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ROZDELENiI ZAKLADNICH ZIVIN

— Bilkoviny Rostlinného plivodu

Zivoéisného pavodu
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Sacharidy Pfirozené se vyskutujici

Jednoduché

7

ZAKLADNI ZIVINY

Pfidané

Rostlinného plvodu

— Tuky

Zivoéisného pavodu

SACHARIDY: Sacharidy predstavuji zakladni zdroj energie pro &innost vSech bunék a tkani v nasem
organismu. Jejich pfijem ma tvofit pfiblizné % z celkového denniho ptijmu energie. Z toho vyplyva, Ze jsou
pro fungovani naseho téla velmi dllezité a nelze se bez nich dlouhodobé obejit. DlleZité je vSak porozumét
jednotlivym druhlm sacharidd.

Zdroje sacharidu (priklady):

SloZené sacharidy (komplexni sacharidy, polysacharidy): Tyto potraviny jsou také zdrojem vlakniny,

vitaminu, stopovych prvk(, mineralnich latek.

Zdroje: béZné pecivo, obilné vlocky (ovesné, jahlové, ryZové, Zitné...), misli sypané (ne zapékané), obilninové

kase (napft.: kaSe Nominal nebo Semix — pohankova, vicezrnna, je¢nd, Spaldova...), pfilohy — brambory, ryze,

téstoviny, kuskus, bulgur, lusténiny (¢ocka, fazole, hrach, cizrna) apod.

Jednoduché sacharidy (monosacharidy)

a.) Prirozené se vyskytujici: Pfirozené se vyskytujicim cukriim se nevyhybdame, do naseho jidelnicku je
zafazujeme kazdy den. Tyto potraviny s sebou nesou benefity pro nase télo, jelikoz jsou také zdrojem
vldkniny, vitamind, mineralnich latek a stopovych prvk(, antioxidant( a vody.

Zdroje: ovoce, nékteré druhy zeleniny (mrkev, ¢ervend paprika, rajcata, cervena fepa..), mléko a

neochucené mlécné vyrobky

b.) Pfidané: pfidané jednoduché cukry se snazime omezovat a pfijimat minimdlné. Tyto potraviny
neprinaseji Zzadné benefity pro nase télo, spiSe naopak. Jsou navic ¢asto zdrojem velkého mnozstvi tuk(
— vétsSinou nekvalitnich (palmovy, kokosovy tuk), zvysuji tak vyznamné energeticky pfijem a pfispivaji
rovnéz ke zvySovani hladiny cholesterolu. Pfidany cukr také podporuje vznik zubniho kazu.

Zdroje: sladkosti, cukrovinky, ¢okolady, sladké jogurty, slazené napoje, cukr a med pridany do potravin aj.
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TUKY: Tuky predstavuji pro nas organismus bohaty zdroj zasobni energie, dale pomahaji udrzovat télesnou
teplotu, funguji jako mechanickd ochrana vnitinich organu (tvofi jejich obal), jsou stavebni slozkou nékterych
hormon( nebo napomahaji spravnému vyuziti vitaminUl rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Také dodavaji jidlu
chut. Nedostatek tuk( ve stravé miZe vést ke zdravotnim komplikacim.

Tuky mUzZzeme rozdélit z hlediska jejich plvodu na rostlinné a Zivocisné. Z hlediska jejich struktury na ty s
obsahem nasycenych mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin.

Nasycené mastné kyseliny nase télo potfebuje jen v omezeném mnoistvi, jelikoz pfispivaji ke zvySovani
hladiny cholesterolu. Zdrojem jsou potraviny ZivociSného plvodu a dale mezi né patfi i nékteré rostlinné
zdroje - kokosovy tuk (kokosovy olej), palmovy tuk (soucasti susenek, oplatk(l apod.) a palmojadrovy tuk.
Jejich zastoupeni v jidelnicku byva ¢asto mnohem vyssi, nez by mélo byt.

Nenasycené mastné kyseliny by mély tvofit asi 2/3 zcelkového pfijmu tukd. Mezi hlavni zdroje
nenasycenych mastnych kyselin patfi rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy, Inény...), ofechy a
seminka, avokado apod. Velmi duleZitou podskupinou nenasycenych mastnych kyselin jsou tzv.
polynenasycené mastné kyseliny, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu a maji preventivni vliv na
vznik srdec¢né-cévnich onemocnéni. Nejvyznamnéjsi jsou omega-3 mastné kyseliny obsazené v morskych
rybach, Inéném oleji a Inéném seminku, repkovém oleji a vlasskych ofechach.

Pozor si dejte na potraviny obsahujici tzv. transmastné kyseliny, na obalu uvedené jako ,astecné ztuzené”.
Nadbytecny prijem ma negativni dopad na nase zdravi — ptispiva ke zvySovani hladiny cholesterolu a vzniku
srdecné cévnich onemocnéni. Napft.: trvanlivé pecivo, jemné pecivo z listového tésta, Ccokoladové vyrobky s
polevami, mrazené krémy (zmrzliny)...

Zdroje tuka (pfiklady):

1. Zivodisné zdroje: maso, vnitinosti, uzeniny (Sunky, saldamy, slanina, parky, klobasy...), tlacenka, pastika,
sekand, sadlo, vejce, mléko a mlécné vyrobky (syry tvrdé, syry tavené, syry Cerstvé, syry pfirodni a zrajici,
tvarohy, jogurty, kefiry, maslo, pomazdnkové maslo), ryba a produkty z nich...

2. Rostlinné zdroje: rostlinné oleje (napf.: olivovy, fepkovy, slunecnicovy, Inény, ofechovy...), ofechy a
seminka (vlasské ofechy, keSu, mandle, Inéné seminko, slunecnicové seminko apod.), Fléra x Rama,
avokado aj.

=>» Kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk sice patfi mezi tuky rostlinného plvodu, ale jejich pfijem se
snazime spiSe omezovat. Svou strukturou se totiz radi (stejné jako tuky ZivocisSného plivodu) mezi tzv.
nasycené mastné kyseliny.

BILKOVINY: Bilkoviny jsou zékladni stavebni slozkou Zivych organismii. V pFipadé jejich deficitu dochazi

k jejich odbouravani (katabolismu), coz se projevuje zejména Ubytkem svalové hmoty, problémy s imunitou,
hormonalnimi poruchami, chudokrevnosti, Unavou aj. Proto je velmi dulezité dbat na jejich dostatecny
prijem a vybér kvalitnich zdroj(.

1. Zivoci$né zdroje: mléko a mlééné vyrobky (jogurty, tvarohy, kefiry, podmasli, syry — tvrdé, tavené,
Cerstvé, prirodni a zrajici...), maso (kureci, krati, krdli¢i, hovézi, veprové, zvéfina apod.), vnitinosti,
uzeniny ($unka, salam, parky a klobdsy...), vejce a vyrobky z nich (nap¥.: Smakoun), ryby a mo¥ské plody
aj.

2. Rostlinné zdroje: lusténiny (cizrna, ¢ocka, fazole, hrach, séja...) a vyrobky z nich (tofu, tempeh), seitan,
robi maso aj.



