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— ! Voda, ndpoje

PO Pochutiny
Bl'l’k/oviny Y plnohodnotné Maso, mléko, vejce , s6ja
N neplnohodnotné Obiloviny, lusténiny, brambory

Tuky 7 zivocisné Maslo, sadlo, I0j, vajecny Zloutek

rostlinné Oleje - slune&nicovy, fepkovy, olivovy, Inény
Glukosa-med, hroznovy cukr, fruktéza — ovocny c.,
sachardza (fepny cukr), laktéza (mlécny cukr)
maltdza (sladovy cukr)

Sacharidy " Jednoduché
~x Slozené

\

SloZité Skrob, celuldza, vldknina

Rozpustné ve vode yitaminy skupiny B a vitamin C

Vitamin
YN Rozpustné v tucich A D,E,K

Stopové prvky —— Selen, jéd



Bilkoviny

# Jsou zakladni stavebni slozkou organismu, podileji se na stavbé
bunécnych a kosternich struktur a tvofi se z nich nukleové
kyseliny, enzymy a hormony. Jako zdroj energie slouzi
sekundarné ve vyhranénych pripadech (stres, nedostatek
sacharid( v dieté, tézky katabolismus apod.).

* Vetsi ubytek svaloveé tkané pfri diete je vzdy ukazatelem
nerovnovahy a je treba upravit reduk<ni plan.



Bilkoviny

Bilkoviny délime na rostlinné a zivocisné:

zivocisSné: maji nejvyssi biologickou hodnotu, jsou
obsazené v mase, rybach, vejcich a mlécnych vyrobcich.
Vzdy jsou doprovazeny cholesterolem a tuky.

rostlinné: jsou méné bohaté na esencialni aminokyseliny,
maji nizsi biologickou hodnotu, avsak nejsou doprovazeny
cholesterolem napr. brambory, obiloviny, lusténiny.



Bilkoviny

* Nedostatek bilkovin vede k porucham télesného a
dusevniho vyvoje, snizené imunite, zhorsenému hojeni
ran, porucham rdstu u déti, opozdénému celkovému
vyvoji déti. Nadbytek zase zatézuje jatra a ledviny.
Bilkoviny, hlavné zivocisné, jsou doprovazeny
mnozstvim tuku, proto nadbytek bilkovin ve straveé
vede k nardstani hmotnosti.



Tuky

+ Tuk se diky medializaci stal synonymem pro nezdravou
stravu a ¢lovek tak ma tendenci ho pri racionadlni dieté i
v redukci proto vyrazovat z jidelnicku. Avsak tuk je v
rozumném mnozstvi nezbytnou latkou lidského téla.
Proc?

* Je zdrojem energie pro svaly, takze i srdce a je soucasti
vsech bunécnych membran.

+ Umoznuje cirkulaci, uchovani a absorpci vitamin(
rozpustnych v tucich: A, D, E a K.



Tuk

+ Obklopuje dullezité Zivotni organy a chrani je.

« Je dllezity pro termoregulaci.

+ Neékteré druhy zasobuji télo nezbytnymi mastnymi kyselinami
(kys. linolenova), kterou si télo neumi vytvorit, ale musi ji
prijmout z potravy.

+ Déla jidlo chutnym a dodava mu aroma.



Tuky

* Mononenasycené mastné kyseliny - nejvyznamnéjsim
zdrojem je olivovy olej. Studie ukazaly, ze strava s vyssSim
obsahem mononenasycenych mastnych kyselin snizuje
celkovy cholesterol, zvysuje HDL cholesterol a snizuje vyskyt
srdecné cévnich onemocnéni.



Tuky

Polynenasycené mastné kyseliny - jsou nezbytné pro nas rist a
VYVO.

Patfi mezi né omega-3 mastné kyseliny, které jsou obsazeny v
rybach (napfr. losos, tunidk, sardinka, makrela) a morskych
plodech a v lisovanych olejich (napf¥. olivovy, séjovy, Inény).



Tuky

* Nasycené mastné kyseliny - jsou prevazné z Zivocisnych zdroja, pfri
pokojoveé teploteé jsou pevné. Patri sem napfr. tuk v mase, maslo,

mlécné vyrobky, palmovy a kokosovy olej.
+ Jejich nadmérne mnozstvi zvysuje riziko vzniku aterosklerozy a

srdecné cévnich onemocnéni.



Tuky

Trans-mastné kyseliny - jsou vysledkem technologického
procesu hydrogenace (ztuzovani) tukdl, kdy dochazi k preméné
olejli na pevné tuky. Plvodni velmi cenné nenasycené mastné
kyseliny se méni na pro nas nevyuzitelnou formu. Tim muze
dochazet ke vzniku nerovnovahy, protoze relativnée prevazuje
prijem nasycenych mastnych kyselin. Prirozene se vyskytuji
napr. v mase, mléce, syrech. Najdeme je také Casto v polevach,
naplnich susenek, levnych cokoladach a dalsich cukrovinkach.
Rada vyrobcli u? jejich mnozstvi redukovala na minimum,
nékde jich ale stale najdeme velké mnozstvi.



+ Celkovy prijem tuku nesmi pri redukci vahy presahnout 25%
celkové prijaté energie za den.

« Prijem zivocisSnych a rostlinnych tuk( by mél byt v pomeéru 1:2.

# Z zivociSného tukd by to mél byt hlavné tuk rybi a maslo.
Z rostlinnych pak hlavné oleje - olivovy (pouze studena kuchyné),
repkovy, sojovy, Inény, slunecnicovy.



Za studena lisovaneé oleje

Mozna uz jste slySeli o Ucincich rostlinnych oleju lisovanych za
studena na lidské zdravi. Na rozdil od téch bézny rafinovanych
olejl si zachovavaji velké mnozstvi cennych latek.

Kromeé nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin obsahuji
Siroké spektrum vitamina a minerald. Vite ale, Ze je jich
nespocetné velké mnozstvi druh( a kazdy nam prospiva jinak?
Olej Ize vylisovat témér z kazdeého orechu, seminka i
olejnatého plodu. Vedle olejt olivovych, sezamovych nebo
dynovych tak mlzete narazit na speciality jako olej

z amarantovych, petrzelovych nebo paprikovych seminek.

Za studena lisované oleje by méli byt dalezitou soucasti naseho
jidelnicku. Denni davka by obecné mela byt kolem jedné Izice,
zalezi vsak na celkovém slozeni stravy. Doporucuji pofizovat
oleje v tmaveé lahvi, kde mate jistotu, ze nedojde k oxidaci. Po
otevreni rade€ji skladujte v chladu.



Sacharidy

# Jsou vynikajicim zdrojem energie ve formé glukdzy
nebo zasobniho skrobu glykogenu. Glukoza slouzi
jako pohotovy zdroj energie a glykogen jako zasobni
forma, ktera je skladovana v jatrech a svalech.
Glukoza je prioritnim zdrojem energie pro nervovy
systém a mozek.

* Sacharidy delime na jednoduchég, slozené a slozité
sacharidy.



Sacharidy

Sacharidy délime na jednoduché, slozené a slozité.

Mezi jednoduché sacharidy (monosacharidy) patfi glukdza, fruktdza

(med, ovoce).

Slozené sacharidy- patri repkovy i trtinovy cukr, mlécny a sladovy

* Jednoduché a slozené sacharidy jsou samozrfejmé vsude tam, kde je
kvali chuti cukr pridavan, napf. sladkosti, kolace, susenky, bonbony,
Cokolada (= tento zdroj energie oznacujeme jako "prazdné kalorie",
které nam poskytuji spoustu energie s nulovou biologickou
hodnotou).

Jednoduché cukry teélu dodavaji rychly zdroj energie, proto syti
kratkodobé a clovék brzy citi hlad.



Sacharidy

+ Mezi slozité sacharidy (polysacharidy) patri Skrob,
bunicina, glykogen, dextriny, pektiny, gumy - (ryZe, chleba,
celozrnné pecivo, zelenina, téstoviny, ceredlie, apod..)
Vstrebavaji se pomeérne dlouho a tak syti na delsi ¢as.

* Do teto kategorie radime i vlakninu. Vlaknina ma mnoho
prokazatelnych prospésnych ucinkt na zdravi ¢lovéka.

« Jeji pfijem v racionalni stravé nesmi byt podhodnocen.
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Vitaminy

Vitaminy jsou [atky ochranné, obsazené v potravinach
rostlinného i zivocCiSného ptvodu.

Clovék si je ve svém organismu neumi vytvofit, musi byt
dodany potravou. Nelze je nahradit.

Snizeny pfijem — hypovitamindza

Nadmerny prijem - hypervitaminoza



Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin Zdroj Funkce
Retinol, Zelenina, Zloutek, jatra, rvbi olej, Raist a tvorba zubi, zrak, ochrana proti
vit. A mléko infekcim
Kalciferol ' ; ' L - e " . .
; : Bybl tuk ﬂnmE}{: s}-ntniza : Ridi vwuziti fosfata a vapniku pii tvorbé kosti
vit. D pusobenim slunecniho zareni
a-tokoferol, Listova zelenina, rostlinne oleje, Tvorba éervenvch kxrvinek, brani rozkladu
vit. E celozmné obilniny mastnvch kvselin v bunkach
Fylochinon, Listova zelenina, tvofen bakteriemi | Podili se na tvorbé litek umoziujicich srazenti

vit. K

ve stfevech

lkave




Vitaminy rozpustne ve vode

Vitaminy rozpustné ve vodeé

Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celd zma, jitra, hrach, lusky. Funkce enzyvmi podporujicich $tépeni cukai,
vit. B; kvasnice, ofechy pomahd pfi éinnosti nervi a svali
Riboflavin, s ORI et W Twvorba enzyvmi kontrolujicich tvorbu a rozklad
vit. B, Tl S cukmi a bilkovin
Niacin, Libovd masa, pienicné klicky, Pomaha pii tvorbé enzymn zajistujicich
vit. Ba obilniny, rvby, kvasnice tkarioveé dvchani
Kyselina JRENS . e y bl s
e t;] AR Maso, celozmné obilniny, zelenina, Pomaha pii tvorbé enzyvmu stépicich cukrv a
P i+ B ? ofechy, kvasnice tuky, tvorba pohlavnich hormoni
vit. B:
ridoxal G s Pomaha pii tvorbé enzymu rozkladajicich
Py : ? Celozmne obilniny, jatra, Zloutek, Pr ; = e
vit. Bg mastné kyseliny a aminokvseliny
Biotin, 3 : : : Pomaha pii tvorbé enzymn $tépicich tuky a
z : Jatra, vejce, mléko, kvasnice 3 3
vit. By (vit. H) cukry
Kyselina listova, Listova zelenina, jdtra, ovoce, Pomaha pii tvorbé enzymi podilejicich se na
vit. B kwvasnice tvorbé nukleovvch kvselin
Kyanokobalamin, | Jitra, ledviny, rvby. vejce, mléko, Pomadhd pfi tvorbé enzymi tvoficich bilkoviny.,
vit. B2 maso, ustrice podpora tvorby éervenvch krvinek
Kyselina Podporuje tvorbu kolagenu, je nezbvtny pro

askorbova, vit. C

Citrusove plodyv, rajéata, brambory

¢innost mnoha enzymu




Mineralni latky

* Mineralni 1atky jsou latky stavebni, nezbytné pro zivot.
Jsou obsazeny v potravinach rostlinného a zivocisSného
plvodu.



Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce
Vapnik, Ca Mléc¢na jidla, zelenina, rvbv Tvorba kosti a zubi, podili se na nervové ¢éinnosti
Chlor, CI Kuchyiiska sil, rvby, mléko, maso, vejce Ridere mg:;il;l :i:?llfiln:'::ili;;f v zaludku
Med’, Cu Jatra, maso, rvbv, obilninv, houbv Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Rvbv, mofska sil, pitnd voda Posiluje zubv a kosti
Jod, I Rvbv, korvii, mofska sul Nezbvtnv pro thyvroxin (hormon stitné Zazy)

ielezn, Fe

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,
ofechv

Nezbvtna éast hemoglobinu

Hor¢ik, Mg

Maso, listova zelenina, celozmneé obilniny

Pomaha pii tvorbé kosti, podili se na nervove
¢innosti

Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, rvbv, obilniny Pomaha pii tvorbé kosti, soucast DNA a ATP
: o : Udrzuje rovnovahu ionti, podili se na nervove
Draslik, K | Maso, mléko, obilniny, ovoce a zelenina } = - P
éinnosti
i S5 : Udrzuje rovnovahu iontd. podili se na nervoveé
Sodik, Na Vétiina potravin s vvjimkou ovoce ] i
: éinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytna ¢dst néktervch bilkovin

Zinek, Zn

Maso, vejce, rvby, obilniny

Nezbytna ¢ast nékterych enzymn
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