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1 / Význam zdravé výživy pro
aktivní život

O významu zdravé výživy v životì souèasného èlovìka dnes již nikdo nepochy-
buje. Problém je jinde: vlivem informaèní exploze, která se nevyhýbá ani této
problematice, má øada lidí nejasnosti v tom, co si pod pojmem zdravá výživa
vlastnì pøedstavit. Množství èlánkù o zdravé výživì a hubnutí je nekoneèné, ale
s jejich kvalitou je to horší. Opisují se neustále dokola podobné texty a rozøeïìné
informace již pøestávají ètenáøe zajímat. Televizní poøady mají za cíl zejména
„atraktivitu“ a sledovanost, serióznost už mnohemménì. V praxi se pak setká-
váme s lidmi, kteøí se domnívají, že o výživì vìdí všechno, pøi bližším prozkou-
mání se však jedná o smìs pseudoinformací bez jejich vzájemné provázanosti.
Poèet obézních neustále narùstá, takže je evidentnì stále co zlepšovat. Tato
publikace by vásmìla provést základními fakty a osvìtlit nejasnosti, které se ko-
lem výživy stále vyskytují. Vychází z èeských stravovacích návykù a všechna do-
poruèení jsou v našich podmínkách realizovatelná.

Na rozdíl od døívìjší osvìty, která zakazovala urèité potraviny pod hrozbou
civilizaèních nemocí, je dnes považováno za dùležitìjší vyzdvihnout nutrièní
(= výživové) pøednosti té které potraviny nebo skupiny potravin. Pokud totiž
èlovìk do svého jídelníèku zakomponuje více potravin pøínosných, na ty ménì
zdravé zcela automaticky nezbude tolik prostoru a výživa bude plnit svoji pre-
ventivní funkci.

Jak vypadá souèasná situace?

Nabídka na trhu potravin je dnes již dostateènì pestrá. V posledních letech se
vyprofilovaly tøi základní skupiny spotøebitelù. První skupina hledí jen na ceny
potravin a nakupuje v levných obchodech zejména v rámci akèních nabídek.
Druhá skupina vyhledává naopak lahùdky všeho druhu bez ohledu na jejich
cenu amnožství živin v nich obsažených. Nìkdy jsou to potraviny drahé, nemusí
to však nutnì být tak. Tito lidé rozeznají kvalitu, o kvalitních potravinách rádi
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hovoøí nebo o nich publikují a posunují tak úroveò nás všech smìrem ke gastro-
nomicky vyspìlejším národùm. Tøetí skupina sleduje jen nutrièní hodnoty a zdra-
votní benefity nakupovaných potravin, nìkteøí vyžadují vše jen v bio kvalitì.
U nìkterých lidí se zaèíná objevovat dokonce i jakýsi druh posedlosti zdravou
stravou.

Proè je dùležité zdravì jíst?

O tom, zda onemocníme nìkterou ze závažných civilizaèních chorob, rozhoduje
naše genetická výbava a prostøedí, v nìmž žijeme. Genetickou složku neovlivní-
me, výživa je však tím faktorem, který máme témìø zcela pod kontrolou. Mùžeme
oddálit vznik aterosklerózy, diabetu 2. stupnì, hypertenze, mnoha typù nádoro-
vého bujení, dny a samozøejmì obezity. Tyto choroby nemusí vypuknout pøed-
èasnì. Jestliže pøidáme vhodnou formu pohybu, odložíme cigarety a zbyteèný
stres, mùžeme žít plnohodnotným aktivním životem do pozdního vìku.

Je dobré rozlišovat potraviny na zdravé a nezdravé?

V povìdomí lidí jsou zafixovány pøedstavy o tom, co je zdravé, a co nikoli. Sku-
teèné riziko, respektive zátìž, kterou konzumace dané potraviny doopravdy
pøedstavuje, zná málokdo. K tomu pøispívají èas od èasu se vyskytující poplašné
zprávy o škodlivosti té které potraviny (pangas, margaríny, mléko). Pøestože
kontrolní orgány vždy vzápìtí poté provádìjí rozbory a jejich výsledky publikují
v dùvìryhodných médiích, dùvìra spotøebitelù je ztracena a celý proces je
prakticky nevratný.

Na druhé stranì se v praxi setkáváme napøíklad s obézními, kteøí ve velkém
konzumují sušenky XY, protože jsou údajnì zdravé a mají spousty vlákniny.
Øada firem totiž v posledních letech využívá v rámci nutrièních tvrzení na oba-
lech vždy jen jeden fakt vytržený z kontextu a další dùležité skuteènosti zamlèuje.
A kdo by rád neuvìøil tomu, že sladké sušenky, jejichž konzumace je tak poho-
dlná, jsou pøece zdravé?

Dnes víme, že s výjimkou nìkolika skupin potravin (napøíklad uzenin a slad-
kostí, bez nichž se mùžeme obejít) lze s rozumem konzumovat všechny druhy
potravin. Potravinu totiž èiní nezdravou teprve její opakovanì velké množství.
Na druhé stranì i potravina oplývající superlativy (mrkev, brokolice) není pro
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naše zdraví pøínosem, jestliže je na jídelníèku každý den. Nejde o to, jíst zdravé
potraviny, dùležité je zdravì se stravovat.

Co mùžeme udìlat pro zdraví našich dìtí?

Základùm zdravé výživy se dítì uèí v rodinì. Rodièe jsou vzorem, který dítì
bude více èiménì v dospìlosti kopírovat. Znamená to, že by rodièe nemìli dítìti
øíkat: „Jez to èi ono, protože to je zdravé.“ Dítì si pøipadá zdravé až dost a nechá-
pe, že by mohlo být ještì zdravìjší. Úèinná je jen každodenní praxe, v níž bez
zbyteèných øeèí dítì, ale tøeba i konzervativnìjší èást rodiny, dostane na talíø to,
co požadavkùm na správnou výživu odpovídá. Nemusí se (a ani by se nemìlo)
jednat o žádné extrémy typu naklíèená pšenice. Extrémní názory na výživu jsou
škodlivé stejnì jako fast food. Dítì by mìlo v rodinì získat alespoò základní
„imunitu“ vùèi vlezlým reklamámna evidentnì nezdravé pøesolené a pøeslazené
pamlsky a kofeinové nápoje. Bude asi muset tyto výrobky ochutnat, aby netr-
pìlo pocitem zakázaného ovoce, k pravidelnému nákupu by nás však nemìlo
donutit.

Výživa a celková úroveò èlovìka

Ve vyspìlém svìtì je patrná tendence ke zdravému životnímu stylu u lidí vzdì-
lanìjších, zatímco nižší sociální vrstvy inklinují k výbìru jen na základì rychlosti
a ceny. Pokud chceme jíst zdravì, mìli bychom se snažit èerpat stále nové
anové informace. Vzhledemk tomu, že stolování patøí k celkové kulturnosti èlo-
vìka, je vhodné vìnovat pøípravì pokrmù pøimìøenou pozornost. Dùležitá je
urèitá dávkaodvahy k experimentùma inspirace v èeské imezinárodní kuchyni.
Pokud zvládneme jíst pøimìøenì velké porce, nemusíme se obávat nadváhy ani
v pøípadì, když obèas ochutnáme pokrmy energeticky vydatnìjší.
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2 / Èeská pyramida zdravé
výživy

V posledních letech byly vypracovány rùzné typy výživových pyramid, z nichž
nìkteré mají platnost i pro jiná etnika nebo pro lidi s alternativním zpùsobem
výživy. Vìtšinou se ale pyramidy snaží postihnout potøeby prùmìrného, více-
ménì zdravého èlovìka. V døívìjších variantách bylo spodní patro tvoøeno obi-
lovinami (peèivo, vloèky apod.). Vzhledem k tomu, že chléb a další obiloviny
mají pomìrnì vysokouenergetickouhodnotu apoèet obézních lidí stále narùs-
tá, bylo nutno udìlat jisté zmìny. Pyramida Fóra zdravé výživy vychází ze sou-
èasných poznatkù o vlivu výživy na zdraví. Potraviny jsou voleny tak, aby byla
dennì zajištìna pøimìøená dávka bílkovin, zdravých druhù tukù a sacharidù,
dostatek vitaminù, minerálních látek a vlákniny.

Jak pracovat s pyramidou

Potravinyumístìné v základnìpyramidy jsoudoporuèovány jako ty, kteréby se
mìly jíst nejèastìji a v nejvìtšímmnožství. Smìrem k vrcholu pyramidy je lepší
být pøi výbìru potravin støídmìjší a ve špici jsou umístìny potraviny, bez kte-
rých je možno se obejít, a proto by se v jídelníèku mìly objevovat jen výjimeè-
nì. Pokud si vybírámemaso, vidíme ve schématu pyramidy, že vhodnìjší je rybí
než hovìzí nebo že celozrnné peèivo je zdravìjší než bílé.

Novinkou je øazení potravin podle vhodnosti i v rámci jednotlivých pater
zleva doprava.

Napøíklad spodní patro znázoròuje, že bychommìli jíst vìtší podíl zeleniny
než ovoce, pokud si chceme dát ovoce, je lepší kupøíkladu kiwi než banán (ba-
nánmávyšší energetickouhodnotuaménìvitaminuC). Vdalšímpatøe jepatrné,
že je zdravìjší jogurt (obsahuje probiotickémikroorganismy) nežmléko (i to ale
samozøejmì do zdravého jídelníèku patøí).
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V pøípadì pyramidy nejde o striktní doporuèení dávek. To, kolik energie èlo-
vìk potravou pøijme, se individuálnì odvíjí od jeho energetického výdeje. Platí,
že pøíjem by nemìl pøevyšovat výdej energie, jinak je nevyhnutelný nárùst
hmotnosti.

Z pyramidy lze ale vybírat také podle váhy. Jestliže potøebujete zhubnout,
mìli byste volit potraviny z levé èásti pyramidy a jíst spíše menší porce (s výjim-
kou zeleniny, v její konzumaci není tøeba se omezovat). Pro bojovníky s nadvá-
hou bymìla být témìø tabu poslední etáž pyramidy (tedy uzeniny, sladkosti, sla-
zené nápoje, živoèišné tuky atd.). Pokud máte váhu v normì, ale chcete žít co
nejzdravìji, volte z levé èásti pyramidy, aniž bystemuseli tolik sledovatmnožství.

Pyramida by mìla být vodítkem k sestavení zdravé stravy. Nemusíte být
v realizaci jídelníèku každodennì bezchybní. Èím èastìji se vám ale podaøí jíst
zdravì, tím vìtší máte šanci na život bez nemocí a obezity.

Podle jakých kritérií byly potraviny øazeny
do pyramidy?

U potravin obsahujících sacharidy byl kritériem obsah vlákniny, vitaminù a gly-
kemický index (uvádí mimo jiné, na jak dlouhou dobu daná potravina zasytí,
podrobnìji viz kap. Glykemický index potravin). Vlevo jsou tedy potraviny
s nižším glykemickým indexem, takové, které zasytí na delší dobu, a proto
jsou prevencí pøejídání (obezity) a vzniku diabetu.

Umléènýchvýrobkù jepodstatnápøítomnostprobiotickýchmikroorganismù
amnožství obsaženého tuku.Mléèné zakysané výrobky do 3% tuku jsou výbor-
ným zdrojem kvalitních bílkovin a vápníku, aniž organismus zbyteènì zatìžují
cholesterolem.

V pøípadì masa bylo kritériem množství a kvalita tuku – proto jsou vhod-
nìjší ryby díky obsahu omega 3 nenasycenýchmastných kyselin (viz kap. Tuky
a cholesterol) než drùbež, která je však stále lepší než tmavé maso s vysokým
obsahemnasycenýchmastných kyselin. Tmavémaso je nutnépro obsahdobøe
vstøebatelného železa, staèí ho ale jíst ménì èasto.

Zeleninaaovoce jsou øazenypodleobsahuvlákniny, vitaminù (zejménakyse-
liny listové) a dalších takzvaných fytoprotektivních látek, vìtšinou s antioxidaè-
ními vlastnostmi (viz kap. Vitaminy a minerální látky).
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! Jednotlivédruhyzeleniny jevhodnéstøídatakombinovat,protožepùsobení celé øadyprospìšných

látek se násobí tehdy, jsou-li pøijímány pospolu. Z hlediska pøíjmu vitaminù a dalších pøíznivých

látek je lepší salát z okurky, papriky, rajèat a cibule, pokud možno ochucený èerstvými bylinkami

(pažitka, petrželka, bazalka) a zakápnutý olivovým olejem (podpoøí vstøebávání vitaminù roz-

pustných v tucích) než jednodruhový, napøíklad okurkový salát.
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ménì vhodné

jezte èasto

jezte výjimeènì

nejvhodnìjší

Èeská potravinová pyramida

zásadnì jezte pestrou stravu rozloženou do celého dne
zvyšujte spotøebu zeleniny (zejména saláty) a ovoce na množství 0,5 kg dennì
dennì konzumujte nejménì 2 l tekutin, pøednost dávejte vodì
nezapomeòte na pravidelnou denní konzumaci mléèných výrobkù
k vaøení a pøípravì pomazánek používejte pouze rostlinné tuky, do salátù rostlinné oleje
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku
omezte smažené pokrmy a vyhýbejte se oplatkám, keksùm a sušenkám s náplní
nepøisolujte a ze stejných dùvodù konzumujte jen výjimeènì instantní polévky a pokrmy
udržujte optimální tìlesnou hmotnost, horní hranice je výška (v cm) minus 100; pravidelnì sportujte

Další informace a dotazy: www.fzv.cz



3 / Bílkoviny ve výživì

V této a následujících dvou kapitolách získáte informace týkající se základních
živin, mezi nìž patøí bílkoviny, tuky a sacharidy.

Trojpomìr základních živin

Ve výživì zdravého èlovìka s normální hmotností by mìly podle oficiálních
doporuèení 50–60 energetických procent tvoøit sacharidy, 30–35 procent
tuky a 10–20 procent bílkoviny. Zádrhel je ale v tom, jak simá èlovìk napøíklad
30 energetických procent tuku pøedstavit. Není možné je totiž zamìnit za
hmotnostní procenta, protože tuky mají dvakrát více energie v 1 gramu než
sacharidy a bílkoviny. V tabulce 1 na konci kapitoly je uvedeno srovnání ètyø
druhù potravin a dvou pokrmù s uvedením procentuálního zastoupení základ-
ních živin. Jakourèité vodítko lzepoužít i pyramiduvýživy z kapitoly Èeskápyra-
mida zdravé výživy.

Bílkoviny (proteiny)

Bílkoviny jsou pro výživu èlovìka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebylamožná stavba a obnova tkání ani tvorba bílkovin s urèitou funkcí v orga-
nismu (enzymy nebo bílkoviny krevní plazmy, nukleové kyseliny a další). V pøí-
padì, kdy organismus nemá jinoumožnost, využije bílkoviny i na pokrytí potøeb
energie. Bílkoviny se musí rozštìpit v nìkolika fázích až na nejmenší stavební
prvky, kterými jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou využitelné. Skladba
amnožství aminokyselin, které si tìlo nedokáže samovytvoøit (esenciální amino-
kyseliny), jsou kritériem, podle nìhož se posuzuje kvalita bílkovinných zdrojù.
V døívìjších letech byla z tohoto dùvodu nepøimìøenì vyzdvihována hodnota
živoèišných bílkovin, dnes již je situace trochu jiná. Rostlinné bílkoviny lze totiž
mezi sebou kombinovat tak, že výsledkem je kompletní spektrum nepostrada-
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telných aminokyselin. Optimální situace nastává tehdy, když èlovìk kombinuje
ve stravì jak rostlinné, tak živoèišné zdroje bílkovin.

! Energetická hodnota 1 g bílkovin je 17 kJ.

Kolik je moc a kolik je málo?

Nedostatek bílkovin v našich podmínkách èlovìku nehrozí. Výjimkou jsou lidé,
kteøí se stravují alternativnì (viz kap. Alternativní výživové smìry), a ti, kteøí drží
neodbornì sestavené redukèní diety. Problémy mohou vzniknout u dìtí, ze-
jména tehdy, když se vìnují vrcholovému sportu. Bez rizika nejsou ani takzvané
oèistné pùsty.

Minimální hranice denního pøíjmu bílkovin je 0,6 g na kilogram ideální tìles-
né váhy.

Pøíklad: muž vysoký 180 cm by mìl dennì pøijmout minimálnì 48 g bílkovin
(80 × 0,6). Je lhostejno, zda váží 70 nebo 120 kg, protože jeho ideální váha se po-
hybuje kolem 80 kg.

Optimální pøíjem je však vyšší a èiní 1–1,5 g/kg. Výše uvedený muž by tedy
mìl mít zajištìn pøísun bílkovin v rozmezí 80–120 g/den. Kojící žena mùže den-
nì pøijmout až 2 g bílkovin na kilogram hmotnosti. Ani pøebytek bílkovin není
zdravotnì pøíznivý, organismus je zbyteènì zatìžován dusíkatými metabolity,
které musí pøes ledviny a játra vylouèit. V nìkterých pøípadech stoupá riziko
dny.

Lidé se èasto domnívají, že snìdí-li napøíklad steak o hmotnosti 200 g, pøijali
200 g bílkovin. To je zásadní omyl! Množství bílkovin v potravinách najdete v ta-
bulce 2.

Sójová bílkovina a cholesterol

Luštìniny jsou v rámci rostlinných potravin vynikající zdroje bílkovin. Upro-
støed nich ještì vyènívá sója a zejména potraviny z ní vyrobené. Sójová bílkovi-
na v množství 25 g/den snižuje hladinu cholesterolu u lidí, kteøí ji mají zpoèátku
zvýšenou. Tomuto množství odpovídá napøíklad 50 g sójového masa (texturo-
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vaný sójový protein, pro který se vžil název maso) nebo 0,75 l extraproteinového
sójového mléka.

Celiakie a fenylketonurie

Jde o metabolická onemocnìní, která souvisejí s pøíjmem bílkovin. Celiakie je
nesnášenlivost lepku (bílkovina nìkterých obilovin). Pokud pacient nedodržuje
bezlepkovou dietu, trpí prùjmy a poruchami vstøebávání vitaminù a minerál-
ních látek. Pøi bezlepkové dietì jsou vhodné potraviny z kukuøice, rýže, bram-
bor, sóji, amarantu, pohanky a prosa. Alergizuje naopak pšenice, žito, jeèmen
a oves – jim je tøeba se vyhýbat a dávat pozor i na možnost jejich skrytého výskytu
napøíklad v uzeninách. Fenylketonurie je onemocnìní, pøi kterém organismus
neumí odbourávat fenylalanin. Dùsledkem je poškození intelektu. Dnes se
provádí vyšetøení všech novorozencù, staèí pak jen ze stravy vylouèit zdroj fenyl-
alaninu a dítì mùže být zcela v poøádku. Pacient, respektive jeho rodièe jsou
podrobnì seznámeni s výbìrem vhodných potravin.

Tabulka 1 Trojpomìr základních živin

Energie (%)

Bílkoviny Tuky Sacharidy

Jogurt bílý s obsahem 3 % tuku 25 45 30

Polotuèný tvaroh 65 20 15

Párky prùmìrnì 20 80 0

Kuøecí maso (s kùží) 70 30 0

Pizza se šunkou 15 45 40

Smažený vepøový øízek 30 50 20

Hodnoty v prvním sloupci tabulky 2 udávají, kolik je gramù bílkovin ve 100 g
potraviny. Ve druhém sloupci je uvedeno množství tuku (g/100 g). Èím ménì
tuku daná potravina obsahuje, tím je výhodnìjší.
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Tabulka 2 Obsah bílkovin v potravinách

Potravina Bílkoviny (g/100 g) Tuk (g/100 g)

1. skupina – potraviny s vysokým obsahem bílkovin a malým množstvím tuku

Sójové maso 45,0 2,0

Olomoucké tvarùžky 29,7 0,8

Tvaroh na strouhání 28,6 0,9

Èoèka 26,9 1,2

Pšenièné klíèky 26,6 9,2

Krùtí prsa 24,1 1,0

Zvìøina prùmìr 24,0 1,5

Hrách 23,7 1,4

Fazole 23,5 1,6

Kuøecí prsa 23,3 0,9

Drùbeží játra 22,9 4,5

Tuòák 22,1 7,8

Telecí kýta 20,8 6,0

Hovìzí svíèková 20,0 7,4

Tvaroh bez tuku 18,8 0,8

Amarant 18,0 8,0

Tvaroh polotuèný 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

Vajeèný bílek 11,1 0,2

Sýr cottage 13,0 5,0

Knäckebrot 9,0 1,4

Hrášek 6,5 0,5

Bílý jogurt 4,2–5,9 3,5

Brokolice 4,4 0,9

Pokraèování
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Pokraèování

Potravina Bílkoviny (g/100 g) Tuk (g/100 g)

2. skupina – potraviny s vysokým obsahem bílkovin i tuku

Sója (luštìnina) 43,8 23,0

Parmezán 35,6 25,8

Eidam 30 % tuku v sušinì 30,3 14,0

Ementál 28,2 28,4

Arašídy 26,9 44,2

Trvanlivý salám (typ Polièan) 26,9 47,0

Sluneènicová semínka 26,5 49,0

Big Mac 24,2 22,5

Uzená makrela 23,3 17,7

Jehnìèí 20,9 22,6

Mandle 17,5 52,4

! Luštìnin lze málokdy sníst celých 100 g (hodnoty jsou v suchém stavu), takže ve stogramové

porci vaøených je obsah bílkovin zhruba tøetinový. Hodnoty pro sójové maso jsou v suchém stavu,

vaøením se tøikrát zvìtší jeho hmotnost.

Sója-luštìnina, oøechy a tuèné ryby obsahují sice více tuku, jde ale o tuk zdraví prospìšný, proto

si je obèas dopøejte.

Potraviny z první skupiny jsou velmi vhodné pøi snižování nadváhy.
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