
JAK VYB�RAT VHODN� POTRAVINY
+ JAK� MNO�STV�:

Trojpom�r z�kladn�ch !ivin by m�l b"t z celkov# denn� energetick# hodnoty:

- 55 % sacharidy

- 25 % tuky

- 20 % b�lkoviny
Av$ak do praxe jsou tyto hodnoty pon�kud nepou!iteln#, proto je mnohem vhodn�j$� v�d�t, v jak"ch potravin�ch a jak# 
mno!stv� t�chto potravin p&ijmout, abychom trojpom�r s minim�ln�mi ka!dodenn�mi odchylkami byli schopni dodr!et.

PE'IVO A ML(NSK� V(ROBKY

- obsahuj� zejm#na KOMPLEXN� SACHARIDY
- v minoritn�m mno!stv� jsou zdrojem B�LKOVIN,
- d)le!it" je obsah VL*KNINY

- vyb�rat dle obsahu vl�kniny - celozrnn� pe�ivo by m�lo m�t od 6 g vl�kniny na 100 g v�robku
- pom!"e i popis slo"en� v#robku, kdy na prvn!m m!st" bude napsan� mouka, kter# bylo pou$ito v"t%! mno$stv!

- celozrnn� pe�ivo - mus� obsahovat alespo$ 80 % celozrnn� mouky
- v!cezrnn� pe�ivo - mus� obsahovat nejm�n� 5 % nap&. olejovin, lu't�nin�
- "itno-p#eni�n� pe�ivo - mus� obsahovat alespo$ 50 % "itn� mouky - "itn( mouka m( ni"'� glykemick# index, proto m( 

v�t'� schopnost zasytit

- "itn� pe�ivo - mus� obsahovat nad 90 % "itn� mouky
- knackebroty - obsahuj� obvykle velmi vysok� mno"stv� vl(kniny a" 24 g na 100 g
- r$"ov� chleb!ky �polystyreny� - samy o sob� nemaj� moc velkou schopnost zasytit, proto je v"dy kombinovat 

s potravinou b�lkovinn�ho charakteru
- k%ehk� pl&tky - plat� to sam� jako u r#"ov#ch chleb�k!
- ovesn� vlo�ky a jin� typy vlo�ek (j&hlov�, pohankov�..)

- celozrnn� lup!nky

- m'sli - pozor na slo"en�, �asto b#vaj� p&�li' sladk� a tu�n�, nebezpe�� zob(n�

MNO&STV':
- 2-3 porce denn�
- na sn�dani
- na ve�e&i
- v r(mci jedn� sva�inky )bude-li v�t'� v#dej energie*

(Dnes je na sacharidy hodn* �spadeno�, a st&le se mluv! o low carb a n!zkosacharidov� diet*, kdy energie je dopl+ov&na v b!lkovin&ch 

a tuc!ch � je na V&s si %!ct, co je pro V&s udr"iteln$ zp-sob stravov&n!, nav"dy.)



P+-LOHY:
- obsahuj� zejm�na KOMPLEXN- SACHARIDY
- v minoritn�m mno"stv� jsou i zdrojem B-LKOVIN
- n�kter� druhy mohou b#t v#znamn#m zdrojem VL/KNINY

- brambory

- r��e - p�ednostn� volit natural, celozrnnou

- t!stoviny - p�ednostn� volit celozrnn!, "paldov!, ze semoliny

- kuskus � p"ednostn! volit celozrnn�

- pohanka, j#hly, bulgur�

v nesna�it se p��lohy zcela vynech�vat - �asto vede n�sledn� k jojo efektu z d!vodu neudr"itelnosti

- d�le ke ztr�t� energie, #navy, chut$m



MNO�STV�:
- 1-2 porce denn�
- na ob�d
- na ve!e"i (kdy# nebude ve!e"e 
na studeno s pe!ivem)

ML$KO a ML$%N$ V&ROBKY

- jsou zdrojem B'LKOVIN
- av*ak je velmi d+le#it, db�t na v�b�r ml,!n-ch v-robk+. jeliko# mohou b-t v-znamn-m zdrojem SKRYT$HO TUKU
- zdroj v/pn0ku

MNO!STV":
- 3-4 porce denn� � vhodn, jsou ZAKYSAN$ ML$%N$ V&ROBKY
- v r/mci sva!inek v r+zn-ch v-robc0ch
- v r/mci sn0dan� !i ve!e"e
- mo#no i na II1 ve!e"i

Z#KLADN" Z#SADY V$B%RU

- ml�ko - do 1,5 % tuku na b��n� pit�
- do pokrm! a k"vy se sna�it volit n�zkotu#n� 0,5 % 

- tvarohy - volit n�zkotu#n�, kter� je mo�no dochutit do slana (bylinkami, #esnekem, k$enem�) 
#i do sladka (ovocem, medem, sko$ic� / MODERN& VARIANTY: #ekankov'm sirupem, topingy bez cukru, Flavdrops)

- velmi vhodn� d�ky vysok�mu obsahu b�lkovin, v'born" sytivost

- jogurty - do 3,5 % nebo do 3,5 g tuku na 100 g

- pozor na 0,1 % tuku jogurty � #asto zde b'v" p$�li* vysok� mno�stv� sacharid! a zahu*+ovadel (*krob!)
= plat� jen pro ochucen� varianty, b�l� jsou IDE-LN&

- zakysan� ml��n� n�poje - kef!ry, z�kysy, acidofiln! ml�ka - v�t*ina m" do 1,5 g tuku na 100 g
- u b�l'ch variant je t$eba v�dy $e*it jen tuk, nikdy nebudou p$idan� �"dn� �.#ka�, co� je jejich velk" v'hoda
= nejvhodn�j*� varianta (lehce osladit nap$2 medem, dom"c� marmel"dou, ovocem�)



U slazen!ch v!robk" je mimo mno�stv� tuku tak� d�le�it� pom�r B�LKOVIN a SACHARID� � ��m men�� je rozd�l 
mezi nimi, t�m je to vhodn�j�� v�b�r - ide!ln�  1:1, max 1:2.  Viz. Ovofit, kde b�lkoviny dokonce p"eva#uj� nad 
sacharidy. Bohu#el takov�ch v�robk$ je na trhu minimum.
Tvaroh obsahuje na 100 g b�lkoviny nejv�ce b�lkovin, proto vych!z" slazen# tvaroh v$dy l%pe ne$ slazen# jogurt.
Jogurty ochucen% mimo &eck% joguty a Skyry nedoporu�uji mimo p!r v�jimek pro zm�nu (nap". Jogobella 0%, no 

added sugar)..



Obecn� u s�r� plat�, pokud je alternativa s ni#��m mno#stv�m tuku, vybrat si ji (a pokud bude chutnat, tak ji tak% j�st J)

- polotvrd� s�ry (typ eidam, Ementaler, Madeland, Gouda) 

� vyb�rat maxim�ln� 15-17 g tuku na 100 g v!robku 

� neboli "asto se vyu#�v� ozna"en� 30% t.v.s., su$ina 50 %

(bohu#el "asto b!v� i u s!r& s t�mito hodnotami psan' Light � nap). Madeland Light, Gouda light, a"koliv nejde o z�sadn� netu"n' 

potraviny, tuku je st�le dost, ale m'n� ne# 45 % t.v.s. � u eidamu 30 % t.v.s. se light nep�$e a kupujeme jej)

- av$ak d� se koupit i 20 % t.v.s. - av$ak nen� to nutn' (a* se t�lo nezvykne na p)�li$nou restrikci+, chu*ov� 

jsou v$ak n�kter' v!born' (Ementaler Boryna, Krolewski light, Gouda light)

- korb�"ky z Billy, Penny Marketu

(cca 12 g tuku na 100 g)

- pl�s�ov� s�ry (typu Hermel�n)

- v�t$inou se ud�v� v podob� 15 % Fett - neboli 15 g tuku na 100 g v!robku

- samoz)ejm� d� se sehnat 11 % Fett, ale tak' 30 % Fett na 100 g v!robku 

à proto se d&le#it' se d�vat a nespl'st si procenta tuku s procenty tuku v su$in� v s!ru (30% t.v.s.)



- zraj�c� s�ry (tvar��ky) - obsah tuku dokonce 1 g na 100 g v!robku

(pozor Romad-r je o dost tu"n�j$� � 18 g tuku na 100 g,)

- !erstv" s�ry (cottage s�r) - slou#� bu/ jako mazadlo m�sto m�sla, "i se mo#n' ho vyu#�t i ke sn�zen� cel'ho balen� 

(obsahuje m'n� tuku � cca 7 g na 100 g , ale velk' mno#stv� b�lkoviny 11 g na 100 g )

- termizovan" s�ry  � vyu#�vat jen jako mazadla m�sto m�sla 

� obsahuj� mnohem m'n� tuku, tak#e jde o u$et)en� tuku a jsou zdrojem u# i b�lkoviny 

(oproti m�slu, kter' je zdrojem pouze tuku+

� "asto se daj� poznat dle dodatku LINIE, FITNESS, LIGHT, ACTIVE�

� vyb�rat v!robky s maximem tuku do 15 g na 100 g v!robku � "�m m'n�, t�m l'pe 

- taven" s�ry - vyu#�vat minim�ln�, sp�$e pro zpest)en� ("i do pomaz�nek+

- z hlediska v!#ivy nejsou zcela vhodn' - obsahuj� p)�li$ fosfore"nanov!ch sol�, soli a vy$$� obsah tuku

- av$ak kdy# u#, tak volit op�t dle n�zvu LIGHT, FITNESS, ACTIVE "i n�zkotu"n'

- maximum tuku 10 g na 100 g v!robku � "�m m'n�, t�m l'pe 



MASO A MASN� V�ROBKY
- jsou zdrojem B�LKOVIN
- av!ak je velmi d"le#it$ db%t na v&b'r uzenin a masn&ch v&robk", jeliko# mohou b&t v&znamn&m zdrojem 

SKYRYT(HO TUKU a SOLI

- libov� druhy masa - kr"t), ku*ec), kr%li+), hov'z) zadn), vep*ov$ panenka a k&ta, telec), zv'*ina
- �unky s pod�lem svaloviny od 90 %, tuk do 3% a obsah soli do 2% (#�m m�n�, t�m l�pe)

o nejkvalitn'j!) maj) 95- a v)ce pod)l svaloviny (neboli 21 g b)lkovin na 100 g !unky)

o ps%no na etiket%ch balen&ch v&robk" .m%lokdy se dozv)me pod)l masa u pultu, i kdy# dnes je situace ji# 
lep!))

MNO�STV�:

- 0-2 porce denn�
- v r!mci ob�da
- v r!mci sn"dan� #i ve#e$e, sva#inky

- �masov�� p�rky minim�ln�, st�le obsahuj� v�t�� mno�stv� tuku (okolo 20 g na 100 g, jde sp��e o zpest!en�)

RYBY
- jsou zdrojem B%LKOVIN
- velmi d&le'it( je obsah nenasycen(ch mastn(ch kyselin - tzv. polyenov(ch omega-3 nenasycen"ch

- ryby jak)koliv i tu�n� druhy ryb

- pouze se vyvarovat sma�en�, kdy se jejich prosp��nost zcela ni��

- losos, tu��k, makrela, sardinky � jednoduch! varianty

- pstruh, pstruh lososovit!, treska, kapr, okoun nilsk!

- pro zpest"en# i zavin��e

MNO�STV�:

minim"ln� 2-3 t#dn�



VEJCE a V�ROBKY Z B�LK�
- jsou zdrojem B�LKOVIN
- mno!stv" cel#ch vajec na t#den jsou 4 - 6ks, av$ak nen" t%eba se jich ob&vat, pokud jich sn"me v"ce

(jen v r&mci jednoho chodu se sna!it sn"st max. 2-3 ks, jeliko! energii d"ky tuku obsahuj")

- z d'vodu obsahu cholesterolu je t%eba d&vat pozor u lid", kdy je cholesterol v krvi zv#$en#, av$ak nevyh#bat se jim
zcela, jeliko! jsou zdrojem velmi dob%e vst%ebateln#ch miner&ln"ch l&tek a vitamin', a velmi kvalitn"ch b"lkovin

MNO�STV�:

- 4-6 cel( kusy vajec na t#den *cca 1ks na den nen" probl(m)
- konzumace b"lk' neomezen+ 

*pova!uje se za nejkvalitn+j$" a nejl(pe vyu!itelnou b"lkovinu v'bec)

- �makoun - potraviny z vaje-n#ch b"lk' � tedy b"lkovinn& potravina 
- bez cholesterolu

Doporu uji: �makounov! p"rky *obsahuj" 60/ masa a 30/ b"lku, d"ku tomu maj" v"ce b"lkovin a m(n+ 
tuku), -i kakaovoo#$�kov% kr!m � zejm(na pokud se v j"deln"-ku eliminuj" !ivo-i$n( b"lkoviny *maso, ml(-n( v#robky a5 u! 
ze zdravotn"ho d'vodu -i vlastn"ch�)

K sehn�n�: Tesco, www.rohlik.cz, obch�dky �zdrav�� v��ivy

TUKY
- obecn! sni�ovat jejich mno�stv" - zejm�na �ivo#i$n� tuky, nahrazovat je 

rostlinn mi

- jedn% se o viditeln� tuk, kter� si m��eme ohl"dat

- preferovat!rostlinn"!oleje!=!nenasycen"!tuky

- na maz%n" v$ak st&"dejte 

s termizovan�mi s�ry (Lu#ina 

linie, s tvarohov�mi 

pomaz%nkami�)

- v�b!r tuk� se &"d" dle kuchy'sk� *pravy � ne v$echny tuky jsou vhodn� na v$e

(Pozor na boom kokosov�ho tuku � co se t�k� vhodnosti kokosov�ho tuku je tepeln� stabiln�, ale slo�en� mastn�ch kyselin je z hlediska 

v��ivov�ho nevhodn�, zejm�na z pohledu vlivu na krevn� tuky, proto�e obsahuje p�es 90% nasycen�ch mastn�ch kyselin a pom�rn� 

velk� mno�stv� kyseliny laurov�, myristov� a palmitov�, kter� v�znamn� zvy!uj� hladinu krevn�ho cholesterolu. )



O�ECHY a SEM�NKA
- zdroj vhodn�ch tuk�, av�ak bohu�el poskytuj� p��li� velk! mno�stv� energie 

ve 100 g je 50 g tuku

- proto opravdu jen v mal!m mno"stv# (do jogurtu, ovesn$ch a jin$ch ka%#), &i jako varianta rychl! sva&inky
- volit v podob' natural
- &i vyu"#vat je v %irok!m sortimentu v#cezrnn!ho pe&iva
* &i se jim rad'ji vyvarovat, m+lokdy se nesn# cel$ pak bal#&ek --

à chia sem#nka a ln'n! sem#nko jsou zdrojem omega-3-mastn$ch kyselin

LU.T/NINY
- jsou zdrojem B�LKOVIN
- a obsahuj# tak! z+sobn# polysacharidy, proto se 0ad# i do KOMPLEXN�CH SACHARID1
- bohu"el lu%t'niny obsahuj# velk! mno"stv# antinutri&n#ch l+tek, kter! se pot! pod#lej# na nad$m+n# (m2"e se sn#"it 

pou"it#m vhodn$ch bylinek a ko0en# - bazalka, major+nka, oreg+no nebo libe&ek, saturejka)

- �o�ka � velmi vhodn� je �erven� �o�ka (nenad�m� a v�hodou je rychl� p��prava � do pomaz�nek, sal�t�, pol!vek,...)

- fazole

- hr�ch

- cizrna

- s ja - v"t#inou se uplat$uj� sp�#e potraviny vyroben! ze s%ji r�zn�mi technologick�mi procesy

- nejvhodn"j#� potraviny ze s%ji jsou fermentovan! (tempeh, miso, kvalitn� s%jov! om��ky)

MNO�STV�:

- 1-2x za t�den (m�&e b�t t�eba jen zam�chan� do jin!ho pokrmu)

Pozor lu#t"ninov! pomaz�nky nezaru�uj� ide�ln� slo&en� � �asto naopak. Zejm!na z hlediska &ivin jsou chud! na b�lkoviny a maj� �asto hodn" tuku. 

Sice jde o rostlinn! tuky, ale energie je vysok�. Proto je d�vat se na obaly a po&�vat pomaz�nky sp�#e jako alternativu mazadla (pod #unky, s�ry, vejce�).



ALTERNATIVY MASA
- pro zpest�en�

S�jov� s�ry - tofu

S�jov� �maso� Goody foody  

- z rostlinn!ch b�lkovin (p"eni#n$ a s%jov$)

Tempeh 

� fermentovan! s%jov! v!robek = s%jov! �hermel�n�

- velk! v!b&r alternativ masa k dost$n� v Tescu a na www.rohlik.cz � vegi steak, robi



ZELENINA
- je zdrojem VL�KNINY
- je zdrojem �irok�ho spektra VITAMIN� a ANTIOXIDANT�
- obsahuj! a" 95 % VODY ve sv�m obsahu
- n!zk# glykemick# index
- zanedbateln$ energetick$ hodnota

(mimo olivy, kuku&ici a avok$da - kde jsou koncentrovan� ve v't�! m!&e i jin� "iviny, a proto maj! vy��! energetickou 
hodnotu)

- v jak�koliv podob� - )erstv$, mra"en$, p&ipraven$ v p$&e, v podob' sal$tu
- pozor jen u sterilovan� na obsah soli

- MNO!STV":
- za den a" 400 - 500 g 

- ide$ln' ke ka"d�mu hlavn!mu j!dlu
- mo"no ji poj!dat i b'hem dne, kdy je�t' nen! )as na vyv$"en# chod vhodn$ n$hrada zeleniny (zejm�na v zim'* jsou 

fresh �+$vy (nap&. mrkev, &epa*

OVOCE
- je zdrojem JEDNODUCH-HO SACHARIDU = cukru
- je zdrojem ROZPUSTN- VL/KNINY (pektin), ale i 

NEROZPUSTN- (�slupky�*
- je zdrojem �irok�ho spektra VITAMIN� a 

ANTIOXIDANT� � d1le"it#ch pro boj s voln#mi radik$ly

MNO!STV": 
- 1-2 ks za den (cca 150 � 200 g) - nem'lo by b#t 

p&ij!m$no na 2kor zeleniny - t� by m'lo b#t 3x v!ce
- pozor toto mno"stv! nen! velk# probl�m p&ekro)it 

(zejm�na v l�t'6*



N�POJE

POT�EBA TEKUTIN
Denn! spot"eba tekutin je po#!t$ pro dosp�l�ho:

à pr%m&rn' p !jem"tekutin"30"- 35 ml na 1 kg hmotnosti. 

Tedy pro 70 kg #lov&ka 2,1 - 2,5 l tekutin (70 x 0,030 - 70 x 0,035).

K pravideln�mu"dopl#ov$n!"tekutin je nejvhodn&j(! %ist$"voda )= voda oby#ejn$ z kohoutku).

à *!m m+n& miner$ln!ch l$tek obsahuje, t!m m+n& zat&-uje organismus, a tak+ t!m v!ce dok$-e z t&la odplavit (kodlivin.
à Nejv!ce si p"i v'b&ru n$poj% mus!me d$t pozor na sod!k,"cukr,"oxid"uhli%it&.

· Sod!k"� vyb!rejte vody s n!zk'm obsahem sod!ku do 150 mg/l. Sod!k"zadr'uje"nadm�rn�"vodu"v t�le. To m$ vliv 
na krevn! tlak a na tvo"en! otok%. )Na vy((! hmotnost./

· Energetick$"hodnota"� do 20 kJ/100 ml. Energetickou hodnotu v n$poj!ch zvy(uje p"!davek cukru, kter' neb'v$ 
ve v&t(in& nealkoholick'ch n$poj% zrovna n!zk'. Naopak jak$koliv ochucen$ voda )i miner$ln!/ obsahuje a- okolo 
6-11 g cukru na 100 ml. Potom"tedy"nen!"probl�m"v 1,5"l"vyp!t"
90 - 150 g cukru("A""�prop!t�""energii"pouze"v cukru okolo 2 800 kJ. Z$sadn! p"i hubnut!.

· Oxid"uhli%it&")CO2) � vody sycen+ oxidem uhli#it'm se nehod! k dlouhodob+mu pravideln+mu pit!, jeliko- zat&-uje 
organismus a nav!c �bublinky� maskuj! pocit -!zn&, #lov&k vypije m+n&, ne- by bylo t"eba. Nav!c #!m v!ce oxidu 
uhli#it+ho n$poje obsahuj!, t!m m+n& mohou b'ti kvalitn! )nad 7000 mg3l/, jeliko- CO2 dok$-e maskovat p"!padn+ 
pachut&.
Av(ak pokud V$m tato voda )neochucen$/ ned&l$ zle a d!ky tomu, -e V$m vyhovuje, j! vypijete 1,5 l denn&, je 
cenn&j(! to, -e pln!te sv%j pitn' re-im. Volte alespo4 variantu jemn& perliv+.

Ke" ka'dodenn!mu" pit!" jsou" nejvhodn�j*! pramenit�" vody )d"!ve stoln!/, 
kter+ obsahuj! m$lo rozpu(t&n'ch miner$ln!ch l$tek )50 - 500 mg/l). 

Ø Z$stupce"t�chto"vod: Toma, Dobr$ voda, Aquila.

+aje"� ovocn�,"bylinkov�,"zelen�,"roiboos"
(nejl+pe ji- nesladit cukrem, jde pouze o zvyk):

Kvalitn! ovocn+ #aje dok$-! #asto nahradit slazen+ limon$dy a jsou vhodn+ 
k celodenn!mu pop!jen!.
Co se t'#e bylinkov'ch #aj% - doporu#uji st"!dat z d%vodu mo-n+ho n$vyku na ur#it+ bylinky. 

D'usy"� vyb!rejte 1006 d-usy lisovan+ za studena, bez p"idan+ho cukru a konzerva#n!ch l$tek (ne nektary)

- vhodn+ je tyto d-usy "edit 1:3 d!l%m vody.
* doporu%uji d'usy"nep!t"mezi"jednotliv&mi"chody"m!sto"vody, doch$z! pot+ k neust$l+mu zvy(ov$n! hladiny glyk+mie a 
chut!m na dal(! sladk+ )nebo maskuj! pocit hladu, jeliko- energii dod$vaj!, ale bohu-el bez pot"ebn'ch jin'ch -ivin nap". 
b!lkoviny - tak-e by d-us samotn' nem&l nahrazovat nap". odpoledn! sva#inky/

� rad&ji ho za"adit m!sto ovoce u dopoledn! sva#inky
� jeliko- po#!tejte s t!m, -e obsah cukru je okolo 10 -12 g na 100 ml, tedy t!m p$dem dod$vaj! i  

nezanedbateln+ mno-stv! energie (190 - 230 kJ na 100 ml)



* zna�ka ide�l jsou fresh d�usy, kter� si sami vyrob�te (nam!chat nap". mrkev + jablko + pomeran�) 

VYH#BAT SE:
- obecn$ nutri!n" chud#m potravin$m, kter% nezasyt! a nedodaj! t$lu pot"ebn% a kvalitn! &iviny
- naopak jsou zdrojem p"ev�&n$ jednoduch%ho sacharidu �i ve spojen! s tukem, �i s vysok'm obsahem soli, a d�le 

p"ibarvovan'm potravin�m
- b�l�mu p%eni!n�mu pe!ivu, knedl�k&m (nutri�n$ chud% potraviny, neobsahuj! vl�kninu a nezasyt!)

- slazen#m n$poj&m (sirupy, limon�dy, miner�ln! ochucen% vody, kofeinov% n�poje, tonic)
- oplatk$m, su%enk$m, bucht$m, !okol$d$m (s n!zk'm zastoupen!m kakaa pod 70 *), !okol$dov#m ty!ink$m a 

bonbon&m a d�le polev$m a n$pln�m 

zejm%na z d-vodu obsahu nasycen'ch kyselin z palmov%ho �i kokosov%ho tuku nebo ztu&en'm rostlinn'm tuk-m, kter% 
obsahuj! transmastn% kyseliny a sou�asn$ vysok%mu mno&stv! cukru = koncentrovan� energie
- m$slu, s$dlu, %kvark&m

- tu!n#m ml�!n#m v#robk&m - smetany, Nivy, Hermel!n, smetanov% jogurty, /leha�ka
- tu!n"j%�m druh&m mas, uzenin$m a masn#m v#robk&m - slanina, such% trvanliv% sal�my, p�rky, klob�sy, pa/tiky, 

konzervovan% druhy masa, /unky s n!zk'm pod!lem masa
- pochutin$m typu chipsy, slan� o'�%ky

- trvanliv�mu slan�mu pe!ivu

- instantn�m pokrm&m (v s��ku)
- sma�en#m j�dl&m a potravin$m

- hladov"n� a odb#v$n� jednotliv#ch chod&


