Jednotlivé skupiny potravin - jednoduchy semafor

Déleni potravin na ,zdravé” a ,nezdravé” je nejen nepfesné, ale i kratkozraké. Vzdy totiz
zalezi na celkové skladbé jidelnicku a i vylozené ,zdrava“ potravina ve velkém mnozstvi
mize zpusobit problémy. Nejsou tedy zdravé a nezdravé potraviny, jsou jen nezdrava
mnozstvi. Nasledujici rozdéleni potravin do kategorii ,vhodné”, ,méné vhodné, zarazovat
prilezitostné” a ,nevhodné” vychazi z obecnych nutri¢nich doporuceni pro prevenci a lé¢bu
obezity.

Tuky

Tuky by mély pokryvat 30-35 % z celkového energetického pfijmu. Vedle celkového pfijmu
tuk( sehrava dulezitou roli i slozeni mastnych kyselin. Ve stravé maji byt omezovany
predevsim nasycené a transmastné kyseliny. Dlraz je kladen na tuky s pfevahou mono a
vicenenasycenych mastnych kyselin. | prestoze maji byt upfednostiovany rostlinné tuky (s
vyjimkou kokosového a palmojadrového tuku) pred Zivocisnymi, je tfeba mit na paméti, ze
energeticka hodnota je stejna bez ohledu na plvod tuku (1 g tuku poskytuje energii 38 kJ).

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Tuky a oleje Oleje lisované za studena | Maslo Sadlo, kokosovy
na salaty a studenou tuk,
kuchyni (napf. extra palmojadrovy tuk
panensky olivovy, dyrfovy,
(nény)
Na pecivo rostlinné | Smetanové roztiratelné | Caste¢né ztuzené
roztiratelné  tuky (napf. | tuky, pomazankova | tuky

Flora, Rama, Perla), light [ masla
verze, pomazankova masla

Na vareni a peceni olej
fepkovy, olivovy, ryzovy,
méné slunecnicovy

Maso a uzeniny

Maso poskytuje plnohodnotné bilkoviny Zivoc¢isného plvodu, tuk, vitaminy (zejména vitaminy
skupiny B) a mineralni latky (vapnik, fosfor, Zelezo). Nevyhodou m(ze byt vysoky podil
nasycenych tukl a cholesterolu. Prednostné vybirejte libové maso, viditelny tuk vzdy
odstrante a volte vhodné zplsoby tepelné Gpravy (peceni za nizsich teplot, duseni, opékani
na panvich s nepfilnavym povrchem, vareni).

U uzenin je dalezité cist informace na obalech vyrobkd a vybirat si kvalitni produkty s co
nejvyssim obsahem masa a nizkym obsahem tuku a soli. Nejméné vhodné jsou pastiky a



trvanlivé saldmy, u nichz mize obsah tuku dosahovat az 50 %. Problematicky byva také
znacny obsah soli a daldich konzervacnich latek.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Maso a | Drlbezi maso | Vepfové maso (pecené, | Kachna a husa (bez kize)
uzeniny (krlita, kureci, bez | kyta, panenka), hovézi
kaze), krali¢i | maso (libové
maso, teleci | zadni/predni)
maso

Sunka s vysokym | Tlacenka tmava, klobasa | Tatarak, prorostla masa,

podilem masa | bila, Sunkovy  salam, | slanina, Skvarky,
(vice nez 85 %), | standardni Sunka Spekacky, pastiky,
dribezi Sunka jitrnice, tvrdé salamy

(Cabajka, klobasy)

Ryby a rybi vyrobky

Ryby maji v jidelnicku své nezastupitelné misto. Pfedevsim maso morskych ryb se vyznacuje
vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin fady n-3, fadou vitamini (A, D) a
mineralnich latek (zejména jod a selen). Vzhledem k prospésnosti n-3 mastnych kyselin je
doporucovano konzumovat i tucnéjsi ryby. Ryby obecné obsahuji i kvalitni a lehce stravitelné
bilkoviny. Nutri¢né cenné je nejen cerstvé, ale i zpracované rybi maso. U konzervovanych ryb
plati zasada: [épe ryby v tomaté nebo ve vlastni staveé nez v oleji. Prebytecny olej je dobré slit.
U marinovanych ryb je lepsi volit ty v octé nebo nalozené v jogurtové zalivce.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Ryby a rybi | Vsechny druhy ryb, mofské [ Uzend makrela, uzené | Rybi  salaty v
vyrobky plody, rybi konzervy ve | S3Sproty majonéze, ,krabi”
vlastni stavé, v tomateé, salat
zavinac

Mléko a mlécné vyrobky

Mlécné vyrobky jsou dulezitou soucasti vyzivy. U osob s nesnasenlivosti laktozy jsou k
dispozici bezlaktdézové vyrobky nebo laktazové tablety. Mléko a mlécné vyrobky obsahuji
bilkoviny, mlé¢ny cukr laktézu, vitaminy (vitamin D, vitaminy skupiny B) a mineralni latky
(vapnik, fosfor, draslik, hotcik, zinek, selen). Pomér vapniku, fosforu a hof¢iku je idealni, coz je
nezbytné pro spravny vyvoj kostry.

Zakladem jidelnicku by mély byt neochucené, polotu¢né mlécné vyrobky.



DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Mléko a | Neochucené kefiry, | Plnotu¢né mléko (3,5 % | Smetanové
mlécné kysky, nizkotu¢né | tuku) a smetana, | dezerty, mlécna
vyrobky podmasli, bilé jogurty | zakysana smetana, | ryze, ochucena
(do 3 % tuku), skyr, fecky | smetanové bilé a ovocné [ mléka s vyssim
jogurt, zakysana | jogurty, jogurty feckého | obsahem cukru a
smetana light, ovocné | typu tuku
jogurtové a  kefirové
napoje S nizkym
obsahem cukru
Syry

Syry jsou dualezitym zdrojem bilkovin, mnoha mineralnich latek (zejména vapnik, fosfor,
zinek) a vitamind (A, D, B12). Syry s vysokym obsahem tuku ale mohou obsahovat vyssi
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Proto je dobré vybirat syry s nizsim
obsahem tuku a upfednostiovat Cerstvé syry.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE

POTRAVINY PRILEZITOSTNE

Syry Cerstvé syry, syr | Tavené syry nizkotu¢néa | Syry nad 45 % tuku v
Cottage, tvrdé a | obohacené  vapnikem, | susing, Hermelin,
polotvrdé syry do [ Hermelin figura, | smetanové tavené syry,
30 % tuku v susing, [ Mozzarella light mascarpone, niva,
olomoucké plisriové syry nad 60 %
tvartizky, ricotta tuku v susiné

Lusténiny

Lusténiny jsou skvélym zdrojem bilkovin rostlinného plvodu a vlakniny. Neobsahuji
cholesterol, maji nizky obsah tuku a poskytuji mnoho vitamind (zejména vitaminy skupiny B)
a mineralnich latek, jako je vapnik a Zzelezo. Lusténiny se hodi do polévek, salatl, pomazanek
nebo jako hlavni chod. Vyborné jsou také naklicené lusténiny.

DRUH
POTRAVINY

VHODNE

ZARAZOVAT
PRILEZITOSTNE

NEVHODNE




Lusténiny

Vsechny druhy lusténin, | -
konzervované lusténiny (po
oplachnuti  studenou  vodou),

sojové nahrady masa (tempeh, tofu,
granulat),

sojove kostky,
luSténinové mouky

Ofechy a semena

Orechy a semena obsahuji mono a vicenenasycené mastné kyseliny, bilkoviny, vlakninu a
mnoho vitaminG (napf. vitamin E) a mineralnich latek (zinek, méd, Zelezo, selen, hof¢ik).
Prestoze jsou velmi zdravé, maji vysoky obsah kalorii, a proto by se jejich konzumace méla
omezit na 25-30 g denné.

slune¢nicovd a dynova
semena, drcena (néng,
konopna a chia semena

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE

POTRAVINY PRILEZITOSTNE

Orechy a | Mandle, liskové ofechy, | Kokos Solené ofechy, ofechy

semena vlasskeé ofechy, para v cukru nebo
ofechy, keSu, makadamové polevach (¢okoladova,
ofechy, pinie, sezam, mak, jogurtovd), prazené

ofechy, slané orechy v
medu

Chléb a pecivo

Vyrobky z obilovin slouzi hlavné jako zdroj energie ve formeé sacharid(, vlakniny a vitamin(
skupiny B. Ve vybéru peciva by méla byt davana pfednost celozrnnym variantam, protoze
obsahuji vice vlakniny a Zzivin. Je dulezité se vyznat ve znaceni peciva: celozrnné vyrobky
musi obsahovat minimalné 80 % celozrnnych mouk z celkové hmotnosti peciva.

DRUH
POTRAVINY

VHODNE

ZARAZOVAT
PRILEZITOSTNE

NEVHODNE




Chléb a | Zitny chléb, Zitno-pseni¢ny | Bézné pecivo, | Croissanty,  sladké

pecivo chléb, celozrnné pecivo, | toustovy chléb svétly | plnéné pecivo,
grahamové pecivo, | i tmavy koblihy, donuty,
celozrnné tortilly, razné slané krekry, ryzové
druhy extrudovaného chlebicky s polevou
peciva bohatého na
vlakninu

Obiloviny

Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharid(, vitaminC (zejména skupiny B) a mineralnich latek
(hotcik, fosfor, vapnik, zelezo). Lepsi volbou jsou celozrnné mouky nez mouky bilé. Mezi tzv.
pseudoobiloviny, které maji vyborné nutri¢ni vlastnosti, patfi pohanka, amarant a quinoa.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE

POTRAVINY PRILEZITOSTNE

Obiloviny Ryze natural, parboiled, | Loupana ryze, ryze | Instantni kase,
basmati, jasminova, | arborio (na rizoto), musli s | slazené miusli s
pohanka, amarant, jahly, | nizkym obsahem vlakniny | nizkym obsahem
celozrnné téstoviny, [ a vy$sim obsahem cukru, | vlakniny,
obilné vlocky, miusli s | polenta rozvarené
vysokym obsahem téstoviny
vlakniny, neslazené
instantni kase, celozrnna
mouka

Zelenina

Zelenina ma diky vysokému obsahu vody (u vétsiny druht vice nez 80 %) nizkou energetickou
hodnotu. Je bohatym zdrojem vitamin( (zejména vitamin C, karotenoidy, kyselina listova),
mineralnich latek (draslik, hor¢ik, vapnik, zelezo) a vlakniny. Pri vybéru zpracované zeleniny
sledujte obsah soli a cukru.

DRUH
POTRAVINY

VHODNE

ZARAZOVAT
PRILEZITOSTNE

NEVHODNE




Zelenina Vsechny druhy zeleniny, | Sterilovana zelenina | -
pfednostné Cerstva nebo mrazena,
100 % zeleninové stavy nebo stavy
z Cerstvé zeleniny, pickles (mlécné
kvasena zelenina)

Ovoce

Ovoce je bohatym zdrojem vitamind, mineralnich latek a antioxidant(. Zvlastni pozornost je

tfeba vénovat susenému ovoci, které ma vyssi obsah cukru a energie, ale také vysoky obsah
vlakniny. Konzumujte ho s mirou.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Ovoce Cerstvé nebo mrazené ovoce, | Susené ovoce | Kandované

dzemy se snizenym obsahem | doslazované (ananas, | ovoce
cukru, 100 % ovocné stavy | banan, kiwi), dzemy s
nebo $tavy z cerstvého ovoce, | vy3sim obsahem cukru,
nedoslazované suSené ovoce | nektary

(ktizaly, merunky, kustovnice
¢inska, brusinky)

Napoje

Dostatecny a spravny pitny rezim je pro zdravi velmi dudlezity. | mirny nedostatek tekutin
muze zpUsobit tnavu, bolesti hlavy nebo zhorsit schopnost soustfedéni. U starsich osob muize
nizky pfijem tekutin vést k zavratim nebo stavim zmatenosti. Castym dusledkem

nedostatec¢ného pitného rezimu je také zacpa nebo zvysené riziko infekci mocovych cest a
ledvinovych kamendl.

Prijem tekutin by mél byt pravidelny béhem celého dne, nikoliv pouze pfi pocitu zizné.
Zakladem pitného rezimu by meély byt nekalorické napoje, nejlépe voda nebo caje.
Doporuceny denni pfijem tekutin zavisi na télesné hmotnosti, fyzické aktivité a teploté
prostfedi, ale za optimalni se povazuje pfijem alespon 1,5-2 | tekutin denné.

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE




Napoje

Voda, ovocné, zelené a bylinné
Caje, neslazené mineralni vody s
obsahem rozpusténych
mineralnich latek do 500 mg/l,
nahrady kavy z obilovin, sladu,
lusténin nebo cekanky, kava (pro
dospélé), napoje s nekalorickymi
sladidly, nealkoholické pivo, 1-2
dl suchého vina nebo 3 dl piva
(pro dospélé)

Energetické
napoje, slazené
napoje, likéry,
tvrdy alkohol

Dochucovadla, bylinky a koieni

Dochucovadla jako kofeni, omacky a jiné pfisady mohou zvyraznit chut pokrm, ale mély by
byt pouzivany s mirou, aby vynikla pfirozena chut potravin. Bylinky a kofeni obsahuji mnoho
dulezitych latek, napfiklad vitaminy C a K, a mineralni latky (draslik, hoicik, Zelezo). Nejlepsi
je pouzivat jednodruhové koreni nebo smési bez pridané soli.

bylinky a kofeni

balzamikovy), séjova omacka,
worcester, zelené naté a
bylinky (petrzelka, libecek,
porek,  kopr,  dobromysl,
majoranka, bazalka), smés
susenych bylin a zeleniny,
susena zelenina (v¢etné hub),
jednodruhové kofeni

DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Dochucovadla, | Ocet (vinny, jable¢ny, | KeCup, hofcice Tatarska omacka,

majoneéza,
komerc¢né
vyrabéné kofenici
smesi s vysokym
podilem soli

Rostlinné nahrady mléka a masa

Rostlinné nahrady mléka a masa jsou casto volbou pro ty, ktefi nechtéji nebo nemohou
konzumovat zivocisné produkty. Maji své vyhody, ale také limity. Napfiklad séjové napoje
jsou bohaté na bilkoviny a mohou byt fortifikovany vapnikem a vitaminy, ale obilninoveé
napoje maji nizky obsah bilkovin. PFfi vybéru upfednostriujte fortifikované varianty.



DRUH VHODNE ZARAZOVAT NEVHODNE
POTRAVINY PRILEZITOSTNE
Rostlinné Séjové nahrady masa, | Nahrady zakysanych | Susené nahrady
nahrady mléka | obilninové nahrady masa | mlé¢nych vyrobkl s | mléka s castecné
a masa (napf. Robi maso), seitan, | nizkym obsahem | ztuZzenymi tuky,
séjové napoje a zakysané | bilkovin nefortifikované
vyrobky s podobnym rostlinné napoje s
obsahem bilkovin jako nizkym obsahem
mléko, fortifikované bilkovin
ryzové  a  obilninové
napoje

Jak si poradit s nevhodnymi potravinami?

Mozna vas napadne otazka: ,A to si uz nikdy nemuazu dat klobasu?!“ Samozfejme, ze mlizete,
ale potraviny z posledniho pole by meély byt soucasti jidelnicku pouze vyjimecné.
Doporucujeme je kombinovat s vhodnéjsimi variantami. Napfiklad nedavat si jen klobasu s
chlebem, ale pfidat k ni mexické fazole, kde bude klobasa ,pro chut”. Nebo nemazat pecivo
maslem a pastikou, ale dat si zitny chléb, pastiku a hodné zeleniny. Pravdou je, ze jist lépe
vyzaduje vénovat vybéru potravin a pfiprave pokrmu ¢as a pozornost. Vynalozené Gsili se ale
mnohonasobné vrati v podobé lepsiho zdravi.

Tento pfehled vam mlzZe pomoci lépe se orientovat ve vybéru potravin a sestavovat si pestry
a vyvazeny jidelnicek. Pri vybéru se fidte pfedevsim vlastnimi potfebami a naslouchejte
svému télu. Pokud budete dodrzovat zasady zdravé vyzivy a vybirat si vhodné potraviny,
urcité se budete citit lépe a vase zdravi vam podekuje!
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