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ZAKLADNI SLOZKY STRAVY:
SACHARIDY, BILKOVINY A TUKY

MICHAELA BEBOVA

Mezi zakladni sloZky stravy patii
sacharidy, bilkoviny (proteiny) a tuky
(lipidy). Tyto organické latky nazyvame
makrozZiviny nebo také makroslozky.
Vyzivu pak dopliiuji vitaminy,
mineralni latky a fytonutrienty - témto
latkam rikadme mikroZiviny nebo

také mikroslozky, protoZe télu
vétSinou neposkytuji energii, ale

hraji nepostradatelnou roli v naSem
metabolismu a na celkové mnoZstvi jich
potirebujeme vyznamné méné. VSechny
tyto latky jsou pro télo dileZité a mély
by byt prijimany v optimalnim poméru,
aby byla strava vyvazZena4, pestra

a rozmanita.

SACHARIDY

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi
zdroj energie pro nas organismus.

To, jak moc rychle se sacharidy v téle
rozloZi na jednoduché cukry, které

se pak dostanou do krve, vyjadiuje
hodnota glykemického indexu (GI; max.

hodnotu 100 ma gluké6za). Ve stravé by
meély dominovat komplexni sacharidy
s nizkym glykemickym indexem a vysokym
obsahem vldkniny. Sacharidy d€lime

na sloZené (komplexni), oligosacharidy
(napt. lakt6za v mlé¢nych vyrobcich)

a monosacharidy, tedy jednoduché

cukry, jako je napr. glukéza ¢&i fruktoza.
Jednoduché cukry bychom méli pfijimat
velmi opatrné€ a s mirou, nebot jsou
rychlym zdrojem energie, p¥imo ptisobi
na vyplavovani hormonu inzulinu a jsou
jednim z hlavnich p¥icin rozvoje cukrovky
a obezity na svéte.

Denni doporuceny prijem sacharida
velmi z4visi na Zivotnim stylu, nastavené
dieté nebo osobnich preferencich.

V podstaté miize zacinat na 10 %

(u ketodiety), pohybovat se okolo 20-30 %
pri nizkosacharidovém stravovani nebo
se pohybovat aZ okolo 65 % u aktivnich
sportovci. Pro primérného dospélého
¢lovéka, ktery se stravuje smiSenou
stravou, je vSak doporuceno, aby
sacharidy tvorily okolo 50 % denniho
prijmu energie.



Vhodné zdroje sacharidu

kvalitni celozrnné pecivo

téstoviny (pokud moZno pripravené

al dente, velmi vhodné jsou celozrnné),
ryZe (natural, basmati, dlouhozrnn4,

nerozvarena)

e brambory (ve slupce, kase,
nerozvarené)

e Dbataty

musli (radé€ji sypané miisli, lepsi bez
pridaného rafinovaného cukru)
obilné kaSe

ovesné vlocky

kuskus

bulgur

pohanka

pSenice kamut

pSenice Spalda

knackebroty (vice jak 3 % vlakniny)
pseudoobiloviny quinoa a amarant
polenta

jahly

zelenina

lusténiny (fazole, ¢ocka, cizrna, hrach)
pohankové a Spaldové vlocky/pukance
ovoce

neprislazované susené ovoce

freshe a smoothies (v pfiméifeném
mnozstvi)

kvalitni ¢okoldda

raw tyCinky

Méné vhodné aZ nevhodné zdroje
sacharidi a cukru

e hranolky

e pufované chlebicky s polevou
(kukuticné, ryzové

e instantni nudle a té€stoviny

e knedliky




chipsy a tyCinky

cornflakes

nekvalitni suSenky a levné miisli
ty¢inky

proslazované miisli

dorty a zdkusky

obecné technologicky zpracované
sladkosti - suSenky, cokolady apod.
sladké limonady

sladké alkoholické ndpoje
trvanlivé, tucné a sladké kofeinové
napoje

sladké trvanlivé (balené) pecivo
nekvalitni levné dZemy (pomazéanky)
nekvalitni (sitené) susené ovoce

BILKOVINY

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni sloZky
naSeho téla a slouZzi tedy i jako vystavbovy
material pro svaly. Svaly jsou vedle mozku
nejvétsi konzumenti energie, a tak i jejich
pomeér je diilezity pro energetickou
bilanci - zvySuji bazalni metabolismus.
Bilkoviny ve stravé jsou také dtleZité pro
svou sytici funkci, nebot se zacinaji travit
v Zaludku. BohuZel maji jednu hlavni
nevyhodu - neskladuji se do zasoby, proto
je nutny jejich rovnomeérny piijem se vSemi
esencialnimi aminokyselinami.

Bilkoviny by mély tvorit zhruba 15-30 %
denniho energetického prijmu a jejich
prijem by nemé€l klesnout pod 0,6 g/kg
hmotnosti. Rozmezi je vSak Siroké a je
z4avislé na véku, pohlavi, sportovni aktivité,
pripadné drZeni reduk¢ni diety apod. Pro
béZného ¢lovéka se doporucuje prijem
okolo 1 g/kg hmotnosti. Pro budovani

svalové hmoty je potireba prijem bilkovin
navysit, a to na cca 2 g/kg hmotnosti
(individudlni).

Zéakladni stavebni prvky bilkovin tvori
aminokyseliny. Bilkoviny si tak mtZete
predstavit jako retézce koralka, kde
jednotlivé koralky predstavuji jednotlivé
aminokyseliny. Nékteré jsou pro nase télo
esencialni (organismus si je nedokaze
vytvorit, a tak je musime prijimat
v potravé) a nékteré jsou neesencialni (ty
si nés organismus dokaZe vytvorit z jinych
latek sam). Dostate¢ny a vyvaZeny prijem
aminokyselin je tedy daleZity pro spravny
chod biosyntetickych pochodti v nasem
téle. Dalsi duleZité déleni bilkovin je na
tzv. plnohodnotné a neplnohodnotné -
pravé podle toho, zda ndm poskytuji
celé spektrum aminokyselin, nebo jim
néjaka aminokyselina chybi / je limitni.
Plnohodnotnymi zdroji s relativné vysokou
vyuZitelnosti pro organismus jsou pro
nds ZivociSné zdroje - maso, mléko, vejce
a mlécné vyrobky. Neplnohodnotné zdroje
s niZ$i vyuzitelnosti jsou rostlinné zdroje,
hlavné lusténiny, obiloviny a orechy, které
maji nevyvazeny pomeér aminokyselin. Aby
se staly i rostlinné zdroje plnohodnotnymi,
musi se vhodné€ kombinovat. Pravdou
je, Ze néktera semena rostlin (konopnéa
seminka, chia seminka) a rostlinné
zdroje (uvadi se nap¥. quinoa a séjové
boby) obsahuji bilkoviny s kompletnim
zastoupenim vsSech deviti esencialnich
aminokyselin. S trochou znalosti
a osvojeni si zdkladnich pravidel se tak
i z rostlinnych zdrojt daji pripravit na
plnohodnotné bilkoviny bohaté pokrmy.









JABLECNY

VLOCKOVEC

8 PORCI

1 PORCE = 248 KCAL o 1038 KJ o« 90 MINUT CHUZE

250 g ovesnych vlocek

300 ml polotu¢ného mléka

2 Spetky soli

2 vejce

50 g ti'tinového cukru

vanilkovy cukr

trochu citronové ktiry

250 g nastrouhanych jablek

20 g rozinek

Spetka mleté skorice

30 g masla (¢ast na
vymazani formy)

VEGETARIANSKE

snidané e svacCina e moucnik

e B=7g ¢« S=38¢g T=8g

Do mléka dame sill, trochu ohi'ejeme a zalijeme
ovesné vlocky tak, aby nasdkly a zmékly. Nechdme
trochu vychladnout. Mezitim uSlehame Zloutky

s cukrem, vanilkovym cukrem a ktirou, smichame
s vlotkami a nakonec opatrné vmichdme

pevny snih z bilk. Pekacek vymazeme tukem,
rozprostieme polovinu vlockové smési, poklademe
nahrubo nastrouhanymi jablky, posypeme skoftici
a rozinkami a zalijeme druhou polovinou vlockové
smeési. Poklademe kousky maésla a peceme ve
vyhiaté troubé na 180 °C asi 30 minut. Podavame

s jogurtem prelitym javorovym sirupem nebo
medem.

TiP: Quesné vlo¢ky obsahuji sacharidy, ale
také bilkoviny i tuky, coZ si mnozi lidé
neuvédomuji. Je to ovSem dtileZité nejen
z vyzivového hlediska, ale je na to nutno
pamatovat i pri skladovani, ¢asem totiz
Zluknou.
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STAVNATY
SVESTKOVY KOLAC

8 PORCI
1 PORCE = 253 KCAL o 1059 K] ¢ 90 MINUT CHUZE
VEGETARIANSKE

snidané& e svacina
e B=7g o« S=45¢g T=5g

150 g ovesnych vlocek + 30 g Ovesné vlo¢ky umixujeme na mouku a zbylych 30 g

navic vsypeme do mouky, abychom zachovali alespori troSku
500 g zmraZenych Svestek zrnitou strukturu. Priddme kokosovy cukr, nastrouhanou
80 g kokosového cukru mrkev a jablka. Mrkeyv je dtileZitd, proptjci kolaci krasnou
2 v&tsi jablka oranzovou barvu. Déale pak vejce, skotici, vinny kdmen
1 vétsi mrkev a, co je moc dilezité, §tavu, kterd zbude po rozmrazZeni
3 vejce Svestek. Bude ji hodné a urcité ji nevylévejte. Formu
1 PL vinného kamene vymazeme kokosovym olejem a vysypeme ji ovesnymi
skotice vlo¢kami. Tésto vloZime do formy. Kola¢ poklademe
kokosovy olej + troska vlotek $vestkami a peceme zhruba 50 minut na 180 °C.

na vysypani formy

Tip: Kokosovy cukr obsahuje radu Zivin
a dilezité je, Ze ma nizsi glykemicky index
neZ obycejny cukr.
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CHLEBA S TRHANYM
KURECIM MASEM

1 PORCE
1 PORCE = 452 KCAL o 1892 K] o 160 MINUT CHUZE
snidané e veclere

e« B=28g « S=30g - T=19¢g

100 g peceného kutreciho Pecené kureci maso natrhame na mensi kousky
masa do pripravené misky. Pridame bily jogurt, 2 1Zice

2 PL bilého jogurtu nasekané pazitky, dle chuti osolime, opepiime

2 PL nasekané pazitky a zakdpneme citronovou Stavou. Krajic chleba

stil, ¢erstvé mlety pepr potfeme z obou stran tenkou vrstvou masla

1 CL citronové §tavy a ope¢eme na panvi ¢i grilu. Jemné potieme

60 g celozrnného chleba strouzkem ¢esneku a namazZeme pripravenou
(krajic) smési. Ozdobime nasekanou pazitkou a snitkou

1 CL masla koriandru. Jako prilohu podavame cherry rajcatka

1 strouzek tesneku a okurku nebo jinou oblibenou zeleninu, kterou je

pazitka a Cerstvy koriandr dobré pro celkovy prehled zapocitat zvlast.
na ozdobu

Tip: Idedlni zuZitkovani zbylého peceného
masa od nedélniho obéda, jeZ prijde vhod
jako snidané ¢&i vecere.
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POMAZANKA
7Z PECENE MRKVE

4 PORCE
1 PORCE = 107 KCAL o 448 KJ e 40 MINUT CHUZE
VEGETARIANSKE o« BEZLEPKOVE
snidané e svacina
e B=6g ¢« S=10g T=5g

450 g mrkve Mrkev ocistime a nakrdjime na mens$i Spalicky,
75 g brynzy déame do pekacku spolecné s celymi strouzky
75 g feckého jogurtu ¢esneku a podlijeme trochou vody (pripadné

s 0 % tuku miuiZeme pridat trochu oleje). Upeceme domékka
4 strouzky Sesneku a nechame vychladnout. Strouzky ¢esneku

vymdackneme, priddme mrkev a rozmixujeme
spole¢né s brynzou a feckym jogurtem. Poddvame
s celozrnnym pecivem. Pecivo a pripadné piridany
olej je potreba pripsat do aplikace.

TiPp: Chutny zpiisob, jak zaradit do jidelni¢ku
brynzu, nékdy neprd@uem opomijenou,
kterd je prospésna nasSemu zdravi diky
pritomnosti mikroorganismti.
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Aplikaci Kalorické Tabulky pravidelné pouZziva vice nez
milion lidi vSech vé€kovych skupin k tomu, aby zhubli,
pribrali nebo ,jen” dodali svému télu chybéjici ziviny.
Aplikace ma vice nez ¢tyri miliony registrovanych uZzivatelt
a je jednoduchym, ale piitom efektivnim pomocnikem pro

kazdého, kdo chce zménit sviij jidelnicek a mit prehled
o prijatych Zivinach a kaloriich.

KAL(#RICKE TABULKY

Kalorické Tabulky se nyni z virtudlniho prostoru dostavaji

i do svéta ryze fyzického, a to v podobé knihy, ktera je pro
zkusené KT uzivatele piijemnou tresni¢kou na dortu, a pro
zacinajici ¢i neznalé je pozvdnkou do svéta vyvaZzeného
stravovani. A nejen to. V knize najdete rady prednich
¢eskych odbornikii na stravovani a zdravy Zivotni styl, jako
jsou MUDr. Marie Skalska, Olga Sipkové, Jana Havrdové
nebo Andy Pavelcova. O svou zkuSenost se s vami podéli
pétice uzivateld, kterym se diky KT podarilo upravit svou
véhu a zlepsit zdravotni stav. Dozvite se tipy, diky nimz
bude pouzivéani aplikace jesté snadnéjsi. A co rozhodné
nechybi, jsou recepty na vyvazena jidla po cely den.
Receptii je sto jedna, a kromé obvyklého vy¢tu ingredienci
a popisu vlastni pripravy jsou u kazdého uvedeny i hodnoty
makrozivin a energie, abyste si mohli snadno spo¢itat, jak
na tom s prijmem tuki nebo bilkovin jste. A kdo nebude
chtit pocitat, maze si jednoduse naskenovat QR kéd, ktery
je soucasti kaZzdého receptu, a dané mnoZzstvi Zivin se mu
nacte primo do aplikace.

Autory recepti jsou samotni uzivatelé aplikace
Kalorické Tabulky a také vyZzivovi poradci a odbornici
na zdravy zivotni styl. Doplnény jsou fotografiemi
foodblogerky Lucie Svorcové, kterd vybrané recepty
nejen nafotila, ale i s laskou pripravila.
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