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Modul 1 - Diagnostika

Lidské télo se sklada z vody, mineralnich latek, protein( a tukl. Soucet jednotlivych
hmotnosti téchto sloucenin oznacujeme jako celkovou télesnou hmotnost. Slozeni téla
muizeme v dnesni dobé velmi jednoduse zmérit. Slozi na to tzv. bioimpedanéni pfistroje
(BIA), tedy takové, na které se postavite, vasim télem projde slaby elektricky proud a na
zakladé rozdilné vodivosti v jednotlivych tkanich, pomoci statisticky vyznamnych
matematickych rovnic, pfistroj stanovi pomér jednotlivych slozek vaseho téla. Takové
pristroje maji napf. znacku Jawon, Acquin, Tanita, Inbody nebo Bodystat a najdete je ve
vyznamnéjsSich lékarnach, zdravotnickych strediscich, profi vyzivovych poradnach a
centrech nebo ve fitness centrech.

BMR (bazalni metabolismus, z anglického Basal Metabolic Rate)

zachovani zékladnich zivotnich funkci organismu vySetfované osoby (tedy k ¢innosti
mozku, vnitfnich organd, k dychani, termoregulaci, traveni a vylu¢ovani, apod.). Tato
hodnota je velice dulezita pfi stanoveni energetického pfijmu vySetfované osoby. Bazalni
metabolismus Uzce souvisi se svalovou hmotou, pohlavim a vékem.

Toto Cislo, tuto energii, ma kazdy z nas jiné. Obvykle je to u zen cca 5000 — 7000 kJ, u
muzu 7000 - 9000 kJ, ale ¢isla se mohou lisit v zavislosti na télesné konstituci, zplsobu a
obdobim Zzivota, stravovacich navycich, nutri¢ni historii, apod. Toto €islo udava mnozstvi
energie, které mizete denné snist a vypit jenom na to, abyste pokryli zakladni potfebu
svého téla. Ne mlzZete, musite. A to kazdy den. Protoze kdyz svému télu nedodate
dostatek energie ze Zivin, nebude spravné fungovat. Je to stejné, jako kdybyste do auta
nalili benzin a ¢ekali, ze na jednu plnou nadrz objedete za jeden den cely svét.

Ve vevys

v vz

metabolismus, on se vam zpomali, zaskrti, zablokuje. Pojede na nizsi obratky, vase télo
pojede v Usporném rezimu. Bude nedoZivené, nebude fungovat tak jak ma a vy mlzete
paradoxné zacit pfibyvat na vaze (zacne se hromadit tuk v téle). Anebo chrfadnout (ubyva
svalova hmota i tuk), to zavisi na vasi metabolické typologii. Rozeznavame 3 zakladni
somatotypy: Ektomorf, Mezomorf a Endomorf.

A jak si mGzete metabolismus jesté zaskrtit? Bazalni metabolismus Gzce souvisi se
svalovou hmotou v téle. Muzi, ktefi maji od pfirody vice svall nez Zeny, maiji proto
pfirozené vyssi bazalni metabolismus (a mohou tak vic jist! To je nespravedlivé, Zel).
Svalova hmota se tvori z bilkovin. Pokud nebudete jist dostatek bilkovin s dobrym
slozenim (a vibec i vSech ostatnich Zivin, protoZe ve své podstaté zalezi na celkové
energii, nejenom na bilkovinach) nebude se tvofit ani udrzovat svalova hmota a
metabolismus se za¢ne zpomalovat. Bazalni metabolismus také uzce souvisi s vékem.
Cim jste starsi, tim hdf. Metabolismus se samovolné zagne zabrzdovat po 30tce -
starnutim téla samovolné ubyva svalova hmota, tim rychleji, ¢im jsme starsi. Pokud se o
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sebe nestarate, zpomaluji se i biochemické pochody v téle, ubyva i schopnost téla se
Cistit, hldsi se opotfebované klouby a vazy, pfibyvaji vrasky (ubyva kolagen) po jakémkoli
sportu vas v§echno hned boli, zhorsuje traveni a pribyva potizi s vylu¢ovanim, zhorsuje se
schopnost odbouravani alkoholu.....kazdy dortik nebo zmrzlinka navic jsou vidét, ¢asto
pfichazi chronicka unava.....

V neposledni radé se bazalni metabolismus razantné zaskrcuje vSude tam, kde dochazi ke
zmeéné hormonalni rovnovahy téla - po porodu, po potratu, v prechodu, pfi chronickych
onemocnénich (napf. diabetes), pfi nefeSenych potravinovych alergiich a intolerancich, po
operacich, urazech spojenych s dlouhodobéjsim omezenim bézného zivota, pri ztraté
partnera (rodice, ditéte), nadmérném stresu (at jiz psychickém nebo fyzickém), syndromu
vyhoreni, depresich, uzivani antidepresiv, €kl na Stitnou zlazu (a jinych 1éka), apod.

Jak si tedy udrzovat spravné funkéni bazalni metabolismus? Pravidelnym pohybem
aerobniho i anaerobniho charakteru, pravidelnosti v jidle, spravnym vybérem potravin a
spravnym slozenim jidelnicku a pozitivni mysli a pfistupem k Zivotu.

To vSe se ucite v nasem kurzu!!!

Hmotnost svalii a kosti

Protoze moderni pfistroje typu BIA pracuji na zdkladé matematickych model( a
programovani, kromé samotné hodnoty toho, jak je to pravé ve vasem téle (tedy zde napfr.
¢isla v kg, udavajiciho hmotnost vasi kosterni svaloviny) umi vyhodnotit a porovnat vas se
statisticky podobnou skupinou. UCi se tak hranice, rozmezi hodnot, které by pro vas méli
byt optimalni a které vybocuji. Pokud vybocuiji, je ve vasem téle néco Spatné. V pripadé
svall jich mate bud moc malo (nizky bazalni metabolismus, podvyziva, poruchy pfijmu
potravy, potize s bolestmi zad, ve vy$Sim véku hrozi napf. osteoporéza) nebo hodné (to v
tomto pfipadé neni na zavadu, ¢im vic svall tim |épe, zejména u muzl). V pfipadé kosti
mate bud' malo minerdlnich latek v kostech (podvyziva, Spatna strava, odvapnéni kosti,
osteopordza) nebo hodné (coz v tomto pfipadé opét neni na zavadu, mit pevné kosti je
fajn).

Procento celkového télesného tuku (PBF, z anglického Percentage Body Fat)

Procento celkového télesného tuku je zakladni ukazatel vyzivového stavu organismu,
stanovuje se jako podil celkového télesného tuku (kg) a télesné hmotnosti (kg). Procento
télesného tuku je velmi presnym ukazatelem.

Tuk je hlavni télesnou slozkou, ktera slouzi pro ziskani a ukladani energie, upravuje
teplotu téla a chrani vnitini organy. Télesny tuk se déli na podkozni a visceralni (VFA, z
anglického Visceral Fat area, udava se v ecm?). Podkozni tuk je viditelny pohmatem nebo
pouhym okem a vadi nam spiSe esteticky. Jsou to tzv. ,Speky”. Tedy faldiky na stehnech,
bocich, bfisku, rukou. Viscelarni (vnitini tuk) je, pokud je zmnozZeny, velmi zdravotné
nebezpecny. Tento tuk se hromadi pfedevsim kolem vnitfnich organl - kolem jater, slinivky
bFisni a srdce. Viscelarni tuk produkuje skodlivé biologicky aktivni latky, které v organismu
hraji obrovskou negativni ulohu - mj. podporuji vznik kardiovaskularnich chorob a diabetu.
Visceralni typ tloustky bricha je hlavni pfic¢inou riznych kardiovaskularnich onemocnéni,
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ktera jsou nejcastéjsi pricinou umrti lidi ve strednim véku. Zvysuje riziko vzniku diabetu a
hyperlipidémie. Divodem, pro¢ je visceralni typ nebezpeény je v tom, je metabolicky
aktivni. Produkuje napriklad adipokiny, které se podili na metabolické homeostaze. Také
nékteré enzymy, lipoproteinové lipazy (LPL), jsou velmi aktivni u lidi s vy$Sim podilem
visceralniho tuku. LPL jsou enzymy, které uvoliuji (hydrolyzuji) triglyceridy z lipoprotein(.
Vzhledem k vysoké aktivité LPL v oblasti visceralniho tuku, jsou triglyceridy z lipoprotein(
snadno metabolizovany na glycerol a volné mastné kyseliny (FFA). Ndsledné jsou volné
mastné kyseliny transportovany prostfednictvim krevnich cév bficha a do jater. ZvySena
hladina visceralniho tuku zvysuje priliv volnych mastnych kyselin do jater. Nasledkem toho
mnozstvi lipoproteint s nizkou hustotou (LDL) a velmi nizkou hustotou (VLDL) roste.
Hladina lipidd v krvi se zvysuje s narlistem LDL a VLDL a pravdépodobnost vyvolani
hyperlipidemie se zvysSuje. Proto jsou mnozstvi visceralniho tuku a mira ztu¢néni jater
pouzivany jako markery metabolického onemocnéni.

Pro Zeny je normalni mit 20-30% celkového tuku v téle (tedy vSech tukd, Spekl a pfipadné
i viscerdlniho tuku), pro muze 10-20% tuk (Speki a pfipadné i visceralniho tuku). OvSem
pokud je visceralni tuk zmnozeny, je to Spatné a je to velké zdravotni riziko! Navic se tento
tuk velmi Spatné hubne!!! Ukladani tuku do bricha totiz podporuje také stresovy hormon
kortisol a konzumace alkoholu. Samozrejmé nejvic na viné je nedostatek sportu a Spatny
jidelniCek, nedostatek bilkovin ve stravé atd.

Nasledujici tabulka udava kategorie vyZivového stavu organismu podle celkového procenta tuku v

téle
klasifikace muz Zena
Stihly <10% <20%
Normalni 10-20% 20 - 30%
Silny 20 - 25% 30 -35%
Obézni 25-30% 35-40%
Extrémn¢ obézni >30% >40%

TBW (z anglického Total Body Water)

je celkové mnozstvi vody v téle vySetfované osoby. Pokud je hodnota TBW nad mnozstvim
uvedenym v normalnim rozmezi, mGze se jednat o tendenci k tvorbé otok( a zadrzovani
vody v téle.

Otok je popisovan jako stav, kdy se abnormalné zvysi obsah extracelularni vody. Podle
miry vyskytu je délen na mistni otok a celkovy otok. Mistni otok se objevuje na tvari,
dolnich a hornich koncetinach, genitdliich a v oblasti hrudniku. Celkovy otok mize byt
zapfi¢inén ledvinovym onemocnénim nebo nadmérnou konzumaci soli. Otok m{ize byt
zapficinén snizenim protein( krevni plazmy, zvySenim kapildrni permeability, zvySenim
kapilarniho hydrostatického tlaku, ale také ucpanim zil nebo lymfatického systému.
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Pokud je hodnota TBW pod mnozZstvim uvedenym v normalnim rozmezi, mlze se jednat o
nedostatecny pitny rezim nebo nadmérné pouzivani diuretik. TBW také uzce souvisi se
svalovym glykogenem, ktery ve svalech vaze vodu. Proto maji lidé s vy$Sim mnozstvim
svall (napf. silovi sportovci) logicky také vy$si mnozstvi TBW. A naopak, lidé s malym
mnozstvim svall maji nizké TBW.

moderni ukazatele, jejichz zméreni je zalozeno na moderni technologii a seriéznich
datech.

Pak jsou jesté dalSi ukazatele, zastaralejsi, o nicem moc nevypovidajici, neustale vSak
pouzivané (blhviproc¢) predevsim ve zkostnatélém zdravotnickém systému, naivnich
Zenskych ¢asopisech nebo u pochybnych prodejc.

Index télesné hmotnosti, nebo-li BMI (z anglického Body Mass Index)

je index, ktery umoznuje statisticky odhad vyzivového stavu organismu. Tento index
bohuZel naprosto ignoruje velké mnozstvi naprosto zasadnich faktorl (napf., stavbu téla,
mnozstvi svalové hmoty, mnoZstvi podkozniho tuku), proto jej berte pouze jako tdaj hrubé
orientacni.

Napf. kulturista totiz mGze mit hodnotu BMI nad 30 a presto nebyt obézni, protoZe vysoka
hodnota indexu je u néj dana velkym mnozstvim svalové hmoty. Naopak starsi lidé s
malym mnozstvim svalstva mohou byt ze zdravotniho hlediska obézni, pfestoze jejich BMI
je fadi do kategorie idealni vahy.

Nasledujici tabulka udava kategorie vyZivového stavu organismu podle BMI

klasifikace BMI

podvyziva do 20
normalni hmotnost 20-25
nadvaha 25-30
obezita I. stupné (mirnd) 30-35
obezita II. stupné 35-40
obezita III. stupné nad 40
(morbidni)

Pomér pas boky, WHR (z anglického Waist to Hip Ratio)

Je to hodnota, kterd udava pomér obvodl pasu a bokd. WHR se ¢asto vyuziva ke zjisténi
tzv. bfisni obezity. Obecné plati, Ze u muz{ uréuje bfisni obezitu hodnota nad 0,9, zatimco u
Zen je to hodnota nad 0,85. V dnesni moderni dobé je ovSem jistéjsi pouziti
profesiondlniho méreni a zjisténi hodnoty plochy visceralniho tuku (viz. vyse), které méfeni
krejcovskym metrem mélo kdysi ,odhadnout”. Jenomze praxe ukazuje, ze i osoby s
vysSim WHR mit zvySeny visceralni tuk mit nemusi a naopak - zdanliva dokonalda modelka
s obvodem pasu 60 cm mUze mit zvySeny zdravotné zdvadny visceralni tuk.

Jak sami vidite, mame nastésti 21.stoleti a moderni diagnostiku, se kterou jiz mizeme
dale pracovat. Diagnostika je zaklad pro jakykoli dalSi vyzivovy a pohybovy plan a pro
dosazeni cile vysetrované osoby.
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Télesné somatotypy

Endomorf (podle Ajurvédy Kapha) jsou lidé trosku robustnéjsi postavy, mohou byt i vice
osvaleni nebo s vy§Sim mnozstvim tuku. Maiji radi spanek, dobre spi. Mohou mit tendenci k
lenosti a prejidani se. Obecné maji pomalejsi metabolismus, ktery se rychle zaskrcuje
(zpomaluje), obecné tihnou k problémim s lymfou, nachylni k tvorbé otokl a zadrzovani
vody v téle. PFi stresu tloustnou, a to rovnhomérné po celém téle.

Mezomorf (podle Ajurvédy Pitta) jsou lidé stfedni postavy s dobrou svalovou hmotou.
Rychle buduji svalovou hmotu, pokud sportuji, vétSinou nebojuji s nadmérnym ukladanim
tuku, to az v pozdéjsSim véku nebo u Zen v menopauze. Maji velkou chut k jidlu, rychle
travi, maji silnou imunitu a pravidelné vyluCovani. Maji tendenci k potizim se zaludkem, se
strevy, ke kardiovaskularnim onemocnénim a se zanéty obecné. Pri stresu tloustnou,
predevsim v oblasti bficha.

malo svalové hmoty a malo tuku. Maji problémy s pfibiranim svali i tuku. Maji obecné
sussi kazi, problémy s prokrvenim koncetin a celkové slabsim trdvenim. Velmi éasto trpi
potravinovymi alergiemi a intolerancemi, maji Spatnou plet a akné ¢asto i ve vysSim véku.
Inklinuji k osteoporéze (ve vy$$im véku). Casto se zapomenou najist a jejich traveni byva
velice ovlivnéno emocemi. Pfi stresu hubnou.
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Shrnuti Modulu 2:

Cilem kapitoly o potravinach je uvédomit si, jaké potraviny budete davat do stravovacich
pland. Je vhodné vytvorit si ndkupni kosik a uvédomit si, které potraviny jsou sacharidové,
které bilkovinné a které hlavné o tucich.

Pak nakupni kosSik predlozite klientovi a vyskrtate s nim vSechny potraviny, které urcité jist
NEBUDE (nemé rad). Tak méate seznam, ktery miizete dévat do stravovacich planG. Uplné
stejné pripadné vykomunikujete doplnky stravy, pfichuti apod. Nakupni seznam je pro
klienta velmi dilezity, musi védét, CO PRESNE MA NAKUPOVAT (tj.neposuzuite lidi podle
sebe, kazdy ma jiné preference, chutnd mu jina znacka jogurtu, jina pfichut proteinu atd.
Nékdo neji ryby-tak mu je nebudete nutit, nékdo by se nikdy nedotkl cibule nebo nema rad
houby-tak mu to nebudete nutit.

Velmi dobre funguiji také internetové obchody rohlik.cz, kosik.cz, tesco - tam si miZete s
klientem pékné v pohodli u PC navolit vhodné potraviny (mate u nich rovnou i nutriéni
hodnoty), zaklikate co bude kupovat a nakupni kosik (i pro pristé) je hotov. Doruci to az
dom( nebo do prace...

Proto je dulezité, abyste si takovy ndkupni kos zkusili sepsat. Nejprve na sebe a pak také
pro svého vzorového klienta, kterého zpracovavate v priibéhu kurzu. Nakupni kos budete
pouzivat pri sestavovani jidelnicku. V racionalnim jidelnicku, ktery se budete ucit jako
prvni, mizete pouzit vSechny potraviny, které v nakupnim kosi mate, kromé potravin,
které klient nema rad (a ty vyskrtate) nebo ma na né alergii/intoleranci (to
vykomunikujete) nebo pro néj neni cenové dostupna (to také vykomunikujete).

Pro zopakovani:

Energeticky pfijem: kolik potravin/napojl za den snite a kolik to ma energii. VSechny
potraviny se daji rozdélit na 3 zakladni slozky, které byvaji i oznaceny na obalu potravin:
sacharidy, bilkoviny a tuky.

1g sacharidt je energeticky 17 kJ,
1 g bilkovin také 17 kJ,
1 g tuki cca 38 kJ.

Pozor, velmi dulezita informace pro Moravu: 1g alkoholu ma energetickou hodnotu
29kJ!!

Vidite-li tedy Udaje o tzv. makroZzivinach (sacharidech, bilkovinach a tucich) na obale
potravin, z gramaze jste si schopni spocitat, kolik snite v energii. Minimalni energie, kterou
byste méli denné ujist, je hodnota vaseho bazalniho metabolismu.

Zakladni ukol pro vas vyzivare je, naucCit se pfemyslet v gramech Zivin a potravin, nikoli v
kcal Ci kJ. To si ode dneska "prehodte" v hlavé. Je to zakladni kdmen urazu pro
zacatecniky. Energii budeme brat vzdy jako pomocny vypocet.
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U studia kapitoly o potravinach je dobré uvédomovat si (a projit si, treba v obchodé s
potravinami nebo on-line na rohlik.cz) baleni potravin a porce potravin.

Asi nikdo nesni pllku jogurtu nebo pul vanicky tvarohu (tfeba na cestach nebo v préci, kde
nema lednicku). Proto byste se méli obeznamit s velikosti porci a taky velikosti baleni
jednotlivych potravin.

Napfr. vanic¢ka tvarohu=250g, cottage=120 g (ale jsou i jina baleni), porce téstovin: 80g v
suchém stavu, porce lusténin: 60g v suchém stavu, porce brambor: 100, 120 nebo 150g,
porce obilovin (ryze, bulgur, jahly, pohanka.....): 80g v suchém stavu. Maso: 100g, 150 g,
2009 za syrova. Vejce (podle velikosti M, L, XL: 55 - 75 g), vlo¢ky: 50g, platek chleba: 60g,
porce ovoce: 100 g, 1509 (podle velikosti ¢i baleni)

Do jidelni¢ku (Fitlinie, Kalorické tabulky) pak vzdy davate potraviny "v suchém" stavy, t;.
pred uvarenim. Vychazi to z kucharskych norem -tj. jako byste jidlo pfipravovali (vafrili). | v
restauraci jsou v jidelnim listku suroviny v syrovém stavu.

Pokud tapete s velikosti baleni potravin - idealni je internetovy obchod rohlik.cz nebo tesco,
kde mate uvedeny i nutriéni hodnoty jednotlivych potravin -a také puvod.

Sacharidy: Asi nejvic vyzivovych chyb se déla v této ziviné. Sacharidy délime
(biochemicky) na slozené (komplexni) a jednoduché. Védomé bychom v nasi stravé méli
omezovat predevsim sacharidy jednoduché (tedy lidové cukry). Ty jsou hlavné v bilém
pecivu (1 bily rohlik = 6 kostek cukru), ve vS§ech sladkostech (dortiky, kokina, cukrovinky,
bombodny - pozor, i sladké napoje!!!!), v OVOCI, meduy, sirupech, hodné se davaji i do
polotovard, jidel pro déti. Jednoduché sacharidy jsou i v mléku a v celé fadé mléénych
vyrobkU (zde je laktéza, coz je mlécny cukr). CUKRY jsou vzdy znaceny na obale vyrobku
(je zde Udaj: Sacharidy celkem, z toho CUKRY, z toho VLAKNINA.

a to nejen téch, co jsou "vidét', ale hlavné téch "skrytych" - viz. vyse.

Pozor, cukry jsou také velmi hojné obsazeny v proteinovych tyCinkach pro sportovce, v
proteinovych napojich, sladi se jimi BCAA (vétvené aminokyseliny, doplnék stravy pro
regeneraci svall)

Mezi sacharidy patfi také vlaknina. Ta je také vzdy znaCena na obale vyrobku. Té bychom
méli mit za den v jidle minimaIné& 30g (b&zny Cech ma cca 12g), maximalné viak 45g
(nadbytek vlakniny zpomaluje vstifebavani vitamin( a mineralnich latek).

Bilkoviny: jejich obsah v jidelnicku je opravdu dulezity. Jsou soucasti (kromé sval() také
v§ech enzym(, hormon( a imunitnich bunék. Hodné bilkovin je v mase (20 g bilkovin na
100 g masa), vejcich (13g na 100g), mlécnych vyrobcich (cottage az 12g/100g, skyr totéze,
tvaroh totéz), dale z rostlin napf. v lusténindch (cizrna cca 20g/100g...), obilovinach (cca
12 g-18g na 100g).
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Tuky: V jidelnicku by mély byt zastoupeny rovhomeérné tuky zivocisné a rostlinné, zhruba v
poméru 50%:50%. Z rostlinnych tuku je idealni olivovy olej (extra panensky a panensky do
studené kuchyné, olej z pokrutin do teplé), fepkovy olej, do studené kuchyné i olej Inény,
avokadovy, arasidovy, dynovy. Slunecnicovy olej vyhodte, ma nevhodné zastoupeni omega-
6 mastnych kyselin. Pro tepelnou Upravu (smazeni) - kdyz uz ji chcete délat- se hodi olej
palmovy. Zivogisné tuky a cholesterol jsou dost zastoupeny v zivocidnych vyrobcich -
mase, vejcich, mléénych produktech. Pro tepelnou tpravu se hodi mdslo nebo ghi (ato i
pro déti). Pripadné sddlo (s tim ale opatrné, vzhledem k vysokému obsahu SFA). Mnozstvi
tuk by mélo byt max. 30% z vaseho celkového energetického pfijmu. Minimalni mnozstvi
tuku (za den) ve stravé je 40g. Je to kvli vstiebatelnosti vitamin( rozpustnych v tucich.

TIP: Nékteré potraviny nemaiji v nutricnim software rozdéleny ziviny na podrobné;jsi
(jednoduché cukry, Zivocisné a rostlinné ¢asti) - je jasné, Ze pokud to neni v databazi
rozdélené (protoZe to neni rozdélené ani na obalu vyrobku), nebude se vam to séitat a
nebudou vam sedét napf. soucty zivocisné plus rostlinné= celkem. Je idealni (ve Fitlinii)
pracovat s databazi Nutriacademy nebo Nutrirestart (ne se zakladni databazi, tam to
nejCastéji rozdélené neni)

Pokud se vdm nechce upravovat hodnoty v databazi (ale tim se ucite pfemyslet nad
potravinami a ukotvujete teoretické poznatky v praxi), mlZete postupovat ndsledovné:

V jidelnic¢ku koukate na polozku po poloZzce, na kalkulacce bokem spocitate rostlinné
bilkoviny tam, kde mate evidentné rostlinnou potravinu (ovoce, zelenina, obiloviny,
lusténiny)- sectete, ve Filinii v zdloZce PFijem energie se podivate do tabulky na gramaz
bilkovin za cely den (napf 80g) MINUS to co vam vyslo na kalkulaéce (napf 40g) = bilkoviny
Zivocisné.

TO STEJNE UDELATE S TUKY

Sacharidy: obsah jednoduchych sacharid(i (cukr() a vlakniny je vzdy uveden na obalu
vyrobku. Toto se vyplati v databazi upravit, pokud to tam neni . Pokud se vam to nechce
délat: sectete polozky potravin, které obsahuji hlavné cukry (dortiky, kolace, bilé pecivo,
cokolady med, cukr, sirupy, ovoce, sladké napoje), obsah komplexnich sacharidd v nich
zanedbate - vezmete z Fitlinie ¢islo sacharidy celkem (napf. 180g) MINUS cukry =
sacharidy komplexni. Vlaknina je souc¢dasti komplexnich sacharidu.

Pokud chcete do budoucna rozumét low carb a keto dietam, velice doporucuju zamérit se
predevsim na obsah sacharid( v potravindch a poctiveé si je rozdélovat.

Jinak lidé casto nadavaji, ze v§e neni rovnu v databazich rozdélené. Ale ono to tam byt
nemuze, protoZe databdze se tvofi opisovanim z oballl potravin - tedy jazyem
POTRAVINARU, nikoli VYZIVARU. TakZe vyZivér se to musi naugit anebo umét &ist mezi
radky. Proto se to ucite.
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Ve, Vewys

Nasledujici poznatky prameni z osobnich nazor( a praxe Radky Burdychové:

Mléko a mlécné vyrobky:

Kravské mléko pokud mozno skrtnéte z vaseho dospélackého jidelnicku. Jezte vice
vyrobkl z koziho ¢i ovéiho mléka. Doprejte si kvalitni jogurt, tvaroh nebo tvrdy ¢i cerstvy
syr. Castéji si doprejte riccotu, cottage, na ochuceni miizete denné pouzivat zakysanou
smetanu a na pomazani Ci vareni maslo.

Pomérné casto se u lidi po konzumaci mléka objevuje laktézova intolerance, coz je
nesnasenlivost mlééného cukru, laktozy. V téle chybi enzym laktaza, ktery mlécny cukr
Stépi a takovi lidé mohou mit po vypiti mléka bolesti bficha, prijmy, bolesti hlavy, migrény,
nadymani, prekyseleni zaludku apod. Pokud mate pocit, ze trpite laktézovou intolerancim,
vyhnéte se obloukem mléku, ale nemusite se zfikat naprosto v§ech mléénych vyrobka.
Klidné si miZete doprat fermentované (zakysané) mlécné vyrobky, protoze tam je mléény
cukr spotfebovan pratelskymi uslechtilymi kulturami, které se pri vyrobé zakysanych
mléénych vyrobk(l pouzivaji (zde plati zkouset rlizné vyrobce! Nékomu vadi vyrobek od
jednoho vyrobce-ale nevadi tentyZ od vyrobce jiného).

Dale se u dospélych, ale i u malych déti ¢i miminek, objevuje alergie na mlécnou bilkovinu.
Alergie mGze byt konkrétné bud na kasein (jednu jeho frakci), nebo také na syrovatkové
bilkoviny. Pri Castéjsi alergii na syrovatkové bilkoviny je zapotfebi vyhybat se syrovatce
(odtékaijici tekutina pfi vyrobé syru) a vyrobkim se syrovatky (riccota, proteinové napoje
pro sportovce). Doprat si vSak muzete syry, véetné tvarohu. To plati i pro kojici Zzeny,
protoze syrovatkové bilkoviny mohou prechdzet do matefského mléka (kasein nemuze) a
zpUsobit tak alergii u kojencl. Na méné ¢astou alergii na kasein Ize vyzrat konzumaci
koziho mléka a vyrobkl z koziho mléka, protoze ty onu alergizujici slozku kaseinu
neobsahuiji.

Vyuzitelnost vapniku z mléka a mlécnych vyrobkd pro lidské télo je asi 30%. Nékteré druhy
zeleniny, jako napf. brokolice, kvétak nebo rizickova kapusta, obsahuji také mnoho
vapniku, jeho vyuzitelnost lidskym télem je vSak z rostlinnych zdroj( velice nizka, 5-10%.

Obiloviny

Pecivo. Pecivo z bilé mouky je pro pravidelnou konzumaci nevhodné, obsahuje hodné
jednoduchych cukrt (1 bily rohlik = 6 kostek cukru). Lep$i je peCivo celozrnné, které
obsahuje vldkninu a polysacharidy, a také hodné vitamin(i a mineralnich latek. Celozrnné
pecivo musi obsahovat minimalné 80% celozrnné mouky. Pecivo vicezrnné toto kritérium
bohuzel nespliuje, nenechte se v obchodé napalit tmavsim vzezienim vicezrnného peciva,
budiciho dojem zdravéjSiho celozrnného a peclivé ¢téte obaly Ci specifikaci vyrobku.
Vicezrnné pecivo je v podstaté bila mouka obarvena zkaramelizovanym sladem.
Nejhorsi je bila mouka pseni¢na. Ta navic obsahuje obrovské mnozstvi lepku. PSeni¢né
mouce se proto vyhybejte, eventuelné obc¢as zaradte produkty z pSenice Spaldy, ktera
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obsahuje jen malo lepku.

Z pSenice se také vyrabi bulgur a nutriéné zajimavé téstoviny, ty se vyrabi z odriidy zvané
semolina. Opét je dllezité vybirat celozrnné varianty — napf. celozrnny kus-kus. Nutriéné
amarantova, z quinoi nebo mouka ryzova.

Vzdy dbejte na to, abyste jedli prevazné mouku celozrnnou, at jiz je z jakékoli obiloviny.
Nutricné velmi cenné jsou pseudocerealie. Proso je nutricné skvéla obilovina s vysokym
obsahem fluoru a kiemiku. Kiemik je velice dulezity pro stavbu nasich bunék a vyborny
anti-aging prostredek. Z prosa se vyrabi jahly. Pohanka obsahuje vysoky obsah rutinu,
dulezitého pro nase cévy. Quinona chutna vyborné napf. i ve formé kase a obsahuje velké
mnozstvi vapniku. Amarant ma trochu nahorklou chut, michejte ho tedy radéji s jinymi
obilovinami. Obsahuje obrovské mnozstvi hofciku a vapniku. Proto je tato obilovina velmi
oblibend napf. i u sportovcd, navic je velice dobre stravitelna.

Asi nejznaméjsi obilovinou je kromé psSenice ryze. Ryze je velmi nutricné cenna, ale opét
zalezi na druhu. Je nutné vybirat natural (celozrnné) varianty — at uz jde o jakékoli odridy
(jasminova, Zlutd, Cernd ryze....). Také ryze v Upravé tzv. ,parboiled” je velmi nutriné cenna
a pouzivejte ji do jidelni¢ka.

Co se tyce slozeni, obiloviny a vyrobky z obilovin maji vSechny velice podobné slozeni, je
proto jedno, jestli do jidelnicku date ten nebo onen druh, co se tyc¢e obsahu makrozivin, je
to velmi podobné.

POZOR, Kukurice: obilovina, ktera se ¢asto zamnénuje se zeleninou - tak pozor na to. Po
kukufici se DOBRE PRIBIRA - takze ji davejte vdude tam, kde potiebujete, aby dany &lovék
nabral hmotnost a TUK- tj. i vyrobky z kukufice. Kukufici se krmi prasata kdyz chcete, aby
méli dobré a tvrdé sadlo. Podobné to plati u lidi. Po kukurici také dobre roste visceralni tuk
- a ten je zdravotné skodlivy u kazdého, bez ohledu na vék a pohlavi. Pozor, glukézovo -
fruktozovy sirup, fruktézovy sirup - to jsou vSechno aditiva, ktera se vyrabi z KUKURICE a
pridavaji se bézné do potravin, vyrobk{ pro déti a hlavné do polotovard. Proto doporucuji
Cist peclivé slozeni a témto vécem se vyhybat.

Lusténiny

Na trhu je nepreberné mnozstvi fazoli, hrachu, ocky a jinych lusténin. U slozeni lusténin se
velmi ¢asto resi obsah tzv. purind, které podporuji ukladani kyseliny mocové v téle a
nedoporucuji se tak u diety na odbourani kyseliny mocové (odkyseleni, pfi dné apod.).
Obecné vhodné jsou druhy jako Cervena a zZluta ¢ocka, fazole adzuki, Cervené fazole, apod.
Co se tyce slozeni, lusténiny maji vSechny velice podobné slozeni, je proto jedno, jestli do
jidelnicku date ten nebo onen druh, co se tyce obsahu makrozivin, je to velmi podobné.
Soéja: velmi kontroverzni lusténina, obsahuje obrovské mnozstvi rostlinnych bilkovin, ALE
radi se mezi alergeny (nejsilnéjsi) a obsahuje obrovské mnozstvi glutamata (glutamaty
nam reguluji nervova zakonceni v travici soustavé a ponoukaji télo, aby vice jedlo a aby vse
lépe chutnalo). Navic obsahuje vysoké mnozstvi fytoestrogenii - tato potravina se z tohoto
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ddvodu viibec nedoporucuje pro muze ani pro déti.

Vice o tom, s oporou ve védecké literature, piSe pani prof. Strunecka v Dobé jedové
(doporucéuiji precist). U fermentované séji je situace trochu lepsi, protoze fermentaci
vyrazné ubyde fytoestrogen.

Je dulezité, abyste uméli vyjmenovat vyrobky z fermentované séji (tempeh, séjova
omacka, miso) a nefermentované (s6jové mléko, tofu).

Oleje

Za studena lisované oleje maji velice priznivy ucinek na lidské télo. Obsahuiji velké
mnozstvi vitaminu E, ktery patfi k vitamindm rozpustnym v tucich, takze se do naseho téla
velice dobre vstfebava. Navic je vitamin E velice silny antioxidant. Slozeni mastnych
kyselin, zakladnich stavebnich kamenu tukd, je v panenskych za studena lisovanych olejich
natolik pfiznivé, ze pozitivné ovliviuje kardiovaskularni systém a regeneruje bunécné
funkci organismu, jsou omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Lidské télo si je totiz neumi
samo vytvorit a musime je tak prijimat stravou, a to kazdy den.

kyselina alfa-linolenova (omega-3 kyselina), je v nejvyssi mife zastoupena ve Inéném oleji,
oleji z vlasskych ofechd, v konopném oleji a v oleji z pSenicnych klickud. Tyto oleje bychom
méli konzumovat co nejCastéji. Jsou svym zastoupenim omega-3 mastnych kyselin stejné
dulezité, jako napf. rybi tuk, ktery bychom, ve formé ryb, méli konzumovat také co
nejCastéji. Je pfitom jedno, zda jde o rybi tuk z morskych ¢i sladkovodnich ryb, disledné
bychom si vS§ak zdroje ryb méli vybirat a kupovat ty za severskych mofi, kde nehrozi riziko
vysokého obsahu tézkych kovu.

Které oleje kdy pouzit?

Do salatl. Pouzivejte vSechny za studena lisované extra panenské ¢i panenské oleje, napr.
dynovy, olivovy, fepkovy, sezamovy. Vybornou zalivku vytvorite smichanim panenského
oleje s trochou citronové stavy, eventualné s trochou medu.

Na vareni. Pouzivejte oleje, které vydrzi vyssi teplotu. Do 180 °C Ize pouzit i olivovy olej
(ovSem ne extra panensky). Olivovy olej pouzivejte radéji pouze pfi peceni v troubé nebo pfi
peceni s nddobim s termoregulaci, kde mlzete teplotu lehce nastavit a dodrzet. Pri peceni
a smazeni na panvi dosahujeme obvykle mnohem vyssich teplot! Pro vareni je lepsi pouzit
palmovy nebo palmojadrovy olej, olej z podzemnice olejné, kokosovy olej nebo kokosovy
tuk. Slunecnicovy olej radéji viibec nepouzivejte, svym sloZenim neni nutricné vhodnym
olejem pro lidskou vyzivu. To stejné plati pro olej sojovy, ten také nekonzumuijte.

Na peceni. Nikdy nepouzivejte ani extra panenské ani panenské za studena lisované oleje!
Je to nejvétsi vyzivovy hrich, kterého se miizete dopustit. Za vyssich teplot (pres 180°C)
se tyto oleje prepaluji a vznikaji agresivni rakovinotvorné latky.

Zde doporucuji zopakovat si biochemii tukii — tuky jsou obecné sloZzeny z glyreloru a
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mastnych kyselin (jsou to tedy triacylglyceroly) - pokud mastné kyseliny v tucich
obsahuji jednoduché vazby (SFA), jsou teplotné stabilni (maslo, sadlo). Pokud obsahuji
dvojné a trojné vazby (MUFA, PUFA), jsou teplotné nestabilni a mohou se z nich tvofrit
karcinogenni produkty, tzv. trans mastné kyseliny).

Na peceni (teplota vyssi nez 180°C) se hodi pouze tuky, které snesou vysokou teplotu.
Idedlni je maslo nebo prepusténé maslo (ghi), anebo kokosovy tuk. Smazime-li, pouzijme s
klidnym srdcem veprové sadlo, je to, z hlediska bezpecnosti prepalovani tukd a tvorby
Margariniim a ztuzenym tukiim se radéji vyhnéte pri vSech tpravach. Lidskému télu
nedodavaji Zadny nutricni benefit.



