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SACHARIDY

Z hlediska doporuceni WHO
by se nas jidelnicek mel
skladat priblizné z 50-60 %
prave ze sacharidu. Presto jsou
sacharidy nejvice obavanou
makrozivinou. Kolem
sacharidu  vzniklo  spousta
mytu, které jsou u dietaru
casto  velmi zakorenéene,
Procentualne tvori nejvetsi
zastoupeni z makrozivin a tak
Je to spravne.

Sacharidy nemuzou za
nadvahu, obezitu c¢i jina
onemocneni - resp. nikdy neni
na vine pouze jeden vinik.

Co ale za pribirani muze je
VySSi  prijem energie nebo
dlouhodobée nizky prijem pod
bazalni metabolismus, tzv.
podvyziva.

Malo sacharidu ve strave rovna
se malo energie,
podrazdénost,
nesoustredenost, bolesti hlavy,
snizeni vykonu, chutée na
sladke/slane.

ROZDELENI SACHARIDU

o Komplexni (slozene) -
pomaleji stravitelne, zasyti
na delsi cas

e Jednoduché (cukry) -
rychly zdroj energie



SACHARIDY

Pecivo
Které ANO:

Celozrnneé zitne (min. 90 % zitné mouky), Celozrnné
Spaldove/psenicne - pozor! Vzdy musi byt uvedeno celozrnne,
Spaldové pecivo nerovna se automaticky celozrnné, to platiiu
zitného peciva

Zitno-psenicné (min. 50 % zitné mouky)- ne naopak, dale
pohankove, ovesnée pecivo

Sledujte obsah vlakniny - alespon 6 g na 100 g (Ctete vyzivove
tabulky na obalu)

Celozrnné pecivo je tvoreno z 80 % z celozrnné mouky, ktera je
namleta z celych zrn, tzn. vCetne slupky, ktera obsahuje vlakninu
nebo z obilnych vyrobku z celych zrn.

kdyz je pecCivo znaceno jako celozrnne, pak celozrnne opravdu je
Kvaskove pecivo je nejlepsi — at uz domaci nebo z pekarny, ma
delsSi trvanlivost nez pecivo kyprene z drozdi a je lépe stravitelné -
znaceno jako tradicni kvaskovy/kvasovy nebo jako s
kvasem/kvaskem,

pecivo kyprene drozdim je znaceno jako kvasoveho/kvaskoveho

typu

Které NE:

Nechci rict, ze si ne-celozrnne pecivo nemuzete od ted nikdy dat,
avsak celozrnne pecivo je vhodnéjsi prave diky vysokemu obsahu
vlakniny a proto by melo tvorit velkou prevahu pri vybéru
pecivaVicezrnné, multicerealni, grahamove, tmave, cerealni,
naturalni, rustikalni, fit, selsky, apod. - neni celozrnne!ll Jedna se o
klasicke bilé pecivo, kterée je tvoreno z 90 % moukou psenicnhou
PecCivo z bile mouky i pres obsah vlakniny nezasyti
Tmaveé (necelozrnné) pecivo je past dobarvena karamelem



Kaufland:

Celozrnny bochnik

Celozrnna bagetka FIT 80 g

Celozrnna bageta s ovesnymi vlockami 160 g

Lidl.

Ovesna placka

Zitny chléb

Albert:

Mlynarsky chleb - 100% zito, celozrnny, neni dopékany,
vysoky obsah vlakniny 10 g na 100 g

Celozrnna bageta a houska

Zitny rohlik a houska

Bandur celozrnny 70 g

Scuk:

BIO Remeslny 100% zitny kvasovy chléb s mrkvi, seminky dyné,
slunecnice a lnu 550 g

A co bezlepkoveé pecivo, pro koho je vhodné? Pro osoby trpici
celiakii, pro bezneho cloveka neni duvod k vyrazeni lepku ze stravy.

Skvely bezlepkovy chléb sezenete take na scuk.cz:
Kolackova pekarna - Bezlepkovy seminkovy pohankovy chleb
Bezlepkovy chleb Liska - ovesny bez psenicneho skrobu

Balené pecivo:

Penam - vice aditiv, ale muze byt - Penam fit den - zitny, Spaldovy
NE FIT VECERNI - zaklad tvori lepek, kalorii ma stejné jako zitny
chléb, ale vice tuku a malo sacharidu, bilkovin sice hodné (53%), ale
vzdy zalezi také na zdroji, u tohoto chleba je zdrojem bilkoviny
odskrobeny lepek s trochou soji a lupiny



SACHARIDY

KNACKEBROTY

o Trvanlive, vysoky obsah vlakniny, skveéle zasyti
o Z hlediska vyssiho obsahu vlakniny dbejte na dostatecny pitny
rezim!

TOUSTOVY CHLEB

o Jako zelezna zasoba
e Vzdy celozrnny, napr. Penam, Lidl, Kaufland

TORTILLA

o Plati to stejné jako u toustovéeho chleba
e Zdroj Lidl wholegrain, kus a 62 g

VLOCKY

o Dokazi absorbovat poméerné hodne vody, Cimz zajistuji vesi objem
a vyssi sytici schopnost

e Instantni jsou skvéelé k zahustovani

o Sklicky, s vlakninou, dale pohankove, spaldove, amarantove,
quinoove,

e Nejoblibengjsi - Emco ovesné jemné s vlakninou, Aktin minutové
vloCky, 3-zrnneé vlocky Lidl



SACHARIDY
CEREALIE

e Sypané, bez pridaneho cukru

e Sledujte obsah sacharidu - z toho jednoduchych cukru do 20% na
100 g, tzn. pokud produkt obsahuje 60 g sacharidu na 100 g,
Jjednoduchych cukru do 12 g ideal - vzdy ctéte i slozeni, pozor na
doslazované cerealie cukrem, sirupy, ..

o Krupavé - plneé cukru - cukr jiz na druhém miste ve slozeni, velky
obsah tuku - energeticka hodnota jako bramburky

» Mysli na zdravi Supermysli — hodne vlakniny, na prvnim mistée
celozrnné vlocky, ale ve velkem pomeru psenicha mouka,
repkovy olej, nejsou vylozene Spatné, ale mohou nadymat

INSTANTNI KASE

e V pripade nouzoveho reseni

» Maly obsah vlakniny - jsou hladove

o Casty problém - pridavek siry v ovoci, nekvalitni ¢okolada, datle
ve velkem

e |Instantni neni tak nutricné hodnotna jako domaci

» Nevyhoda - naporcovane, tudiz nepersonalizovane

o Které ANO

» Break complete protein food - pixle, moznost davkovani podle
sebe, hodne bilkovin

e Czech Virus jahoda

e Protein/CO - jako domaci

» Proteinova kase bananova Emco



SACHARIDY

MOUKY

o Kupujte celozrnne
* Netvorte zasoby, celozrnna rychleji horkne - kazi se
e Orechova mouka nedrzi, musi se nastavit tukem, vejci - jsou

kaloricke, pridavaji se pro vyzivovou hodnotu
RYZE

» Bilaryze je zbavena nejen slupky, jakozto zdroje vlakniny, ale také
tuku pod slupkou, vitaminu a nekolika mineralu. Je celkove
rychleji stravitelna a pokud neni spravne doplnena o jiny zdroj
vlakniny - zeleninu, budete mit pravdepodobne brzy hlad, popr.
doplnte vlakninu v jinem jidle
Basmati, jasminova, parboleid, natural, arborio
Vhodnéjsi volbou je ryze hnéda/ natural, ktera je nutricne
prinosnéjsi — neni osizena o vlakninu, vitaminy a mineraly, travi se
pomaleji a proto vas zasyti i na delsi Cas

TESTOVINY

o Ztvrdé psSenice - semolinové jsou velmi oblibenou variantou
testovin, avsak plati tu to stejné jako u bilé ryze - je treba je
doplnit o jiny zdroj vlakniny — dostatek zeleniny, jinak vas nezasyti
na delsi cas, popr. doplnit vlakninu v jiném jidle

Vhodnou volbou jsou testoviny celozrnné, ktere jsou skvelym
zdrojem vlakniny, chutné a kvalitni jsou od Adriana

Skvélou volbou jsou take téstoviny lusténinove, zejména pro ty,
CO Maji potiz se zarazenim lustenin do jidelnicku, koupite napr. v
Lidlu

Celozrnné ryzové, Kuskus - vzdy celozrnny,

NE konjakové



SACHARIDY

POHANKA

e Pseudoobilovina

e Zahriva organismus, lehce stravitelna, bezlepkova

e Obsahuje rutin (vit.P) - pomaha pri kreCovych zilach,
popraskanych zilkach, sklonu ke krvaceni, pri prilis silné
menstruaci - dokaze oddalit menstruaci Ci snizit krvacovost

e Pohanka loupana (kroupy), loupana lamanka (kroupy na mensi
kousky)

OVOCE A ZELENINA

e Zdrojem vitaminu, mineralu, stopovych prvku, antioxidantu,
vlakniny
e Z veétsiny obsahuji vodu a jsou rychlym zdrojem energie

0VOCE

e obsahuje fruktozu, jejichz obsah je ovlivnén zralosti ovoce (Cim
zralgjsi, tim sladsi) a take glukozu

e ikdyz je zdrojem mnoha dulezitych mikrozivin, s jeho konzumaci
by se to hemélo prehanet, doporucene denni mnozstvi je cca 200
g

* nejmene kalorické ovoce - vsechno bobulovite (jahody, maliny,
boruvky, ostruziny), meloun, merunky, svestky

* nejvice vlakniny — boruvky, jablka, hrusky, kiwi

e pozor na mnozstvi avokada - vyssi obsah tuku, 100 g avokada
jako 2,5 bananu



SACHARIDY
TELENINA

o diky obsahu vlakniny zvysi nutricni hodnotu kazdeho pokrmu,
pomuze k vyssi sytivosti, skvela pro svuj objem

e doporucené denni mnozstvi je cca 400 g

e nejvice vlakniny - brokolice, fazolove lusky, kvetak, hrasek,
porek, houby, zeli, lilek, mrkev

LAVEREM
e ovoce na rozdil od zeleniny ma vyssi obsah cukru a nasledkem
toho i vysSi energetickou hodnotu
o idealni je jednotlive druhy stridat a zamerit se na pestry a barevny
jidelnicek
e sledujte kvalitu - zamerujte se na lokalnost potravin, zpusob
pestovani a skladovani, uprednostnujte sezonni potraviny

BRAMBORY

e nizSi obsah sacharidu oproti jinym priloham, objemna porce pro
vySSi sytivost — nemusi byt vsak pro kazdého idealni volbou, pro
priklad 100 g syrove ryze obsahuje priblizne stejne sacharidu jako
400 g brambor

e loupanim slupky se zbavuje vitaminu a mineralu, proto se za
nejsetrnejsi pripravu povazuje vareni ve slupce

» brambory vkladame az do varici vody (vyvarujeme se tak ztrate
vyzivnych latek a varime je v nejmensim mnozstvi vody pro
eliminaci hodnotnych latek

e na 1 kg brambor 2 kavove lzicky soli



SACHARIDY

LUSTENINY

e Bohaty zdroj vlakniny, zdroj rostlinnych bilkovin, zdroj tuku -
vetsina nizkotucna

o« Casto se muzeme ale setkat s nadymanim, plynatosti -
doporucuji proto lusteniny namacet - ve vode se nadymave latky
uvolni - tuto vodu slijte a uvarte v nove vode, nezakryvejte
poklickou. Pomohou i bylinky - fenykl, kmin, saturejka, ale take
morska rasa.

» Nejlépe stravitelné - Cervena cocka, fazole adzuki, fazole mungo,
zluty hrach

e Solte az po uvareni.

o Konzumujte vzdy s obilovinou - lepsi vyuzitelnost pro telo.

o Kliceni - dochazi k enzymatickym procesum, bilkoviny jsou pak
lepe stravitelne, tvori se vitaminy - C a E, bohaty zdroj mineralu a
vitaminu, skvele do salatu.

e Pro nakliceni jsou nejlepsi - hrach, cizrna, cocka, fazole mungo.






BILKOVINY

Procentualne tvori nejmensi
zastoupeni v jidelnicku, dle
WHO cca 15 % z celkoveho
energetickeho prijmu,
individualni % nastaveni vsak
vychazi z cile, mnozstvi svalu,

Jsou slozené z 21
aminokyselin, 8 z nich je
esencialnich, coz znamena, ze
Si je nase telo neumi vytvorit
samo a je potrebné je ziskavat
stravou.

aktivity a zdravotniho stavu.

Maji sytici efekt.

Nadbytek se neuklada do
tukovych bunek.

Na zpracovani bilkovin télo
spotrebuje nejvice energie.

Bilkoviny, taktéz nazyvano
proteiny, jsou zakladni

stavebni  jednotkou vsech
bunek, jsou nezbytne pro
tvorbu enzymu, hormonu, rust
a regeneraci svalu, pro
spravnou funkci  imunitniho
systemu.

ROZDELENI BILKOVIN

e Zivoéisné (plnohodnotné) -
maso, vejce, mléko a
mlecne vyrobky

e Rostlinné
(neplnohodnotné) -
lusteniny a vyrobky z nich -
tofu, tempeh, seitan, ..
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BILKOVINY

Rostlinne bilkoviny obsahuji limitujici esencialni aminokyseliny, coz
znamena, ze nejsou obsazeny v dostatecném mnozstvi a vhodnych
pomeérech. Rostlinné bilkoviny tedy nejsou plnohodnotné, nejsou
dobre vyuzitelné jako tomu je u zivocisnych bilkovin.

Pro ziskani sirokeho spektra aminokyselin je idealni zivocCisne a
rostlinné bilkoviny v jidelnicku kombinovat.

V redukci je nutné budovat zaroven svalovou hmotu - ¢im vice svalu,
tim vyssi bazalni metabolismus - vice spalujeme i v klidu




BILKOVINY

MASO

» kupujte nejlepe od reznika - uprednostnujte libove maso - kureci

(prsa, stehna bez kuze), kruti, kraliCi, méné casto veprove -
panenka, kyta, pecene a libove hovezi, zverina

SUNKA

RYBY

kureci, kruti, libova veprova, hovezi s nejvyssim podilem masa
idealné 96% masa

do2gsolina100g

do 3 gtuku na100g

pod 90% obsahu masa urcité nekupovat!!

Pozor na slany prsut — misto nej hovezi sunka Albert

ldealné cCerstveé, pred vami zabité, Cerstve ryby na ledu

nejlepe z rybarny, z overenych zdroju

nejhodnotnéjsi jsou ty, ktereé jsou z divokeho odchytu - candat,
pstruh, treska, losos (Pacificky nejlepsi, z volneého chovu), tunak,
okoun, morsky vik

vyssiomega 3)

nedoporucuji rybu Pangas - ve vodach slouzi jako Cisticka vody a
Je plna toxinu

u mrazenych ryb se hodné klame o jakou rybu jde

glazura - deklarace 20 % - obvykle az 50 % vody!! Glazura slouzi,
aby se ryba nevysusovala

Bonfood - kvalitni zamrazené ryby, nepresusené

Nowaco - filé 100 % masa



BILKOVINY

RYBY V KONZERVE

e Sproty, sled, makrela

o tunak (Lidl, Rio mare)

o sardinky (Gianna, Aktin) - nej zdroj omega 3

o losos (Nekton Welness - zakoupite napr. v Albertu)

» ve vlastni stave do pomazanky

e v oleji do salatu - vykapat olegj!

» Rybicky vCetne jezte vCetne kostricek — obsahuji nejvice vapniku
o |FS Certifikace - zaruka kvality

SYRY

e Sledujte na obalu - do 30% tuku v susine (oznaceno na predni
strané obalu) nebo do 20 g tuku na 100 g

» Mozzarella light, Eidam 30%, Hermelin Figura, Camembert linea,
Cottage, Leerdammer Lightlife, olmin na grilovani, ostepek,
balkasnky syr, Gervais Light, LucCina Linie, olomoucke tvaruzky,
romadur

e Zjidelnicku vyradte tavene syry, nejsou nutricne vyhodne.

JOGURTY

e kolem 3,5% tuku, neochucene, bile jogurty

e Selsky jogurt Hollandia, Pilos z Lidlu, privatni znacka Kauflandu,
Billy, Albertu, Skyr (Bohusovicka mlékarna), Jogurt Olma 2,7 %
tuku



BILKOVINY

KYSANE MLECNE VYROBKY

¢ MUj Skyr Milko, Lidl, nebo Recky jogurt

» Kysane napoje - stridejte, lisi se v obsahu probio kultur -
podmasli, Kefirove mleko, Acidofilni mléko, Kyska - sledujte
obsah tuku do 3%

* Ne acidofilni s pridanymi cerealiemi, ne ochucené - spousta
cukru! Dochutte si sami ovocem, orisky

VEJCGE

e Vel M

* |Q vejce - pridany jod

e Duraz na kvalitu - malochov, volny chov, chov ve vybehu, domaci
chov
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TUKY

Tuky jsou pro nas organizmus nepostradatelné, proto byste je nikdy
nemeli z jidelnicku vyrazovat. Tvori 20-30 % celkového energetickeho
prijmu. Jsou zdrojem energie, nerozpustné ve vode, nositelem chuti.
Vstrebavani vitaminu A, D, E, K

Negativhé se muze projevit jak jejich nedostecna/nadmerna
konzumace, tak také nespravna volba. Tuk je skryté obsazen v
uzeninach, tucnych mlécnych vyrobcich, syrech, tuc¢ném mase,
sladkostech a hotovych jidlech.




TUKY

OLEJE

» Pro tepelnou Upravu: olej repkovy nebo olivovy, prepustene
maslo (GHI)

» Pro studenou kuchyni: olej olivovy extra virgin, olej Lneny,
avokadovy

SEMINKA

o Radéji kupujte nemleta, ale sami si namelte/nadrte
e« Namacena jsou lepe stravitelna
e Konopna, chia, dynova, mak, ..

ORECHY

» jako zaklad mandle (nutricneé nejpriznivéjsi), pistacie, liskove
orechy, kesu, para orechy

nesoleneg, neprazené, neloupané

v BIO kvalité jsou chutnejsi

pozornost venujte skladovani

Vybornée jsou i orechove kremy - vhodnégjsi v pripade drazdiveho
tracniku, lepsi vyuzitelnost nutrientu (pouzivejte ve stejné gramazi
jako mate psane orechy), k zakoupeni doporucuji e-shop

www lifelike.cz, www.aktin.cz, www.natu.cz


http://www.lifelike.cz/
http://www.aktin.cz/
http://www.natu.cz/
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SLADIDLA

Hrozbou je fruktoza v podobe fruktdézovo-glukozoveho nebo
glukozovo-fruktézovéeho sirupu, dale pridany cukr (sachardza) v

potravinach - ultra zpracovane potraviny, pekarske vyrobky,
cukrovinky, slazené napoje, ovocnhe stavy a dzusy, .. Nadmernou
konzumaci vznikaji mnoha civilizacni onemocnéni - inzulinova

resistence, diabetes 2. typu, ukladani viscelarniho tuku, vznik
kardiovaskularnich chorob, obezity.

Pokud sladkou chut obcas potrebujete, doporucuji med - je to sice
stejne jednoduchy cukr jako cukr bily a trtinovy, ale na rozdil od nej
med obsahuje také spoustu vitaminu, mineralu a enzymu - lzicka na
porci staci. Dale co mohu doporucit je éekankovy sirup - ten je za
me jako sladidlo pri redukci nejlepsi, ale pozor - vzhledem k tomu, ze
Je to ze 70% vlaknina, nekoho muze nadymat.

CUKRAT UZ LY NEBD
~ TELONIJAK PROSP




