Ptijem sacharidd z potravnich skupin poskytujicich 50-70% z celkové energie

Celkovy prijem energie (kcal)

2000 2500 3000 3500 4000
Energie ze
sacharidi (50-  |1000-1400/1250-1750{1500-2100| 1750-2450 [2000-2800
70%)
Celkoveé mnoZstvii »5, 350 | 310440 | 375-525 | 438-612 | 500-700
sacharidu (g)
Podil sacharidu
(porce)
HObiloviny (8krob) 10-14 12-16 14-18 16-20 18-22
Ovoce 3-4 4-6 5-7 6-8 7-9
Mléko a mlécCné 23 3.4 4.5 5.6 6-7
vyrobky
Zelenina 3-4 4-5 5-6 6-7 7-8
Ostatni 2-3 2-3 3-4 3-4 4-5

PribliZzné mnoZstvi sacharidii podle skupin potravin

L . Mnozstvi Priblizné
Potravinové skupiny .o . . . .
obsahujici sacharidy sacharidu Potraviny mnozstvi energie

(8 (keal)
Obiloviny (potraviny Y5 krajice chleba
obsahujici vysoke 4 ¢ cerealii, 2 ¢ varenych
mnozstvi Skrobu) 15 téstovin, fazoli, kukufice, hrachu, 80

1 mal4 brambora (90 g), 2
muffinu, 1 placka, wafle...
Ovoce I maly banan, nektarinka,
broskve, jablko, pomeranc,
15 V5 grapefruitu, hruSky, 17 zrnicek 60
hroznt, 1 ¢ kostek melounu, 2
polévk. 1zice hrozinek

MIéko a mlééné I ¢ mléka
crobk 12 . 48
Vyrobky 1 jogurt
Zelenina s Y4 ¢ vafené zeleniny 55
1 c Cerstvé zeleniny, 1 velké rajce
Ostatni sacharidy 1 ks kolace, 2 vétsi susenky,
15 sportovni energeticky napoj Rézné
(250 ml)

1 energeticka tyCinka




MnozZstvi potravin (g) obsahujici 50 g sacharidu

potraviny mnoZzstvi :potraviny mnoZzstvi
bily chléb 100  kukuFice 219
celozrnny chléb 120  tbrambory instantni 310
zitny chléb 104 brambory varené 254
Kiehky chléb 70 - 90 ‘brambory pecené 200
ryze natural 196 throzinky 78
ryze bila 169 bandny 260
.corn flakes 59  ‘slukoza 50
miisli 76  med 67
celozrnné suSenky 76  sacharoza 50
kiupavy chléb 71  kukuFiény sirup 63
krekry 66 6 % sacharidovy napoj: 833
Cokoladova tyCinka 75 100 % dZzus 500




Déleni potravin dle GI

Nizky GI (pod 30)

Stiredni GI (30-70) Vysoky GI (nad 70)

Ovoce

Avokado, citrony, jahody,
grapef., ostruziny, tfesné,
sus. jablka

Ananas, banany, broskve, SuSené datle, suSené fiky
thrusky, jablka,
mandarinky, pomerance,
hrozinky, susené banany,
merutiky, $vestky,
§]<ompoty

Zelenina, lusténiny, orechy

Lusténiny, ofechy, téméer
vSechny druhy zeleniny

%Brambory, cibule, esnek, Zadné
Cerv. Repa, kukufice,
melouny, mrkev, tykev

Pecivo, prilohy, obiloviny

7adné

Celozrnné mouky, vlocky, iCorn flakes, jahly, bila

s0j]. mouka, graham, chléb imouka, pSen. Klicky, pSen.
se seminky, zitny chléb,  Krupice, snidan. Cerealie,
‘bramb. kaSe, brambory  buchty, popcorn, rohlik a

vafené, ryze natural, ébﬂé pecivo, bila ryze,
téstoviny z tvrdé pSenice  knedliky, hranolky
Sladkosti

Horka ¢okolada, fruktoza,

Cokolady, musli tyéinky, Cukr, med, ¢ok. ty&inky,

kaaovy prasSek, nahradni inutela, bebe dobré rano  ‘oplatky, susenky,
sladidla ibonbony, granko,
bonboniéry, zakusky
MIlécné vyrobky, zmrzliny
74dné Jogurt, tvaroh, mléko, Vodové zmrzliny

kysané ml. Vyrobky,
smetanoveé zmrzliny

Napoje

Mineralky, sirupy a
limonady s um&lymi

Ovocné dzusy, kakao, vinoiLL.imonady, energy drinky,
(suché) sladka vina, likéry, Sumivé

sladidly, zeleninové dzusy vino




