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Tento kurz neni o vyzivé a ja nejsem vyzivovy poradce. Ale absolvova
jsem akreditovany vycvik koucinku zdravého zivotniho stylu a o vyziv
usela nastudovat hodné. V souladu s koucinkovym pristupem Vam tak to,
ajimavé a relevantni ve vztahu k pubertakdm, shrnu v tomto ¢lanku a
otazky, na néZ mizeme hledat odpovéd, abychom v oblasti vyZivy
spivajicich déti délali pro sebe a pro né ta nejlepsi rozhodnuti.

0 zdravé vyzivé panuje dle mého nazoru docela zmatek. Je dnes
ada vyzivovych smérl a vSechny nam fikaji, Ze pravé ony jsou
spravné. Tohle jsou jen nékteré otazky, které vyvstavaiji:

Mohou za civiliza¢ni choroby ZivociSné bilkoviny a tuky nebo cukry?
Jsou saturované tuky nebezpecné nebo zdravi prospésné?

Pribira se po tucich, proteinech, nebo sacharidech?

Je sl dobra nebo Spatna?

Jsou potravinové doplnky zdravi prospésné nebo Skodi?

Mély by jako hlavni zdroj kalorii slouzit sacharidy nebo tuky?

Mohou za autoimunitni choroby antinutrienty v rostlinach, zivocisné
saturované tuky, nebo rychlé cukry?

Jsou vlibec ,zdravé oleje” zdravé?

ZvySuje nebo snizuje proces kliceni dostupnost Zivin?

Ke stravovani existuji rizné pristupy a v puberté v tomto sméru casto chtéji
ipzaCit experimentovat a z rliznych dlvodu - ¢asto tfeba moralnich nebo
etickych, svij stravovaci smér zcela zménit. Proto je dobré, abychom se
jako rodice pubertak( orientovali. Hlavni stravovaci sméry, s nimiz se dnes
muzeme potkat, jsou tyto:

* Veganska strava

* Vegetarianska strava

* Rostlinna strava s nizkym mnozstvim zivocisSnych bilkovin
e ,Normalni”zdrava strava

Strava bez obilovin

Bez - fytatova strava

ava extrémneé nizka na tuk

osacharidova strava

izanétliva strava




Dva zakladni tabory déli lidi na zastance cisté rostlinné stravy, ktefi od
zivoCiSné bilkoviny a tuky a na zastance zdravé kombinované st
hrnujici jak zivocisné, tak rostlinné produkty. Kazdad mince ma dveé stra
azdy smér ma sva pro a sva proti.

ty PRO vegetarianskou stravu, s nimiz se nejcastéji setkavame,
éna:

> mnozstvi viakniny

lké mnoZstvi antioxidantl a fytonutrientt

Velké mnoZstvi vitamind a mineral{

Zdrava mnohostranna strava

Ekologické stravovani, ohleduplné ke zvifatim

Naopak argumenty PROTI Cisté vegetarianské straveé, které se Casto uvadi,
jsou:

PFilis vlakniny vaze mineraly

Velké mnozZstvi pesticidd v zemédélstvi

Nedostatek proteinu, zinku, omega 3 mastnych kyselin a vitaminu B12
VétSina vegetarianl se prejida téstovinami a rychlymi cukry

Moderni zemédélstvi je velkym cinitelem klimatickych zmén, nici padu,
odu i ovzdusi

Nejcastéji hldsané argumenty PRO ZivociSnou stravu jsou pak tyto:
Zivocisné zdroje obsahuji kompletni 3kélu zakladnich Zivin v dostupnégjsi
formé

e Zivotisné produkty neobsahuji Z4dné antinutrienty

e Zivocisné produkty obsahuji kompletni protein

e Saturované tuky jsou zdravym zdrojem energie, snizuji riziko diabet '

Argumenty PROTI Zivocisné stravé ¢asto zahrnuji:

e Zivolisné produkty jsou dnes plné antibiotik a hormont a jsou chu
na ziviny
Zivocisné produkty neobsahuji Zddnou vlakninu
Nadbytek ZivociSnych proteinG v dneSni dobé zpUsobuje mnoho
ilizacnich onemocnéni
rovaneé tuky jsou pro zanétlivé a zvysuiji riziko diabetu




Kde je pravda a jak se v tom mam jako laik vyznat? Prakticka ces
odivat se, co maji vSechny sméry spolecného a co vétSina prist
oporucuje. Zakladni odpovédi je junk food - produkty rychlé
tveni, které vétSina pubertakt miluje. Prdkopnici zdravé vyzivy napric
éry je zakazuji vSichni. Co presné je tedy dobré vynechat?

azdné kalorie obecné - méli bychom se vzdy zamyslet nad

utri¢ni hodnotou jidla

Vysoce zpracované potraviny

o Cukr a pramyslova sladidla, jako glukézo-fruktézovy sirup apod.

o Rafinované rychlé sacharidy vSeobecné (bilé pecivo, knedliky,
téstoviny, bilou ryzi,

o suSenky, sladkosti, pizzy, tortilly, imonady, dzusy...)

o Hydrogenované a rafinované tuky (bilé oleje, margariny, dresinky)

o Nezdravé snacky (bramburky, dorritos, tycinky...)

VétSina programu cili na pfirozené komplexni potraviny. Vyziva by méla
obsahovat vzdy vSechny hlavni makroziviny, a témi jsou sacharidy, proteiny
a tuky. Pojdme se tedy na kazdou kategorii podivat bliz.

haridl je nékolik kategorii a nékolik zplsobl déleni - podle poctu
cukernych jednotek se déli na:

onosacharidy - obsahuji 1 cukernou jednotku (napr. glukéza nebo
fruktoza),

e oligosacharidy (s podskupinou disacharidi - laktdza, sacharéza) -
obsahuji 2-8, nékde se uvadi az 10 cukernych jednotek (napr. Inuli
vyznamné prebiotikum)

e polysacharidy - skladaji se z vice jak 10 monosacharidd - napft. $
vlaknina nebo glykogen.




Monosocharidy propujcuji jidlu onu oblibenou sladkou chut, bohuZzel
ro nase télo nejméné zdravé. Celkovy doporuceny prijem sacharid
8| pokryt cca 50% denniho energetického pfijmu, ale monosacharidy
rCité mély tvofit mensinu. Jejich problémem je, Ze jsou traveny velmi
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eme v zeleningé, IluSténinach, pohance, jahlach, ovoci, batatech,
neloupanych bramborach, celozrnné ryzi a celozrnnych obilovinach.
Energie z nich je uvolnovana postupné a organismus je zasycen na delsi
dobu. Rychlé sacharidy pak jsou napf. v sladkych limonadach, ovocnych
koncentrovanych dZusech, sladkostech, pecivu, knedlicich, téstovinach, bilé
ryzi, ryzovych téstovinach a velkém mnozstvi loupanych a dal
zpracovanych brambor. Po nich mame rychleji pocit hladu, jime vice, nez
musime, a proto tloustneme.

Dulezitym ukazatelem vhodnosti sacharidd je jejich glykemicky index. Ten
ovliviiuje sloZeni sacharidd - ¢im vice jednoduchych, tim vyssi hodnota,
vzajemny pomeér zivin - napr. kdyz k chlebu pridate syr, jeho glykemicky
ex se snizuje, a stupen zpracovani - napr. bramborova kase ma vyssi
glykemicky index nez brambor samotny.

oporucuje se mit v kazdém jidle zastoupeny vsechny makroziviny, pak by
sacharidd mél byt do 50% a z nich by alespon 2/3 mély byt pravé
sacharidy pomalé.

Pokud od sacharid( potfebujete zejména tu dobrou sladkou chut, ale
nechcete sobé ani svym détem pfriliS Skodit a chcete se zorientovat v to
¢im nejlépe sladit a pro¢, doporucuji Vam precist si ¢lanek uzna
vyzivové poradkyné Dr. Margit Slimakové na toto téma
https://www.margit.cz/cukr-a-zdrave-alternativy/ .




Druhou zasadni makrozivinou a to zejména v obdobi vyvinu a skoko

rdstu jsou bilkoviny. Ty se skladaji z jednotlivych aminokyselin. Nékte

ich si lidské télo neumi samo vyrobit, a oznacuji se proto jako esencia

iny maji ze vSech zivin nejvyssi termicky efekt, tj. na jejich zpracovani

Se télo nejvice energie. Jakmile konzumujeme bilkoviny, télo si je

jednotlivé aminokyseliny a ty vyuZije k tvorbé vlastnich bilkovin,

maji jednu z téchto klicovych funkci:

ebni (napf. kolagen na stavbu kloubU)

ansportni a skladovaci (napf. hemoglobin - transportni protein
cervenych krvinek

* rozvadeéjici kyslik v téle)

e ZajiStujici pohyb (aktinova a myozinova vlakna nutna pro stahovani a
roztahovani sval()

e Ridici a regulacni (enzymy, hormony)

e Ochrannou a obrannou (napf. imunoglobiny)

Bilkoviny podle jejich zdroje muUZeme délit na Zzivoc¢iSné a rostlinné.
ZivoCisné obsahuji vdechny esenciadlni aminokyseliny a jsou tedy
plnohodnotné. Jejich zdrojem jsou vSechny Zivocisné produkty, tedy maso,
vejce a mlécné vyrobky, a jejich vyhodou je i to, ze obsahuji vice mikrozivin
o Clovéka snadno vstrebatelné formé, nez bilkoviny rostlinné, napfr.
Inek, omega 3 mastné kyseliny, vitamin D, vitamin B12 a Zelezo. Rostlinné
bilkoviny jsou neplnohodnotné a vZdy jim aspon jedna aminokyselina chybi,
to je nutné stridat jejich zdroje, aby se vSechny aminokyseliny
vzajemné doplnily a télo tak ziskalo vSe, co pro tvorbu vlastnich bilkovin
potfebuje. Rostlinné bilkoviny obsahuji dulezité fytonutrienty, které zase
neobsahuji zivociSné bilkoviny, napf. vitamin C, vlakninu, resveratr
vitamin E a betakaroten. Kdyz chceme posoudit hodnotu bilkovin
organismus nas nebo nasich déti, zajima nas biologicka hodnota bilkov
kolik g vlastni bilkoviny je nase télo schopno vyrobit z bilkovin, které pfi
Tyto udaje lze pro jednotlivé druhy snadno zjistit, pro predstavu z
uvadim, Ze biologicka hodnota vaje¢ného bilku je 100%, tj. z 1 g vajeCného
bilku vyrobi télo 1 g vlastni bilkoviny, hovéziho masa 80%, ovesnych viocCek
% a lusténin 46%.




Nékteré déti v puberté, pfedevsim chlapci, chtéji konzumovat protei
napoje, aby rychleji nabrali muskulaturu. Doporucena denni davka bilk
o dospivajici je 0.8-1 g proteinu na 1kg hmotnosti. Ani u silo
vcl by to nemélo byt vice nez 2g/1kg. Chlapci v puberté mohou mit

maji hmotnost dvojnasobnou, pak uzZ je proteinovy napoj na
y takovy sportovec zbytecné nezatézoval travici trakt extrémnim

Posledni dUlezitou makrozivinou jsou tuky. Pro ¢lovéka jsou velice dUlezité.
Déli se podle typu mastnych kyselin na nasycené, nenasycené a trans-
nenasycené. Funkce tukd vtéle je nezastupitelnd. Mozek je ze 60 -70%
tvoren tukem. Vsechny bunky téla jsou obaleny tukem. Nervy jsou tvoreny
hlavné tukem a obaleny myelinem tvorenym z cholesterolu. Steroidni
hormony jsou tvoreny z cholesterolu. Prostaglandiny jsou tvorfeny z tuku. K
optimalnimu traveni potfebujeme minimalné 10g tuku s kazdym jidlem.
Pro vstfebani vitaminu A, D, E a K potfebujeme tuky.

Nasycené tuky nejsou podle vétSiny prament zdravi tolik prospésné, jejich
jem jsou napf. tu¢na masa, uzeniny, palmovy a kokosovy olej.
enasycené jsou zdraveéjSi - zdrojem mononenasycenych je napf. olivovy
olej, avokado a orechy, polynenasycenych slunecnicovy, Inény a Fepkovy
jpci vlaSské ofechy. U polynenasycenych je dulezité déleni na Omega 6 a
Omega 3 mastné kyseliny. Omega 6 jsou méné zdravi prospésSné nez
omega 3, bohuZel ve stravé Casto prevazuji. Omega 3 mastné kyseliny
snizuji riziko fady civilizacnich onemocnéni, jsou protizanétlivé a maji
blahodarny vliv na kdzi.

Nejhorsim strasdkem voblasti tukd jsou ale transtuky, které se primy
vyrabéji ztuzovanim a rafinaci levnych rostlinnych olejd. Mimo ztuze
margariny, které opravdu nejsou zdravé, na né narazime de facto ve vSech
pgimyslové  zpracovanych  cukrovinkdch,  tyCinkdch,  suSenkach,
amburkach, ¢asto i ve vyrobcich rado by zdravé vyZivy, jako jsou ceredlni
. Velmi casto jsou to ty vyrobky, které nasi pubertaci miluji. Tuto
ci by tak minimalné méli védét. Jejich hlavni uskali je v tom, Ze
ladinu potfebného HDL cholesterolu a zvySuji hladinu nezadouciho
lesterolu.




Mozna si pamatujete z détstvi ¢i mladi, ze pokyny ke zdravé vyzivé
zcela odliSné od téch dnesnich. Dlvodem mUZe byt to, Ze mnoho stu
lasti vyZivy, za nimiz dfive i dnes Casto stoji ekonomické subjekty, vyc
z dotazovani respondentu, bez toho, aby nékdo kontroloval, jestli
€ mluvi pravdu. Velké mnozstvi studii zkouma jeden faktor, aniz by

uvahy mnoho dalSich proménnych. Vyzivové studie mohou
at rlzné pfristupy ,neférové” - napr. zdravou vegetarianskou dietu
roti junk food zivocisSné strave. Védec si védomé Ci nevédomé
informace, které podporuji jeho teorii a ignoruje vSe ostatni, nebo
ere ,popularni” teorie jako fakta, na kterych stavi, aniz by zvazil, jestli je
teorie opravdu platna (pokud je néco jednou verejné uznané za pravdu,
malokdo to zpochybni). Nakonec se testuje i na nevhodnych subjektech -
nékteré studie se z ,etickych” dlvodl provadi pouze na zvifatech, jejichz
téla a metabolismus funguji odliSné. Tak se tfeba po letech mUze zjistit, Ze
celé generace se stravovaly zasadné Spatné az ve chvili, kdy jsou ty celé
generace postizené civilizacni chorobou.

Prikladem je boj o Skodlivost cukrl versus tukl mezi pany Keysem a
Yudkynem. V sedmdesatych letech dvacatého stoleti Ancel Keys, americky
dietolog, publikoval svou teorii sedmi zemi, v niz ,dokazal” souvislost mezi
zumaci tukd a zvySenou hladinou cholesterolu v krvi, tudiz i
rdiovaskularnimi onemocnénimi (teorii postuloval ve ctyficatych letech).
Proti této teorii se verejné vyslovil uznavany anglicky dietolog John Yudkyn,
/ se svét snazil varovat pred nebezpelim zvanym cukr. Ancel Keys si pfi
své studii cilené vybral pouze 7 zemi, jez podporovaly jeho teorii a mnoho
dalSich zemi s opa¢nymi vysledky védomeé ignoroval. Potravinarsky primysl
vyuzivajici cukr se postavil za Keyse. Teorie cholesterolu a srdecnich choro
je vyhodna i pro farmaceuticky pramysl - statiny patfi mezi nejprodava
léky. Dnes uz fada vyzkumd tuto teorii vyvratila, nicméné prirezov
celém svété ted mame minimalné dvé generace lidi s velkou nadv
zpUsobenou vysokosacharidovou dietou.




Ve vztahu k problematickym sacharidim a pubertakiim si na zavér to
clanku dovolim Vam predlozit jeSté jedno varovani, a tim je fruk
restoze se fruktéza tvari na prvni pohled jako néco velmi zdravéh
e ji prece najit v ovoci a zelening, neni tomu tak. | kdyz je podobné
k6za monosacharidem, vétSina bunék ji vilbec neumi pfijmout.
ouZzivaji témér vSechny bunky jako palivo pro vesSkeré své procesy
i ji vyrobit, kdyz ji maji malo, s fruktézou si nevi rady. Ta
“met zuje vyhradné v jatrech a méni se na tuk. Pokud fruktézu
me s vlakninou (v pfipadé ovoce a zeleniny), tak je jeji vstfebavani
omalejsi, coz jatra chrani. Soustavne zatézovani jater fruktdzou totiz vede
k jejich ztucnéni, inzulinové rezistenci, metabolickému syndromu a
cukrovce. Konzumovani ovoce a zeleniny tedy problém nepredstavuje:
predstavuji ho potraviny a ndpoje, kde byste fruktézu vibec necekali - jako
uzeniny, rizné napojové koncentraty, polévky a omacky v prasku, dresinky,
snidafiové cerealie, kam se kvuli nizké vyrobni cené k dochuceni pridava
HFCS - high fructose corn syrup. Ten obsahuje az 65% fruktdézy a jeho
nejvyssi procento je ve slazenych limonadach. Vyrazny narUst obezity v
nékterych narodech pfimo odpovidd narlQstu spotfeby téchto
prdmyslovych ndpojl. MoZna si ted Fikate, Ze VaSich déti se to zase tolik
netyka, hodné sportuji a zatim netloustnou. ALE: frukt6za, krome
ezovani jater a ledvin ma velmi neblahy vliv také na mozek. Zhorsuje
razné schopnost uceni a koncentrace, zhorSuje pamét (dokonce je
povazovana za jednu z pfFi¢in Alzheimerovy choroby) a prostorovou
ientaci, snizuje funkci antioxidantl, zvySuje apoptdézu (=pfirozené
odumirani) neurond, zpUsobuje Uzkost, je zdrojem zavislosti a pUsobi
deprese. Zaroven v mozku stimuluje dopaminova centra, tj. chceme ji vic a
vic a zpusobuje inzulinovou a leptinovou rezistenci, takze stale mame pocj
hladu, i kdyZ uz ho realné nemame. Pokud tedy zvaZujete, Ze ve stravé p
jen nastavite pubertakim striktnéjsi pravidla, zvazte, zda nezacit pra
fruktdzy.




