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To, Ze jsem mohla napsat 3. dil kuchatky a vytvofit tak ,trilogii” Zdravé, lehce a fit kdykoliv
a kdekoliv, je pro mé sen, na ktery jsem nikdy ani nepomyslela.

Skutecnost, Ze mohu vést lidi k tomu, jak se projidat ke Stihlosti, mé stale neskute¢né
naplfiuje. Jsem moc rada, Ze mé jednoduché a rychlé recepty, které jsou z velké ¢asti ze zcela
bé&Zné dostupnych potravin, lidi bavi zkouSet. A co vic, kdyz jesté zjisti, Ze jim opravdu chutnaji

a v jidelnitku se zabydli! A kdyZ uvidi, Ze vhodné zamény potravin mohou opravdu pomoci
pozitivnim zméndm ve sloZeni téla, Ze pfinasi vytouzené vysledky a vedou tak k upevnéni
zdravi a zvySeni kvality Zivota, to je pro mé nejvétsi radost a hnaci motor vymyslet dalsi
praktické inspirace.

Dékuji vdm vem, ktefi chcete rozsifit sv{ij repertodr o nové napady, tipy a rady a prahnete
po dalSich receptech, aby byl vas jidelnitek pestry a nestal se z néj stereotyp. Opét zde najdete
recepty na snidané, svacinky, ob&dy, vecere, takze uZ se nemize stat, Ze nevite, co jist. Snad
naopak nebudete védét, co dfiv vyzkouset! ©
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Riké se do tretice vieho dobrého, a tak dnes v rukou drite moji tfeti kuchatku, které prinasi dalsi
recepty pro vas aktivni Zivotni styl, ktery vSak neni jen o hubnuti, a tedy neustalém energetic-
kém deficitu, ale také o udrZovani stabilni hmotnosti, dostatku energie a dobré nalady. A samo-
zfejmé také o tom, abychom se citili dobfe a co nejvice predchézeli onemocnénim, kterd tzce
souvisi pravé s nasim stravovanim a nedostatecnou pohybovou aktivitou. Nasim cilem by mél
byt vyvéZzeny jidelnicek s dlirazem na pestrost a rozmanitost, ktery naSemu organismu dodava
potfebné mnoZstvi bilkovin, soutasné kvalitni sacharidy s dostatecnym mnoZstvim vlékniny
a také vhodné tuky. Zapominat pfitom nesmime ani na pitny rezim!

Jednotlivé dily kuchatky zrcadli mij vjvoj ve stravovéni. V 1. dile ZDRAVE kdykoliv
a kdekoliv bylo hlavnim cilem pomoci receptli zhubnout. Proto bylo mnoho receptii voleno
tzv. nizkodenzitnich - tj. aby jidlo mélo velky objem, ale pfesto doddvalo méné energie, ehoz
se dd docilit vhodné&jsim vybérem (zdménou) potravin. To tedy znamend, aby dochézelo k vytvo-
feni energetického deficitu co nejméné bolestivym zptisobem.

chceme jist zdravéji ¢i zhubnout, neni tfeba se jidla bat, a Ze i béZnd jidla se daji udélat, uvafit i
upéct odlehcené a neni tfeba se jim vyhybat. Ve se da do odlehceného kabatku ,prfeviéknout”
vhodnou volbou potravin a jejich kombinaci. Ani kynutych buchet, pizzy nebo ¢inskych nudli se
tak nemusime pfi redukci tuku vzdavat a mit je za zakdzané, naopak je Zadouci umét je do ji-
delnicku zakomponovat zcela bez vycitek. Jen tak miiZe byt jidelnicek dlouhodobé udrZitelny
aznaseho stravovéni se stdvd Zivotni styl, a ne krdtkodoba ,dieta”. Neméli bychom mit pocit, Ze
nam néco chybi.

Vysvétlili jsme si, Ze u hubnuti je zésadni energeticky deficit, takze opravdu nejdilezitéjsi je
mnoZstvi, které zkonzumujeme. Naucili jsme se spocitat sv{j pfiblizny energeticky pfijem vzhle-
dem ke svému cili a také si uvédomit, Ze nezdvisi na tom, v kolik hodin jite Ci kolikrt denné, ale
na tom, abyste jedli tak, jak vam to vyhovuje - a dokdzali jste u toho télu dodat potfebnou ener-
gii a Ziviny. Nefidime se podle toho, Ze ,nékdo" ,nékde" fikd, Ze tak to mé byt. Zdsadni je vnimat
sv(ij denni reZim a nastavit si sv{j jidelnicek tak, aby vdm vyhovoval a zejména aby byl udrzi-
telny. Podstatné je, abyste nevyhlizeli konec tohoto reZzimu, ale naopak jste v ném stale s radosti



a dobrym pocitem pokracovali, protoZe vas neomezuje ¢i nenuti jist to, co vdm nechutna, nebo
jistym zpiisobem neuspokojuje. Jidlo ma byt radost a potéseni. A o to se moje kucharky snazi!

Jestlize drite v rukou tento tfeti dil, zd4 se, 7e se to dafi a jist ZDRAVE a LEHCE se stalo soucasti
vaSeho Zivota. Jsem rdda, Ze prahnete po dal3i inspiraci, kterd vas jidelnicek zase o néco obohati.
Jidelnitek je potfeba neustéle zpestfovat, abychom se nevraceli ke starym stereotypim a ne-
odbyvali se. Aby nés pofad bavilo zajimat se o to, co jime, a nestala se z toho rutina. Rutina smé-
fujici k tomu, Ze jime stéle to samé, coZ nds pak vede k tomu, dét si jidla a potraviny, které jsou
Nenechejte to dojit do tohoto stavu a stale se zajimejte, hledejte moZnosti a novinky, inovujte
sv(j jidelnicek nejen novymi potravinami, ale pravé i recepty. Neusnéte na vaviinech a snazte
se mit jidelnicek pestrejsi a pestrejsi. Ak tomu vam chci pomoci pravé timto 3. dilem kucharky.

Ve tietim dile najdete recepty, které se na prvni pohled mohou mnohdy zdat jako zcela nesluci-
telné se zdravym Zivotnim stylem. Troufdm si tvrdit, Ze kdyZ nékomu feknete, Ze jste rano méli
krupicnou kasi, na obéd svitkovou, na svacinu susenky a na vecefi pochoutkovy salat, tak ho
rozhodné nenapadne, Ze jite ,zdravé", a uz viibec nebude véfit, Ze takhle miZete zhubnout. Sa-
mozfejmé Ze v podobé, v jaké tato jidla zname, by opravdu nejspise neslo o vyvdzené chody bo-
haté na bilkoviny, s dostatkem vlakniny, bez pfidaného cukru a s nizsim obsahem tuku. Ve své
klasické podobé by se bohuZel jednalo o jidla bohatd na sacharidy, chudd na vlakninu, zato ale
pInd pridanych cukri a také ne pfilis vhodnych tukd (ze zdravotniho hlediska). Naopak bilkovin
by takovy jidelnicek mél pomalu a zcela urcité by neved| k vyvazenému sloZeni téla a optimalnf
hodnoté tuku v téle. Nehledé na to, jak bychom se citili a pfipadné jaky dopad by toto stravovani
mélo na nas zdravotni stav v dlouhodobém horizontu.

TakZe ano, tfetim dilem si sice vyhodime z kopytka, protoZe si ukazeme, jak si i takova jidla lze
pfipravit, ale jejich sloZeni bude dbdt na vyvdZenost a vysokou nutriéni hodnotu. Postard se o to,
abychom organismu poskytli v3e potfebné, soucasné se nemuseli obavat o své zdravi, a naopak
se po fyzické strance citili ve svém téle dobre.

Pravdou je, Ze v ndzvu kuchatky je slovicko FIT zcela zdmémé, a to nejen pro odlisenf receptu
od toho ,klasického". V&tsiné z nds toto slovo evokuje ndvaznost spiSe na pohybovou aktivitu.
| vtomto sméru v knize naleznete zasadni zménu oproti pfedchozim dilim. Cilem uZ neni jen
ohlidat si energeticky pfijem v energetickém deficitu a hledat co nejméné energetické potra-
viny (idedlné s vétsim objemem pro zasyceni), ale naopak jidelnicek Zivinové doplnit a dodat



télu dostatek energie pfi zvySeném vydeji zpisobeném pravidelnou pohybovou aktivitou €i ci-
lenym pohybem a sportem.
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Mnoho receptli z kucharky (konkrétné kapitoly ,fit sladdci’, fit dobrlitky” a ,fit zmickobrani)
se dd vyuZit jako rychlé svacinky pred pohybovou aktivitou nebo pro doplnéni celkové energie
za den. Diky nim miiZete obohatit sv(ij béZny jidelnicek o dal3i svacinku, pamlsek, chutovku, kterd
pomiiZe doplnit energii vydanou pohybovou aktivitou. Proto kuchatka obsahuje vice recepti
a potravin, které obsahuiji postupné se uvolfiujici energii, proto vice komplexnich sacharid{ jako
vlocky, ryZe, krupice, ale také rychlé zdroje energie, které nezatiZi pfed cvicenim, ¢i naopak dodaji
rychleji energii pfi vétSim vycerpani a Ginavé. Proto zde najdete vice ovoce, recepty s Cokolédou, ale
i potraviny bohaté na tzv. zdravé tuky (nenasycené mastné kyseliny), jako jsou seminka, ofisky atd.

Nebojte, i vy, co necvicite ¢i nemate vice pohybové aktivity, recepty z této kuchatky vyuZijete, i vy
si mlZete zpestiit a rozsifit repertodr svych oblibenych ¢i zaZitych jidel - i to je velmi dileZité.

Zésadni je mit cil a tomuto cili pfizplsobit svlij adekvatni energeticky pfijem na den. Jestlize
tedy méte jist 7 500 kJ denné pro redukci tuku, 7 500 kJ na udrZovéni nebo 7 500 kJ pfi vy33i
pohybové aktivité (budete uZ i budovat aktivni hmotu), vasim cilem bude vZdy tento energe-
ticky pfijem naplnit. Proto si budete jidelnicek sklddat tak, abyste tuto energii télu denné po-
skytli. Rozhodné nevadi, kdyz si date néco dobrého z kapitoly ,fit pamlsky”. Naopak! Jidelnicek
je tfeba poskladat jako puzzle. K tomu vdm mohou byt dobrym pomocnikem energetické hod-
noty jednotlivych chodii a tipd na kombinace, které naleznete v kazdé mé kuchaftce.

Casem, kdy? se lovék bl ke svému cili nebo do néj uz dojde, podafi se mu zhubnout, ma tendence
.povolovat". Je to pfirozené. Mdme pocit, Ze uZ neni tieba se tak ,hlidat", navic byt stéle v energetic-
kém deficitu je samozfejmé psychickd z&téZ a télu se to prirozené nelibi. A jsme opét u toho! Radgji
volme cestu co nejméné extrémni, protoZe dlouho se trapit nechceme a logicky to ani nevydrzime.

Ale i samotné udrZeni dosaZenych vysledkd je jistym zplsobem fizeny proces, bez nadsazky by
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darmo’, stdle musime dbat na to, co jime. Rozdil oproti hubnuti je prévé v mnoZstvi energie,
kterou télu mame dodavat. Pfi hubnuti se potiebujeme dostat do energetického deficitu oproti
energetickému pfijmu v dobé, kdy mdme hmotnost stabilni. Pfi dosaZzené hmotnosti (sloZenf



téla), kdy jsme spokojeni a chceme si ji udrZet, uZ tedy neni tfeba vytvéret energeticky deficit.
Cilem je udrZet pfijem a vydej v rovnovaze a najit mnoZstvi energie na den, kdy si tento stav
udrzujeme. Ale pozor, dostat se do vyssiho piijmu neZ vydeje mize byt velmi snadné. | jedna

tabulka Cokolddy k jinak velmi vzornému jidelnitku miZe zapficinit narist hmotnosti a bez vét-
Siho energetického vydeje aktivitou to bude zejména narlist tukové tkané.

Je tfeba poditat s jakousi mirou ,adaptace” organismu na sniZeni pfijmu pfi snaze hubnout,
ndvyk(im a zcela popustit uzdu. Je tfeba energii zvySovat pékné pomalinku a védomé. Pokud
jste tedy redukovali tukovou tkdn pfi energii 6 500 kJ na den, miiZete zkusit energii navysit
na 7 000 kJ. Postupujte pomalu, ale jisté, zvlasté v pFipadé, kdyZ zaroveni zdsadné nezvysite
pravidelnou pohybovou aktivitu. Za mésic pak zhodnotte reakci vaseho téla.

Pokud vaha klesa, jste stale v energetickém deficitu. Takze pozor, tento stav uz nemusi byt 7a-
douci, takZe pfijem energie zase zvySte! Pokud uZ véha neklesa, ale udrzuje se, vyborné! MiiZete
zkusit dle potteby pridat dalSich 500 kJ. Takto milZete pokracovat az do doby, neZ by se zacalo
néco dit ¢i neZ budete jist tak, Ze jste vlastné nasyceni, neméte chuté, mate energii, je vam
zkrdtka dobre. Jestlize se vase hmotnost po néjaké dobé zvysi, je dobré zjistit, zda narlista tu-
kova, nebo svalové tkani. Casto miZe jit o svalovou hmotu, jelikoz méla ,z ¢eho” se zvysit. To pfi
energetickém deficitu neméla.

Samoziejmé je zdsadni, jak se budete citit. UrCité se nebojte energii navySovat. Adaptaci na nizky
energeticky pijem je tfeba zlomit! Jen budte trpélivi.

Aby nestrddala ani vase hlava a nemélijste chuté na jidla a potraviny, které vés lakaji, protoZe jste
je dlouho neméli, naucte se do fit kabatku jidla prevlékat trvale a neustale myslete na co, co télu
dodévate. A hlavné se neodbyvejte. Zménou pfi udrZovani stabilni hmotnosti bude to, Ze pro do-
plnéni energie na den si miizeme ,dopfat” vice energie, Zivin, a tedy vétsi mnoZstvi jidla. Reper-
todr potravin se rozsifi o ty, které jsme pfi hubnuti zafazovali méné. Ne, Ze bychom si je nemobhli
dat, ale vyhodnéjsi pro nds bylo snist jidlo, které nés vice zasytilo ¢i bylo opticky vétsi. (Nap¥. dat
si radéji 100 g feckého jogurtu s 0,1 % tukem nez 50 g zakysané smetany s 12 % tuky na dip.)

VyuZijte toho, Ze méte télu dodat vice energie, at uz chcete hmotnost stabilizovat, ¢i mate zvy3eny
vydej, a zkousejte a obohacujte sviij jidelnicek. Diky tomu vés to nikdy neomrzi a nesklouznete
zpét k volbé tieba vysoce primyslové zpracovanych potravin, které jsou Casto nutricné velmi
chudé, ale jsou to energetické ,bomby".

V tomto dilu kuchatky opét uvidite, co v3e se dé do vyvéZzeného jidelnitku zcela bez vycitek
zafadit.



Ruku v ruce s celou myslenkou 3. dilu bude tieba si vysvétlit par pojmdi. JelikoZ nds bude velkou
Casti receptli doprovazet proteinovy prasek, ktery Casto pravé z klasickych receptli dokaze vytvo-
fitty ,fit" bude dobré si jej blize pfedstavit.

NeZ se dostaneme k samotnému proteinovému prasku, musime zacit zdkladnimi informacemi,
a to zejména funkci bilkovin v organismu. S tim pfichdzi i fada otdzek. Jaké benefity nam jejich
dostatecnd konzumace miZe pfinést? S ¢im ndm mohou pomoci? M jejich konzumace i néjaka
tskali? Je potiebné si fici, kolik bilkovin potfebujeme a odkud je miZeme pomérné snadno
ziskat, a také zjistit, zda své ndroky pokryjeme béZznou stravou. To znamena, zda ma smys| jist
potraviny s napisem HIGH PROTEIN, kterych pfibyva jako hub po desti, ¢i dokonce svou stravu
doplnit o proteinovy prasek. Pokud se rozhodneme jej pouzivat, mGZeme si kldst nékteré dalsi
otdzky - napt. pro koho je tento doplnék vhodny nebo jak se vyznat ve vybéru, kdyz je na trhu
téchto proteinovych praski (= protein{) takové mnozstvi.

Tato kapitola je velmi, velmi Sirokd, ale pro pochopeni této kucharky, kterd se vds snaZi naucit
jist vyvdZené, adekvatné a fit, je nezbytnd. DlleZité je vidy v3e spravné pochopit a nepodnikat
nic naslepo.

DOBA PROJTEINOVA

Bilkoviny jsou moderni trend této doby. Jak j& fikdm, nastala doba proteinova, kdy potraviny
s napisy PROTEIN, HIGH PROTEIN nebo SOURCE OF PROTEIN na rozdil od sacharidi a tukd, které
byly v rGiznych obdobich brany spiSe negativné a na néz se casto divame skrz prsty do ted' - viz
diety low carb, low fat, zaZivaji obrovsky ,boom”. Bilkoviny si vydobyly pfesné opacny pohled
diky ,dobré povésti” a pozitivnimu efektu na lidsky organismus. Spojeni HIGH PROTEIN je proto
vyhleddvano, a to nejen vyznavaci fitness i lidmi, co chtéji hubnout. Diky masovému rozsiteni
do béZnych obchodi s potravinami se tyto potraviny stavaji soucdsti jidelnicku veskeré popu-
lace (rychld svacinka, nahrada sladkosti...).

Nastava aZ démonizace bilkovin - slovo ,PROTEIN" u potravin ¢asto vnimdme jako: ,zdravy", ,na
rGst svalli’, ,na hubnuti” & ,néco lepsiho”.



BENEFITY DOSTATE(NE KONZUMACE BLKOVIN

ZjednoduSené Teceno: bilkoviny (proteiny) jsou zékladni stavebni jednotky vSech Zivjch orga-
nismd. Zakladnijednotkou jsou aminokyseliny, pficemz 8 z nich je pro dospélého ¢lovéka esencidl-
nich, to znamena nezbytnych. ProtoZe si je télo neumi samo vyrobit, musime je pfijimat ve stravé.

Podili se na tvorbé, regeneraci a obnové svalové tkané. S tim souvisi ochrana svalové tkang,
ktera je potfebna napt. pii redukci tuku a nasledné také pro udrZitelnost vysledkd a zabranéni
jojo efektu. Zésadni je samoziejmé obnova a ochrana u sportovcd, ale také u déti a seniord. Bil-
koviny dale plsobi v téle jako enzymy, katalyzatory (= urychlovace), hormony, maji obrannou
funkci a jsou dlleZitou soucasti naseho imunitniho systému.

V rdmci vyZivy jsou vyzdvihovany i diky termickému efektu, ktery je u bilkovin vy3si nez u sacha-
rid0 a tukd. Télo musi vynaloZit energii k samotnému trdveni a metabolismu bilkovin v téle, coZ
je opét vyhodné pfi hubnuti. Bilkoviny navozuji vét3i a del3i pocit sytosti, a tak potlacuji chut
a hlad a omezuji pfejidani se.

Dlvodi pro jejich dostate¢nou konzumaci je vice nez dost. Avak pozor, neznamené to, Ze sa-
charidy ¢i tuky v naSem jidelnitku nejsou dtilezité. Zasadni jsou vSechny Ziviny a pravé vyvaze-
nost. Jidelnitek bez extrémi a zékazil ndm umoZiiuje byt v pohodg, pfipadné co nejpohodovéji
zhubnout.

MNOZSTVI BILKOVIN NA DEN

Bilkoviny by v nasem jidelnitku mély dodavat 20-30 % energie z celkového denniho energe-
tického prijmu. Castgji se viak setkdme s mnozstvim gramd bilkovin na kilogram idealni hmot-
nosti na den. Neni to ale tak jednoduché. Toto doporuceni neplati obecné pro v3echny, avsak
prévé s ohledem na vechny jmenované benefity by se mélo mnoZstvi bilkovin pro béZnou zdra-
vou populaci ¢i rekreani sportovce pohybovat mezi 1,2-1,6 g bilkovin/kg idedIni hmotnosti.
Ackoli WHO doporucuje pro nesportujici populaci 0,8 g/kg/den, nemusime se bt toto mnoZstvi
u zdravého ¢lovéka prekrocit, obzvIasté pfi zvySené pohybové aktivité, stresu nebo pravé s cilem
navySovéni aktivni hmoty.

Dalo by se fici, Ze ¢im vy33i a Castéjsi fyzickou aktivitu vykonévame, tim by mél byt pfijem bilko-
vin vys3i. Zejména pti silovych sportech, kde je snaha o nérist svalové tkané, by se mnoZzstvi bil-
kovin mélo vySplhat na 1,6-2,2 g/kg idedIni hmotnosti. Také pfi redukci tuku bychom méli mit
za cil co nejvice svalovou hmotu ochrénit a vyuZit dalSich vyhod bilkovin (vétsi nasyceni, ome-
zeni chuti), proto i zde bychom méli aspofi 1,6 g bilkovin/kg idedIni hmotnosti dodat. A opét
plati, Ze s CastéjSim a intenzivnéjsim tréninkem bychom méli mnoZstvi jesté navysit.
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Pokud tedy vaZite napt. 90 kg a vaSe idedIni hmotnost je 73 kg, snaZite se tedy byt v energeticky
rozumném deficitu (max. 15-20 %), pak by ideaIni mnoZstvi bilkovin pro vds mohlo byt okolo
117 g na den.

Na druhou stranu, pokud nemate opravdu velmi nérocné a pravidelné tréninky, vice nez 2,2 g
bilkovin uZ neni potteba dopliiovat. U zdravého jedince ani tato hodnota neni spojovana s ne-
gativnim vlivem na zdravi, pro nesportujici béZnou populaci je v3ak toto mnoZstvi opravdu
zbytecné.

zDRo] BilKOVIN

Na prvnim mist& by mé&| byt vidy vyvaZeny jidelnicek, ktery obsahuje viechny Ziviny. Casto si vy-
statime jen s béZné dostupnymi potravinami bez potfeby doplfiovani specidlnich high protein
potravin Ci suplementu, jako je proteinovy prasek.

Potraviny, které bychom méli zafazovat do vyvaZzeného jidelnicku s dlirazem na pfijem bilkovin,
na sobé Casto Zddné specidlni oznaceni nemaji. Jde o pfFirozené formy bilkovin.
Je dobré dbat na méné tu¢né druhy (s vyjimkou tuénych druhl ryb), vyhybat se potravindm
s velkym mnoZstvim energie z tuku (tucné maso, tuné mlécné vyrobky) a snazit se vybirat si
potraviny s minimem pfidaného cukru (mlé¢né vyrobky).

Zivod&isné: Rostlinné:

e VEJCE (BILKY) e OVESNEVLOCKY

e MASO - kriti, kufeci, libové veprové e CIZRNAa dalsi lusténiny
a hovézi e TOFU
RYBY - turik, losos, bilé ryby e [AHUDKOVE DROZDI
TVAROH - nizkotu¢ny a polotu¢ny e adalsi

SKYR

RECKY JOGURT - 0,1-5 % tuku

SYRY (do 15 g tuku na 100 g) - syr cottage,
ricotta, syr mozzarella light, syr polotvrdy
20a30%t.vs., tvarlizky

MiZe se stat, Ze kvhli CastéjSimu a intenzivnéjSimu provozovani silovych sportd, pfi redukci
jen nejsme schopni do sebe dostat takovy objem jidla, abychom ndroky naSeho organismu
na bilkoviny naplnili. Pak je na misté popfemyslet o vhodném suplementu, ktery ndm pomize
se zvySenim bilkovin ve stravé.
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Je proto vhodné zjistit, jaky je vas béZny pfijem bilkovin v jidelnicku, a spocitat si, kolik bilkovin
byste méli dodavat. Zacinejte pocitat na 1,4 g B na den/kg idedIni hmotnosti, pokud je vas cil
redukovat tukovou tkai a pohybové aktivity vykondvate minimalné. Naopak, pokud se vénu-
jete 2-3krat tydné rekreatné pohybové aktivité ¢i nemate sedavé zaméstnani, mlize byt vychozi
hodnotai 1,6 g B na den/kg idedIni hmotnosti.

Na zakladé vySe uvedeného s touto informaci dale pracujte. Lidé s nadvahou ¢ilidé obézni velmi
Casto pfijimaji malo bilkovin. Pokud zjistite, Ze jich konzumujete méné, zaméfte se na potraviny,
které mlZete ve své stravé navysit. MiiZete nap¥. pfidat fecky jogurt na svacinku ¢i ke snidani,
odpoledne vypit kefir, na vecefi si nedat jen chleba s lucinou, ale obloZit jej tfeba jesté turidkem
ve vlastni Stave.

Casto opravdu stati vyuZit obvykle dostupné potraviny, pripadné vyrobky, které se dnes jiZ pro-
davaji témér vSude, a to béZné potraviny obohacené o vy3si mnoZstvi bilkovin. Je pravda, Ze se
s nimi ,roztrhl pytel” a ,proteinové" najdeme takika v3e - obohacené proteinové jogurtové na-
poje, pudinky, kase, palacinky, tyCinky, pecivo, ceredlie, polévky, Cokolady, zmrzliny, ale i tieba
gumové bonbony. Je viak nutné brat v Gvahu spoustu dalSich dskali, kterd tyto potraviny pfi-
nasi. Je nezbytné divat se na sloZeni vyrobkd (tuky, pfidané cukry, vldknina...) a dokdzat vybrat
opravdu ty kvalitni, a ne ty, kde slovo protein 3krat zvysi cenu. Aby mohl vyrobce legislativné
toto oznaceni pouZivat, musi vyrobek spliiovat kritérium vysokého obsahu bilkovin - bilkoviny
v potraviné musi predstavovat alespoi 20 % jeji energetické hodnoty.

Nejvétsi jejich vyhodou je, Ze jde o pohotové a rychlé feseni bez pfipravy.

VYUZITT PROTEINOVYCH SUPLEMENTU

Pokud nejste schopni pfijmout vice jidla, ¢i naopak jsou vase potteby vysoké a je pro vas na-
rocné je ,projist’, vymyslet, nachystat (pro nékoho je pfilis do jidelnitku ,narvat” jiz 80 g, pro
jiného 120 g), pak mé smysl zacit uZivat i proteinové suplementy = proteiny.

Dal3i dlivod jejich zafazeni miZe byt po pohybové aktivité, kdy je jejich cilem dodat
rychle stravitelnou a vyuZitelnou formu bilkovin, a podpofit tak co nejdfive svalovy rist, obnovu
aregeneraci.

Nahradit jidlo, napf. svatinku, miZeme také proteinovym napojem jakoZzto rychlou varian-
tou, kdy?Z si nechceme kupovat parek v rohliku na benzince.

Proteinovy prasek viak miZe pomoci i v rdmci receptd, kde volbou riiznych pfichuti napomze
ochutit (osladit) dany pokrm, a tim padem sniZit mnoZstvi pfidaného cukru. | zde ndm ¢asto
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pom{Ze navysit mnoZstvi bilkovin v pokrmu, kde je ho nedostatecné mnoZstvi, a v situaci, kdy
se nam hfe pIni mnoZstvi bilkovin na den. V kuchafce se Casto setkdte se zaFazenim pro-
teinu do recepti pfi vareni ¢i peceni, to proto, aby se nam i bez popijeni shakd
mnozstvi bilkovin v jidelnitku podafilo navysit. Pfidani proteinového prasku do kasi, smoothie,
mugcakd, ale i buchet, koldcti a dortikil déld jidelnicek (i pfi hubnuti) hned piijemné;jsi, protoze
se svych oblibenych jidel nemusime vzdavat. Pravé zvySenim bilkovin doséhneme na v3echny
vySe zmifiované benefity jejich adekvétniho pfijmu a kold¢ bude nutricné hodnotnéjsi a vice
zasyti. Toho, Ze by se protein vafenim znicil, se bat nemusite.

VYBER PROTEINOVEHO PRASKU

Dnes existuje opravdu obrovské mnoZstvi proteinovych prask( a mize byt velmi ndrocné si
mezi nimi vybrat. Obzvlast kdyZ se o né do té doby ¢lovék moc nezajimal. Toto téma je samo
0 sobé velmi Siroké. Neni vsak naplni kucharky, proto se pokusim shrnout nejzasadnéjsi body.
Hlavné pak to, co pro nds bude v praxi podstatné.

Rozdélit proteiny méizeme dle zdroje, a to na ZIVOCISNE (nejvice pochazejiciz kravského mléka)
a ROSTLINNE (pochézejici napf. ze séji, hrachu, ryZe, konopi).

jsou nejvice uzivané syrovatkové proteiny (na obalech mivaji na-
psano 100 % whey, tzn. Ze neobsahuiji jiny zdroj proteinu). Jsou oblibené diky své rychlé vyu-
Zitelnosti a snadné stravitelnosti. Obsahuiji nejvyssi mnoZstvi esencialnich aminokyselin, proto
jsou idedlni pro doplnéni bilkovin po pohybové aktivité, zejména silovéjsiho zaméfeni. (Pozor,
neplést si se susenou syrovatkou napt. z Iékdmy. Ta se nevyrabi mikrofiltraci syrovatkového pro-
teinu pres zkizené keramické filtry, tedy CFM metodou jako tyto suplementy, obsahuje
vysoké mnozZstvi mlécného cukru, laktdzy, a minimum bilkovin. Nezachovavd si ani biologicky
aktivni latky, které napf. podporuji imunitu.)

Mezi syrovatkové proteiny patfi:
SYROVATKOVY KONCENTRAT, SYROVATKOVY IZOLAT a SYROVATKOVY HYDROLYZAT.

Lisi se napfiklad tim, kolik bilkovin dany produkt obsahuije, pfipadné kolik md v sobé mlé¢ného
cukru (laktézy), tuku a dal3ich vedlejsich latek.

Syrovatkovy koncentrat (WPC) vybirejte s alespofi 75-80% zastoupenim bilko-
vin, zbytek tvofi par gramii laktézy (cca 4-6 g) a také tuku. Pro ,novacky" a rekreani sportovce
jde o idedIni protein, obzvlasté, pokud netrpite laktézovou intoleranci a nevadi vém zbytkova
laktéza. Jednd se urcité o nejbéZnéjsi proteinovy prasek, se kterym se milzeme setkat.
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Syrovatkovy izolat (WPI) obsahuje nejcastéji az 80-95 % bilkovin, tim padem ma
téméf nulové mnoZstvi mlécného tuku a cukru (laktdzy). Je proto vhodny pfi redukci, u rysova-
cich diet, ale i pro osoby trpici laktézovou intoleranci.

Syrovatkovy hydrolyzat (hydro) je koncentrat Ci izoldt, ktery je jesté déle zpracovan
a nastépen pro lepsia rychlejsi vstfebatelnost. To je cenéno u silovych sportQ, kdy chceme po na-
roném tréninku bilkovinu doplnit co nejrychleji.

Dle se miizeme setkat s MICELARNIM KASEINEM, pfi¢em? kasein je vedle syrovétky dalsi frakci
mléka. Kasein je v mléce obsazen podstatné vice neZ syrovatka (80 % kasein: 20 % syrovatka).
Obsahuje cca 80 % bilkovin, ale rozdil je v rychlosti stravitelnosti. Kasein je pomalu stravitelny,
takZe jeho pfijem zajistuje postupné uvoliiovani kvalitnich bilkovin do organismu. Dokaze tak
zasytit na deli dobu. Toho se vyuZiva zejména pied spanim (nocni protein) ¢i obecné tam, kdy
se dlouho nedostaneme k jidlu. Je v3ak cenén i pro dalsi latky - tzv. bioaktivni peptidy, které
maji pfiznivy vliv nap¥. na na$ imunitni systém a obranyschopnost.

Setkat se mlZeme také s viceslozkovymi proteiny, které spojuji napf. syrovatkovy protein a mi-
celdrni kasein ¢i vajecnou bilkovinu. VSechny jsou vhodné napf. béhem dne jako svacinka nebo
kdyZ nestihdme.

Pro vegetariany, vegany ¢i osoby s alergii na mlécnou bilkovinu, pfipadné osoby velmi citlivé
na laktézu jsou tu samoziejmé na vybér . Musime v3ak pocitat s tim,
Ze oproti syrovatce jsou méné hodnotné a je tfeba je mezi sebou kombinovat (napf. kombinace
lusténin a obilnin ddva kompletni tzv. aminokyselinové spektrum, takZe v proteinech najdeme
pak hrachovy a ryZovy protein). Kromé toho maji ¢asto velmi specifickou chut. Je tedy potteba
hledat takovy, ktery ndm ,nevadi” a jeSté mé vhodné poméry aminokyselin. Je dobré se divat
po modernich rostlinnych proteinech, v nichZ se vyrobce snazi nakombinovat optimalni sloZenf
pro nejlepsi vyuZitelnost a stravitelnost proteinu.

JestliZe ve sloZeni proteinu ¢i proteinovych potravindch (napf. u proteinovych tycinek) uvidite
(obzvlast na prvnich mistech ve vyctu) KASEINAT VAPENATY nebo HYDROLYZAT KOLAGENU,
snazte se jim vyhnout. Jde o levnéjsi formy proteinu, kterym chybi aminokyseliny, jez jsou po-
tfebné napt. ke vzniku svalové bilkoviny. Nejednd se tedy o pInohodnotné bilkoviny.

CO DALSIHO ZOHLEDNIT PRI VYBERU PROTEINU

Proteiny obsahuiji dali, tzv. pFidatné, latky, které jsou podle mého nazoru pfi vybéru zasadni
a mohou o nasi volbé rozhodnout.
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Co se tyce vySe uvedeného zékladniho rozdéleni, nejcastéji volime syrovatkovy koncentrét Ci
syrovatkovy izolat. Ale i v pfipadé pridatnych latek mame vybér obrovsky. Mlizeme volit nejen
na zédkladé ceny, ale také podle toho, co bylo do jednotlivych proteinli pFidano.

K dosténi je protein bez sladidel, bez konzervantil, bez aromat i bez barviv.
Do proteinu mohou byt pridény dalsi Iatky kvili pfichuti a samozfejmé ndsledné chuti.

Néktery protein je sladky, jiny jen velmi jemné. Néktery obsahuje jeden druh sladidla (stévii,
sukralézu), dal3i pak dva nebo tfi druhy sladidel.

Néktery protein se rozpousti |épe, jiny hlife. Néktery vice péni, néktery zase viibec.

Néktery snaSime lépe a jiny hiife, protoZe nékdy je do proteinu pfiddna smés travicich enzym,
které ndm poméhaji lépe stravit proteiny.

V nékterych dokonce najdeme barviva. Ta mohou byt pfirodni (¢ervend fepa, kakao), nebo prii-

myslovd (Tatrazin, potravinafskd Cerven, brilantni mod¥). Priimyslovd barviva jsou zcela zbytetna
a méli bychom se jim z hlediska zdravi spiSe vyhybat.

Pridani nékterych latek do proteinu vede k jeho vétsi oblibenosti, a to diky lep3i chuti a poho-
dInému pouZiti (nehrudkuje, nepéni...). Rozhodnuti je jen na nas. Zda jsou latky, které jsou
do proteinu pfidany, v rozporu s tim, co chceme télu doddvat, anebo zda protein pouzivame
jednou za cas, a tim padem to tolik nefeSime, ale chceme, aby ndm hlavné chutnal.

Nejjednodussi volbou, pokud chceme télu doddvat jen Cistou bilkovinu, je pofidit si proteinovy
praSek tzv. NATURAL Ci bez pfichuté, neochuceny.

SloZeni na obale pak vypada takto:
e Syrovdtkovy proteinovy koncentrat (100 %).

e Ultrafiltrovany nedenaturovany syrovétkovy proteinovy koncentrat (mléko), emulgator (slu-
nechicovy lecitin).

Zakoupit mUZete i neochuceny protein, ktery je dochucen napf. lyofilizovanym ovocem (ovoce
suSené mrazem) nebo kakaem, pfipadné aromatem:

* Pure raspberry: 80% grass fed protein (min. 74 %), lyofilizované maliny (min. 13 %), enzy-
matickd smés Opti-7-Digest (amyldza, celuldza, laktdza, lipdza, protedza, papain, bromelain).
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K dostani jsou proteiny sice jiZ ochucené, ale obsahuijici jen 1 sladidlo (sukraléza ¢i stévie):

e Prichut ¢okolddové brownie: syrovétkovy proteinovy koncentrat (mléko), emulgator (séjovy
lecitin), odtucnény kakaovy prasek, aroma, sladidlo (sukraldza).

e WHEY PROTEIN 80 sukralosa chocolate brownie: syrovatkovy proteinovy koncentrdt CFM
(min. 75 %), kakaovy prasek (min. 5 %), slunecnicovy lecitin, konzervant: siil kamenna, gly-
cin, sladidlo sukralosa, enzymaticka smés Opti-7-Digest (amyldza, celuldza, laktdza, lipdza,
protedza, papain, bromelain).

* Chocolate brownie: syrovdtkovy proteinovy koncentrat CFM (min. 75 %), kakaovy prasek (min.
5 %), slunecnicovy lecitin, konzervant: sl kamenna, glycin, sladidlo: stévie enzymatickd smés
Opti-7-Digest (amyldza, celuldza, laktdza, lipdza, protedza, papain, bromelain).

Setkat se mUZete také s proteiny s vice sladidly i proteiny s mnoha dalSimi ldtkami nebo barvivy:

e (Cokolada: koncentrat syrovétkové bilkoviny (mléko), emulgator: sdjovy lecitin, ktery obsa-
huje bilkovinné frakce laktoglobulinu, laktoferinu, laktalbuminu a imunoglobulinu, nizko-
tucny kakaovy prasek (10-12%), taurin, Cokoladové aroma, smetanové aroma (mléko), chlorid
sodny, L-glutamin, L-leucin, zahustovadlo: xantanovd guma, sladidla: acesulfam-K, sukra-
l6za, izoldt mlééné syrovatky (mléko), emulgdtor: séjovy lecitin, vytazky bromelainu z Ananas
comosus (1200 GDU/qg), vytazky papainu z Carica papaya (1.5 FIP U/mg).

e Prichut pistdcie: syrovdtkovy proteinovy izolat 88% [syrovatkovy proteinovy izolat, emulgator:
lecitiny (s6ja)], smetana (Cdstecné hydrogenovany kokosovy tuk, susené odstredéné mléko,
emulgdtory (E471, E472a), glukdzovy sirup, sacharéza, mlécnd bilkovina, stabilizator (draslik,
fosfaty), protispékavé latky (fosforecnany vapenaté)], L-glutamin 2,5%, prichuté, emulgator:
lecitiny (sdja), zahustovadla (karagenan, xantanovd guma), s, protispékavé latky (oxid kre-
micity), L-leucin 0,2%, sladidlo (sukraldza), L-isoleucin 0,1%, L-valin 0,1%, barvivo (Tartra-
zin*, indigotin).

NAHRADA PROTEINOVEHO PRASKU V RECEPTECH

Na tomto misté bych rada poukazala na to, Ze ac je v kuchafce u receptli v surovinach zjedno-
duSené napsany protein, vybér je hlavné na vés a vasich preferencich. Snad vam zde uvedené
informace o proteinech i jejich rozdéleni pomohou s rozhodovanim a vybérem. A samoziejmé
také s tim, zda jej vilbec chcete v receptech vyuZivat.

VétSina receptl se bez nich obejde (mimo vyjimky, jako je napf. proteinovéd poleva), v samot-
ném receptu tedy neni zapottebi velkych zmén.
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Nap¥. misto 20 g proteinového prasku v tvarohovém krému (20 g proteinu dodd cca 15 g bil-
kovin a 330 kJ) mlzZete pfidat 125 g nizkotu¢ného tvarohu, ktery krém doplni prdvé o 15 g
bilkovin. Energeticky pfitom dodame 360 kJ ajen 0 4 g vice mlé¢ného cukru. (V pfipadé potieby
|ze tvaroh pofidit i bezlaktdzovy.)

MoZnosti zde tedy urcité jsou.

MiZete také vyuZit variantu natural proteinu, ktera se hodi nejen do slanych receptl (napf.
u peciva), ale i do tésta, krém{ nebo népojil ,na sladko”. Nap¥. misto mléka a ¢okolddového
proteinu pouzijeme u proteinového kakaa mléko, natural protein a pfirodni kakao, pfip. jej ma-
zeme dochutit erythritolem, ¢i jej nepfidavat, pokud nechceme energeticky navySovat piijem.
Je vsak nutno pocitat s tim, Ze bude nejspiSe potfeba pokrm vice ochutit. (Pokud se rozhodnete
kakao osladit Flavdrops kapitkami, které obsahuiji sukralézu, miZete uz rovnou sahnout pfimo
po Cokoladovém proteinu se sukralézou.) Je jen a jen na vés, jakou formu ochuceni pouZijete -
zda erythritol, ¢ekankovy sirup nebo ovoce. V malé mife se nemusite bat ani medu ¢i cukru, ob-
2vIast, pokud je vas energeticky vydej vysoky a vasim cilem je energii doplnit. Musime opravdu
vZdy zohlednit své vlastni cile a preference a to, s ¢im je nase mysl zajedno.

Pokud v téstu protein zcela vynechdme , vZdy jej nahradime stejnym mnoZstvim mouky. Misto
20 g proteinu tak do tésta pfiddme o 20 g mouky vice.

| zde vSak musime pocitat s tim, Ze se vyZivové sloZeni zméni. Jak se zméni, mlZete porovnat
na pfikladu niZe.

ROZDIL ve vyZivovych hodnotach v pfipadg, 7e proteinovy préek nepouzijeme, ale nahradime
ho moukou ve stejném mnoZstvi:

S POUZITIM 25 g PROTEINU BEZ POUZITI 25 g PROTEINU
v teste: v tésté a misto néj pridani 25 g
hladké spaldové ky:

Celd porce 370 g tésta (napf. na susSenky): adke spalaove motty

4190kJ Celd porce 370 g tésta (napf. na susSenky):
47 g B, ,3,4.¢cukru, 42,3 9T 4147 kJ

31,898 2gcukru,4099T
Na 100 g susenek (cca 3 ks): 1133 kJ 095 2gcukiu, 40,9
12,79B,27,195,0,9 g cukru, 11,4 9T Na 100 g susenek (cca 3 ks): 1121 kJ

8,69B,31,29S,0,6gcukru, 11,1gT
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S POUZITIM PROTEINU - 25 g BEZ POUZITI celkem 45 g

do tésta + 20 g do krému: PROTEINU a misto néj pridani 25 g
hladké spal 5 k tésta:

Celj kold¢ 650 g: 4 935 kJ adké spaldové mouky do tésta

88,398, , 26,59 cukru,37,89T Cely kolac 630 g: 4 575 kJ

2598 24,4 g cuk 4gT
1/4 = cca 162,5 g kolace: 1233,8 kJ 62598, 2hAgaau, 354
22,19B,28,49S,66gcukru,95gT 1/4 = cca 157 g koldce: 1 143,8 kJ

15,698B,30,79S,6,1gcukru,89gT
virzE JIDELNICKu PRO PREDSTAVM RozD LU

S PRIDANYM PROTEINOVYM BEZ PRIDANEHO

PRASKEM: PROTEINOVEHO PRASKU:
SNIDANE: SNIDANE:

160 g letniho kolace vcetné proteinu 160 g letniho kolace bez proteinu
(22,198,28,4¢S5) (15,698,30,7gS)

DOPO SVACINKA: DOPO SVACINKA:

sardinkovd pomazénka + 30 g knéckebrotl sardinkovd pomazanka + 30 g knackebroti
multigrain (14,6 g B, 21,7 g S) multigrain (14,6 g B, 21,7 g S)

OBED: OBED:

150 g fit holanddka + 200 g kvétdkového 150 g fit holanddka + 200 g kvétakového
pyré + 200 g brambor (31 g B, 64,8 g S) pyré +200 g brambor (31 g B, 64,8 g S)

0DPO SVACINKA: ODPO SVACINKA:

100 g susenek, v¢etné proteinu 100 g susenek bez proteinu
(12,79B,27,199) (8,69B,31,2¢9)

VECERE: VECERE:

Fit pochoutkdc s chia bulkou (s proteinem) Fit pochoutkéc s chia bulkou (bez proteinu)
(309B,34,699) (249B,39,699)

=110,4 g BIiLKOVIN . = 93,8 g BILKOVIN .

=176,6 g SACHARIDU =188 g SACHARIDU
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