4.1 Vyzivové okénko - makroziviny

Makroziviny, tedy bilkoviny, tuky a sacharidy, tvori zaklad vasi vyzivy. Kazda potravina, kterou
konzumujete, obsahuje tyto slozky v rizném poméru. Napfiklad obiloviny jsou bohaté na
sacharidy, maso poskytuje predevsim bilkoviny a ofechy jsou zdrojem tuk(. Vedle hlavnich
Zivin obsahuji potraviny také vitaminy, mineralni latky a dalsi dilezité slozky. Proto je
dilezité dbat na pestrost stravy, abyste ziskali vSechny potfebné latky v dostatecném
MNOZStvi.

Sacharidy

1 g sacharid poskytuje 17 kJ (4 kcal). Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro vase télo.
Déli se na cukry a slozené sacharidy.

e Cukry: Patfi sem monosacharidy (maji jednu sacharidovou jednotku) a disacharidy
(maji 2 sacharidové jednotky). Prikladem monosacharidu je glukdza (ktera je
univerzalnim zdrojem energie pro télo) a fruktéza (ovocny cukr). Mezi disacharidy se
radi laktéza (mlécny cukr) a sacharéza (cukr, jak jej zname). Piirozené se nachazeji v
ovoci, suseném ovoci, zelening, medu a mlécnych vyrobcich. Cukry se vsak casto
pridavaji do rGznych potravin, jako jsou slazené napoje, cukrovinky, pecivo nebo
omacky. Davejte pozor na pfidané cukry - denni prijem by nemél pfesahnout 40 g.

e Slozené sacharidy: Nemaji sladkou chut a nachazeji se v obilovinach a vyrobcich z
nich, lusténinach, bramborach a zeleniné. Upfednostiiujte pravé slozené sacharidy,
protoze pomahaji udrzovat stabilnéjsi hladinu krevniho cukru a poskytuji delsi pocit
sytosti. Potraviny obsahujici slozené sacharidy maji také vysoky obsah vlakniny,
vitamin a mineralnich latek.

| kdyz se v souvislosti s hubnutim ¢asto hovofi o vynechavani sacharid(, nedélejte to.
Vynechani sacharidd by vedlo k hladovéni a zvysenym chutim na sladkosti. Je zdravejsi dat si
dobry chléb nebo téstoviny nez snist pytlik bonbond. Co myslite?

Bilkoviny (proteiny)

1 g bilkovin poskytuje 17 kJ (4 kcal). Bilkoviny jsou dllezité pro stavbu a obnovu vsech tkani,
jsou soucasti hormond a imunitniho systému. Vase télo je vyuziva jako zdroj energie jen ve
vyjimec¢nych pfipadech.

Bilkoviny se déli na rostlinné a zivocisné:

e Zivocisné bilkoviny: Nachazeji se v mase, rybach, dribezi, mléce, mléenych vyrobcich
a vejcich.

e Rostlinné bilkoviny: Jsou predevsim v lusténindch (zejména soje), celozrnnych
obilovinach, ofesich a semenech.

Idealni je kombinovat oba druhy bilkovin. Bilkoviny dobfe zasyti, proto je vhodné zaradit je
do kazdého jidla. Nedostatek bilkovin mlze zpUsobit Ubytek svalové hmoty, coz zpomaluje
metabolismus a ztéZuje hubnuti. U déti nedostatek bilkovin mize ovlivnit rlst a vyvoj.



Na druhou stranu premira bilkovin, zejména z zivocisnych zdroji, mlze pretizit jatra a
ledviny. Je dulezité dodrzovat vyvazeny pomer bilkovin, sacharidd a tukd.

Kolik gramd bilkovin obsahuje 100 grami téchto potravin? Co je nejvétsi “proteinova

bomba”?

Potravina
Potravina Obsah bilkovin (na 100 g)
Maso 20-24 g
Ryby 15-22 g
Vejce (1 kus) 6,79
Mléko 3g
Skyr/ffecky jogurt/protein jogurt 109
Syry typu Lucina 109
Syry tvrdé 309
Tvaroh mékky 8¢
Tvaroh tvrdy 289
Lusténiny v suchém stavu 2249
Lusténiny ve vafeném stavu 79

Tuky

1 g tuku poskytuje 38 kJ (9 kcal), coz je vice nez dvojnasobek energie v porovnani se
sacharidy a bilkovinami. Tuky jsou dullezitou soucasti vyvazené stravy, protoze podporuji
vstiebavani vitamin rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a dodavaji télu esencialni mastné
kyseliny, které si nedokaze vyrobit samo. Prilis nizky pfijem tukd vede k nedostatku téchto
kyselin, Spatnému vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich, suchosti ktize a nekvalitnim
nehttm.

Tuky se skladaji z mastnych kyselin, které se déli na nasycené a nenasycené:

Nasycené mastné kyseliny (SAFA; saturated fatty acids): Ve vétsim mnozstvi pfispivaji
k rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni. Nachazeji se v tu¢ném mase, uzeninach,
vysokotuc¢nych mlé¢nych vyrobcich, cukrovinkach (napf. susenky, oplatky) a
potravinach obsahujicich kokosovy nebo palmovy tuk. Nasycené tuky zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi, coz mlize vést k ucpavani cév.

Nenasycené mastné kyseliny: patfi sem mono a vicenenasycené mastné kyseliny. Tyto
tuky jsou zdravejSi a mély by tvofit pfevaznou cast tuk( ve vasi strave.
Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA; monounsaturated fatty acids) jsou hlavni
soucasti tzv. sttedomofské stravy a najdeme je v olivovém, fepkovém oleji, v avokadu.
Vicenenasycené mastné kyseliny (PUFA; polyunsaturated fatty acids) obsahuji



esencialni mastné kyseliny, které jsou dulezité pro zdravi srdce, cév a také pro rlst a
vyvoj. Najdete je v ofesich, semenech a tu¢nych rybach, jako jsou losos a makrela.

Jak spravné vybirat tuky:

e SnaZzte se co nejvice omezit pfijem nasycenych tukd a davejte pfednost nenasycenym
tukdm.
Upfednostiujte libové maso, polotu¢né mlécné vyrobky a méné tucné syry.
Vyhybejte se potravinam s obsahem palmového, palmojadrového a kokosového tuku.
Na smazeni pouzivejte fepkovy nebo ryzovy olej, na studenou kuchyni extra panensky
olivovy olej.
Zaradte do jidelnicku avokado, ofechy a semena.
Jezte ryby alespon dvakrat tydné.

Skryté tuky v potravinach, jako jsou suSenky, oplatky nebo nékteré mlécné vyrobky, mohou
byt zradné. Doporucujeme sledovat nutri¢ni daje na obalech vyrobkd.

Tipy na zdravé pomazanky

Pro obohaceni jidelnicku o kvalitni bilkoviny a tuky muazete vyzkouset tyto jednoduché a
chutné pomazanky:

Tvarohova pomazanka s bylinkami:

1 polotu¢ny tvaroh

1-2 [Zice zakysané smetany

Sul a pepf

2 cibulky s nati

Hrst ¢erstvych bylinek dle chuti (pazitka, libecek, bazalka, petrzelka)

Postup:
Omyjte a osuste bylinky, nasekejte je najemno. Smichejte tvaroh, smetanu, sil a pepf do
jemného krému. Pridejte nasekanou cibulku a bylinky.

Pomazanka z bilych fazoli:

1 plechovka bilych fazoli
1 lzice majonézy

Sul, pepr

Stava z citronu

Postup:
Fazole z plechovky proplachnéte a rozmackejte vidlickou. Smichejte s ostatnimi
ingrediencemi a podle chuti okyselte citronovou $tavou.




Tvarohova pomazanka s vejci a fedkvickami:

e 1 polotu¢ny tvaroh
e 1 lzice zakysané smetany
e 2vejce
e Redkvicky
e Sil
Postup:

Vejce uvaite natvrdo a nakrajejte na drobné kousky. Redkvi¢ky nastrouhejte a viechny
ingredience smichejte dohromady.
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