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Makroziviny

Makroziviny (makra) jsou klicovou slozkou nasi celkové stravy.
At uz jste uvédomely stravnici, nebo se teprve ucite jist zdrave, pochopeni makrozivin
vam do jisté miry muze pomoci rozpoznat, jak makroziviny ve vasem téle funguji a jaké

potraviny vasemu télu budou délat lepe.

Makra mUzeme rozdélit na tri hlavni typy:

e Sacharidy

VVSechny tri zminéné makroziviny jsou nedilnou soucasti stravy a prispivaji k funkcim
naseho téla, a to ruznymi zpUsoby:

Sacharidy - jsou primarnim zdrojem energie a také pomahaji s funkci mozku a svalu.
Tuky - dodavaji chut jidlu, které praveé jite. Zaroven podporuji télo pri vstrebavani zivin,
poskytuji stavebni kameny pro dulezité hormony a funguji jako témeér nevycerpatelny
zdroj energie.

Bilkoviny (protein) - se skladaji z aminokyselin a hraji zasadni roli pri obnoveé i opravée
télesnych tkani, v€etné svall, kosti a klize. Poskytuji také sekundarni zdroj energie pri

absenci sacharidu a tukd.

Je bézné, Zze 1idé chtéji kategorizovat makra jako ' ,dobré“ nebo
nebo, ze néktera makra jsou lepsi nez jina (napriklad velka kritika sacharidu nebo tuku).
Ve skutecnosti jsou vsechny 3 nezbytné pro dobré fungovani naseho téla. Vyplati se

vSak vybirat ty zdraveéjsi varianty.
Dobre vim, ze zacatky pochopeni makrozivin nejsou tak jednoduché, jak se muze zdat.

Proto jsem vytvorila tuto kratkou pomucku. Doufam, ze vam prijde vhod a usnadni vas

zivot v kuchyni stejné jako ho usnadnila mné. UrcCité mi dejte vedeét, jestli vam pomaha.

Zdravim



Bilkoviny

e \/ybirejte Cerstve, liboveé, minimalne zpracované zdroje bilkovin
e \Vybirejte uzeniny a klobasy s co nejvetsim mnozstvim masa a s malym mnozstvim soli

(Ctete etikety!)

e \/idealnim pripadé odstrante vSsechny vysoce zpracované produkty

jezte vice

Vejce a bilky

Recky jogurt
0-5% tuku

Cottage
cheese

Mozzarella

k Tuény tvaroh

F Proteinovy prasek

Syry s nizsim
obsahem tuku
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\t“/@th Tofu

*Tofu a tempeh jsou sdjove vyrobky, ale

tempeh jsou fermentované soéjové boby

(proto je povazovan za zdraveéjsi
alternativu nez tofu

**Lusténiny jsou povazovany za zdroj
bilkovin pro vegany, jinak jsou
povazovany za sacharidy
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jezte méne

= .. Nugety

Tucné a slané
klobasy

o~ Obalované fizky

T}Smémy

Mleté maso s
vysokym
obsahem tuku

-, Syry s vysokym
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~ Hotovatucna
s} jidla s masem
i neznamého
slozeni a
puvodu
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Tuky

e Zameérte se na ,dobre” a ,zdrave® tuky, kterymi jsou ty nenasycene.

e Stuky opatrné. Jsou zdrave, ale je snadne prekrocit doporucene mnozstvi. Olivovy
olej a oleje odmeérujte pomocilzice (obvykle staci 1 polévkova Izice na kazde jidlo). S
orechovymi masly a pesto opatrné - obsahuji spostu kalorii a lehce se konzumuij.

e Doporucené mnozstvi orechu a seminek pres den je 20-30g (hrst). To odpovida 1

1zici orechového masla.

jezte vice

| Olivowy olej

Repkovy olej

) ) Avokado

Orechy, mandle

Holandske
kakao

Seminka

Chia seminka

Kokos

Arasidova
(orechova) masla

Kupované pesto

Kokosové mléko

Cokolada -
nejléepe 90%
kakaa

Smetana

<

L Maslo

jezte méne

A Rostlinny

W\ _ roztiratelny tuk
= (napr. hera)
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.~ Margarin

| Slunecnicovy
> olej

Kokosovwy olej

Potraviny bohaté
na tuky s velkym
mnozstvim
pridanych cukrd,
napfr. maslo
cokoladove

Zpracovane
syry, napr. tavene

syry




Sacharidy

e Zamérte se na minimalné zpracované a komplexni zdroje sacharidu.

e Celozrnné vyrobky nejen davaji lepsi pocit sytosti, ale také obsahuji vice zivin.
Vyrobky z bilé mouky jsou zbavene slupky a klicku, ve kterych je 80% vsech cennych
latek, jako jsou vitaminy, mineraly, tuky a viaknina.

e Ovoce je cennym zdrojem vitaminu, ale jsou to jednoduché cukry. To je dUvod proc
doporucované mnozstvi ovoce je 200g / den.

jezte vice

Vlocky (napr.
ovesne, spaldove,
pohankoveg, jahly),
guinoa
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=~ Celozrnd mouka

Celozrnné
pecivo, napr.
zitny chléba

Celozrnné
testoviny

Brambory,
bataty

Bilé jogurty

| m@ Ovoce

Svetle pecivo,
chléb, housky,
rohliky

.~ Syétla mouka
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Bila ryze

- Granola

ChlebicCky napt.
ryzove

EYACINENE

Toustovy chleb

Cukr, med a dalsi
sladidla

Konzervovaneé
ovoce a dzem

Sladkeé pecivo
(napfr. croissanty,
koblihy)

Zakusky (napf.




Stoji za to vedet

Nekteré potraviny zarazujeme do jedné kategorie makrozivin, ale v pomeérne vysokém
podilu obsahuji také jina makra.

Priklad

100g kureciho masa obsahuje 23g bilkovin a 1.5g tuku. Oproti tomu 100g lososa
obsahuje skoro stejné mnozstvi bilkovin 22g, ale ma 8 g tuku.

Obé masa oznacujeme jako bilkoviny, ale losos je takeé zdrojem tuku.

Stoji za to si to zapamatovat, zvlaste pokud mame konkrétni cile, napriklad kdyz chceme
zhubnout nebo nabrat svaly. Nakres nize vam s tim muUze pomoc.

Sacharidy Bilkoviny Tuky

Joanna Marszal-Sestak

Osobni trenérka, vyzivovy poradce a osobni coach.
Vyviji vlastni fitness aplikaci gymbegyn.
Maminka, manzelka, byvala manazerka v nadnarodni spolecnosti.
Zatim trénuje ve FF Brumlovka v Praze.
Sni o vlastni posilovné a neustale na tom pracuje.

O] joanna trenerka gymbegyn
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https://www.instagram.com/joanna_trenerka_gymbegyn

Muze té zajimat
50% sleva na me e-knizky

Slevovy kupon: vitej50

Joanna Marszat-Sestak
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