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Predmluva

V $ichni chceme byt zdravi a plni energie, protoze teprve potom se dokaZeme opravdu tésit
ze zivota. Podle nasledujiciho komentare z Instagramu je optimalni vyziva pro zdravi,
energii a udrzovani idealni vahy docela jednoducha:

Jezte jen pét mensich jidel denné. Ale snézte jen obéd a veceti. Jezte hodné bilkovin
a posilujte. Nejezte vsak bilkovin pfilis, mohli byste si poskodit ledviny. Vyhnéte
se kardio tréninku, protoZe skodi vasim kloubiim. Vénujte dostatek casu spanku,
ale vyhybete se sedavému Zivotnimu stylu. A nebudte prehnané aktivni. Viechny
soli, které ztrdcite, se snazte dopliiovat. VZdy se vyhybejte pfilisné konzumaci
soli. Jezte jen zeleninu. Nejezte ale brambory nebo kukufici. Ovoce je zdravé, ale
obsahuje velké mnozstvi cukru. Cukr skodi zdravi. A zapomnéla jsem zminit,
Ze cukr je nepostradatelnym zdrojem rychle se spalujicich sacharidii, které jsou
zivotné diileZité pro mozek. Cukru byste se vsak méli za kazdou cenu vyhnout.

Co tomu fikate? Zdravé stravovani neni zrovna jednoduché, vidte? Tenhle komentar dobte
ilustruje zmatek, ktery dnes v oblasti vyzivy panuje, protoze informace o ni se na nés vali ze
vsech stran. Od rekreacnich i vykonnostnich sportovci stéle dokola slysim, Ze na internetu
nachazeji spoustu informaci, ze kterych jsou zmateni a nevédi, co a kdy maji jist, jak se maji
stravovat pred tréninkem, béhem néj a po ném a jaka sportovni vyziva je pro né optimalni.

At uz jste se narodili na prelomu tisicileti nebo o par desitek let dfiv, chcete mit v otazce
vyzivy jasno. Kdyz se budete stravovat podle toho, co je zrovna v médé, nebude vase vyziva
idedlni, z tréninku nedostanete maximum a ze svého téla a stravovacich navyka budete mit
smi$ené pocity. Ja doufdm, Ze vam informace obsazené v Sestém vydani této knihy pomohou
zbavit se zmatku v tom, kolik sacharidd, bilkovin a tukt byste méli jist a Ze se s jeji pomoci
naucite jist pestra, chutna a vyzivove bohata jidla, kterd vam poskytnou vitéznou vyhodu.
Dozvite se nejnovéjsi informace o tématech, se kterymi si lamou hlavu aktivni lidé:

+ Jaksiplanovat jidlo pfed tréninkem tak, aby vam pfi ném (nebo béhem tréninkového dne)
nedochézely sily.

o Jak se zbavovat nezadouciho télesného tuku a mit ptitom energii na cviceni.

« Jak zvolit optimalné vyvazeny pfijem sacharidi pro energii svald i bilkovin pro jejich
tvorbu, a to véetné vzorového jidelnicku a dal$ich doporuceni.

o Jak prijimat v jidle dostatek bilkovin, i kdyz jste vegetariani.

o Jaké zdravé potraviny si vybirat.

o Jaksi pfipravovat jidla s minimalnim usilim a naslednym aklidem.



Sportovni vyziva

o Jak zkrotit suSenkovou obludu, kterd vas pronasleduje.
o Jakjist vic ekologicky.

Pokud je vasim cilem posunout se na vy$s$i troven vykonnosti a zdravi, miizou vam v tom po-
moci védecky ovéfené a aktualni informace obsazené v této knize. Najdete v ni odpovédi na
otazky tykajici se paleolitické diety, ketodiety, bezlepkovych potravin, energetickych napojt,
komer¢nich sportovnich potravin, svalovych kfeci, organickych (bio) potravin, hyponatré-
mie, amenorey a regenera¢nich potravin. A také rady, jak vSechny tyto informace aplikovat
na vas hekticky zivotni styl.

Jestlize se prodirate slozitou a matouci pavucinou soucasnych rad ohledné vyzivy, pak vas
zvu ke ¢teni $estého vydani knihy, ktera nabizi udrzitelny pristup k nalezeni tispéchu v oblasti
vyzivy a udrzovani optimalni vahy. Slovo udrzitelny bych pritom chtéla zdtiraznit, protoze
mnoho dnesnich médnich diet se prilis dlouho praktikovat neda. Tyhle diety obvykle kon¢i
tak, Ze vyvolaji ,,prudky odpor viici dieté, véetné snizené sportovni vykonnosti, narazového
prejidani, pocitt viny, prirtistki na vaze a deprese. S pomoci této knihy si osvojite zdravé
stravovaci navyky, které budou odpovidat vasemu zivotnimu stylu a poskytnou dostatek
Zivin nejen svaliim a mozku, ale které budou zaroven potravou pro dusi. Vasim tkolem je byt
zodpovédni, vyuzivat informace z této knihy k nalezeni vhodnych jidel a sportovnich svacin
a uzivat si uspéch, ktery prinasi dostatek energie. Pro¢ byste méli byt jen dobrymi sportovci,
kdyZ muizete byt sportovci skvélymi?

Hodné stésti na této cesté vam preje,

Nancy Clarkova, MS, RD, CSSD
www.nancyclarkrd.com
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Podékovani

htéla bych podékovat svému manzelu Johnovi a nasim (uz dospélym) détem Mary

a Johnu Michaelovi. Bez jejich lasky a podpory bych postradala ucel, smysl a vyrovna-
nost, které dodavaji energii mému Zivotu. Svym détem jsem vdécna za to, Ze mi vysvétluji
stravovaci zptsoby mileniald, a dékuji jim také za jejich cennou technickou podporu.

Jsem vdécna svym klienttim, kteti mé vzdélavaji stejnou mérou, jako se ja snazim vzde-
lavat je. Vazim si toho, Ze se na mé obraceji se svymi problémy v oblasti stravovani, vyzivy
a vahy. Jejich pribéhy najdete na mnoha mistech této knihy, ale samozfejmé jsem zménila
jména a povolani, abych chranila jejich soukromi.

Dékuji vSem, ktefi prispéli do této knihy mnoha chutnymi recepty. Jsem vdécna také die-
tologtim, ktef{ uz po mnoho let podporuji mou praci. Mnozi z nich $ifili povédomi o pred-
chozich vydanich této knihy a pomohli k jejimu tispéchu. Dékuji vam vSem z celého srdce.

Dékuji lidem, kteii vyzkouseli viechny recepty v této knize, predeviim svému manzelovi
a sousediim Joan¢ a Rexovi Hawleyovym. Moje déti se tentokrat testovani receptii vyhnuly,
protoze uz opustily rodné hnizdo, ale v minulych vydanich si jich uzily do sytosti. Slova
uznani si zaslouzi nas anglicky setr Charlie Brown za jeho ,,pomoc® s testovanim receptii
a za neustalou spolecnost, kterou mi délal pfi vareni a psani. Je to opravdu vérny kamarad!

Dékuji také Jean Smithové a Catherine Farrellové, svym souputnicim v tomto Zivotnim
maratonu. Vzdy mé dokdzou povzbudit a pridat do jidelnicku mého Zivota pratelstvi.

V neposledni fadé patfi mij velky dik lidem z nakladatelstvi Human Kinetics za to, ze
tuto knihu podporuji uz od roku 1990. Konkrétné to jsou Jason Muzinic, Dominique Moore,
Susan Outlawova, Joe Buck a Keri Evansova.

"
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Jak sestavit stravovaci plan
s dostatkem energie

Ze zaplavy informaci ohledné vyZivy, kterd se na mé vali z internetu,
televize a od mych prdtel, jsem viplné zmateny. Chci jist spravné, abych
mél dostatek energie na cvicent, ale uz viibec nevim, co mdm jist.
Pomozte mi prosim!

Joshua

okud mate stejné pocity jako Joshua (a vétsina mych klienti), tak sice vite, Ze jidlo je di-

lezité pro zajisténi energie a zdravi, ale nemate jasno v tom, co a kdy je nejlepsi jist. Spor-
tujici studenti a rodice, nadsenci pro zdravy Zivotni styl a kondi¢ni i profesionalni sportovci
se mi Casto svéruji s tim, Ze nevédi, co by méli jist. Dlouhé hodiny v praci, snaha zhubnout
a Cas straveny cvi¢enim mohou prispét k tomu, Ze se z jidla stava spis§ vyznamny zdroj stresu
nez jedno ze zivotnich potéseni. V dnesni kulture, ktera rozliSuje jidlo na $patné a dobré, se
ze spravného stravovani stal velky problém mnoha z nés.

V této kapitole si ukdZeme, jak jist dobfe a poskytovat tak télu dostatek energie pro cely
den, prestoze tfeba zijete dost hekticky. At uz cvicite v posilovné, soutézite s univerzitnim
tymem, snazite se dostat na olympiadu nebo si aktivné hrajete se svymi détmi, mazete kon-
zumovat vyzivové kvalitni potraviny, které budou prospivat vasemu zdravi a poskytnou vam
dostatek energie, prestoze vam casto na jidlo nezbyva moc ¢asu.

V nasledujicich kapitolach si fekneme, jak spravné pripravovat snidané, obédy, vecere
a svaciny, ale jesté predtim si vysvétlime kazdodenni zaklady dobre vyvazeného sportovniho
jidelnicku. Dozvite se, jak jist vic vhodnych potravin, omezit konzumaci téch nevhodnych
a vytvorit stravovaci plan, ktery vam zajisti dostatek energie, pevné zdravi, $pickovou vykon-
nost a optimalni vahu.

VYTVORTE SI SPRAVNY STRAVOVACI PLAN

Zakladni podminkou spravného stravovani je zabranit vzniku silného pocitu hladu. Kdyz
¢lovék dostane velky hlad, tak se obvykle nezajima o vyzivovou hodnotu toho, co konzumu-
je, ale spi$ o to, aby co nejrychleji snédl vse, co ma po ruce. Hladu, fyziologické pottebé za
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Sportovni vyziva

kazdou cenu ho uspokojit a psychologické touze ukojit ho laskominami Ize predchézet tak, ze

rozlozime ptijem kalorii rovnomérné do celého dne. To je v rozporu s béznym modelem, kdy

pres den jime spi§ malo, ale zato se prejidame vecer. Pfi sestavovani vitézného stravovaciho

planu méjte na paméti dvé hlavni pravidla:

1.

16

Pti kazdém jidle jezte potraviny z minimalné tfi, Iépe ze Ctyf a idedlné z péti nutricné bo-
hatych skupin. Pti kazdém jidle se doporu¢uje konzumovat pét druhi potravin: bilkoviny,
obiloviny, ovoce, zeleninu a mlé¢né (na vapnik bohaté) produkty (obrazek 1.1). Cim vic
druhi potravin jite, tim $irsi spektrum vitamint, minerdlt a dalsich zivin konzumujete.
Mnoho mych klientd ma znacné jednotvarnou stravu: ovesné vlocky, ovesné vlocky,
ovesné vlocky; jablka, jablka, jablka; proteinové ty¢inky, proteinové tycinky, proteino-
vé tycinky. Tento pristup sice déla zivot jednodussi, protoze minimalizuje rozhodovani
a usnadnuje nakupy, ale mtize vést k nevyvazené stravé a chronické tinavé. Misto stale stej-
nych jidel ptipravovanych z celkem deseti az patnacti potravin tydné zvyste rozmanitost
konzumovanych potravin na tficet pét druht. Toho Ize snadno dosdhnout tak, Ze k snida-
ni nebudete jist stale stejné ovesné vloc¢ky s mlékem a bandnem, ale rtizné druhy cerealii
doplnéné raznym ovocem a ofechy. Obdobné k obédu nebudete jist obycejny sendvi¢
s kriti Sunkou, ale rizné druhy peciva s rozmanitymi naplnémi, napt. Zitny chléb s krti
$unkou, avokddem a nizkotu¢nym syrem a k tomu baby karotku. Za¢néte si to pocitat!

. Jezte sttidmé. Konzumujte prevazné zdravé potraviny, ale nezakazujte si uplné ani méné

zdravé potraviny, které mate radi. Misto rozdéleni potravin na zdravé a nezdravé se snazte
premyslet nad vyvazenosti a posuzujte své celkové denni menu. Zarazujte do ného pribliz-
né 85-90 % nutri¢né bohatych potravin a 10-15 % potravin, které jsou nutri¢né chudsi,
ale mate je radi. Tak muaze byt i suSenka nebo cokolada soucasti vyzivné stravy. Dulezité
je vyvazit po vétsinu dne takové nutri¢né chudé potraviny potravinami zdravéj$imi.

Myslete na sva streva

Kdyz jite, vyZivujete vlastné svij mikrobiom, coz je 100 biliond baktérii, které osidluji vaSe stre-
vo. Tento mikrobiom vysila signaly do mozku a ovliviuje vasi naladu, imunitni systém a vahu.
Mikrobiim ve vasem stfevé prospiva ovoce, zelenina, lusténiny, fazole a celozrnné potraviny
a posiluji je kvasené potraviny, jako je jogurt nebo kefir. Stejné nutricné bohata strava, ktera je
dobra pro vase strevo, je nastésti vhodna i pro sportovni vykonnost.

Naopak nutriéné chudé primyslové zpracované potraviny vytvareji méné rozmanity mikro-
biom, coZ negativné ovliviiuje zanétlivé procesy a zhorsuje celkovy zdravotni stav. Proto se snaz-
te konzumovat co nejvic zdravych potravin v jejich pfirozeném, nezpracovaném stavu. Davejte si
tedy spis banany nez energetické tycinky a sladké brambory z mikrovlnky radéji nez cinské nud-
le. Tyto zdravé potraviny mikrobiomu prospivaji a chrani vas tak pred chronickymi nemocemi.



Jak sestavit stravovaci plan s dostatkem energie

Obrdzek 1.1 Vypada vas talit podobné jako ten miij? Pokud ne, snazte se zaclenit alespori tfi
nebo Ctyti (idedlné pét) potravinové skupiny do kazdého jidla tak, aby byla vase strava vyvd-
Zend a bohatd na vitaminy, minerdly, bilkoviny a sacharidy. (Centrum USDA pro podporu
nutricni politiky)

JAK JIST ZDRAVE

Kli¢em ke zdravé sportovni vyzivé je konzumace pestré a nutricné bohaté stravy, kterd za-
hrnuje pét zakladnich potravinovych skupin (ovoce, zeleninu, obiloviny, bilkoviny a mlé¢né
vyrobky bohaté na vapnik nebo s nizkym obsahem tuku). Pro snazsi orientaci pfi vybéru
potravin vlada USA kazdych pét let upravuje sva nutri¢ni doporuceni. VSeobecna americka
dietni smérnice pro roky 2015-2020 si klade za cil rozvijet zdravé stravovaci navyky, které
zahrnuji rozmanité nutri¢cné bohaté potraviny a udrzuji zdravou vahu. Prestoze se k témto
doporudenim budeme detailnéji vracet v celé knize, pro nazornost zde uvadim ptehled po-
travin, které byste méli ve svém kazdodennim jidelnicku preferovat:

Jezte vic zeleniny a ovoce.

Jezte zeleninu riiznych barev, pfedev$im tmavé zelenou, ¢ervenou a oranzovou.

Vic nez polovina peciva, které konzumujete, by mélo byt celozrnné.

Konzumujte vic netu¢ného nebo nizkotu¢ného (nebo sdjového) mléka a mléénych vyrob-
ki (jogurtd, kefird, syri).

Jezte rozmanité potraviny obsahujici bilkoviny, naptiklad fazole, lusténiny, ofechy, semin-
ka, s6jové vyrobky, vejce, motské plody, driibez a libové masa.

Dvakrat tydné si misto jinych zivoc¢i$nych bilkovin dejte rybu.

Nahradte potraviny s vysokym obsahem pevnych tuki (napt. tu¢né karbanatky a zebirka)
potravinami, které obsahuji méné pevnych tukt a kalorif (napt. kure a vejce) nebo které
jsou zdrojem zdravi prospésnych olejii (napt. ryby a ofechy).

Kde je to mozné, pouzivejte oleje (napt. olivovy nebo fepkovy) namisto pevnych tuka
(napf. maslo a margariny).
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o Vybirejte si potraviny, které obsahuji vic drasliku, vlakniny, vapniku a vitaminu D. Mezi
né patfi zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, fazole, lusténiny, mléko a mlé¢né vyrobky nebo
jeho alternativy.

Nasledujici informace vdm pomohou lépe se stravovat, i kdyz tfeba mate béhem dne na jidlo
malo ¢asu nebo obvykle doma nevarite.

Celozrnné vyrobky a Skroby

Iy s7

Kdyz se stravujete spravné, vas jidelnicek obsahuje celozrnné potraviny. Celozrnny chléb,
ceredlie a jiné obiloviny by mély byt zdkladem bézné stravy kazdého ¢lovéka, nejen vykon-
nostnich sportovctl. Obiloviny, které nejsou pramyslové zpracované viibec nebo jen malo,
jsou vynikajicim zdrojem sacharidii, vldkniny a vitamint skupiny B. Slouzi jako zdroj energie
pro svaly, zabranuji zbytecné svalové tinavé, a pokud obsahuji vlakninu, omezuji i problémy
se zacpou. Navzdory rozsitenému nazoru nezptisobuji sacharidy obsazené v obilovinach
tloustnuti (jeho pri¢inou jsou prebytecné kalorie). Pfebyte¢né kalorie maji ¢asto podobu
raznych forem tuka (maslo, majonéza, omacky), které konzumujeme spolecné s pecivem,
bramborami nebo jinymi zdroji sacharidi. Pokud chcete zhubnout, doporucuji jist celozrn-
né pecivo bohaté na vlakninu, ceredlie a jiné celozrnné vyrobky a omezit pfijem tukt. Tyto
potraviny pomahaji sniZit pocit hladu a dostat vahu pod kontrolu. Zdravé formy sacharida
by mély predstavovat jak zaklad stravy zamérené na kontrolu vahy, tak sportovni vyzivy.

V USA predstavuji obiloviny asi 25 % ptijatych kalorii. Vét§ina Americant vSak stale
konzumuje vic nez polovinu obilovin vysoce primyslové zpracovanych a rafinovanych (bilé
pecivo, bila ryze, vyrobky z bilé mouky), které do zdravych stravovacich navyki nepatfi.
Proces rafinovani zbavi totiz zrno slupky a klicku a tim také odstrani vlakninu, antioxidanty,
mineraly a dalsi zdravi prospé$né soucasti. U lidi, ktefi konzumuji pouze rafinované obilovi-
ny, dochazi k ¢astéjsimu vyskytu chronickych nemoci, jako je cukrovka 2. typu nebo srde¢-
né-cévni onemocnéni. VSeobecna americka dietni smérnice pro roky 2015 az 2020 uvadj,
ze alespon polovina konzumovaného peciva by mélo byt pecivo celozrnné. V této smérnici
se piSe ,,alespon polovina“, ne tedy 100 %. Nejde o Zadny kompromis, protoze obohacena
zrna také obsahuji diilezité ziviny, napt. kyselinu listovou, kterd zabraruje vrozenym vadam,
a zelezo, které predchazi vzniku chudokrevnosti. Vyvazena strava rafinované obiloviny urcité
obsahovat muze.

Kolik je dost?

Odpovidajici ptijem sacharidtl pro maximalni svalovou ¢innost je mozny jen za predpokla-
du, Ze sacharidy budou tvorit zdklad kazdého jidla. Toho 1ze dosahnout konzumaci alespon
200 kcal obilovin v kazdém jidle, tj. misky cerealii, dvou krajicti chleba nebo jednoho $al-
ku ryze. To neni mnoho pro vyhladlého sportovce, ktery pti kazdém jidle potfebuje snist
600-900 kcal. Vétsina aktivnich lidi bézné pottebuje dvakrat az tfikrat vic nez je standardni
porce cerealii nebo téstovin doporucovana na obalech vyrobki.
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Jezte celozrnné obiloviny

Celozrnné obiloviny obsahuji stovky fytochemikalii, které hraji klicovou roli pfi sniZzovani rizika
srdecnich onemocnéni, cukrovky a rakoviny. Celozrnné produkty by mély vinformacich o sloze-
ni na obalu vyrobku na prvnim misté obsahovat nékteré z nasledujicich slov:

amarant celozrnny je€men pohanka
bulgur (nalamana celozrnny oves proso

celozrnna pSenice) Cirok quinoa
celozrnna kukurice divoka ryze Spalda
celozrnna psSenice hnéda ryze tritikale (Zitovec)
celozrnné zito ovesné vlocky

Hledejte na obalu v informacich o slozeni vyrobku slovo celozrnny. Nezapominejte, Ze slovo
pSenice na obalu vyrobku neznamena automaticky celozrnna psenice a tmava barva nemu-
si byt zplsobena vy$3im obsahem vlakniny, ale potravinarskymi barvivy. Vzdy proto hledejte
oznaceni celozrnny. Upfednostriujte vyrobky, které obsahuji nejméné 8 g (polovicni porci) ce-
lozrnné slozky v jedné porci. Cilem denniho prijmu je zkonzumovat nejméné 48 g celozrnnych
vyrobkil (tfi porce).

Poznamka: Popis s vysokym obsahem vlakniny neznamena totéz co celozrnny. Potraviny
s vysokym obsahem vlakniny mohou obsahovat pouze slupky (otruby) zrn bez klicku a endo-
spermu, které jsou obsazeny pravé v celém zrnu. (Vic informaci k sacharidim a vaze najdete

v kapitole 6 a 16.)

Co Ize doporucit

Pokud jite predevsim rafinované obiloviny (pecivo z bilé mouky, bilou ryzi, téstoviny), zde je
nékolik rad, jak zvysit konzumaci celozrnnych potravin. V zadném pripadé se vSéak nemusite
obilovinam vyhybat ze strachu, Ze byste po nich ztloustli. To se opravdu nestane.

» Celozrnné cerealie. Vybirejte cerealie, které maji na krabici nebo ve slozeni uvedené slovo
celozrnné.

» Ovesné vlocky. Konzumované jako tepld ovesna kase (pres noc se vlo¢ky nechavaji na-
mocené v mléce) nebo ve formé miisli jsou skvélou snidani, ktera snizuje cholesterol a chra-
ni pred srde¢nim onemocnénim. Nékteti lidé si dokonce davaji do $upliku v praci bali¢ek
s instantni ovesnou kasi, kterou lze ohfat v mikrovince a snadno si tak ptipravit odpoledni
svacinu. Ovesné vlocky (instantni nebo normalni) jsou celozrnnou potravinou s obsahem
pomalu stravitelnych sacharidi, které poskytuji energii dlouhodobé a jsou dokonalou svaci-
nou pred tréninkem.

o+ Celozrnny chléb. Hledejte zdravé vyrobky, které maji na obalu jako prvni slozku uve-
denou celozrnnou péenici, zito nebo oves. Nakrajeny chléb miizete uchovat déle cerstvy
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v mrazni¢ce, kde bude rychle k dispozici jako vhodna svadina. Kdyz si kupujete sendvic,
vybirejte si radéji krtiti Sunku s raj¢etem na tmavém zitném chlebu.

o Celozrnné a grahamové krekry. Tyto nizkotucné svacinky jsou perfektni sportovni sva-
¢ina s vysokym obsahem sacharidi. Vybirejte si vidy celozrnné krekry s nizkym obsahem
tuku, které vam nezamasti prsty. Jako chutnou svacinku si dejte grahamové krekry s arasido-
vym maslem.

o Popcorn. At uz jsou kukuri¢na zrna uprazend horkym vzduchem nebo s trochou fepko-
vého oleje, predstavuje popcorn jednoduchy zptisob, jak zvysit piijem celozrnnych produktt.
Nedochucujte ho v§ak maslem ani soli. Co zkusit mexické nebo italské koreni?

FAKTA NEBO FIKCE

Quinoa je nejlepsi celozrnna obilovina.

Fakta: Quinoa (coz je ve skutecnosti semeno, pfestoze ho jime jako obilovinu) se poklada
za vynikajici obilovinu, protoZe obsahuje vic bilkovin neZ obiloviny ostatni. JenZe 200 kcal
quinoy (tj. 5 3alku pred uvarenim) obsahuje jen 8 grami bilkovin, pfi¢emz v téstovinach je
7 grami a v ryzi 4 gramy. Nejde tedy o zZadnou proteinovou bombu. Vyvazené stravy s 20-30 g
bilkovin na 1jidlo dosahnete kombinaci quinoy s tofu, fazolemi ¢i jogurtem. Quinoa se vSak
rychle vaii (za méné nez 15 minut) a je univerzalnim dopliikem ke kazdému jidlu.

Co kdyz celozrnné vyrobky nejite?

Pokud nejite celozrnné vyrobky, at z diivodu celiakie, intolerance lepku nebo z osobnich di-
vodu, neni pro vas p$enice vhodna. Pti peclivém planovani lze presto konzumovat vybornou
sportovni stravu. Prectéte si kapitolu 6, ve které najdete vic informaci jak sestavit sportovni
jidelni¢ek bez obilovin a lepku.

Zelenina

Zelenina stejné jako ovoce dodava télu dilezité sacharidy, které tvori zdklad sportovni vyzivy.
Zeleninu (a ovoce) ¢asto nazyvam prirodnimi vitaminovymi tabletami, protoze je vybornym
zdrojem vitaminu C, beta karotenu (formy vitaminu A obsazené v rostlinach), drasliku, hot-
¢iku a celé fady dal$ich vitamind, minerald a jinych zdravi prospé$nych latek. Obecné lze rici,
Ze zelenina ma trochu vy$si nutri¢ni hodnotu nez ovoce. Pokud tedy nejite dostatek ovoce,
miuizete to kompenzovat zvy$enou konzumaci zeleniny. Ziskate tak stejné mnozstvi vitamini
a minerald nez z ovoce nebo i vyssi.

Kolik je dost?

Doporucena davka zeleniny je minimalné 2%; §alku (asi 400 g) zeleniny denné (lepsi je vic).
Mnoho lidi nesni takové mnozstvi zeleniny ani za cely tyden. Pokud jite zeleninu ztidka,
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snazte se ji snist co nejvic, kdyz uz méte ptilezitost. Dejte si ji pofadnou hromadu, ne béznou
porci, neni problém snist na posezeni i 400 g zeleniny. Pokud chcete skute¢né investovat do
svého zdravi, jezte zeleninu alespon dvakrat denné. Mizete si dat tfeba velkou misku salatu
pti obédé a brokolici pfi veceri. Potravinarské firmy se snazi konzumaci zeleniny co nejvic
usnadnit a bali ji do sacka, které snadno oteviete i na cestach. Mtizete si tak kdykoliv dat
treba salat nebo baby karotku. Anebo vyndate z ledni¢ky sa¢ek s mrazenou brokolici, kterou
jednoduse ohrejete v mikrovinné troubé.

Co lze doporucit

Kazda zelenina je vhodna. Samoziejmé, ze nejlepsi je Cerstva ptimo ze zahradky, ta se véak
Casto tézko shani. Vhodna je proto i mrazena zelenina, protoze zmrazZenim se jeji nutri¢ni
hodnoty uchovavaji. Dobr4 je i konzervovana zelenina, kterou je v§ak vhodné pred konzu-
maci oplachnout pod tekouci vodou a snizit tak obsah soli. Konzervace zeleniny je rychly
proces, proto si i tato zelenina uchova vétsinu zivin. Nutri¢ni hodnota zeleniny klesa pre-
devsim jejim vafenim, proto ji varte jen kratce, pokud mozno v mikrovlnné troub¢, na pare
nebo wok panvi. Konzervovanou zeleninu jen ohfejte, neni nutné ji varit.

FAKTA NEBO FIKCE

Bilé (sv&tlé) potraviny jsou nutri¢éné chudé.

Fakta: Nékteré svétlé potraviny jsou vynikajicim zdrojem Zivin, tfeba banany, kvétak, cibule
a pastinak. Vajecny bilek je bohaty na bilkoviny, totéz plati pro bilé fazole a bily jogurt. Bilé
pecivo vyrobené z rafinované bilé mouky je nutricné chudsi, ale presto ho lze zaradit do
celkové zdravé sportovni stravy, zejména pokud je obohacené o vitaminy B a Zelezo.

vy

Tmavé pestrobarevné druhy zeleniny maji obvykle vys$si nutri¢ni hodnotu nez svétlé a malo
barevné. Pokud méte problémy s rozmanitosti svého jidelni¢ku, neméla by ve vasem nékup-
nim kosiku chybét brokolice, $penat, zelena paprika, rajcata nebo mrkev. Obsahuji vic Zivin
nez svétlé salaty, salatové okurky, cukety, cibule a celer. (To vSak rozhodné neznamens, Ze by
vam svétlé typy zeleniny néjak skodily. Pestré druhy jen obsahuji vic vitaminti a mineralt na
jednotku energie.) Podivejme se podrobnéji, které druhy zeleniny jsou nejvhodnéjsi.

« Brokolice, $§penat a paprika (zelena, Cervena, Zluta). Tyto nizkotu¢né a na draslik bohaté
druhy zeleniny jsou plné vitaminu C a zdravi prospé$nych karotentl, které jsou prekurzorem
vitaminu A. Jedna stfedni hlavka dusené brokolice obsahuje doporuc¢enou denni davku vi-
taminu C, totéZ plati pro ptlku velké papriky. Ke svaciné si radéji dejte papriku nez jablko,
obsahuje totiz vic vitamint a drasliku a méné kalorii. Z hlediska vyzivy je idedlni!

« Rajcata a rajsky protlak. Produkty z rajcat v salatech, téstovinach nebo na pizze jsou dal-
$im snadnym zpiisobem, jak zvysit pfijem zeleniny. Jsou dobrym zdrojem drasliku, vlakniny
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a vitaminu C (jedno stfedné velké rajce obsahuje polovinu denni davky vitaminu C), karo-
tentl a lykopenu, coz je fytochemikalie, ktera mozna chrani pred nékterymi druhy rakoviny.
Pro ty, ktefi nemaji moc ¢asu nebo se jim nechce doma varit, miize byt rajcatovy nebo jiny ze-
leninovy dzus zptisobem, jak do stravy zaradit vic zeleniny. Zeleninu si tak mohou dopravat
ivtekutém stavu! Komer¢ni produkty z raj¢at vSak mivaji obvykle zvys$eny obsah sodiku, lidé
s vy$$im krevnim tlakem by proto méli jejich ptijem spi§ omezit nebo vyhledévat produkty
se snizenym obsahem soli. Lidé, ktefi ztraceji velké mnozstvi soli potem, mohou zvyseného
obsahu soli v raj¢atech naopak vyuzit k jejimu doplnéni (viz kapitola 8).

 Kostalova zelenina. Zeli, brokolice, kvétak, riuzickova kapusta, kapustové listy, kadefava
kapusta, kedlubna, tufin nebo hof¢ice sareptskd mohou chranit pred rakovinou. Prokazte
svému zdravi laskavost a jezte tyto druhy zeleniny pravidelné. Kdyz si je budete davat co
nejvic, tak rozhodné neudélate chybu.

Co kdyz mi kapusta nechutna?

Ackoli je kapusta nutricné bohata, neni to jedina vyzivna zelena zelenina. Tabulka 11 ukazuje jeji
srovnani s dalsimi druhy zeleniny (v uvafené porci o 50 kcal).

Tabulka 1.1 Kapusta a ostatni zelena zelenina*

Zelena Vitamin C Hor¢ik
zelenina (mg) (mg)

Kapusta 1318

12 Salku (188%) (106%) (14%) (11%) (6%)
§penét 1170 22 300 195 325
14 Salku (167%) (30%) (30%) (63%) (82%)
Brokolice 112 95 60 30 155
114 Salku (16%) (125%) (6%) (10%) (40%)
Chrest 113 17 50 32 335
14 Salku (16%) (23%) (5%) (10%) (83%)

* (islo v zavorkach uvadi procento doporuéené denni davky (DDD) v dané zeleniné.
** Mezinarodni jednotky.

Pokud jite jen malo zeleniny, snaZte se jist alespon tu nejlepsi. Informace o slozeni v tabulce
1.2 vam s vybérem pomohou. Podivejte se i do ¢asti IV této knihy, kde najdete informace
o salatech.
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Tabulka 1.2 Srovnani zeleniny podle druhi

Mnozstvi Vitamin A | Vitamin C Draslik
(1u*) (mg) (mg)

Brambor, peceny
Brokolice

Celer - rapikaty
Cibule

Dyné, letni
Dyné, zimni
Hlavkoveé zeli
Hlavkovy salat
Hrasek, zeleny
Chrest

Kapusta
Kukufrice

Kvétak

Ledovy salat
Mrkev

Okurka

Paprika, ¢ervena
Paprika, zelena
Rajce

Rizickova kapusta
Repa

Sladky brambor
Spenat

Zelené fazolky

Zampiony

Muzi:

Zeny:

1velky se slupkou

13alek, varena 55
nat, jeden kus (18 cm) 5
1 Salku, krajena 30
13alek, varena 35
13alek, pecena 75
13alek, varené 35
2 salky, krajeny 15
1 Salku, vareny 65
8 vyhonkd, vafeny 25
13alek, varena 35
4 Salku, mrazena 60
13alek, vareny 30
7 listd 15
1 stfedni, syrova 30
1 stfedni 15
13alek, krajena 45
13alek, krajena 30
1malé, syrové 15
8 stfednich kusu, varena 60
1/ salku, varena 35
1 stfedni, peceny 100
13alek, vareny 40
13alek, varené 45
18alek, syrové kousky 20
DOPORUCENA DAVKA

* Mezinarodni jednotky
Zdroj: USDA National Nutritient Database for Standard References.

2415
180

2

380
10700
120
8200
640
1200
17700
130

15

525

12 030
105

4 665
550
760
1300
30
21900
18 865
875

>3 000
>2310

100
2

5
10
20
55
5
10
9
55
5
55
3

5

3
190
120
15
105

25
15
10

>90
>75

1500
455
105
115
345
500
300
230
215
270
300
145
175
150
230
145
315
260
215
535
260
540
840
180
315

>4700
>4700
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Ovoce

Ovocem doplnujete sacharidy, které jsou zakladni soucasti sportovni vyzivy. Je bohaté také
na vldkninu, draslik a mnoho vitamind, zejména na vitamin C. Ziviny obsazené v ovoci
urychluji hojeni ran, podporuji regeneraci po cviceni a snizuji riziko rakoviny, vysokého
krevniho tlaku a zacpy.

Kolik je dost?

Vieobecna americka dietni smérnice doporucuje minimalné 350 g ovoce nebo 2 $alky 100%
dzusu denné, coz odpovida dvéma béznym kusim ovoce. Americké Centrum pro kontrolu
a prevenci nemoci doporucuje jako prevenci fady onemocnéni souvisejicich se starnutim
konzumace jesté vyssi. Pokud jite jen malo ovoce, doporucuji vam zaradit ho do snidané.
Umixujte si koktejl z ananasového dzusu, mrazenych lesnich plodti, bandnu a feckého jo-
gurtu a vezméte si ho s sebou do cestovni ldhve. Nakrajejte si do cerealii banan a k tomu si
dejte sklenici pomeran¢ového dzusu. Takova snidané pokryje minimadlni potfebu ovoce pro
cely den, ale snazte se snist béhem dne jesté dalsi ovoce. Ke svaciné pred cvi¢enim si misto
energetickych tycinek dejte tfeba rozinky, k dalsi sva¢iné pak nakrajené jablko s ofechovym
maslem nebo si do salatu prisypte hrst susenych brusinek.

Co Ize doporucit

Pokud nemate ovoce k dispozici nebo se ¢asto zkazi dfiv, nez ho snite, nasledujici rady vam
pomohou lépe vyvazit jeho konzumaci. Uvedené ovoce by mélo mit ve vasem stravovacim
pldnu nejvyssi prioritu.
« Citrusové plody a dZusy. Citrusové plody jako pomerance, grapefruity nebo mandarinky
v jakékoliv formé, at uz celé, Cerstvé, mrazené nebo v podobé dzusu, prekonavaji v obsahu
vitaminu C a drasliku jiné druhy ovoce a dZust.

Jestlize nemate dostatek trpélivosti oloupat si pomeran¢ nebo grapefruit, pijte dzusy
z téchto plodu. Jakékoliv ovoce je lepsi nez zadné! Celé plody maji sice o néco vys$si nutri¢ni
hodnotu, ale pokud se rozhodujete, zda vypit sklenici dZusu nebo si nedat ovoce zadné, tak
dzus svuj icel splni. Pouhych 240 ml pomeranc¢ového dzusu poskytne sacharidy jako palivo
pro vase svaly, zajisti vic nez denni davku vitaminu C (75 mg), dale draslik, ktery spotfebu-
jete béhem hodinového tréninku, a kyselinu listovou, coz je vitamin B potfebny pro tvorbu
proteini a ¢ervenych krvinek. Kupujte si pomerancovy dzus s pfidanym vapnikem, ktery
posili vase kosti.

« Banany. Banany jsou perfektni nizkotu¢na potravina s vysokym obsahem drasliku pro
zaneprazdnéné lidi, kterou nam priroda dodava v biologicky odbouratelném obalu! Banany
jsou skvélé pro doplnéni drasliku, coZ je mineral, ktery nas chrani pred vysokym krevnim
tlakem a ktery ztracime potem. Proto jezte vic banant. Pridavejte je do ceredlii a koktejlt,
pribalte si jeden do tasky s obédem jako vyzivny zakusek (kupte si specialni obal na banany,
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at se vam nerozmackaji) nebo je méjte po ruce jako rychlou a snadno dostupnou svacinu pred
tréninkem. Moje nejoblibenéjsi kombinace je bandn, arasidové maslo, grahamové krekry
a sklenice nizkotu¢ného mléka. Je to nutricné vyvazené jidlo nebo svacina, kterd obsahuje
hned ¢tyfi druhy potravin (ovoce, ofechy, obiloviny, mlé¢ny vyrobek), a ma sacharidovy
zéklad (banan, krekry), ktery dopliuji bilkoviny (arasidové maslo, mléko).

Pokud chcete zabranit prezrani banant, skladujte je v lednicce. Jejich slupka miize chla-
dem ztmavnout, ale na kvalitu bananu uvniti to nema vliv. Dalsi trik je uskladnit oloupany
a nakrajeny banan v mraznicce. Pozdéji ho Ize snadno smichat s mlékem a udélat si skvély
koktejl. (Viz recepty na ovocné koktejly v kapitole 25.)

Neni pochyb o tom, Ze banany patii mezi nejoblibenéjsi sportovni svaciny. Jednou jsem
vidéla cyklistu se dvéma banany pripevnénymi k prilbé, které mél takto pripravené jako
rychly zdroj energie.

Wzivova duha

Snazte se jist pestrobarevné druhy ovoce a zeleniny. Kazda barva dodava télu jiné druhy pro-
spésnych fytochemikalii, které omezuiji riziko vzniku rakoviny a srdecné-cévnich onemocnéni
(viz tabulka 1.4).

Tabulka 1.4 Ovoce a zelenina podle barvy

Cervena Jahody, meloun, tfesné Cervena paprika, rajcata*
Oranzova Mango, broskve, ananasovy meloun  Mrkev, sladké brambory, dyné
Zluta Ananas, karambola Letni dyné, kukufice

. Kiwi, hroznoveé vino, cukrovy meloun, = Hrasek, Spenat, brokolice,
Zelena .

avokado kapusta

Modra nebo . L I .

B Boruvky, hroznove vino, Svestky Lilek, Cervena repa
fialova
Bila Banany, hrusky Cesnek, cibule

* Botanicky patfi rajce mezi ovoce.

Nasledujici rady vam pomohou sestavit barevnéjsi jidelnicek: K snidani pijte pomerancovy dzus
nebo dzus z granatovych jablek, do cerealii pridavejte mrazené bortvky nebo si umixujte bro-
skvovy koktejl. K obédu pridavejte hrst baby karotek, precliky nahradte paprikou nebo si dejte
zeleninovou Ci rajskou polévku. K svaciné si davejte susené merunky nebo ananas nebo popijej-
te zeleninovy nebo mrkvovy dZus. K vecefi si na téstoviny davejte rajcatovy protlak, objednavej-
te si pizzu s dvojitou davkou papriky ¢i brokolice nebo si ve woku pripravte smazenou zeleninu.
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Tabulka 1.3 Porovnani ovoce podle druhii

Ovoce Mnozstvi Vitamin A | Vitamin C Draslik
(1u*) (mg) (mg)

Ananas
Ananasovy dZus
Ananasovy meloun
Avokado

Banan

Bordvky

Broskev
Brusinkovy dZus
Cukrovy meloun
Datle

Fiky

Grapefruit
Grapefruitovy dZus
Hroznové vino
Jablec¢ny dZus
Jablko

Jahody

Kiwi

Meloun

Merunky
Pomeran¢
Pomerancovy dZus
Rozinky

Svestky

Tresné

o
Muzi:

Zeny:

* Mezinarodni jednotky

13alek, syrovy

13alek 130
13alek, kousky 60
1 stfedni 240
1 stfedni 105
13alek, syrové 85
1 stfedni 60
13alek 140
13alek, kostky 60
5 kust, susenych 120
1 stfedni, syrovy 35
/2 stfedniho, riZového 50
13alek 95
13alek 60
13alek 115
1 stfedni 80
13alek, syrové 50
1stfedni 45
13alek 45
10 pllenych, suenych 85
1 stfedni 70
13alek, Cerstvy 110
5 Salku 145
5 kusd, susenych 15
10 50
DOPORUCENA DAVKA

10

6 000
215
75

80
570
20

85

70
1415
20
90

80
20
60
875
1260
350
500

370
50

>3 000
>2310

Zdroj: USDA National Nutritient Database for Standard References.
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25
65
15
10
15
10
110
30

40
70

90
65
10

83
125

>90
>75

325
475
710
425
115
285
35
390
240
115
165
380
175
250
160
235
215
170
400
230
500
360
350
180

>4700
>4700
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+ Ananasovy meloun, kiwi, jahody alesni plody. Tyto nutri¢né bohaté potraviny jsou také
velmi dobrym zdrojem vitaminu C a drasliku. Mnoho mych klientt je skladuje v mraznicce,
aby byly k dispozici pro snidanovy koktejl nebo jako obcerstveni pred cvicenim i po ném.

 Susené ovoce. Je prakticky balené, bohaté na draslik a sacharidy a dobte se konzumuje
ina cestach. Dejte si balicky suseného ovoce a ofechil do sportovni tasky nebo do auta misto
energetickych tycinek.

Pokud jite ovoce malo, snazte se alespon jist ovoce nutricné co nejkvalitnéjsi. Informace
v tabulce 1.3 vdm usnadni vybér vhodnych druhi.

MIécné vyrobky s vysokym obsahem vapniku

Mlécéné vyrobky jako mléko, jogurty a syry jsou rychlym a snadno dostupnym zdrojem vy-
soce kvalitnich bilkovin a vapniku, ktery je dilezity nejen pro rist déti a dospivajicich, ale
i pro dospélé zeny a muze kazdého véku. Kromeé toho byvaji tyto vyrobky obohacené také
vitaminem D. Strava bohata na vapnik a vitamin D zpeviiuje kosti, snizuje riziko osteoporézy
a chrani pred vysokym krevnim tlakem.

Mame jist jako vegani, abychom zachranili planetu?

Nékteri sportovci se rozhodnou pro rostlinnou stravu a napoje, aby chranili Zivotni prostre-
di. Hovézi dobytek a kravy chované na mléko (a dalsi hospodarska zvifata) produkuji metan,
coz je sklenikovy plyn, ktery prispiva ke klimatickym zménam. Jenze emise sklenikovych plynd
zplusobené chovem téchto zvifat predstavuji jen 4 % globalnich emisi téchto plyn0. (Toto ¢islo
zahrnuje uhlikovou stopu zvifat od jejich narozeni az do porazky.) To je mnohem méné nez 28 %
sklenikovych plynd ze spalovani uhli, ropy a zemniho plynu (fosilni paliva) pro vyrobu elektfiny,
28 % sklenikovych plynt vyprodukovanych dopravou a 22 % téchto plynt vytvarenych primy-
slovou vyrobou. Kdybychom vsichni jedli pouze veganskou stravu, tak by emise sklenikovych
plynl poklesly jen 0 2,6 %, coZ neni moc, prestoze kazdé procento se pocita. (Agentura ochrany
Zivotniho prostredi, 2016; White a Hall, 2017.)

Pokud chcete chranit Zivotni prostredi, nejvic mu prospéjete, kdyz snizite plytvani jidlem.
Skoro 40 % vyprodukovanych potravin se vyhazuje, pricemz 43 % z tohoto objemu jde na vrub
domacnostem. Na produkci a prepravu tohoto objemu jidla do supermarkett (a na skladky)
se zbytecné spotrebuje spousta energie. Vyhozené jidlo tvofi az 21 % celkového objemu na
americkych skladkach, kde hnije a vytvari sklenikové plyny. Snazte se proto jidlem neplytvat,
nakupovat s rozumem a spotrebovavat zbytky. Restaurace, jidelny a dalsi velkoproducenti jidla
musi najit smysluplné vyuZiti pro prebytecné jidlo, mohou ho napfriklad darovat do potravino-
vych bank a na dalsi podobné icely.
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Tabulka 1.5 Obsah vapniku ve vybranych potravindch

Potraviny MnozZstvi potiebné pro piijem Vitamin D (IU**)

s vysokym obsahem vapniku 300 mg vapniku* Cilova denni davka =
=400-600 IU

ZDROJE VAPNIKU V MLECNYCH VYROBCICH

Mléko, obohacené 13alek (240 ml) 100
Mléko, susené 15 Salku, v suchém stavu (40 g) 90
Jogurt 230 g 0-115
Jogurt, fecky 260 g 0
Syr Cedar 45¢g 10
Syr cottage 2 Salky 0
Jogurtova zmrzlina, tocena 114 Salku 10
Pizza, syrova 2 dily 0
Proteinovy prasek ze syrovatky 6 velkych lzic 0
ZDROJE VAPNIKU BOHATE NA BILKOVINY
So6jové mléko, obohacené 138alek (240 ml) 40-120
Tofu 150 g 0
Losos, konzervovany s kostmi 120¢g 440
Sardinky, konzervované s kostmi 90g 160-300
Mandle %, Salku (90 g) 0
Chia seminka s Salku, v suchém stavu (120 g) 0

ZDROJE VAPNIKU V ZELENINE

Brokolice, vafena 3 3alky (500 g) -

Kapustové listy nebo tufin, vafené 13alek (200 g) 0

Cinské zeli 2 3alky (240 g) 0
POTRAVINY OBOHACENE VAPNIKEM

Cerealie s vapnikem 13alek (30 g) 40-70

oo L b o

Mandlové mléko %5 Salku (160 ml) 0

* Jedna porce mlééného vyrobku pfedstavuje 300 miligramu.
** Mezinarodni jednotky
Zdroj: USDA National Nutrient Database for Standard References (2011).
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Mlécéné vyrobky jsou prirozenym, velmi koncentrovanym a pohotovym zdrojem vapniku
pro ty, ktefi nemaji béhem dne ¢as na fadné jidlo. Lidé, kteti musi omezit konzumaci mlé¢-
nych vyrobkd kvili intoleranci laktézy nebo nechtéji jist mlééné vyrobky z jinych divodd,
mohou mit problém s pfijmem doporucené denni davky vapniku z ptirozenych potravin.
Vapniku, ktery obsahuje jedna sklenice mléka, odpovidaji priblizné 3 salky brokolice, 7 $al-
ki $penatového salatu, 2% Salku bilych fazoli, 6 $alki sezamovych seminek nebo 30 $alkd
s6jového mléka. Prijem vapniku lze zvysit pomoci potravin uméle obohacenych o vépnik,
jako je tfeba obohacené sdjové mléko, pomerancovy dzus, mandlovy ,,dzus“ (mléko), dalsi
rostlinné alternativy mléka nebo nékteré snidanové cereélie. Tabulka 1.5 uvadi nejbéznéjsi
zdroje vapniku a mnozstvi, které obsahuje jednu stravovaci davku vapniku (300 mg). Tabulka
také ukazuje mnozstvi vitaminu D v téchto potravinach.

Miéko - prospiva opravdu nasemu télu?

Urcité jste uz slySeli argumenty odpiirc mléénych vyrobka, ktefi tvrdi, ze kravské mléko je
pro telata, ne lidi, a Ze $kodi zdravi. J¢ mam takovy nazor:

+ Kazdy c¢lovék ma svou vlastni reakci na mléko (coz plati pro kazdou potravinu). Stejné
jako nékteti lidé nemohou jist jahody nebo ryby, tak nékdo nemize pit mléko. Pokud po
konzumaci mléka trpite nadymanim nebo jinymi Zalude¢nimi potizZemi, zkuste sniZit prijem
mlé¢nych vyrobki a sledujte, zda to bude lepsi. Jestlize se budete citit 1épe, pamatujte na to,
Ze télo presto ziviny z mléka pottebuje: vapnik, vitamin D, bilkoviny, riboflavin atd. Zjistéte
si, z jakych jinych zdrojti je miizete ziskavat. Mléko bez laktozy, mléko A2 (lisi se od bézného
mléka, které obsahuje f3-kasein A1 i A2) a séjové mléko jsou vhodné alternativy, které bude
vase télo tfeba travit 1épe.

« Pokud si myslite, Ze ndhradou za klasické mléko je mandlové nebo jiné rostlinné ,,mléko",
zamyslete se. Ja mandlovému mléku fikim mandlovy dZus, protoZe obsahuje jen velmi malo
bilkovin a rozhodné nema vyzivovou kvalitu klasického kravského mléka. Pokud se rozhod-
nete pro mandlové, ryzové, kokosové nebo jiné rostlinné mléko, musite do svého jidelnicku
zatadit bilkoviny z jinych zdroji. Nejlepsi nemlé¢nou alternativou kravského mléka je mléko
sojové.

 Pokud se obavate nasycenych tuki, které zptisobuji srde¢ni onemocnéni, vybirejte si niz-
kotucné potraviny nebo potraviny zcela bez tuku. Misto masla pouzivejte olivovy olej.

o Jestlize se obavate hormont v mléce, které zptisobuji pfed¢asnou pubertu, uvédomte si, ze
jak produkty rostlinné, tak Zivo¢isné vyroby obsahuji spoustu hormont. Bilkovinné hormo-
ny se travi v zaludku, ktery zni¢i jejich schopnost biologické aktivity. Zédné védeckd studie
nedosla k zavéru, Ze by hormony v mlé¢nych vyrobcich zpiisobovaly pred¢asnou pubertu.

+ Pokud se obavite antibiotik v mléce, tak budte v klidu. Kazd4 cisterna mléka se testuje na
pritomnost antibiotik a v pripadé jejich zjisténi se nesmi pustit do obéhu. Dnesni zemédeélci
pouzivaji antibiotika odpovédné pouze k 1é¢eni krav.
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Mléko (kravské nebo séjové) a dalsi potraviny bohaté na vépnik a vitamin D by mély byt
dulezitou soucasti vasi stravy po cely vas zivot. Kosti jsou zivou tkani, proto denné potiebuji
vapnik a vitamin D. Déti a mladistvi pottebuji pro riist vapnik. Dospéli také potiebuji vapnik
pro silné kosti. Pfestoze kolem 20 let véku prestavame riist, tak nejvétsi hustoty kosti dosahu-
jeme az mezi 30-35 lety véku. Mnozstvi vapniku ulozené v kostech do tohoto véku zasadné
ovliviiuje riziko zlomenin ve stafi. Po dosazeni 35 let zac¢inaji kosti jako soucast procesu
starnuti pozvolna slabnout. Tento proces miize zpomalit strava s dostate¢nym mnozstvim
bilkovin bohata na vapnik a také odporovy trénink a silné svalstvo.

Bez tuku, nizkotu¢né nebo plnotucné? Mlé¢né vyrobky nabizeji kombinaci pro Zivot
nezbytnych vitamind, mineralii a bilkovin, ale obsahuji také nasycené tuky (pokud se nejed-
né o vyrobky bez tuku nebo odtu¢néné potraviny). Nasycené tuky se davaji do souvislosti
s onemocnénimi srdce, i kdyZz néktefi vyzkumnici tuto souvislost zpochybnuji (Chowdhury,
2014). Otazka zdravotniho rizika nasycenych tuka se tak fesi i v pripadé mlé¢nych vyrobku.
Na nékteré otazky dosud odpovéd nezname: Ma snizeni pfijmu nasycenych tuki vliv na
zdravotni stav? Mély bychom se zajimat o to, s ¢im se nasycené tuky v daném vyrobku kom-
binuji (napt. s rafinovanym cukrem v susenkéch)? Skodi préimyslové zpracované potraviny
bohaté na nasycené tuky (zmrzlina, pedivo, uzeniny, slanina) zdravi vic nez tuky obsazené
v mléce, jogurtech a syrech?

Vseobecna americka dietni smérnice pro roky 2015 az 2020 doporucuje zdravé stravovaci
navyky, které omezuji konzumaci nasycenych tuka na méné nez 10 % ptijatych kalorii (22 g
nasycenych tukd na osobu, kterd sni 2000 kcal denné).

FAKTA NEBO FIKCE

Vapnik ve formé potravinového dopliiku je vhodnou alternativou pro osoby, které mléko
nepiji.

Fakta: Dopliky s vapnikem jsou nelplné nahrazky ve srovnani s mléénymi nebo obohace-
nymi s6jovymi produkty. Nizkotucné mléko a jogurty poskytuji Gplné spektrum vitamind,
minerald a bilkovin. V potravinovém dopliiku je pouze vapnik (a mozna vitamin D). Naproti
tomu napfiklad mléko je bohaté nejen na vapnik a vitamin D, ale obsahuje také draslik a fo-
sfor, coz jsou ziviny umoZziujici télu vapnik vstiebat. Mléko je také jednim z nejlepsich zdroju
riboflavinu, vitaminu, ktery pomaha preménit potravu na energii. Aktivni lidé potrebuji vic
energie nez lidé se sedavym Zivotnim stylem, a proto potrebuji i vic riboflavinu. Pokud nejite
mlécné vyrobky, je vas prijem riboflavinu pravdépodobné nedostatecny.

MiZeme pfipustit, Ze potravinové dopliiky s vapnikem jsou lepsi nezZ nejist vapnik viibec.
Pfesto vam dirazné doporucuji konzultaci s registrovanym vyzivovym poradcem, abyste
méli jistotu, Ze vas denni pfijem vapniku je pfiméreny. VyZivovy profesional vam pomUze
sestavit jidelnicek tak, abyste méli zajistény vyvazeny prijem vSech Zivin nezbytnych pro
zdravi a optimalni sportovni vykon.
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Sklenice (240 ml) plnotu¢ného mléka obsahuje 4,5 gramu nasycenych tukd. 40 g syru cedar
obsahuje 8 gramu nasycenych tukd. Oboji miizete zaradit do svého zdravého jidelnicku.
Dokud ndm védecky vyzkum neprozradi vic, budu si dopfavat nasycené tuky ve formeé mléka
s 2 % tuku v misce mych snidanovych cereali, ale budu jist co nejméné masla, zmrzliny nebo
pramyslovych potravin plnych tukt. Co si vyberete vy?

Kolik je dost?

Z tabulky 1.6 je zfejmé, Ze potfeba vapniku se 1i$i podle véku. Dospivajici mladez pottebuje
Ctyti stravovaci davky bohaté na vapnik, zatimco vét$ina dospélych jen tfi. Nékomu, kdo
nepije mléko, se muze zdat toto mnozstvi vysoké, ale i sportovci, ktet si hlidaji svou vahu,
mohou toto minimalni mnozstvi t¢i davek snist v podobé nizkotu¢nych mlé¢nych produktii
a pfitom prijmout jen 300 kcal. SnaZte se pfijmout alespon polovinu (idealné vsak celou)
denni davky vapniku v jidle. Nékterilidé obtizné travi mléko, protoze maji nedostatek enzy-
mu laktazy, ktera umoznuje traveni mlé¢ného cukru (laktozy). Lidé, kteti netoleruji laktozu,
presto pottebuji vapnik a ¢asto jim nevadi jogurt (predevsim fecky), tvrdé syry, jako je ¢edar
¢i parmazan, nebo dokonce malé mnozstvi mléka, pokud ho piji spolu s jidlem. Mohou pit
i s6jové mléko, mléko A2 (kravské mléko neobsahujici protein s nazvem f3-kasein A1) nebo
mléko bez laktozy. Jak uz jsem uvedla, ryzové, mandlové a dalsi mléka z ofechii nejsou vyzi-
vové ekvivalentni ndhrady kravského nebo sdjového mléka.

Tabulka 1.6 PoZadavRy téla na vapnik

Vék Optimalni pfijem vapniku (mg) Pocet stravovacich davek

DETI
1-3 roky 700 2,5
4-8 let 1000 3,5
DOSPIVAJICi
9-18 let 1300 4
ZENY
19-50 let 1000 3
>50 let (menopauza) 1200 4
Sportovkyné s amenoreou 1200 4
Téhotné a kojici 1000-1300 3-4
MUZI
19-70 let 1000 3
>70 let 1200 4

Zdroj: Institute of Medicine Food and Nutrition Board, 2011, Dietary Reference intakes for Calcium and
Vitamin D. Washington DC: National Academy Press, 2002. K dispozici na: www.iom.edu/Reports/2010/
Dietary-Reference-Intakes-for-Calcium-and-Vitamin-D.aspx.
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Jak zvysit prijem vapniku?

Zde najdete rady, jak zvysit prijem vapniku nezbytného pro stavbu kosti a udrzeni jejich
pevnosti:
K snidani jezte cerealie se sklenici kravského nebo sojového mléka.
Uvarte si teplé cerealie v mléce nebo je smichejte s 3 Salku (40 g) suSeného mléka. Doplii-
te loupané mandle.
Pokud pijete radi koktejly, pouZivejte jako zaklad kefir.
Do kavy si misto smetany pridavejte mléko a pijte latté.
Do prace si prineste susené mléko a pouZivejte ho do kavy misto mlécnych nahrazek.
K svaciné si davejte jablko, platkovy nizkotucny syr a krekry.
Jezte hodné brokolice, kapustovych listd, kadefavé kapusty nebo ¢inského zeli.
Do asijskych polévek nebo jidel pfipravovanych v panvi wok pridavejte tofu. Poznamka: Vy-
birejte si znacky tofu zpracovaného se siranem vapenatym, jinak bude tofu chudé na vapnik.
Po cviceni pijte jako regeneracni napoj cokoladové (s6jové) mléko.
Do salatu pridavejte strouhany syr, konzervovaného lososa (s kostmi), kostky tofu nebo
mandle.
Do sendvice nebo wrapu pridavejte syr.
Snadno dostupnym obédem mohou byt krekry s konzervovanym lososem nebo sardinkami
s kostmi.
Smichejte mékke tofu nebo bily jogurt se salatovym korenim a vytvorte zalivku s vysokym
obsahem vapniku.
K jidlu pijte kravské nebo sojové mléko.
Ke svaciné si dejte hrst mandli, abyste udrzeli na uzdé své odpoledni chuté.
Misto kavy pijte horkou ¢okoladu (z mléka).
Jako dezert nebo svacinu si udélejte jogurtovy parfet (z jogurtu, granoly a jahod nebo lesniho
ovoce).
Ke svaciné jezte radé&ji ovocny jogurt nez zmrzlinu.
Jako chutny a na vapnik bohaty dezert si dejte mlécny pudink.

Co Ize doporucit

Abyste snédli takové mnozstvi vapniku, které vam zajisti pevné kosti (1000-1300 mg denné),
je treba do kazdého jidla zaradit néjakou potravinu s vysokym obsahem vapniku. Rovnomér-
né rozlozeni prijmu vapniku do celého dne zlepsuje jeho vstrebavani.

» Kravské nebo sdjové mléko obohacené vitaminem D. Kravské nebo s6jové mléko je
vynikajicim zdrojem vapniku a bilkovin. Sklenice pInotu¢ného kravského mléka (3,5 % tuku)
obsahuje tolik tuku jako dvé 1zicky masla, zato odtu¢néné mléko (0 % tuku) nema tuk prak-
ticky Zadny. Pokud si délate starosti se svou vahou, jsou pro vas dobrou volbou mléka, jogurty
a syry se snizenym obsahem tuku.
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o Jogurt, obycejny nebo fecky. Prestoze je bily jogurt jednim z nejlepsich zdroji vapniku,
fecky jogurt obsahuje vic bilkovin. Aktivni kultury v jogurtu zlepsuji jeho vstfebavani. Uvé-
domte si, Ze jogurtova zmrzlina (a v tomto pfipadé i bézna zmrzlina) jsou pouze pfiméfenym
zdrojem vapniku. Ja povazuji oba tyto druhy zmrzliny za sladkosti, které obsahuji jen malo
mléka. Pokud jde o vapnik, tak jedna porce jogurtové zmrzliny odpovida ¥s salku (40 ml)
mléka, ale obsahuje dvakrat tolik kalorii.

o Syr. V sendvicich, téstovinach, chilli a dalsich vegetarianskych jidlech, ale i ve svaciné
s jablkem nebo celozrnnymi krekry je syr chutnym zdrojem vapniku a bilkovin. Protoze
konzumaci syra lze rychle vycerpat svou denni ddvku nasycenych tukd, je mozna lepsi zvolit
variantu se snizenym obsahem tuku. Alternativou jsou také sdjové syry.

o Tmavé zelena zelenina. Brokolice, ¢inské zeli a kapusta patfi mezi nejlepsi rostlinné zdro-
je vapniku. Spenét, kadetava kapusta, nat cervené fepy nebo mangold také obsahuji vapnik,
ale lidské télo ho z nich dokaze vstrebat jen malé mnozstvi, protoze obsahuji hodné kyseliny
$tavelové, kterd vapnik vaze a jeho vstfebavani brani.

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin

Potraviny s vysokym obsahem bilkovin ptivodu rostlinného (sdja, fazole, ofechy a lusténiny)
a zivo¢i$ného (maso, mot'ské plody, vejce, driibez) jsou pro vasi vyzivu dilezité, ale méli byste
je jist spole¢né s prirodnimi sacharidy obsazenymi v ovoci, zeleniné a obilovinach. Pokud
bude pti kazdém jidle jedna ¢tvrtina az jedna tfetina vaseho talife obsahovat potraviny bo-
haté na bilkoviny, bude vase télo dostavat dostate¢né mnozstvi aminokyselin nezbytnych pro
tvorbu a opravu svalii.

Riziko chudokrevnosti v disledku nedostatku zeleza miizete snizit konzumaci tmavsiho
masa (libové hovézi, kufeci stehno), které obsahuje vic Zeleza a zinku.

Kolik je dost?

Sportovci ¢asto jedi prilis malo nebo naopak prilis mnoho bilkovin, a to podle toho, jak moc
pecuji o své zdravi, jaké informace o vyzivé maji k dispozici nebo jaky zivotni styl preferuji.
Nékteti sportovci konzumuji masa prilis. Jini jsou zase vegetariani, ale protoze zapominaji
nahrazovat hovézi fazolemi, maji ¢asto nedostatek bilkovin.

Prestoze tlusté steaky a obfi hamburgery do sportovni (ani do zadné jiné) zdravé vyzivy
nepatfi, pfimérené mnozstvi bilkovin s pfijmem rozlozenym do celého dne je nezbytné pro
tvorbu svalové hmoty a opravu tkani. Tato ¢ast knihy by vam méla poradit, jaké potraviny
jsou bohaté na bilkoviny a zaroven jsou rychle a snadno dostupné. V kapitole 7 se pak doctete
o bilkovinach z hlediska konkrétnich sportt.

Pro vétsinu lidi véetné sportovcil 1ze za optimalni denni mnozstvi povazovat 150-200 g
potravin bohatych na bilkoviny plus bilkoviny prijaté v kravském nebo séjovém mléce, jo-
gurtech a syrech (konzumovanych kvili vapniku). 150 g je velmi mélo v porovnani s tim,
co nékteri jedinci snédi v ramci jediného jidla: v 300 g steaku, v 200 g kufecich prsou nebo

33



Sportovni vyziva

v platcich hovézi pe¢ené. Mnoho sportovct sni potiebné mnozstvi bilkovin uz k obédu a do
vecera pak sporadaji dvojndsobek az trojnasobek optimalni davky. Nadbyte¢né bilkoviny se
v8ak na svalovou hmotu nepfeménuji.

Na druhou stranu je vS§ak mnoho lidi, jejichZ strava neobsahuje odpovidajici mnozstvi
bilkovin, protoze konzumuji ptevazné ovoce, zeleninu a obiloviny (bandn k snidani, salat
k obédu nebo quinou s pec¢enou zeleninou k veceri). Hlavné lidé na dieté, ktefi si k jidlu
davaji pouze salaty a zeleninu, maji Casto prijem bilkovin nedostate¢ny.

Co lze doporucit

Vsechny typy potravin s vysokym obsahem bilkovin obsahuji cenné aminokyseliny. Srov-
nani potravin bohatych na bilkoviny najdete v tabulce 1.7. Nasledujici rady vam pomohou
obohatit vas sportovni jidelnicek:

« Fazole. Vegetarianské sterilované fazole (v burritu), hummus (dobfe chutna tfeba s baby ka-
rotkou) a sterilovana cizrna nebo ¢ervené fazole (pridané do salata) jsou jednoduché zpiisoby,
jak rostlinnou stravou zvysit pfijem bilkovin i sacharidii. Pokud se vyhybite fazolim, protoze
vas nadymaji, zkuste je jist s Beano, coz je potravinovy doplnék, ktery muzete zakoupit v pro-
dejnach zdravé vyzivy nebo v 1ékarnach a ktery snizuje plynatost po vegetarianské stravé.

« Kure a krita. Dribezi maso ma obecné méné nasycenych tukt nez masa cervena, proto
je ze zdravotniho hlediska vhodnéjsi. Driibezi maso v$ak kupujte bez kiize nebo tu¢nou kizi

pred pfipravou odstranite. Kfupava kizicka se na talifi totiz miize stat neodolatelnym poku-
$enim, které je vSak plné kalorii.

» Ryby. Ryby cerstvé, mrazené nebo v konzervé jsou nejen vynikajicim zdrojem bilkovin,
ale obsahuji i omega-3 nenasycené mastné kyseliny, které chrani zdravi. Doporucena davka
je nejméné 200 g neboli 2 porce Cerstvych nebo konzervovanych ryb tydné. Nejlepsi jsou
ryby zijici v chladnych ocednskych vodach, napriklad losos, makrela, tundk, sardinka a sled,
jejichz maso obsahuje vy$si procento oleji. Ale jakdkoliv ryba je lepsi nez zadnad. Vic infor-
maci o rybach najdete v kapitole 2.

 Libové hovézi maso. Libova hovézi pecené se dvéma silnymi krajici celozrnného chleba je
velmi dobrou volbou nejen z hlediska pfijmu sacharidii a bilkovin, ale také zeleza (chrani pred
anémii), zinku (nezbytny pro riist a obnovu svalové tkan¢) a vitamind skupiny B (napoma-
haji tvorbé energie). Mezi nejlibovéjsi ¢asti hovéziho patti ¢asti zadni kyty — vrchni $4l, ofech
a valecek, které koupite v lahtidkach. Diky obsahu zminénych Zivin a nizkému obsahu tukt je
libova hovézi pecené nutri¢né vhodnéjsi nez sendvic s rozteklym syrem nebo kutecim saldtem
a z hlediska obsahu Zeleza je vhodnéjsi nez kriti sendvi¢. Kdyz omezite sviij pifjem hovéziho
na 350-500 g tydné, tak zasadné snizite riziko rakoviny tlustého stfeva (a rozmyslete si také, jak

Casto budete jist primyslové zpracované uzeniny, jako je Sunka, slanina, saldm nebo parky).

+ Arasidové maslo a masla z jinych ofechii. Ackoliv konzumace velkého mnozstvi mas-
la z ofechtt mtize s vasim stravovacim planem poradné ottast, nékolik 1Zic na celozrnném
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Tabulka 1.7 Porovnani obsahu bilkovin v béZné konzumovanych potravinach

Bilkoviny (@)

ZIvOCISNE BILKOVINY
Vajecny bilek, 1
Tunak, 1 plechovka (150 g)
Hovézi pecené (120 g), po pfipravé
Kufeci prsa (120 g), po pfipravé*

ROSTLINNE BILKOVINY
Ofechy, (4 3alku nebo 30 g)
So6jové mléko, 13alek (240 ml)
Hummus, %2 $alku (125 g)
Edamame, 2 Salku
Arasidové maslo, 2 polévkoveé Zice
Tofu,120 g
Vegetariansky hamburger (Boca), 75 g

MLECNE VYROBKY
Jogurt, 170 g, kelimek
Syr, Cedar, 30 g
Mléko, 1 3alek (240 ml)
Recky jogurt, 170 g, kelimek
Syr cottage, 2 Salku (113 g)
PECIVO, CEREALIE, OBILOVINY

Chléb, 1 krajic
Studené cerealie,30 g
Ryze, /5 Salku suché (65 g) nebo 1 3alek po pfipravé
Ovesna kaSe, 12 Salku suché (40 g) nebo 1 3alek po pfipravé
Téstoviny, 60 g, suché nebo po pripravé

SKROBOVA ZELENINA**
Hrasek, V2 Salku, po pFipravé
Mrkev, V2 Salku, po pfipravé
Kukufice, 2 Salku, po pfipravé
Repa, ' 3alku, po pFipravé

Brambor, 1 maly

22-26
30
30

O 0 00 N o

13

o v &~ NN

N NN

* 120 g po pfipravé (o velikosti pfiblizné balicku karet) = 150 az 180 g v syrovém stavu.

** | kdyz Skrobova zelenina obsahuje malé mnoZzstvi bilkovin, tak vét3ina vodnaté zeleniny (a ovoce)

poskytuje bilkovin jen zanedbatelné mnoZstvi. V téchto potravinach pfijimate jen asi 5-10 g bilkovin

denné v zavislosti na tom, kolik jich snite.
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chlebu, jablku nebo bananu k svaciné doda télu bilkoviny, vitaminy a vldkninu. Ofechova
masla jsou dobrym zdrojem zdravi prospésnych polynenasycenych mastnych kyselin. Lidé
konzumujici alespon dvé davky arasidového masla (nebo arasidi) tydné maji podle vyzkumi
nizsi riziko srde¢né-cévnich onemocnéni (Kris-Etherton a kol., 2001). Davejte si ho pravi-
delné! A vybirejte si pfedev$im prirodni arasidova masla bez chemickych ptisad. Pokud vam
u nich po otevieni nadoby vadi olejnata usazenina, skladujte je dnem vzhiru. Snadnéji tak
po otevieni zamichate oddéleny olej do masla.

o Tofu. Tofu je vhodnou soucésti bezmasé stravy a nemusi se varit. Ma jemnou chut, takze se
hodi do salatt, chilli, omacek na $pagety, pokrmil z woku nebo do casserole. V samoobsluze
tofu obvykle najdete v oddéleni zeleniny. Na platky nebo kostky se dobte krdji tvrdé tofu,
meékké se pouziva pro pripravu koktejlii a omacek.

I sportovci, kteti si nevari, mohou do svého denniho stravovaciho planu zaradit dostatek
bilkovin. V samoobsluze si mtzete v lahtidkach koupit krtiti prsa, grilované kure, kelimek
hummusu, sterilovanou ¢o¢kovou polévku, tunaka, lososa, kute ve f6lii, mandle nebo mra-
zené edamame (nezralé s6jové boby).

Tuky a oleje

Sportovni dietologové driv nabadali: ,,Jezte méné tukii!“, ale dnes tikaji: ,, Jezte spravné druhy
tukii!“Jejich doporuceni jsou nasledujici:

» Omezte zejména prijem tuhych nasycenych tukd. Mezi né patfi sadlo a pevné margariny.
Vseobecna americka dietni smérnice pro roky 2015-2020 doporucuje osvojit si zdravé stra-
vovaci navyky, které omezuji konzumaci nasycenych tuki na méné nez 10 % prijatych kalorii,
a zdiiraziuje prijem nenasycenych tukt. Americkd kardiologicka asociace doporucuje osobam
se zvySenou urovni LDL cholesterolu toto ¢islo snizit pod 6 %. Téchto 6 % odpovida 120 kcal
(13 g) nasycenych tukil na 2000 kcal, tedy ptiblizné 3 ¢ajovym Izickdm denné.

o Pouzivejte spi§ mékké nebo tekuté mono- a polynenasycené mastné kyseliny. Mezi
né patfi roztiratelné margariny, olivovy olej a fepkovy olej. To znamena vic olivového oleje
a méné masla, vic olejnatych ryb a méné mastnych mas. Na minimum snizte ¢aste¢né hyd-
rogenované tuky v pramyslové zpracovanych potravinach, jako jsou krekry, kolace, susenky
nebo moucniky.

Kolik je dost?

Vseobecna americka dietni smérnice pro roky 2015-2020 uz nestanovuje zadnou hranici
pro celkové kalorie ptijaté v tucich. Néktefi sportovci prijimaji ptili§ mnoho nasycenych
tukd: tousty s maslem k snidani, salaty se spoustou slaniny a syra k obédu a salamovou pizzu
k veceti. Pokud pattite k lidem, kteti konzumuyji jidla s nasycenymi tuky po cely den, snazte
se vyménit $patné tuky za dobré. Nahradte klasické maslo arasidovym, do salatu si misto
slaniny davejte olivy a avokado, salam na pizze nahradte paprikou. Pokud vase hlavni jidla
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tvori zdravéjsi kombinace, tak mozna dokazete ovladnout své chuté a odepfit si k svaciné
primyslové vysoce zpracované chipsy, susenky a podobné vyzivové chudé, zato na nezdravé
tuky bohaté potraviny.

Co lze doporucit
Nasledujici formy tuki patti do sportovni vyzivy, protoZe maji pozitivni vliv na nase zdravi:

» Mandle, vlasské ofechy a ostatni druhy ofechii. Ofechy chrani pred vznikem srdec-
né-cévnich onemocnéni, proto jsou ofechy a oleje z nich vyrobené vybornou ptisadou do
cerealii, salatt, varené zeleniny i téstovin.

+ Avokado. Nutri¢né bohaté avokado obsahuje hodné mono- a polynenasycenych mast-
nych kyselin, proto do sportovni stravy rozhodné patti. Vychutnejte si ho rozmackané v ko-
fenéném avokadovém pyré, nakrajené na platky v kritim sendvici nebo na kostky v salatu
a také v koktejlech, svacindch i hlavnich jidlech. Je zdravou alternativou majonéz a tu¢nych
salatovych zalivek.

« Chia seminka, Inéna seminka (mleta). Chia i Inéna seminka obsahuji kyselinu alfa-lino-
lenovou (ALA), coz je zdravi prospé$na esencialni omega-3 mastna kyselina. Mletym Inénym
seminkem si posypte studené cerealie, zamichejte ho do koktejlti nebo do tésta na pala¢inky.
Chia seminka prisypavejte pro zahusténi do koktejlii a polévek.

+ Olivovy olej. Tato mononenasycend mastna kyselina je spojovana s nizkym rizikem
vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni a rakoviny. PouzZivejte ho do salati, k namaceni peciva
i k tomu, aby se k sobé nelepily téstoviny. Pokud pouzivate olivovy olej pro jeho pozitivni

vliv na zdravi, kupujte nerafinovany extra panensky olivovy olej, i kdyz je drazsi, protoze ten
obsahuje vic fenolickych sloucenin (silné antioxidanty mirnici zanéty).

« Arasidové maslo a masla z jinych ofechii. Nejlepsi jsou co nejvic piirodni vyrobky, které
jsou méné pramyslové zpracované, ale i bézné komeréni znacky vétsinou obsahuji zdravé tuky.

+ Losos, tunak a olejnaté ryby. Uz jen dvé porce tydné (200-360 g) vam poskytnou dostatek
zdravi prospésnych omega-3 kyselin nazyvanych EPA a DHA, které chrani pred srde¢nim
onemocnénim.

Cukry a sladkosti

Dobte vyvazena strava muze obsahovat i sladkosti, hlavni je vSak stfidmost. Nejdfiv je nutné
nasytit se zdravymi potravinami a az pak si vychutnat néjakou malou sladkost pro potéseni.
Na kousku horké ¢okolady po sendvici k obédu neni nic Spatného. Jist misto obéda coko-
ladové tycinky uz Spatné je. Sportovciim doporucuji, aby se fidili véeobecnou americkou
dietni smérnici pro roky 2015-2020 a omezili sviij denni pfijem cukru na 10 % celkové pri-
jatych kalorii. Americka kardiologicka asociace doporucuje hranici 100 kcal cukru pro Zeny
a 150 kcal cukru pro muze, coz odpovida 480 az 720 ml sportovniho napoje. To neni mnoho!
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JSOU LEPSI BIO POTRAVINY?

Mnoho mych klientti se ptd, zda ma smysl utracet penize za organické (BIO) ovoce a zeleni-
nu. Jsou organické potraviny lepsi, bezpe¢néjsi a nutri¢né bohatsi? Podle prohlaseni Ame-
rické pediatrické akademie (Forman a kol. 2012), zni jednoducha odpovéd takto: Organic-
ké potraviny maji snizeny obsah pesticidii a na antibiotika rezistentnich bakterii, jsou lepsi
z hlediska Zivotniho prostfedi, bezpe¢néjsi pro jejich producenty a podporuji malé farmy.
Neni pochyb o tom, Ze pesticidy jsou nebezpe¢né pro Zivotni prostiedi i zemédélce, ktefi
jsou pravidelné vystavovani vysokym davkam jedovatych chemikalii. Z hlediska vyzivovych
hodnot v$ak organické potraviny nemaji zadnou zvlastni vyhodu. Kdyz si date vétsi porci
stejné neorganické potraviny, tak to zcela vyvazi ptipadné vyzivové rozdily.

To, zda jsou organické potraviny lepsi pro zdravi nebo zda snizuji riziko néjakého one-
mocnéni, musi byt teprve prokazano (Bradbury a kol., 2014; Smith-Spangler akol., 2012). Je
tfeba si uvédomovat, Ze pripadné riziko hrozi nejvic détem a mladistvym, a to véetné moz-
ného rizika snizeného IQ (CSPIL, 2012). Spory o vhodnosti organického nebo konvenc¢niho
zemédélstvi se netykaji nutri¢ni a zdravotni problematiky, ale jsou spi$ otazkou politickou
nebo souviseji s osobnimi preferencemi. Miij souc¢asny nazor na tuto problematiku je tento:

Slovo organicky se tykd zptisobu, jakym zemédélci produkuji a zpracovavaji ovoce, zeleni-
nu, obili, maso, vejce a mlé¢né produkty. Pokud je na etiketé vyrobku uvedeno pfirodni, bez
hormonii nebo z volného vybéhu, neznamena to, Ze se jedna o organicky produkt. Za organic-
ké 1ze povazovat pouze potraviny produkované a zpracovavané v souladu s normami pro BIO
potraviny. Organicti zemédélci nepouzivaji chemicka hnojiva, insekticidy nebo ptipravky
proti pleveltim. NepouZivaji ani rtistové hormony, antibiotika nebo 1é¢iva, kterd urychluji rist
zvifat nebo slouzi k prevenci jejich onemocnéni. Organicky také neznamena bez pesticid,
protoze v organickém zemédélstvi jsou nékteré syntetické pesticidy povolené. K zaneseni
pesticidit mtize rovnéz dojit z blizkych neorganickych farem. BIO ovoce a zelenina mohou
byt 0 30 % i vic drazsi nez neorganické produkty. Ma smysl za né platit vy$si cenu? Pokud jde
o chut, nékteti sportovci tvrdi, ze organické potraviny chutnaji lépe. Pokud jde o vyzivové
hodnoty, jsou rozdily mezi nimi velmi malé (Winter a Davis, 2006).

Konzumovat organické potraviny ma smysl kviili snizeni mnozstvi pesticidti v téle a s tim
souvisejicim snizenim rizika vzniku rakoviny nebo poskozeni plodu pted narozenim. Né-
které skupiny a organizace upozornuji, ze malé mnozstvi pesticidi se mize v téle ukladat
a potencialné tak zvySovat riziko zhoubnych nadort, ovliviiovat reprodukei a zptisobovat
hormonalni poruchy i vrozené vady. Zatim neni jasné, kolik pesticidii mizeme bezpe¢né
tolerovat. Pesticidy mohou negativné ovlivnit zejména déti v jejich ristovych obdobich, napt.
v raném détstvi. Nékteri odbornici se domnivaji, ze mohou souviset i s poruchami u¢eni
a hyperaktivitou.

Americka Agentura pro ochranu Zivotniho prostfedi (EPA) zavedla normy, které vyzaduji
sto- az tisicindsobnou miru bezpeénosti pro zbytkové mnozstvi pesticidu. Jeji doporuceni
byla vytvorena na zakladé védeckych udaju, které urcuji, ze takové mnozstvi ,,podstatnym
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Nakup lokalné produkovanych potravin

KdyZ odhlédneme od zdravotnich hledisek, tak nakup lokalné produkovanych potravin (idealné
organickych) napomaha udrzitelnému rozvoji zemé a obnovovani zdrojl, podporuje drobné
farmy a zlep3uje Zivotni podminky zemédélcu. PFi existenénim riziku muze byt drobny farmar
v pokuseni prodat zemédélskou ptidu na bytovou nebo priimyslovou vystavbu, a sniZit tak plo-
chu zeleng, ktera nam treba pri béhani, cyklistice nebo vyletech do prirody déla radost.

Pokud kupujete ovoce a zeleninu ve velkém supermarketu, vSimejte si, odkud tyto produkty
pochazeji, abyste se mohli zamyslet, zda nedate prednost lokalnim vyrobkim. Doprava potravin
z Asie nebo Afriky spotfebovava pohonné hmoty, coz zhor3uje emise sklenikovych plynd, které
prispivaji ke klimatickym zménam. Je to snad v souladu s trvale udrZitelnym rozvojem planety
a ochranou zivotniho prostredi? Vhodnéjsi je davat prednost potravinam, které se do obchodd
dovazeji z farem co nejbliz vaseho bydliste.

zpusobem nezvysi riziko ohrozeni zdravi® Priizkum z roku 2016 provedeny na 10 365 vzor-
cich potravin (¢erstvych, mrazenych a sterilovanych) zjistil, Ze jen 48 z téchto vzorku obsaho-
valo zbytky pesticidd, které prekracovaly povolenou toleranci (Program tidajii o pesticidech
Ministerstva zemédélstvi USA, 2016).

Podle odborniki z pracovni skupiny ochrany Zivotniho prosttedi (EWG, 2018) jsou ame-
rickou vladou povolené limity pesticida prili$ liberalni. Tito odbornici presto souhlasi, ze
zdravotni pfinos konzumace zvy$eného mnozZstvi ovoce a zeleniny prevazuje znama rizika
prijmu zbytkovych mnozstvi pesticidii. Co by tedy méli délat chudji, ale hladovi sportovci?

o Jezte rozmanitou stravu a omezte tak prijem specifickych zbytkovych mnozstvi pesticidi.

+ Ovoce a zeleninu si vzdy peclivé omyjte pod tekouci vodou. Tak lze odstranit az 99 %
zbytkového mnozstvi pesticidu (v zavislosti na potraviné a typu pesticidu).

+ Oloupejte slupku nebo oskrabejte povrchovou vrstvu z jablek, hrusek, brambor, mrkve
(uvédomte si vsak, ze tim odstranite i dtlezité Ziviny).

+ Odstranujte horni nebo vnéjsi ¢ast fapikatého celeru, hlavkového salatu a hlavkového zeli.

+ Kupujte organickou variantu potraviny, kterou jite nejcastéji. (Kdyz jite tieba pét jablek
denné, kupujte si radéji jablka organicky vypéstovana.)

« Kupujte radéji BIO kvalitu téch druhti ovoce a zeleniny, u kterych se vi, Ze v neorganic-
ké kvalité obsahuji vysoké mnozstvi zbytkovych pesticidii (prestoZe jsou tato mnozstvi
v zakonné toleranci): jahody, $penat, nektarinky, jablka, hroznové vino, broskve, tfesné,
hrusky, raj¢ata, celer, brambory a sladké papriky.

o Pokud chcete usetfit, kupujte konvenéné péstovanou zeleninu a ovoce, které nemaji zadny
nebo jen minimalni obsah pesticid{i (nebo maji nejedlou slupku, ktera se vyhazuje): avo-
kado, sladka kukufice, ananas, zeli, cibule, mrazeny hrasek, papdja, chfest, mango, lilek,
cukrovy meloun, kiwi, ananasovy meloun, kvétak a brokolice.
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Obezogeny a primyslove potraviny

KdyZ budete jist vic organickych potravin a potravin bez chemickych pfisad, pravdépodobné
tim omezite konzumaci primyslové vysoce zpracovanych potravin, z nichz nékteré obsahuji
»obezogeny"“. Obezogeny jsou chemické slouceniny, které prispivaji k nartistu poctu a velikosti
tukovych bunék. Nachazeji se v balenych potravinach, lé¢ivech a primyslovych vyrobcich (napf.
plastech), ovliviiuji metabolické procesy, narusuji hormonalni rovnovahu a u nékterych jedincl
vytvareji dispozice k tloustnuti. Expozice matky vici témto latkam béhem téhotenstvi mize
Castecné vysvétlit zvysujici se vyskyt détské obezity, vétsi ukladani tukd i u driv stihlych lidi, pa-
tologickou obezitu, cukrovku 2. typu nebo zménu pohlavi u ryb (pfiznak hormonalnich poruch;
Hollcamp, 2012; Schwartz a kol., 2017).

Pro pochopeni role obezogentl a omezeni jejich vyskytu v Zivotnim prostiedi je zapotrebi
dalsi vyzkum. Obezogeny se nachazeji v plastech, konzervach a nadobi s neprilnavym povr-
chem, ale také v osvézovacich vzduchu, pracich prostredcich a kosmetickych vyrobcich. Dokud
nebudeme védét vic, je to dalsi dlivod, proc jist potraviny, které jsou méné primyslové zpraco-
vané a balené a jsou ve svém pfirozeném stavu.

Kdyz budete jist vic nezpracovanych potravin, sniZite také prijem ultrazpracovanych potravin
(chipst, instantnich polévek, ¢inskych nudli atd.), které obsahuji spoustu pfisad pro zvyraznéni
chuti, barvy, struktury a prodlouzeni trvanlivosti. Tyto prisady a také chemické latky, které se
uvoliuji pfi ohrivani ultrazpracovanych potravin, se davaji do souvislosti se zvysenym rizikem
rakoviny (Fiolet a kol., 2018). Diky védeckému vyzkumu budeme ¢asem lépe chapat, jak ultra-
zpracované potraviny ovliviuji nase télo. Zatim se vSak musime zaméfit na vhodné stravovaci
navyky, coz znamena jist co nejvic zdravého jidla a co nejméné toho nezdravého.

JIDLO BY MELO BYT JEDNQOU Z RADOSTI ZIVOTA

Mnozi sportovci jdou kviili zdravé vyzivé do extrémil. PrestoZe se predstava zdravého stravo-
vani individualné lii, mize se nékdy bohuzel i zvrhnout. Fanatic¢ti ,,pfiznivci zdravé vyzivy“
mivaji mnoho (dobfe minénych) stravovacich zasad, jako tfeba:

adny rafinovany cukr, gumovi medvidci, sladké limonady a sladkosti obecné.
adné bramborové ani kukuri¢né chipsy, syrové kiupky a slané pochutiny obecné.
adné koblihy, bilé pecivo nebo palacinky.

adny McDonald's, Burger King, pizza nebo parky v rohliku.

adné susenky, moucniky, narozeninové dorty ani jiné svate¢ni ,,mnamky*

NN N N N IN¢

adné pramyslové vysoce zpracované potraviny v obalech.
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Jak sestavit stravovaci plan s dostatkem energie

Pokud ve snaze ,,jist zdravé“ a dodavat télu prémiovou vyzivu odstrani v§echny tyto ,nezdra-
vé* potraviny, mizeme si polozit otazku:

o Musite mit opravdu dokonalou stravu proto, abyste méli perfektni stravovaci program?
Ne.

« Kdyz si ob¢as date parek v rohliku nebo néjakou sladkost, znamena to, ze tim ,,zazdite"
vSechny zdravé potraviny, které prevazné jite? Ne.

 Kdyz si date na své narozeniny dort, znamena to, Ze mate slabou viili? Rozhodné ne!

Nezdravé jidlo, které mate radi, ale date si ho jen obcas, ma ve vyvazené sportovni stravé své
misto.

JAK VYTVORIT SPORTOVNI JIDELNICEK

Kdyz jste knihu docetli az sem, tak vite, které potraviny jsou nejvhodnéjsi. Vtip je v tom, jak
z nich sestavit zdravd jidla a svaciny. Do kazdého jidla doporucuji zaradit nejméné tfi z péti
potravinovych skupin. Tabulka 1.8 vam ukaze, jak mtiZete postupovat.

Jidlo vytvorené kombinaci potravin mtize predstavovat dobfe vyvazenou stravu na jed-
nom talifi. Napriklad celozrnna pizza se syrem, paprikou, cibuli a houbami rozhodné neni
nezdravé jidlo. Zahrnuje mlé¢ny vyrobek bohaty na vapnik (nizkotu¢na mozzarella), ze-
leninu s vysokym obsahem drasliku, beta karotenu a vitaminu C (z raj¢atového protlaku
a zeleninové slozky) a na sacharidy bohaté obiloviny v korpusu. Pizza se silnym korpusem
k veceti obsahuje mnoho sacharidti a do sportovniho jidelnicku se hodi lépe nez Caesar salat
s kufecim masem, ktery je plny tuku a bilkovin.

Doporucené mnozstvi vitamint, mineralti, aminokyselin (stavebnich kamenti bilkovin)
a dalich Zivin nutnych pro pevné zdravi 1ze snist pfi dennim kalorickém piijmu od 1200 do
1500 kcal za predpokladu, Ze si peclivé vybirate pestré a zdravé potraviny.

Tabulka 1.8 Jak snist vic potravinovych skupin v jednom jidle

wrap z celozrnné

Obiloviny ovesné vlocky . téstoviny
pSenice
Ovoce rozinky avokado ovocny salat
Zelenina (sterilovana) dyné salsa rajCatovy protlak
i . . . izkotucné (sojoveé ’ . . ) .
Mlécné vyrobky / vapnik mfé I(()ct)ucne (s6jové) nizkotucny syr nizkotucny jogurt
Bilkoviny mandle krdta masove kulicky

z krutiho masa

41



Sportovni vyziva

Protoze mnozi aktivni lidé konzumuji 2000-5000 kcal denné (v zavislosti na véku, pohybové
aktivité, télesné konstituci a pohlavi), je velmi pravdépodobné, Ze ptijimaji vic nez dostatek
vitamint a dalSich Zivin. Oproti tomu lidé na dieté maji sklon jist méné kalorii a musi si
proto rozumné vybirat nutri¢né bohaté potraviny, které pti nizkém obsahu kalorii poskytuji
dostatek Zivin. Jinak by se jim mohlo stat, Ze v jejich stravé budou nékteré dilezité ziviny
chybét. Na internetu je mozné najit webové stranky nebo dokonce existuji aplikace pro chytré
telefony, kde miizete sledovat svijj stravovaci program a vyhodnotit, zda je va$ denni prijem
stravy vyvaZeny a pfiméfeny.

Jist zdravé nemusi byt obtizny tkol. Nasledujici kapitoly vam poradi, jak upravit vas spor-
tovni jidelni¢ek v zajmu pevného zdravi a dostatku energie pro sport, cvi¢eni a plnohodnotny
zivot. Pokud bych to musela shrnout do nékolika bodt, vypadaly by takto:

o Jezte pestré a zdravé potraviny, abyste do téla dostali Siroké spektrum zdravi prospésnych
latek. Snazte se pri kazdém hlavnim jidle snist potraviny z alespon tfi potravinovych sku-
pin (pfi svacinach alespon ze dvou, podrobnéji viz kapitola 5).

o Preferujte zdravé potraviny a omezujte ty nezdravé.

 Dodrzujte ¢asy hlavnich jidel a vyuzivejte jidlo k tomu, abyste nebyli jen dobrymi sportov-
ci, ale abyste se rozvijeli ve sportovce skvélé. Nepodcenujte ti¢cinnost dobrého sportovniho
stravovaciho planu!
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Strava pro dlouhodobe
pevne zdravi

odle Centra pro kontrolu a prevenci chorob je o¢ekdvana délka zivota primérného
Ameri¢ana asi 78,5 roku. Pokud mate zit dlouho, méli byste se snazit byt co nejzdravéjsi.
Zivot vas pak bude mnohem vic bavit.

Udrzet si pevné zdravi co nejdéle znamena uvédomovat si pozitivni vliv vyzivy na prevenci
alé¢bu onemocnéni souvisejicich se starnutim, coz jsou v podstaté nemoci zptisobené téles-
nou pasivitou a nevhodnou vyzivou. Zadny lék nema tak silny dlouhodoby vliv na zdravotni
stav jako zdrava strava kombinovana s aktivnim Zivotnim stylem. Nastésti jsou potraviny
nutné pro zachovani zdravi stejné jako ty, které jsou vhodné pro sportovni vyzivu. Vysoce
kvalitni sportovni vyziva predchazi nemocem, snizuje riziko zanétd, podporuje hojeni ran
a udrzuje véas v pohybu.

Sportovci jsou vSak ¢asto zmateni a nevédi, které potraviny jsou ,,dobré* a které ,,$patné®
Moji klienti se mé opakované ptaji: ,,Co bych nemél/a jist?“ Na to odpovidam, Ze ,,$patné*
potraviny jsou jen ty, které jsou plesnivé nebo jedovaté (nebo na které mate alergii). Vsechny
ostatni mohou byt (v pfiméfeném mnozstvi) soucasti vyvazeného a zdravého stravovaciho
planu.

Ackoli neexistuje nic takového jako Spatné potraviny, existuje $patny jidelni¢ek. Opako-
vana konzumace primyslové zpracovanych potravin s vysokym obsahem nasycenych tuka
a rafinovanych cukrt mtize vyrazné ptispét k obezité, rakoviné, srde¢nim onemocnénim,
vysokému krevnimu tlaku, cukrovce, selhani ledvin, zanétiim a dal$im chorobam spojenym
s prejidanim. Jak uz jsem zduraznila v prvni kapitole, strava zaloZena na celozrnnych obilovi-
nach, ovoci, zelening, ofesich, libovém mase a nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobcich nebo jinych
potravinach bohatych na vapnik spolu s aktivnim Zivotnim stylem je tou nejlepsi investici
do zdravi a sportovni vykonnosti. Cilem této kapitoly je pomoci vam pti vybéru potravin
vhodnych pro celozivotni télesnou i dusevni pohodu.
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STRAVA A ZDRAVE SRDCE

Ve vyspélych zemich svéta umira nejvic lidi na srde¢né-cévni (kardiovaskularni) onemoc-
néni, a to bez ohledu na pohlavi. Riziko téchto onemocnéni lze snizit predev$im vyvazenym
stravovanim a aktivnim Zivotnim stylem. Presto si néktefi aktivni lidé ¢asto mysli, Ze se jich
zdrava strava netykad, a véfi tomu, Ze pohybova aktivita je automaticky ochrani pfed onemoc-
nénim srdce a cév. To je omyl! Jeden z mych prétel, zdanlivé zcela zdravy osmactyricetilety
maratonec, nahle zemfel na silny srde¢ni infarkt. BéZel 2 hodiny a 10 minut a pak zastavil své
stopky. Nasli ho lezet mrtvého na bézecké stezce. Vsichni jeho znami byli v $oku.

Bohuzel i lidé, kteti o své zdravi uvédoméle pecuji, jsou ¢asto zmateni z neustalého prilivu
novych informaci, které se tykaji souvislosti mezi stravou a srde¢né-cévnimi onemocnénimi.
Stéle tak hledame pravdivé a jednoznaéné odpovédi na otazky: Je hovézi maso zdravé, nebo
nezdravé? Méli bychom jist vejce? Mame pouzivat maslo, nebo margarin? Odpovéd neni
bohuzel pro vSechny stejna, protoze zavisi na individualnich genetickych predpokladech.
Nebude to trvat dlouho a stravovaci doporuceni budou zaloZena na genetickych testech. Ted
se vSak musime spokojit s navrhy, jak zlepsit vyzivu podle nejnovéjsich poznatkii nutri¢niho
vyzkumu, a tim alespon potencialni srde¢né-cévni onemocnéni oddalit, kdyz uz ho nelze
uplné vyloucit.

Jezte tak, aby vase srdce bylo zdrave

Malé zmény kazdodenniho jidelni¢ku ve prospéch zdravi vaseho srdce mohou z dlouhodo-
bého hlediska predstavovat zasadni rozdil (tabulka 2.1). Konzumujte stravu bohatou na zele-
ninu, ovoce, celozrnné obiloviny a vlakninu. Své stravovaci navyky muzete zlepsit s pomoci
nize uvedenych doporuceni ohledné stravovani a zivotniho stylu, a sniZit tak riziko vzniku
srde¢né-cévnich onemocnéni:

+ Snazte se udrzovat si zdravou védhu.

o Jezte minimalné 200 g olejnatych ryb tydné.

o Omezte ptijem nasycenych tuki a ¢aste¢né hydrogenovanych olejii.

» Nahradte nasycené zivocisné tuky zdravéjsimi nenasycenymi tuky z ofecht, avokada
arostlinnych oleja.

« Snazte se nekonzumovat tolik sladkych napoju a jidel, abyste si udrzeli zdravou vahu.

« Vybirejte a pripravuijte si jidla s nizkym obsahem soli nebo zcela bez soli.

« Alkohol pijte jen mirné (nebo viibec ne).

« Mimo sviij domov se stravujte rozumné a zdrave.

« Snazte se po vét$inu dnt v tydnu minimalné 30 minut aktivné hybat.

bt



Strava pro dlouhodobé pevné zdravi

Tabulka 2.1 Malé zmény v jidelnicku pro zdravéjsi srdce
Béing jidlo
Bily bagel se smetanovym syrem Celozrnny bagel s arasidovym maslem

Omeleta s kapustou, houbami a nizkotucnym

Omeleta s tuénym syrem B
syrem

Bramborové chipsy namacené do cibulového

dipu Pecené kukuficné chipsy s avokadovym pyré

Krdti maso v syrovém wrapu Kriti maso s rajéetem v avokadovém wrapu

Syrova zelenina se zalivkou z plisfiového syru  Syrova zelenina s hummusem

Salat se smetanovou zalivkou Salat se zalivkou z olivového oleje
180 g hovézi svickové 180 g lososa
Pecené brambory s maslem Pecené brambory s pestem

Ovesné vlocky a zdravé srdce

Opves, je¢men, ¢ocka, hrach a fazole obsahuji typ rozpustné vlakniny, ktera chrani pted one-
mocnénim srdce. Snazte se do svého jidelni¢ku zatadit vic potravin, které tuto vlakninu
obsahuji. Napriklad vyméiite toust nebo bagel za misku zdravé ovesné kase.

Z vyzkumu vyplyva, Ze miska (1% §alku po pfipravé) ovesné kase denné miize snizit hla-
dinu cholesterolu v krvi (pfedevsim u lidi s cholesterolem uz zvy$enym), a to zejména pokud
je soucasti celkové zdravé stravy (Expertni panel pro zjisténi, zhodnoceni a 1é¢bu vysokych
hladin cholesterolu v krvi u dospélych, 2001).

Pokud nemate Cas uvafrit si ovesnou kasi doma, miizete si k dopoledni nebo odpoledni
svadiné dat jeji instantni variantu. Nebo to délejte jako ja: pridavejte si ovesné vlocky (klasické
nebo instantni) do studenych ceredlii. Smichdnim cerealii a ovesnych vloéek snadno ziskame
dva zdravé produkty v jedné misce.

Vejce a zdravé srdce

Vejce patfi mezi nutriéné bohaté potraviny s vysokym obsahem bilkovin a karotenoidu ve
zZloutku, které chrani o¢ni ¢oc¢ku pred sedym zdkalem a degeneraci zptisobenou vékem. Dtiv
lékari fikali, Ze jist vejce je Spatné, protoze obsahuji hodné cholesterolu.

Nové studie vSak ukazuji, Ze cholesterol obsazeny ve vejcich ma u vétsiny lidi minimalni
vliv na hladinu cholesterolu v krvi, zejména v kombinaci s celkové zdravou stravou. Proto
vSeobecna americka dietni smérnice uz pro vétsinu zdravych lidi hranici ptijmu cholestero-
lu nestanovuje. Studie u lidi s prediabetem nebo diabetem 2. typu, ktefi méli vysoké riziko
srde¢né-cévniho onemocnéni, prokazala, Ze pti konzumaci vic nez 12 vajec tydné (tj. asi
2 vajec denné) po dobu 12 tydnt u téchto osob nedoslo k zadnému problému souvisejicimu
se zdravim srdce (Fuller a kol., 2015). Nezapomenite vSak pouzivat selsky rozum. Jist Sest vajec
denné by asi nebyl ten nejlepsi napad.

45



