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Uvod

Népad napsat knihu pfisel poté, co se dalsi a dalsi sledujici naseho blogu ptali
na srozumitelné napsanou knihu o vyzivé, kterou bychom jim doporucily —
a my zkritka a dobfe nevédély. Existuji skvélé zahrani¢ni publikace, jez se
vsak zatim nedockaly eského prekladu, k dispozici je odbornd literatura, kte-
rd je vSak pro laika zbyte¢né slozitd a ¢asto pro mnozstvi odbornych vyraza az
nesrozumitelnd, a odborné ¢asopisy jsou sice plné kvalitnich studit, ale opét je
zde problém se srozumitelnosti pro $irokou vefejnost. Kniha, kterd by objek-
tivné vysvétlovala zdklady zdravé vyZivy, jednoduse interpretovala vyZivova
doporuceni a zabyvala se nej¢astéjsimi myty ve vyZzivé, nim tu prosté chybéla.
A tak jsme se rozhodly ji vytvofit — a vy ji ted diky Gspésnému piedprodeji
a zdjmu vas, ¢tenai, drzite v ruce.






Zaklady vyzivy

Na vyzivu ¢lovéka se 1ze divat z riiznych Ghlt pohledu a 1ze ji i rtizné rozdé-
lit. Mluvit mazeme o jednotlivych skupindch potravin, jako jsou obiloviny,
maso, ovoce a zelenina nebo mlé¢né vyrobky, ¢i rovnou zabrousit do sloZitéjsi
chemie potravin. O riiznych skupinéch potravin bude celd tato kniha. Nagim
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, potiebujeme energii. A tu ziskdva-
me z potravy, ve které se vyskytuji Ziviny obsahujici ur¢ité mnozZstvi energie.
Zékladni Ziviny jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Nezanedbatelné mnozstvi
energie se nachdzi také v alkoholu, ktery ale bohuZel nasemu organismu ne-
prindsi téméf nic pozitivniho. Jisté, uvolnéni stresu sklenkou vina po ndro¢-
ném dnu a zdbava v sobotu vecer jsou dileZité, ale neméli bychom to s al-
koholem pfehdnét, zvldst pokud nds trdpi né&jaké 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

Zakladni ziviny ndm tedy dodavaji energii, kterou nase télo vyuzije v takové
mifte, ve které ji zrovna pottebuje, a zbytek uloZi do zdsoby jako nechvalné
zndmy tuk.

Dalsi slozky vyzivy také potfebujeme ve stravé prijimat, ale ne proto, Ze
by ndm dodévaly energii. Re¢ je o vitaminech, minerélnich latkéch, rtiznych



antioxidantech a o vldkniné. Tyto latky jsou soucdsti nejriiznéjsich enzymd,
musi byt pfitomny v metabolickych reakcich naseho téla, vldknina podporuje
spravné traveni a zajistuje potravu pro stfevni bakterie a antioxidanty (mezi
néz patii i nékteré vitaminy) nds zase chrdni pied volnymi radikdly ptsobici-
mi oxida¢ni stres — ¢fmzZ 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 nejdulezitéjsich zdsad zdravé vyzivy je potteba lépe znét ales-
pon zdkladni slozky nasi vyZivy.

BILKOVINY

Bilkoviny jsou stavebni latkou vSech bunék, svalovych vldaken, hormont, imu-
nitnich latek a dileZitych enzymd. Jsou tedy nezbytné pro spravnou funkci
lidského téla. Denni potieba bilkovin je kolem 0,8-1,2 grami na kilogram té-
lesné hmotnosti. Takové mnozstvi bilkovin pokryje zédkladni potieby lidského
téla pti udrzovani hmotnosti, neznamend to ale, Ze bychom v zddném ptipadé
nemohli jist bilkovin vice. Naptiklad pro Sedesatikilovou mladou divku by vy-
chdzelo mnozstvi bilkovin na pouhych 48-72¢ na den, coZ téméf neumoziuje
sestavit jidelnicek tak, aby si ¢lovék mohl dat rozumnou porci bilkovin (tfeba
masa nebo syru) v rdmci vSech hlavnich jidel a jesté jogurt na sva¢inu. Pokud
vsak nemad clovék problém s ledvinami a méd bilkovinnd jidla rdd, mtazZe si bez
problému dovolit i vy$si mnozstvi, napt. 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 upfednosttiuje rostlinnou stravu. Totéz plati, pokud
se snazime nabrat svalovou tkdn nebo kdyz hodné sportujeme — doporucené
mnozstvi bilkovin se pak mutiZe dostat az ke 2,0g/kg télesné hmotnosti. Dtile-
Zité je pak také rozloZeni bilkovin béhem dne a jejich spravné nac¢asovéni 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 mnozZstvi na tikor sacharidd, pak bilkoviny vyuZijeme jako
zdroj energie. Pokud mdme dostatek i ostatnich Zivin, je nadbytek bilkovin zby-
te¢ny, nejsme schopni je vSechny vyuzit. Nage télo je vSak musi metabolizovat
a vyloucit, coZ nemusi nicemu vadit, ale pokud mame predpoklady pro potize
s ledvinami, mtiZe to podpotit jejich rozvoj. DtleZité je uvédomit si, Ze doporu-
¢eni velmi vysokého pifjmu bilkovin, tieba az 4g/kg télesné hmotnosti, Casto
pochdzi ze svéta fitness a poji se s uzivanim steroidnich hormont, které s sebou
nesou obrovské riziko a pted jejichZ uzivanim je nutné diisledné varovat.



Vétsiné lidi, a to i sportovctim, postaci dbét na dostatecny pifjem bilkovin
z pestré stravy a neni potfeba je suplementovat. Néktefi maji piedstavu, Ze
jakmile za¢nou cvicit, prvni, co musi do svého jidelnicku zatadit, je proteinovy
napoj. To je jednak naprosto mylnd pfedstava, jednak c¢asto nebyva tento dopl-
nék zafazen tak, aby byly bilkoviny z néj vyuZity co nejefektivnéji. Po cviceni
je totiZ potieba doplnit i sacharidy pro obnovu svalového glykogenu, a pokud
¢lovék zatadi do jidelnicku jen samotnou bilkovinu, nevyuZije se tato efektiv-
né jen na regeneraci a tvorbu svald, ale bude se z ni glukoneogenezi syntetizo-
vat glykogen — tedy zdsobni sacharid.

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

Bilkoviny se nachdzeji v mléku a mléénych vyrobcich, v syru, masu, rybach
a motskych 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 brét jako hlavni zdroje
bilkovin. Vyvoj rostlinnych zdroji bilkovin jde vSak kupfedu, a tak se jisté
brzy do¢kdme i chutnych produktti vyrobenych napt. z konopného proteinu —
tedy kvalitni bilkoviny z odtu¢nénych seminek, kterd poslouZi jako zpestteni
jidelni¢ku. Podobné 1ze zatadit t¥eba i praskové arasidové madslo, ze kterého
byla odstranéna velkd ¢ast tuku.

Bilkoviny maji dtleZitou sytici funkci, takze by mély byt soucdsti vSech
hlavnich jidel. Jejich rozloZeni ve vyzivé by mélo byt rovnomérné po cely den
s dirazem na konzumaci zdroje bilkovin do dvou hodin po tréninku. Pfiklad
jidla, které neobsahuje bilkoviny, jsou napf. Spagety aglio olio, téstoviny s pest-
em, kukuti¢ny klas s bramborem, zeleninovéd polévka se zavatkou, chléb s més-
lem a fedkvickami, zeleninové rizoto bez masa a syru nebo tieba ovesnd kase
pfipravend z vody nebo obilného ndpoje (ryzového, ovesného). Takze pokud
takové jidla zafazujete do jidelnicku casté&ji, zamyslete se, jaky zdroj bilkovin
byste do né& mohli pfidat.



