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* Energeticka bilance

* Princip diety

* Porce

* Myty ve vyzive

* Novejsi potraviny na trhu

* \/lyznam a zdroje vapniku a vitaminu D
* \lyznam a zdroje vlakniny
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ENERGETICKA BILANCE

nizkokaloricka strava
porce, frekvence, pestrost
vapnik, vit. D (osteoporoza)
vlaknina (zasyceni, zacpa)

odlisny prah pro bolestivost a
sklon ke zvraceni

* pohyb (budovani svalstva,
zlepseni pohybové aktivity,
odpoutani od jidla)

* nizky klidovy metabolismus
v dusledku malého zastoupeni
netukove hmoty



PRINCIP DIETY

* celozivotni
* zapojeni celé rodiny
* informace pro okoli

* aktivni pristup skoly

Dieta:

* energeticka potreba vétsinou 60 % bézného doporuceni

* preference bilkovin (20-25 %, dale tuky 25-30 %, sacharidy 45-50 %)
* pro redukci hmotnosti = pocet cm * 7 kcal

* pro stabilizaci normaini hmotnosti = po¢et cm * 8 az 11 kcal



PORCE A JEJICH VELIKOST

prilohy, lusténiny, ovoce, zelenina, vejce, mléko, tvaroh a zakysané mlécne
vyrobky jako PEST

pedivo, tvarohové pomazanky a platkovy nebo strouhany syr jako DLAN S
PRSTY

maso jako DLAN BEZ PRSTU

volny tuk, oleje, sladidla, cukr a sul se maji pouzivat umirnéné jako PALEC

kcal/den

630 720 790 850 950 1050 1150 1250
potravinove .
et pocet porci na den
obiloviny,
téstoviny, 2.5 3 3 35 4 4 4.5 3
pecivo, rvie
zelenina 2 3 3 3 3 3 4 5
Ovoce 1.5 2 2 2 25 3 3
rvby, dribeZ,
ludténiny, vejce, 2 2 2.5 3 3.5 4 4 3
netuéné maso
micko, mieene |y 5 1 g5 | 195 | 175 | 2 2 2 2
vyrobky
tuky, oleje, 5 7
sladidla, siil ' 1 1 1 : 15 2 .




JAK JE TO S TUKY

* nezbytné:

v tucich rozpustné vitaminy o

<holesterolu

omega-3 (a omega-6)

* skryté a viditelné

* zalezi na mnozstvi, druhu a obsahu tuku



JAK JE TO S CHOLESTEROLEM

vyznam
slozka bunecnych membran
tvorba hormonu a vit. D

prevazuje tvorba cholesterolu v tele, pouze cast pochazi z potravy
tuky, které zvysuji hladinu LDL ¢i HDL

dulezitost pohybu a omega-3

fytosteroly (rostlinna strava véetné oleju) a fytostanoly (pfidavaji se)



POHYB, POCENI, ZAHRATI

60 minut denné a 3x tydné posileni svalu

poceni neni znamkou vyssiho spalovani tuku, ale ochlazovani povrchu
téla pfi zahrati

nejlépe telo spaluje pri optimalni tepové frekvenci (60-65 % naseho
maxima), u které jsme schopni mluvit v jednoduchych vétach

ani zahrivaci efekt potravin (ostra jidla, kofeni apod.) takto nefunguje



LIGHT A DIA VYROBKY

light potraviny maji snizeny obsah tuku nebo cukru, jinych latek (napr.
zahusStovadel, sladidel) je v nich naopak vice

pitim limonad bez cukru se snizuje privod energie v kratkém horizontu,
dlouhodobe nemusi vzdy platit

— potreba se odnaucit sladké chuti

bézné vyrobky
cukr v nich je do urcité miry nahrazen tuky nebo (energetickymi)
sladidly

CIST ETIKETY



BIOPOTRAVINY

Biopotraviny jsou potraviny vyrobene ze surovin pochazejicich z ekologickeho
zemedelstvi. UCelem je vyrobit co nejprirozenejsi potraviny, pouze je-li to
nezbytne nutne, vyuzivaji se povolené pridatne latky.

Nejvhodnéjsi pri redukci?
Nejzdravejsi?

Nemuzeme je vSak zafazovat bez rozmyslu, protoze i tyto potraviny mohou
obsahovat velké mnozstvi tuku, cukrd nebo soli.

Pokud chceme vytvorit zdravy jidelnicek, musime jej tvorit podle zasad spravne
vyzivy bez ohledu na to, zda potraviny jsou bio Ci nikoli.

BIO TABAK




SNIDANE

Snidane = Break + fast = ukonceni hladoveni

odkladani snidane je kontraproduktivni
spojeno s nevhodnym stravovacim chovanim
sklon k obezite

alespon doplinit tekutiny, ktere ztracime v noci
odparovanim z kuze, dychanim nebo pocenim



SNIDANOVE CEREALIE

Jake?

* sledovat obsah cukru, nevhodnych rostlinnych tuku a sodiku
* vhodné: sypané musli, viocky, otruby, obilné klicky ...

* cerealni kase z pytliku x domaci cerealni kase




SNIDANOVE CEREALIE

Nesquik: pSen. celozrnna mouka, kuk. krupice, ryz. mouka, cukr, kakaovy prasek, dextroza, rostlinny
olej. sul, aroma, vitaminy a mineralni latky a fosforecnany sodné (E339)

Kfupavé: ovesné vioCky ( 51 %), cukr, fepk. olej, extrudat (kukurice, pSenice), pSen. mouka, pSen.
Skrob, sus. maliny (1 %), sus. bortvky (0,6 % - bortvky, cukr, sluneén. olej), sus. brusinky (0,6 % -
brusinky, cukr, ryz. mouka, slunecn. olej), aromata, E304 askorbylpalmitat, E306 prirodni extrakt s
vysokym obsahem tokoferoll, emulgator E322 slunecnicovy lecitin a sul

Sypané: 35 % sus. ovoce (rozinky, datle, banan, merunky), celozrnné cerealie (30 % ov. vlocek, psen.
vliocky) a kuk. lupinky

Srovnani na 55 g — Nesquik x Kfupavé musli s malinami x Sypané musli s ovocem

Energie: 215,5 kcal 239,4 kcal 187,6 kcal
Bilkoviny: 4,79 5¢ 4,79
Tuky: 2,59 7,79 1,79
Sacharidy: 119 35,4 ¢ 35,8 @

Viaknina: 424 59

Siil: 0,3 g 0,06 g 0,07 g



»CEREALNI KASE*

Semix ovesna — 80 %: ovesné viocky 71 %, , pfirodni aroma, morska sull

Proteinova jahodova: ovesné vlocky, susené mléko odstredené, syrovatkovy proteinovy
koncentrat 15 %, xylitol, lyofilizované jahody 2 %, olivovy olej, aroma

Emco kaSe: ovesné vlocky — 63,7%, , rostlinny tuk, mléko odtu¢néné susené,
, jahody — 0,7%, jedla sul, aroma, mlécné bilkoviny

Domaci: 40 g vlocek, hrnek mléka, 1 I1ziCka medu, skofice, 1 mandarinka, 72 hrusky

Srovnani na 65 g — Semix -80 % x Proteinova kase x Emco kase x domaci s Cerstvym o.

Energie: 229,9 kcal 245,5 kcal 243,06 kcal 327,5 kcal
Bilkoviny: 514 17,6 ¢ 6,99 12,7 g
Tuky: 1,99 4,2 g 3,69 69
Sacharidy:

Vlaknina: 4.4 g 46 ¢ 56(¢

Sul: 0,29 0,39 04 g ?



PRILOHY

* knedliky, brambory, ryze, téstoviny, pseudoobiloviny ...
* vhodné sacharidy, pozvolny zdroj energie

* mozny zdroj vlakniny (ryze natural, celozrnneé testoviny, brambory ve slupce,
celozrnna mouka, vlocky, mouka z lusténin)

* Tuky hoti v plameni cukra.”

* vyznam pfi tvorbé svalu, energie pro mozek, sitnici oka, ledviny, €. krvinky

Je lepsi si hlidat:
* mnozstvi prilohy
* jak je priloha pfipravena (smazena, zalita ve smetané, masténa maslem ...)

* co k priloze mame naservirované (omacka, tucné maso)



PRILOHY

Srovnani na 100 g: téstoviny, ryze, bramborove knedliky, houskove knedliky
Energie: 133,1 kcal  129,8 kcal 66,9 kcal 230,6 kcal 212,6 kcal
Bilkoviny: 3,5¢ 2,7 ¢ 1,3 ¢ 5,7 /g

Tuky: 2,9¢ 03¢ 0,01g 1,7 g 1,7¢
Sacharidy: 23,79 28 ¢ 15,6 ¢ 481 ¢ 42,5 g

Kolik které prilohy snime?



PECIVO

* vyznam shodny jako u priloh
* mozny zdroj soli, zvlaste sypané soli a v kombinaci se syry nebo uzeninami
* Ryzové chlebicky? Extrudované potraviny?

1 obsahuji malo vody, energie je koncentrovana

1 naoko zasyti, biologicky chudé

* Listove testo?
Srovnani na 42 g: bily rohlik, vicezrnna kaiserka, maslovy croissant, ryzovy chlébiCek

Energie: 126,7 kcal 108,4 kcal 164,5 kcal 162,5 kcal
Bilkoviny: 4149 344 34¢ 344
Tuky: 1,99 1,99 6,39 1,29
Sacharidy: 2419 20,2 g 19,79 3349
Vlaknina: 1,99 1949 1,19 1,3 ¢

Sl ? ? 0,8 ¢ 0,1g



MASO

* zalezi na kulinarni Uprave (vCetné pouziti tuku) a kvalité
* veprovy platek nebo hovézi steak muze byt zdravéjSi nez kufeci maso s kuzi

« libove Cervene maso obsahuje take vice zinku, zeleza a vitaminu B,

Srovnani na 100 g: kufeci prso, kureci stehno, panenka, hovézi zadni libové

Energie: 110,2 kcal 189,1 kcal 136 kcal 147 1 kcal
Bilkoviny: T l T [
Tuky: 1,2 g 139 54¢ 6,5¢

Sacharidy: 0g 0g 0g 0g



OVOCE

* ovoce x zelenina

* zdroj: voda, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, bioaktivni latky, antioxidanty

* pfitomnost jednoduchych cukrl, fruktdzy a pomérné vysoky glykemicky index,

* smoothies, freshe, 100% dzusy - , konzumujeme ve velkém

* suSené ovoce (Casto proslazené, v Cokoladove a jogurtové polevé)

Srovnani na 100 ml: pomerang, fresh, 100% dzus, Fanta

Energie: 49,7 kcal 39,4 keal 447 kcal 37,1 keal
Bilkoviny: 09¢g 0,99 06¢g Og
Tuky: 0,29 0g 01¢g 0g
Sacharidy: Mg 91¢g 10,29 9¢

Vlaknina:



Potraviny z vajec¢nych bilku

* vysoky obsah kvalitni zivocisné B
* minimum tuku, cukru, cholesterolu
* s nizkou energii

* r0zna kulinarni uprava

* vhodné pro diabetiky, celiaky,
sportovce, ruzné vékové kategorie

Srovnani na 100 g — vafené t&stoviny x Stihlé nudle

Dale od Smakouna: Energie: 133 kcal 67,4 kcal
* Klobasy Bilkoviny: 3,54 14 g
* Parky Tuky: 2,5¢ 0g

Sacharidy: 23,79

Vlaknina: ? 250

* Karbanatky



Nudle kelp, testoviny a ryze z
konjaku (shirataki)

* voda, kelp, alginat sodny (pfirodni stabilizator z hnédych ras)

* 96% vody, 3,8% konjakova moucka gﬂm'u%!mm
lpg

'.,p,lllﬂ“]’“!“

Srovnani na 100 g — varené téstoviny x kelp x konjak

Energie: 133,19 12 kcal 12 kcal

Bilkoviny: 3,59 0g 03¢ I
Tuky: 259 0g 019 ==y
Sacharidy: 23,7 g |

Vigknina: ? 19 269 p= |
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Kakaooriskovy krem

Slozeni krému:;

Smakoun 70% (vajecny bilek, voda, pfirodni
aroma, fepkovy olej 1%, sukraldza),
kakaooriskova pasta 28% (cukr,
neztuzeny bambucky tuk, kakaooriskovy
prasek se snizenym tukem 11%, suSena
syrovatka), liskoofiSkova pasta 2%
(emulgator sojovy lecitin,aroma),
konzervanty E202,211, kyselina

Srovnani na 10 g — Nutella x Kakaoofiskovy krém

citronova
Energie: 54,3 keal 21.4 kcal
Slozeni Nutelly: Bilkoviny: - 069 099
Tuky: 329 174

cukr, rostlinny olej, jadra liskovych ofechu
(13 %), odtunény kakaovy prasek (7,4 Sacharidy: 5,7 g 2,6(¢
%), susené odtuénéné miéko (5 %),
susena syrovatka, lecitiny (E322) a
aroma



Bile jogurty

* zalezi na velikosti baleni, které mize svadét ke konzumaci
vetsiho mnozstvi, nez potrebujeme

* Recky 0 %: mléko, bifidobakterie
* Skyr: odtucnéné mléko, mlékarenské kultury

* Silueta light natur: ?

Srovnani na 100 g — Recky 0% x Skyr x Silueta light natur

Energie: 57,6 kcal 61,2 kcal 423 kcal R <
Bilkoviny: 109 12 ¢ 5,79 \ngll)ﬁr >
Tuky: 03¢ 019 019 =

Sacharidy: 3,5¢ 3¢ 459



Ochucene jogurty G

SloZeni Recky: mléko, Bifidobacterium, ochucovaci slozke 16% cukr‘ jahody, koncentrat z
cerné mrkve, citronovy koncentrat, prirodni aroma)

Slozeni Skyr: mleko odtucnené, ochucovaci slozka 20% cukr‘ brusinky, voda, koncentrat z
cerné mrkve, pfirodni aroma)

Tesco Value jahoda se snizenym obsahem tuku: mléko, cukr, suSené odstredepe~qléko,

ochucuijici slozka 4,5 % (sachardza, , voda, jahoda
ahuStovadla: , jahodovy koncentrat (nativ. ovocny podil
), koncentrat z Cerné mrkve, , aroma, regulatory kyselosti: kys.
ciironova, citronan sodny), jogurtova kultura (obsahuje lakt6zu)

Srovnani na 100 g — Recky 0% x Skyr x Tesco Value se snizenym tukem

Energie: 84,1 kcal 92,6 kcal 88 kcal
Bilkoviny: 8449 9,29 39¢
Tuky: 0,3¢ 01¢g 1,59

Sacharidy: 12 g 12,9 g 14,7 ¢



Vyznam a zdroje vapniku a vitaminu D

mléko a mlécné vyrobky
- lakt6za, aminokyseliny, vit. D
- Cim méne tuku, tim vice bilkovin a vapniku

- tavici soli

brokolice, kapusta, turin, pekingské a
cinske zeli, kedluben, reficha, petrzel,
nekteré morské rasy

- fytaty, oxalaty

ofechy (mandle)

semena (mak, sezam, chia)
luSténiny (fazole)

obohacené rostlinné napoje

(olej z tresCich jater)

ryby (losos, pstruh duhovy, mecCoun,
jeseter, makrela, tunak, sled, sardinky,
tilapie)

obohaceny sojovy napoj
vejce
hovezi jatra

maslo, mléko polot., Lu€ina, Eidam 30 %



Vyuzitelnost vapniku

= 50 % ahsorbovano lowétals feficha, cinslé zeli,
hlavkowé zeli mEickova kapusta,
tufin, kedluben, kapusta, hok choy,
hrolcolice

== 30 %% ahsorbovano mlékn, ohohacené sojowé mléko,
tofu wyrobené pomoci kalciowé
zol1, ohohacené dinsy

. : , , , ks,
= 20 %% ahszorhowann tnandle, seratnowa setnitilca
farole

% 5 % absorbovano fpenat, rebarhora



Vyznam a zdroje viakniny

celozrnné pecivo (7 g)

knackebrot (15 g)

celozrnna mouka (12 g)

otruby (15 g)

obilné vloCky, sypané musli (10 g)
musli tyCinky (6 g)

celozrnny kuskus, téstoviny v suchém stavu (7 g)
ryze natural v suchém stavu (5 g)
luSténiny v suchém stavu prumér (15 g)
ofechy prumér (10 g)

ovoce pruameér (3 g)

zelenina prumér (2 g)



Tipy k zahnani hladu a chuti

Sklenice vody pred jidlem

Zeleninovy salat pred jidlem

Caje — ovocné, &erné aromatizované, zelené
Zvykacka, bonbon

Zamestnani Cinnosti (a nejlépe venku)

Co dalsiho? e
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