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jak pouzivat tuto
kucharku

U receptl najdete tyto ddlezité informace:
Vsechny recepty jsou uréené pro za&dteéniky. ObtiZnost tak spise naznaduje,

kolik krokd a za3pinéného nddobi mizete cekat.

Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnozZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani porei.
Prizpisobte si je ale tak, af jsou pro vds akordt a po jidle se citite dobfe.
Odhady &asu fikaji, jok dlouho ndm trvala pfiprava a tepelnd Gprava.

Berte je spi3 jako orientaéni Gdaje.

Moznd vés potési informace o nutri€énich hodnotdch pro kazdou porci ¢i kus.
V TIPU se dozvite, jak mizZete recept ozvl&tnit nebo upravit.
K hvézdiéce pfipisujeme nejriznéjsi doporuéeni, vysvétleni kulinafskych pojmd

nebo zajimavosti o méné zndmych surovindch.
Pro vétsi pfehlednost pouZivdme u receptd nésledujici symboly:

® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro ozna&ovéni viech VEGETARIANSKYCH recepti
— symbol pro ozna&ovani viech BEZLEPKOVYCH recepti

Pro snazsi orientaci v nasem oznaéeni pouzivdme vlo&ky vzdy bezlepkové, okolddu pouze
veganskou a sojové maso bez lepku. Pokud na né ale nemdte alergii nebo intoleranci,

nahradte suroviny t&mi, na které jste zvykli.

K pfipravé nasich pokrm0 obecn& nebudete potiebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete
usnadnit praci, doporuéujeme vam investovat do kvalitniho mixéru a digitéini kuchyriské vahy

pro presnéjsi méreni.

Pfed zacdtkem vareni se vzdy ujistéte, ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuiji

stopy potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



zkratky v kucharce

V kuchafce narazite na zkratky, které vdm objasni nasleduijici tabulka:

\&IC) = high carbohydrate
- vysokosacharidovy recept (2 55 % z celkového kalorického pfijmu)
(LF) = low fat
(LF) = low fa
> nizkotuény recept (< 25 % z celkového kalorického pfijmu)
I'Ee = high iron
- recept s vysokym obsahem Zeleza (= 30 % z denni normy pro muze)
= high folic acid
= recept s vysokym obsahem kyseliny listové (= 30 % z denni normy pro muze)
(HJ’) = high protein
- vysokoproteinovy recept (= 20 % z celkového kalorického pfijmu)
= high omega-3 fats
- recept s vysokym obsahem omega-3 tuki (= 8 % z celkového kalorického pfijmu)
(LE )= low energy
- nizkoenergeticky recept (< 1500 kJ v 1 porci hlavniho jidla)
(I—Wb) = high vitamin D

- recept s vysokym obsahem vitaminu D (= 30 % z denni normy)

Sn = snidané

Sv = svadina



Slovy Jime zdravé

Mili sportovci a fanousci zdravého Zi-
votniho stylu, vime, Ze bez pohybu by

o zdravém Zivotnim stylu nemohla byt
moc feé. Sport a zdravd vyvazend strava
jdou bezpochyby ruku v ruce, a tak jsme
pravé jim zasvétili dalsi sbirku jednodu-

chych a vyzivnych recepto.

AY uz sportujete na vrcholové Grovni, fa-
dite se mezi pfileZitostné sportovce anebo
se jen chcete kvalitné stravovat, sprévné
vyziva vam pomize k lepsim vykondim

a zdrovef zaijisti rychlejsi regeneraci

a odolnost. Sepsali jsme pro vds, milovni-
ky roznorodych sportd, 80 receptu, které
vasemu télu dodaiji presné to, co pred ¢&i
po vykonu potfebuje. Stejné jako u kazdé
kucharky z nasi dilny jsou recepty pouZi-
telné pro Sirokou vefejnost. Pokud si tedy
zrovna nepldnujete sestavovat sportovni
jidelni¢ek, nevadi. Kucharka pro vés bude
skvélym pomocnikem na cesté k rozmanité

a vyvdazené strave.

Nez jsme na této kuchafce zaéali pra-

covat, oslovili jsme profesiondlni, ama-
térské i hobby sportovce. Zjisfovali jsme
od nich, co je v oblasti vyZivy trépi a co

by od kucharky potiebovali. Z nasich

prizkumd vyslo, Ze sportovcdm chybi

na talifi hlavné pestrost a Ze se recepty

v jejich jidelni&cich porad opakuji. Zjistili
jsme také to, Ze by ocenili inspiraci na
pokrmy, které spadaiji do $katulek , rych-
I&, snadné, zdravé, chutné a dostupné”.
Presné to jsme pfi tvorbé kucharky do
posledniho receptu respektovali. Sestavili
jsme ji tak, aby vam zpestfila jidelnicek

a zdrovei spliovala viechny principy

spravné sportovni a zdravé vyZivy.

Vznik této kucharky inspiroval a inicioval
pan profesor Libor Vitek, 3pi¢ka v oboru
sportovni vyzivy, klinicky biochemik, lékar
internista-hepatolog ve Vieobecné fakult-
ni nemocnici 1. Lékarské fakulty Univerzity
Karlovy. Pan profesor je odbornik, ktery
se mimo jiné stard o jidelni¢ky mnoha
vrcholovych sportovcd, reprezentanti CR,
olympionikd a medailistd z mistrovstvi
svéta. Publikoval vice nez 300 odbornych
praci s vice nez 5 000 citacemi, mda za
sebou 25 let klinické praxe i prace s vr-
cholovymi, vykonnostnimi i rekreaénimi
sportovci. Dalo by se fict, Ze je Jime zdra-
vé v pohybu jeho vysnénym dilem, a ndm
je nesmirnou cti, Ze miZeme byt jeho pro-

stfedniky a spolupracovniky.



Jesté jednou vas, spoleéné s panem pro-
fesorem, vitdme na strankdach nasi dalsi

kucharky. Snad se budete diky této vyZi-
vové bibli citit skvéle a dosahnete (nejen)

sportovnich snd a vyty&enych cilb.

Prejeme dobrou chuf,
velkou silu a vynikajici vydrz.

Vs tym Jime (a tentokrat i cvi¢ime) zdravé



Slovy pana profesora

Vézeni sportovci a fanousci zdravého
Zivotniho stylu, jak asi vite, zdravy jidel-
nié¢ek je zdkladnim pfedpokladem pro
spravné fungovani naseho téla. Ovliviivje
fyzické i psychické zdravi, odolnost vi¢ci
stresu i vi¢i nemocem. Plati to pro kazdo-
denni bézny Zivot i pro fyzickou vykon-

nost pfi sportovnich aktivitdch.

Jak jiz bylo uvedeno, pracuiji jako kli-
nicky biochemik a internista-hepatolog
a v ramci svych odbornosti se stardm

o fadu &eskych elitnich sportovcd. Jsem
|ékarem ceské biatlonové reprezentace,
spolupracuji s Ceskym olympijskym vy-
borem, resortnim sportovnim centrem
Victoria VSC i fadou sportovnich svazi.
PFi pFipravé této publikace jsem tedy
vychézel pravé ze svych mnohaletych
zku3enosti, ale i z pozadavkd sportovcd,
ktefi mé dlouhodobé zadali, abych jim
pripravil manudl, podle kterého by mohli
varit a stravovat se tak, aby byla jejich

vykonnost co nejvyssi.

Nez viak pfijdou na fadu recepty stvore-
né pro Zivot v pohybu, pfibliZim védm nej-
prve principy a z&sady sportovni vyZivy.

Jsem si dobre védom toho, Ze se jednd

o slozité téma a Ze se v této oblasti vysky-
tuji rizné stravovaci postupy, véetné t&ch

velmi médnich, éasto nepodlozenych.

Vézte viak, Ze v nasi kucharice najdete
pouze fakta, kterd jsou uznévéna a re-
spektovéna vétiinou odbornych autorit

v oblasti sportovni vyzivy. Troufnu si tvrdit,
ze pokud si ndsledujici principy osvojite,
budou vdm velice ndpomocné pfi dosa-
hovéni jak kratkodobych, tak i dlouhodo-

bych sportovnich met.
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Principy sportovni vyzivy

Pokud sportuiete, principy vaseho jidelni¢-
ku by mély vychdzet ze zésad zdravé, raci-
ondlni vyzivy, kterou odbornici obecné do-
poruéuji. VyZiva ve vrcholovém sportu ma
samozrejmé svd specifika, kierd zohlediiuji
extrémni energetické naroky i pozadavky
na skladbu jidelni¢kd v nékterych spor-
tovnich disciplindch. Obecné ale plati, Ze
zdkladni principy jsou univerzélni a pokud
si je osvojite, mizZete z nich nesmirné téZit

i v rdmci rekreaéniho sportovani a zdravé

vyzivy obecné.

Sprévny jidelni¢ek se vém odméni zlep-
$enou fyzickou vykonnosti, lepsi toleranci
k zatézi, zvySenou odolnosti voéi infeké-
nim onemocnénim a snizenim rizik mnoha

civilizaénich onemocnéni.

Dlouhodobé Géinky vyzivy:

* zvy3eni tolerance k tréninkové zatézi
» zlep3eni regenerace organismu

po fyzické zatézi
* zlepseni stavu pohybového aparétu

* vyssi odolnost vici zranénim
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* posileni imunity a odolnost viéi infek-

énim onemocnénim

Bezprostredni Géinky vyzivy:

*  zaqji$téni dostateénych zdrojo energie
* ovlivnéni termoregulace
* udrzZeni optimalni vodni

a iontové rovnovéhy

»Kdyz élovék ji zdravé,

je méné nemocny.”

Velmi vyznamny je i , oby&ejny” fakt, Ze kdyz
¢lovék ji zdravé, je méné nemocny. A kdyz je
méné nemocny, mize vice sportovat. Pokud
svému télu doprejete vie potiebné, bude
fungovat podstatné lépe. | proto by ve vasem
sportovnim jidelni¢ku nemélo mit misto nic,
co by mohlo pretéZovat va$ metabolismus.
Vyhnéte se konzumaci alkoholu. Ten do jji-
delnicku sportovce skute¢né nepatti. Taky se
snazte prijimat adekvatni mnozstvi (zejména
nasycenych) tukd a bilkovin. Pokud napriklad
bilkovin konzumujete nadbytek, zbyteéné

tim zatéZujete svoje télo, které ma pro jejich
vyuZiti jen omezené kapacity. O této proble-

matice se dozvite vic na strané 14.



Spravny sportovni jidelnicek

Principy sportovni vyZivy vychdzeji ze zasad
zdravé, raciondlni stravy a jsou pfizpdso-

beny potrebdm konkrétni sportovni aktivity.

Pi sestavovani vlastniho sportovniho jidel-
ni¢ku musite myslet na vasi télesnou stavbu,
vék a pohlavi, typ sportovni aktivity (silové,
silové-vytrvalostni nebo vytrvalostni) i na
to, jestli jste pravé v pfipravné & zavodni
fazi anebo sportujete na amatérské ¢i re-
kreaéni Grovni. Je potreba brat ohled na
pfipadné zdravotni indispozice, chutfové
preference a dietni omezeni (ta zdravotni

i ta vychdzejici ze specifickych dietnich
pland s cilem zvy3eni fyzické vykonnosti —
pfikladem mohou byt omezeni jako bezlep-
kové dieta, vegetarianstvi, veganstvi, raw

dietq, intermitentni hladovéni a dalsi).

Sportovni vyZiva musi:

* zajistit dostatek energie,

* pokryt potfeby makronutrientd,

* dodat vam dostatek
mikronutrientu,

* byt spravné nacasovang,

*Denni energeticky vydej vrcholovych sportoved moze dosahovat

i pfes 20000 kJ, coz je nékdy obtizné pokryt z b&zné stravy.

predevsim s ohledem na pFi-
jem energie (zejména sachari-
du), ostatnich makronutriento
i mikronutrientu,

¢ dbat na dostatek tekutin

1. Jezte dostatecné.

Optimalnim kalorickym pfijmem myslime
takovy, ktery pokryje vase predpoklada-
né energetické ztraty pfi sportu. Doplnit
to, co pfi pohybu spdlite, je nesmirné
dolezité pro rozvoj pohybového aparé-
tu (zejména pro néruist svalové hmoty),
udrZeni dlouhodobé optimdlni hmotnosti

i mnozZstvi tukové tkané.

Kaloricky prijem musi vZdy odpovidat

energetickému vydeiji (hovori se o tzv.

individualizaci jidelni¢ku).

V jidelnicku byste méli mit 4 aZ 6 jidel
denné. MoZete do néj zahrnout i uvézlivé
mnozZstvi dopliikd sportovni vyZivy (napf.
energetické tycinky, iontové népoje atd.).*
Obecné plati, Zze byste méli 2/s energie ze

stravy pfijmout do polednich hodin.

1



2. Premyslejte nad makronutrienty.

Dostateény pfijem a spravny pomér mak-
ronutrientd, tedy sacharidd, bilkovin a tukd,
je jednim ze zdkladb ukézkového sportov-

niho jidelnicku ",

Od bé&zného jidelnicku se ten sportovni

lii vét3im dirazem na pfijem sacharido.
Ty maiji tvofit zhruba 55-60 % z celkové-
ho kalorického pfijmu, pfic¢emz 20-30 %
jidelni¢ku by mélo patfit bilkoviném

a 15-20 % tukdm.

TIP: Aby pro vas byla tato kucharka co
nejprinosnéjsi, makronutrienty a jejich
procentudlni zastoupeni najdete

u kazdého receptu.

Pfi sestavovani vlastniho jidelnicku nic-

méné myslete na to, Ze jsou tato rozmezi
orientaéni a ze byste je méli prizpUsobit
vlastni télesné hmotnosti a dal3im indivi-

duélnim ukazateldm.

Sacharidy
Sacharidy (jednoduché i komplexni

cukry) funguii jako bezprostfedni
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20-30 %
bilkovin
55-60 %

sacharido

a nejvyznamnéijsi zdroj energie pro vase
svaly. V téle jsou ulozeny ve formé svalo-
vého a jaterniho glykogenu (zésobdarna
cukrd ve svalech a jatrech) a jsou energe-
tickym zdrojem na zhruba 1 hodinu inten-

zivni svalové prace* 2.

Proé jsou sacharidy pro sportovni jidelni-

Cek tak dilezité2

» zlep3uji efektivitu svalové ¢innosti
* zdokonaluji hospodareni s energetic-

kymi zdroji

*To znamend, ze b&hem prvni hodiny sportovniho vykonu nepotfe-
bujete z&dné doplfky sportovni vyZivy (energetické ndpoje, tycinky

apod.), protoZe si vase t&lo bere energii z dostupnych sacharidd.



* urychluji regeneraci svald
*  zaqjistuji zasoby cukrd pro dalsi

sportovni vykon ©).

Co byste o sacharidech méli védét?

* Potfeba sacharidi se lisi podle obje-
mu a intenzity vaseho tréninku i podle
vasi fyzické hmotnosti. Prijimat
byste méli kolem 5 az 8 g sacharido
na 1 kg véhy v zdvislosti na délce
a intenzité sportovniho vykonu .

e Méli byste je konzumovat hlavné ve
formé komplexnich sacharidd s nizkym
az stfednim glykemickym indexem
(ryze, bulgur, quinoa, pohanka,
brambory, celozrnné téstoviny apod.).
Vhodné je zafadit také lusténiny
(€oéku, hrach, cizrny, fazole a séju).

* Do jidelni¢ku miZete zakomponovat
i rychlé sacharidy (gainery, sachari-
dové energetické drinky, energetické
tyéinky a gely). Ty je nicméné potre-
ba konzumovat ve spravnou dobu

vzhledem k pohybové aktivité.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou souédsti spor-
tovnich jidelni¢kd. Velice éasto se jim ale
priklada vétsi vyznam a stava se, Ze jich
sportovci (predeviim muzi) konzumuji vic,
nez by méli. Zatimco v béZné populaci se
doporuéuje denni pfijem bilkovin okolo
0,9 g/ kg télesné hmotnosti, denni pfijem
bilkovin pro silové a vytrvalostni sportov-

ceje 1,2-1,7 g/kg, nikoliv viak vice .

PFi tvorbé kucharky nam pfislo mnoho do-
tazd na to, proé jsou navrhované recepty
vysokosacharidové a ne vysokobilkovino-

vé. Jak to tedy je?

» Jak jiz bylo uvedeno vyse, sachari-
dy (cukry) jsou hlavnim palivem pro
svalovou prdci. Pfipadny nadbytek
sacharidd umi télo ulozit, coz oviem
neplati pro bilkoviny. Z bilkovin se
energie ziskava jen velmi omezené
a pokud jsou pFijimany v nadbytku,
musi se jich lidské télo obtizné zba-
vovat a dochazi tak k zatizeni jater,

ledvin i obéhového systému.”
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Bilkoviny byste méli pfijimat pouze v pfiro-
zené stravé. Pokud je vé3 energeticky pfijem
optimdlni, bilkoviny nemusite nijak doplfiovat

(napF. pomoci proteinovych koncentrétd) .

Vyssi podil bilkovin mé vyznam jen pri:

* intenzivnich trénincich, pfi nichZ spor-
tovci konzumuiji gainery (fj. sachari-
dovoproteinové ndpoje, v nichz je vic
sacharidd nez proteind).

* tzv. nutriénim tréninku.

TIP: Ve svém jidelnicku se snazte
kombinovat bilkoviny ZivoéisSného
a rostlinného puvodu. Biologicka
dostupnost rostlinnych bilkovin je
sice nizsi, jejich slozeni ale dostateé-
né pokryva nutri¢ni pozadavky na

vsechny aminokyseliny (5).

Doporucované potraviny

s vysokym obsahem bilkovin:

Zivocisné

vejce, mlééné bilkoviny, kvalitni masa
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rostlinného ptvodu

obiloviny, lusténiny, séja, kuskus, bulgur

Tuky

Tuky jsou pro spravné fungovani téla veli-
ce doleZité. Vieobecné se ve vrcholovém
sportu doporuéuje pfijimat 20-30 %

energie pravé z nich ).

Kdybyste tukd konzumovali méné,

mohlo by vém hrozit, Ze:

* ve svém jidelni¢ku nebudete mit dost
esencidlnich tukd a vitamind rozpust-
nych v tucich (A, D, E a K),

* vdam budou chybét tuky ve svalech,
kde funguiji jako zdroj energie pro
svalovou prdci,

* ve vasem téle vzniknou prozéanétlivé
podminky,

* budete mit mezi hlavnimi jidly pocit
hladu.

Pro tuky zérover plati pravidlo , Nic se

nemd prehanét.” Pro télo je naroénéisi

ziskat z nich energii, takze by skute¢né

*V gainerech je pritomnost bilkovin dilezitd, protoze zlepsuji

schopnost regenerace svalového glykogenu.



nemély tvofit vic nez 30 % vaseho cel-
kového kalorického pfijmu. Vyjimkou
mohou byt sportovci s extrémnim kaloric-
kym pfijmem a sportovci ve specifickych

sportovnich disciplindch.

V bézné eské populaci tvofi piijem tukd vice
nez 40 % z celkového kalorického prijmu.
PFijem nasycenych tukd (vétsinou Zivocidné-
ho pivodu) ¢asto presahuje doporuéenych
7 — 9 % z celkového kalorického pfijmu

a piijem polynenasycenych tuk byvé nizky
(zejména kvili nedostateéné konzumaci ryb,

rostlinnych olejd, ofechd a seminek).

Jak dosahnout doporuéeného denniho
mnozstvi polynenasycenych tuko (zejmé-
na polynenasycenych mastnych kyselin,
tedy omega-3 tukd)2 Nahrad'te nékteré
potraviny t&mi, které jsou obohaceny

o omega-3 tuky, a t&mi s pfirozené vyso-

kym obsahem omega-3 tukd.

Do jidelni¢ku zafad'te:

* margariny obohacené o tyto tuky,

* Inény olej, ktery je nejbohatsim pfirod-
nim zdrojem omega-3 mastnych kyselin,

* morské ryby,

* nékteré druhy seminek (napf. Inéné)
a orechd,

* suplementy s obsahem omega-3
mastnych kyselin, které jsou (jako
jedny z méla dopliki) doporuéova-

ny i odborniky.

Pfi skladbé svého sportovniho jidelni¢ku
zkuste myslet na to, aby pfijem energie

z nasycenych (prevazné Zivodisnych) tuko
odpovidal maximélné 7 — 9 % pfijima-
nych kalorii. Nejméné 7 % vaseho kalo-
rického pfijmu by mély tvofit polynena-
sycené mastné kyseliny a zbytek mastné
kyseliny mononenasycené (ryby, ofechy,

seminka a rostlinné oleje).
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Nejnovéjsi doporuéeni

Cholesterol uz neni takovy strasdk jako

v minulosti a nejnovéjsi doporuéeni ho
radikélné neomezuji. Obecné ale plati,
Ze potraviny, které ho obsahuji vic (tuénd
masa a mlééné vyrobky s vysokym obsa-
hem tuku), maiji také vy3si obsah nasyce-
nych tukd, které se do sportovniho jidel-

nicku prili$ nehodi.

Nizkosacharidové a ketogenni diety

(tedy ty s vysokym obsahem tuku) nejsou
pro sport vhodné a dnes se prakticky ne-
doporuéuji. Vyznam mohou mit jen ve vyji-
meénych situacich, tfeba pfi ultradlouhych

sportovnich vykonech ..

Dopliiky sportovni vyzivy, které maiji ovliv-
fiovat metabolismus tukd, nemaiji prakticky
zadny smysl a nejsou doporuéovany. Tyké
se to napfiklad pouzivéni oblibeného kar-
nitinu nebo MCT tuki (mastnych kyselin

se sttedné dlouhym retézcem) 1.
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3. Nepodcenujte mikronutrienty.

Mineréini latky, vitaminy, stopové prvky

a dalsi bioaktivni latky (napF. flavonoidy)
sice nemaiji velkou energetickou hodnotu, ale
to jim neubird na dolezZitosti. Jejich potiebnd
denni mnoZstvi jsou kvantitativné velmi malé,
ale jejich vyznam pro sprévnou funkci orga-

nismu je dalekoséhly a nezanedbatelny.

Mikronutrienty hraii dolezitou roli pfi:

e produkei energie,

* syntéze hemoglobiny,

* udrZovani zdravych kosti,

* zaqji$fovani adekvatnich imunitnich
funkci,

* ochrané téla pred oxidaénim
poskozenim,

* tvorbé bilkovin i hojeni poranéni po-

hybového aparétu.

Jak si mbzZete zaijistit dostatek mikronutrien-
102 Dbejte na to, aby byl vés jidelnicek su-
perpestry. Vétsina sportovci mad stereoty-
pni, monotdnni stravovaci navyky. Néktefi
dodrzuji napt. hypokaloricky jidelnicek, jini

maiji dietni omezeni (napf. bezlepkovou

&i bezmléénou dietu, jsou vegetaridni &i ve-
gani apod.) nebo maji monoténni jidelni-
éek kvoli extrémné t&zké tréninkové zatézi
&i extenzivnimu cestovani 7). Prestoze tedy
konzumuiji relativné zdravé potraviny a po-
krmy, éasto nejsou schopni pokryt néroky

na pfijem mikronutrientd.

TIP: P¥i sestavovani jidelnicku byste
méli vyuzivat 20 (Iépe vsak vice)
zdravych hlavnich jidel, ktera vam
umozni optimdlné zkombinovat
pFijem mikronutrientd. Pfesné na
to jsme pri tvorbé této kucharky
mysleli. V éasti s recepty naéerpate
spoustu inspirace na nové, chutné
a rychlé snidané, obédy, vecere

i svadiny. Problém ,, Porad jim to

stejné” vyresen!

Pestré pokrmy bohaté na mikronutrienty
konzumuijte idedlIné v &astech dne, kdy
neni tolik ddleZity prijem energie (vétsinou

pozdé odpoledne az vecer).
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Mezi nejéastdjsi mikronutrienty s nizkym
obsahem v bézné stravé patti zejména
vitamin D, kyselina listovd, draslik, nékdy
i vapnik a hoi¢ik, u nékterych sportovct

(zejména divek) i Zelezo a vitamin B12 ),

Vitamin D

V jidelniécich sportovcy nejéastéii chybi
dostatek vitaminu D. Tento problém se tyka
skutecné velkého procenta vrcholovych
sportovcd v zdvislosti na typu sportu, sezé-

ny i mista tréninku ("),

Vitamin D ovliviiuje metabolismus kostni
tkéné, pojivovou tkar, kosterni svalstvo,
fyzickou vykonnost, svalovou silu i vyskyt
a hojeni svalovych zranéni ') Je dolezity

i pfi hospodafreni s energetickymi zdroji.

Jeho koncentrace v krvi jsou dokonce
negativné asociovany s BMI a mnozZstvim
tuku v téle. Co to znamené? Cim méné vita-

minu D méte, tim vys3i je pravdépodobnost

ukladani tukové tkané M.

Vitamin D navic vyznamné ovliviivje imunitni
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funkce. KdyZ ho budete mit v krvi nedostatek,
vés imunitni systém se moZe stat dysfunkénim
112, To dokazuje napriklad vyssi vyskyt respi-
raénich nemoci u jedinct s nizkymi koncent-
racemi vitaminu D v krvi (™%,

Mezi potraviny bohaté na vitamin D patfi
ryby (zejména tuéné), kakaovy prasek, mar-
gariny (obohacené o vitamin D), jatra, vaje-
né Zloutky, houby, rostlinnd mléka (obohace-

nd o vitamin D) a nékteré rostlinné oleje.

Denni doporuéeny prijem vitaminu D pro
dospélé je zhruba 10 pg, v zimnich mésicich

by to mélo byt az 20 pg (800 IU) za den.

TIP: Nebojte se vitamin D suple-
mentovat. Je to jeden z mala vy-
zivovych dopliku, ktery odbornici

obecné doporuduji.

Vépnik je doleZity zejména pro metaboli-
smus kosti, svall, nervd a pojivové tkané.
Jeho doporuéeny prijem pro dospélé je

1000 mg za den. Pfi jeho dlouhodobém



nedostatku se mize obijevit fidnuti kostni
hmoty, zndmé jako osteoporéza. Pfi jeho
akutnim nedostatku, hlavné pfi velké fy-
zické ndmaze, se moze objevit zvysend
nervosvalové dréZdivost a tendence ke

svalovym kreéim.

Vépnik se nachézi v mléce a mléénych
vyrobcich, jogurtech a syrech. Obsahuje
ho také zelenina (napf. $pendt, brokoli-
ce, kapusta) a lusténiny. Mnoho potravin
je o vépnik obohaceno (napf. ceredlie

nebo rostlinné mléka a produkty z nich).

Zelezo

Zelezo hraje kligovou roli v pfenosu kysli-
ku. Je souéasti krevniho barviva hemoglo-
binu, svalového barviva myoglobinu a celé
fady enzym0 nezbytnych pro metabolis-
mus zivin, tvorbu energie v mitochondriich

a spravny chod lidského téla.

Jeho hlavnim zdrojem je éervené maso
a vnitfnosti. Zelezo najdete i v lusténinach,
listové zeleniné (ve 3pendtu je viak vézano

na stavely, které snizuji jeho dostupnost

pro t&lo), merurikéach, v pivnich kvasnicich

a morskych faséch.

Nékteré potraviny jsou o zelezo obohaceny

(napF. V USA a Kanadé je to béznd praxe).

TIP: KdyZ konzumujete potraviny
bohaté na Zelezo, pokuste se u toho
vynechat éaj, kavu, éokoldadu nebo
potraviny obsahuijicich vapnik a fos-

faty. Ty snizuji jejich vsifebatelnost.

Denni doporuéeny pfijem Zeleza je 8 mg

pro muze a 18 mg pro Zeny.

Draslik

Dostateény pfijem drasliku je velmi dolezZity
pro spravnou funkei svald (i t&ch hladkych
uplatfivjicich se pfi traveni). Draslik reguluje
vnitini prostredi. Uddva se, Ze prijem dras-
liku v zépadnich zemich dosahuje pouze
poloviny doporuéovanych hodnot (doporu-

éeny pfijem drasliku je 4700 mg za den).

Mezi potraviny bohaté na draslik patfi

treba lusténiny (napf. fazole, ¢ocka),
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