétou.

3.2.2.6. Suprasegmentalni prvky



Prvky textové vystavby za hranici lexikdlnich a syntaktickych segmentl se tykaji predevsim
formalni stranky upravy textu. Ve vychozim textu je hojné pouZzito ztu¢néni textu pro grafické
oddéleni jednotlivych ¢asti. Velmi ¢astym jevem jsou také vsuvky, které jsou v textu oddéleny
pomoci pomléek. V nékolika ptipadech je v textu pouZita i dvojtecka, a to nejCastéji tehdy,
kdyZ je uvadén néjaky piiklad (Ein Beispiel: Die gentechnisch verdinderte “Anti-Matsch” -
Tomate konnte den Eindruck erwecken, noch frish zu sein, obwohl durch eine lange Lagerung
schon die meisten Vitamine abgebaut sind.). V nékterych ptipadech m4 vSak uZziti dvojtecky v
némeckém origindle podobny vyznam jako spojka a do CeStiny jsem v takovém pripadé tsek
prelozila vedlejsi vétou (Denken Sie immer daran: Du bist, was du isst. — Myslete pri tom
vZdy na to, Ze jste to, co jite.) Takové pouziti dvojteCky se v CeStiné totiz prili§ neuZiva,
protoZe dvojteCka obvykle plni funkci uvozeni pfimé fe¢i nebo vyctu. Dal§im
suprasegmentalnim prvkem v textu je vyuZiti uvozovek, které oznacuji bud ironicky minéné
vyrazy (im Fast-Food-Restaurant vom Plastiktablett ein “Menii” verzehren), citaci (“Eure
Lebensmittel sollen eure Heilmittel sein’), vyrazy ponechané v anglictiné (“light”-Produkte),
nebo si jimi autorka od tvrzeni distancuje. V mistech, kde autorka poskytuje rady pro spravné
stravovani nebo uvadi napriklad vycet pozadavki, kterym musi odpovidat bioprodukty, jsou
casto pouZzity odrazky.

3.2.2.7. Nonverbdlni prvky

Dulezitym a pomérné ¢astym nonverbalninim prvkem, ktery se v textu vyskytuje, jsou
tabulky. Najdeme v nich tdaje o tom, v jakych potravinich a v jakém mnozZstvi jsou
zastoupené jednotlivé latky a vitaminy, ddle zde najdeme tabulky s piiklady jidelnicku apod.
Obcas se setkdme i s malymi informacnimi tabulkami s ndzvem Gut zu wissen, které obsahuji
zajimavosti nebo odkaz na internetové stranky. K dal$im nonverbdlnim prvkiim patii barevné
fotografie, které text tematicky dopliuji, a také jiz zminéné celostrankové fotografie, které
oddé€luji jednotlivé kapitoly.

3.3. Metoda prekladu

Na zakladé provedené analyzy preklddané ¢asti vychoziho textu jsem jako hlavni cil prekladu
ptiruc¢ky Erndhrung — Bewusst geniefsen und gesund bleiben stanovila zachovani pivodni
funkce textu a stylového rdzu textu. SnaZila jsem se vytvorit preklad, ktery je co nejpresnéjsi
a ktery pusobi pfirozené. Zkratka preklad, ve kterém je zachovéna jak vérnost, tak volnost.

K ptekladu jsem pfistoupila s ohledem na Ceského Ctendre, kterému bych rdda srozumitelné
podala informace o dané problematice. Vedle srozumitelného pfeddni informaci jsem zaroven
povazovala za nutné zachovat v prekladu projevy funkce konativni, které broZura jakoZto
propagacni materidl ve velké mife obsahuje. DalSi oZivujici prvky, které se v textu vyskytuji,
a do jisté miry i autorCin styl jsem se v piekladu také snaZila zachovat. Podle mého nédzoru je
jednim z hlavnich udkold ptekladatele vytvorit preklad, ktery bude mit stejny ucinek na
cilového Ctendfe, jako ma origindl na své pfijemce.

Cisti textu, které se vztahovaly ke kultufe vychoziho textu, jsem se rozhodla nepfizptisobovat
Ceskému prostredi. Neménila jsem tedy napiiklad némecké instituce a organizace za Ceské.
Pouze jsem prelozila némecky ndzev, aby cilovy Ctendf pochopil roli dané instituce.
Domnivam se, Ze v ostatnich ohledech necinila v pfekladu problém skutec¢nost, Ze je vychozi
text uréen némeckym ¢tenartim.

Pouzitym postupim a posuniim, ke kterym v piekladu doslo, jsem vénovala nasledujici
kapitoly.



3.4. Typologie prekladatelskych problémi a jejich feSeni

V této Casti komentérie se zabyvam problémy, které v pribéhu prekladani nastaly, a zplisobem
jejich feSeni. Nebudu komentovat vSechny, ale pouze ty nejzajimavéjsi z nich. Rozdélila jsem
je na ty, které souviseji s lexikem, syntaxi ¢i odlisnou kulturou ¢tendid vychoziho textu
a prekladu. Pro ukdzky z textu pouzivam znacky O (origindl) a P (preklad).

3.4.1. Lexikélni rovina

Vétsina problému, které pri prekladu nastaly, byly na lexikdlni roviné. PrestoZe pro vétSinu
termint existuji v cilovém jazyce ekvivalenty, v nékolika pfipadech jsem si nebyla jista
spravnym Ceskym vyrazem, a proto jsem se rozhodla urcité terminy konzultovat s odborniky
z oboru zdravé vyZivy. O pomoc jsem pozadala PharmDr. Margit Slimdkovou, specialistku na
zdravotni prevenci a vyzivu. Konzultovala jsem s ni pfedevS§im preklad ndzvl riznych
zpusobt stravovani. Napriklad vyrazy Convenience-Kiiche, Ethic Food, Vollwerterndhrung,
Hay’sche Trennkost apod.

Dozvédéla jsem se, ze vyraz ,,Convenience-Kiiche se do cCeStiny zpravidla nepreklada.
Domluvily jsme se tedy na tom, Ze v prekladu nechdm v uvozovkach origindlni ndzev a do
zavorky vysvétlim, o co se jednd, aby bylo oznaceni pro ¢eského prijemce srozumitelné.

O: Zukunftsforscher sehen fiir unser Essen eine Vielzahl an Trends voraus: von der schnellen
Convenience-Kiiche (convenience = Bequemlichkeit) bis zum “Ethic-Food”, dem Essen, das
man aus ethischen Griinden mit gutem Gewissen verzehren kann.

P: Védci, kteri se zabyvaji tim, jak se bude Zit v budoucnosti, predvidaji pro nase stravovdni
rozmanitost trendu od rychlé , convenience kuchyné”(snadné vareni z polotovarii) k ,,ethic
food”, k jidlu, které miuiZe ¢lovek jist z etickych ditvodii s dobrym svédomim.

U vyrazu ,Ethic Food*“ navrhovala doktorka Slimdkova také vysvétleni opisem. Diky
kontextu to ale nakonec nebylo nutné, protoZe sama autorka tento vyraz ve vychozim textu
vysvétluje.

O: Zukunftsforscher sehen fiir unser Essen eine Vielzahl an Trends voraus: von der schnellen
Convenience-Kiiche (convenience = Bequemlichkeit) bis zum “Ethic-Food”, dem Essen, das
man aus ethischen Griinden mit gutem Gewissen verzehren kann.

P: Védci, kteri se zabyvaji tim, jak se bude Zit v budoucnosti, predvidaji pro nase stravovdni
rozmanitost trendu od rychlé , convenience kuchyné”(snadné vareni z polotovarii) k ,,ethic
food”, k jidlu, které miiZe clovek jist z etickych diivodii s dobrym svédomim.

Preklad zptisobu vyzivy ,,Vollwerterndhrung™ byl problematicky. Do angli¢tiny se preklada
jako ,,whole food“ a zastdnci této formy stravovani upfednostiuji potraviny rostlinného
pivodu. Podle doktorky Slimdkové je nejvhodnéjsi Cesky preklad raciondlni vyZiva.

P: Wer nach den Prinzipen der Vollwerterndhrung isst, bevorzugt pflanzliche Lebensmittel aus
Bioanbau, isst kaum Fleisch, dafiir viel Gemiise und Hiilsenfriichte.

O: Ti, kteri se stravuji na zdkladé raciondlni vyZivy, ddvaji prednost rostlinnym vyrobkiim
z biologického zemédélstvi, téméF nejedi maso, zato ale spoustu zeleniny a lusténin.

U prekladu vyrazu ,,Ayurveda-Erndhrung* jsem véhala, zda ptelozit jako ajurvédska dieta i
stravovani podle ajurvédy. PrestoZe jsou obé vyjadfeni moznd, doktorka Slimdkova tikd, ze
by sama upfednostnila druhé oznacenti.



O: Ayurveda-Erndihrung ist Teil einer ganzheitlichen Gesundheits- und Medizinlehre aus
Indien, bei der nach Personlichkeitsstruktur gegessen wird.

P: Stravovdni podle Ajurvédy je soucdsti komplexni mediciny z Indie. P¥i takovém zpiisobu
vyZivy se clovek stravuje podle struktury osobnosti.

Co se tyce lexika, fesila jsem dale napfiklad preklad oznaceni ,,geneticky modifikované rajce*
— genetisch verdnderte “Anti-Matsch” Tomate. Zjistila jsem, Ze v Ceskych textech se bézné
uziva anglické oznaceni rajce Flavr Savr. Na zdkladé tohoto zjiSténi jsem se rozhodla pro
pouziti anglického vyrazu v prekladu.

O: Ein Beispiel: Die gentechnisch verdinderte “Anti-Matsch”-Tomate konnte den Eindruck
erwecken, noch frisch zu sein, obwohl durch eine lange Lagerung schon die meisten Vitamine
abgebaut sind.

P: Napriklad geneticky modifikované rajce Flavr Savr, miiZe budit dojem, Ze je stdle Cerstvé,
ackoliv se jeho obsah vitaminu kviili dlouhému skladovdni uz sniZil.

V textu jsem se vZdy snazila volit vyrazy ze stejné stylistické roviny. Pfi pfekladu spojeni
“Verzehrsituationen” jsem se fidila tim, Ze sloveso verzehren je kniZzni vyraz. Rozhodla jsem
se pro formulaci ,,situace prijmu potravy”, kterd zni neutralnég.

O: Schon lingst sprechen Soziologen gar nicht mehr von Mahlzeiten, sondern von
“Verzehrsituationen” .

P: Sociologové uz dlouhou dobu nemluvi o jidle, ale o ,,situacich prijmu potravy” .

U prekladu sloZeniny Zukunftsforscher jsem zvazovala, zda autorka myslela futurologii/
futurologa, a tak jsem se radé€ji uchylila k feSeni opisem.

O: Zukunftsforscher sehen fiir unser Essen eine Vielzahl an Trends voraus: von der schnellen
Convenience-Kiiche (convenience = Bequemlichkeit) bis zum “Ethic-Food”, dem Essen, das
man aus ethischen Griinden mit gutem Gewissen verzehren kann.

P: Védci, kteri se zabyvaji tim,_jak se bude Zit v budoucnosti, predvidaji pro nase stravovdni
rozmanitost trendii od rychlé ,,convenience kuchyné* (snadné vareni z polotovarii) k ,,ethic
food”, k jidlu, které miuiZe clovek jist z etickych ditvodii s dobrym svédomim.

Problém predstavovaly také vyrazy “wenig verarbeitete Produkte” a ‘“stark verarbeitete
Lebensmittel”. Bylo by moZné preloZit je jako produkty/potraviny ve vysokém/nizkém stupni
prumyslového zpracovani. To mi vSak nepfipadalo vhodné a domnivam se, Ze by to v textu
pisobilo pfiznakové. Pro “stark verarbeitete Lebensmittel” jsem zvolila preklad polotovary
(zvazovala jsem také “hotové produkty”) a “wenig verarbeitete Produkte” jsem pteloZila jako
,mén¢ prumyslové zpracované produkty“, protoze si myslim, Ze v celém kontextu je toto
oznaceni srozumitelné a neplsobi nijak nasiln¢.

O: Bevorzugen Sie wenig verarbeitete Produkte, denn stark verarbeitete Lebensmittel




enthalten héiufig zahlreiche Zusatzstoffe.

P: Dejte prednost méné primyslové zpracovanym produktiim, protoZe polotovary ve vysoké
mite obsahuji Cetné pridatné ldtky.

3.4.2. Syntakticka rovina

Jak jsem jiz zminila v kapitole o vnitrotextovych faktorech, syntax textu je pomérné
jednoduchd. Prestoze v textu prevladaji souvéti, nejsou nijak zvIast dlouha nebo
komplikovand a bylo moZzné preloZit je bez zmény vétné stavby. Vzhledem k tomu, Ze jsou
rozvitd souvéti pro odborny, respektive populdrné nau¢ny styl typickd, nepovaZovala jsem
vzdy za vhodné je zjednoduSovat. Jen opravdu vyjimecné jsem se v nékterych mistech
rozhodla syntax zjednoduSit, a to za ucelem piehlednosti a lepS$i srozumitelnosti textu.
Nasledujici pfiklad ukazuje jedno takové feSeni.

O: Es muss nicht immer teure Feinkost und Bio sein, schon die verniinftige frischer regionaler
Lebensmittel kann mit einem guten Preis und Geschmack belohnt werden.

P: Nemusi se vZdy jednat o drahé delikatesy nebo bioprodukty. Kdyz rozumné zvolime Cerstvé
mistni potraviny, miiZeme si skvéle pochutnat a neutratime p¥itom tolik penéz.

Zv1astni pozornost bych rdda vénovala dvojteckdm, které se ve vychozim textu objevovaly
pomérné Casto. PfestoZe se dvojtecka v CeStiné uzivd pfedevsim k uvozeni pfimé feci nebo
vyctu, md uZziti dvojteCky v némeckém origindle i jinou funkci, a to funkci spojky. V eStiné
se takové pouZiti dvojtecky pfiliS neuplatiiuje, a to i presto, Ze Internetova jazykova prirucka
ika, Ze je mozné dvojteCku pouzit i v pfipadé€, Ze ndsleduje odiivodnéni nebo vysvétleni. Ve
vétsing pripadl nahrazuji dvojtecku spojkou a dsek za ni pfevadim na vedlejsi vétu.

O: Denken Sie immer daran: Du bist, was du isst.
P: Myslete pri tom vZdy na to, Ze jste to, co jite.

O: Generell gilt: Es gibt keine guten und schlechten Lebensmittel, entscheidend ist die
Mischung.

P: Obecné plati, Ze neexistuji dobré a Spatné potraviny, rozhodujicim faktorem je sprdvnd
skladba potravin.

Co se tyCe pouZiti vsuvek, ve vychozim textu jsou vétSinou oddéleny pomlckami. Pro lepsi
orientaci v textu jsem se rozhodla, Zze pomlcky, které byly ve vychozim textu pouzity ve
funkci vsuvky, nahradim v pfekladu zdvorkami. Hranice vsuvky je tak na prvni pohled
zfejmd, protoZe zavorky jsou graficky vyraznéjsi. V cestiné se tak vsuvky vyznacuji podle
mého nazoru Castéji. Vydéleni ¢arkami by také pripadalo v Uvahu, protoZe se ale vsuvky
vyskytovaly vétSinou v rozvitych souvétich, zvolila jsem pro lepSi prehlednost zdvorky.
Pomlcky, které byly v origindlnim textu pouZity k uvozeni vyctu, jsem v této funkci
ponechala i v prekladu.

O: Ob wir weiter nur knapp zwolf Prozent unseres Einkommens fiir unser Essen ausgeben —
das ist europaweit der letzte Platz — oder ob wir mehr Wert auf besonders gute Qualitit und
Genuss legen, liegt in der Hand jedes Einzelnen.




P: Zda i naddle vyddme za jidlo sotva dvandct procent naseho prijmu (to_je v celé Evropé
posledni misto) nebo budeme kldst vetsi diiraz na mimorddné dobrou kvalitu a poZitek, to je
v rukou kazdého z nds.

Nésledujici priklad uvddim pro srovndni. Zde jsem pomlCku zanechala, protoZze m4 funkci
uvozeni vyctu.

O: Kochen, Einkauf, Erndhrung — all dies sind Themen, die bevorzugt Frauen interessieren,
oder?
P: Vareni, nakupovdni, stravovdni — to vSechno jsou témata, kterymi se zabyvaji predevsim
Zeny.

DalS{ transformace na syntaktické roviné nastaly v aktudlnim Clenéni vétném.

O: Wir Verbraucher konnen bestimmen, was auf den Teller kommt.

P: Co se nam dostane na talif, urujeme my spotrebitelé.

3.4.3. Kulturni rovina

Misty bylo v prekladu nutné feSit problémy vyplyvajici z rozdilnych presupozic némeckého
a Ceského Ctendie. PfedevSim se jednalo o ndzvy némeckych instituci a organizaci. Rozhodla
jsem se, Ze jejich ndzvy nebudu nahrazovat ndzvy ceskych instituci/organizaci s obdobnou
funkci, protoze je obtizné posoudit, do jaké miry si jejich funkce odpovidaji. Ndzvy
némeckych instituci/organizaci jsem proto pieklddala doslovné a v zdvorce vZdy uvadim
jejich pivodni némecky nazev. Domnivam se, Ze cilovy Ctendi v daném kontextu pochopi,
jaka je ¢innost téchto instituci/organizaci. VE&tSinou uz samotny ndzev dostate¢né napovida.

O: Deutsche Gessellschaft fiir Erndhrung
P: Némeckd spolecnost pro vyZivu

O: Deutsche Krebsgessellschaft
P: Némeckd spolecnost pro boj s rakovinou

O: Institut fiir Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaften
P: Ustav pro vyZivu a potraviny

Dalsi prekladatelsky problém z hlediska presupozic predstavoval v Némecku velmi oblibeny
sirup z mafinky vonné zvany Waldmeister. V Cesku nenf piili§ béZny, ale rozhodla jsem se, Ze
tuto némeckou redlii v textu ponechdm. Do pfekladu jsem pro vysvétleni zakomponovala
botanicky nédzev rostliny, ze které se sirup vyrabi.

O: Saftschorle mit rotem Traubensaft leuchtet tiefrot, ein kleiner Schuss Waldmeistersirup
ergibt eine schone griine Farbe.

P: Voda se Stdvou z cerveného hroznového vina zdii tmavé cervené a malé mnoZstvi sirupu



z marinky vonné zvaném Waldmeister staci vodu obarvit krdsné na zeleno.

V souvislosti s predchozim piikladem bych také rdda zminila vyraz Schorle, ktery se ve
vychozim textu vyskytuje hned né€kolikrat, nejCastéji v rdmci sloZeniny Saftschorle. Prestoze
se nabizel preklad ,,stiik se Stavou®, nepfipadala mi volba takového spojeni s ohledem na
cilového Ctenare vhodna. Domnivam se, ze v Ceské kulture oznaleni ,,stiik” okamzZité
implikuje vinny stfik, a v jiném vyznamu se ho v Ceském prostiedi neuzivd. Zde se ale
oznaCenim mysli nealkoholicky ndpoj. SloZeninu Saftschorle jsem proto preklddala jako
,,voda se St'dvou.

O: I Glas Mineralwasser oder Saftschorle

P: I sklenice minendlni vody nebo voda se $t'dvou

3.5. Typologie prekladatelskych posunt

V této kapitole popisuji nejcastéjsi posuny, ke kterym pii prekladu doslo.

3.5.1. Transpozice

Velmi castym prekladatelskym posunem, kterého jsem se v prekladu dopustila, byla
transpozice. Transpozice je preneseni jazykovych prostiedkl z jedné jazykové kategorie do
druhé, pficemz je zachovan lexikdlni vyznam daného prostfedku. V pifekladu nejcastéji
dochdzelo k transpozici slovniho druhu, jak vidime na ndsledujicich pfikladech.

O: Vor der Zulassung eines Stoffes werden grundsdtzlich umfangreiche Untersuchungen
durchgefiihrt.

P: Pred tim neZ je ldtka povolena, se v zdsade provddéji rozsdhlé vyzkumy.
O: Denn Ubererndhrung und falsches Essen iiberwiegen bei Weitem mogliche
Gesundheitsrisiken durch Umweltbelastung oder Zusatzstoffe.

P: Koneckoncu znecistené prostiedi nebo pridatné ldtky v potravindch nejsou pro nase zdravi
tak Skodlivé jako to, Ze se prejiddme a Spatné stravujeme.

3.5.2. Vysvétlivka



Pouziti vysvétlivek téméf nebylo zapotfebi, jelikoZ se povédomi o zdravé vyzivé ve vychozi
a cilové kultufe pfili§ neli$i. Mezi némecké redlie, které se ve vychozim textu vyskytuji, patii
pfedevSim ndzvy némeckych instituci, které, jak jsem jiz zminila, jsem preloZila a jejichz
pivodni némecky ndzev jsem uvedla v zavorce. V ndsledujicim piikladu jsem vnitini
vysvétlivku pouZila, aby ¢tenar prekladu pochopil, Ze se jedna o ndzev pojistovny.

O: Die Techniker Krankenkasse hat Ihnen einen praxisnahen Leitfaden auf Grundlage des
neusten erndhrungswissenschaftlichen Standards zusammengestellt.

P: Pojistovna Techniker Krankenkasse pro vds na zdkladénejnovéjsich védeckych standardii
o zdravé vyZive sestavila prirucku blizkou praxi.

Ke specifikaci jsem ale pfistoupila i v piipadé, ktery jsem uz zminila v pfedchazejici kapitole.
Jednalo se o pteklad sirupu Waldmeister. Pro vysvétleni jsem do pfekladu zakomponovala
botanicky nézev rostliny, ze které se sirup vyrabi.

O: Saftschorle mit rotem Traubensaft leuchtet tiefrot, ein kleiner Schuss Waldmeistersirup
ergibt eine schone griine Farbe.

P: Voda se stdvou 7 cerveného hroznového vina zdri tmavé cervené a malé mnoZstvi sirupu
z marinky vonné zvaném Waldmeister staci vodu obarvit krdsné na zeleno.

3.5.3. Vypustka

V piekladu také dochédzelo k vypustkdm. K tomuto individudlnimu posunu jsem se uchylila
pouze v piipadé, kdy byly dané informace redundantni a jejich vypusténi tedy nemd vliv na
srozumitelnost textu. Napfiklad pfi ptekladu vyrazu Genussmittel jsem zvaZovala pouZiti
Ceského ekvivalentu pochutina. Tento vyraz se mi vSak nezdal vhodny a po porovnani Cetnosti
vyskytu némeckého slova Genussmittel a Ceského pochutina, jsem zjistila, Ze prestoZe
Genussmittel je velmi uzivané slovo, s vyrazem pochutina se v Ceskych textech setkdvdme
pouze ziidka. Dospéla jsem k zavéru, Ze by tento vyraz v prekladu ptisobil pfiznakové,
a rozhodla jsem se ho tplné€ vynechat, protoZe se domnivam, Ze pro pochopeni daného useku
textu neni nezbytny.

O: Alkohol ist ein reines Genussmittel, das nur Erwachsene in kleinen Mengen zu sich
nehmen sollten.

P: Alkohol by méli poZivat pouze dospéli a to v malém mnoZstvi.

Némecké Hersteller 1 Erzeuger znamend vyrobce, proto jsem se vypustky dopustila
i v nasledujicim pripadé¢. )

O: Nur Hersteller und Erzeuger, die die Bestimmungen der EG-Oko-Verordnung einhalten,
diirfen ihre Produkte mit diesem Siegel kennzeichnen.

P: Pouze yyrobci, kteii dodriuji narizeni Rady ES o ekologické produkci a oznacovdni
ekologickych produktii, mohou své produkty timto logem oznacit.

3.5.4. Kompenzace
Existence gramatické kategorie Clenu v némciné a naopak jeho absence v ceStiné mé
v nasledujicim piikladu vedla ke kompenzaci ur¢itého ¢lenu pfidavnym jménem. Cast funkci,



které v némciné Clen plni, vyjadiuje ¢eStina jinymi jazykovymi prostfedky. (Povejsil 1987,
s. 140) Clen sice nem4 lexikdlni vyznam, ale jeho role v této v&t& je zfejmd, a proto se
domnivdm, Ze kompenzace zde byla na misté, a to i pfesto, Ze miZe byt povazovdna za
zesileni vyrazu.

P: Mehr Zeit zum Essen, eine verniinftige Auswahl an Lebensmitteln und mehr Bewusstsein
fiir den eigenen Korper — das sind die Zutaten fiir Genuss und Wohlbefinden.

O: Doprdt si k jidlu vic casu, rozumné vybirat potraviny a vice si uvédomovat své télo — to
Jjsou sprdvné ingredience pro poZitek a pohodu.

3.5.5. Modulace

Expresivni vyrazy, ironii, obraznd vyjadieni nebo dalSi beletrizujici prvky obsaZené ve
vychozim textu jsem se v prekladu snazila zachovat. Nechtéla jsem ale, aby preklad ptsobil
pfiznakové nebo pfehnané. Proto jsem v nékolika ptipadech pfistoupila k modulaci.

P: Die Kochsendungen im Fernsehen boomen und die Trendkochbiicher der Starkoche finden
reifyenden Absatz.

O: S televiznimi porady o vaieni se roztrhl pytel a moderni kucharky slavnych kucharii jdou
rychle na odbyt.

3.5.6. Substituce

Pomoci substituce jsem feSila preklad slova Beilage v nésledujici Casti textu. Nabizel by se
samoziejmé Cesky vyraz pfiloha, pod kterym si ale pfedstavime brambory, knedliky, ryZi,
apod. To by si vSak odporovalo se spradvnym nutri¢nim doporucenim, jelikoZ pfilohy, jak je
zndmo, jsou bohaté na sacharidy a kalorie. Domnivam se tedy, Ze némeckym vyrazem se
v tomto ptipad€ mysli ,,zeleninovd obloha” a v pfekladu jsem zvolila vyraz ,,zelenina”.

O: Fiir die Kantine: Wéhlen Sie mehr Beilagen und weniger Fleisch.

P: Vjidelné si naberte vice zeleniny a méné masa.

Substituci jsem pouzila také pti prekladu idiomd, jak ukazuje nasledujici priklad.

O: Wenn Sie auf Nummer sicher gehen wollen, wiihlen Sie Biolebensmittel.

P: Pokud chcete hrdt na jistotu, zvolte biopotraviny.

3.5.7. Explikace
Z divodu srozumitelnosti jsem se v ndsledujicim tseku prekladu rozhodla trochu dokreslit
vyznam a dovysvétlit o co se pfesné jednd.

O: Das Ziel des okologischen Landbaus sind geschlossene Kreisldufe zwischen Pflanze, Tier
und Mensch. Dazu sollen moglichst wenige Ndhrstoffe von auflen zugefiihrt und trotzdem die
Boden nicht ausgelaugt werden.

P: Cilem ekologického zemédélstvi je uzavieny biologicky kolobéh ldtek mezi rostlinami,
zviraty a clovekem. Rostlindm by mélo byt doddvdno co nejméné Zivin mimo puidni ekosystém,
ale presto by nemélo dojit k vycerpdni piidy.




V dalsim useku mi pripadalo dileZité vysvétlit, co znamenaji ,,fytochemikalie®.
O: Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe.

P: Stdvy poskytuji vitaminy, minerdlni ldtky a fytochemikdlie (biologicky aktivni ldtky
obsaZené v rostlinnych zdrojich potravin).

3.5.8. Amplifikace

V nékterych mistech jsem se rozhodla cilovy text oproti vychozimu textu opisnym
vyjadienim rozsitit. K amplifikaci dochdzelo naptiklad prfi prekladu vycti pozadavki
ekologického zemé&délstvi nebo rad tykajicich se spravného stravovéani.

O: Lebensmittel aus okologischen Anbau, also Biolebensmittel, miissen folgenden
Anforderungen entsprechen:

- Keine chemisch-syntetischen Diingenmittel

- Artgerechte Tierhaltung

- Keine Anwendung von Gentechnik

P: Potraviny pochdzejici z ekologického zemédélstvi, tedy biopotraviny, musi odpovidat
ndsledujicim poZadavkiim:

- pFi péstovani nesmi byt pouZito chemicko-syntetické hnojivo

- Zvitata musi mit dobré Zivotni podminky

- nesmi byt pouZita genovd technika

4. ZAVER

Cilem této price bylo prelozit zvoleny text z némciny do CeStiny tak, aby byly zachovany jeho
funkce, byl srozumitelny a co mozné nejpresnéjsi. Samotnému prekladu predchédzela analyza
vychoziho textu na zdkladé modelu Christiane Nordové. Analyza vychoziho textu je soucdsti
teoretické Casti bakaldrské prace stejné jako typologie prekladatelskych postupli a posunti
a metoda pfekladu. Komentuji vSak pouze zajimavé nebo problematické useky, protoZe
vzhledem k pfedepsanému rozsahu bakaldfské prace jsem do teoretické cdsti nemohla
zahrnout a popsat vSechny jevy.

PrestoZe jsem béhem prekladu musela pfistoupit k Cetnym zdsahiim, necinil preklad brozury
Erndhrung — Bewusst geniefsen und gesund bleiben z hlediska pouZité terminologie nebo
vystavby textu vEétsi problémy. Preklad nékterych termind jsem konzultovala s odborniky
z oboru zdravé vyzivy. Diky tomu se mi nejen podafilo najit adekvatni preklad termint, ale
také jsem si v dané oblasti rozsitila obzory. Praci na tomto pfekladu povaZzuji za velmi cennou

prekladatelskou zkuSenost.
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6. PRILOHY (vychozi text)
Erndhrung — Bewusst genieffen und gesund bleiben (2-13; 22-33)

Die richtige Auswahl macht’s

Vielleicht standen Sie auch schon einmal im Supermarkt und fragten sich beim Kauf von Salz:
mit Jodid, Fluorid oder doch ,,pur*“? Soll ich lieber zu frischem Gemiise und Obst greifen
oder Produkte aus der Tiefkiihltheke nehmen? Bio oder konventionell? Sind Obst und Gemiise
wirklich so wichtig fiir meine Gesundheit? Und was ist mit Fleisch, Fisch, Milch und Brot?
Diese Broschiire hilft Ihnen dabei, dass Ihnen die richtige Mischung in Sachen
Lebensmittelauswahl und gesundheitsfordernder Erndhrung gelingt.

Die Erndihrung ist ein bedeutender Pfeiler in jedem Lebensabschnitt — vom Sdugling bis zum
Senior. Wenn Sie den richtigen Weg zu Ihrer ausgewogenen Erndhrung finden, dann leistet sie
einen wesentlichen Beitrag zu Wohlbefinden und Gesundheit.

Haben Sie den Mut und hinterfragen Sie Ihren Lebensstil. Vielleicht ist jetzt ein guter
Zeitpunkt, etwas zu dndern. Diese Broschiire verspricht Anregungen und Ansatzpunkte, damit
Sie den Weg nicht allein gehen miissen. Sie finden hier einfache Hinweise, wie Sie im Alltag
vollwertig essen, Tipps zum richtigen Einkauf, zum gesunden Abnehmen und interessante
Informationen zum Essverhalten.

Heutzutage ist die Vielfalt an Informationen zur Erndhrung uniiberschaubar, teilweise
widersprechen sich sogar die Behauptungen aus Medien und von selbst ernannten
., Erndhrungsexperten ‘. Hier bringt die Broschiire Licht in das Dickicht von Informationen.
Die Techniker Krankenkasse hat lhnen einen praxisnahen Leitfaden auf Grundlage des
neusten erndhrungswissenschaftlichen Standards zusammengestellt. In diesem Sinne soll die
Broschiire ein Wissenspaket darstellen, das handlich und jederzeit zu konsultieren ist.

Kochen, Einkauf, Erndhrung — all dies sind Themen, die bevorzugt Frauen interessieren,
oder? Nein, dieses Heft will auch den erndhrungsbewussten Mann und den, der es werden
maochte, ansprechen. Denken Sie immer daran: Du bist, was du isst.

Thr

Prof. Peter Stehle Institut fiir Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaften, Universitdit Bonn

,Du bist, was du isst*

In der Mittagspause mal eben schnell an die Imbissbude, auf dem Heimweg ein kurzer Snack
beim Bécker — fiir Essen und Trinken nehmen wir uns in der Hektik unseres Alltags oft nur
wenig Zeit.

Fiir jeden was — bestimmen Sie selbst

Die Kochsendungen im Fernsehen boomen und die Trendkochbiicher der Starkdche finden
reiBenden Absatz. Fiir viele bedeutet Essen vor allem Genuss, Lifestyle, Kult. Gerne belohnen
wir uns mit Essen, und die Vielfalt in den Lebensmittelregalen macht uns dieses leicht.
Dennoch fallt es uns schwer, ausgewogen und gesund zu essen.

Denn: Stdndig und {iiberall lockt die Versuchung. In der U-Bahn-Station duften die frisch
gebackenen Croissants, am Zeitungskiosk liegen kostlich belegte Baguettebrotchen und in der
Kantine der Firma gibt es den ganzen Tag iiber leckeren Kuchen.

Zuzugreifen, sich hier oder da mit etwas Essbarem zu bedienen, ist immer moglich. Schon
lingst sprechen Soziologen gar nicht mehr von Mahlzeiten, sondern von
,»Verzehrsituationen®. Eine Formulierung, die nicht nur ungemiitlich klingt. Es ist doch in der



Tat keine (Gaumen-)Freude, sich auf dem Weg zum Bus Nudeln aus einer Pappschachtel zu
angeln oder im Fast-Food-Restaurant vom Plastiktablett ein ,,Menii* zu verzehren.

Besser gemeinsam

Gewachsene Traditionen wie das gemeinsame Friihstiick oder Mittagessen verschwinden
zunehmend aus unserem Alltag. Lieber einen Coffee to go im Voriibergehen und mittags eine
fertige Suppe aus der Mikrowelle. Dabei wiére doch ein gemeinsames Essen am Tisch
zusammen mit anderen die richtige Maflnahme. Wo konnte man sich besser austauschen,
zusammenkommen und Gemeinschaft fithlen als am Esstisch?

Wissenschaftler der Universitdt [llinois haben untersucht, welche Auswirkungen gemeinsame
Mahlzeiten mit den Eltern auf die Gesundheit von Kindern haben. Fast 200.000 Kinder und
Jugendliche wurden in die Studien eingebunden.

Das Ergebnis | Schon drei gemeinsame Mahlzeiten pro Woche haben ausgesprochen positive
Wirkung. Kinder, die so oft in Familienkonstellation bei Tisch sitzen, waren weniger
iibergewichtig, erndhrten sich gesiinder und hatten ein geringeres Risiko, an Essstorungen zu
leiden.

Mit Gewohnheiten auseinandersetzen

Zukunftsforscher sehen fiir unser Essen eine Vielzahl an Trends voraus: von der schnellen
Convenience-Kiiche (convenience = Bequemlichkeit) bis zum ,,Ethic Food*, dem Essen, das
man aus ethischen Griinden mit gutem Gewissen verzehren kann. Doch trotz aller
Forschungen und Trends kommen wir langfristig nicht umhin, uns mit unseren eigenen
Erndhrungsgewohnheiten auseinanderzusetzen. Mehr Zeit zum Essen, eine verniinftige
Auswahl an Lebensmitteln und mehr Bewusstsein flir den eigenen Korper — das sind die
Zutaten fiir Genuss und Wohlbefinden.

Wir Verbraucher konnen bestimmen, was auf den Teller kommt. Ob wir weiter nur knapp
zwolf Prozent unseres Einkommens fiir unser Essen ausgeben — das ist europaweit der letzte
Platz — oder ob wir mehr Wert auf besonders gute Qualitit und Genuss legen, liegt in der
Hand jedes Einzelnen. Es muss nicht immer teure Feinkost und Bio sein, schon die
verniinftige Wahl frischer regionaler Lebensmittel kann mit einem guten Preis und
Geschmack belohnt werden.

Was bringt gesunde Erndhrung?

Komer und Karotten — das schmeckt doch nicht! Die Liste der Vorbehalte gegen eine
»gesunde Erndhrung ist lang. Doch was heif3t eigentlich gesund?

Eine gesunde Erndhrung soll die lebenswichtigen Funktionen sicherstellen — und zwar in
Stoffwechsel, Korper und Psyche. Einen Zusammenhang zwischen Erndhrung und
Gesundheit entdeckte schon Hippokrates im Jahre 400 v. Chr. Noch heute ist seine Aussage
,,Bure Lebensmittel sollen eure Heilmittel sein® hochaktuell. In den letzten Jahrzehnten
wurden viele wissenschaftliche Studien durchgefiihrt, die auf eine grofe Bedeutung der
Erndhrung hindeuten. Beispielsweise wurde nachgewiesen, dass eine hohe
Ballaststoffaufnahme mit einem niedrigen Risiko fiir Darmkrebs verbunden ist, ein hoher
Fleischkonsum das Risiko dagegen leicht erhdhen kann. Ubergewicht erhdht das Risiko, an
Typ-2-Diabetes (sieche auch Seite 50) zu erkranken. Diese Beispiele sollen keine Angst
machen, sondern verdeutlichen: Wer auf seine Erndhrung und sein Gewicht achtet und einige
einfache Regeln befolgt, kann viel fiir seine Gesundheit tun.

Gesund essen — nur graue Theorie?



Das Wissen um die gesunde Erndhrung ist schon und gut. Doch wie kann man dies im Alltag
anwenden? Schichtarbeiter oder Fernfahrer konnen nur miide ldcheln, wenn man ihnen
regelmifige Mahlzeiten empfiehlt. Auch Biiros ohne Kantine oder Kiiche erleich

tern den Mitarbeitern eine gesunde Lebensweise nicht. Und selbst Kantinengédnger gehen oft
nicht essen, weil ithnen die Zeit fehlt. Planen Sie trotzdem — wenn irgendwie moglich — feste
Mabhlzeiten ein. Hier sind ein paar ,,Notfall-Tipps®, wie Sie auch ohne feste Pausen gesund
essen konnen.

Hungern Sie nicht den ganzen Tag, das fiihrt abends zwangsldufig zu
HeiBhungerattacken. Essen Sie lieber kleine Portionen iiber den Tag verteilt.

Wenn die Zeit fiir warme Mahlzeiten fehlt, essen Sie Miisli, Obst, belegte (Vollkorn-)
Brote und Salate. Diese liefern Energie und Vitamine.

Fir die Kantine: Wiahlen Sie mehr Beilagen und weniger Fleisch. Sparen Sie an
Sahnesof3en und Frittiertem.

Greifen Sie lieber zu belegten Vollkornbrétchen oder Donerkebap statt zu Fertigpizza und
Pommes frites.

Vermeiden Sie moglichst Fertigprodukte.

Tipps fiir einen gesiinderen Lebensstil

Ersetzen Sie Weillbrot langsam durch Vollkornbrot.

Essen Sie viel Obst und Gemiise und probieren Sie mal neue Sorten.

Essen Sie regelméBig und in Ruhe.

Essen Sie jeden Tag eine warme Mahlzeit mit Gemiise.

Achten Sie darauf, nicht zu viele Fertigprodukte zu essen. Diese enthalten meist viel Fett
und Zusatzstoffe.

Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind.

Genieflen Sie Thr Essen.

Trinken Sie ausreichend.

Bewegen Sie sich regelmdBig, am besten dreimal pro Woche eine halbe Stunde. Aber:
Sport muss auch Spall machen. Wer nach der Devise ,,no sports* lebt, kann stattdessen lange
Spaziergdnge machen.

Benutzen Sie Treppen, meiden Sie Rolltreppen.

Legen Sie kiirzere Entfernungen mit dem Fahrrad oder zu FuB3 zuriick und lassen Sie das
Auto auch mal stehen.

Wie sicher sind unsere Lebensmittel?

Essen in Zeiten von BSE und Gentechnik, Vogelgrippe, ,,Gammelfleisch® und Pestiziden
scheint gefdhrlicher denn je zu sein. Doch die groBte Gesundheitsgefahr liegt nicht in den
Lebensmitteln selbst, sondern im ungiinstigen Essverhalten. Denn Uberernihrung und
falsches Essen iiberwiegen bei Weitem mogliche Gesundheitsrisiken durch Umweltbelastung
oder Zusatzstoffe. Selbst mangelnde Hygiene und natiirliche Giftstoffe in Lebensmitteln
bereiten Experten mehr Sorge als Lebensmittelskandale.

Fazit | Unsere Lebensmittel waren nie sicherer als heute.

Das Etikett — die Visitenkarte

Bei verpackten Waren informiert Sie das Etikett iiber Inhaltsstoffe, Menge und Haltbarkeit.
Welche Angaben Sie dort genau finden, hat der Gesetz geber festgelegt.

Auch lose, unverpackte Ware unterliegt der Kennzeichnungspflicht, allerdings mit weniger
Angaben. Informieren Sie sich bei Interesse gegebenenfalls beim Verkdufer, zum Beispiel



beim Bicker.
Diese Angaben finden Sie auf dem Etikett

Name des Lebensmittels (Verkehrsbezeichnung): Bio-Mehrkornbrot

Zutatenverzeichnis (Nennung der Zutaten in absteigender Reihenfolge ihres Gewichtsanteils
zum Zeitpunkt ihrer Verwendung bei der Herstellung — ohne Mengenangabe) mit
Zusatzstoffen und Allergenen: Zutaten: Wasser, Weizenvollkornmehl*, Natursauerteig
(Roggenvollkornmehl*, Wasser), Roggenvollkornmehl*, Sonnenblumenkerne*,
Haferflocken*, Kiirbiskerne®*, Leinsamen*®, Sesam®, Speisesalz, Hefe. *Aus kontrolliert
biologischem Anbau.

Bei Biolebensmitteln: Kontrollstelle, die die Einhaltung der EU-Vorschriften iiber den
okologischen Anbau iiberwacht: DE-099 Okokontrollstelle

Fiillmenge: 500 g

Mindesthaltbarkeitsdatum oder, bei sehr leicht verderblichen Waren, das Verbrauchsdatum:
Bei ungeoftfneter Packung mindestens haltbar bis: 14.07.
Los-/Chargennummer: 1L.501769

Herstellerangabe: Name und Anschrift des Herstellers, Verpackers oder Vertreibers: Eduard
Backer, 12345 Musterhausen

Gentechnik

Der Einsatz von Gentechnik kann das Erbgut von Tieren, Pflanzen oder Bakterien verédndern
und damit Lebensmittel entscheidend beeinflussen. Schon heute werden Enzyme,
Zusatzstoffe oder Vitamine gentechnisch hergestellt und landen in unserer Nahrung. Mit
Gensoja kam 1996 die erste gentechnisch verdnderte Nahrungspflanze auf den Markt — mit
dem Ziel, die Resistenz gegen bestimmte Unkrautvernichtungsmittel zu erreichen. Weitere
Ziele der Gentechnik sind beispielsweise, Pflanzen mit verdnderter
Fettsdurezusammensetzung anzubauen, den Carotingehalt in Gemiisesorten zu erhdhen oder
Lebensmittel ohne allergieauslosende Stoffe herzustellen. Zudem soll der Einsatz der
Gentechnik eine billigere und schnellere Produktion bestimmter Stoffe und eine erhdhte
Widerstandsfahigkeit gegen Schadlinge ermdglichen.

Brauchen wir Gentechnik im Essen?

Fest steht, dass gentechnisch verdnderte Lebensmittel fiir eine gesunde Erndhrung nicht nétig
sind. Auch ohne den Einsatz von Gentechnik besteht ein ausreichendes Angebot an frischen
und qualitativ hochwertigen Lebensmitteln fiir eine gesunde Erndhrung. Moglicherweise kann
Gentechnik sogar dazu fiihren, dass Verbraucher iiber die tatsdchliche Qualitit von
Lebensmitteln getduscht werden. Ein Beispiel: Die gentechnisch verdnderte ,,Anti-Matsch*-
Tomate konnte den Eindruck erwecken, noch frisch zu sein, obwohl durch eine lange
Lagerung schon die meisten Vitamine abgebaut sind.



Gentechnik — Methode ohne Risiko?

Selbst wenn die Gene gezielt libertragen werden, bleiben derzeit noch viele Fragen iiber
Wechselwirkungen von Genen untereinander und Gen-Umwelt-Beziehungen offen. Diese
Problematik spiegelt sich auch in der Sicht des Verbrauchers wider. So spricht sich nach wie
vor eine grof3e Mehrheit der Verbraucher gegen Gentechnik aus.

Kann man Genlebensmittel erkennen?

Seit 2004 miissen Lebensmittel aus gentechnisch verdnderten Rohstoffen oder
Mikroorganismen gekennzeichnet werden, auch wenn diese analytisch nicht mehr
nachweisbar sind. Das betrifft alle Lebensmittel, aber auch Zutaten, Zusatzstoffe und
Vitamine, die fiir Lebens- oder Futtermittel eingesetzt werden und gentechnisch verdnderte
Mikroorganismen enthalten oder daraus stammen.

Lebensmittel mit Zutatenliste tragen zum Beispiel den Hinweis: ,,genetisch verdandert* oder
»aus genetisch verdnderten ... hergestellt™. Auch fiir Lebensmittel ohne Zutatenliste gilt: Das
Etikett muss Informationen iiber genetisch verdnderte Zutaten enthalten. Fiir unverpackte
Lebensmittel gilt: Am Lebensmittel selbst — zum Beispiel am Schild oder am Aushang — muss
ein Hinweis enthalten sein.

Allerdings bleiben alle Tiererzeugnisse wie Fleisch, Wurst, Milchprodukte und Eier ohne
Kennzeichnung, selbst wenn die Tiere mit gentechnisch verdnderten Futtermitteln gefiittert
wurden. Auch durch Transport oder Verarbeitung entstehende unbeabsichtigte
Verunreinigungen bleiben ohne Kennzeichnung.

Dafiir gibt es in Deutschland jedoch seit Mai 2008 ein Gesetz, dass die freiwillige
Kennzeichnung von Lebensmitteln regelt, die ohne Gentechnik erzeugt wurden. Seit August
2009 gibt es hierfiir sogar ein einheitliches Logo. Grundsétzlich konnen alle Unternehmen
ihre Produkte freiwillig mit den Worten ,,ohne Gentechnik* oder mit dem entsprechenden
Siegel kennzeichnen, wenn sie die — nach Branche und Produkt unterschiedlichen — strengen
gesetzlichen Vorgaben bei der Produktion ihrer Lebensmittel einhalten.

So konnen Sie gentechnisch verinderte Lebensmittel meiden

Vermeiden Sie moglichst Fertiggerichte. Diese enthalten oft Zusatzstoffe, die mog
licherweise mithilfe der Gentechnik her gestellt sind.

Bevorzugen Sie regionale Lebensmittel.

Wenn Sie auf Nummer sicher gehen wollen, wihlen Sie Biolebensmittel: Bei deren
Produktion ist Gentechnik generell verboten.

Zusatzstoffe in Lebensmitteln

Zusatzstoffe sind Stoffe, die die Eigenschaften von Lebensmitteln beeinflussen. Sie kdnnen
ihren Geschmack (Geschmacksverstirker) oder das Aussehen (Farbstoffe) beeinflussen, die
Haltbarkeit verbessern (Antioxidationsmittel und Konservierungsstoffe) oder einfach die
technologische Verarbeitung erleichtern (Emulgatoren). EU-weit sind rund 320 Zusatzstoffe
zugelassen. Sie werden mit E-Nummern bezeichnet — ,,E steht dabei fiir Europa. Zusatzstoffe
werden im Zutatenverzeichnis mit ithrem Klassennamen aufgefiihrt. Dieser Name beschreibt
die Funktion des Stoffes im Lebensmittel. Zusétzlich zum Klassennamen ist entweder der
Zusatzstoffname oder die EU-einheitliche E-Nummer genannt.



Beispiele | Zuckeraustauschstoff Sorbit, Emulgatoren E 471, E 475. Auf den Internetseiten des
aid infodienstes Verbraucherschutz Erndhrung Landwirtschaft e.V. konnen Sie nachschauen,
welche Zusatzstoffe sich hinter den einzelnen E-Nummern verbergen.

Wie sicher sind Zusatzstoffe?

Vor der Zulassung eines Stoffes werden grundsitzlich umfangreiche Untersuchungen
durchgefiihrt. In seltenen Fillen konnen Zusatzstoffe moglicherweise Allergien auslosen.
Personen, die sich extrem einseitig erndhren — zum Beispiel Kinder, die viel Limonade trinken
—und Allergiker sollten darauf achten, moglichst wenige Zusatzstoffe aufzunehmen.

Tipps fiir mehr Natiirlichkeit im Essen

Bevorzugen Sie wenig verarbeitete Produkte, denn stark verarbeitete Lebensmittel
enthalten hiufig zahlreiche Zusatzstoffe. Also lieber Naturjogurt und Fruchtsaft statt
Fruchtjogurt und Limonade wéhlen.

Bereiten Sie Speisen moglichst selbst zu. Kartoffelbrei aus der Tiite, FertigsoBen und
Pudding enthalten haufig Zusatzstoffe.

Kaufen Sie nur selten Produkte mit Geschmacks verstdarkern und kiinstlichen Aromen.
Sie kdnnen moglicherweise unseren Geschmack verandern.

Gepokelte Fleischwaren wie zum Beispiel Kassler, durchwachsener Speck oder Schinken
konnen bei iiber 130 Grad Celsius krebs erregende Nitrosamine bilden. Daher sollte Gepo
keltes nicht gegrillt, gebraten oder iliber backen werden. Nehmen Sie stattdessen frisches
Fleisch oder gekochten Schinken.

Ist Bio wirklich besser?

Eier von gliicklichen Hiihnern und Milch von gliicklichen Kiihen. Das stellen sich viele
Verbraucher unter ,,Bio* vor. Aber was bedeutet Bio eigentlich? Und ist Bio immer besser?
Lebensmittel aus Okologischem Anbau, also Biolebensmittel, miissen folgenden
Anforderungen entsprechen:

Keine chemisch-synthetischen Diingemittel
Artgerechte Tierhaltung
Keine Anwendung von Gentechnik

Das Ziel des dkologischen Landbaus sind geschlossene Kreisldufe zwischen Pflanze, Tier und
Mensch. Dazu sollen moglichst wenige Néhrstoffe von auflen zugefiihrt und trotzdem die
Boden nicht ausgelaugt werden.

Wo Bio draufsteht, ist auch Bio drin

Biolebensmittel enthalten viel weniger Riickstinde chemisch-synthetischer
Pflanzenschutzmittel — teilweise jedoch kleine Mengen durch Verunreinigungen — und
deutlich weniger Nitrat als konventionelle Produkte. Nitrat selbst ist zwar nicht
gesundheitsschadlich, wird jedoch im Korper in das gefahrlichere Nitrit umgewandelt. Dieses
kann in hohen Mengen den Sauerstofftransport im Blut behindern und zu Atemnot und
Ubelkeit fiihren. Besonders Siuglinge und Kleinkinder kénnen gefihrdet sein.

Eine weitere Gefahr liegt in der Umwandlung von Nitrit zu krebserregenden Nitrosaminen.
Diese konnen durch die Reaktion von Nitrit mit bestimmten Eiweilen in Lebensmitteln
entstehen. Der niedrige Nitratgehalt ist also ein deutlicher Vorteil von Bioprodukten.



Bei der Belastung mit Schadstoffen — zum Beispiel mit Schwermetallen — gibt es kaum
Unterschiede, da sich diese in der Umwelt befinden. Ob Bioprodukte mehr Néhrstoffe
enthalten, wird derzeit noch untersucht. Vereinzelt wurde schon gezeigt, dass Bioobst und -
gemiise mehr Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe enthalten. Da dies jedoch immer auch
von Sorte, Transport und vielen anderen Faktoren wie zum Beispiel der Lagerung abhéngt,
fehlen endgiiltige Beweise bisher noch.

Woran sind Biolebensmittel erkennbar?

Seit dem 1. Juli 2010 miissen Bioprodukte in der Europdischen Union das neue europdische
Bio-Logo tragen, eine Verbindung der europdischen Fahne mit einem Blatt. Nur Hersteller
und Erzeuger, die die Bestimmungen der EG-Oko-Verordnung einhalten, diirfen ihre Produkte
mit diesem Siegel kennzeichnen. Das deutsche Biosiegel kann neben dem EU-Bio-Logo
weiter verwendet werden.

In der EG-Oko-Verordnung sind unter anderem folgende Kriterien festgeschrieben, die
staatlichen Kontrollen unterliegen:

Abwechslungsreiche, weite Fruchtfolgen — das heiflt, aufeinanderfolgender Anbau
verschiedener Feldfriichte

Flachengebundene, artgerechte Tierhaltung

Fiitterung mit 6kologisch produzierten Futtermitteln

Kein Zusatz von Antibiotika und Leistungsforderern in Futtermitteln

Keine Bestrahlung von Lebensmitteln

Keine Verwendung gentechnisch verdnderter Organismen

Keine chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmittel

Keine leicht 16slichen, mineralischen Diinger

Dariiber hinaus gibt es in Deutschland verschiedene Anbauverbinde, die jeweils ihr eigenes
Anbausiegel vergeben. Trigt ein Lebensmittel dieses Siegel, erfiillt es zusdtzlich die
strengeren Richtlinien dieses Verbandes.

Bioprodukte werden immer beliebter

Inzwischen bieten auch grofle Supermirkte Bioprodukte zu bezahlbaren Preisen an, so- dass
sich immer mehr Menschen fiir Bioprodukte entscheiden. Der Trend zeigt, dass sich Bio,
gesunde Erndhrung und Genuss nicht ausschlieBen. In den USA machen die
Gesundheitsbewussten, sogenannte Lohas (Lifestyle of Health and Sustainability = Lebensstil
auf Basis von Gesundheit und Nachhaltigkeit), bereits ein Drittel der Gesamtbevolkerung aus.

Alternative Erndhrungsformen

Viele Menschen erndhren sich aus den unterschiedlichsten Griinden nach einer bestimmten
Erndhrungsweise. Dazu zéhlen religiose, ethische oder weltanschauliche Griinde.

Manche Menschen lehnen tierische Produkte vollig ab. Strenge Veganer erndhren sich
beispielsweise nur von Obst, Gemiise, Getreide und Niissen. Sie verzichten nicht nur auf
Fleisch, Milch und Eier, sondern zum Beispiel auch auf Honig. Bei dieser Erndhrung ist
unbedingt auf eine sorgfiltige Nahrungsmittelauswahl zu achten, sonst drohen
Mangelerscheinungen. Insbesondere fiir Schwangere, Stillende, Kleinkinder und Sduglinge ist
eine rein vegane Erndhrung nicht geeignet.

Etwas weniger ,,streng® leben die sogenannten Ovo-Lacto-Vegetarier, die zwar Fleisch,
Waurst oder Fisch meiden, aber dafiir Eier und Milchprodukte essen. Wer sich dabei mit viel



Gemiise und Hiilsenfriichten ernédhrt, ist bestens mit Nihrstoffen versorgt. Bei richtiger
Anwendung ist diese Form der vegetarischen Erndhrung empfehlenswert. Aber Vorsicht: Die
sogenannten ,,Puddingvegetarier”, die sich vorwiegend von Weilmehlprodukten wie Pizza
und Kuchen erndhren, dabei aber nur wenig Gemiise und kein Fleisch essen, konnen schnell
einen Vitaminmangel erleiden.

Wer nach den Prinzipien der Vollwerternihrung isst, bevorzugt pflanzliche Lebensmittel aus
Bioanbau, isst kaum Fleisch, dafiir viel Gemiise und Hiilsenfriichte. Die Speisen werden aus
frischen Zutaten zubereitet. Etwa die Hilfte der Nahrung besteht aus unerhitzter Frischkost
wie Frischkornmiisli oder Rohkost. Zusétzlich zu Gesundheitsaspekten achten Anhidnger der
Vollwerterndhrung darauf, die Umwelt wenig zu belasten und fair gehandelte Produkte zu
wihlen. Vollwerterndhrung ist bei der Auswahl der richtigen Lebensmittel empfehlenswert.

Ayurveda-Erndhrung ist Teil einer ganzheitlichen Gesundheits- und Medizinlehre aus
Indien, bei der nach Personlichkeitsstruktur gegessen wird. Entsprechend der Lebensenergie
(Dosha) braucht jeder Mensch seine individuelle Nahrungszusammensetzung. Dabei wird der
Mensch nach seiner Konstitution in verschiedene Typen (Vata, Pitta und Kapha) eingeteilt und
erhélt danach seine Erndhrungsempfehlung. Die Erndhrung ist generell vegetarisch, fettarm,
ballaststoffreich und enthidlt viele Vitamine. Die Ayurveda-Erndhrung ist insgesamt
empfehlenswert, auch wenn aus westlicher Sicht die einzelnen Erndhrungsvorschldge
teilweise schwer nachzuvollziehen sind.

Die Hay’sche Trennkost basiert darauf, dass Kohlenhydrate und Proteine getrennt gegessen
werden, also nicht wihrend einer Mahlzeit. Dabei sollen die Lebensmittel naturbelassen
verzehrt werden, industriell verarbeitete Lebensmittel werden abgelehnt. Die einzelnen
Lebensmittel werden dazu in die Kohlenhydrat- oder Proteingruppe eingeteilt — das meiste
Gemiise sowie Milchprodukte und Ole gehdren der sogenannten neutralen Gruppe an. Die
Einteilung in diese Gruppen ist teilweise nur schwer nachzuvollziehen, beispielsweise die
nahezu eiweillfreien Erdbeeren in der Proteingruppe. Fiir die getrennte Verstoffwechselung
von Kohlenhydraten und Proteinen fehlen wissenschaftliche Beweise. Es spricht jedoch nichts
dagegen, sich nach dem Trennkostprinzip zu erndhren, sofern die Erndhrung
abwechslungsreich ist.

Atkins zdhlt zu den sogenannten Low-CarbDiiten — ,low-carb“ steht fiir ,low
carbohydrates” und bedeutet ,,wenig Kohlenhydrate*. Dabei werden sehr wenige
Kohlenhydrate, aber viele Fette und Proteine gegessen. Kurzfristig haben Ubergewichtige mit
dieser Erndhrungsweise mehr Gewicht verloren als mit fettarmen Didten. Langfristig liegen
aber keine Ergebnisse vor. Aullerdem kann die Erndhrung auf lange Sicht zu protein- oder
fettreich sein, was Herz-Kreislauf-Erkrankungen zur Folge haben kann.

Die LOGI- oder die Glyx-Methode sind Beispiele fiir Erndhrungsformen nach dem
glykdmischen Index (GI). Dieser beschreibt die Wirkung eines Lebensmittels auf den
Blutzuckerspiegel. Je geringer der GI, desto giinstiger fiir den Stoffwechsel. Positiv bei diesen
Erndhrungsformen ist der hohe Anteil an Obst, Gemiise und Vollkornprodukten. Allerdings ist
die Orientierung am glykdmischen Index in der Praxis wenig praktikabel, da viele Faktoren
wie Sorte, Zubereitung und Hitze den Index extrem beeinflussen. Ein Beispiel: Durch
verschiedene Garzeiten kann der GI erheblich schwanken — bissfest gegarte Spagetti ,,al
dente* haben einen giinstigeren GI als weich gekochte.



Bausteine der Ernihrung (s. 22)

Abwechslungs- und genussreich — mit der gesunden Mischung aus Eiweil, Fett,
Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen, Wasser und Ballaststoffen erhilt der Korper alle
Bestandteile, die er braucht.

Wasser

Im Wasser liegt der Ursprung allen Lebens. Pflanzen, Tiere und auch wir Menschen kdnnen
ohne Wasser nicht leben. Unser Korper besteht zu iiber 50 Prozent aus Wasser, bei
Neugeborenen sogar zu 70 Prozent. Wasser erfiillt im Kdrper verschiedene Funktionen. Es ist
Bestandteil von Korperfliissigkeiten und Zellen, transportiert Nahrstoffe und Sauerstoff in die
Zellen und beseitigt Stoffwechselprodukte. Wasser ist auch wichtig, um die Korpertemperatur
aufrechtzuerhalten. Da wir téglich etwa 2,5 Liter Wasser liber die Korperausscheidungen
verlieren, ist eine regelméfige und ausreichende Fliissigkeitszufuhr notwendig.

Schon wer kurzfristig zu wenig trinkt, spiirt die Folgen: Durst, Miidigkeit,
Konzentrationsschwiche und Kopfschmerzen. Ein Fliissigkeitsmangel kann schon nach ein
paar Tagen lebensbedrohlich sein, wéhrend wir ohne Nahrung mehrere Wochen iiberleben
konnen.

Wie viel sollten wir trinken?

Erwachsene sollten tdglich mindestens 1,5 Liter trinken, Kinder je nach Alter zwischen einem
und 1,5 Liter. Den Rest der insgesamt empfohlenen 2,5 Liter nehmen wir iiber unsere
Nahrung auf. Vor allem Obst, Gemiise und Suppen liefern viel Fliissigkeit.

Wann braucht der Korper besonders viel Fliissigkeit?
Waihrend einer Diét

Bei grofB3er Hitze

Bei Aufenthalt in gro3er Hohe

Bei sportlicher Anstrengung

Bei Fieber, Erbrechen oder Durchfall

Viele Menschen haben jedoch kein oder nur ein geringes Durstgefiihl, das den gesunkenen
Fliissigkeitspegel signalisiert. Gefdhrdet sind vor allem Kinder und &ltere Menschen. Kinder
vergessen beim Spielen oft zu trinken. Eltern sollten ihren Kindern daher nicht nur zu den
Mahlzeiten, sondern auch immer wieder zwischendurch Getranke anbieten. Fiir Schulkinder
miissen ausreichend Pausengetrinke mitgegeben werden, sofern diese nicht in der Schule
angeboten werden. Und auch Senioren vergessen das Trinken oft oder wollen durch eine
geringe Fliissigkeitszufuhr so manchen Gang zur Toilette sparen. Wer sich schwertut,
ausreichend und regelmifBig zu trinken, kann mit ein paar Tricks nachhelfen:

Essen Sie vor dem Hauptgang eine Suppe.

Stellen Sie sich immer eine Wasserflasche in Sichtweite.

Trinken Sie zu jeder Tasse Kaffee oder Tee ein Glas Wasser.

Altere Menschen und Kinder trinken besonders gern bunte Fliissigkeiten. Saftschorle mit
rotem Traubensaft leuchtet tiefrot, ein kleiner Schuss Waldmeistersirup ergibt eine schone
griine Farbe.

Beispiel fiir empfohlene Trinkmengen am Tag (insgesamt circa 1,5 Liter)
Morgens: 1 bis 2 Tassen Kaffee oder Tee
Vormittags: 1 Glas Saft, Buttermilch oder Molke



Mittags: 1 Tasse Suppe oder Briihe, 1 Glas Mineralwasser oder Saftschorle
Nachmittags: 1 Tasse Kaffee, 1 Glas Wasser
Abends: 1 bis 2 Tassen Friichte-/ Kriutertee, 1 Glas Saft

Welches Wasser ist das richtige?

Trink- oder Leitungswasser | Durch regelmiBige Kontrollen wird die Qualitidt des
Leitungswassers gewéhr leistet. Leitungswasser gehort in Deutschland zu den am besten unter
suchten Lebensmitteln und kann ge fahrlos getrunken werden. Einzige Ausnahmen: Fiir
Sauglinge bis zu sechs Monaten sollte das Wasser abgekocht und abgekiihlt werden oder
abgepacktes Wasser speziell fiir Sduglinge verwendet werden. Auch in einigen Altbauten ist
Vorsicht geboten. Wenn diese noch Bleirohre enthalten, sollte das Leitungswasser nicht zum
Trinken verwendet werden. Antworten zu allen Fragen rund ums Trinkwasser erhalten Sie bei
Ihrem zustdndigen Gesundheitsamt oder Wasserwerk.

Tafelwasser | Tafelwasser ist meist kein Naturprodukt. Es kann aus verschiedenen
Wasserarten hergestellt werden und braucht keine amtliche Anerkennung. Tafelwasser kann
an jedem beliebigen Ort abgefiillt werden und darf bestimmte Mengen Salz und Zusatzstofte
enthalten.

Natiirliches Mineralwasser | Natiirliches Mineralwasser stammt aus unterirdischen
Vorkommen und enthilt eine natiirliche Menge an Mineralien. Es wird am Quellort abgefiillt,
ist amtlich anerkannt und hat eine kontrollierte Qualitit. Der Begriff ,,enteisent” bedeutet den
Entzug von Eisen aus dem Wasser, das aus optischen Griinden entfernt wird. Eine
»Entschwefelung® gewéhrleistet neutralen Geruch und Geschmack.

Heilwasser | Heilwasser stammt wie Mineralwasser aus unter ir di schen Quellen und ge hort
zu den klassischen Natur heilmitteln. Seine Zusammensetzung an Mine ralien und
Spurenelementen entscheidet iiber die jeweiligen Wirkungen. Ein hoher Sulfatgehalt kann die
Verdauung fordern, Magnesium den Blutdruck normalisieren und Hydrogenkarbonat die
Bildung von Nieren steinen verhindern. Ein hoher Kalziumgehalt (> 150 Milligramm
Kalzium pro Liter) kann beispielsweise helfen, Kalziummangel und Osteoporose
vorzubeugen.

Der Blick auf das Etikett zeigt die Zusammensetzung der im Wasser enthaltenen
Mineralstoffe und Spurenelemente. Der Gesetzgeber hat genau festgelegt, wie viel von einem
bestimmten Inhaltsstoff enthalten sein muss, wenn auf dem Etikett mit Bezeichnungen wie
»geeignet flir natriumarme Erndhrung® oder ,,magnesiumhaltig® geworben wird.

Das bedeuten die Zusatzbezeichnungen auf dem Etikett

Andere Getrinke

Was ist wann geeignet?

Wasser und Saftschorlen | Zum Durstloschen eignen sich neben Wasser auch Saftschorlen
aus Obst- und Gemiisesdften — gemischt im Verhiltnis Wasser zu Saft 2:1. Sie liefern
Vitamine, Mineralstoffe und sekundire Pflanzenstoffe. Wer die Wahl hat zwischen Fruchtsaft



und -nektar, sollte den Fruchtsaft wihlen. Dieser besteht zu 100 Prozent aus Saft, wihrend
Fruchtnektar auch zugesetzten Zucker enthalten darf. Die Verpackung gibt ndheren
Aufschluss iiber die Inhaltsstoffe.

Kriuter- und Friichtetee | Ungesiilite Kriuter- und Friichtetees sind ebenfalls gute
Durstloscher. Teebeutel sollten immer mit sprudelnd kochendem Wasser iibergossen werden
und einige Minuten ziehen. So werden eventuell enthaltene Keime abgetotet.

Milch | Milch und Milchmixgetrdnke sind aufgrund ihres Energie- und Fettgehalts nicht gut
zum Durstloschen geeignet. Als Nahrungsmittel spielen sie aber in der tiglichen Erndhrung
eine wichtige Rolle.

Schwarzer Tee und Kaffee | Schwarzer Tee und Kaffee sind Genussmittel. Sie sollten nicht
als Durstloscher verwendet werden, da das darin enthaltene Koffein beziehungsweise Tein bei
zu hoher Dosierung korperliche Beschwerden hervorrufen kann. Inzwischen ist zwar
widerlegt, dass Kaffee dem Korper Wasser entzieht. Der Brauch, wie in siidlichen Landern zu
jeder Tasse Kaffee ein Glas Wasser zu trinken, bleibt aber weiterhin sinnvoll.

Energy Drinks | Bei Sportlern und Jugendlichen sind die sogenannten Energy Drinks
besonders beliebt. Dazu zéhlen vor allem isotone Getrinke, die als Pulver oder Fertiggetrinke
angeboten werden. Isotone Getridnke enthalten dieselbe Menge an geldsten Stoffen wie das
Blut und werden daher besonders schnell vom Koérper aufgenommen. Ein Tipp: Die gleiche
Wirkung erzielt man auch, wenn man eine Apfelsaftschorle aus einem Drittel Saft und zwei
Dritteln Wasser mixt. Energy Drinks enthalten oft viel Zucker und teilweise Koffein oder
andere anregende Substanzen.

Soft Drinks | Zu den Soft Drinks zéhlen gezuckerte Getrdnke wie Cola und Limonade. Neue
Studien zeigen, dass Zucker in fliissiger Form zwar erhebliche Mengen an Energie liefert,
vom Korper jedoch nicht als sdttigend wahrgenommen wird. Dies kann langfristig zu
Gewichtszunahme fithren. Der enorm angestiegene Konsum von Soft Drinks unter
Jugendlichen trigt mdglicherweise zu dem weltweiten Anstieg an Ubergewicht bei.

»Light“-Produkte | Viele Speisen und Getrdnke sind auler in der urspriinglichen Form auch
in einer ,,Light*“-Variante erhéltlich. Doch Vorsicht: Der Begriff ,light ist gesetzlich nicht
geschiitzt. Ein ,,Light“-Lebensmittel kann also weniger Fett, Kalorien oder Zucker enthalten,
aber auch weniger Koffein wie zum Beispiel koffeinfreier Kaffee oder weniger Alkohol wie
etwa alkoholfreies Bier. Fiir die Angabe ,light” in Bezug auf den Energiegehalt oder einen
Nahrstoff gilt: Der Nahrstoff- oder Energiegehalt muss um mindestens 30 Prozent reduziert
sein, um sich ,,light nennen zu diirfen. Eine ,,Light*“-Salami hat allerdings immer noch einen
deutlich hoheren Fettgehalt als beispielsweise Kochschinken.

Alternativen zum Zucker | Um den Zuckergehalt von Lebensmitteln oder Getrinken zu
verdandern, werden statt Zucker hdufig Zuckeraustauschstoffe wie zum Beispiel Fruchtzucker,
Sorbit, Xylit oder Mannit eingesetzt. Sie werden vom Korper ohne das Hormon Insulin
verstoffwechselt und daher langsamer aufgenommen. Die Siile entspricht der des
Haushaltszuckers (Saccharose). Allerdings liefern Zuckeraustauschstoffe auch Energie,
nidmlich etwa zwei bis vier Kilokalorien pro Gramm. Das bedeutet kaum Kalorienersparnis
gegeniiber dem Zucker, grole Mengen an Zuckeraustauschstoffen konnen jedoch zu Magen-
Darm-Problemen fiihren.



Siilstoffe | Siistoffe enthalten dagegen keine beziehungsweise kaum Energie. Zu den
Siiflstoffen zdhlen unter anderem Saccharin, Cyclamat, Aspartam, Acesulfam-K. Sie
schmecken deutlich siiler als Zucker. Bei regelméfiger Verwendung besteht die Gefahr einer
Gewohnung an die iibermafige Siille.

Alkohol | Alkohol ist ein reines Genussmittel, das nur Erwachsene in kleinen Mengen zu sich
nehmen sollten. Die von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung tolerierten Mengen liegen
fiir Frauen bei zehn Gramm Alkohol pro Tag und fiir Ménner bei 20 Gramm pro Tag. Diese
Mengen sollten aus gesundheitlichen Griinden nicht iiberschritten werden. Unten stehende
Tabelle gibt Thnen einen Uberblick iiber den Alkoholgehalt verschiedener Getriinke.

Unter Jugendlichen ist vor allem der stetig steigende Konsum von Alcopops gefédhrlich.
Alcopops sind alkoholhaltige Limonaden, die als Mischgetrinke fertig gemixt angeboten
werden. Sie sprechen vor allem Jugendliche an, die den Alkohol durch die Siie und das
limonadenartige Aroma kaum wahrnehmen.

Warum miissen wir essen?

Unsere Nahrung liefert einerseits Stoffe zum Aufbau, Erhalt und zur Regeneration des
Korpers und andererseits Energie. Diese benotigen wir fiir Herzschlag und Atmung, zum
Wachstum, fiir unsere tdgliche Arbeit sowie fiir korperliche Bewegung. Auch fiir die
Wirmeregulation wird Energie verbraucht. Je nach Grofe, Geschlecht, Alter und korperlicher
Anstrengung brauchen wir mehr oder weniger Energie. Wenn die aufgenommene
Energiemenge durch die Nahrung gleich groB ist wie die abgegebene Energie, bleibt unser
Korpergewicht konstant. Wird mehr Energie aufgenommen, als verbraucht wurde, nehmen
wir zu. Umgekehrt gilt: Wenn wir eine Didt machen und dabei weniger Energie als sonst
aufnehmen, nehmen wir ab. Die Einheit der Energie sind Kilokalorien (kcal) oder Megajoule
(MJ), 1 MJ = 239 kcal und 1 kcal = 4,184 kJ. Die Energie wird in Form von sogenannten
Makronéhrstoffen aufgenommen: Eiwei3 (Protein), Kohlenhydrate und Fett.

Hunger und Siittigung

Unser Essverhalten wird durch viele verschiedene Mechanismen gesteuert, dazu zihlen
unsere Psyche und verschiedene Hormone. Das komplizierte Zusammenspiel dieser Faktoren
reguliert Hunger und Séttigung sowie Appetit und Nahrungsaufnahme. Besonders eine
Region des Gehirns, der Hypothalamus, reagiert auf verschiedene Reize wie Geruch,
Geschmack oder einen niedrigen Blutzuckerspiegel. Dieser wird unter anderem durch die
Hormone Insulin, Leptin und Glukagon gesteuert. = Wie komplex Hunger-Sattigungs-
Mechanismen und dabei das Zusammenspiel von Hormonen und Signalstoffen sind, wird
deutlich an der Tatsache, dass die Zusammenhinge bis heute nur unvollstindig erforscht sind.
Ein Beispiel: Selbst geringe hormonelle Veriinderungen wie zum Beispiel eine leichte Uber-
oder Unterfunktion der Schilddriise beeinflussen die Hormonkonzentrationen im Korper und
damit auch den Energiebedarf. Eine Unterfunktion der Schilddriise fiihrt eher zu
Gewichtszunahme, da sich der Stoffwechsel insgesamt verlangsamt, wihrend sich eine
Uberfunktion der Schilddriise in Gereiztheit, beschleunigtem Puls und Gewichtsabnahme
duBert.

Wie viele Mahlzeiten sind empfehlenswert?

Immer wieder wird diskutiert, wie viele Mahlzeiten man zu sich nehmen soll, um
leistungsfihig zu sein und Ubergewicht vorzubeugen. Die Empfehlungen schwanken meist
zwischen drei und fiinf Mahlzeiten. Bisher gibt es jedoch keine eindeutige Datenlage, wie
viele Mahlzeiten fiir den Stoffwechsel optimal sind. Unser Tipp: Wer bei den Mabhlzeiten



lieber kleine Portionen zu sich nimmt, ist mit drei Hauptmahlzeiten und zwei
Zwischenmahlzeiten gut versorgt und sollte beim kleinen Imbiss besonders auf Obst, Gemiise
und Milchprodukte zuriickgreifen. ,,Gute Esser, die Probleme haben, mit dem Essen
aufzuhoren, auch wenn sie satt sind, sollten bei drei Mahlzeiten bleiben. Bei ihnen steigt die
Gefahr, dass es nicht bei einer kleinen Zwischenmahlzeit bleibt und zu viel Energie
aufgenommen wird. Nicht zu empfehlen: Wer dauernd etwas knabbert, insbesondere
StBigkeiten oder Chips und Co., belastet seinen Blutzuckerspiegel und schadet seinem
Korper.

Die richtige Lebensmittelauswahl

Die Lebensmittelpyramide

Generell gilt: Es gibt keine guten und schlechten Lebensmittel, entscheidend ist die
Mischung. Doch welche Mischung macht’s? Die Lebensmittelpyramide kann Thnen bei der
richtigen Auswahl eine gute Orientierung geben. Je weiter unten in der Pyramide die
Lebensmittel stehen, desto mehr sollten Sie davon essen.

Stufe 1 — viel trinken | Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr, ndmlich mindestens 1,5 Liter
pro Tag, ist wichtig fiir die Leistungsfiahigkeit — am besten als Wasser, Saftschorle oder
ungesiiiter Krauter- oder Friichtetee. Zuckerhaltige Limonaden liefern Energie, aber keine
Nahrstoffe. Zudem 16schen sie nicht den Durst.

Stufe 2 — Obst und Gemiise | Obst und Gemiise sollten die am héufigsten ver zehrten
Lebensmittel auf dem Speiseplan sein. Sie liefern kaum Energie, dafiir aber viele Vitamine,
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundéare Pflanzenstoffe. Diese Geschmacks-, Geruchs- und
Farbstoffe konnen vor Herz-KreislaufErkrankungen und Krebs schiitzen. Beim Gemiise
sollten Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen und Linsen nicht fehlen, da sie wertvolles Eiweil3
sowie Ballaststoffe und Vitamine liefern. Die Empfehlungen der Gesundheitskampagne ,,5 am
Tag* liegen bei fiinf Portionen Obst und Gemiise am Tag, verteilt auf zwei Portionen Obst
und drei Portio nen Gemiise. Dabei entspricht eine Portion einer Hand voll, bei (kleinen)
Kindern entsprechend weniger. Eine Portion pro Tag kann durch ein Glas Saft ersetzt werden.
Zu den Initiatoren von ,,5 am Tag* ge horen insbesondere die Deutsche Krebsgesellschaft, die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) und weitere Gesundheitsinstitutionen.

Stufe 3 — die Sattmacher | Sattmacher wie Vollkornbrot, Miisli ohne Zuckerzusatz, Reis,
Kartoffeln und Vollkornnudeln sollten mindestens 50 Prozent der téglich aufgenommenen
Energie ausmachen. Sie liefern neben Energie wichtige Kohlenhydrate, Ballaststoffe und B-
Vitamine. Die enthaltene Stirke versorgt Gehirn und Muskeln mit Energie.

Stufe 4 — die Muntermacher | Milch und Milchprodukte wie Kése, Jogurt und Quark sollten
tdglich auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern wichtiges Kalzium fiir die Knochen, Phosphor,
hochwertiges Eiweil}, leicht verdauliches Fett und fiir den Korper gut verwertbare
Kohlenhydrate in Form von Milchzucker (Laktose). AuBerdem sind die Vitamine der B-
Gruppe, die fettloslichen Vitamine A und D sowie Jod und Fluorid enthalten. Um Energie zu
sparen ist es sinnvoll, die fettarmen Produkte mit 1,5 Prozent Fett zu wéhlen.

Stufe 5 — das richtige Fett | Ohne Fett konnen wir nicht leben. Durch die Aufnahme von Fett
werden wir mit fettloslichen Vitaminen und essenziellen Fettsduren versorgt, die der Korper
nicht selbst herstellen kann. Die DGE empfiehlt, maximal 30 Prozent der Energie in Form
von Fett aufzunehmen.



Stufe 6 — siiler Genuss | SiiBigkeiten, Kuchen, Gebéck oder siile Limonaden enthalten meist
viel Fett und/oder Zucker und sollten daher nur in geringen Mengen gegessen oder ge trunken
werden. Egal ob Schokolade oder Gum mi bérchen: Die Menge macht’s. Wer in Maflen Siifles
geniefit, sollte dies ohne schlechtes Gewissen tun. SchlieBlich mégen w wir von Geburt an
StiBBes, denn schon die Muttermilch schmeckt siifl. Wer auf Siiligkeiten vollig verzichten will,
e erreicht oft das Gegenteil und v verspeist grole Mengen mit HeiBhunger

Ein Beispiel fiir mehr Obst und Gemiise (5 Portionen)

Friihstiick | 1 Glas frisch gepresster Orangensaft, Vollkornbrétchen mit Marmelade oder 1
Késebrot mit Gewlirzgurke

Zwischenmahlzeit | 1 Naturjogurt mit frischen Erdbeeren

Mittagessen | Hihnchenbrustfilet mit Kartoffeln und Erbsen, Karottensalat

Nachmittags | 1 Stiick Obst

Abends | Riihrei mit Pilzen und Tomaten, Brot

Warum ist Vollkorn besser?

Der Zucker in Vollkornprodukten ist meist als Stirke gebunden und geht nicht sofort ins Blut
iiber, sondern wird erst langsam gespalten. Dadurch wird der Blutzuckerspiegel konstant
gehalten und der Kdrper muss wenig Insulin ausschiitten. Vollkornprodukte machen ldnger
satt und enthalten mehr Vitamine und Mineralstoffe als Weilmehlprodukte, die viele ,,leere
Kalorien — das heift viel Energie und wenig Néhrstoffe — liefern. Eine hohe
Ballaststoffaufnahme ermdglicht zudem eine gute Verdauung und kann vor Darmkrebs
schiitzen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er ndhrung empfiehlt, tdglich mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe zu essen.

Achten Sie beim Einkauf von Mehl auf den sogenannten Ausmahlungsgrad (Type). Je hoher
dieser ist, desto wertvoller ist das Mehl, da dann mehr Randschichten des Kornes enthalten
sind. Ein Mehl der Type 1700 oder 1050 enthélt mehr Eiwei3, Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe als ein Auszugsmehl der Type 405.

Beispiel: So nehmen Sie 30 Gramm Ballaststoffe am Tag auf

Morgens | Miisli aus 50 Gramm Haferflocken und 1 Apfel, 2 Scheiben Vollkornbrot

Mittags | 100 Gramm Blumenkohl, 100 Gramm Brokkoli, 200 Gramm Kartoffeln
Nachmittags | 1 grof3e Birne

Abends | 1 kleines Vollkornbrotchen

Wie gesund sind Fleisch, Wurst, Fisch und Eier?

Fleisch und Wurst | Sie liefern wertvolles Eiweil3, Eisen fiir die Blutbildung, Zink fiir die
Immunabwehr und viele B-Vitamine. Da aber Wurstwaren oft auch viele versteckte Fette
enthalten, ist es sinnvoll, fettarme Wurstwaren zu wahlen: Schinken, Putenbrustfilet und
Bratenaufschnitt enthalten weniger Fett als Leberwurst, Salami und Gehacktes. Nicht mehr
als zwei- bis dreimal Fleisch und Wurstwaren pro Woche ist ideal.

Eier | Diese enthalten viele Vitamine und Eisen, aber auch viel Cholesterin.
Cholesterinempfindliche Menschen sollten daher pro Woche nicht mehr als ein bis zwei Eier
essen. Denn viele Produkte wie Kuchen oder Fertigprodukte enthalten bereits Eier.

Fisch | Vor allem Seefisch wie Hering, Makrele und Lachs liefert Jod fiir eine gesunde
Schilddriise und Omega-3-Fettsduren, die das HerzKreislauf-System schiitzen. Fisch sollte
daher ein- bis zweimal pro Woche auf dem Speiseplan stehen.



Warum ist es wichtig, nicht zu viel Fett aufzunehmen?

Ein Gramm Fett liefert mehr als doppelt so viel Energie wie die gleiche Menge Eiweil3 oder
Kohlenhydrate. Da die meisten Menschen sich wenig bewegen und viel sitzen, muss die
Energiemenge der Lebenssituation angepasst werden. Wer auf seinen Fettverbrauch achtet,
kann Ubergewicht vorbeugen.

Welches Fett das richtige ist | Entscheidend ist die richtige Zusammensetzung. Als
Faustregel gilt: Pflanzliche Fette haben mehr ungesattigte und damit gesiindere Fettséduren als
tierische Fette. Also lieber an Butter und Schmalz sparen und dafiir Raps-, Soja- und Olivendl
verwenden. Achtung: Fertigdressings und Mayonnaisen enthalten ebenso wie Tiitensuppen, -
soflen und Fertiggerichte oft sehr viel ungiinstiges Fett, also gesittigte Fettsduren.

Versteckte Fette | Oft wird unterschitzt, wo sich Fette ,verstecken“. Haufig liefern
Wurstwaren, Kdse und Geback hohe Mengen an Fett, die auf den ersten Blick gar nicht
ersichtlich sind.

Fettspar-Tipps

Bei Wurst und Kise die fettarmen Produkte wihlen

Fettarme Milch mit 1,5 Prozent Fett statt Vollmilch mit 3,5 Prozent trinken
Croissants enthalten viel Fett, lieber Brotchen wihlen.

Pell- oder Salzkartoffeln essen statt Pommes frites

Vitamine und Co.

Vitamine

Vitamine miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden, da unser Korper sie — mit Ausnahmen —
nicht selbst herstellen kann. Sie werden aufgrund ihrer Wirkung im Ko&rper in wasser- und
fettlosliche Vitamine unterteilt. Wasserlosliche Vitamine werden im Korper kaum gespeichert
und miissen daher stetig zugefiihrt werden.

Fettlosliche Vitamine miissen nicht kontinuierlich aufgenommen werden, da sie im
Fettgewebe des Korpers gespeichert werden. Eine hohe Aufnahme fettloslicher Vitamine, zum
Beispiel iiber hoch dosierte Nahrungserginzungsmittel, kann zu Uberdosierungen fiihren.
Diese Gefahr besteht jedoch nicht, wenn Vitamine iiber Lebensmittel aufgenommen werden.
Welches Vitamin in welchen Lebensmitteln vorkommt und wie viel wir davon bendtigen,
zeigt folgende Tabelle:

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente werden fiir den Aufbau von Knochen, Zahnen, Blutzellen
und Hormonen bendtigt. Sie libertragen aber auch Reize zwischen Nervenzellen, aktivieren
Enzyme fiir einen optimalen Stoffwechsel und erhalten die Gewebespannung, indem sie in
den Zellen fiir die richtigen Druckverhiltnisse sorgen.



Wie gut ist unsere Nihrstoffversorgung?

Bei den meisten Néhrstoffen ist die Versorgung in Deutschland im Durchschnitt ausreichend.
Ausnahmen sind Vitamin D, Folsdure, eventuell Vitamin E und Jod. Die Angst, unsere
Lebensmittel enthielten nicht mehr so viele Inhaltsstoffe wie frither, ist unbegriindet.
Ublicherweise schwankt der Nihrstoffgehalt von Obst und Gemiise in Abhingigkeit von
Sorte, Reife, Boden und Lagerung. Die herkdmmlichen Lebensmittel enthalten auch heute die
Mengen an Néhrstoffen, die eine optimale Erndhrung ermdglichen.

Nahrungsergianzungsmittel

Nahrungsergénzungsmittel sind Lebensmittel — keine Arzneimittel —, die

zur Ergénzung der allgemeinen Erndhrung bestimmt sind,

meist ein Néhrstoftkonzentrat mit erndhrungsspe zifischer Wirkung darstellen,

in dosierter Form als Kapseln, Tabletten, Pulver, Ampullen etc. in abgemessenen kleinen
Mengen in den Verkehr gebracht werden.

Nahrungserginzungsmittel — pro und contra | Die Angst, zu wenige gesunde Vitamine zu
sich zu nehmen, ldsst viele Menschen zu Nahrungsergidnzungsmitteln greifen. Doch wie
gesund ist es, unsere Nahrung damit aufzupeppen? Was viele nicht wissen: Eine iiberméBige
Versorgung mit einigen Vitaminen und Mineralstoffen kann dem Korper auch schaden.
Nehmen beispielsweise Schwangere in den ersten Wochen zu viel Vitamin A zu sich, kann das
Kind in seiner Entwicklung gestort werden.

Das Pro fiir Nahrungs erginzung lautet: Bei der heute iiblichen Lebensweise — einseitige
Erndh rung, Stress und Umweltbelastung — sind Nahrungsergidnzungsmittel notig. Sie sichern
die Néhrstoffversorgung und beugen Erkrankungen vor.

Die Contra-Argumente: Eine ausgewogene Ernédh rung liefert alle notwendigen Néhrstoffe in
ausreichender Menge. Zusétzliche Vitamine sind nutzlos und konnen sogar schaden.

Was Sie iiber Nahrungserginzungsmittel wissen sollten | Wer sich abwechslungsreich und
vollwertig ernédhrt, braucht im Allgemeinen keine Nahrungsergénzung. Viele Aussagen der
Produktwerbung von Nahrungsergénzungsmitteln sind umstritten und wissenschaftlich nicht
haltbar.

Falls Sie trotzdem Nahrungsergidnzungen einnehmen, achten Sie darauf, nicht mehrere
Priiparate zu kombinieren, es konnte eine Uberdosierung eintreten.

Besondere Lebenssituationen wie Schwangerschaft, Stillzeit, Krankheit, Stress, Sport und
Alter bewirken einen besonders hohen Nihrstoffbedarf. Hier koénnen im Einzelfall
Nahrungsergédnzungen sinnvoll sein. Dies sollte aber in Riicksprache mit einem
Erndhrungsberater oder Arzt erfolgen. Achtung: Wechselwirkungen mit Medikamenten sind
nicht ausgeschlossen.

Viele Lebensmittel — zum Beispiel ACE-Sifte, Friihstiicksflocken und Cornflakes — sind
schon mit Vitaminen angereichert. Zusdtzliche Einnahmen konnen schadlich sein.



Fazit | Obst und Gemiise sind immer besser als Nahrungsergidnzungsmittel. Der Grund: Sie
liefern nicht nur Vitamine und Mineralstoffe, sondern auch bioaktive Substanzen wie
sekundédre Pflanzenstoffe. Diese sind teilweise im Einzelnen noch gar nicht bekannt.
Nahrungsergédnzungsmittel enthalten meist nur einige isolierte Stoffe.



