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Zaklady vyzivy
V Uvodu je potieba si objasnit nékolik zakladnich pojm(:

Ke spravnym vyzivovym navyk{m patti znat optimalni mnoZstvi denni energetické spotreby. Tu si
mUzete vypocitat na webové strance http://www.mte.cz/bmr.php

Rozeznavame dva zakladni typy energetickych hodnot (ukazuji nasi energetickou spotiebu).
Bazalni (klidovy) metabolismus (BMR) - je to energie potiebna k udrzeni Zivotné dullezitych funkci
Pohybovy metabolismus (BMRp) - energie, kterd je spotifebovana pfi bézné denni aktivité

Obé hodnoty si mlzZete zjistit pravé na vySe uvedené internetové adrese.

Jako zdroj energie ndm slouzi rozstépené zakladni Ziviny z potravy. Mezi né patfi sacharidy (cukry),
lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny).

1 g sacharid( a protein( ma energ. hodnotu 4 kcal

1 g lipidi ma energ. hodnotu 9 kcal

Mezi témito Zivinami je pomér v procentech z celkového denniho energetického pfijmu:

sacharidy 55 % lipidy 30 % proteiny 15 %

RozloZeni energetického pfijmu v procentech v jednotlivych jidlech:
snidané - 30% svafina 1l -10% obéd - 30% svacina 2 - 10% vecefe - 20 %

Priklad vypoctu:

Vase vypocitana hodnota BMRp bude nap¥. 2 000 kcal. Tzn. Ze byste méla mit denni pfijem 2000 kcal
nebo 8400 k) (1 kcal=4,2 k)

sacharidy za den — 2000 kcal x 0,55 = 1100 kcal : 4 (energ. hodnota sachar.) =275 g

lipidy za den — 2000 kcal x 0,30 = 600 kcal : 9 (energ. hodnota lipidd) =67 g

proteiny za den — 2000 kcal x 0,15 = 300 kcal : 4 (energ. hodnota protein(l) =75 g

snidané - 0,3x2000=600kcal svacina 1 — 0,1x2000=200kcal obéd — 0,3x2000=600kcal
svacina 2 — 0,1x2000=200kcal vecere —0,2x2000=400kcal
(pro prepocet na kJ vynasobte vypocitané hodnoty 4,2)

Jestli budete chtit zredukovat Vasi hmotnost, pouzijte pro vypocet mensi hodnotu, nez vypoctenou
BMRp. Hodnota pro hubnuti je uvedena pod hodnotou BMRp. Aby byl proces hubnuti tcinny, je
zapotiebi vykonavat i néjakou pohybovou aktivitu cca na 70% max. tepové frekvence (béh,

aerobic, plavani...)!!!



http://www.mte.cz/bmr.php

Jidelnicek si mUzete sestavit na http://www.flora.cz/ekalkulacka/e index.htm

podle predem vypocitanych hodnot (viz. Pfiklad vypoctu).

Zaklady zdravé vyZivy
Mezi zakladni pravidla zdravého stravovani patfi dostatecny pitny rezim a sprdvné mnoizstvi a slozeni

potravin.

1) Tekutiny
Kazdy den je potifeba vypit cca 30-40 ml/1kg hmotnosti tekutin (nealko). Pri fyzické zatéii se
mnoistvi jesté zvysuje o tolik, kolik se zhruba vypoti. Nejlépe je pit obycejnou vodu, nesycenou nebo
jemné sycenou mineralku a mGze byt i mirné slazena.
Vyvarovat se sladkym napojum typu: Coca-cola, Fanta, atd. !!!

2) lJidlo
DuleZité je jist pravidelné (tzn. dodrZovat ¢as i Cetnost jidel), v klidu, vyvarovat se tuklim Zivoc¢isného
plavodu (uzeniny, tuéné maso). Pfi vareni pouzZivat rostlinné oleje, davat prednost grilovani pred
smazenim. Z peciva vyhledavat tmavé s ceredliemi. Denni pfijem potravin by mél byt rozdélen do 5
jidel, ze kterych je nejdllezitéjsi snidané a obéd. Posledni jidlo bychom méli jist min. 2-3 hodiny pred
spanim.
Snazit se minimalné solit (denni davka 1 ¢aj. lZice 5-7g), jist dostateéné ovoce (150g/den) a zeleninu
(300g/den) 1!

Ziviny
rostlinné (lusténiny) 2
proteiny < pomér pfijmu v potravinach -
ZivociSné (maso, vejce) 1
nenasycené (rostlinné oleje) 2
lipidy < pomér pfijmu v potravinach -
nasycené (sadlo, Zzloutek) 1
jednoduché (med, cukrovinky) 1
sacharidy <: pomér pfijmu v potravinach —

sloZené (pecivo, téstoviny) 6


http://www.flora.cz/ekalkulacka/e_index.htm

Priklad jidelnicku na jeden den pro muze (28 let, 178cm, 99 kg), ktery chce zhubnout:

Do jidelnicku neni zahrnut pitny rezim. Rano kromé 100% dZust by byl vhodny neslazeny ¢aj (2-3 dl),
mezi jidly vypit min. 0,7 | nealkoholickych napojl (podrobnéji viz. zaklady zdravé vyZivy).

Vzorovy ¢asovy harmonogram jednotlivych jidel:
Snidané=7:00-7:30, Svacina 1=9:45-10:15, Obéd=12:00-12:30, Svacina 2=14:30-15:00, Vecefe=18:00-
18:30

1. Den

Snidané
Susenky s ceredliemi (1 baleni), hrozen (1 ks), mandle (hrst), véeli med (4 ¢aj. lZice)

Svacina 1
Chléb tmavy (1 krajic), syr Apettito Light (1 ks), rajce

Obéd
Zampionova (houbova) polévka, téstoviny (120g), §penat, hovézi roténa (150g), vajicko (jen bilek)

Svacina 2
Chléb tmavy (2 krajice), kfenova pomazanka, Cervena paprika

Vecere
Dalamanek (2 ks), pstruh (100g), cerstva michana zelenina podle chuti (1 miska)



Tabulka nékterych vhodnych a méné vhodnych potravin ke konzumaci

VHODNE MENE VHODNE
ZAKLADNI | (hodnoty Zivin na 100g potraviny) (hodnoty Zivin na 100g potraviny)
POTRAVINY | E-energie,B-bilkoviny,S-sacharidy,T-tuky | E-energie,B-bilkoviny,S-sacharidy,T-tuky
kufeci prsa veprova kyta
E-366kJ B-18,9g S-0,3g T-1g E-715kJ B-14,7g S-0g T-12,1g
krati prsa kachna domaci
E-440k) B-24g S-Og T-1g E-1181kJ B-17,6g S-0,1g T-23g
maso teleci kyta husa
E-484kJ B-16,7g S-Og T-5,2g E-903kJ B-8,5g S-0,1g T-20,2g
kralik hovézi predni
E-428kJ B-12g S-0,2g T-6g E-691k) B-12,5g S-Og T-13g
filé treska losos
E-310kJ B-16,5g S-0,1g T-0,4g E-845kJ B-19,9g S-Og T-13,6g
ryby pstruh tunak
E-410kJ B-18,5g S-0,1g T-3g E-946kJ B-21,5g S-Og T-15,5g
pangasius makrela
E-310kJ B-16g S-0g T-Og E-753kJ B-18,8g S-0,1g T-11,6g
cottage niva
E-437kJ B-11,5g S-3,3g T-5g E-1600k) B-18,85g S-1,2g T-34g
; eidam 20% mascarpone
syry E-900kJ B-30g S-3g T-10g E-1628K) B-1,5g S-1,58 T-42g
olomoucké tvartzky
E-532kJ B-29g S-1g T-0,6g
dalamanek loupacek
E-1122kJ B-6,4g S-57,4g T-0,9g E-1624k) B-7,3g S-52,3g T-16,6g
chléb celozrnny kobliha
. E-940kJ B-5,6g S-43,15g T-2,99g E-1615k) B-6,5g S-53,5g T-17,25g
pecivo chléb tmavy zavin
E-1383kJ B-15,2g S-62,4g T-1,9g E-1997k) B-4g S-55,1g T-28,2g
chléb Zitny

E-742k) B-4,3g S-36,5g T-1,3g
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