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Energii a radost do zivota nam dodavaji tfi zakladni ziviny v potravinach -
sacharidy, bilkoviny a tuky. Jsou zdrojem energie, zakladni stavebni jednotkou i
nezbytné treba pro vstrebavani nékterych vitaminQ. Vyvazeny jidelni¢ek
obsahuje tyto tfi pilife zdravé vyzivy ve spravném zastoupeni v pfiméreném
mnozstvi.
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Zakladni zdroj energie

Sacharidy slouzi jako hlavni zdroj energie. Mély by tvorit 50-60 % nasi



denni porce v potravinach. Najdeme je predevsim v mouce, tedy v pecivu,
bramborach, ryzi, téstovinach, v cerealiich... V téchto potravinach jsou slozené
sacharidy, které jsou pro nds mnohem uzitecnéjsi. Télo je déle travi a nemame
po nich brzy hlad.

Jednoduché sacharidy, které zname spise jako cukry, najdeme samozfejmé ve
sladkostech, sladkych napojich, Cokolade, medu, ovoci. A také v krystalické
podobé, v cukru. S témito sacharidy bychom méli Setfit. Kdyz nas popadne
chut na sladké, dejme si ovoce, zde je cukr doplnén uzite¢nymi vitaminy a
vlakninou. Pozor na snidanové ceredlie. Vybirejte jen ty, které maji obsah cukru
do 28 %, tedy ne vice nez jednu tretinu.

Zakladni stavebni jednotky

Bilkoviny pro nas maji aminokyseliny - nezbytnou soucast vyzivy. Mély by
tvorit 10-20 % z celkového denniho pFijmu. Podileji se na tvorbé svall a
tkani, pomahaji vytvaret hormony a enzymy, jsou soucasti latek podporujicich
imunitu lidského téla.

Bilkoviny nas dobre zasyti, jejich nedostatek se projevuje ubytkem
svalové hmoty, zpomalovanim metabolismu, Spatnym hojenim odérek
a ran. Citime se stale unaveni, také se nedari hubnout. Najdeme je v mléCnych



vyrobcich, rybim mase, Cerveném mase, vajickach, lusténinach. V uzeninach
sice jsou bilkoviny, avsak v malém mnozstvi, prevazuji zde nevhodné tuky a
sul.

Doporucujeme nase video: Zakladni ziviny v nasem jidelnicku

Nepostradatelné tuky

Tuky nam dodavaji nejvice energie. Jejich denni konzumace by neméla
presahnout 30 % z celkového denniho pFijmu. Tuky jsou prospésné pro
vstfebavani vitamind, které jsou rozpustné v tucich (napf. A, D, E, K).
Jsou také zdrojem esencialnich mastnych kyselin, které si nas organismus
neumi vyrobit sdm. Tuky potfebujeme pro spravny rdst a vyvoj, tvorbu
pohlavnich hormon(. Jsou nedilnou soucasti bunéénych membran.

Tuky jsou kaloricky velmi vydatné. Pro srovnani - 1 g bilkovin nam
doda 17 kJ, zatimco 1 g tuku 38 kJ. Proto bychom méli peclivé vybirat,
jaké budeme konzumovat. Tuky jsou rostlinného i zivocisného plvodu,
Cestnou vyjimku tvofi Zivo&isny rybi tuk, ktery ma pro nds mnoho dalsich
benefitd. Zivocisné tuky jsou zejména v masle a sadle, rostlinné tuky v olejich,
ofiscich a nejrliznéjsich semenech.


https://www.youtube.com/watch?v=ulDJ43dNul0&t=4s

V zivocisnych tucich najdeme nasycené mastné kyseliny, které nam spise
skodi. Uzitecngjsi jsou nenasycené mastné kyseliny. Jako jejich cenny zdroj
poslouZzi rostlinné oleje lisované za studena, rybi maso, ofechy. Pozor na skryté
tuky s obsahem transmastnych kyselin, které jsou ¢asto v primyslové
zpracovavanych potravinach. Vyhnéme se proto sladkostem a suSenkam s
polevami, ndhrazkam cCokolad, trvanlivému pecivu... Transmastné kyseliny jsou
hlavnim plvodcem nemoci jako infarkt, mozkova mrtvice, diabetes 2. typu.

Pro své zdravi si vybirejte polotucné mlécné vyrobky, libové maso,
rostlinné oleje, z uzenin libovou Sunku.
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