
NĚCO MÁLO KE STRAVOVÁNÍ 

SLOŽKY POTRAVY A JEJICH VÝZNAM 

 Energetické složky (makronutrienty) – sacharidy, lipidy, proteiny 

 Neenergetické složky (mikronutrienty) – vitamíny, minerály, stopové prvky, vláknina + voda 

 

Sacharidy = CUKRY 

 nejrychlejší zdroj energie 

jednoduché sacharidy, které se rychle spotřebují = rychlý cukr (např. hroznový cukr, ovocný cukr- meloun, jahody, borůvky, ostružiny, třtinový 

cukr, sladkosti, med, mléčný cukr- laktóza- ovocné jogurty, sladké nápoje- džusy, dochucovadla, sladké minerálky)  

 rychlé cukry před a během sportovního výkonu 

složité sacharidy – musí se rozložit na ty jednodušší cukry (naštěpit) + potraviny obsahující vlákninu (např. rýže, celozrnné cereálie, celozrnné 

těstoviny, luštěniny, brambory, batáty, zelenina-hlavně kořenová, sušené ovoce, sója, jáhly, ořechy, semínka, pohanka) 

 

Lipidy = TUKY 

 jsou nejvydatnějším zdrojem a zásobárnou energie v potravě 

 tvoří stavební složku buněk, umožňují vstřebávání vitamínů (zeleninu zakápnout olejem)   

nasycené (saturované) mastné kyseliny, jsou hlavně v živočišných tucích (např. maso, mléko, vejce, sádlo) 

nenasycené (např. olivový olej, arašídový a mandlový olej, husí sádlo, avokádo, cereálie, ořechy, semena, margaríny, maso, losos, tuňák, 

sardinky, makrela, lněný, řepkový olej, ořechy, sója) 

 

Proteiny = BÍLKOVINY 

 podílejí se na výživě a růstu svalů, šla, kůže, kostí 

(např. vaječný bílek, libové maso savců, syrovátková bílkovina, částečně kasein, sója)  

  



POZOR! Co je špatně! 
 

 Vynechávat cukry a jíst jen bílkoviny 

Protože tělo cukr potřebuje, zvláště mozek pro svou funkci a svaly! Když nepřijímáme cukr v potravě, zatěžujeme 
organismus při odbourávání dusíku z těla, odnáší to ledviny. Všeho s mírou. 
 

 Smažení na extra panenském olivovém oleji 

Čím kvalitnější olej, tím méně tepelně stálý, patří do studené kuchyně. Pokud smažíme, tak saháme po tucích s nasycenými mastnými 
kyselinami, jako jsou sádlo, oleje na smažení 
 

 Hnědý cukr je lepší 

Hnědý cukr je dražší, není čištěný, obsahuje více stopových prvků, enzymů a minerálních látek než bílý, ale energeticky je na tom stejně jako 
bílý. Někdy se stává, že bílý obarví na hnědo! 
 

 Mléko zahleňuje a odvápňuje kosti 

Mléko je zdrojem vápníku. Ve fázi růstu je nepostradatelný. S přibývajícími roky se snižuje i produkce enzymu laktáza, bez které naše tělo 
nedokáže mléko dokonale strávit, proto mohou přijít nepříjemné pocity nadýmání. Intolerance laktózy nebo alergie na mléčnou bílkovinu se 
opravdu projevuje zvýšenou sekrecí hlenu v horních cestách dýchacích. Zdravému člověku ale zahlenění konzumace mléka nezpůsobuje. 
 

 Když užívám antibiotika… 

Některá antibiotika „nesnesou“ mléko, některá zase citrusy. Je nutné dbát doporučení lékaře a lékárníka. Vždy by nás měli informovat, jakým 
potravinám bychom se měli při užívání vyhnout.  
 

NEZAPOMEŇTE, ŽE KAŽDÝ JE JINÝ A KAŽDÉMU VÍCE ČI MÉNĚ VYHOVUJE NĚCO JINÉHO! OBECNÁ DOPORUČENÍ NEMUSÍ VYHOVOVAT VŠEM. 
 

VOLÍME VŽDY „ZLATOU STŘEDNÍ“ CESTU. 
 

JE DOBRÉ JÍST ZDRAVĚ, ALE NIC SE NEMÁ PŘEHÁNĚT. 
 



JÍDELNÍČEK (shrnutí zásad) 

 

1) jíst pestře a pravidelně 

2) počet dávek během dne = 5 - 6, cca 2,5 - 3 hod. 

3) skladba stravy - celková energie potravin, množství C,T, B, vlákniny, pozor na: solení a kořenění,  stravitelnost potravin (nejrychleji 

sacharidy → tuky → bílkoviny) 

4) úprava pokrmů - nejvhodnější způsoby úpravy potravin – vaření v malém množství vody (dávat brambory, rýži i těstoviny do 

vroucí vody, nerozvařovat) 

5)  rozložení jídel v závislosti na pohybové aktivitě 

6) dodržování pitného režimu (minimálně 2,5 l / denně), převážně čistou vodu 

 

Každý má svá metabolická a výživová specifika a jinou schopnost adaptace na aktuální potřeby. Množství přijímané 

a vydávané energie je individuální záležitostí. Není možné navrhnout přesné dávky jednotlivých složek stravy, resp. 

jednotlivých porcí v jídelníčku. Je možné pouze doporučit složení stravy z hlediska zastoupení makronutrientů 

(sacharidů, tuků a bílkovin).  

Velikost jednotlivých porcí se přizpůsobuje dosavadním stravovacím zvyklostem a také cíli, kterého chceme pomocí stravy dosáhnout 

(např. redukce tělesné hmotnosti, nárůst svalové hmoty atd.). Pro redukci tělesné hmotnosti se doporučují menší dávky jídla v kratších 

časových úsecích, vyvarovat se hladovění a pozor na konzumaci jednoduchých cukrů (např. sladkosti). Na podporu nárůstu svalové hmoty 

se doporučuje zejména k večeři konzumovat bílkoviny a přílohy nahradit zeleninou. Kromě zmiňovaných stravovacích zvyklostí a cílů 



existují i další individuální faktory, které ovlivňují stav a potřebu výživy (např. aktuální tělesná hmotnost, složení těla z hlediska zastoupení 

tukuprosté hmoty a množství tělesného tuku, dědičnost, úroveň metabolismu atd.). 

 


