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1/ Vyznam zdravé vyzivy pro
aktivni zivot

O vyznamu zdravé vyzivy v Zivoté soucasného ¢lovéka dnes jiz nikdo nepochy-
buje. Problém je jinde: vlivem informacni exploze, ktera se nevyhyba ani této
problematice, ma fada lidi nejasnosti v tom, co si pod pojmem zdrava vyZziva
vlastné predstavit. Mnozstvi ¢lank( o zdravé vyzivé a hubnutije nekonecné, ale
s jejich kvalitou je to horsi. Opisuji se neustale dokola podobné texty a roziedéné
informace jiz pfestavaji ¢tenére zajimat. Televizni pofady maji za cil zejména
Latraktivitu” a sledovanost, seriéznost uz mnohem méné. V praxi se pak setka-
vame s lidmi, ktefi se domnivaji, ze o vyzivé védi véechno, pfi blizs§im prozkou-
mani se viak jednd o smés pseudoinformaci bez jejich vzajemné provazanosti.
Pocet obéznich neustdle narlstd, takze je evidentné stale co zlepSovat. Tato
publikace by vas méla provést zakladnimi fakty a osvétlit nejasnosti, které se ko-
lem vyzivy stale vyskytuji. Vychazi z ceskych stravovacich navyka a véechna do-
poruceni jsou v nasich podminkach realizovatelna.

Na rozdil od dfivéjsi osvéty, kterd zakazovala urcité potraviny pod hrozbou
civiliza¢nich nemoci, je dnes povazovéno za dulezitéjsi vyzdvihnout nutri¢ni
(= vyzivové) prednosti té které potraviny nebo skupiny potravin. Pokud totiz
¢lovék do svého jidelni¢cku zakomponuje vice potravin pfinosnych, na ty méné
zdravé zcela automaticky nezbude tolik prostoru a vyziva bude plnit svoji pre-
ventivni funkci.

Jak vypada soucasna situace?

Nabidka na trhu potravin je dnes jiz dostatecné pestra. V poslednich letech se
vyprofilovaly tfi zakladni skupiny spotiebitel(. Prvni skupina hledi jen na ceny
potravin a nakupuje v levnych obchodech zejména v rdmci ak¢nich nabidek.
Druhd skupina vyhledévéa naopak lahGdky vieho druhu bez ohledu na jejich
cenu a mnozstvi zivin v nich obsazenych. Nékdy jsou to potraviny drahé, nemusi
to v3ak nutné byt tak. Tito lidé rozeznaji kvalitu, o kvalitnich potravinach radi
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hovofi nebo o nich publikuji a posunuji tak Uroveri nas vsech smérem ke gastro-
nomicky vyspélejsim narodlim. Treti skupina sleduje jen nutri¢ni hodnoty a zdra-
votni benefity nakupovanych potravin, néktefi vyzaduji vie jen v bio kvalité.
U nékterych lidi se zac¢ina objevovat dokonce i jakysi druh posedlosti zdravou
stravou.

Proc je dillezité zdravé jist?

O tom, zda onemocnime nékterou ze zavaznych civiliza¢nich chorob, rozhoduje
nase geneticka vybava a prostfedi, v némz Zijeme. Genetickou slozku neovlivni-
me, vyziva je viak tim faktorem, ktery mame témér zcela pod kontrolou. Mizeme
oddalit vznik aterosklerdzy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typt nadoro-
vého bujeni, dny a samozfejmé obezity. Tyto choroby nemusi vypuknout pfed-
Casné. Jestlize pfiddme vhodnou formu pohybu, odloZime cigarety a zbytecny
stres, mUzeme zit plnohodnotnym aktivnim zivotem do pozdniho véku.

Je dobré rozlidovat potraviny na zdravé a nezdravé?

V povédomi lidi jsou zafixovany predstavy o tom, co je zdravé, a co nikoli. Sku-
tecné riziko, respektive zatéz, kterou konzumace dané potraviny doopravdy
predstavuje, znad malokdo. K tomu pfispivaji ¢as od ¢asu se vyskytujici poplasné
zpravy o Skodlivosti té které potraviny (pangas, margariny, mléko). Pfestoze
kontrolni orgény vzdy vzapéti poté provadéji rozbory a jejich vysledky publikuji
v ddvéryhodnych médiich, divéra spotiebitell je ztracena a cely proces je
prakticky nevratny.

Na druhé strané se v praxi setkdvame napfiklad s obéznimi, ktefi ve velkém
konzumuiji suSenky XY, protozZe jsou udajné zdravé a maji spousty vlakniny.
Rada firem totiz v poslednich letech vyuZiva v rdmci nutri¢nich tvrzeni na oba-
lech vzdy jen jeden fakt vytrzeny z kontextu a dal$i dllezité skutecnosti zamlcuje.
A kdo by rad neuvéril tomu, Ze sladké susenky, jejichz konzumace je tak poho-
dIng, jsou pfece zdravé?

Dnes vime, ze s vyjimkou nékolika skupin potravin (napfiklad uzenin a slad-
kosti, bez nichZ se mizeme obejit) Ize s rozumem konzumovat vsechny druhy
potravin. Potravinu totiz ¢ini nezdravou teprve jeji opakované velké mnozstvi.
Na druhé strané i potravina oplyvajici superlativy (mrkev, brokolice) neni pro
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nase zdravi pfinosem, jestlize je na jidelni¢ku kazdy den. Nejde o to, jist zdravé
potraviny, dllezité je zdravé se stravovat.

Co miizeme udélat pro zdravi nasich déti?

Zakladm zdravé vyzivy se dité uci v rodiné. Rodice jsou vzorem, ktery dité
bude vice ¢i méné v dospélosti kopirovat. Znamena to, ze by rodi¢e neméli ditéti
fikat: ,Jez to Ci ono, protoze to je zdravé.” Dité si pfipada zdravé az dost a necha-
pe, ze by mohlo byt jesté zdravéjsi. U¢inna je jen kazdodenni praxe, v niz bez
zbytecnych feci dité, ale tfeba i konzervativnéjsi ¢ast rodiny, dostane na talif to,
co pozadavkdm na spravnou vyzivu odpovida. Nemusi se (a ani by se nemélo)
jednat o zZddné extrémy typu nakli¢end psenice. Extrémni ndzory na vyzivu jsou
Skodlivé stejné jako fast food. Dité by mélo v rodiné ziskat alespon zékladni
LAmunitu” vici vlezlym reklamam na evidentné nezdravé presolené a preslazené
pamlsky a kofeinové napoje. Bude asi muset tyto vyrobky ochutnat, aby netr-
pélo pocitem zakézaného ovoce, k pravidelnému ndkupu by nas véak nemélo
donutit.

VyZiva a celkova uroven clovéka

Ve vyspélém svété je patrnd tendence ke zdravému Zivotnimu stylu u lidi vzdé-
lanéjsich, zatimco niz3i socialni vrstvy inklinuji k vybéru jen na zakladé rychlosti
a ceny. Pokud chceme jist zdravé, méli bychom se snazit Cerpat stale nové
anovéinformace.Vzhledem k tomu, Ze stolovani patfi k celkové kulturnosti ¢lo-
véka, je vhodné vénovat pfipravé pokrm pfiméfenou pozornost. Dllezitd je
urcitd davka odvahy k experimentlim a inspirace v ceské i mezinarodni kuchyni.
Pokud zvladneme jist pfiméfené velké porce, nemusime se obdvat nadvahy ani
v pfipadé, kdyz obc¢as ochutndme pokrmy energeticky vydatnéjsi.

1
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)/ Cesks pyramida zdravé

vyZivy

V poslednich letech byly vypracovany riizné typy vyzivovych pyramid, z nichz
nékteré maji platnost i pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim zptsobem
vyzivy. Vétsinou se ale pyramidy snazi postihnout potreby primérného, vice-
méné zdravého ¢lovéka. V dfivéjsich variantach bylo spodni patro tvofeno obi-
lovinami (pecivo, vlocky apod.). Vzhledem k tomu, zZe chléb a dalsi obiloviny
maji pomérné vysokou energetickou hodnotu a pocet obéznich lidi stale nards-
ta, bylo nutno udélat jisté zmény. Pyramida Féra zdravé vyzivy vychézi ze sou-
¢asnych poznatkl o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla
denné zajisténa pfimérena davka bilkovin, zdravych druh( tukd a sacharidd,
dostatek vitamind, minerdalnich latek a vlakniny.

Jak pracovat s pyramidou

Potraviny umisténé v zakladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se
mély jist nej¢astéji a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy je lepsi
byt pfi vybéru potravin stfidméjsi a ve Spici jsou umistény potraviny, bez kte-
rych je mozno se obejit, a proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimec-
né. Pokud si vybirame maso, vidime ve schématu pyramidy, ze vhodnéjsi je rybi
nez hovézi nebo ze celozrnné pecivo je zdravéjsi nez bilé.

Novinkou je fazeni potravin podle vhodnosti i v rdmci jednotlivych pater
zleva doprava.

Naptiklad spodni patro zndzorfiuje, ze bychom méli jist vétsi podil zeleniny
nez ovoce, pokud si chceme dat ovoce, je lepsi kupfikladu kiwi nez banan (ba-
nan ma vyssi energetickou hodnotu a méné vitaminu C). V dalSim patfe je patrné,
Ze je zdravéjsi jogurt (obsahuje probiotické mikroorganismy) nez mléko (i to ale
samozfejmé do zdravého jidelni¢ku patfi).

12
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V pfipadé pyramidy nejde o striktni doporuceni davek. To, kolik energie ¢lo-
vék potravou pfijme, se individualné odviji od jeho energetického vydeje. Plati,
Ze pfijem by nemél prevysovat vydej energie, jinak je nevyhnutelny narGst
hmotnosti.

Z pyramidy Ize ale vybirat také podle vahy. Jestlize potfebujete zhubnout,
méli byste volit potraviny z levé ¢asti pyramidy a jist spiSe mensi porce (s vyjim-
kou zeleniny, v jeji konzumaci neni tfeba se omezovat). Pro bojovniky s nadva-
hou by méla byt témér tabu posledni etdz pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, sla-
zené napoje, zivocisné tuky atd.). Pokud mate vahu v normé, ale chcete Zzit co
nejzdravéji, volte z levé ¢asti pyramidy, aniz byste museli tolik sledovat mnozstvi.

Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni zdravé stravy. Nemusite byt
v realizaci jidelni¢ku kazdodenné bezchybni. Cim ¢astéji se vam ale podafi jist
zdravé, tim vétsi mate Sanci na zivot bez nemoci a obezity.

Podle jakych kritérii byly potraviny razeny
do pyramidy?

U potravin obsahujicich sacharidy byl kritériem obsah vlakniny, vitamin( a gly-
kemicky index (uvadi mimo jiné, na jak dlouhou dobu dand potravina zasyti,
podrobnéji viz kap. Glykemicky index potravin). Vlevo jsou tedy potraviny
s nizsim glykemickym indexem, takové, které zasyti na del3i dobu, a proto
jsou prevenci pfejidani (obezity) a vzniku diabetu.

U mlécnych vyrobki je podstatna pifitomnost probiotickych mikroorganisma
amnozstvi obsazeného tuku. Mlé¢né zakysané vyrobky do 3 % tuku jsou vybor-
nym zdrojem kvalitnich bilkovin a vapniku, aniZ organismus zbyteéné zatézuji
cholesterolem.

V pfipadé masa bylo kritériem mnozstvi a kvalita tuku - proto jsou vhod-
né&jsi ryby diky obsahu omega 3 nenasycenych mastnych kyselin (viz kap. Tuky
a cholesterol) nez drlibez, ktera je v3ak stéle lepsi nez tmavé maso s vysokym
obsahem nasycenych mastnych kyselin. Tmavé maso je nutné pro obsah dobfe
vstrebatelného zeleza, staci ho ale jist méné casto.

Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vldkniny, vitaminU (zejména kyse-
liny listové) a dalSich takzvanych fytoprotektivnich latek, vétsinou s antioxidac-
nimi vlastnostmi (viz kap. Vitaminy a mineraini latky).

13
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! Jednotlivé druhy zeleniny je vhodné stfidat a kombinovat, protoZe piisobeni celé fady prospénych

latek se nasobi tehdy, jsou-li pfijimany pospolu. Z hlediska pfijmu vitamind a dalSich pfiznivych
latek je lepsi salat z okurky, papriky, rajéata cibule, pokud mozno ochuceny cerstvymi bylinkami
(pazitka, petrzelka, bazalka) a zakapnuty olivovym olejem (podpofi vstiebavani vitaminii roz-
pustnych v tucich) nez jednodruhovy, napfiklad okurkovy salat.

Ceska potravinova pyramida R

Tm
DRAV
K72

i

jezte vyjimecné

DOIIODDIDODDIDDIDDDDPIDDDPDDIP> 523255 > > >

jezte casto
PODPDPDISPIIINIII735293979:9:9:9>93:5>935-33 535 5 S 2 S S S

nejvhodnéjsi méné vhodné

 zasadné jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

* zvysujte spotfebu zeleniny (zejména saldty) a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné

* denné konzumujte nejméné 2 | tekutin, pfednost dévejte vodé

* nezapomerte na pravidelnou denni konzumaci mlé¢nych vyrobku

* kvareni a pfipravé pomazanek pouzivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje

* maso jezte jen libové, bez viditeIného tuku

* omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a susenkam s naplIni

* neprisolujte a ze stejnych diivod(i konzumujte jen vyjime¢né instantni polévky a pokrmy

* udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyska (v cm) minus 100; pravidelné sportujte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz




3/ Bilkoviny ve vyzive

V této a nasledujicich dvou kapitolach ziskate informace tykajici se zakladnich
Zivin, mezi néz patfi bilkoviny, tuky a sacharidy.

Trojpomér zakladnich Zivin

Ve vyzivé zdravého clovéka s normalni hmotnosti by mély podle oficialnich
doporuceni 50-60 energetickych procent tvofit sacharidy, 30-35 procent
tuky a 10-20 procent bilkoviny. Zadrhel je ale v tom, jak si ma ¢lovék napfiklad
30 energetickych procent tuku predstavit. Neni mozné je totiz zaménit za
hmotnostni procenta, protoze tuky maji dvakrat vice energie v 1 gramu nez
sacharidy a bilkoviny. V tabulce 1 na konci kapitoly je uvedeno srovnani ctyf
druht potravin a dvou pokrmU s uvedenim procentudlniho zastoupeni zéklad-
nich zivin. Jako ur¢ité voditko Ize pouZit i pyramidu vyZivy z kapitoly Ceské pyra-
mida zdravé vyzivy.

Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebyla mozna stavba a obnova tkani ani tvorba bilkovin s urcitou funkci v orga-
nismu (enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi). V pfi-
padé, kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potfeb
energie. Bilkoviny se musi rozstépit v nékolika fazich az na nejmensi stavebni
prvky, kterymi jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuzitelné. Skladba
a mnozstvi aminokyselin, které si télo nedokaze samo vytvorit (esencialni amino-
kyseliny), jsou kritériem, podle néhoz se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroja.
V dfivéjsich letech byla z tohoto dlivodu nepfimérené vyzdvihovédna hodnota
zivocisnych bilkovin, dnes jiZ je situace trochu jind. Rostlinné bilkoviny Ize totiz
mezi sebou kombinovat tak, ze vysledkem je kompletni spektrum nepostrada-
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telnych aminokyselin. Optimalni situace nastava tehdy, kdyz ¢lovék kombinuje
ve stravé jak rostlinné, tak Zivocisné zdroje bilkovin.

! Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ.

Kolik je moc a kolik je malo?

Nedostatek bilkovin v nasich podminkéch ¢lovéku nehrozi. Vyjimkou jsou lidé,
ktefi se stravuji alternativné (viz kap. Alternativni vyzivové sméry), a ti, ktefi drzi
neodborné sestavené redukéni diety. Problémy mohou vzniknout u déti, ze-
jména tehdy, kdyz se vénuji vrcholovému sportu. Bez rizika nejsou ani takzvané
ocistné pusty.

Minimalni hranice denniho pfijmu bilkovin je 0,6 g na kilogram ideadlni téles-
né véhy.

Ptiklad: muz vysoky 180 cm by mél denné pfijmout minimalné 48 g bilkovin
(80%0,6). Je Ihostejno, zda vazi 70 nebo 120 kg, protoze jeho idealnivaha se po-
hybuje kolem 80 kg.

Optimalni pfijem je viak vyssi a ¢ini 1-1,5 g/kg. Vyse uvedeny muz by tedy
mél mit zajistén prisun bilkovin v rozmezi 80-120 g/den. Kojici Zena m{ize den-
né prijmout az 2 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Ani pfebytek bilkovin neni
zdravotné pfiznivy, organismus je zbytec¢né zatézovan dusikatymi metabolity,
které musi pres ledviny a jatra vyloucit. V nékterych pfipadech stoupa riziko
dny.

Lidé se ¢asto domnivaji, Ze snédi-li napfiklad steak o hmotnosti 200 g, pfijali
200 g bilkovin.To je zasadni omyl! MnoZzstvi bilkovin v potravindch najdete v ta-
bulce 2.

Sdjova bilkovina a cholesterol

Lusténiny jsou v rdmci rostlinnych potravin vynikajici zdroje bilkovin. Upro-
stfed nich jesté vy¢niva sdja a zejména potraviny z ni vyrobené. Séjova bilkovi-
nav mnozstvi 25 g/den snizuje hladinu cholesterolu u lidi, ktefi ji maji zpocatku
zvy$enou. Tomuto mnozstvi odpovida napiiklad 50 g s6jového masa (texturo-
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vany séjovy protein, pro ktery se vzil ndzev maso) nebo 0,75 | extraproteinového
s6jového mléka.

Celiakie a fenylketonurie

Jde o metabolickd onemocnéni, kterd souviseji s pfijmem bilkovin. Celiakie je
nesndasenlivost lepku (bilkovina nékterych obilovin). Pokud pacient nedodrzuje
bezlepkovou dietu, trpi prajmy a poruchami vstrebdvani vitamin a mineral-
nich latek. Pfi bezlepkové dieté jsou vhodné potraviny z kukufice, ryze, bram-
bor, séji, amarantu, pohanky a prosa. Alergizuje naopak p3enice, zito, je¢men
aoves—jim je tfeba se vyhybat a ddvat pozor i na moznost jejich skrytého vyskytu
napfiklad v uzeninach. Fenylketonurie je onemocnéni, pfi kterém organismus
neumi odbourdvat fenylalanin. Didsledkem je poskozeni intelektu. Dnes se
provadi vysetreni véech novorozencd, staci pak jen ze stravy vyloucit zdroj fenyl-
alaninu a dité mUze byt zcela v poradku. Pacient, respektive jeho rodice jsou
podrobné sezndmeni s vybérem vhodnych potravin.

Tabulka 1 Trojpomér zdkladnich Zivin

Energie (%)
Bilkoviny Tuky Sacharidy
Jogurt bily s obsahem 3 % tuku 25 45 30
Polotu¢ny tvaroh 65 20 15
Parky priimérné 20 80 0
Kureci maso (s klizi) 70 30 0
Pizza se Sunkou 15 45 40
Smazeny veprovy fizek 30 50 20

Hodnoty v prvnim sloupci tabulky 2 udavaiji, kolik je gram{ bilkovin ve 100 g
potraviny. Ve druhém sloupci je uvedeno mnoZstvi tuku (g/100 g). Cim méné
tuku dana potravina obsahuje, tim je vyhodnéjsi.
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Tabulka 2 Obsah bilkovin v potravindch

Potravina

Bilkoviny (g/100 g)

Tuk (g/100 g)

1. skupina - potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnozstvim tuku

Séjové maso 45,0 2,0
Olomoucké tvarlizky 29,7 0,8
Tvaroh na strouhani 28,6 0,9
Cocka 26,9 1,2
Psenic¢né klicky 26,6 9,2
Krati prsa 24,1 1,0
Zvéfina pramér 24,0 1,5
Hrach 23,7 14
Fazole 23,5 1,6
Kureci prsa 23,3 09
Dribezi jatra 229 4,5
Tunak 22,1 7.8
Teleci kyta 20,8 6,0
Hovézi svickova 20,0 7.4
Tvaroh bez tuku 18,8 0,8
Amarant 18,0 8,0
Tvaroh polotu¢ny 17,5 2,5
Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5
Krevety 16,5 0,8
Filé z tresky 16,2 0,6
Vajecny bilek 111 0,2
Syr cottage 13,0 50
Kndckebrot 9,0 1,4
Hrasek 6,5 0,5
Bily jogurt 4,2-5,9 35
Brokolice 4,4 0,9
Pokracovani
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Pokracovani

Potravina

Bilkoviny (g/100 g)

Tuk (g/100 g)

2. skupina - potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku

Séja (lusténina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Eidam 30 % tuku v susiné 30,3 14,0
Emental 28,2 28,4
Arasidy 26,9 44,2
Trvanlivy salam (typ Poli¢an) 26,9 47,0
Slunecnicové seminka 26,5 49,0
Big Mac 24,2 22,5
Uzend makrela 23,3 17,7
Jehnéci 20,9 22,6
Mandle 17,5 52,4

! Lusténin Ize mélokdy snist celych 100 g (hodnoty jsou v suchém stavu), takZe ve stogramové
porci varenych je obsah bilkovin zhruba tfetinovy. Hodnoty pro séjové maso jsou v suchém stavu,

varenim se tiikrat zvétsi jeho hmotnost.

Séja-lusténina, ofechy a tucné ryby obsahuiji sice vice tuku, jde ale o tuk zdravi prospésny, proto

si je obcas dopiejte.

Potraviny z prvni skupiny jsou velmi vhodné pii snizovani nadvéhy.
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