Zaklady vyzivy

Na vyzivu ¢lovéka se lze divat z rtiznych dhla pohledu a lze ji i rtizné rozdé-
lit. Mluvit maZeme o jednotlivych skupindch potravin, jako jsou obiloviny,
maso, ovoce a zelenina nebo mlééné vyrobky, ¢i rovnou zabrousit do sloZitéjsi
chemie potravin. O rtiznych skupindch potravin bude celd tato kniha. Nasim
hlavnim cilem je co nejlepsi srozumitelnost informaci, takZe za¢neme s jed-

notlivymi slozkami nasi vyZzivy, které se nazyvaji Ziviny.

HLAVNI ZIVINY

K tomu, aby nase télo spravné fungovalo, potfebujeme energii. A tu ziskava-
me z potravy, ve které se vyskytuji Ziviny obsahujici ur¢ité mnoZstvi energie.
Zékladni ziviny jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Nezanedbatelné mnoZstvi
energie se nachdzi také v alkoholu, ktery ale bohuZel naS§emu organismu ne-
prindsi téméf nic pozitivniho. Jisté, uvolnéni stresu sklenkou vina po ndro¢-
ném dnu a zdbava v sobotu vecer jsou dulezité, ale neméli bychom to s al-
koholem pfehdnét, zvlast pokud nds trapi néjaké to kilo navic a snazime se
s nadvdhou zato¢it nebo kdyZ jsme tfeba sportovci a nasim cilem je co nejlepsi
vykon a tc¢innd regenerace.

Mnozstvi energie

Slozka vyzivy na 1g (keal) Mnozstvi energie na 1g (kJ)
Bilkoviny 4 17
Sacharidy 4 17
Tuky 9 38
Alkohol 7 29

Zdakladni Ziviny ndm tedy dodévaji energii, kterou nase télo vyuZije v takové
mife, ve které ji zrovna potfebuje, a zbytek ulozi do zdsoby jako nechvalné
zndmy tuk.

Dalsi slozky vyzivy také potiebujeme ve stravé piijimat, ale ne proto, Ze
by nam doddavaly energii. Re¢ je o vitaminech, minerdlnich latkéch, réiznych



antioxidantech a o vldkniné. Tyto latky jsou soucdsti nejriiznéjsich enzymd,
musi byt pfitomny v metabolickych reakcich naseho téla, vlaknina podporuje
spravné traveni a zajistuje potravu pro stfevni bakterie a antioxidanty (mezi
néz patii i nékteré vitaminy) nds zase chrani pfed volnymi radikély ptisobici-
mi oxidac¢ni stres — ¢imzZ se mimo jiné sniZuje riziko rakoviny.

Jednotlivé potraviny se mezi sebou velmi lisi v tom, zda jsou koncentro-
vanym zdrojem energie (mdslo, ¢okoldda, skvarky, ofechy, mou¢niky), nebo
naopak obsahuji energie méné a jsou predevsim zdrojem vldkniny, vitamint
a mineralnich latek (zelenina, otruby, lusténiny).

K pochopeni nejdtlezitéjsich zdsad zdravé vyzivy je potfeba lépe znit ales-
pon zdkladni slozky nasi vyZzivy.

BILKOVINY

Bilkoviny jsou stavebni latkou v§ech bunék, svalovych vldken, hormonti, imu-
nitnich latek a dileZitych enzyma. Jsou tedy nezbytné pro spravnou funkci
lidského téla. Denni potieba bilkovin je kolem 0,8-1,2 gramt na kilogram té-
lesné hmotnosti. Takové mnozstvi bilkovin pokryje zdkladni potieby lidského
téla pfi udrzovani hmotnosti, neznamend to ale, Ze bychom v Zddném piipadé
nemobhli jist bilkovin vice. Napiiklad pro Sedesétikilovou mladou divku by vy-
chdzelo mnozstvi bilkovin na pouhych 48-72¢g na den, coz téméf neumoziuje
sestavit jidelnicek tak, aby si ¢lovék mohl dét rozumnou porci bilkovin (tfeba
masa nebo syru) v ramci v8ech hlavnich jidel a jesté jogurt na sva¢inu. Pokud
vSak nemad clovék problém s ledvinami a md bilkovinnd jidla rdd, mtzZe si bez
problému dovolit i vy$§i mnozZstvi, napf. 1,5g/kg télesné hmotnosti —a s 90g
na den uz se hezky jidelni¢ek sestavit dd. O vyssi mnozstvi bilkovin ve stravé by
se mél snazit také ten, kdo upfednostriuje rostlinnou stravu. TotéZ plati, pokud
se snazime nabrat svalovou tkar nebo kdyz hodné sportujeme — doporucené
mnozstvi bilkovin se pak mtiZe dostat aZ ke 2,0g/kg télesné hmotnosti. Diile-
Zité je pak také rozloZeni bilkovin béhem dne a jejich spravné nacasovdni ko-
lem tréninku, protoZe efektivné vyuZit je mozné jen urcité mnozstvi bilkovin
v jedné porci. Také nemd tiplné smysl snazit se mit bilkovin v jidelni¢ku co nej-
vice. Pokud je jejich mnoZstvi na tikor sacharidd, pak bilkoviny vyuZijeme jako
zdroj energie. Pokud méme dostatek i ostatnich Zivin, je nadbytek bilkovin zby-
tecny, nejsme schopni je vSechny vyuzit. Nase télo je vSak musi metabolizovat
a vyloucit, cozZ nemusi nicemu vadit, ale pokud mame piedpoklady pro potize
s ledvinami, maZe to podpofit jejich rozvoj. Dilezité je uvédomit si, Ze doporu-
¢eni velmi vysokého pffjmu bilkovin, tieba az 4g/kg télesné hmotnosti, ¢asto
pochdzi ze svéta fitness a poji se s uzivanim steroidnich hormont, které s sebou
nesou obrovské riziko a pted jejichZ uzivanim je nutné dusledné varovat.



Vétsiné lidi, a to i sportovetim, postaci dbat na dostate¢ny pifijem bilkovin
z pestré stravy a neni potieba je suplementovat. Néktefi maji pfedstavu, Ze
jakmile za¢nou cviit, prvni, co musi do svého jidelnicku zafadit, je proteinovy
népoj. To je jednak naprosto mylnd piedstava, jednak ¢asto nebyva tento dopl-
nék zafazen tak, aby byly bilkoviny z néj vyuZity co nejefektivnéji. Po cviceni
je totiz potteba doplnit i sacharidy pro obnovu svalového glykogenu, a pokud
¢lovék zafadi do jidelnicku jen samotnou bilkovinu, nevyuZije se tato efektiv-
né jen na regeneraci a tvorbu svalt, ale bude se z ni glukoneogenezi syntetizo-
vat glykogen — tedy zdsobni sacharid.

Ale to uz odbihdme, koneckoncti v kapitole o populdrnich dietdch se o vy-
sokobilkovinné stravé jesté doctete. TakZe si pojdme Fict, kde bilkoviny vlast-

né nalezneme.
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Bilkoviny se nachdzeji v mléku a mléénych vyrobcich, v syru, masu, rybach
a moftskych plodech, tofu, vejcich a lusténindch. Ur¢ité mnozstvi bilkovin na-
jdeme také v obilovindch a ofesich, tyto jsou vSak primdrné zdrojem jinych
Zivin, neni proto vhodné je v jejich pfirozené podobé brat jako hlavni zdroje
bilkovin. Vyvoj rostlinnych zdroji bilkovin jde vSak kupfedu, a tak se jisté
brzy do¢kdme i chutnych produkta vyrobenych napt. z konopného proteinu —
tedy kvalitni bilkoviny z odtu¢nénych seminek, kterd poslouzi jako zpestieni
jidelnicku. Podobné lze zafadit tfeba i prdskové arasidové madslo, ze kterého
byla odstranéna velka ¢ast tuku.

Bilkoviny maji dileZitou sytici funkci, takZe by mély byt soucdsti vsech
hlavnich jidel. Jejich rozlozeni ve vyzivé by mélo byt rovnomérné po cely den
s diirazem na konzumaci zdroje bilkovin do dvou hodin po tréninku. P¥iklad
jidla, které neobsahuje bilkoviny, jsou napf. $pagety aglio olio, téstoviny s pest-
em, kukufi¢ny klas s bramborem, zeleninovd polévka se zavétkou, chléb s mds-
lem a fedkvickami, zeleninové rizoto bez masa a syru nebo tieba ovesnd kase
pfipravend z vody nebo obilného nédpoje (ryzového, ovesného). Takze pokud
takovd jidla zafazujete do jidelnicku castéji, zamyslete se, jaky zdroj bilkovin
byste do néj mohli ptidat.



SACHARIDY

Sacharidy slouzi primdrné jako zdroj energie — jen mozek denné potfebuje
kolem 130 g sacharidd pro svou spravnou funkci. Dal$i nemalé mnozZstvi sa-
charidii potfebujeme pro bézné denni aktivity, jako je hygiena, pfiprava jidla,
chtize na autobus, préce a samozfejmé i sport. Denni potieba sacharidti maze
byt pro jednoho ¢lovéka 170 g, pro jiného 350g, a to v zdvislosti na pohlavi,
stafi, fyzické aktivité a stravovacich zvyklostech. U profesiondlnich sportov-
ct pak mluvime o mnohem vyssich &islech, pfijem sacharidi mtiZze dosaho-
vat az 500 g na den a ¢asto vyvstavd dplné novy problém — jak toto mnozZstvi
viibec ujist.

Prévé obrovsky rozptyl v individudlnich potiebach kazdého z nds mtize byt
pro mnoho lidi matouci a mtize podporovat strach ze sacharida jako takovych.
Potfeba Zeny po menopauze, kterd se pro bolest kloubiti pfili§ nehybe, bude
diametrdlné odlisnd od potfeb mladé divky, kterd chodi ¢asto pésky a pravi-
delné cvici; jesté vice sacharidit bude potfebovat mlady aktivni muz.

Strach ze sacharidti neni na misté. Stoji vSak za to zamyslet se nad jejich
vhodnym nacasovdnim a uvédomit si, Ze mezi jednotlivymi zdroji sachari-
du jsou obrovské rozdily. Sacharidy jsou palivo. Pomalu dostupné palivo po-
tfebujeme, kdyZ nejsme fyzicky pfilis aktivni. Vétsi mnozstvi paliva, ptipad-
né rychle dostupné palivo se hodi ve chvilich, kdy nase svaly pracuji. Takze
i kdyZ sacharidy najdeme jak v obilovindch, pecivu, téstovindch, lusténinéch,
ovesnych vlo¢kdch, jdhldch, pohance, miisli, bramborach, batatech, ryzi, nud-
lich, tak i v mouc¢nicich, cukru, ovoci, sladkostech a cole, nelze tyto potraviny
hazet do jednoho pytle.

Jednotlivé zdroje sacharidit mtizeme rozlisit podle jejich glykemického in-
dexu (GI). GI je definovén jako procento plochy pod kfivkou glykémie béhem
dvou hodin po poziti testované potraviny a je vyjadfen jako procento plochy
pod kiivkou po poziti stejného mnozstvi glukézy.

Co si pod touto definici predstavit? Cim vyssi je hodnota glykemického in-
dexu (referen¢ni hodnota ¢isté glukdzy je 100), tim rychleji vdm po poziti dané
potraviny stoupne hladina cukru v krvi a tim rychleji budete moci glukézu
z potraviny vyuzit jako zdroj energie.

A jak tento udaj vyuzit v praxi?

Pokud zrovna sedite u pocitace, nejsou vase svaly piilis zatéZovany a nepotte-
buji rychlou doddvku paliva. Vhodnéjsi je proto doplnit sacharidy ze zdroje,
ze kterého se bude glukéza uvoliiovat pomalu a pozvolna. Vybirejte potraviny
s nizkym glykemickym indexem. Zdrojem sacharidti by mély byt celozrnné
obiloviny a vyrobky z nich, lusténiny nebo brambory vafené ve slupce.



Pokud bézite dlouhy zdvod a pottebujete, aby vase svaly mély dostatek
rychle vyuZitelné energie, a zdroven jste nezatizili své traveni, hodi se pro vés
potraviny s vysokym glykemickym indexem — tfeba i samotnd glukéza, nékdy
zndmd také pod ndzvem hroznovy cukr.

Kdy?z si naopak date hroznovy cukr nebo jiny zdroj sacharidt s vysokym gly-
kemickym indexem a budete sedét u pocitace, rychle vdm stoupne hladina
cukru v krvi, a pokud nejste zrovna diabetik, vyplavi se vdm vétsi mnoZstvi
inzulinu, ktery cukr rychle mobilizuje tam, kde je ho potieba. A pokud se vse-
chen nespottebuje, coz je pti pouhém sezeni pravdépodobné, ulozi se ve formé
zasobniho tuku a vy navic brzy dostanete opét hlad nebo chut na sladké.

Konzumace sladkych jidel, jednoduchych cukri

Hladina cukru v krvi Vykyvy hladu, chuté na sladké
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Konzumace komplexnich sacharidi, celozrnnych piiloh a lusténin

Hladina cukru v krvi Dlouhodoba energie, sytost

A Normdlni rozmez{




