NECO MALO KE STRAVOVANI
SLOZKY POTRAVY A JEJICH VYZNAM

Energetické slozky (makronutrienty) — sacharidy, lipidy, proteiny
Neenergetické slozky (mikronutrienty) — vitaminy, mineraly, stopové prvky, vldknina + voda

Sacharidy = CUKRY
nejrychlejsi zdroj energie
jednoduché sacharidy, které se rychle spotrebuji = rychly cukr (napf. hroznovy cukr, ovocny cukr- meloun, jahody, bortvky, ostruZiny, trtinovy
cukr, sladkosti, med, mlécny cukr- laktoza- ovocné jogurty, sladké ndpoje- dzZusy, dochucovadla, sladké minerdlky)

= rychlé cukry pfed a béhem sportovniho vykonu
sloZité sacharidy — musi se rozloZit na ty jednodussi cukry (nastépit) + potraviny obsahujici vidkninu (napr. ryZe, celozrnné ceredlie, celozrnné
téstoviny, lusténiny, brambory, batdty, zelenina-hlavné korenovd, susené ovoce, sdja, jahly, ofechy, seminka, pohanka)

Lipidy = TUKY

jsou nejvydatnéjSim zdrojem a zdsobarnou energie v potravé

tvori stavebni slozku bunék, umoznuji vstfebdvani vitaminl (zeleninu zakdpnout olejem) ©

nasycené (saturované) mastné kyseliny, jsou hlavné v Zivocisnych tucich (napr. maso, mléko, vejce, sadlo)

nenasycené (napr. olivovy olej, arasidovy a mandlovy olej, husi sddlo, avokddo, ceredlie, ofechy, semena, margariny, maso, losos, turidk,
sardinky, makrela, Inény, Fepkovy olej, ofechy, sdja)

Proteiny = BILKOVINY
podileji se na vyzivé a rlstu svald, Sla, klize, kosti
(napr. vajecny bilek, libové maso savcu, syrovdtkova bilkovina, ¢dstec¢né kasein, soja)



POZOR! Co je Spatné!

Vynechdvat cukry a jist jen bilkoviny
ProtoZe télo cukr potiebuje, zvlasté mozek pro svou funkci a svaly! KdyZz nepfijimame cukr v potravé, zatézujeme
organismus pfi odbourdvani dusiku z téla, odnasi to ledviny. Vseho s mirou.

Smazeni na extra panenském olivovém oleji

Cim kvalitn&jsi olej, tim méné tepelné staly, patii do studené kuchyné. Pokud smaZime, tak sahdme po tucich s nasycenymi mastnymi
kyselinami, jako jsou sadlo, oleje na smazeni

Hnédy cukr je lepsi
Hnédy cukr je drazsi, neni Cistény, obsahuje vice stopovych prvkl, enzym( a mineralnich latek nez bily, ale energeticky je na tom stejné jako
bily. Nékdy se stava, Ze bily obarvi na hnédo!

MIéko zahlenuje a odvapriuje kosti

Mléko je zdrojem vapniku. Ve fazi rlstu je nepostradatelny. S pribyvajicimi roky se snizuje i produkce enzymu laktaza, bez které nase télo
nedokaze mléko dokonale strdvit, proto mohou pfijit nepfijemné pocity nadymani. Intolerance laktézy nebo alergie na mlécnou bilkovinu se
opravdu projevuje zvysenou sekreci hlenu v hornich cestach dychacich. Zdravému ¢lovéku ale zahlenéni konzumace mléka nezpUisobuje.

Kdyz uZivdm antibiotika...
Néktera antibiotika ,,nesnesou” mléko, nékterd zase citrusy. Je nutné dbat doporuceni Iékare a Iékarnika. VZdy by nas méli informovat, jakym
potravinam bychom se méli pfi uzivani vyhnout.

NEZAPOMENTE, ZE KAZDY JE JINY A KAZDEMU VIiCE CI MENE VYHOVUJE NECO JINEHO! OBECNA DOPORUCENI NEMUSi VYHOVOVAT VSEM.
VOLIME VZDY ,ZLATOU STREDNI“ CESTU.

JE DOBRE JiST ZDRAVE, ALE NIC SE NEMA PREHANET.




JIDELNICEK (shrnuti zasad)

1) jist pestie a pravidelné

2) pocet davek béhem dne =5 - 6, cca 2,5 - 3 hod.

3) skladba stravy - celkova energie potravin, mnozstvi C,T, B, vlakniny, pozor na: soleni a kofenéni, stravitelnost potravin (nejrychleji
sacharidy = tuky = bilkoviny)

4) uprava pokrmu - nejvhodnéjsi zplsoby Upravy potravin — vareni v malém mnozstvi vody (davat brambory, ryzi i téstoviny do
vrouci vody, nerozvarovat)

5) rozlozeni jidel v zavislosti na pohybové aktivité

6) dodriovani pitného rezimu (minimalné 2,5 | / denné), pfevainé ¢istou vodu

Kazdy ma sva metabolickd a vyzivova specifika a jinou schopnost adaptace na aktudlni potfeby. Mnozstvi pfijimané

a vydavané energie je individualni zalezitosti. Neni mozné navrhnout pfesné davky jednotlivych slozek stravy, resp.
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jednotlivych porci v jidelnicku. Je mozné pouze doporudit sloZeni stravy z hlediska zastoupeni makronutrientd
(sacharidd, tukd a bilkovin).

Velikost jednotlivych porci se prizpisobuje dosavadnim stravovacim zvyklostem a také cili, kterého chceme pomoci stravy dosahnout
(napf. redukce télesné hmotnosti, narlst svalové hmoty atd.). Pro redukci télesné hmotnosti se doporucuji mensi davky jidla v kratSich
Casovych Usecich, vyvarovat se hladovéni a pozor na konzumaci jednoduchych cukr( (napf. sladkosti). Na podporu narlstu svalové hmoty

se doporucuje zejména k vecefi konzumovat bilkoviny a ptilohy nahradit zeleninou. Kromé zmifovanych stravovacich zvyklosti a cill



existuji i dalsi individualni faktory, které ovliviuji stav a potfebu vyZivy (napf. aktudlni télesnd hmotnost, slozeni téla z hlediska zastoupeni

tukuprosté hmoty a mnozstvi télesného tuku, dédi¢nost, Uroven metabolismu atd.).

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rlizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce ruznych

druhi a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal$i priimyslové
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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢&isté vody
a neslazenych éajd.
Slazené népoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.

Napiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryZe. DuleZité je omezovat
pojidéni vyrobkl z nehodnotné bilé mouky.
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Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechii, seminek, zakysanych mléénych
vyrobk, vajec ¢i masa. Vétsiné z nas prospiva
vy$3i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokélni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

www.zdravytalir.info




