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Příloha č. 5 - Edukační materiál 

Edukační materiál 

Jméno: 

Potřeba kalorií/kJ: 

Potřeba bílkovin: 

Potřeba tuků: 

Potřeba sacharidů: 

Potřeba vlákniny: 25 g 

 

Prvním zásadním krokem při úpravě vašeho životního stylu by mělo být nastavit si 

pravidelnost v jídle i pohybu. Jezte dle Vašich potřeb a možností 3 – 5 x denně, ale 

v pravidelných intervalech. Stejně důležitý je i pitný režim, snažte se vypít alespoň 1,5 

litrů čisté vody nebo neslazených nápojů. Mezi neméně důležité faktory patří také 

pestrost jídelníčku, vyhýbání se alkoholu, kouření a jiným návykovým látkám. 

Následně přichází řada na výběr potravin. Jídelníček se skládá z 3 základních skupin, 

tzv. makronutrientů. První skupinu potravin tvoří bílkoviny, další sacharidy a poslední 

tuky.  

Bílkoviny – bílkoviny dělíme na plnohodnotné a neplnohodnotné. Mezi plnohodnotné 

bílkoviny patří maso, ryby, vejce, mléčné výrobky a sója (sójové maso, tofu, tempeh). 

Pojem plnohodnotná bílkovina znamená, že z potraviny dostaneme všechny 

aminokyseliny, které si naše tělo neumí samo vyrobit a potřebuje, abychom je dodali 

stravou. To ovšem neznamená, že bychom v jídelníčku měli omezit potraviny 

s neplnohodnotnými bílkovinami, mezi které patří například luštěniny nebo obiloviny. 

Naopak pokud právě zkombinujeme tyto dva druhy potravin spolu, pak dostaneme do 

našeho těla celé aminokyselinové spektrum, které tělo potřebuje (např. červená čočka 

s rýží). Taktéž jsou jak luštěniny, tak i obiloviny bohaté na vlákninu a to z nich dělá 

vhodnou potravinu při redukci. 

Pokud je Vašim cílem redukovat váhu, pak byste měli vybírat libové masa – kuřecí 

prsní, krůtí prsní, králík, vepřové kotlet, vepřová panenka, vepřová kýta, hovězí zadní, 

hovězí svíčková. Mléčné výrobky volte s nižším obsahem tuku – sýry do 30 % tuku 

v sušině, jogurty bílé neslazené.  

Sacharidy – sacharidy se dělí na jednoduché a složené. Mezi jednoduché sacharidy 

patří třeba klasický cukr, který se snažte ve stravě omezit. Sacharidy se snažte 

zařazovat s vyšším obsahem vlákniny. Upřednostňujeme celozrnné pečivo před bílým, 

taktéž celozrnnou mouku nebo těstoviny. Sacharidy jsou ve stravě důležitým zdrojem 
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energie a není vhodné je v jídelníčku vynechávat. Naopak při jejich vyřazení ze stravy 

byste měli nedostatek vlákniny. Vláknina má mnoho příznivých vlastností, mezi které 

patří prodloužení pocitu nasycení, zvýšení objemu obsahu ve střevech, zkrácení doby 

setrvání obsahu ve střevech, naředění odpadních látek z trávení atp. doporučená denní 

dávka vlákniny ve stravě je 25 – 35 g. 

Pokud máte problém s chutí celozrnných těstovin nebo toastového chleba, začněte je 

zařazovat postupně. Při vaření těstovin přisypejte k bílým těstovinám trošku těstovin 

celozrnných a postupně si najděte svou hranici, na kterou jste ochotni přistoupit. Stejně 

tak pokud si děláte toasty, tak si spojte jeden plátek bílého toastového chleba s jedním 

plátkem celozrnného. Každý gram vlákniny navíc v jídelníčku se počítá a má příznivé 

vlastnosti.  

Důležité je do jídelníčku zařadit i dostatečné množství ovoce a zeleniny, které taktéž 

obsahují vlákninu a jsou vhodným zdrojem sacharidů. Ovoce by mělo tvořit ve vašem 

jídelníčku 2 porce = zhruba 2 kusy ovoce. Zelenina by měla být zakomponována 

v každém hlavním jídle a to v množství alespoň 100 g. 

I zmíněné luštěniny jsou výborným zdrojem vlákniny. Pokud máte problém s trávením 

luštěnin, začněte je také do stravy zařazovat postupně např. lžičku nebo lžíci každý den, 

dokud si na ně trávicí trakt nenavykne. 

Pozor na rozdíl mezi celozrnným a vícezrnným pečivem. 

Tuky – tuky dělíme na nenasycené a nasycené. Přestože se v potravinách vyskytují 

obvykle jak nasycené tak nenasycené kyseliny zároveň, je potřeba vybírat ty potraviny, 

které obsahují více nenasycených mastných kyselin. Mezi takové tuky patří olivový 

olej, řepkový olej, avokádo, arašídový olej, ořechy a semínka tučné ryby – tuňák, losos, 

makrela, sardinky. 

Tuky mají nezastupitelnou roli při syntéze hormonů a je tedy potřeba je do stravy 

zařazovat, ale pokud je potřeba snížit tělesnou hmotnost, tak je potřeba omezit volné 

tuky, to jsou ty, které do jídla přidáváme navíc – olej na pánev, máslo na pečivo atp. 

Taktéž pokud je potřeba snížit tělesnou hmotnost, tak omezte tučné potraviny jako 

uzeniny, paštiky, šlehačku, tučné sýry, smetanové krémy, majonézu a saláty 

s majonézou. 

Upřednostněte rostlinné tuky před živočišnýma a omezte trans nenasycené mastné 

kyseliny, které se nacházejí v potravinách obsahujících hydrogenovaný tuk, v 

komerčně zpracovaném pečivu (donuty, koblihy), ve smažených pokrmech, nebo v 

některých cukrovinkách. 

Je potřeba si dát pozor i na množství soli ve stravě, která povzbuzuje chuť k jídlu a také 

váže vodu v těle. Mezi základní doporučení patří nedosolovat si hotové pokrmy a snažit 

se omezit průmyslově zpracované výrobky, které obvykle obsahují hodně soli – 

uzeniny, sýry, brambůrky, ale také sladkosti. 
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Velký vliv na výslednou energetickou hodnotu jídla má taky tepelná úprava. 

Upřednostněte vaření, dušení, zapékání, pečení, pečení v horkovzdušné fritéze.  

Výběr potravin: 

Maso – drůbeží, králičí, libové hovězí a vepřové, telecí, ryby. 

Mléko a mléčné výrobky – mléko polotučné, bílé neslazené jogurty, polotučný tvaroh, 

sýry s obsahem tuku do 30 %, přírodní sýry typu Lučna, Cottage, Gervais 

Pečivo – upřednostněte celozrnné pečivo před bílým 

Přílohy – Brambory – vařené, pečené v troubě, kaše, noky, knedlíky 

     Rýže, těstoviny 

Tuk – rostlinné margaríny, rostlinné oleje 

Zelenina, ovoce – všechny druhy 

 

Důležité je zmínit, že cílem by mělo být dosáhnout postupné změny životního stylu, 

která vydrží ideálně po celý život. Nejedná se o dietu, čili žádné potraviny nejsou 

zakázané, ale tento edukační materiál jen pojednává o tom, co byste měli upřednostnit. 

Není vhodné jednou týdně doma dělat smažené řízky, ale pokud jdete na nějakou 

oslavu, kde budou, tak si je můžete bez výčitek dát, ale POZOR všechno je o množství! 

Takže si řízek naložte jen jeden nebo dva, dle velikosti, ale ne 6.  

Nezbytnou součástí je i pohybová aktivita. Ta by měla být prováděna alespoň 4x týdně 

a to ve formě procházek, aerobiku, posilování, jógy, tance před televizí atp.  

Tipy! 

Pokud potřebujete sladkou chuť a je pro Vás těžké vyřadit cukr, zkuste ho nahradit 

čekankovým sirupem. Ten obsahuje pouze 5 % cukru a je tedy ideální náhradou cukru 

při redukci. 

Pokud máte velkou chuť na sladké, tak zkuste zapátrat v paměti, jestli jste se ten den 

v nějakém jídle neošidili, to často vede k chuti na sladké. Sladkosti zkuste nahradit 

ovocem, nebo pokud by to nestačilo, tak hořkou čokoládou, klidně i s obsahem 

nějakého lyofilizovaného ovoce.  

Pokud budete péct nějakou buchtu, zkuste tam přidat méně cukru, než je v receptu, 

začněte třeba na 70 % a postupně snižujte až třeba na 40 %. Taktéž při pečení zkuste 

postupně přidávat místo bílé mouky i celozrnnou. Doporučuju začít na poměru 80 

hladké:20 celozrnné a propracovat se až třeba k 50:50. Každý gram vlákniny v jídle 

navíc se počítá. 
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Pokud máte problém s pravidelným zařazováním zeleniny, tak ji zkuste postupně 

přidávat do omáček, dělat saláty se zálivkou, aby pro Vás ta zelenina měla příjemnou 

chuť.  

Zálivka na salát pro 4 lidi: 1 lžíce olivového oleje, 1 lžíce octa nebo citrónové šťávy, 1 

lžíce čekankového sirupu 

Pokud Vám vadí časová náročnost při přípravě zeleniny, tak si po nakoupení vyhraďte 

chvíli času na to, abyste očistili všechnu zeleninu najednou a pak si ji jen nakrájejte 

podle potřeby na různé příležitosti (mrkev na kolečka, nastrouhat atp.) a zavřete do 

lednice do krabiček a přes týden, kdy po práci máte málo času, už budete mít zeleninu 

vždy předpřipravenou na vaření. 

Stejně tak můžete nastrouhat větší množství mrkve, petržele, celeru, rozdělit je do 

sáčku na více porcí a mít nachystáno na mrazáku. Pak už jen vytáhnete a můžete vařit. 

Salát je možné taky mít přichystaný předem s použitím zavařovacích sklenic. Na 

spodek sklenice si nalijte zálivku a pak vrstvěte zeleninu od té nejtužší (mrkev, mango, 

okurka, paprika) až po tu nejjemnější (polníček, listový salát). Takto můžete mít saláty 

přichystané zhruba na 5 dnů a až jej budete chtít použít, tak jen protřepete a vysypete 

na talíř. 
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Příloha č. 6 - Schválení etické komise 
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