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Edukacni material
REDUKCE HMOTNOSTI: VHODNE
SACHARIDY A JEJICH POTRAVINOVE
ZDROJE
1 Vhodné sacharidy a jejich potravinové zdroje
Skupina potravin Priklady konkrétni potraviny na ¢eském trhu
e Obiloviny e RyZe (basmati, dlouhozrnng, hnéda, ruda,

parboiled, jasminova, arborio atd.)

e Téstoviny (bézné, celozrnné, s pridavkem
koreni atd.)

e Couscous(bézny, celozrnny, s pfidavkem
koreni atd.)

e Bulgur
. Jéhly
o Spalda

e Ryzové nudle

e Polenta (kukuri¢na kase)

e Ovesné/zitné/jecné/Spaldové vliocky

e Pseudoceralie (amarant, pohanka, quinoa)

e Instantni kase bez pridaného cukru

e Pecivo e Chléb zitny

e Chléb pSenicno-zitny, zitno-psSenicny

e Chléb a pecivo celozrnné (#kaiserka)

e Knéackebrot (# pufrované pecivo)

e Okopaniny e Brambory

e Bataty

e Mléko - polotucné 1,5 % tuku

e Jogurty 2-4 % tuku

e Dalsi zakysané mlécné vyrobky - kefir,
acidofilni mléko, kyska, podmasli, jogurtové

¢ MIlécné vyrobky bez
PRIDANEHO cukru

napoje
e Jakékoliv druhy
e Ovoce a zelenina e Prfednostné kusové ovoce (# dzus,
presnidavka, ovocny kolac, ovocny jogurt)
¢ Lusténiny a vyrobky z nich o Cocka jedla/Cervens/cerna
e (Cizrna
e Fazole
e Sdja - tofu
e Hrach
e Lupina
Poznamky

V pfipadé dotazl kontaktujte nutricniho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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