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Strava by méla byt pestra a smiSena, to znamena, ze by méla obsahovat riizné druhy potravin.
Neni vhodné né€jakou potravinu ze stravy zcela vyloucit, pokud k tomu neni zavazny
zdravotni divod. Kazda jednostranna strava organismus poskozuje. Nasledky se nemusi
projevit hned, mohou se stfadat mésice nebo dokonce 1 roky, nez se projevi.

Strava ¢lovéka se sklada ze zékladnich zivin - sacharidy, tuky, bilkoviny a dale pak z
vitaminu, mineralnich latek a vlakniny.

Mnozstvi jednotlivych zivin zalezi na véku a hmotnosti jedince. Doporuceni pro dospélého
¢loveka jsou nasledujici:

Sacharidy - 50-55% celkového energetického pfijmu (cca 4g/ kg télesné hmotn./den)
Tuky - 25-30% celkového energetického piijmu (cca 1g/kg/den)

Bilkoviny - 12 - 15% (cca 0,8 g/kg/den)

Vliknina - 30g na den

Sacharidy - jsou zakladnim zdrojem energie (1g sacharidii = 4 kcal = 16,8 KJ). Mezi
Jjednoduché sacharidy (cukry) patii glukoza — cukr hroznovy, fruktdza - cukr ovocny (ovoce,
med). Nejpouzivanéjsi je sachardza - cukr fepny, coz je nam bé€zné znamy bily cukr, ktery
pouzivame ke slazeni. Vyse jmenované cukry pfechazi okamzité do krve, hladina cukru v krvi
rychle stoupne a nasledné dojde k rychlému poklesu (vlivem pasobeni inzulinu).

Pokud ¢lovék sni ¢okoladovou ty€inku nebo jinou sladkost, dojde k rychlému vzestupu
glykémie (hladina glukozy v krvi), vyplavi se inzulin, ktery cukr zpracuje a nasleduje prudky
pokles glykémie, coz u ¢lovéka vyvola hlad. Je proto vhodnéj$i konzumovat sacharidy
slozené (polysacharidy), které se rozkladaji pomalu, pomaleji se vstiebavaji do krve a hladina
cukru v krvi stoupa mirné. Pocit nasyceni vydrzi mnohem déle nez po konzumaci sladkosti.

Slozené sacharidy (polysacharidy) - lidem spiSe znamé jako skroby, jsou pro stravu ¢loveka
mnohem vhodnéjsi. Tyto sacharidy jsou obsazeny v pecivu (chléb, tmavé a celozrnné pecivo,
rohliky), v bramborach, téstovinach, ryzi, lusténinach a mély by tvofit zaklad jidelnicku.
Dodavaji télu energii postupné a pocit nasyceni vydrzi mnohem déle.

Vliknina je slozenim vlastné€ také polysacharid. Rozeznavame sloZku rozpustnou (napf.
pektiny) a sloZku nerozpustnou (celuloza). Dostatecné mnozstvi vlakniny ve strave je dilezité
pro zajisténi normalniho priichodu traveniny travicim traktem, aby nedochazelo k zacpé a
poskozovani stfev. Vlaknina je nezbytnym prostiedkem k ¢isténi organismu a navozuje pocit
sytosti. Obsazena je hlavné v zelenin€, ovoci, celozrnnych vyrobcich, lusténinach aj.

Bilkoviny — jsou zakladni stavebni latkou pro organismus. Energeticka hodnota 1g bilkovin je
4 kcal (16,8 KJ). Dostatek bilkovin je nutny v obdobi riistu u déti a dospivajicich a dale pak
pti tézkych zdravotnich stavech (popaleniny, tézké urazy a operace), pti nichz dochazi k
velkym ztratam bilkovin. Zivoéisné bilkoviny jsou plnohodnotné, obsahuji viechny nezbytné
aminokyseliny. Jde o maso, ryby, mlécné bilkoviny, vejce. Rostlinné bilkoviny nejsou
plnohodnotné, ale plnohodnotnosti 1ze dosahnout vhodnou kombinaci rostlinnych bilkovin
(napf. lusténiny + pecivo). Doporucovany pomér rostlinnych a zivo€isnych bilkovin je

zhruba 1:1, vhodnéjsi je pfevaha bilkovin rostlinnych. Nadbytek bilkovin pfi normalnim
rozumném stravovani nehrozi. Maximalni snesitelna davka jsou 2g bilkovin na kg a den.



Vétsi mnozstvi prilis zatézuje ledviny (pfi odbouravani bilkovin vznikaji dusikaté latky, které
se vylucuji ledvinami).

Tuky - rozliSujeme tuk funkéni a tuk zdasobni. Je bohatym energetickym zdrojem (1g =9
kcal = 37,8 KJ). Na energii se zaCinaji pfeménovat (spalovat) zhruba po 45 minutach
intenzivniho télesného vykonu, napt. pfi aerobiku. Z hlediska slozeni by ve stravé mély
prevazovat tuky rostlinné (oleje), event. rostlinné margariny (Flora). OvSem ani zivo¢iSnych
tukt se ziikat nemusime, na pecivo je velice vhodné napriklad Cerstvé maslo, obsahujici
vitaminy A a D. Nadmira zivociSnych tukt (obsah cholesterolu a tzv. nasycenych tuku !) vede
k procesu ateroskler6zy (ucpavani cév) a nasledné k infarktu myokardu nebo cévnim
mozkovym piihodam. Z zivocisnych tuki jsou nejzdravejsi tuky moiskych ryb pro obsah tzv.
nenasycenych mastnych kyselin, které pomahaji snizovat hladinu cholesterolu.

Vitaminy a mineralni latky - télo si je nedovede az na vyjimky vytvofit, je proto nutné je
pravidelné stravou dodavat. Tyto latky hraji dileZitou roli v metabolismu zivin. Nejvice jsou
obsazeny v ovoci a zeleniné. Vitaminy skupiny B pak v mase, obilovinach, vejcich, ofesich
apod. V pripadé€ nedostatecného zajisténi vitamina stravou je mozné je dodavat formou
vitaminovych pfipravkd, napoji obohacenych o vitaminy, potravin obohacenych o vitaminy a
mineralni latky.

Kromé spravného slozeni potravy ma velky vliv na zdravi a hmotnost clovéka rovnéz
pravidelnost v jidle. Clovék by mél jist Sx denné s odstupy zhruba 3 hodiny, tzn. snidani,
svacinu, obéd, svacinu a veceri.

Tekutiny - dostatek tekutin je pro organismus rovnéz dilezity, dospély ¢lovék by mél vypit
2 - 2,5 litru tekutin denné. V 1été, kdy jsou horka a pfi intenzivnim sportu se potieba tekutin
jesteé zvySuje. Vhodnymi napoji jsou: voda, mineralka, bylinné a ovocné Caje, dale i ovocné

dzusy. Kévu a Cerny €aj je vhodné omezovat.

Nezijeme, abychom jedli, ale jime, abychom zili. Znamena to znit sam sebe,
svij metabolismus a chovat se sam k sobé ukaznéné.



