JAK VYBIRAT VHODNE POTRAVINY
+ JAKE MNOZSTVI:

Trojpomér zakladnich Zivin by mél byt z celkové denni energetické hodnoty:

- 55 % sacharidy

- 25% tuky

- 20 % bilkoviny

Avsak do praxe jsou tyto hodnoty ponékud nepouzitelné, proto je mnohem vhodnéjsi védét, v jakych potravinach a jaké
mnoZstvi téchto potravin pfijmout, abychom trojpomér s minimalnimi kazdodennimi odchylkami byli schopni dodrzet.

PECIVO A MLYNSKE VYROBKY

- obsahuji zejména KOMPLEXN{ SACHARIDY
- v minoritnim mnoZstvi jsou zdrojem BILKOVIN,
- dalezity je obsah VLAKNINY

- vybirat dle obsahu vlakniny - celozrnné pecivo by mélo mit od 6 g vlakniny na 100 g vyrobku
- pomuZze i popis slozeni vyrobku, kdy na prvnim misté bude napsana mouka, které bylo pouzito vétsSi mnoZstvi

- celozrnné pecivo - musi obsahovat alespon 80 % celozrnné mouky

- vicezrnné pecivo - musi obsahovat nejméné 5 % napf¥. olejovin, lusténin...

- Zitno-pSenicné pecivo - musi obsahovat alespor 50 % Zitné mouky - Zitnd mouka ma nizsi glykemicky index, proto ma
vétsi schopnost zasytit

- Zitné pecivo - musi obsahovat nad 90 % Zitné mouky

- knackebroty - obsahuji obvykle velmi vysoké mnoZstvi vlakniny a7z 24 g na 100 g

- ryZové chlebiky ,,polystyreny” - samy o sobé nemaji moc velkou schopnost zasytit, proto je vidy kombinovat
s potravinou bilkovinného charakteru

- krehké pldtky - plati to samé jako u ryZovych chlebikl

- ovesné vlocky a jiné typy vlocek (jahlové, pohankové..)

- celozrnné lupinky

- miisli - pozor na sloZeni, asto byvaji pfilis sladké a tu¢né, nebezpedi zobani

MNOZSTVi:

- 2-3 porce denné

- na snidani

- navecefi

- vramcijedné svacinky (bude-li vétsi vydej energie)

(Dnes je na sacharidy hodné ,,spadeno”, a stdle se mluvi o low carb a nizkosacharidové dieté, kdy energie je doplnovdna v bilkovindch
a tucich — je na Vas si fict, co je pro Vds udrZitelny zplsob stravovani, navZdy.)

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz
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PRILOHY

obsahuji zejména KOMPLEXN{ SACHARIDY
- v minoritnim mnoZstvi jsou i zdrojem BIiLKOVIN
- nékteré druhy mohou byt vyznamnym zdrojem VLAKNINY

- brambory
- ryZe - pfednostné volit natural, celozrnnou
- téstoviny - pfednostné volit celozrnné, Spaldové, ze semoliny
- kuskus — prednostné volit celozrnny
- pohanka, jahly, bulgur...
** nesnatiit se prilohy zcela vynechavat - Casto vede nasledné k jojo efektu z divodu neudrZitelnosti
- ddle ke ztraté energie, Unavy, chutim
Wzivové poradna VIVIENTE Bmo ) specials Listé na v zwu élovéle
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivové
poradny VIVIENTE a je zakazano $ifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Be. Sandry Schmidove.
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MNOZSTVi:

- 1-2 porce denné

- na obéd

- na veceti (kdyZ nebude vecere
na studeno s pecivem)

5009 (* (1€

MLEKO a MLECNE VYROBKY

- jsou zdrojem BILKOVIN
- avsak je velmi dlleZité dbat na vybér mléénych vyrobkd, jelikoZ mohou byt vyznamnym zdrojem SKRYTEHO TUKU
- zdroj vapniku

MNOZSTVi:

- 3-4 porce denné — vhodné jsou ZAKYSANE MLECNE VYROBKY
- vramcisvacinek v rliznych vyrobcich

- vradmcisnidané ¢i vecere

- moznoina ll. vecefi

ZAKLADNIi ZASADY VYBERU

- mléko - do 1,5 % tuku na bézné piti
- do pokrmu a kavy se snazit volit nizkotucné 0,5 %
- tvarohy - volit nizkotucné, které je mozno dochutit do slana (bylinkami, cesnekem, kfenem...)
¢i do sladka (ovocem, medem, skofici / MODERNI VARIANTY: Eekankovym sirupem, topingy bez cukru, Flavdrops)

- velmi vhodné diky vysokému obsahu bilkovin, vyborna sytivost
- jogurty - do 3,5 % nebo do 3,5 g tukuna 100 g

- pozor na 0,1 % tuku jogurty — Casto zde byva pfili§ vysoké mnozstvi sacharidi a zahustovadel (krobu)

= plati jen pro ochucené varianty, bilé jsou IDEALN{

- zakysané mlécné ndpoje - kefiry, zdkysy, acidofilni mléka - vétsina ma do 1,5 g tuku na 100 g
- u bilych variant je t¥eba vidy Fesit jen tuk, nikdy nebudou p¥idané zadné , E¢ka“, co? je jejich velka vyhoda
= nejvhodnéjsi varianta (lehce osladit naptf. medem, domaci marmeladou, ovocem...)

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
W vwwuvapuradndbmo cz | info@viviente.cz
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U slazenych vyrobkil je mimo mnozstvi tuku také dileZity pomér BILKOVIN a SACHARIDU — &m menéi je rozdil
mezi nimi, tim je to vhodné&jsi vybér - idedIni 1:1, max 1:2. Viz. Ovofit, kde bilkoviny dokonce pfevaZzuji nad
sacharidy. Bohuzel takovych vyrobkd je na trhu minimum.

Tvaroh obsahuje na 100 g bilkoviny nejvice bilkovin, proto vychazi slazeny tvaroh vidy Iépe nei slazeny jogurt.

Jogurty ochucené mimo Recké joguty a Skyry nedoporucduji mimo par vyjimek pro zménu (napf. Jogobella 0%, no
added sugar)..

Vyzivova poradna VIVIENTE Brno . sper-a[-ﬂé o vuié‘vu E'iové{.c
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivoveé
poradny VIVIENTE a je zakazano §ifit bez souhlasu a
vedomi kontaktni osoby Bc. Sandry Schmidove.
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Obecné u syrt plati, pokud je alternativa s niz$im mnozZstvim tuku, vybrat si ji (a pokud bude chutnat, tak ji také jist ©)

- polotvrdé syry (typ eidam, Ementaler, Madeland, Gouda)
— vybirat maximalné 15-17 g tuku na 100 g vyrobku
— neboli ¢asto se vyuZiva oznaceni 30% t.v.s., susina 50 %
(bohuZel ¢asto byva i u syrli s témito hodnotami psané Light — napf. Madeland Light, Gouda light, ackoliv nejde o zdsadné netucné
potraviny, tuku je stale dost, ale méné nez 45 % t.v.s. — u eidamu 30 % t.v.s. se light nepiSe a kupujeme jej)
- avsak da se koupit i 20 % t.v.s. - avsak neni to nutné (at se télo nezvykne na pfiliSnou restrikci), chutové
jsou vsak nékteré vyborné (Ementaler Boryna, Krolewski light, Gouda light)

- korbacky z Billy, Penny Marketu
(cca 12 g tuku na 100 g)

plisnové syry (typu Hermelin)
- vétSinou se udavd v podobé 15 % Fett - neboli 15 g tuku na 100 g vyrobku
- samoziejmé dd se sehnat 11 % Fett, ale také 30 % Fett na 100 g vyrobku
- proto se dllezité se divat a nesplést si procenta tuku s procenty tuku v susiné v syru (30% t.v.s.)

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivové
poradny VIVIENTE a je zakazano Sifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Bec. Sandry Schmidove.
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- 18 gtukuna100g,)

- Cerstvé syry (cottage syr) - slouzi bud’ jako mazadlo misto masla, ¢i se mozné ho vyuzit i ke snézeni celého baleni
(obsahuje méné tuku —cca 7 g na 100 g, ale velké mnoZstvi bilkoviny 11 g na 100 g )

Eﬁl S

- termizované syry — vyuzivat jen jako mazadla misto masla
— obsahuji mnohem méné tuku, takze jde o usetfeni tuku a jsou zdrojem uz i bilkoviny
(oproti maslu, které je zdrojem pouze tuku)
— Casto se daji poznat dle dodatku LINIE, FITNESS, LIGHT, ACTIVE...
— vybirat vyrobky s maximem tuku do 15 g na 100 g vyrobku — ¢im méné, tim lépe

- tavené syry - vyuzivat minimalné, spiSe pro zpestreni (¢i do pomazanek)
- z hlediska vyZivy nejsou zcela vhodné - obsahuiji pfilis fosforecnanovych soli, soli a vyssi obsah tuku
- avSak kdyz uz, tak volit opét dle nazvu LIGHT, FITNESS, ACTIVE ¢i nizkotucné
- maximum tuku 10 g na 100 g vyrobku — &im méné, tim lépe

Wiivova poradna VIVIENTE o specials Listé wa v zwu élovéle
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivové
poradny VIVIENTE a je zakazano $ifit bez souhlasu a
vedomi kontaktni osoby Be. Sandry Schmidove.



MASO A MASNE VYROBKY

jsou zdrojem BILKOVIN
- avsak je velmi dllezité dbat na vybér uzenin a masnych vyrobkd, jelikoZ mohou byt vyznamnym zdrojem
SKYRYTEHO TUKU a SOLI

- libové druhy masa - kr(ti, kureci, krali¢i, hovézi zadni, veprové panenka a kyta, teleci, zvéfina
- sunky s podilem svaloviny od 90 %, tuk do 3% a obsah soli do 2% (¢im méné, tim lépe)
o nejkvalitnéjsi maji 95% a vice podil svaloviny (neboli 21 g bilkovin na 100 g $unky)
o psano na etiketach balenych vyrobk( (malokdy se dozvime podil masa u pultu, i kdyZ dnes je situace jiz
lepsi)
MNOZSTVi:
- 0-2 porce denné
- vramci obéda
- vramcisnidané ¢i vecere, svacinky

@ Videriské s
. 2 miniparecky
KURECT )
I’RSNI SUNKA
o |

- ,masové” pdrky minimdlné, stdle obsahuji vétsi mnoZstvi tuku (okolo 20 g na 100 g, jde spise o zpestreni)

RY BY

jsou zdrojem BiLKOVIN
- velmi ddleZity je obsah nenasycenych mastnych kyselin - tzv. polyenovych omega-3 nenasycenych
- ryby jakékoliv i tu¢né druhy ryb
- pouze se vyvarovat smazeni, kdy se jejich prospésnost zcela nici

- losos, turidk, makrela, sardinky — jednoduché varianty

- pstruh, pstruh lososovity, treska, kapr, okoun nilsky
- pro zpestreni i zavindce

MNOZSTVi:
minimalné 2-3 tydné

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivoveé
poradny VIVIENTE a je zakaz Sifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Bec. Sandry Schmidove.
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VEJCE a VYROBKY Z BiLKU

- jsou zdrojem BILKOVIN

- mnozstvi celych vajec na tyden jsou 4 - 6ks, avSak neni tfeba se jich obavat, pokud jich snime vice
(jen v ramci jednoho chodu se snaZit snist max. 2-3 ks, jelikoZ energii diky tuku obsahuji)

- zdudvodu obsahu cholesterolu je tfeba davat pozor u lidi, kdy je cholesterol v krvi zvyseny, avsak nevyhybat se jim
zcela, jelikoZ jsou zdrojem velmi dobre vstfebatelnych mineréinich latek a vitamind, a velmi kvalitnich bilkovin

MNOZSTVI:
- 4-6 celé kusy vajec na tyden (cca 1ks na den neni problém)
- konzumace bilk(i neomezené
(povaZuje se za nejkvalitnéjsi a nejlépe vyuZzitelnou bilkovinu vibec)

- Smakoun - potraviny z vajecnych bilk( — tedy bilkovinna potravina
- bez cholesterolu

Doporucuji: Smakounové pdrky (obsahuji 60% masa a 30% bilku, diku tomu maji vice bilkovin a méné
tuku), ¢i kakaovooriskovy krém — zejména pokud se v jidelni¢ku eliminuji Zivo¢isné bilkoviny (maso, mléc¢né vyrobky at uz
ze zdravotniho dlvodu ¢i vlastnich...)

K sehnani: Tesco, www.rohlik.cz, obchtdky ,zdravé” vyZivy

TUKY

- obecné sniZovat jejich mnoZstvi - zejména zivocisné tuky, nahrazovat je E =
rostlinnymi =
- jedna se o viditelny tuk, ktery si mdZzeme ohlidat =4 3

- preferovat rostlinné oleje = nenasycené tuky

: R B o)
S - na mazani vsak stfidejte 5
\\%ﬂ‘; s termizovanymi syry (Lucina

linie, s tvarohovymi \ o

pomazankami...)

- vybér tuk se Fidi dle kuchyniské Gpravy — ne vSechny tuky jsou vhodné na vse

(Pozor na boom kokosového tuku — co se tykd vhodnosti kokosového tuku je tepelné stabilni, ale sloZeni mastnych kyselin je z hlediska
vyZivového nevhodné, zejména z pohledu vlivu na krevni tuky, protoZe obsahuje pfes 90% nasycenych mastnych kyselin a pomérné
velké mnoZstvi kyseliny laurové, myristové a palmitové, které vyznamné zvysuji hladinu krevniho cholesterolu. )

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
W vvzwuvapuradndbmo cz | |niu@vwlenle cz
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ORECHY a SEMINKA

- zdroj vhodnych tukt, avsak bohuZel poskytuji pFilis velké mnoZstvi energie
-> ve 100 g je 50 g tuku
- proto opravdu jen v malém mnoZstvi (do jogurtu, ovesnych a jinych kasi), ¢i jako varianta rychlé svacinky
- volit v podobé natural
- ¢i vyuzivat je v Sirokém sortimentu vicezrnného peciva
* Ci se jim radéji vyvarovat, malokdy se nesni cely pak bali¢ek !!

NENE SEMINKO,

9 chia seminka a Inéné seminko jsou zdrojem omega-3-mastnych kyselin

LUSTENINY

jsou zdrojem BiLKOVIN

- aobsahuji také zasobni polysacharidy, proto se fadi i do KOMPLEXNICH SACHARIDU

- bohuZel lusténiny obsahuji velké mnoZstvi antinutri¢nich latek, které se poté podileji na nadymani (mize se snizit
pouZzitim vhodnych bylinek a kofeni - bazalka, majoranka, oregdno nebo libecek, saturejka)

- Cocka —velmivhodna je Cervend ¢ocka (nenadyméd a vyhodou je rychld pfiprava — do pomazének, salatd, polévek,...)
- fazole
- hrédch
- cizrna
- s6ja - vétSinou se uplatiiuji spiSe potraviny vyrobené ze séji riznymi technologickymi procesy
- nejvhodnéjsi potraviny ze sdji jsou fermentované (tempeh, miso, kvalitni séjové omééky)

- g
MNOZSTVi: Bl

- 1-2xza tyden (mlze byt tfeba jen zamichand do jiného pokrmu)

[T

MEXICKA

Pozor lusténinové pomazanky nezarucuji idedini sloZeni — ¢asto naopak. Zejména z hlediska Zivin jsou chudé na bilkoviny a maji ¢asto hodné tuku.
Sice jde o rostlinné tuky, ale energie je vysoka. Proto je divat se na obaly a poZivat pomazanky spiSe jako alternativu mazadla (pod Sunky, syry, vejce...).

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivoveé
poradny VIVIENTE a je zakazano Sifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Bec. Sandry Schmidove.
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ALTERNATIVY MASA

- pro zpestreni

Séjové syry - tofu

JOF U @70?1) @7OFU @
. < -

Goody foody

- z rostlinnych bilkovin (pSenicnd a séjova)
Tempeh
— fermentovany séjovy vyrobek = séjovy ,hermelin“
- velky vybér alternativ masa k dostani v Tescu a na www.rohlik.cz — vegi steak, robi

Vyiivova poradna VIVIENTE Brma
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivoveé
poradny VIVIENTE a je zakazano §ifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Be. Sandry Schmidove.
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ZELENINA

je zdrojem VLAKNINY

- je zdrojem Sirokého spektra VITAMINU a ANTIOXIDANTU

- obsahuji az 95 % VODY ve svém obsahu

- nizky glykemicky index

- zanedbatelnd energeticka hodnota
(mimo olivy, kukufici a avokada - kde jsou koncentrované ve vétsi mite i jiné Ziviny, a proto maji vyssi energetickou
hodnotu)

- v jakékoliv podobé - Cerstva, mrazena, pripravend v pare, v podobé saldtu

- pozor jen u sterilované na obsah soli

- MNOZSTVi:

- zadenaz400-500g

- idedlné ke kazdému hlavnimu jidlu

- mozZno ji pojidat i béhem dne, kdy jesté neni ¢as na vyvazeny chod vhodna ndhrada zeleniny (zejména v zimé) jsou
fresh stavy (napf. mrkev, fepa)

ALTERNATIVY OVOCE
OVOCE S :
Jablko = | 150
je zdrojem JEDNODUCHEHO SACHARIDU = cukru e ~Tia
- je zdrojem ROZPUSTNE VLAKNINY (pektin), ale i : o
NEROZPUSTNE (, slupky“) e .
- je zdrojem Sirokého spektra VITAMINU a it 24 l ...
ANTIOXIDANTU — dtileZitych pro boj s volnymi radikaly | Ko = [
Mandarinky vl‘_’(.g'}
MNOZSTVI: Pomeranc - |15
- 1-2 ks zaden (cca 150 — 200 g) - nemélo by byt Ananas Zerstvy | 195
pfijimano na ukor zeleniny - té€ by mélo byt 2x vice [ noay cerstve - 215
- pozor toto mnoZstvi neni velky problem prekrocit S =T
(zejména v [été!) _ =
Bortivky ~ 135
Merufiky > 160
Broskve = | 175

Vyzivova poradna VIVIENTE Brno
www.vyzivovaporadnabmo.cz | info@viviente.cz

Edukacni material je vypracovan tymem vyZivové
poradny VIVIENTE a je zakazano $ifit bez souhlasu a

vedomi kontaktni osoby Bc. Sandry Schmidove.
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POTREBA TEKUTIN

Denni spotfeba tekutin je pocita pro dospélého:

- prdmérny

Tedy pro 70 kg clovéka 2,1 - 2,5 | tekutin (70 x 0,030 - 70 x 0,035).

K pravidelnému dopliiovani tekutin je nejvhodnéjsi (= voda obycejna z kohoutku).
- Cim méné mineralnich latek obsahuje, tim méné zatéZuje organismus, a také tim vice dokaze z téla odplavit $kodlivin.
- Nejvice si pfi vybéru ndpoji musime dat pozor na sodik, cukr, oxid uhliéity.
e Sodik — vybirejte vody s nizkym obsahem sodiku do 150 mg/I. Sodik zadrzuje nadmérné vodu v téle. To ma vliv
na krevni tlak a na tvoreni otok(. (Na vyssi hmotnost.)

e Energeticka hodnota — do 20 kJ/100 ml. Energetickou hodnotu v napojich zvysuje pridavek cukru, ktery nebyva
ve vétsiné nealkoholickych ndpojd zrovna nizky. Naopak jakdkoliv ochucend voda (i mineralni) obsahuje az okolo
6-11 g cukru na 100 ml. Potom tedy neni problém v 1,5 | vypit
90 - 150 g cukru! A ,propit“ energii pouze v cukru okolo 2 800 kJ. Zasadni pti hubnuti.

e  Oxid uhlicity (CO,) — vody sycené oxidem uhli¢itym se nehodi k dlouhodobému pravidelnému piti, jelikoZ zatézuje
organismus a navic ,bublinky“ maskuji pocit Zizné, ¢lovék vypije méné, nez by bylo tfeba. Navic ¢im vice oxidu
uhli¢itého napoje obsahuji, tim méné mohou byti kvalitni (nad 7000 mg/l), jelikoZz CO, dokaze maskovat pripadné
pachuté.

Avsak pokud Vam tato voda (neochucend) nedéla zle a diky tomu, Ze Vam vyhovuje, ji vypijete 1,5 | denné, je
cennéjsi to, Ze plnite svQj pitny rezim. Volte alespon variantu jemné perlivé.

(dFive stolni),
které obsahuji malo rozpusténych minerélnich latek (50 - 500 mg/l).
» Zastupce téchto vod: Toma, Dobré voda, Aquila.

—ovocné, bylinkové, zelené, roiboos
(nejlépe jiz nesladit cukrem, jde pouze o zvyk):
Kvalitni ovocné ¢aje dokazi casto nahradit slazené limondady a jsou vhodné
k celodennimu popijeni.
Co se tyce bylinkovych ¢ajli - doporuduji stfidat z ddvodu mozného ndvyku na urcité bylinky.

- vybirejte 100% dZusy lisované za studena, bez pfidaného cukru a konzervacnich latek (ne nektary)
- vhodné je tyto dzusy fedit 1:3 diliim vody.
* doporucuji dZusy nepit mezi jednotlivymi chody misto vody, dochazi poté k neustalému zvySovani hladiny glykémie a
chutim na dalsi sladké (nebo maskuji pocit hladu, jelikoZ energii dodavaiji, ale bohuZel bez potfebnych jinych Zivin napf.
bilkoviny - takZze by dZus samotny nemél nahrazovat napf. odpoledni svacinky)
— radéji ho zaradit misto ovoce u dopoledni svacinky
— jelikoZ pocitejte s tim, Ze obsah cukru je okolo 10 -12 g na 100 ml, tedy tim padem dodavaji i
nezanedbatelné mnozstvi energie (190 - 230 kJ na 100 ml)
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VYHYBAT SE:

obecné nutriéné chudym potravindm, které nezasyti a nedodaji télu potiebné a kvalitni Ziviny

naopak jsou zdrojem prevazné jednoduchého sacharidu ¢i ve spojeni s tukem, ¢i s vysokym obsahem soli, a dale
pfibarvovanym potravinam
bilému pSeniénému pecivu, knedlikiim (nutri¢né chudé potraviny, neobsahuiji vldkninu a nezasyti)

slazenym napojdam (sirupy, limonady, mineralni ochucené vody, kofeinové napoje, tonic)

oplatkam, susenkam, buchtam, ¢okoladam (s nizkym zastoupenim kakaa pod 70 %), ¢okoladovym ty€inkam a

bonbonlim a déle polevam a naplnim
- zejména z dlivodu obsahu nasycenych kyselin z palmového &i kokosového tuku nebo ztuzenym rostlinnym tukdm, které

obsahuji transmastné kyseliny a souc¢asné vysokému mnoZzstvi cukru = koncentrovana energie

maslu, sadlu, Skvarkiim

tut':ny'm mIé(":an vyrobkim - smetany, Nivy, Hermell'n smetanové jogurty, §Ieha<“:ka

vevs

konzervované druhy masa, Sunky s nizkym podilem masa
pochutindm typu chipsy, slané ofisky

trvanlivému slanému pecivu

instantnim pokrmm (v sacku)
smazenym jidlim a potravinam
hladovéni a odbyvani jednotlivych chodi
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