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Zacindme se zdravou vyZivou
Uvod

Pfremyslite o zméné Zivotniho stylu smérem k lepSimu a zaroven se nevyznate v neprehlednych
informacich na internetu, které si mnohdy protifeci? Nevite, jak a odkud se zménou zacit? A co
vlastné konkrétné chcete zménit?

Na vSechno Vdm odpovime v nasledujicich jedenacti kapitolach. Nejprve se dozvite, co vlastné
znamena zdravy Zivotni styl. Poté Vas seznamime se zdkladnimi slozky potravy, které jednu po
druhé rozebereme. Dozvite se, proc€ je potieba télu dodavat nejen bilkoviny, ale i sacharidy a tuky a
k ¢emu télo vSechny tyto latky potifebuje a jak je vyuZiva. V neposledni fadé se doctete zakladni
informace o vitaminech a vlakniné. Pokud jesté vahate, pak vam zde prozradime, jak je to s dennim
pfijmem kalorii a jak souvisi tfeba konkrétné s vasim zaméstnanim!

v

Pfejeme Vam hezké Cteni a véfime, Ze aZ se dozvite zaklady zdravé vyzivy, bude pro Vas prechod k
novému Zivotnimu stylu snazsi a dostupnéjsi.

Vase

Katefina Buzkova a tym PrlivodceVyZivou.cz
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Co je zdravy zivotni styl

Rozhodli jste se vylepsit svij Zivotni styl, a dostat se tak do lepsi fyzické kondice a dusevni
pohody? Uvédomujete si, Ze vase navyky nejsou tim, co by vase télo i vasi mysl podporovalo v

vevys

Zzadoucich vykonech? Gratulujeme. Jste na nejlepsi cesté ke kvalitnéjSimu Zivotu.

Na uvod si feknéme, co je to Zivotni styl. Jednd se o soubor ¢innosti a vztah(, Zivotnich projevl a
zvyklosti, pro lepsi pochopeni ho mizeme vnimat jako relativné neménné kazdodenni praktiky,
zpUsoby realizace kazdodennich ¢innosti a zpUsoby chovani.

vevys

Do zZivotniho stylu fadime faktory vnéjsi, kterymi jsou Zivotni podminky, a faktory vnitini —to je
jedinec samotny. Zivotni podminky jako vnéjsi faktory limituji jedince a vyty¢uji mu prostor pro Ziti,
pro zivotni styl. Malokdy dokdZzeme zménit nastolené mantinely kolem sebe, mnohdy vsak
dokazeme pozitivné zménit sami sebe, to, co je v nas.

Co ovliviuje zivotni styl

Vzdélani, Zivotni styl primarni rodiny, velikost mista bydlisté, v mensi mife i vék. To vSechno jsou
determinanty, body urcujici, v jakém Zivotnim stylu mizeme Zit.

Zdravy zivotni styl aneb kdyz toho chcete hodné zazit

Faktor(, které nas Zivotni styl ovliviiuji, je nepreberné mnozstvi. K trvalému uchovavani zdravi a
pohody vsak mlZe vést i dodrzovani ¢tyr zakladnich pravidel — nekoufit, alkohol, pokud ho ze
svého Zivota nechceme odstranit Uplné, konzumovat pouze v malém mnozstvi, dbat na zdravou
vyZivu a vyvijet pohybovou aktivitu podle svych moznosti.
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Zacindme se zdravou vyZivou

Zamysleme se nad tim, na kolik minut ndm zpfijemni Zivot cigareta. A jak dlouho je ndm bajecné,
kdyz si doprejeme alkohol. Pro jednu cigaretu a jedno pivo ,se svét nezbofi“, ale v dlouhodobém
méritku mohou byt dlsledky fatalni. Zavislost na kufivu (tabakismus) a na alkoholu (alkoholismus)
se s ohledem na rlizné podminky, napfiklad vrozené dispozice, mlze zpocatku projevovat
nendpadné a Clovék si ji ani neuvédomuje. Zavislost vznika u nékterych jedincl velmi pomalu, u
nékterych naopak rychle. V kazdém pripadé nepfinasi ani télu ani dusi nic dobrého.

Dlouhodobé koureni mlze u jedince zpusobit rakovinu, mozkové cévni prihody

nebo infarkt myokardu. Koureni se odrazi i na kvalité kdze — kuraci mivaji nasedlou, suchou a mélo
pruznou kUZzi. Pozivani alkoholu v dlouhodobém ¢asovém horizontu zase vede k rlznym télesnym i
dusevnim poruchdm, k rizikovému chovani, které je zplisobeno uvolnénim v opojeni,

k neuropatickym stavim, také Skodi srdci, slinivce bfisni a jatrdm. Z akutnich Ucink( je zndma
otrava alkoholem, kterd muze byt i pfi¢inou smrti.

Lehké a tvrdé drogy a jejich dopad na celkové zdravi ¢lovéka snad neni tfeba sahodlouze
popisovat.

Vysoky podil na kvalité nasich Zivotll ma strava. Denné potfebujeme jist a pit, uméni je v tom,
vybrat si ze zavratného mnozstvi produktl ty pro nas nejprospésnéjsi. Konkrétni rady o spravné
stravé si uvedeme v nasledujicich kapitolach, na ivod bude stacit, kdyZ si zapamatujeme,

Ze vhodné jsou pro nas potraviny, které obsahuji dulezité Ziviny — proteiny (bilkoviny), sacharidy
(zjednodusené feceno cukry) a tuky. VSechny jsou potiebné, je vSak nutné dodrzovat jejich
spravny podil vdennim pfijmu.

Dulezité je také védeét, Ze télu nijak neprospivaji pokrmy s tzv. prdzdnymi kaloriemi. Jako ptiklad si
mulzZeme uvést typicka fastfoodova jidla — hranolky, krokety, hamburgery i dalsi, také napftiklad
nekvalitni uzeniny, pro ¢eskou kuchyni typické knedliky a mnoho jinych jidel. Vétsina z nich lahodi
nasim ustam, télo vsak pribira kalorie, které nijak nevyuzije ve svlij prospéch. DlleZité je omezovat
tucna a sladka jidla, ty si kvl jejich vysoké energetické hodnoté mohou dovolit osoby s vysokym
dennim vydejem energie.

Zminény vydej energie ma velky na to, jaky ma byt nas optimalni denni pfrijem energie, tedy
jednoduse feceno kolik jidla si miZzeme béhem dne doprat. Cim vys$si je nas vydej, tim vice energie
mulzZeme prijmout, tim vice toho miZeme snist. Napfiklad tehdy, kdyZz mame fyzicky naro¢nou
praci nebo v dany den sportujeme, muzete si doprat pfijeti vétsSiho mnozstvi energie. Pokud ale
trdvime pracovni dobu u pocitace a ani po praci nevyvijime fyzickou aktivitu, je Zadouci se v pfijmu
potravy omezit. Obecné plati, Ze by v jednom dni nemél prijem energie presdhnout jeji vyde;j.
Optimalni je, aby se prijem rovnal vydeji, pti snaze zhubnout musi byt pfijem mensi nez vyde;.

www.PruvodceVyzivou.cz




Zacindme se zdravou vyZivou

Jakmile dochazi k dlouhodobému pfrijimani energie, kterou nevydavame, tloustneme. A
tloustnutim, nadvahou a obezitou ohroZzujeme svoje zdravi.

V rdmci zdravého Zivotniho stylu je dllezité zvolit si ty aktivity, které nds nejen bavi a délame je
radi, ale také to, zda ndm a nasemu zaméru vyhovuji. K hubnuti a ziskavani lepsi télesné kondice
dobfe slouZi tzv. aerobni aktivity®, mezi né% patfi napt. chiize, jogging, béh, béh na lyzich, plavani
nebo jidla na kole. Pro posileni svall se zase doporucuje klasické posilovani, mi¢ové hry nebo
rychly béh. Idealni je, kdyz aktivity aerobni kombinujeme s anaerobnimi®. Dochazi tak k celkovému
zlepSovani kondice a budovani pevného svalstva.

Ani s fyzickou aktivitou bychom to ale neméli prehanét a zbytecné se prepinat. Neméné dllezité je
totiZz umét odpocivat, doprat si zdravy a pfimérené dlouhy spanek (Sest aZ osm hodin denné).
Casto se setkdvame i s pojmem aktivni odpocinek. Ten si mdzeme vysvétlit jako aktivaci télesnych
a dusevnich funkci, tedy aktivni vykonavani ¢innosti. Mlze to byt pravé sport, cvi¢eni, udrzba
zahrady, domu nebo bytu, uklizeni. VSe volime v takové mite, kterd nam dava moznost dobit
energii. Aktivni odpocinek se doporucuje osobam se sedavym zaméstnanim. Naopak lidé

vykonavajici tézsi fyzickou praci si mohou s klidnym svédomim zalenosit na gauci, protoze to pro
né bude zména oproti vykonu prace.

Snazme se vyhybat stresu, zni jednoduchd rada, jak se udrzovat v dobré dusevni kondici,
v pfijemném rozpolozeni. Pozitivné ladéna mysl dokaze zazraky a blahodarné pusobi i na télo, ac¢
se to mlze zdat neuvéritelné.

Stresu, coby pfirozené reakci organismu na nepfiznivou situaci, se v Zivoté nevyhneme,

ale mGzeme se o to snazit, a uSetfit si tak dusevni i télesné potize. Nervozita, podrazdénost, stres
nebo neustdlé negativni smysleni se mohou drive nebo pozdéji projevit jako télesné neduhy. A to
prece nechceme. Pecujme proto i o svou dusi, odmeéni se nam skvélym celkovym pocitem.

Shrnuti

Vyhybejme se ndvykovym latkam, stravujme se vhodné a zdravé, pohybujme se a mysleme
pozitivné. Vybudujeme si tak zdravy Zivotni styl, ktery nam muzZe jen prospét.

Aerobni neboli vytrvalostni aktivita provdadéna stfedni intenzitou tak, Ze prace svalll probiha za pfitomnosti kysliku.
Vétsinou se provadi po delsi dobu, protoZe télo zacne spalovat tuky teprve cca po 20 minutach aerobniho cviceni.

2 Anaerobni aktivita je aktivitou, ve které télo vyCerpa zdsoby kysliku a vznika tzv. kyslikovy dluh. Télo spaluje prevaziné
cukry. Jedna se o vyssi vykon béhem kratsi doby, ktery zvySuje rychlostni vytrvalost, buduje vyssi fyzickou kondici a
silu.
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Zakladni slozky potraviny

Jak bylo feceno v predchozi kapitole, stravu bychom si méli vybirat podle jejiho slozeni a idealné
kombinovat vyvazena mnoistvi sacharidd (cukra), proteind (bilkovin) a tukd. V nasledujicich
odstavcich si tyto t¥i slozky predstavime.

Sacharidy (cukry)

Laicky receno, sacharidy jsou organické latky, které télu dodavaji energii. Dfive byly tyto latky
nazyvany uhlovodany, zjednodusené pojmenovani zni cukry. Ve skutec¢nosti pojmem cukry minime
jeden typ sacharidQ, a to tzv. jednoduché cukry (v cukrovinkdch, ovoci, ve slazenych ndpojich atp.).
Oproti nim stoji komplexni cukry, které najdeme v bramborach, lusténinach, obilovinach atp.

S obéma typy se seznamime v nékteré z dalSich kapitol.

Sacharidy by mély tvofit 55 % denni stravy.
Orientujme se za pomoci glykemického indexu (Gl)

K poznani, které potraviny mizeme jist bez obav, Ze se na nasem vzhledu velmi brzy podepisi,
dokazeme dnes rozpoznat diky udavani tzv. glykemického indexu (Gl). Tato jednotka

vystihuje rychlost vyuziti glukézy (hroznového cukru) télem z konkrétni potraviny. Potraviny

s vysokym Gl ihned télu dodaji energii tim, Ze rychle zvysi hladinu cukru v krvi, takova energie vSak
zase brzy vyprcha. Oproti tomu z potravin s nizsim Gl se sacharidy uvolnuji pomaleji, zato
rovnomeérné. Takové potraviny dodaji mensi energii, ale na delSi dobu. Pravé potraviny s nizkym
Gl je vhodné vyhledavat. Potraviny s vysokym Gl mohou byt rizikové z hlediska pfibirani na vaze.

www.PruvodceVyzivou.cz
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Proteiny (bilkoviny)

Dalsi zakladni sloZkou potravy, ktera je pro ¢lovéka nezbytna, jsou bilkoviny neboli proteiny.
V lidském téle slouZi ke stavbé svali, diky bilkovindam je také mozna obnova tkani, podili se na
vyrobé protilatek a dodava télu potifebnou energii.

Bilkoviny najdeme nejcastéji v mase (zvlasté v libovém), v syru, tvarohu, bilém jogurtu, ve vejcich,
v séje apod.

Tuky

Ac jsme si drive fekli, Ze bychom se méli vyhybat tu¢nym jidlim, tukdm samotnym se vyhybat
nemusime, ba dokonce to ani neni Zadouci, protoze télo tuky do jisté miry potrebuje. Dodavaji
mu totiZ energii a jsou stavebni slozkou buriky. Diky tuk(im dokazZe télo vstiebdavat vitaminy a tvori
se za jejich pomoci hormony. Tuky taktéz zabranuji unikim tepla z téla.

Tuky ve stravé nazyvame triglyceridy kvali obsahu jedné molekuly glycerolu 3a t¥i mastnych
kyselin. Najdeme je zejména v tu¢néjsich rybach (losos, makrela), v olejich (fepkovy, slunecnicovy,
olivovy, séjovy) a v nékterych druzich ofechi (para ofechy).

Shrnuti

Potraviny si vybirame podle toho, jak jsou vyZivné pro télo. Dbdme na dodavani tti zdkladnich
sloZzek — sacharid(, proteinl a tuk(l. Snazime se vyhybat jednoduchym cukrtim, které jsou hlavné
v cukrovinkach nebo oblibenych slazenych napojich. Pfremira jednoduchych cukr( byva pricinou
pfibirani na vaze.

Potraviny nejcastéji neobsahuji jen jednu ze tfi zakladnich slozek, nékterd v nich ale vidy
dominuje.

3 Latka, kterd je soucasti tuku.
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Jak probiha metabolismus tuku
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V nésledujicich fadcich si fekneme, co to metabolismus vlastné je a jak funguje, jak nase télo
tuky zpracovava, jak je vyuziva a jakym zplisobem se jich zbavuje.

Metabolismus je...

Metabolismus je latkova preména. Télo za pomoci mechanism( metabolismu zpracovava prijaté
latky a vybira si z nich ty, které jsou pro néj potfebné. V ramci metabolismu probiha v téle velké
mnozstvi reakci, pfi nichZ dochazi k rozkladu latek (pak hovofime o katabolismu), nebo k jejich
syntéze *(anabolismus).

Pfi anabolismu vznika v téle glykogen, pohonna latka pro svaly. Energii pfi ném télo spotrebovava
(napriklad pri traveni). Pri katabolismu naopak dochazi k uvolfiovani energie, tu potom vyuzivaji
svaly ke své praci.

Télo tuky efektivné vyuzije

Prvnich dvacet minut pohybu si télo vytvari energii ze zminéného glykogenu. Po onéch dvaceti
minutdch uz ale pfeménuje na energii uloZzené tuky. Z toho divodu plati pravidlo, které zna kazdy,
kdo se nékdy pokusil hubnout, a to Ze télo spaluje tuky aZ po dvacetiminutovém ,rozehrati“ pfi
lehce zvysené frekvenci srdecniho tepu (napf. pfi svizné chzi). A praveé téchto reakci, diky nimz
télo spaluje tuky, je zapotiebi pfi hubnuti.

4 v . , v L, . sy
Obecné se jednd o oznaceni procesu spojovani dvou nebo vice ¢asti do celku.
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Rychlejsi metabolismus je lepsi. Ale jak na né;j?

Na nds je vidét kazdy zakusek, vecer nesmime na jidlo ani pomyslet a pres den si taky nemUzZeme
prilis vyskakovat. Kamaradka naopak muze snist, na co pfijde, dlouho do noci si u televize
vychutndva chipsy a nepfibere ani kilogram. Rozdil je v rychlosti metabolismu.

Pravé pro efektivnéjsi vyuziti prijatych latek a pro lepsi spalovani tuk( je lepsi mit rychlejsi
metabolismus. Pokud patfime k tém, ktefi maji metabolismus pomalejsi (coZ se pozna zejména
tim, Ze se musime velmi hlidat pfi konzumaci stravy), nemusime zoufat. Existuje totiz nékolik trik,
které metabolismus mohou zrychlit, a to:

Snidat. Snidané nase télo nastartuje a neuklada tuk ,,na horsi ¢asy”.

Pit kdvu. Kofein v ni obsazeny zrychluje metabolismus. Denné vsak staci jedna
kava, protoze predstavuje zatéz pro srdce.

Pit vodu. Vyzivovi poradci doporucuji 0,4 | na 10 kg vahy denné.

Pit zeleny ¢aj. Slouc¢enina ECGC podporuje spalovani tuka.

Dbat na dostatecny Bilkoviny podporuji svaly a jejich ¢innost, metabolismus se poté

prijem bilkovin. zrychluje.

Jist ryby. Jsou totiz zdrojem omega-3-mastnych kyselin, které mozku tikaji, Ze
uz nemate hlad. Pfijmete tedy méné energie, nepfejite se.

Nehladovét. Hladovénim se metabolismus zpomaluje.

Vyhybat se stresu. Klidné télo a klidna duse = lepsi metabolismus.

vvvvvv

hubnuti byt. Pfi hubnuti bychom se neméli tplné vyhybat tukiim, spis jen vybirat ty prospésné.
Tuky totiz télo potfebuje a s témi dobrymi si hravé poradi.

10
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Obsah tuki v potravinach

Jak jsme si uz fekli v pfedchozich kapitolach, tuky jsou pro lidské télo dulezZité, zejména jako
zdroj energie nebo jako tepelna izolace. Jaké tuky jsou pro nas ale prospésné? Kdy je vhodné je
konzumovat? A jaky je jejich optimalni denni pfijem? Pfesné to jsou témata této kapitoly.

Tuky zabijaci vs. tuky prospésné

V prvni zminéné kategorii dominuiji tuky s vysokym podilem nasycenych mastnych kyselin *nebo
s obsahem trans-mastnych kyselin. Konzumace téchto tuk nasemu télu neprospivd, protoze se ji
zvySuje hladina cholesterolu v krvi, coZ se negativné podepisuje na nasem kardiovaskularnim
systému. Tuky, které ndm neprospivaji, najdeme zde:

v tuénych syrech (zpravidla s obsahem tuku vy$sim nez 30 %)

v tuéném mase

v tu¢nych mléénych vyrobcich

ve sladkém pecivu (koblihy, kolace)

v cukrovinkach (susenky, naplni do susenek, dorty)

v masle

ve smazenych jidlech (fastfoodova jidla)

Druhou kategorii jsou tuky, které jsou pro télo prospésné. Obsahuji nenasycené mastné kyseliny,
které zajistuji pfiméreny obsah cholesterolu v krvi. Najdeme je zde:

5 Latky, které jsou soucasti tuk( a tvofi slozku bunéénych membran. Lidské télo si je umi vytvorit, kromé omega 3 a
omega 6 mastnych kyselin, které mu musi byt dodany z potravy.

11
www.PruvodceVyzivou.cz




Zacindme se zdravou vyZivou

v tucnych rybach (sled, losos, makrela)

v rostlinnych tucich

v fepkovém, slunecnicovém, sdéjovém a olivovém oleji

v avokadu

v para ofesich

Kolik tuku denné bychom méli prijmout a kdy

Tuky by mély tvofit 20 - 35 % denniho kalorického pfijmu, to znamena, Zze bychom jich méli
pfijmout asi Sedesat az devadesat grama denné. Neni Zddouci omezovat tuky pod 20 % denniho
kalorického ptijmu, ani si dopfavat vice nez 35 %. Informaci o tom, kolik dana potravina obsahuje
tuku, najdete jednoduse na stitku s energetickymi hodnotami dané potraviny. Pfi konzumaci tuk
musime myslet hlavné na to, jaké tuky konzumujeme, protoZe jak jsme si fekli v predchozich
fadcich, zdaleka ne vSechny jsou pro télo prospésné.

Na rozdil od konzumace sacharid( a protein( je ovlivnéni konzumace tukll pomérné jednoduché.
Lze je totiZ télu dodat ofechy, pfipadné Inénymi seminky nebo pokapat zeleninovy salat olejem.
Obecné bychom tuky méli konzumovat v ¢ase obéda, v poloviné naseho dne.

Nezapominejme tedy, Ze neni Zadouci vyhybat se tukiim, dlleZité je pouze vybrat si ty dobré a
pfijimat jejich idealni denni mnozZstvi.
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Zacindme se zdravou vyZivou

Ani malo tuku, ani moc. PFimérené

UzZ jsme se seznamili se zdsadni informaci, Ze tuky jsou nedilnou soucasti zdravého stravovani a
Ze je nezadouci pokouset se je nadobro odstranit z jidelnicku, ale Ze zaroven jich nesmi byt
nadbytek. Nedostatek i nadbytek tuki v téle se vidy projevi.

Nadbytek tukt — klasicka nocni mura

Nadbytek tukd, jak vSichni jisté tusime, vede k nadvaze, v horsim pfipadé k obezité prvniho,
druhého nebo tretiho stupné. S tim souvisi nemalo zdravotnich problémd, které nam, pokud se do
takové situace dostaneme, znatelné komplikuji Zivot.

Tuk na bocich na hyzdich neni nikdy hezky. Ale zdaleka neni tak nebezpecny jako tuk uklddany na
brise. Ten totiZ mlZe ohroZovat spravné fungovani nékterych organa.

BMI prozradi, do jaké kategorie spadame

Body mass index (znamé;jsi pod zkratkou BMI) je Cislo, které urcuje, zda mame podvahu, normaini
vahu, nadvahu nebo trpime obezitou. Vychazi z nasi vysky a hmotnosti. Nejjednodussi zplsob, jak
si BMI spoditat, je zadat poZzadované hodnoty hmotnosti a vySky do kalkulacky na internetu,
napfriklad zde.

Praveé diky oné kalkulacce a vysledku z ni mGzeme zjistit, jak na tom jsme. Rozmezi jsou
nasledujici:

13
www.PruvodceVyzivou.cz



http://www.kalkulacka.info/bmi-body-mass-index

Zacindme se zdravou vyZivou

0-18,5 - podvaha

18,5 — 25 - normalni vaha

25 —30—nadvéaha

30 — 35 - obezita I. stupné

35 —40 - obezita Il. stupné

40 a vice - obezita Ill. stupné

Nékteri vyZivovi poradci se od BMI techniky odvraceji, protoZe zastdvaji nazor, Ze duleZitéjsi nez
celek je to, jaky podil v téle maji svaly, voda a tuky. BMI mUZe totiz ve findle vyjit stejné
svalnatému kulturistovi i osobé trpici silnou obezitou.

Podvaha Riziko sniZzené imunity organismu, u Zen vynechdni menstruace
a neplodnost, poruchy pfijmu potravy, vypaddvani vlasu.
Nadvdha a Kardiovaskularni choroby a vysoky tlak, diabetes Il. typu, nékteré druhy
obezita rakoviny, psychickd onemocnéni, osteoartritida (zplisobena pretézovanim
kloub).

S nadvahou se pfirozené poji mensi zdravotni rizika nez s obezitou, presto vSak nejsou
zanedbatelna.

Nedostatek tukd také neni zdravy

DuleZité je mit na paméti, Ze at uZ se snazime Zit dlouhodobé zdravé nebo pravé zac¢iname

s nékterou z diet, nesmime za Zadnou cenu omezit tuky pod hranici tinosnosti, natoz pak se snazit
o jejich Uplné vyfazeni z jidelni¢ku. Zaroven je tfeba neustale myslet na to, Ze ne vSechny tuky jsou
zdravé a télu prospésné.

Rizika nedostatku tuku v téle

Stejné jako nadbytek, tak i nedostatek tuku v téle s sebou nese jisté komplikace a rizika. Razantné
se nedostate¢né mnozstvi tuku podepiSe na stavu vlasu, nehtd a klze, dochazi ke snizeni
imunitniho systému, hrozi i deprese, nadmérna Unava a snizena schopnost koncentrace. U Zen
muze dokonce dojit k pferuseni periody.

Mysleme na to, Ze tuky jsou zakladni slozkou potravy a jejich vynechani z jidelnicku nevede
k nicemu dobrému.
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Zacindme se zdravou vyZivou

Jednoduché sacharidy — vite, které to jsou a k cemu slouzi?

V minulé kapitole jsme se seznamili s jednim z nejvétsich dietnich strasaki a také pevné
zakorfenénych predsudku tykajicich se hubnuti — tukd. Dnes se budeme vénovat druhé, nepfilis
oblibené kategorii, kterou predstavuji cukry, chcete-li sacharidy. Stejné jako tuky, jsou i
sacharidy nezbytné pro spravnou funkci lidského organismu a ve své podstaté predstavuji
vlastné takovou spolehlivou a potfebnou zasobarnu energie. Pokud se vénujete néjakému
sportu, pak jisté vite, Ze sacharidy jsou naprosto nezbytné pro rozvoj optimalni vykonnosti. Jak
je to ale se sacharidy ve vyZivé ne-sportovce? Seznamte se s prvni skupinou sacharidu, ktera
zahrnuje sacharidy jednoduché.

Kde se vzaly, tu se vzaly jednoduché sacharidy

Zakladni ¢lenéni jednoduchych sacharid(i zahrnuje monosacharidy a disacharidy. Jak jiz samotny
nazev skupin napovidd, monosacharidy jsou tvorfeny pouze jednim cukrem, disacharidy jsou
naopak tvoreny dvojici monosacharid(l. Tento druh sacharidd je velmi snadno stravitelny a cukry
se tak rychle vstfebavaji do traviciho traktu.

Co to pro nas znamena? Zejména narlst hladiny glukdzy (cukru) v krvi ¢lovéka. Tento proces
nasledné vede k vyplaveni znaéného mnozstvi inzulinu, hormonu, ktery reguluje hladiny cukru

v krvi. Jak zajisté vSichni vime — jeho nedostatek vede k rozvoji cukrovky neboli diabetu. Pokud
vSak dojde k nadbytecné konzumaci cukru, pak se tyto prebytky energie ukladaji ve formé tukové
tkané (coz samoziejmé nikdo z nas urcité nevédél, ani védét nechtél).

Co zahrnuiji jednotlivé skupiny jednoduchych sacharidi

Pokud bychom se detailné podivali na kazdou ze skupin jednoduchych sacharid(, pak je nutné
zminit jesté jej dalsi ¢lenéni, resp. podkategorie.
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Glukézu Zde hovofime zejména o hroznovém cukru, ktery je pfirozené obsazeny
naptiklad v medu nebo hroznovém vinu. Spolehlivym zdrojem — avsak
zdrojem umélym - jsou ,cucaci pastilky hroznového cukru, které mizeme
sehnat v Iékarnach, drogériich nebo prodejndch zdravé vyzivy, popfipadé
v prodejnach pro sportovce v rliznorodych prichutich (banan, malina,
pomeran¢, mango, citron apod.).

Fruktézu V tomto pfipadé se jedna o ovocny cukr, jehoz hlavnim zdrojem — jak jiz sdm
nazev napovida — je zejména ovoce, ale také jiz vySe zminény med.

Galaktézu Posledni slozkou monosacharidi je galaktdza, ktera predstavuje mléény cukr

obsaZeny naptiklad v matefském miléce.

Sacharézu Oznacovanou téz jako cukr fepny. Sachardza je tvorena glukézou a fruktézou
a jedna se zejména o cukr v jeho nejbézné;jsi formé. Timto cukrem

pfislazujeme pokrmy, kavu, ¢aje a hojné je zastoupen zejména v pramyslové
vyrabénych a zpracovavanych potravindch a ndpoijich.

Maltézu Maltdza predstavuje sladovy cukr tvoreny dvojici glukdza + glukdza. Tento
typ disacharidu se uvolfiuje ze Skrobu pfi kliceni jecmene, jeho
nejvyznamnéjsim zdrojem je tedy ,prekvapivé” pivo.

Laktézu Posledni skupinou disacharid( je laktéza, ktera oznacuje mlécny cukr, jenz je
tvoren glukdzou a galaktdzou. Tento druh disacharidu je zastoupen zejména
v mléénych vyrobcich a samotném mléce.

Které potraviny obsahuji bohatou zasobu jednoduchych sacharidi

Soucasti jidelni¢ku kazdého z nas je spousta potravin, které obsahuji znaéné mnozstvi
jednoduchych sacharidil. Co to znamend? Ze si na vyborném dortu od babicky sice zna¢né
pochutname, ale nase télo cukr ihned stravi, preméni na energii a nas po chvili opét zachvati
sviravy pocit hladu. Jednoduché cukry jsou obsazeny napfiklad ve sladkostech, slazenych napojich
a dZusech, pecivu, ale i v primyslové vyrabénych potravinach a vyrobcich (instantni polévky,
omacky, dochucovadla apod.). Rada téchto potravin navic také obsahuje znaéné mnoistvi tuku,
coz neodmyslitelné také vede k narlstu nasi hmotnosti.

Kolik jednoduchych sacharidli bychom tedy méli pfijmout

Pokud nepatfime mezi zarputilé sportovce, pak méjme na paméti, Ze pfijem jednoduchych
sacharidii by u nas nemél béhem dne presahnout Sedesat gramu. Pfi dlouhodobé a nadmérné
konzumaci jednoduchych sacharidl u sebe totiz mlzZete pozorovat narUst vahy, jakozto i dalsi
komplikace tykajici se napfiklad kvality vaseho chrupu.
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SloZené sacharidy aneb, seznamte se prosim

JiZ jsme méli moZnost seznamit se s jednoduchymi sacharidy, které predstavuji pro ,vécné
dietare” prehnanou hrozbu, pro sportovce vsak nedocenitelny zdroj energie. Dnes se zaméfime
na sacharidy sloZené, jejichZ zastoupeni je v naSem organismu také velmi Zadouci. OvSsem i zde
plati zlaté pravidlo ,,vSeho s mirou”“. Dle modernich vyZivovych doporuceni by objem pftijatych
sacharidii mél tvorit 55—60 % celkového energetického ptijmu, tedy v priméru 330 g u Zen a 430
g u muzi denné. Jakymi specifickymi znaky slozené (chcete-li slozité) sacharidy disponuji? Jaké
potraviny, standardné se vyskytujici v nasem jidelnicku, patfi mezi zdroje sloZzenych sacharidti? A
jaky je rozdil mezi rychle a pomalu stravitelnymi sacharidy? To vSe a jesté vice se dozvite na
nasledujicich fadcich.

Zakladni charakteristika sloZzenych sacharidu

Jak jiz samotny nazev této skupiny napovida, jedna se o sacharidy, které jsou sloZeny z vice
monosacharidovych jednotek a jejich uspotradani je na rozdil od sacharid(i jednoduchych znacné
odli¥né. Monosacharidové jednotky u slozenych sacharidd jsou propojeny glykosidovou vazbou®.
Zpravidla se mezi zastupce slozenych sacharidl pocitaji ty sacharidy, jez obsahuji vice nez deset
monosacharidovych jednotek. Organismu ¢lovéka tedy trva delsi dobu, nez dojde k jejich
rozstépeni na sacharidy jednoduché. Z tohoto divodu jsou polysacharidy pro nds organismus
nezbytné, protoze zde funguiji jako jakasi zasobarna energie. V potravé ¢lovéka se nachazeji
zakladni Ctyfi druhy slozenych sacharid( (Skrob, inulin, celuléza, vlaknina) + glykogen, jez je
ZivocisSnym polysacharidem nachdazejicim se v jatrech. Pojdme se na tyto zastupce slozenych
sacharidl podivat trochu blize.

6 Vazba sacharid(l s aminokyselinou nebo s jinym sacharidem ¢i tukem.
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Je tvorena asi 5000 molekulami monosacharid(l, které se nachazeji ve sténdch rostlinnych bunék.
V pfirodé se ziskava zejména z baviny (produkt baviniku) nebo ze dieva ve formé tzv. buniciny.
Celuléza je tvofena vlakny nerozpustnymi ve vodé a neni Stépitelna lidskymi travicimi enzymy,
pfesto ma pro organismus ¢lovéka zcela zasadni vyznam. Je ndm zcela jasné, Ze ve snaze vpravit do
svého téla celuldézu, nebudete ohlodavat stromy ani do sebe soukat vatu, celuldzu lze z potravy
pfijmout ve formé nejriiznéjsich vliocek a zrn obili. Nestravitelné obaly obilnych seminek projdou
travicim traktem takrka bez poruseni, coz ma za ndsledek mechanické vycisténi stievnich stén. A
jelikoZ je v travicim traktu ¢lovéka uloZzena zna¢na ¢ast imunitniho systému, celuléza mize pfiznivé
ovlivnit také jeho fungovani.

Tento polymer je tvofen nejméné 3000 molekulami glukdzy a na rozdil od nékterych ostatnich
zastupcl polysacharid( neni tento sloZity sacharid sladky. Skrob také neni rozpustny ve studené
vodeé a netvofi krystalické struktury. Dle nazor( vyZivovych poradct by mél skrob tvofit az 65 %
nasi potravy, protoZe je nejrychlejSim a nejefektivnéjSim zdrojem energie. Zde je vSak nutné
rozliSovat celozrnné a rafinované Skroby, protoZe rychlost jejich traveni a vliv na lidsky organismus
se zasadné lisi.

Mezi polysacharidy je ¢asto zafazovana také vlaknina, kterd predstavuje zvlastni druh rostlinného
polysacharidu, ktery — stejné jako celulézu — neumi nas organismus dostatecné zpracovat. Na
rozdil od ostatnich polysacharidd (vyjma celuldzy) se vlaknina nevstiebava v tenkém strevé, ale
pokracuje rovnou do stfeva tlustého, kde ji (pokud se jedna o vldkninu ve vodé rozpustnou)
rozkladaji zdejsi bakterie. V pfipadé, Ze pozifeme potravinu, jejiz soucasti je nerozpustna vldknina,
pak tento sloZeny sacharid také mechanicky Cisti stfeva, nuti je pracovat a vaZe na sebe odpadni a
Skodlivé latky, jez nasledné odvadi z téla ven.

U nékterych rostlin z ¢eledi hvézdnicovitych a zvonkovitych inulin nahrazuje Skrob jako zasobni
l[atku. Lidsky organismus jej taktéZz neumi dost dobfe vyuZit, proto se ve stfevech chova podobné
jako vyse zminéna vldknina.

Predstavuje zdsobni polysacharid vétsiny Zivocichll. Nejvétsi zasoby tohoto polysacharidu jsou
uloZeny v jatrech, které pini jednu specifickou a velmi vyznamnou funkci — zaji$tuji stalou hladinu
cukru v krvi za pomoci postupného uvolfiovani glukézovych jednotek do krevniho obéhu. Glykogen
ma svou nezastupitelnou roli také ve svalech, kde predstavuje zakladni zdroj energie pro svalovou
¢innost ¢lovéka.
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Dalsi zastupci sloZzenych sacharidt

Mezi polysacharidy, které vSak nemdame velkou Sanci ziskat z klasické potravy — ba co vice, jsou pro
nase télo ve velkych ddvkdch nebezpecné, se radi také chitin a heparin.

Patfi hned po celuldze k nejrozsifenéjSimu polysacharidu na zemi. Chitin je hlavni slozkou kutikuly
¢lenovcl a vyznacuje se svou pevnosti a maximalni tvrdosti. Z tohoto dlvodu je pouzivan jako
pfimés pti vyrobé chirurgickych nastroj(.

Tato latka zabranuje srazeni krve, ale ve vétsich davkach muze byt dokonce Zivotu ¢lovéka
nebezpecnd. Vlastnosti zabranéni srazlivosti krve je v praxi vyuzivano zejména pfi lé¢bé viech
forem krevnich sraZzenin a napftiklad také pfi embolii plic nebo nékterych formach infarktu. Ackoli
je heparinu v |ékafstvi bézné vyuZivano, jeho davky jsou velmi malé. Pokud by ¢lovék pfijal 10
mililitr( heparinu, mize vykrvacet béhem nékolika mdla minut.

Rychle a pomalu stravitelné polysacharidy

Ne kazdy slozeny sacharid se vstfebava stejnou rychlosti. Jak jiz bylo vyse naznaceno, takova
rezistentni vlaknina nebo inulin nasim travicim traktem projdou zcela bez zmén a poskozeni.
Naopak takovy glykogen se na energii preménuje o mnoho rychleji stejné jako skrob, jenz je
okamzitym zdrojem energie. Této prednosti tedy vyuZiji jak sportovci, tak vSichni ostatni, ktefi
potfebuji okamzité nacerpat energii pro zvyseni pracovniho vykonu nebo zvladnuti néjaké fyzické

zatéze. Pojdme se nyni podivat, jaké potraviny jsou zdroji jednotlivych druh( sloZzenych sacharid(.

Skrob se vyskytuje zejména v obilovinach (je¢émen, Zito, penice, ¢irok), lusténinach (hrach),
bramborach, batatech, ryzi, v korenech maniokd nebo kukufici. Pokud zabrousime do ,,ovocné
rise”, pak zdroji Skrobu jsou zejména bandny. OvSsem zde pozor — ¢im zralejsi bandn, tim mensi
mnozstvi bude Skrobu, ktery obsahuje. Jedna zajimavost zavérem: pudinkovy prasek je takrka
Cistym Skrobem.

Vlakninu lze ziskat z fady potravin, pro lepsi prehlednost si vSak rozdélme jednotlivé potraviny na
zdroje vlakniny rozpustné a nerozpustné.
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Lusténiny (hrach, séjové boby, fazole)

Obiloviny (oves, Zito, jeCmen)

Ovoce (jablka a banany)

Zelenina (brokolice a mrkev) + kofenova zelenina

Brambory (slupka obsahuje nerozpustnou vilakninu)

Psyllium

Len (rozpustnad i nerozpustna vlaknina)

Slupky nékterych druhi obilovin, ovoce a rajcat

Len (rozpustna i nerozpustna vldknina)

Otruby

Orechy a nejrazné;jsi druhy seminek

Zelenina (zelené fazolky, kvétdk, cuketa, celer)

Brambory (slupka)

Zdroje polysacharidli — celuléza:

Celuléza je vyluénym produktem rostlinné ¥iSe, neobsahuje ji proto Zadna potrava Zivoc¢isného
plavodu. Je vSak zdroje oballl seminek nebo ovesnych viocek.

Zdroje polysacharidti — inulin:

Inulin je obsazen zejména v hlizach topinamburu (lidové nazyvan zidovské brambory ¢i
jeruzalémské artycoky), slunecnice nebo ¢ekanky.

Zdroje polysacharidti — glykogen:

Tento Cisté Zivocisny Skrob je rezervni latkou, uloZenou v jatrech. Je takika okamzitym, ale rychle
vyCerpatelnym zdrojem glukdzy.

Co rici zavérem

Uvodem této kapitoly jsme se seznamili s doporuéenim vyzivovych poradc(, ktefi tvrdi, Ze dospély
Clovék by mél denné prijmout zhruba 330 g az 430 g sacharida. U vlakniny existuje také jedno
doporuceni, které fika, Ze denni mnozstvi pfijaté vliakniny pro dospélého ¢lovéka Cini priblizné 30
gramd.

Velky rozdil vSak predstavuje pfijem vldkniny u déti. Zde je doporucéeno pocitat s vékem ditéte a
pricist k nému + pét gramu vlakniny. (Ptiklad: Doporucend denni davka vlakniny pro osmileté dité
Cini tfinact gram(. Tzn. osm let + pét gramu vlakniny). Nic se vSsak nema prehanét a vidy je nutné
prihlédnout k dalsim faktor(m i aktualnimu psychickému nebo fyzickému zatiZzeni jedince.
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Jak vlastné probiha metabolismus sacharidti?

probiha mechanismus tuki. Ve dvou predchozich pfispévcich jsme se seznamili

s jednoduchymi a sloZenymi sacharidy, tato kapitola by se tedy méla — zcela logicky — vénovat
pravé metabolismu sacharidu. Jak nase télo na pfijaty cukr reaguje a jak se vlastné sacharidy
méni na energii? To se dozvite na nasledujicich fadcich.

Co si pod metabolismem sacharidli predstavit

Soucdsti nasi stravy jsou vSechny zakladni typy sacharidl - monosacharidy, oligosacharidy i
polysacharidy, ty se v nasem téle preménuji na energii. Tato preména je vsak pomérné zdlouhava
a naro€na. Proces samotné prfemény a nasledného traveni sacharid( tedy oznacujeme pravé za
metabolismus sacharidd. Metabolismus sacharidd patfi mezi metabolismy primarni a zdkladnim
metabolickym déjem, ktery probihd v kazdé burice lidského téla, je glykolyza. Sacharidy pfijaté
z potravy jsou v naSem téle metabolizovany formou fosforecnych estera. K jejich naslednému
vstfebdavani (nejde-li o nestravitelny polysacharid) dochazi zejména v tenkém strevé, kde se ve
formé monosacharidl dostavaji do krve a méni na energii. Sacharidy umi nase télo zpracovat
nejrychleji ze vSech ostatnich latek. Energie ziskana preménou sacharidd nasledné zabezpecuje
svaly, mozek a dalsi télesné organy, které pro své bunécné a chemické procesy vyzaduji notnou
energetickou zasobu.

Z talife rovnou do krve? Ani omylem!

Samotné traveni sacharidl zacina jiz v dutiné Ustni. Zde jsou jednotlivé skroby rozkladany za
pomoci enzymU na kratsi polysacharidové retézce. Prijaté sacharidy postupuji do Zaludku, kde ale
k Zddnému daldimu traveni nedochazi. Zaludeéni kyseliny totiz travici efekt potlacuji, a sacharidy
tak rovnou prechdzeji do tenkého stfeva. V tenkém strevé se za pomoci enzym ze slinivky
polysacharidy a disacharidy rozkladaji na své jednodussi stoupence — monosacharidy. Stravitelné
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sloZené sacharidy se zde vstifebavaji do krve skrze stény tenkého stfeva. Nestravitelné
polysacharidy pak postupuji dale do stfeva tlustého. Fruktéza a galaktdza prechazi pfimo do jater,
kde tvofi glykogen, v ramci kterého zde mUze dojit také k ulozeni glukdzy. K tomu vsak zpravidla
nedochazi a glukéza prostfednictvim krve zasobuje lidsky organismus energii.

Co s nestravitelnymi zbytky

V jedné z minulych kapitol jsme se seznamili se sacharidy, které nase télo neumi tak upiné
zpracovat a vyuzit. Mezi tyto polysacharidy patfi napfiklad vlaknina nerozpustna ve vodé nebo
celuldza ¢i inulin. Tyto sloZzené sacharidy postupuji z tenkého stfeva do stfeva tlustého, kde
provadi mechanické ¢isténi a vdZzou na sebe Skodlivé latky, jez nasledné odvadéji z téla ven. Toto je
velmi daleZita funkce nestravitelnych sacharid — vidyt v nasem travicim traktu je uloZzeno az 70 %
imunitniho systému! Nestravitelné sacharidy zde proto vystupuji jako takovi uklize€i a opravafri
Skod, které jsme v nasich stfevech nevhodnymi stravovacimi navyky béhem let napachali.

Jak je to s tou energii a glykémii

Jak jsme jiz zminili vySe, glukézu a dalSi monosacharidy zadrzuji zejména jatra, které se postaraji o
pfeménu sacharidl na glykogen. Ten se nasledné dle potreby opét stépi a dodava glukdzu do krve.
Ovsem jatra nejsou jedinym mistem, kde se glykogen z glukdzy pretvari. To samé zvladnou také
svaly, které si vSak glykogen uchovavaji ve formé energetickych rezerv. A kdyz uz jsme u glukézy a
krve, pak je nutno zminit, Ze hladina cukru v krvi — glykémie - neni zrovna dvakrat stald. Pokud do
svého téla vpravime uhlovodany (jednotné oznaceni pro cukry, Skroby a vldkninu), hladina cukru

v krvi stoupd. Pokud naopak vykondvame néjakou narocnou fyzickou ¢innost, hladina se naopak
snizuje. Zde je na misté zminit dvé zakladni odchylky od stalé hladiny cukru v krvi — hyperglykémii
a hypoglykémii.

Hyperglykémii mizeme jednoduse charakterizovat jako neimérné zvyseni glykémie nad
normu (vysokd hladina krevniho cukru v krvi). Mezi zakladni ptiznaky hyperglykémie patfti Zizen,
nevolnost, ¢asté nuceni na moceni, bolesti bficha, nejasné vidéni, hluboké rychlé dychani,
acetonovy zapach z Ust, nizky krevni tlak, podrazdénost, Ginava, spavost a7 letargie. Casto

k hyperglykémii dochazi zejména u diabetiki. Zde je proto nutné co nejdfive hladinu cukru v krvi
sniZit vhodnou davkou inzulinu, popfipadé zkombinovat inzulinovou injekci s fyzickou aktivitou,
pokud to aktudlni zdravotni stav ¢lovéka umoznuje. Pokud by byly pfiznaky hyperglykémie
dlouhodobé ignorovany, maze dojit k rozvoji diabetické ketoaciddzy “a rozvratu vnitnich
metabolickych drah organismu. Neléceni této ketoaciddzy nasledné vede ke zhrouceni
metabolismu, coz mlze mit za dlsledek hyperglykemické kéma a zde je jiz hospitalizace zcela
nevyhnutelna.

! Jedna se o zdvaznou komplikaci u pacientl s cukrovkou. Hrozi pfi Uplném deficitu inzulinu a zvySeném stresu. Stav je
charakterizovan vysokou hladinou cukru v krvi a acidézou (narusenim rovnovahy kyselin a zdsad v organismu, tedy
pH).
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Na pomyslné opacné strané stoji hypoglykémie, ktera znaci znacny pokles cukru v krvi jedince.
Hypoglykémie je stav, kdy hodnota cukru v krvi klesne pod 3,3 mmol/Il, za zavaznou hypoglykémii
povazujeme hladinu pod 2,5 mmol/l. Mezi zakladni pficiny hypoglykémie patfi neodmyslitelné
jemné motoriky, kiece a v krajnim pripadé také bezvédomi. K 1é¢bé, popfipadé potlaceni projevi
hypoglykémie je vhodné okamZité po zjisténi prvotnich ptiznakd zkonzumovat potraviny s vysokym
glykemickym indexem (kostka cukru, Coca-Cola, sladky dzus, sladkosti). Pokud byste chtéli séhnout
po ¢okoladé, pak se tohoto jednani vyvarujte — hypoglykémii nikterak k odeznéni nepomuzete.
Cokolada toti? obsahuje velky podil tukg, které zpomaluji vstfebavani glukézy do krve. Pokud
hypoglykémii budete néjakou dobu ignorovat, mliZzete se propracovat az k hypoglykemickému
kdmatu.

Jak si udrzet spravnou hladinu cukru v krvi

Hladina cukru v krvi je fizena zejména slinivkou bfisni, ktera stoji za produkovanim inzulinu. Podle
prijaté potravy slinivka sama reaguje na to, kolik inzulinu vyprodukuje tak, aby byla zajisténa
optimalni hladina glykémie. Z tohoto divodu je vhodné prizplsobit svij jidelnicek této
skutecnosti. V ptipadé, Ze trpite diabetem prvniho nebo druhého typu, je na misté sledovat objem
cukru v krvi jesté ostrazitéji. Lidé s cukrovkou jsou totiz k hyperglykémii i hypoglykémii o mnoho
nachylné;jsi nez lidé, ktefi nejsou touto nemoci postizeni.
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Jaky je obsah sacharidi v jednotlivych potravinach?

—T

Predchozi kapitoly jsme vénovali slozenym a jednoduchym sacharidiim a jejich metabolismu.

Dnes se podivame, jaké potraviny vlastné konkrétni druhy sacharidli obsahuji a jak vysoky tento
obsah sacharidi je. MozZna, Ze vam nasledujici kapitoly pomohou poskladat zdravy jidelni¢ek
nebo zkombinovat jidla, ktera je vhodno konzumovat pfti redukci vahy nebo naopak pfi zvySené
fyzické namaze a aktivité. Neni cukr jako cukr — to uz vime z predeslych kapitol. Jaké potraviny
vam mohou dodat okamZitou energii a co jist, aby se ptijatd energie uvolfiovala postupné?
Odpovédi na tyto a spoustu dalSich otazek naleznete o par radku nize.

Jednoduché sacharidy v potravinach

Jednoduché sacharidy se rychle uvoliuji do krve, maji rychly nastup a jejich ucinek v téle trva kratsi
dobu nez Ucinek sloZzenych sacharidd. Tato skupina cukr( tedy slouZi jako rychly zdroj energie.
Potraviny, ve kterych se jednoduché sacharidy ukryvaji, jsou zejména tyto:

ovoce — zde nalezneme jednoho ze zastupct jednoduchych sacharidd, a to konkrétné fruktézu
(jednd se o sacharid s nizsim glykemickym indexem)

sladkosti, susenky, bonbony, zakusky apod.

cukrova fepa a cukrova trtina

med — soucasti medu je jak fruktdza, tak glukdza

mléko — v mléce nalezneme specificky typ sacharidd, a to konkrétné laktozu

stolni sladidla (Sacharin)

doplniky vyZivy (Glukopur, hroznovy cukr)
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Kde jesté na ndas jednoduché sacharidy Cihaji

Existuji vSak také potraviny a primyslové vyrabéné vyrobky, ve kterych bychom mozna na prvni
pohled jednoduché sacharidy nehledali, ovSsem realita je zcela opacnd. Pravé tyto prlimyslové
vyrobky mohou nase sny o vysnéné postavé nebo zdravé Zivotospraveé rozmetat na kousicky.
Znacné mnozstvi jednoduchych sacharidd se nachazi zejména ve slazenych limonadach a dZusech.
Pro predstavu mlzZeme uvést par prikladi:

Coca-Cola Velmi oblibeny slazeny ndpoj, ktery se vyznacuje okamzitym
nastupem energetického ucinku, ale pramalou vyZivovou
hodnotou. V jednom litru Coly se skryva neuvéritelnych 108
gramu (27 kostek cukru).

Energetické napoje Jejich drtiva vétsina obsahuje znacné mnozstvi cukru, ktery
spolecné s kofeinem a dalSimi povzbuzuji mi latkami, mlze za
rychly ndstup energie a potlaceni ospalosti. Ovsem v jednom
takovém ndpoji (250 ml) je obsazeno 27 gram( cukru, které
odpovidaji pfiblizné sedmi kostkdm cukru. U litru ,,energetaku”
to tedy da stejny pocet kostek cukru jako u Coca-Coly.

DZusy a slazené napoje Ackoli se mohou zdat dZzusy jako zdravé ndpoje, kterymi bychom
méli své télo prolévat od rana do vecera, ve skutecnosti je jejich
drtiva vétsina prislazovana, a to ne zrovna malo. Treba takovy
jeden litr 100% pomerancového dzusu obsahuje neuvéfitelnych
25 kostek cukru.

Dochucovadla Kecupy, hofcice, dressingy do salat(l, nejrliznéjsi druhy dipa a

omdacek — to je hotova zasobarna jednoduchych cukr(. Jedna
IZicka (porce) keCupu v sobé ukryva celou jednu kostku cukru.
Mram!

Jogurty Ani jogurty s ovocnou slozkou nejsou tak Uplné , bez rizika”.
V jednom kelimku se ukryvd v priméru pét az sedm kostek
cukru.

SloZzené sacharidy v potravinach

Nyni se dostavame ke sloZzenym sacharidlim, které se do krve vstiebavaji postupné a jejichz ucinek
je dlouhodobéjsi nez u sacharidli jednoduchych. Vhodné jsou zejména tehdy, chceme-li zahnat
hlad na delsi dobu. V jidelnicku by mély pfevazovat zejména slozené, nikoli jednoduché sacharidy.
A kde vSude polysacharidy najdeme?
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celozrnné pecivo — pozor na to, aby bylo pecivo skutecné celozrnné, ne pouze obarvené
karamelem nebo jinym ptirodnim barvivem

ryze —zejména Natural nebo Basmati

brambory
bataty
lusténiny — zejména pak hrach, sdjové boby nebo fazole

téstoviny

kofenova zelenina + brokolice, zelené fazolky, kvétak a cuketa

obiloviny — prfedevsim oves, Zito a je¢men, Cirok a pSenice

jahly

ofechy a nejriznéjsi druhy seminek

pohanka

len — obsahuje jak rozpustné sacharidy (vlakninu), tak sacharidy nerozpustné

Psyllium — nebo také Jitrocel Indicky obsahuje rozpustnou vlakninu ve formé slizu

kofeny maniok

Jaky je konkrétni obsah sacharidl v potravinach

Vyse uvedené informace ndm pomohou zorientovat se v obou skupinach sacharid(, a dle toho
prizplsobit svuj jidelni¢ek v obdobi vysoké fyzické nebo psychické zatéze nebo jej upravit tak, aby
splfioval podminky redukce. Nasledujici pfehled bude vénovan nejc¢astéjsim potravindm a
konkrétnimu obsahu sacharid( v nich.

Ananas — 10,1 gram(

Banany — 23 gramu

Citrony — 10,6 gram(

Borlvky — 14,7 gram(

Broskve — 12,5 gramu

Grapefruity — 9,6 gram(

Hrusky — 16,2 grama
Jablka — 14,7 graml
Jahody - 8,8 gramu

Mango — 16,2 gram(

Meloun -5 gramu

Meloun Zluty — 6,5 gram{

Merunky — 13,7 gram(

Nektarinky — 8,8 gramu

Ostruziny — 11,6 gramu

Pomerance — 11,6 gramu

26
www.PruvodceVyzivou.cz




Zacindme se zdravou vyZivou

Rybiz ¢erny — 16,2 graml

Tresné — 14,7 gram(

Cibule — 9,6 gramu

Celer bulva—9,6 gramu

Cervend Fepa — 10,6 gramd

Cesnek — 26,9 gramdl

Fazolky — 7,1 gram(

Hrasek — 13,3 grama

Kapusta razickova — 7,6 gramu

Kfen — 22,4 gramu

Kukufice — 18,8 gramli

Kvétak — 4,4 gramu

Lilek — 8,2 gram(

Mrkev — 9,6 gramu

Paprika — 5,2 graml

Pérek — 8,6 gramu

Rajcata — 4,4 gram(

Redkev —5 gramd

Redkvi¢ky — 3,7 gram@

Rapikaty celer — 3,7 gramd

Spenét — 4,1 gramdl

Zeli bilé hlavkové — 4,5 grami

Zeli bilé kysané — 3,9 gram{(

Zeli Cervené hlavkové — 6,1 gram(

Zampiony — 4,8 gram{

Bageta — 55,4 gram(

Bily rohlik — 51,2 gramu

Brambory varené — 14,8 gramu

Cocka nevarend — 59,2 gram{

Fazole nevarené — 59,8 gramu

Hrach nevareny — 61,5 grama

Houska — 51,2 gram{

Chléb psenicny bily — 48,8 gram

Chléb psenicny celozrnny — 41,4 gram(
Chléb Zitny — 46,3 gramu
Knedlik bramborovy — 37 graml
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Knedlik houskovy — 51 grama

RyZe bila varend — 27,6 grama

RyZe natural varena — 27,3 graml

Téstoviny vaje¢né varené — 28 gramu

Veka tukova — 60 gram(

Bazant —0,2 graml

Drstky — 0 gram(

Drabky — 0 gram(

Hovézi bok — 0 gramu

Hovézi krk — 0 gramd

Hovézi plec — 0 graml

Hovézi ptedni — 0,2 graml

Hovézi rosténd — 0 graml

Hovézi svickova — 0,3 gramli

Hovézi Zebra — 0 gram{

Husa — 0,1 graml

Jatra hovézi — 6 gram(

Jatra kuteci— 1,1 gram(

Jatra veprova — 1,7 gram(

Kachna domdci — 0,1 grama

Kralik — 0,2 gramu

Krocan — 0 gram{

Krita celd — 0,1 gramu

Kurata cela — 0,2 gramu

Kureci prsicka — 0,3 gram(

Ledvinky hovézi —0,9 gramu

Ledvinky veprové — 0,8 gramli

Maso jehnéci — priimér — 0,1 gramu

Maso mleté na sekanou — 0 gramu

Maso skopové pramér — 0,1 gramu

Slepice — 0,1 gramu

Srnéi—0,6 gram

Teleci kyta — 0 gram(

Uzeny bok — 0 gramu

Veprova kyta — 0 gramu

Veprové krkovicka — 0 gram(

Veprové primér —0 gramu

Veprovy bok — 0 gram(
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Acidofilni mléko - 100 ml — 4 gramu

Balkan — 1 gram

Bily jogurt — 5,9 gramu

Brynza — 1,6 gram(

Cottage —4 gram(
Kefir - 100 ml — 3,7 graml
Lucina—1 gram

Mléko plnotucné - 100 ml — 4,6 gramu

Mléko polotucné - 100 ml — 4,7 gram(

Mozzarella — 1 gram

Smetana ke Slehani - 100 ml — 3,2 gram{

Tvaroh nizkotucny — 4,4 gram{

Tvaroh tu¢ny — 3,3 gram(

Tvaroh tvrdy — 1,5 gram{

Zakysana smetana — 4,4 gram{

Arasidy - 23,6 gramu

Dyné- seminka — 13,2 gramu

Kesu ofisky — 27 gramu

Kokos strouhany — 16 gram(

Kokosové ofechy — 11 gramu

Liskové ofisky — 10,9 grama

Lnénd seminka — 13 gramu
Mak — 24,3 gramU
Mandle — 19 grama

Para ofechy — 7,8 gramu

Pekanové ofechy — 14 gram(

Piniové orisky — 4 grama

Pistacie — 17,1 graml

Sezamova seminka — 16 gram(

Slunecnicova seminka — 15 gramu

Vlasské orfechy — 14,6 gram(

Zavérecné shrnuti

Vyse uvedenymi Fadky jsme si potvrdili uvedenou hypotézu, ktera tvrdila, Ze neni cukr jako cukr.
Nékteré druhy potravin ndm mohou dodat energii témér okamZité, u nékterych si chvilku

pockame. Existuji také potraviny, ve kterych bychom Zadny obsah sacharid(i necekali, presto se
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v nich ,cukernd zasoba” v hojné mife nachazi. Neni dilezZité naucit se podil sacharidd

v jednotlivych potravindch, které kazdodenné konzumujeme, zaméfme se spiSe na dikladné cteni
etiket v obchodech, které ndm na danou potravinu nebo vyrobek mohou prozradit mnoho
zajimavého.
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Sacharidy — malo nebo moc? Zlaty stred hraje prim!

Rozli¢na strava, spravny pomér sacharidi, tukd, bilkovin a vitaminQ - to je zaklad pro
dlouhotrvajici zdravi, pro dusevni pohodu a pro spokojeny Zivot. Ovsem ne kazdy z ndas vi, jak by
méla takova spravna strava vypadat. To pak usti v rizné zdravotni problémy od obezity, pres
rozlicné nemoci, aZ po Unavu ¢i nedostatek energie. VSechny lidské problémy maji nejcastéji
pluvod pravé v jidle. Popiseme si tedy dva extrémy, kdy ¢lovék konzumuje az pfilis mnoho, nebo
naopak pfilis malo sacharidu, které jsou pro Zivot velice dulezité ¢i jej mohou naprosto znicit.
Ovsem musime zde rozlisit sacharidy jako cukry a sacharidy jako dtlezity zdroj energie.

Jaké jsou dopady na lidsky organismus p¥i nadbytku sacharidu

Asi kazdému z nds bylo od détstvi vStépovano, ze bychom neméli jist moc sladkého, tedy cukrovi a
bonbdn, ale spiSe ovoce. JenZe v ovoci se mnohdy nachazi stejné mnozstvi sacharida jako pravé
ve sladkém pecivu. Oviem oproti tomu, které najdete v nejriznéjsich dortech, sladkostech a
jinych nefestech, je ten v ovoci ,,.zdravéjsi”. Pomaleji se vstfebdva, energie se z ného ziskava
postupné a prakticky se neukladda do tukovych zasob.

Ovoce ano, ale...

UZ z tohoto popisu je ziejmé, Ze bychom méli ovoce jist spiSe dopoledne, kdy potfebujeme nejvice
energie do nového dne, nebo pred narocnou fyzickou zatézi, napfiklad pred cvicenim, a rozhodné
bychom si jej méli dopravat kazdy den. JenZe mnoho z nas ovoce obchazi nezdravymi sladkostmi a
pak jiz na ovoce ani nema chut.
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Co na to vase hmotnost a zuby

Nejvice zfetelnym dUsledkem je rychly nartdst hmotnosti. Ten miZete pozorovat uz béhem
pouhého jednoho tydne nestfidmého konzumovani sladkosti, tedy ,,rychlych cukriG”. Tyto cukry se
totiz oproti tém v ovoci neproménuji na energii, ale spiSe na nase tukové zasoby.

Dalsim dUsledkem muZe byt zvySena kazivost zubd, i kdyZ ta je velkou mérou dana geneticky.
MuZete tedy potkat ¢lovéka, ktery je monstrézné obézni a pfitom nema jediny kaz. Na druhou
stranu i nejvychrtlejsi clovék muUze mit pusu plnou kaz(.

Pozor na psychiku!

Rychlé cukry taktéz zvysuji podrazdénost, dusevni a citovou nevyrovnanost, stavy Uzkosti, strachu
a deprese, nesoustredénost ¢i vzdorovitost. To vse jen diky tomu, Ze mate nadmiru sacharidd,
respektive cukr(l. Cukr je sdm o sobé velice navykovy. Pokud si vyzkousite Zit cely mésic bez néj,
zjistite, Ze budete mit béhem této ,,odvykaci doby abstinencni priznaky, které budou velice
podobné tém, které zaZivaji drogové zavisli. UZ to je velice odstrasujici a naznacuje, Ze bychom to
s cukrem rozhodné neméli prehanét. Avsak timto vycet rozhodné nekonci.

Nadbytek sacharidd dadle mlzZe zpUsobit i kiece, poruchy traveni, Unavu a nedostatek energie, u
déti hyperaktivitu ¢i zvySenou potiebu vitaminu a mineral(. To vSe dokazZe zpUsobit nadmira
cukru.

Hyperglykémie — pivod v nadmérné zasobé sacharidu

Kromé toho, Ze je ¢lovék ohrozen nejriiznéjsSimi nemocemi a zdravotnimi komplikacemi,
vyjmenovanymi vyse, jej taktéZ doprovazi neustalé riziko hyperglykemie. Jedna se o to, Ze hladina
glukdzy je neustale pfilis vysoka. Kratkodobé zvyseni hladiny cukru nad pfipustnou mez, tedy
hyperglykemie, nastava napfiklad po poziti vétSiho mnozstvi jidla, tedy laicky fe¢eno po prejedeni,
a neni pro télo pfilis nebezpecné. Ovsem dlouhodobé prekracované hodnoty mohou zpUsobovat
diabetické komplikace. Pro télo je tedy dulezité mit hladinu krevniho cukru pokud mozno v
rovnovaze.

Drzite linii?

Chcete-li zhubnout, méli byste si dobfe rozmyslet, co budete jist, abyste si pfilis nezvysili hladinu
krevniho cukru. A proc je to dalezité? Uvedeme si nyni priklad. Pokud budou dva lidé drzet dietu o
naprosto totozné energetické hodnoté, zhubne vice ten, ktery si bude dopravat takova jidla, jez
maji nizsi glykemicky index. Druhy ¢lovék, ktery bude ve velké mire konzumovat potraviny s
vysokym glykemickym indexem, a to napfiklad bilé pecivo, hamburgery, pizzy, koblihy, bude mit
Castéji hlad a hlad se bude snazit utiSit opét ku prikladu samotnym pecivem, a tim se dostane do
zaCarovaného kruhu.
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Pozor na podvyzivu!

Ovsem i pfi trvalém nadbytku cukr( a tedy neustalé hyperglykemii mlze byt ¢lovék podvyZiveny.
Kdyz ma totiz hlad, opét do sebe jidlem dostane spoustu cukrd, ale naprosto minimalné
potfebnych Zivin.

Jaké potraviny byste tedy méli jist a kterym byste se méli obloukem vyhnout

Naprosto nejméné glykemického indexu je napfiklad v lusténindch, v houbdch, ve vejcich, v syrech,
v mase, v rybach, v zelené listové zeleniné, v kofenové zeleniné, v rajcatech, v paprikach, v cibuli,

v Cesneku, v tfesSnich, ve Svestkach ¢i v merunkach, v cerném chlebu, v celozrnnych téstovinach, ve
varenych Spagetach, v mlécnych vyrobcich, v ofesich, v jablkach, v hroznech, v pomerancich,

v broskvich, v mrkvi ¢i v kukufici. Tyto vSechny potraviny si tedy mlzete dopravat prakticky kazdy
den. Samozrejmé mate-li vysoky krevni cholesterol, neméli byste to prehanét s vejci, ale to je jiz
na individualnim posouzeni.

Pozor na...

Na svych jidelniécich ovSem ¢asto najdeme i potraviny se stfednim az vysokych glykemickym
indexem. Ty vds pofddné nezasyti a po chuvili se jiZ citite opét hladovi. Jedna se napftiklad o
celozrnné pecivo, misli, syrovou pizzu, melouny, hrozinky, banany, jahody, kiwi, zmrzliny, vafené
téstoviny, varenou ryzi, vatené brambory ve slupce i bez slupky, dzusy, zavareniny, slazené napoje,
cukrovinky, med, pivo, chipsy, popcorn, pseni¢nou mouku, bilé pecivo, varenou mrkev nebo
hranolky. Z poslednich jmenovanych je taktéz ziejmé, Ze se zaroven jedna o pomérné tucné
pochoutky. Tyto potraviny vSak nemusite hned definitivné vyfazovat ze svého jidelni¢ku. Jednou za
Cas je totiz dobré doprat si néco s vyssi glykemickym indexem.

Sacharidové viny

Tuto metodu vyuZivaji zejména profesiondlni kulturisti, ktefi chtéji mit svaly co nejvice vyrysované.
Jedna se o to, Ze napfiklad na zac¢atku tydne budete konzumovat co nejméné sacharidl. Postupné
budete den ode dne pfisun sacharidl zvySovat, aZ se dostanete na své maximum ke konci tydne. A
dalsi tyden cyklus opét zopakujete. Pfesny pocet sacharid(, kolik byste méli pfijmout, naleznete na
nejriznéjsich internetovych strankdch s kalkulackami, které vam vypocitaji presna Cisla, a nékde
dokonce sestavi kompletni jidelnicek.

Jaké jsou dopady na lidsky organismus pfi nedostatku sacharidi

Popsali jsme si tedy, co se stane, pokud budete pfrijimat pfiliS mnoho rychlych cukrd. Ovsem ani
nedostatek sacharid(, a to jak téch télu potrebnych, tak i téch nezdravych, neni nejlepsi. Pokud
budete dlouhodobé jist malo a mit tedy malo sacharidli, miZete trpét nekonecnymi stavy
unavy a nedostatku energie. Z toho plyne i mozna Spatna nalada, a dokonce i deprese.

33
www.PruvodceVyzivou.cz




Zacindme se zdravou vyZivou

Hypoglykémie

| tento stav nedostatku sacharidl ma svij odborny nazev, a to hypoglykémie. A ani tento stav neni
zrovna nejlepsi. BEhem hypoglykemie, respektive pfi hypoglykemickém Soku, se mohou dostavit
neutichajici svalové kiece, nevolnost, zvraceni, mdloby az samotné bezvédomi. Takové stavy
nastavaji napriklad po tézkém a dlouhém fyzickém vykonu. ProSel si jim prakticky kazdy
profesiondlni ¢i vrcholovy sportovec. Aby mu predesli, neustdle pred, béhem i po cvi¢eni dopliuji
sacharidy prostfednictvim iontovych ndpoja, energetickych bali¢ku ¢i sladkych proteinovych
tycinek.

Ovsem kdyz uz u vas hypoglykemicky Sok nastane, neméli byste to s ptfisunem sacharidli prehnat,
abyste se naopak nedostali do stavu hyperglykemie. Takové vykyvy hladiny cukru v krvi jsou pro
clovéka pak naprosto nejhorsi.

A rada zavérem?

Postupné doplriujte ,rychlé” i ,pomalé” cukry, tedy jak ze sladkosti, tak i z ovoce. Odpocivejte,
oddechnéte si, napftiklad si na chvili lehnéte. BEhem dne potom cukry postupné doplfiujte, dokud
se nebudete citit v pohodé. Pak si stravu bedlivé hlidejte a ve chvilich, kdy vite, Ze se blizi velka
fyzicka ndmaha, se poradné najezte, a to i potravin, které nejsou zrovna nejzdravéjsi.
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Jaké druhy bilkovin znate?

Bilkoviny — nejdileZitéjsi soucast nasich jidelnickl. Potfebujeme je pro rist nehtd, chlupt a
vlasu, pro spravné traveni a skladovani Zivin v organismu, pro zajisténi pohybu, pro katalytické,
fidici a regulacni procesy v téle a v neposledni fadé taktéz pro jejich ochrannou a obrannou
funkci. Bilkoviny jsou tedy skute¢né nepostradatelnou soucasti naseho Zivota a jidelnicku.

Zakladni informace o bilkovinach

Bilkoviny jsou podstatou vSech Zivych organismQ, stejné tak i nds, lidi. Je z nich tvorena velka ¢ast
nasSich tél. Samotné proteiny, tedy odborné feceno bilkoviny, jsou pak slozené z aminokyselin. Ty
jsou v nasich organismech souéasti enzyma®, mnoha hormond a pfimo se G&astni syntézy
mocoviny. Jejich derivaty “slouzi kromé jiného také pfi nervovém ptenosu nebo jako latky, které
ovliviuji rist bunék.

Déleni bilkovin

1. Rostlinné a Zivocisné bilkoviny

Bilkoviny oviem nejsou pouze jedny. Proteiny najdete jak v rostlinach, tak i v mase. Ty druhé
vyjmenované, zivocisné bilkoviny, jsou pak pro lidskou vyZivu naprosto nejefektivnéjsi. Jsou totiz
mnohem |épe stravitelné. Nepotrebujete je tedy v tak velkém mnoZstvi v porovnani s obilovinami,
nebo s jinymi rostlinnymi bilkovinami. Nejvice bilkovin v Zivocisné potravé pak najdete napfiklad
v parmazanu, v eidamu, v hovézim mase ¢i v tunakovi.

8 Enzym je jednoducha ¢i sloZzena bilkovina, ktera v téle urcuje povahu a rychlost chemickych reakci a biologickych
procesu.
o Latka, kterd vznikla z mocoviny.
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V rostlinach se pak uz tolik bilkovin nenachazi, ale rozhodné vsak nejsou podiradnéjsi. Rostlinné
proteiny totiz obsahuji naprosto stejné aminokyseliny jako ty Zivocisné, ovsem je neobsahuji ve
stejném vzajemném pomeéru. Rostlinné proteiny jsou ale na druhou stranu v organismu mnohem
lépe vyuZitelnéjsi nez bilkoviny Zivoc¢isSného plivodu. Naprosto nejvice jich pak najdete v séji, na
druhém misté se drzi nejrizné;jsi lusténiny a tésné za nimi vselijaké pecivo.

Rozhodné je tedy dilezita kombinace jednotlivych bilkovin. At uz téch Zivocisnych, nebo
rostlinnych. Méjte vSak vidy na paméti, Ze ani nejlepsi technologickou Upravou nedosahnete jejich
stoprocentni vyuzitelnost. Napfiklad kombinaci vhodnych obilnych vyrobk( s lusténinami

muZete zvysit biologickou hodnotu proteint pfiblizné o 33 %. Jesté lepsi je pak kombinace
obilovin se séjou. V takovém pfipadé se pak biologickd hodnota zvysi az na 60 %. KdyZ navic k
jednomu dilu séji pfidate Sest dilt pSenice, zvysi se biologicka hodnota az na celych 80 %.

Dalsi déleni bilkovin, se kterym se m{iZzete setkat, je na plnohodnotné a neplnohodnotné. Takto
se rozdéluji podle zastoupeni jednotlivych esencidlnich aminokyselin a jejich vzajemného
poméru. Tyto aminokyseliny jsou takové, které ZivociSny organismus nedokaze sam vyrabét, ale
musi je do organismu dodavat s potravou.

Nejkvalitnéjsi bilkoviny, tedy pIné esencidlnich aminokyselin ve vhodném vzajemném poméru, jsou
pak v mléce, vejcich nebo v mase. Mezi plnohodnotné bilkoviny se nékdy radi i séja. Avsak rada
odbornikd naopak nedoporucuje plné nahrazovat séjou zZivocisné bilkoviny.

Bilkoviny rostlinného plivodu naopak mivaji ¢asto nedostatek urcitych esencialnich aminokyselin,
a proto jsou oznacovany jako neplnohodnotné bilkoviny. Napfiklad tedy pfi pfisné veganské
dieté jich mGzete mit v téle velice malo a je tak potfeba hlidat si pfijem bilkovin z vice zdroj(.

Jak uz jsme se zminili vySe, mlzZete se v potravé setkat s aminokyselinami esencidlnimi a na druhou
stranu naleznete i neesencidlni. Prvni vySe zminéné jiz vite, Ze si télo nedokaze samo vytvofrit.
Jedna se konkrétné o valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lyzin, methionin a threonin.

U esencialnich aminokyselin jste tedy plné odkazani na jejich pfijem v potravé nebo na jejich
suplementaci, tedy Ze cilené uzivate néjaké doplnky stravy, ve kterych se pravé esencialni
aminokyseliny nachazi.

Na druhou stranu neesencialni aminokyseliny si télo dokaze vytvofit samo a tim i ¢astecné pokryt
jejich potfebu. Ovsem i neesencidlni aminokyseliny je potreba hlidat. Nékdy jsou totiz potrebné ve
vétSim mnozstvi, nez jaké dokazeme sami vyprodukovat. NejdUleZitéjsi z nich jsou glutamin,

vevys

antioxidantd °v téle. Chrani jej napfiklad pied déinky alkoholu nebo raiznych jedd. | zde se pak

10 Jsou télu prospésné latky, které omezuji aktivitu kyslikovych radikald.
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nabizi mozZnost vyuZiti rozlicnych doplikd stravy, které zajisti rovnovahu a potfebné mnoizstvi
neesencialnich aminokyselin.

Jednotlivé druhy protein(i

Protein( je skutecné obrovské mnoizstvi. Najdete je v nejriiznéjsi potravé a navic v rozlicném
mnozstvi. Nyni si tedy kratce popiSeme hned deset druhi protein(, se kterymi se mizZete setkat.

Jako prvni si popiSeme syrovatkovy protein. Ten si lidé Casto pletou se suSenou syrovatkou.
Ovsem nenechte se zmdst! Jedna o dva naprosto odlisné produkty. Syrovatkovy protein obsahuje
minimum sacharidd a maximum samotného proteinu. Je tedy dllezZity napfiklad pro narUst svalové
hmoty, jeji ochranu pfi hubnuti, nebo pro maximalni silu.

Abyste si dokdzali predstavit, co to vlastné syrovatkovy protein je, tak se jednd o bilkovinu z
kravského mléka. V ném se objevuje spolecné s dalSim mléénym proteinem, s kaseinem, kterého je
v mléce asi 80 %. OvSem oproti hrudkovitému kaseinu, je syrovatkovy protein ve vodé velice
dobre rozpustny a tim i |épe vstiebatelny. Jedna se tedy o nejkvalitnéjsi protein, ktery mlzete
konzumovat. JenZe aby toho nebylo malo, m(iZzete se setkat navic se tfremi zakladnimi typy
syrovatkového proteinu, a to s hydrolyzatem'?, isoldtem nebo s koncentratem.

Dalsim druhem protein( je séjovy. Ten se ziskava ze sdjovych bobd izolaci bilkovinnych frakci do
tfi vysoko-bilkovinnych produktd. Tim prvnim je s6jova mouka, dalsim je koncentrat a tim
naprosto nejkvalitnéjsim je izolat. A v ¢em je séjovy protein tak vyjimecny? Obsahuje totiz mnoho
metabolickych bilkovinnych latek, tedy latek, které se podileji na traveni bilkovin, a jedna se

o enzymy, inhibitory trypsinu, papain, protedzu a dalsi. Dale je plnohodnotnou bilkovinou, kterd
obsahuje kompletni zastoupeni esencidlnich aminokyselin.

Treti na naSem seznamu se nachazi hraskovy protein. Ten si mlzZete vychutnat, stejné jako oba
predchozi, napfiklad v koktejlové podobé. Je snadno stravitelny, nutricné bohaty a uréeny zejména
pro ty, kdo touzi po pevném zdravi. Oproti syrovatkovému a séjovému proteinu ma vsak

velikou, nepopiratelnou vyhodu. Je bez alergen(i! Spousta lidi je totiZz na mléko, respektive na
mlécné vyrobky ¢i na séju alergicka, kdezto hrasek byva jako alergen velice vzacny. Jedna se navic
o kompletni protein obsahujici veskeré esencidlni aminokyseliny, vytvari pocit

nasycenosti, podporuje spravnou ¢innost svall a je vhodny i pro zdravé hubnuti.

1 Protein, ktery je predtraveny, bilkovina je jiz pfedstépena a je tedy nejrychleji stravitelna.
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Jak uz jsme se zminili u syrovatkového proteinu, nachazi se v mléce spolu s kaseinem. Ten je velmi
vyznamnym zdrojem aminokyselin, vapniku a fosfatti a dileZity tak pro spravny svalovy rust,
regeneraci, kvalitu kosti a pojivovych tkani. OvSem oproti syrovatkovému proteinu je trdven velmi
pomalu. Po konzumaci totiz vytvofi v Zaludku formu urcitého gelu, kterd se pouze pomalu travi a
vstiebava. Praveé tato schopnost z néj déla tak kvalitni zdroj vyZivy. Kasein je velmi ¢asto pouzivan
napfiklad v kulturistice.

Dostavame se do poloviny naseho vyc¢tu k vajeénému proteinu. Bilkoviny z vajec obecné patfi mezi
ty nejhodnotnéjsi, a to konkrétné z hlediska jejich vyuziti pfi budovani nové svalové hmoty. Jeho
vyhodou je také jeho vyuZiti pro lidi, ktefi trpi jakoukoliv nesnasenlivosti ¢i alergii na bilkoviny z
mléka nebo na mlécny cukr. Proteiny z bilku maji rychlost vstiebatelnosti mezi syrovatkou a
kaseinem. Lze je tedy vyuzZit jako meziclanek v jidlech, kdy potfebujete udrzet vysokou hladinu
proteinu v téle a zdroven o néco prodlouzit jejich postupné uvoliiovani.

Dalsi alternativou k syrovatkovym proteintim s obsahem bilkovin a aminokyselin je hovézi protein.
Ten je vétSinou vyroben tak, Ze se naprosto odstrani nezadouci tuk a zlstanou pouze
aminokyseliny. Hovézi protein opét neobsahuje Zadnou laktézu, cholesterol nebo tuk, tudiz je
vhodny i pro alergiky. Tento protein je urceny predevsim pro rychly narUst svaloviny bez nabirani
zbytecného podkozniho tuku.

Jak uZ jsme napsali u syrovatkového proteinu, mizZete se setkat se tfemi zakladnimi typy
syrovatkového proteinu. Jednim z nich je i hydrolyzovany syrovatkovy protein. Ten je vrcholem
celého snaZeni o dosazeny dokonalého syrovatkového proteinu. Hydrolyzovany syrovatkovy
protein je totiz tak pro nds organismus nejlépe vstiebatelny. Na druhou stranu ale z(stava u
hydrolyzovaného syrovatkového proteinu nevyhoda toho, Ze stépenim retézcl, ke kterému
hydrolyzou dochazi, se zna¢né narusuji chutové vlastnosti proteinu. Nejvhodnéjsi je pro podporu
tvorby svalové hmoty a podporu regenerace po tézkém vykonu.

Mlécny protein. Jiny nazev pro syrovatkovy ¢i kaseinovy protein. Byva povazovan za jeden
z nejkvalitnéjsich, jelikoz obsahuje spoustu esencialnich aminokyselin. MUZete si jej navic dopravat
i v obyCejné stravé bez nutnosti si pofizovat drahé doplnky stravy.
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Dalsi formou bilkoviny je ryZovy protein. Poskytuje vhodny zdroj bilkovin napfiklad pro
vegetariany. Nejlepsi je pak protein z hnédé ryze, ktera obsahuje navic pfirodni Skroby a vlakninu.
Proteinovy prasek z hnédé ryze je pak opét velice nizko-alergenni.

Posledni bilkovinu, kterou si zde popiSeme, je konopny protein. A¢ se to nékomu nemusi zdat,
konopné seminko je komplexnim zdrojem bilkovin a zaroven se jedna o jedinou potravinu, ktera je
schopnd zachovani zivota pfi absenci jiné potravy. Konopny protein obsahuje viech osm
esencidlnich aminokyselin. Dale v ni naleznete latku zvanou Edestin, coz je rostlinna bilkovina
nachazejici se pouze v konopi. Ta podporuje vyvoj bunék nebo DNA. V konopném proteinu se
nachdazi vysoka koncentrace OMEGA 3 a OMEGA 6 mastnych kyselin, a to navic v idedlnim poméru
1:3. Konopna bilkovina kromé toho pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi, je bohata na
vlakninu, vstifebava se rychleji nez jakykoliv jiny protein, podporuje spravnou funkci jater, snizuje
riziko srdecni choroby, posiluje imunitni systém a chrani proti chronickym onemocnénim.

Jaké jsou zdroje bilkovin

Jak uz jsme se zminili vyse, bilkoviny naleznete v nejriznéjsich potravinach. Jejich nejvétsi
zastoupeni pak najdete v mase, mléénych vyrobcich a vejcich. Tyto bilkoviny navic obsahuji
spoustu dlleZitych esencialnich aminokyselin, a tudiZ jsou pro nas organismus naprosto nezbytné.
Ovsem neméné bilkovin se nachazi taktéz v séje a dale pak v lusténinach a obilovinach.

Bilkoviny jako znacny alergen

| kdyZ jsou bilkoviny pro nas organismus tak nezbytné, spousta lidi je na jejich zdroje

alergicka. Alergie na séju, vejce, ofrechy, mléko, mlécné vyrobky ¢i morské plody v dnesni dobé
neni ni¢im neobvyklym. Tito lidé pak musi hledat nejrizné;jsi alternativy, aby dilezité proteiny
ziskali. Nejvyhodnéji se pak v tomto pripadé zda hraskovy nebo konopny protein. Ten je ve
vétsiné pfipadl naprosto bez alergent, a tudiZ vhodny pro vsechny, ktefi by za jinych okolnosti
museli Zit bez Zivotné dulezitych Zivin.

Jaka je doporucena denni davka bilkovin

Kolik byste méli za den prijmout idealné bilkovin? To vdm obecné nikdo nefekne. Jedna se totiz o
velice individualni Cislo, respektive mnozstvi. Pokud napfiklad budete cely den jen vysedavat

v praci, nebudete potrebovat tolik bilkovin, jako napfiklad vrcholovy sportovec. Musite si tedy
sami vlastnim rozumem zhodnotit, kolik asi bilkovin potfebujete. Nejlepsi je se poradit

s odbornikem, ktery vam presné mnozstvi vypocita. OvSem je tfeba mit vidy vyvazenou stravu.
Nejvétsi Cast by meély tvofit sacharidy, a to az 60 %. Na druhém misté jsou tuky, téch bych mélo byt
okolo 25 %. A na poslednim misté s patnacti procenty se nachazi bilkoviny.
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Zajimavost zavérem - ,,idedlni protein®

Nejlepsim sloZzenim pro sportovce je tzv. idedlni protein. Ten byl stanoven Svétovou zdravotnickou
organizaci (WHO) pro vékovou skupinu teenageru, protozZe ti rostou nejvice, respektive jim rostou
nejvice svaly. Takovy protein si mUzZete sloZit i vy sami napfiklad ze syrovatkového koncentratu,

z vaje¢ného bilku a z hydrolyzatu kolagenu, pfipadné z micelarniho kaseinu. Nejcastéji se vSak

T
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Metabolismus bilkovin — vite, co vSechno zahrnuje?
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Bilkoviny neboli proteiny pfijimame vSichni bézné v potravé. Nékteré z nich jsou Iépe stravitelné
a muZeme si je dopfavat i na vecer, jiné nase télo travi velice slozité a jsou tedy vhodnéjsi ke
konzumaci rano, dopoledne a ¢asné odpoledne. Bilkoviny se skladaji z velice duleZitych latek pro
nase télo, a to z aminokyselin, které pravé s bilkovinami pfrijimame. Tomuto procesu traveni a
vstiebavani aminokyselin z bilkovin se fika ,,metabolismus bilkovin“.

Co si predstavit pod pojmem ,,metabolismus bilkovin“

Jednd se o souhrn rdznych biochemickych procesu, pfi nichZ jsou syntetizovany, tedy vstiebavany,
a rozkladany bilkoviny. K tomuto procesu dochazi jiz pti samotném kousani a rozmélfiovani
potravy v Ustech. Nasledné vse pokracuje v Zaludku a v neposledni radé i v tenkém a tlustém
stfevé.

Aminokyseliny — k cemu jsou vlastné dobré

Bilkoviny se béhem celé této dlouhé pouti travi na aminokyseliny. V krvi kazdého ¢lovéka je pak
urcita stala hladina aminokyselin, kterou by si kazdy jedinec mél udrZzovat. Aminokyseliny jsou
totiz potiebné ke vstiebavani stavebnich bilkovin téla, ke vstfebdvani enzyma a hormond, ke
vstiebavani plazmatickych bilkovin a k jejich pfeméné na sacharidy. Cast aminokyselin se
odbourdva na jednodussi latky a pfi tom se ziskava energie, kterou kazdy z nas taktéz nutné
potrebuje.

Jak probiha metabolismus bilkovin

Metabolismus bilkovin je pomérné sloZity proces. Nejprve jsou bilkoviny obsazené v jakékoliv
potrave, tedy jak v Zivocisné, tak i v rostlinné, travicim Ustrojim rozloZzeny na aminokyseliny. Ty
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jsou dale absorbovany travicim traktem do krve. Krvi jsou aminokyseliny odvadény do jater a
odtud do celého téla.

Kdy aminokyseliny obsazené v bilkovinach potrebujeme nejvice

Bilkovin, respektive aminokyselin v nich obsazenych je nejvice potreba v obdobi rlistu. Tedy jak

v détském véku, tak i po intenzivnim tréninku spojeném s pfirtistkem svalové hmoty. Namahava
svalova ¢innost je totiz nejcastéjsi pricinou opotfebeni bilkovinnych myofibril, tedy laicky feceno
svalll. Ty pak mGzZeme znovu obnovit, a dokonce i navysit jejich objem, a to pravé dodanim
aminokyselin, tedy bilkovin. Proto vSichni kulturisti a sportovci piji litry proteinovych napoja a ji
nespocet proteinovych tycinek. Sval, ktery je namahdan, muze tedy silit, ale pouze za
predpokladu, Ze ma kromé spousty kvalitniho tréninku také dostatecné mnozstvi kvalitni
potravy.

Zajimavost — nékteré potraviny aminokyseliny neobsahuiji!

Hlavni uloha bilkovinné stravy je tedy v pfivodu nepostradatelnych aminokyselin, které si télo
nedokaZze samo vytvofrit. JenZe nékteré bilkoviny esencidlni aminokyseliny viibec neobsahuji. Jedna
se napriklad o Zelatinu nebo zein, ¢i bilkovinu kukufice. Pokud si tedy po tézkém tréninku
dopfejete Zelatinovy dort, nebo kukufici, nedoplnite timto jidlem prakticky Zddné aminokyseliny
do téla a svaly vdm nejenze nebudou vibec rlst, ale zaroven vas po néjaké dobé budou
neskutecné bolet. Bez dostatecného privodu kvalitnich ZivocisSnych bilkovin nachazejicich se

v mase, vejcich ¢i v mléénych vyrobcich budete prosté pouze marné snit o velkych svalech!

Jaky je optimalni denni pfisun bilkovin pro dospélého

V této chvili kazdého jisté napadne — kolik bych tedy denné mél snist bilkovin? To je velice tézké
urcit, jelikoz kazdy ma jiné potreby a kazdy ma jiny vydej. OvSem traduje se velice jednoducha
poucka: na jedno kilo télesné hmotnosti by se mél snist jeden gram bilkovin. TakZze pokud
napfiklad vazite 70 kg, méli byste denné sporadat 70 gramu jakychkoliv bilkovin. RozloZeni stravy
by pak mélo byt nasledujici — 60 % by mély tvofit sacharidy, 25 % potravy by mélo byt ve formé
tuk( a zbyvajicich 15 % by mély byt pravé bilkoviny.

Kdy jist bilkoviny

V neposledni fadé je taktéz velice dulezité fici, Ze se nemUzete cely den jen tak bezhlavé nacpavat
nejriznéjsimi bilkovinami. BEhem celého dne byste méli pfijimat bilkoviny s rozumem. Rano po
probuzeni si doprejte nejlépe hydrolyzovany Ci isolovany syrovatkovy protein. BEéhem dne si pak
muzete dat mix proteind, a to napfiklad syrovatkovy, kaseinovy, vaje¢ny nebo séjovy v maximalni
jednorazové davce o Ctyriceti gramech. A nakonec pred spanim si mGZete doprat

napfiklad kaseinovy protein, ktery se velice dlouho travi.
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Nejvice proteinl je ale potfeba po narocné fyzické zatézi. V takovych chvilich si dejte napfriklad
hydrolyzat syrovatkového proteinu nasledovany isolatem™?. Syrovatkovy koncentrat je pak vhodné
zatazovat spiSe s vétSim ¢asovym odstupem od tréninku, a to jako nahradu stravy. Celkova ddvka
proteinu by se kazdopadné méla pohybovat v rozmezi od tficeti do padesati gramu.

12 Nejkoncentrovanéjsi a druhy nejrychlejsi zdroj bilkovin /po hydrolyzatu). Koncentrace bilkovin je 85-95 %.
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Nedostatek vs. nadbytek bilkovin — jak se projevuje v nasem téle?

Bilkoviny jsou pro nase télo tak dtilezité, Ze jejich nedostatek muiiZze mit nedozirné nasledky na

celé nase zdravi. OvSem ani jejich nadbytek neni Zadouci! Popiseme si tedy v této kapitole
vSechny dopady na lidsky organismus pti nedostatku, respektive nadbytku bilkovin.

Jaké jsou dopady na lidsky organismus pri nedostatku bilkovin

Pokud nebudete dlouhodobé pfijimat dostatecné mnozstvi bilkovin, m(iZe se u vas projevit fada
nezadoucich ucinkd, a co hlit, pozdéji i tézké nemoci. V prvé fadé si urcité vSimnete, Ze po tézké
fyzické zatézi vdm nejen Ze svaly neposiluji, ony naopak oslabuji a navic i ubyvaji na objemu.
Nebude-li mit v takovém pripadé dité dostatecné mnozstvi bilkovin, miZe to u néj vést az ke
zpomaleni ristu a dusevniho i télesného vyvoje.

Jako druhy dusledek, zfejmy hned po nékolika dnech, je vétsi lamavost nehtd. Dale budete
mnohem vice trpét na nejrizné;jsi otoky, a to jak koncetin, tak i vicek nebo obliceje. Po néjaké
dobé se u vas snizi i obranyschopnost, kdy budete prakticky neustale vystaveni nekoncicim
nemocem a nachlazenim. Budou se vam velice Spatné hojit jakékoli rany ¢i poranéni. Snizi se u
vas detoxikacni schopnost jater. Budete tedy mnohem hie odbouravat jak alkohol, tak i
nejriznéjsi ostatni jedy, mezi které pattfi i nikotin.

V neposledni fadé budete mit mnohem vétsi chut na sladké. Télo si totiz timto zptsobem fika o
dalsi pfijem potravy, a to bohaté na rychle vstfebatelnou energii. Je to ovSsem pouha reakce na to,
Ze ve vasem predchozim jidle bylo malo bilkovin.

Nemoc Kwashiorkor — dalsi dusledek nedostatku bilkovin v téle

Budete-li mit opravdu velmi malo bilkovin, m{Ze se u vas objevit dokonce nemoc zvana
Kwashiorkor. Jedna se o syndrom tézkého nedostatku bilkovin a v jeho dlsledku i nedostate¢ného
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eV Vs

patého roku Zivota v mnoha rozvojovych zemich, ale rozhodné neni vyloucend ani u nas.
Napriklad spousta anorekticek a bulimic¢ek je hrozbé tohoto onemocnéni neustdle vystavena.

Jak nemoc Kwashiorkor vznika

U malého ditéte se toto onemocnéni nejcastéji projevuje poté, co jej matka pfestane kojit. Dité je
tak pripraveno o velice dllezZité bilkoviny z matefského mléka, cozZ pak zplsobuje hluboké zmény v
organismu.

Jaké jsou priznaky nemoci Kwashiorkor

Kwashiorkor vétSinou na ditéti rozeznate velkymi dusevnimi zménami. PostiZzena osoba je totiz
¢asto velice ospald, apaticka ¢i naopak velmi podrazdéna. Casem na ném taktéz mazete
pozorovat zpomaleni jeho fyzického ristu. Dité zacina byt celkové velice zeslablé, ma casté otoky,
a to jak vnitfnich organ, tak i tvare, je nachylné na nejraznéjsi infekce, a to i parazitarni, dité miva
Casté pigmentace kliZe v mistech, kterd jsou vystavena tlaku a drazdéni. Na prvni pohled si

v neposledni fadé muzZete taktéZz vSimnout ochablosti svalstva. V konecném stadiu se pak objevuji
poruchy védomi, bezvédomi v krajnim pripadé nakonec smrt. A to vSechno mUZe postihnout i
dospélé osoby, které se napriklad snazi neimérné zhubnout, jako vySe zminéné anorekticky a
bulimicky.

Jak se s nemoci vyporadat

V prvé fadé je tfeba zvladnout tézkou dehydrataci, akutni selhdvani ledvin, pfipadné i

priznaky Soku, akutni infekce, tézkou chudokrevnost a nedostatek vitamina. Pokud tohoto vieho
¢lovék dosahne, mlze velice pomalu podavat kvalitni vyzivu. Nejkriti¢téjsi je prakticky prvni tyden,
kdy je potreba zvlastni opatrnosti a davky se jen postupné mohou zvySovat. Potom se jiz mnozstvi
muZe navySovat, intervaly mezi jidly prodluzovat az je nakonec ¢lovék prakticky vylécen. Horsi je

na tom psychika ¢lovéka, kterd maze byt az do smrti touto zkuSenosti poznamenana.

Jaké jsou dopady na lidsky organismus pri nadbytku bilkovin

Ill

Ovsem ani nadbytkem bilkovin télu moc nepomuzete! Jak se od nepaméti fika ,VSeho moc skodi
a ne jinak je tomu pravé i u bilkovin. Pokud jich totiz budete dlouhodobé pfijimat az moc, dojde
taktéz ke zbrzdéni rlstu svalové hmoty. Ddle se u vas muze projevit zvySeny krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu v krvi nebo nemoc Dna.

Zaveéer

Nejhure ze vseho ale dopadnou vase jatra. Ty byvaji pravé u profesionalnich kulturistd nejvice
znicené. Kdyz totiz konzumujete nadbytek bilkovin, bude vase télo vstrebavat i

nadbytek aminokyselin v nich obsazenych. Ty prakticky ihned putuji pravé do jater, odkud se pak
dostavaji dal do téla. Jatra v takovém pripadé musi pracovat mnohem vice a usilovnéji, aby
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vSechno to mnozZstvi vstiebala a zpracovala. Ve stafri je to pak pravé tento orgdn profesionalnich
sportovcl, ktery vypovida funkci jako prvni. Obecné je tedy i nadbytek bilkovin zatéZz pro lidsky
organismus, a to konkrétné pro traveni.
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Jaky je obsah bilkovin v jednotlivych potravinach?

Aby clovék vyuzil maximum pozitivnich G¢inkt bilkovin, mél by jich snist adekvatni mnoistvi, a
to navic z adekvatnich zdroju. Ne totiz kaZda potravina obsahuje néjaké ¢i dostateéné mnoistvi
bilkovin. Kolik byste tedy méli denné pfijmout bilkovin? A v jakych potravinach jich najdete
naprosto nejvice? To se dozvite pravé v této kapitole.

Jaka je funkce bilkovin

Nez se zatneme zabyvat samotnymi hodnotami bilkovin a mnoZstvim, kolik byste méli denné
pfijmout, pfipomeneme si zde jesté na Uvod, jakou maji viastné bilkoviny funkci. Pro ¢lovéka jsou
bilkoviny naprosto nezbytné, a to uz od prvnich chvil na tomto svété. Nejen, Ze jsme z velké ¢asti
tvoreni samotnymi bilkovinami, ale také jsou pro nas také dllezitym stavebnim prvkem, diky
kterému déti spravné rostou a vyvijeji se. V dospélém véku u nds bilkoviny zase hraji dllezitou
funkci jako stavebni prvek pro svalovou hmotu, pro spravny rist vlas(, chlup(i a nehtd a

v neposledni fadé napomahaji spousté dilezitym procesidm v naSem organismu. Bez bilkovin
bychom se tedy neobesli! Potfebujeme jich tudiz dostate¢né mnozstvi.

Jaké je optimalni denni mnozstvi bilkovin pro muze

V nasich zemépisnych koncinach se uvadi, Zze by kazdy dospély ¢lovék mél snist okolo 30 graml
bilkovin denné. Pokud ovisem clovék tvrdé cvici, posiluje i se profesiondlné zabyva sportem, jeho
denni pfijem by mél byt mnohem vyssi. UZ po samotném cviceni by mél dospély muz zkonzumovat
alespon tficet az padesat gramu napriklad hydrolyzatu-syrovatkového proteinu. TudiZ jen po
samotném cviceni by mél prakticky prijmout celé denni doporucéené mnozstvi.

47
www.PruvodceVyzivou.cz




Zacindme se zdravou vyZivou

Ne jinak je tomu i u néZného pohlavi. Zeny by mély stejné jako muzi pfijmout okolo 30 gramd
bilkovin denné. Jsou ovSem mezi ndmi tak drobné, hubené a éterické bytosti, pro které by bylo i
toto pomérné prijatelné mnozstvi obrovskou kalorickou nalozi. Proto si kazdy ¢lovék, mlze
spocitat pfesné mnozstvi bilkovin jednoduchym vypocétem. Staci vynasobit vlastni vahu

v kilogramech cislem 0,8 aZ 1. Hodnota, kterd po vypoctu vyjde, je mnoZstvi bilkovin v gramech,
které by dany ¢lovék mél za den pfijmout.

U déti se pak doporucené mnozstvi bilkovin pocitd trochu jinak. Stadi si vzit vék ditéte a k nému
pripocist pétku. TudiZ napriklad pétileté dité, at uz chlapec nebo divka, by mélo za den snist
alespon deset gram( bilkovin. OvSem pokud se opét oddava naroénym venkovnim hratkdm, mélo
by pfijmout, hlavné po této narocné fyzické aktivité, o trochu vice bilkovin. | zde je vsak dllezité

'll

mit na paméti: ,VSeho s mirou

Jak uZ jsme naznacili vySe, sportovci rozhodné potrebuji mnohem vice bilkovin nez napfiklad
neaktivni ¢lovék, ktery cely den pouze sedi u pocitace. Denni pfijem bilkovin u sportovce se
mnohdy pohybuje od ¢tyfFiceti az po celych sto grami. Hodné zde zaleZi na fyzické zatézi, na
potfebach samotného sportovce, na jeho vydeji a na frekvenci cvi¢eni. Nékomu staci pouze
dopliiovat vitaminy, mineraly a samotné aminokyseliny, které také mohou napomoct k regeneraci

svald.

Pfesné naopak je tomu u lidi, ktefi se snazi nebo chtéji zhubnout. Ti by se méli drzet stanovenych
tficeti gram(, nebo vypoctenych gram( bilkovin podle jejich vahy a neméli by jej prekracovat.
Pokud pak ¢lovék chce hubnout zdravé a pomoci cvi¢eni, mél by samozirejmé dopliovat bilkoviny
podle fyzické zatéze, ale opét by nic nemél prehanét. Po cvic¢eni by mél ¢lovék zkonzumovat
maximalné tficet gramd néjakého proteinového napoje, & koncentratu®®. Nejlepsi variantou jsou
v takovém pfipadé i potravinové dopliiky, jako napfiklad BCAA', které pomuZou zregenerovat
svaly bez nutnosti pozfit gram bilkovin navic.

V jakych potravinach se nachazi vysoké mnozstvi bilkovin

Chcete-li pfijmout vysoké mnozstvi bilkovin, nemusite hned béZet do specialnich obchodu a
kupovat si proteinové ndpoje i koncentraty za tisice korun. Staci se porozhlédnout po klasickém

13 Protein koncentrat obsahuje 41-85 % bilkovin na 100 g. Je nejpomaleji stravitelny.
14 Aminokyseliny s rozvétvenym rfetézcem, jednd se o doplnék stravy, ktery obsahuje animokyseliny Leucin, Izoleucin a
Valin, nejcastéji v poméru 2:1:1 nebo 4:1.1. Sportovci jej pfijimaji jako stavebni latku pro svalovou hmotu.
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obchodé a i zde najdete nespocet potravin, ve kterych se skryva spousta bilkovin. Jedna se
napfiklad o maso, ryby, mléko, syry, vejce, ofechy ¢i lusténiny.

Ovsem jsou i dalsi potraviny, kolem kterych bézné projdete a ani se nad jejich slozenim
nepozastavite. Napfiklad takové olomoucké tvartizky maji v sobé tolik bilkovin na 100 gramd, jako
hovézi maso. Jesté vice jich pak najdete v sdje a prakticky ve vsech séjovych vyrobcich. V této
lusténiné z tropickych ¢i subtropickych podminek se pak nachazi na 100 gram( cela polovina
Cistych bilkovin. Dalsi potraviny, ve kterych nejdete spoustu bilkovin a kolem kterych béziné

v obchodé prochazite, jsou napfiklad Ovofit tvaroh od firmy Milko nebo drozdi.

Jaké potraviny by méli jist hlavné zeny

Jelikoz v obilnych kliccich, listové zeleniné a ve vejcich se vyskytuje dulezity vitamin E, ktery chrani
bunky pred ucinkem volnych radikal(i, zpomaluje starnuti, pozitivné ovliviiuje pravidelny
menstruacni cyklus, podporuje téhotenstvi, pisobi proti neplodnosti a zabranuje potratim, mély
by zejména Zeny jist nejvice potravin pravé s vysokym obsahem vitaminu E.

Jaké je rozdéleni potravin dle druht bilkovin

Kazda bilkovina ma vsak svUj ndzev. Proto mGzeme vSechny potraviny rozdélit do deviti skupin.
Jednd se o kolagen, ktery se nachdzi zejména v mase a v rybach, o elastin, ktery opét naleznete

v mase, a to konkrétné ve svaloving, o kasein, ktery se nachazi v mléce, syrech a jinych mlé¢nych
vyrobcich, o laktalbumin a o laktoglobulin, které jsou opét mlécnou zaleZitosti, o ovalbumin, ktery
se nachazi ve vaje¢ném bilku, o lipovitellin, jez najdete ve vaje€ném Zloutku, a o gliadin a gluten,
ktery se nachazi zejména v obili.

Proteinové doplnky stravy

V neposledni fadé je dulezité zminit, Ze kromé klasickych potravin, mizZete taktéZz konzumovat
nejriznéjsi dopliky stravy bohaté pravé na bilkoviny. Jedna se napfiklad o proteinové tycinky,
napoje, smési na vareni, mouku obohacenou o proteiny, svacinky, polévky a spoustu dalsiho. At
uz mate tedy jakékoliv potfeby a chuté, urcité si pfijdete na své!
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Jidlo jako magicky lIék aneb jaky je spravny pomér stravy béhem dne?

Zdravi - to je to naprosto nejdulezitéjsi a zaroven nejkiehci, co v Zivoté mame. Musime si jej
neustale udrzovat v té nejlepsi kondici, starat se o néj a ¢as od Casu jej nechat projit dislednou
revizi u lékare. Ovsem pokud mu vénujeme dostatek ¢asu a energie, bylo by naprosto nesmysiné
pfi tom nemyslet i na jidlo. Diky jidlu si totiZ miZeme télo odrovnat, ale na druhou stranu i
udrZet vitalni na nékolik dlouhych desitek let. Strava kazdého z nas by tedy méla byt maximalné
vyvazena. Jenie co to vlastné znamenj, Ze je ,strava vyvazena“?

Z ceho by se méla strava ¢lovéka skladat

Kazdé jidlo, které béhem dne pozieme, by se mélo skladat ze sedmi zakladnich slozek, a to

ze sacharidd, tuk, bilkovin, vitaminQ, mineralnich latek, stopovych prvkl a z vlidkniny. Strava by
tedy méla byt hodné pestra a smiSena. To znamend, Ze bychom kazdy den méli snist rlizné druhy
potravin, nemate-li vSak zavazny zdravotni divod néjakou potravinu ze stravy vyloucit. Vzdy ale
méjte na paméti, Ze kazda jednostranna strava organismus poskozuje a jeji nasledky se mohou
projevit klidné aZ za nékolik let. Ne nadarmo se fika: ,,NezZijeme, abychom jedli, ale jime, abychom
zili“

Mnoizstvi jednotlivych Zivin

Mnozstvi jednotlivych Zivin pak zalezi na véku, hmotnosti jedince a jeho fyzické aktivité. OvSem
vSeobecnd doporuceni pro dospélého ¢lovéka hovofi o tom, Ze bychom kazdy den méli snist

asi ¢tyFi gramy sacharidl na kilogram télesné hmotnosti, jeden gram tukid na kilogram télesné
hmotnosti, necely jeden gram bilkovin na kilogram télesné hmotnosti a k tomu tficet grami
vlakniny.
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Kolik ceho

Nejvice bychom pak méli snist obilovin, celozrnnych vyrobkd, brambor, téstovin a ryzZe. To je
nejdUlezitéjsi zaklad, na kterém bychom dale méli stavét. V nasi stravé by se pak méla objevit
zelenina a ovoce, mléko a mlééné vyrobky maso, ryby, dribez, vejce a lusténiny. Co bychom vsak
méli maximalné vyloucit? Sladkosti, Zivo¢isné tuky, stl a alkohol! To jsou potraviny, které
bychom méli konzumovat ojedinéle nebo vibec.

Sacharidy neboli cukry jsou nejzakladnéjSim zdrojem lidské energie. Potfebujeme jich tedy
naprosto nejvice, a to asi 60 % v nasi stravé. Mezi jednoduché sacharidy pak patfi napfiklad
hroznovy a ovocny cukr. Nejpouzivanéjsi je sachardza, tedy cukr fepny, coz je ndm bézné zndmy
jako bily cukr. A v ¢em jsou tyto sacharidy jednoduché? VSechny vysSe jmenované totiz prechazi
prakticky okamzité do krve. Hladina cukru v krvi tudiz velice rychle stoupne, aviak nasledné dojde
k jejimu rychlému poklesu. Je tedy mnohem vhodnéjsi konzumovat sacharidy slozené, které se
rozkladaji velice pomalu, pomaleji se tudiz vstfebavaji do krve a hladina cukru v krvi stoupa pouze
mirné. Pocit nasyceni pak vydrzi mnohem déle nez po konzumaci sladkosti. SloZzené sacharidy
nejcastéji najdete v pecivu, v brambordch, v téstovindch, v ryzi nebo v lusténinach.

Ani tuky nejsou pouze jedny, stejné jako sacharidy. Rozlisuji se totiz na tuk funkéni a na tuk
zasobni. A stejné jako cukry, jsou i tuky velice bohatym energetickym zdrojem. Na energii se
zacinaji preménovat vétSinou zhruba az po dvaceti minutach konstantniho télesného vykonu,
jakym je napftiklad béh nebo spinning. Ve stravé by mély rozhodné prevazovat tuky rostlinné.

Ovsem ani zivocisSnych tukl se ztikat nemusite! Na pecivo je totiz velice vhodné napfiklad cerstvé
maslo, které obsahuje dulezité vitaminy A a D. Méjte vSak na paméti, Ze nadmira Zivocisnych tukd
vede k procesu ucpdvani cév a nasledné k moznému infarktu myokardu nebo k cévnim mozkovym
pfihodam. Z zivocisnych tukl proto vybirejte pouze ty, které jsou nejzdravé;si, jako tuky morskych
ryb.

Dostavame se k naprosto zakladni stavebni latce pro organismus, k bilkovinam. Jejich dostatek je
nutny zejména v obdobi rlistu u déti nebo dospivajicich a dale pak i pfi tézkych zdravotnich
stavech. PInohodnotnymi bilkovinami jsou ty Zivocisné, jako napfiklad maso, ryby, mlécné
bilkoviny, nebo vejce. Rostlinné bilkoviny jsou na druhou stranu neplnohodnotné, jelikoz
neobsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny. Doporucovany pomeér rostlinnych a Zivocisnych
bilkovin se pak uvadi 1:1 a nejvhodnéjsi je prevaha bilkovin rostlinnych.
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Ani vitaminy a ani mineralni latky si nase téla nedovedou azZ na vyjimky vytvofit. Je tedy velice
dllezité, abychom je pravidelné stravou dodavali. Nejvice jich najdete v ovoci a zeleniné. Vitaminy
skupiny B pak zase v mase, obilovinach, vejcich ¢i ofesich. V dnesni dobé ale nemusite vSechny
vitaminy pfijmout pouze ve stravé. Je totiz mozné je dodavat i formou vitaminovych ptipravkd,
napojl obohacenych o vitaminy, nebo potravin obohacenych o vitaminy a mineralni latky.

V neposledni fadé je taktéz dalezita vldknina v potravé. | u té se mlizete setkat s délenim, a to na
slozku rozpustnou, coZ jsou napftiklad pektiny, a na slozku nerozpustnou, jakou je celuléza. A

k ¢emu vlastné vlakninu potfebujeme? Jeji dostatecné mnozstvi je dulezité zejména pro zajisténi
normalniho prichodu jidla travicim traktem, tudiz aby nedochdzelo k zacpé a poskozovani strev.
Dale je velice nezbytnym prostifedkem k ¢isténi organismu a navozuje pfijemny pocit sytosti.
Najdete ji hlavné v zeleniné, v ovoci, v celozrnnych vyrobcich, nebo v lusténinach.

Spravna frekvence jidla

Dale je nutné stravu pfijimat v pravidelnych intervalech. IdedIni pocet davek jidla béhem dne pak
¢ini minimalné pét az Sest, a to poddvané asi kazdé dvé az tfi hodiny.

Jako spravny zacatek by méla tvofrit kvalitni snidané. Az 25 % celkového denniho pfijmu by mélo
plynout pravé z ni. Dopfat si pak mizete napriklad cerealie, tmavé Ci celozrnné pecivo, suchary,
nebo ovoce. Po dvou az tfech hodinach pfichazi ¢as na dopoledni sva€inu. Ta jiz nemusi byt tak
velka a skladat se mize napfriklad z celozrnného peciva, suchart, musli ¢i opét z ovoce. Polovinu
dne mame za sebou a prichazi pro nékoho to naprosto nejdilezitéjsi — obéd. V ném by se mély
objevit téstoviny, ryze, brambory, tmavé Ci celozrnné pecivo a ku prikladu i pizza. Jako odpoledni
svacinu si mizZete dat jogurt nebo pudink a zeleninu. Na vecefi si mlZete naservirovat drlibez,
ryby nebo lusténiny doplnéné zeleninou.

Jak je vidét, rano je vhodné k nejvyssimu pFijmu sacharidu, ktery budete smérem k veceru
postupné sniZzovat. A naopak rano by se mélo objevit nejmensi mnozstvi bilkovin, které se k
veceru zvysuje.

Dostatecny pitny rezim!

V neposledni rfadé je velice dilezZity i dostatek tekutin! Dospély clovék by mél spravné vypit dva az
dva a pdl litru tekutiny denné. V dobé letnich tropickych teplot se potifeba tekutin jesté zvysuje, a
to klidné aZz na dvojnasobek. Nejlépe pro své télo udélate, kdyz se vyhnete slazenym ndpojim a
budete pit pouze vodu, minerdlky, bylinné a ovocné ¢aje, nebo ovocné dzusy. A ani kavé nebo
c¢ernému Caji se nemusite vylozené vyhybat.
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Vitaminy a minerdly — mali, velci pomocnici pro nas organismus

Vitaminy a minerdly — to jsou zcela nepostradatelné latky pro spravny vyvoj a funkci organismu.
Na rozdil od Zivin, jakymi jsou napfiklad sacharidy, tuky nebo proteiny, ale nepfedstavuji ani
vitaminy ani minerdly zdroj energie. OvSem pokud se jimi nebudeme dostatecné zasobovat,
mtuze v nasich organismech dojit k fadé negativnich reakci.

Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Vétsinu vitamind, mineral( a stopovych prvk( si lidsky organismus nedokdze vytvofit sam, a proto
je dllezité jejich pfisun v pestré stravé. U vitamin( vSak existuji i dalSi zdroje, ze kterych mUzete
tyto Zivotu dllezité latky ziskat, a to napfriklad z UV zareni, ze stfevni mikrofléry nebo ze streva a
jater prostrednictvim provitaminu A.

Trochu jinak je tomu u mineral( a stopovych prvk(. Téch ¢lovék sice nepotiebuje velké mnozstuvi,
ovsem jejich nedostatek muze zpUsobit poruchy dalezitych biochemickych pochodi v nasem téle.
V neposledni fadé je dllezité dbat na dostatecny prijem minerald, a to z toho dlvodu, Ze samotny
prijem vitaminU je ¢asto zavisly pravé na mineralech.

Vitaminy se déli na dvé hlavni skupiny, a to na rozpustné a na nerozpustné ve vodé. Do prvni
jmenované skupiny pak fadime vitaminy skupiny B a vitamin C. Tyto vitaminy se v organismu diky
své rozpustnosti ve vodé neukladaji a jsou vylucovany moci. Pokud jich tedy mate nadbytek, pozna
se to ze vzorku modi, ve které jich bude abnormalni mnozstvi. K jejich pfedavkovani ale dochazi jen
velmi zfidka. Mezi vitaminy nerozpustné ve vodé potom fadime A, D, E a K.
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Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vyznamnou vitaminovou skupinu B patti vitamin B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 a B12. VSechny
tyto vitaminy jsou pro ¢lovéka velmi dulezité, a proto by je mél doplfiovat at uZ ne ve stravé, tak
alespon potravinovymi doplriky. Nedostatek téchto vitamind totiz m{zZe zpUsobit fadu fyzickych a
psychickych onemocnéni. Jedna se napfiklad o pokles dusevni i télesné vykonnosti, nechutenstvi,
ubytek svalové hmoty, zanéty sliznic a kliZze, zanéty hlasivek, prijem, demence, nebo zanéty zub.
Proto byste méli ¢asto jist napriklad kvasnice, celozrnné obiloviny, ryzi, klicky pSenice, vnitfnosti,
mlécné vyrobky, vejce, houby, lusténiny, nebo ryby, abyste si pfijem téchto vitaminu alespon
Castecné zajistili.

Vitaminem rozpustnym ve vodé je taktéz viemi velice dobfe znamy vitamin C. Ten se ucastni
dllezitych ocistovacich procesl v organismu, je dlleZity pro rlst a spravny vyvoj kosti, zubt, dasni
a vazu. Vitamin C dale podporuje tvorbu kolagenniho vaziva, pozitivné ovliviiuje tvorbu nékterych
nervovych spojeni a hormonU nadledvin. A v neposledni fadé se jedna o dilezity antioxidant.

Pokud jej budeme mit nedostatek, vystavujeme se riziku tézkého zanétu dasni, pfi némz nejenze
krvaceji ddsné, ale dochdzi az k samotnému uvolnéni zub(, snizené imunity, slabosti a celkové
unaveé, zpomaleni hojeni ran, nebo zvySené krvacivosti. Jeho doplriovani bychom méli vénovat
zvysenou pozornost zejména v zimnim obdobi, kdy ma organismus vSeobecné malo vitaminud a
potiebuje je zejména pro duleZitou obranyschopnost. Jeho doporucena denni davka pak cini az 50
mg.

Vitaminy nerozpustné ve vodé

Mezi vitaminy, které nejsou rozpustné ve vodé, ale v tucich, miiZzeme radit vitaminy A, D, E a

K. Jako prvni z téchto vitamin(, vitamin A, je stejné jako vitamin C velice dlleZzitym antioxidantem.
Zajistuje rast a déleni bunék tkani, zajistuje odolnost slizni¢nich bariér proti infekcim, je potfebny
pro embryonalni vyvoj a funkci zraku a umoziiuje vidéni za Sera. Najdeme jej napfriklad v masle,
mléce, vnitfnostech, v rybim tuku, v mrkvi, v rajéatech, v paprice a v jahodach.

Jako druhy vitamin nerozpustny ve vodé je vitamin D. Ten zajistuje zpétné vstiebani vapniku v
ledvinnych kanalcich, zvySuje absorpci vapniku a fosfatd v tenkém stievé, je dlleZity pro spravny
rast a vyvoj kosti a udrzuje spravnou hladinu vapniku a fosfatl v krvi. Jeho nedostatkem si
mulzeme zpuUsobit méknuti kosti, osteopordzu nebo zvysenou lomivost kosti. Vitamin D bychom si
tedy méli opét hlidat a postupné jej dopliovat napriklad potravou obsahujici rybi tuk, ryby,
vnitfnosti, kvasnice, nebo plisobenim UV zareni.

Dal$im vitaminem nerozpustnym ve vodé, ale v tucich, je vitamin E. Ten najdeme zejména v
rostlinnych olejich, obilnych kli¢cich, listové zeleniné, nebo vejcich. V organismu nasledné plsobi
jako dllezity antioxidant, ktery chrani bunky pred ucinkem volnych radikalt a zpomaluje starnuti.
Dale velice pozitivné ovliviiuje sexualni funkce, u Zen udrzuje pravidelny menstruacni cyklus a
podporuje téhotenstvi, jelikoz plisobi proti neplodnosti, zabrarnuje potratiim. A v neposledni fadé
[é¢i také neurologické a kozni problémy.
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Vitamin E je tedy velice dlleZity. Jeho nedostatek pak na sobé miZzeme pozorovat svalovou
slabosti, nevykonnosti, ¢i jako degenerativni onemocnéni nervového systému. Pfijimat jej mizeme
i jako prevenci vzniku chronickych onemocnéni, jako jsou napfriklad rakovina, choroby srdce ¢i
imunitniho systému. Jeho doporucena denni davka je odborniky stanovena na 10 az 15 mg.

Posledni vitamin, ktery neni rozpustny ve vodé, je vitamin K. Ten je dlleZity zejména pro vlastni
proces srazeni krve. Pokud jej mame malo, dochazi nejcastéji k porucham srazlivosti krve, nebo
v nejhorsim pfipadé az ke krvaceni. Clovék je v takovém pfipadé nachylny na jakékoliv zranéni,
které a¢ mlze byt bandlni, mlze zpUsobit fatalni nasledky. Proto bychom méli ¢asto konzumovat
brokolici, Spenat, ovoce, obili, mléko a maso.

Nyni jiz opustime kapitolu zabyvajici se vitaminy a pfesuneme nasi pozornost na mineraly. Ty
mulzeme rozdélit na pét zakladnich druhu, a to na vapnik, fosfor, draslik, sodik a hofcik. VSechny
jsou pro nas velice dulezité, vsechny bychom méli kazdy pravidelné prijimat v potravé a vSechny
maji na nas organismus obrovsky vliv.

Zacneme nyni s popisem prvniho vySe zminéného minerdlu, a to vapniku. Ten je v lidském téle
obsaZen v nejvétsim mnozstvi. Jak vSichni uz od malic¢ka vi, jedna se o hlavni stavebni prvek kosti a
zubl. Ovsem je také velice dlleZitou sloZzkou pro svaly. Pfi jeho nedostate¢ném pfijmu spolu s
vitaminem D, horcikem, fluorem a dalSimi latkami vzristd v pozdéjsim véku riziko vzniku
osteopordzy az o nékolik procent. Jeho pfijem bychom si tedy méli hlidat na doporucené denni
davce 800 az 1000 mg, a to prostrednictvim mléka a mlécnych vyrobkd, ofech, listové zeleniny a
olejnatych semen.

Dalsim velice dulezitym mineralem je fosfor. Ten ma obrovsky vyznam pro strukturu kosti a je
soucasti bunéénych membran. OvSem na druhou stranu jeho nadbytek muize v téle vyvolat
nedostatek Zeleza a vapniku. Tudiz bychom jeho pfijem neméli nijak prehanét. Kazdy den bychom
tak méli prijmout asi jen okolo 750 mg fosforu. V potravinach fosfor najdete v mase, ve
vnitfnostech, ve vlasskych ofesich, v lusténinach, v cerealiich, v mouce nebo ve vejcich.

Draslik — to je tfeti velice dulezity minerdl, ktery naptiklad zahajuje svalové stahy, reguluje srdecni
tep a tlak, udrZuje mnozstvi tekutiny v burikach, umoznuje pfeménu krevniho cukru na glykogen,
ktery se uklada ve svalech, funguje také jako ptirozené diuretikum, nebo pomdaha odstranovat z
téla skodlivé latky a toxické zplodiny metabolismu. Skute¢né radny vycet toho, co draslik umi a

s ¢im vSim nam v téle pomaha. Je tedy nasnadé, Zze jeho nedostateéné mnozZstvi nebude pro nds
ni¢im pfijemnym. Unava, hromadéni tekutin v téle, poruchy nervového systému a ledvin —to a
mnohem vice si mGZeme sami zpUsobit, kdyz budeme mit nedostatek drasliku. Jeho prijem
bychom pak méli navysit na doporucenou denni davku 1800 mg lusténinami, rajcaty, fefichou,
petrzeli, merunikami, citrusy, rybizem, nebo banany.

Jako Ctvrty velice dllezity mineral je sodik. Ten je pro nas organismus dllezity zejména pro udrzeni
vnitfniho prostredi, pro stimulaci ¢innosti ledvin a pro podporu metabolismu minerdld. Jeho
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hlavnim zdrojem je obycejna kuchynska sal, které mame ovsem v soucasné dobé mnozi az
nadbytek. Doporucena denni davka totiz ¢ini pouhych 500 mg. V dlsledku toho miZe u mnohych
osob zvySovat krevni tlak.

Poslednim mineralem v nasem vyctu je hofrcik. KdyZ jej mame dostate¢né, pomdaha nam zvysSovat
odolnost proti onemocnénim, zajistuje normalini funkci svalll a ma navic antitoxické, antistresové,
protizanétlivé ucinky. Jeho nedostatek horciku pak mizeme sledovat zejména v dobé téhotenstvi,
nebo pfi nadmérné konzumaci alkoholu ¢i po naro¢nych sportovnich vykonech. Hofc¢ik pak mizete
doplnit z maku, fazoli, sdji, ovesnych vlocek, ovoce, syra, nebo Zloutku. Denné bychom jej méli
pfijmout az 350 mg.

V neposledni fadé jsou pro nas organismus velice dulezité i stopové prvky. Téch nase télo
nevyzaduje ve velkém mnoZstvi, jejich denni spotieba se totiz pohybuje v miligramech ¢i
mikrogramech. Ovsem lidské télo si je nedovede samo vytvofit. | stopové prvky proto ¢lovék musi
prijimat spolu s potravou, pfipadné prostrednictvim potravinovych doplnkd. Mezi dllezité stopové
prvky pak mazeme radit Zelezo, zinek, fluor, j6d, mangan, chrom, kiemik a selen.

Cim naemu télu prospivaji stopové prvky

KaZdy stopovy prvek ma v téle svoji nezastupitelnou Glohu. Zelezo podporuje tvorbu
hemoglobinu, ktery je potfebny k transportu kysliku z plic do télesnych tkani, ddle podporuje
tvorbu cervenych krvinek, odstranuje unavu a plsobi proti chudokrevnosti. Zinek se v nasem téle
podili na formovani kosti, funkci prostaty a produkuje velice dulezity inzulin.

Fluor je dlleZity pro zdravé zuby a pro tvorbu tvrdych a silnych kosti. Jéd je v organismu naprosto
nezbytny pro spravnou funkci stitné zZlazy, dale zlepSuje kvalitu kizZe, vlas(i a nehttd. Kfemik je
taktéz nezbytny pro rist vlas(, nehtll a zubU a navic pfispiva ke spravné funkci bunék a tkani,
kontroluje prenos nervovych impulsl a prispiva k posileni kosti. Selen vyznamné ovliviiuje krevni
tlak a brani kornaténi tepen, podporuje spravnou funkci srdce a zvySuje celkovou imunitu
organismu. Chrom je dllezZity pro spravnou pfeménu cukrd a tukd, pomaha stabilizovat hladinu
krevniho tuku a snizZuje chut na sladké potraviny, coz je pro nékteré jedince velice dlleZité. A jako
posledni je Mangan. Ten pomdaha zejména pfi metabolizmu cholesterolu.
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Vlaknina — nezbytna soucast lidského organismu

Stejné jako sacharidy, tuky a bilkoviny, je i vlaknina velice vyznamnou slozkou potravy. Sama o
sobé je ale velice tézce stravitelnd. Pomaha napfiklad pti absorpci vody, regulaci traveni tuku a
sacharidi, nebo ptisobi jako tzv. ,kartdc strev”, kdy predchazi nemocem strev, jako je napriklad
rakovina tlustého streva. Jelikoz se vlaknina déli na dvé zakladni sloZky, které v téle pasobi
velice odlisSné, je obtizné vyjmenovat dalsi jeji obecné znaky. Proto se nyni pfesuneme jiz ke
konkrétnimu popisu jejich dvou kategorii, a to k popisu rozpustné vlakniny a nerozpustné
vlakniny.

Rozpustna vs. nerozpustna vlaknina

Prvni z vySe jmenovanych kategorii je rozpustna vlaknina. Ta mazZe velice snadno absorbovat
vodu, bobtnat a mize byt taktéz velice dobrym zdrojem energie. Jeji kaloricka hodnota je pak

v priméru stanovena na osmi kJ na gram, coz je kupfikladu méné nezZ polovina oproti bilkovindm a
sacharidiim a pfiblizné o pétinu méné oproti tukim. Pomoci rozpustné vlakniny si mizete
regulovat traveni tukd a sacharidq, jelikoz diky tomu, Ze velice na sebe snadno vaze vodu, nabyva
na objemu, a to vede k pocitu nasyceni.

Pokud byste ji tedy chtéli pfijmout ve zvySeném mnozstvi, abyste se poradné zasytili, a zajistili tak
spravné traveni tuk( a sacharid(i, méli byste konzumovat lusténiny, jako je hrach, séjové boby,
nebo fazole, tobolky a seminka Inu, které jsou zdrojem jak rozpustné, tak i nerozpustné vlakniny,
oves, zZito, jeCmen, nékteré ovoce, a to predevsim jablka a banany, nékterou zeleninu, zejména
pak brokolici a mrkev, kofenovou zeleninu, brambory, ¢i semena psyllia.

Druhou kategorii je pak nerozpustna vlaknina, kterd oproti predchozi jmenované v travicim traktu
nijak nefermentuje, a tudiz nemuze slouZit jako jakykoliv zdroj energie. Zvétsuje svij objem az ve
stfevech, a zkracuje tak dobu, po kterou tam z(istdva potrava. Zejména pfiznivé pak plsobi na
tlusté strevo, ve kterém se diky tomu naredi odpadni latky, které vznikly pfi traveni, a ty pak
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mnohem snadnéji opousteji travici trakt. Nerozpustnou vilakninu najdete v celozrnném jidle s
obsahem zejména slupek, v tobolkach a seminkach Inu, v obilnych slupkach, v otrubach,

v ofesich, v semenech, v zeleniné, a to napfiklad v zelenych fazolich, ve kvétaku, v cuketé, ci
v celeru a v neposledni fadé i ve slupkach nékterych druh( ovoce a rajcat.

Doporuceny denni prijem vlakniny

Pro spravnou funkci organismu a pro maximalni tc¢inek vlakniny je pak dulezité jeji doporucené
mnoizstvi. To podle Americké potravni asociace Cini alespon 20 az 35 gramu denné pro zdravého
dospélého a pro dité ¢ini mnozstvi vlakniny pocet gramd na den prevedeno na vék ditéte plus pét,
tudiz napriklad ctyrleté dité by mélo snist alespon devét gram( vldkniny denné. Ovsem v nasich
koncinach se vétsinou uvadi asi tficet gramu vlakniny na den pro dospélého ¢lovéka.

Zdroje vlakniny

Kromé vyse zminénych zdrojl vlakniny jsou jisté potraviny, ve kterych najdete naprosto nejvice
vlakniny ze vieho, co béhem dne vloZite do uUst. Jednd se o lusténiny, ofechy a seminka, otruby,
Svestky ¢i asijskou hrusku. V téchto potravinach se nachazi naprosto nejvice vlakniny, ktera mize
pomoct napfiklad pfi zaZivacich potizich.

Kdy je nutno obsah vlakniny v potravé omezit

Ovsem ne vidy je dostatek az pfemira vlakniny vhodna. Trpite-li naptiklad kratkodobé zacpou,
méli byste se vSiem potravinam bohatym na vlakninu obloukem vyhnout. V takovém pfipadé si
totiz jesSté pfitizite a se zacpou si rozhodné nepomuzete. DalSim divodem, proc se jidlu bohatému
na vlakninu vyhnout, je mozné snizeni resorpce nékterych latek z potravy. Ve vysokém mnozstvi
pak mUze vldknina dokonce aZ zatéZovat travici trakt. Nic se tedy nema prehanét a stejné tak to
platii o vlakniné! Proto se radéji drzte doporucenim tficeti gramu vlakniny na den pro dospélého
¢lovéka a moc jej neprekracujte, pouze a jen ve chvilich, kdy trpite fidkou stolici.

Jak se projevuje nedostatek viakniny v téle

Jak uz bylo naznaceno v predchozim odstavci, nedostatek vldkniny v téle se naopak projevuje
velice Fidkou stolici, moZnymi stavy Unavy a apatie nebo na druhou stranu stavy podrazdéni a
nedostatkem Zivin v téle, které na sebe vazi fadu dalSich vaznych komplikaci. Jeji dlouhodoby
nedostatek pak muize vést az k ubytku hmotnosti a sval(, k dlouhodobym stavim deprese a
podrazdénosti ¢i k nechutenstvi.
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Kalorie — kolik bychom jich denné méli prijmout?

i

Prakticky kazdy, kdo se nékdy zajimal o zdravou vyzivu, zdravy Zivotni styl ¢i o diety, jiz o nich
slySel. Kalorie. Pro nékteré jsou neprekonatelnou nocni mirou, pro jiné prosté soucast nasich
Zivotl. Kalorie ovsem nejsou tak dtlezité, jako by se na prvni pohled mohlo zdat.

Jsou kalorie pouze vymyslenym strasakem?

Kdykoliv, kdyZ pfijmeme do téla potravu, pfijimame s tim i kalorie. Jedna se o jednotku energie,
ktera napfiklad dokdzZe zvysit teplotu jednoho gramu vody o cely jeden stupen celsia a funguje
taktéz jako nase Zivotodarna energie. Bez energie bychom byli neustdle unaveni - to znamena, Ze i
bez kalorii bychom nemohli Zit.

JenZe spousta vyZivovych poradci a lidi, ktefi se snazi zhubnout, udélali z kalorii vylozené obavany
fenomén. Kalorie bezpochyby potiebujeme, a pokud budeme pfijimat méné kalorii, jesté to vibec
neznamena, Ze lépe Ci zdravéji zhubneme. Pouze do téla pfijimame méné energie, ktera je
navdazana jak na cukry, tak ale i na bilkoviny, vlakninu nebo tuky, coZ jsou latky, které organismus
bezpodminecné potiebuje.

Jaky by mél byt spravny denni prijem kalorii

Je tedy dllezZité si spravné vypocitat, kolik kalorii bychom méli za den prijmout a podle toho si pak
rozloZit mnozstvi a sloZeni denni stravy. Udava se jednoduchy vypocet, podle kterého si spravné
mnozstvi kalorii vypocitate.

Nejprve je dulezité vasi télesnou vahu prepocditat na libry. Vazite-li naptiklad 70 kg, bude to

v prepoctu Cinit asi 154 liber. Toto Cislo dale vyndsobte stem a ziskate 1 540. K tomuto &islu
pripoctéte jesté hodnotu 500 a ziskate 2 040, coz je suma, se kterou se mizZete setkat témér na
vSech potravindach, kde je uddvana jako energeticky vydej dospélého ¢lovéka za den. Ovsem toto
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Cislo je vypocitano bez jakéhokoliv pohybu, cviceni, chlize apod. Je tedy dllezZité k této hodnoté
pripocist jeSté dalsi sumu 500 az 800, podle vaseho véku a velikosti fyzické zatéze, a tak teprve
ziskate presné Cislo, kolik za den vydate energie a kolik byste tedy méli na druhou stranu pfijmout.

Nemusite byt matematici!

Avsak tento vypocet za vas provede i nespocet internetovych kalkulacek, do kterych pouze zadate
vaSe parametry. Jednu takovou naleznete napfiklad tady.

Prijem kalorii — slozité vypocty?

| kdyZ jsme si vypocitali pomérné presné Cislo, kolik byste za den méli pfijmout kalorii, zaleZi také
hodné na stravé, na jeji pestrosti, na sloZeni a dale i na vasich fyzickych proporcich, jako je vék,
vaha, vyska, pohlavi a neposledni fadé i na pohybové aktivité a zaméstndni. Jak je tedy vidét,
prijem a mnozstvi kalorii ovliviiuje spousta faktor(i. Kromé tedy samotnych vypoctu se fidte i
zdravym rozumem a vlastnim pocitem pohody. Na internetu vam pak mlzZe pomoct nespocet
online kalkulacek. Jednu takovou najdete i zde.

Jaky je minimalni denni prijem kalorii

Udava se vsak hodnota, ktera je nejspodnéjsi hranici, podle které byste se méli fidit. 1000 kcal — to
Pokud toto ¢islo nesplnite jednou, nic se nestane, pokud jej ale nebudete dodrzovat déle, budete
nezdravé hubnout, vase télo bude absolutné bez energie, budete diky tomu nastvani, nevrli ¢i
depresivni a v neposledni fadé se u vds mliZze projevit tézZkd porucha pfijmu potravy, ¢i dokonce
anorexie.

evvs

konkrétnim skupindm osob. Jste-li osobou fadici se do skupiny starsi mladeze ¢i mezi zeny se
sedavym zaméstnanim, méli byste denné pfijmout okolo 1470 kcal. Neni to moc, ale pokud si
budete hlidat pfijem potravin bohatych zejména na vitaminy, sacharidy, bilkoviny a vlakninu,
nebudete pocitovat absolutné zadny hlad a naopak budete v naprosté télesné pohodé.

Patfite-li do skupiny déti, dospivajicich divek, aktivnich Zen ¢i mezi muze se sedavym zaméstnanim,
mél by vas denni kaloricky ptijem cinit priblizné 2150 kcal. To je jiz dostate¢né mnozZstvi napfriklad i
pro doprani si né¢eho hrisného ¢i ne zrovna zdravého. Takové potraviny si kazdopadné jednou za
¢as mlze doprat kazdy, ovSsem mél by mit neustale na paméti, Ze v prvé radé je dllezity

prijem bilkovin, vitamin®, minerdld a vlakniny a aZ pak si ¢clovék mize dopravat i nefestna jidla.
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Naprosto nejvétsi kaloricky prijem potrebuji dospivajici chlapci a aktivni muzi. Az 2440 kcal na den
by méli sporadat ve stravé bohaté zejména na bilkoviny, jelikoz ty funguji jako duleZity stavebni
prvek. Kazdopadné je i zde dllezity vyvazeny pomér bilkovin, tukd a sacharida.

Po kratké pauze od vypoctll se k nim opét vratime. Totiz kromé samotného vypoctu kalorii se pro
uréovani optimalni energetické spotfeby clovéka s prilmérnou stavbou téla pouziva také vypocet
bazdlniho metabolizmu BMR. Jednd se o pfiblizné mnoZstvi energetického pfijmu, které je
potiebné pro zachovani zdkladnich Zivotnich funkci ¢lovéka. OvSem nevyhodou této hodnoty je to,
Ze v ni neni zohlednén Zadny energeticky prijem potrebny pro pokryti dennich pohybovych aktivit
a je také velice neptesny pro lidi s mimoradnou télesnou stavbou, jako naptiklad pro hodné
svalnaté ¢i obézni osoby.

A jak tedy k tomuto Cislu dojdete? Jednd se uz o slozitéjsi matematicky vzorec, k jehoz spravnému
vypoctu budete potfebovat papir a kalkulacku. V prvé fadé si na papir napiste Cislo bud 655,0955,
jste-li zena, nebo 66,473, jste-li muz. Dale k tomuto Cislu pfipoctéte hodnotu 9,5634 krat vase
vaha v kg, jste-li Zena, anebo 13,7516 krat vase vaha v kg, jste-li muz. V dalSim kroku k tomu
pfipocitate 1,8496 krat vase vyska v centimetrech, jste-li Zena, anebo 5,0033 krat vase vyska

v centimetrech, jste-li muZ. Dostavame se ke konci vypoctu, kdy odectete hodnotu 4,6756 krat vas
vék v letech, jste-li Zena, anebo 6,755 krat vas vék v letech, jste-li muz. Takto ziskate konkrétni
Cislo pfesné pro vas, kolik byste méli minimalné pfijmout kalorii, aby byly zachovany vase zakladni
Zivotni funkce.

Ovsem i v tomto pfipadé mulzete vyuzit online kalkulacek, které tento vypocet za vds provedou.
Jednu takovou najdete i zde.

Vtipek na konec

Vite, co to vlastné ty kalorie jsou?
...malé potvory, které nadm v noci lezou do skfiné a presivaji obleceni, aby nam bylo stdle mensi...
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Zaver

UzZ vite, Ze zdrava vyZiva neznamena pouze jist malé mnoZstvi potravin a nejist tucna jidla. Vite
také, Ze lidské télo potrebuje komplexni a rliznorodé potraviny bohaté na vsechny Ziviny. Znate
zakladni principy traveni jednotlivych sloZek potravy a také jaké konkrétni latky potraviny obsahuiji.
Jste schopni si sestavit zakladni jidelni¢ek a védét, kdy a jaké potraviny je vhodné jist.

Pokud jste docetli az sem a rozhodli se udélat alespori malou zménu ve svém stravovani, pak vérte,
Ze se Vam télo ¢asem odvdéci. Je potreba ale vytrvat a nebrat zménu smérem ke spravnému
stravovani jako docasnou.

Doufame, Ze Vam kniha pomohla vytvofit si zakladni prehled o zdravé vyZivé. Kdybyste méli
jakoukoli otazku tykajici se zdravé vyzivy, napiste nam ji na www.pruvodcevyzivou.cz. Radi Vam
pomuZeme a zkonzultujeme s Vami Vase dotazy.

Vase

Katerina Buzkova a tym PrlvodceVyZivou.cz

zdravy pohyb

zdravé hubnuti
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