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Strava a vyziva

Aneb jsme tim co jime
Tajemstvi zdravi spoCiva v piimereném
jidle, pohybu na Cerstveém vzduchu a
psychické rovnovaze



Fakta

m VyZiva je zakladni podminkou zivota.

s Nespravna vyziva je velmi Casto pricinou
nemoci.

s Clovék pfi vybéru stravy, jejiho mnoZstvi,
sloZeni, ale 1 podminek jejiho pfijimani musi
vyuzit svych rozumovych schopnosti.

a Clovek, chce-li zistat zdrav a v dobré kondice,

musi veédom¢e¢ svuj zpusob  stravovani
usmernovat.



Manazerska dieta

m Prace na pocitaci je Cinnost, ktera na
pracovnika neklade nikterak velké energeticke
naroky, ale je to pfedevSim Cinnost dusevni, jez
klade velkeé naroky na pozornost, soustredénost
a pamet.

m Rozbor takovéto Cinnosti a naroky z hlediska

stravy jsou velmi dobie popsany na www
strankach:

http://www.nutrice.cz/druhy-diet/manazerska-
dieta/



Z.:aklady zdraveé — racionalni vyzivy
Spocivaji :
v Prizpusobeni vyZivy potfebam organismu
v Prizpusobeni vyzivy fyzickému 1 duSevnimu
vyvoji jedince
v Aplikaci nejnov¢&jSich poznatku do
stravovaciho rezimu
v Strava k zamezeni rozvoji aterosklerozy

v Strava neni karcinogenni



Zdroje potravy

m Potraviny rostlinného puvodu
m Potraviny ZivociSneho puvodu
s Potraviny nerostné¢ho puvodu

m Né.poje



Potraviny rostlinného puvodu

Obiloviny — nejstarsi potravina lidstva, zdroj sacharidii (55 —
78%) — zdroje energie, zastoupen je hlavné Skrob, bilkovin (7
— 19%, ryze, jeCmen, amaranth).

V potravé by mély tvorit 75% denniho kalorického ptijmu
PSeni¢né, Zitne€, jeCne a ovesné bilkoviny (lepek) — intolerance
lepku — celiakie

Obsah tuku — od desetin procenta (ryZe) do 5 % (oves) —
priznive sloZeni mastnych kyselin

Zdroj vitaminu (skup. B), vlakniny a mineralnich latek (mensi
vyuzitelnost nez z ZivociSnych zdroji)

Obsah jednotlivych zivin v mouce zavisi na stupni vymleti

(vyjadiuje se v % a predstavuje mnozstvi mouky ziskane
semletim obili)



s VyZivove cennéjsi — celozrnné mouky — obsahuji vice
bilkovin, tuku, vitaminu, mineralnich latek, vlakniny a
mene energie

s Bil¢ mouky — energeticky bohat¢ a chude na vyzivove
cenne¢ latky — omezit spotiebu

s Obiloviny a pseudoobiloviny: proso, pSenice Spalda,
pohanka, amaranth — pfednosti vysoky obsah
rostlinnych sterolu a rutinu (pohanka), amaranth —
bohaty na bilkoviny s pfiznivym aminokyselinovym
slozenim, neobsahuji lepek



Vliaknina

m Je obsazena zejmena ve vSech druzich zeleniny a
ovoce, v celozrnné straveé (neomleta zrna, luSténiny)

s Obsah vlakniny — ovesné, Zitné, pSeni¢n¢ zrna, vlocky,
naturalni ryZe,pohanka, jahly, otruby, celozrnna
mouka (graham, moskva, celozrnné dalamanky apod.)

s Podporuje strevni peristaltiku, Cisti stfevni sliznici,
zabranuje dlouhodobé stagnaci stolice ve stievech a
zvysenemu vstrebavani toxinu do krevniho obéhu



m ZvySuje sytivost — redukce vahy - snizuje pocit
hladu, vaze na sebe vodu — zmeékceni strevniho
obsahu

s Ovliviyje latkovou premeénu tuku a snizuje
hladinu cholesterolu v krvi

m Pusobi prizniveé na sloZeni bakteridlni flory a na
pomnozeni dulezitych bakterii, ktere produkuji
vitaminy skup. B a cenn¢ enzymy (I¢Cba
civilizacnich chorob)



LusSténiny
Dobry zdroj bilkovin (20 — 30 %), obsahuji v&tsi
mnozstvi Ca nez mleko
Ve smési s obilovinami se vyzivova hodnota zvySuje
Zdroj sacharidu — prevazné Skrobu
Obsah oligosacharidu — zpusobuji flatulenci —
(nadymani) — nici se tepelnou upravou
Ptiznive sloZeni mastnych kyselin
Dobry zdroj vitaminu skup. B, s0ja 1 vitaminu E a
vlakniny
Sojova bilkovina muze u nékterych jedincu vyvolat
alergickou reakci, v nespravné tepelne upravene soji se
mohou vyskytovat puriny — DNA



Cerstve a zpracované ovoce

s Hlavni slozka duznat¢ho ovoce je voda (70 %),
skorapkove ovoce obsah vody pouze 4 — 8 %

m Zdroj cukru—5 -15 %

» Bilkoviny a tuky — zanedbateln¢ skofapkove
ovoce (ofechy) a tropicke (avokado)

m Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C, néktere
druhy 1 vitaminu skupiny B a karotenoidu



Cerstve a zpracované ovoce

s Hlavni slozkou duznateho ovoce je voda

» Jinak obsah prirodnich antioxidantl, vitaminu
C, E, mineralnich latek, vlakniny

s Preferujeme Cerstve ovoce pred ovocem
zpracovanym (snizeni vit. C, zvySeni
energeticke hodnoty)



Zelenina

s Hlavni slozkou zeleniny je voda

m Zdroj vitaminu C a jinych, minerdlnich latek,
vlakniny, Skrob

m Muze obsahovat 1 Skodlivé latky pro zdravi:
dusiCnany, Stavelova kyselina



Brambory

Bézn¢ konzumni brambory obsahuji cca 24 % suSiny: 75 %
tvori Skrob — zdroj energie, 2 % rozpustné cukry.

Bilkoviny tvofi okolo 5-10 % susiny a tuky okolo 0,4 % susiny.
Hlizy dale obsahuji vyznamna mnozstvi kyseliny 01tronove
polyfenolu, mineralnich latek (Mg, Fe, Zn, Cu, Mn, P, I, M Ca,
K aj.) a vitaminu C, B1, B2 a PP.

Obsah vitaminu C kolisa v zavislosti na dob¢ a zpusobu
uskladnéni brambor a pohybuje se nejCastéji v rozmezi 9—
25 mg/g.

Hlavni slozkou voda

Ve vyzivé brambory plni dale funkci objemovou, tj. dostatecné
zatézuji travici soustavu a sytici, tj. poskytuji dostatek energie
ve formé sacharidu

Brambory jsou doporucovany jako dietni strava, protoze
obsahuji mnohem meéné susiny nez obiloviny a tudiZ i mensi
mnoZzstvi vyuzitelné energie.



http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0krob
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkovina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lipidy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_citronov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Polyfenol
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ho%C5%99%C4%8D%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDelezo
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zinek
http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C4%9B%C4%8F
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mangan
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jod
http://cs.wikipedia.org/wiki/Nikl
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Drasl%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Riboflavin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Obiloviny

Cukr, sladidla, cukrovinky

Cukry - pro lidsky organismus zdroj energie

2 formy: komplexni polysacharidy — Skroby (obiloviny,
lusténiny 1 zelenina), jednoduché cukry

Jednoduche cukry vstupuji do organismu prudce, Skroby se
metabolizuji pomalu

Ma kariogenni uCinky — zptuisobuje zubni kaz

Vyssi hodnotu z hlediska obsahu mineralnich latek hnédy cukr

Med — pochutina (maly obsah esencidlnich aminokyselin,
vitaminu a mineralnich latek)

Vysoka spotreba cukru (cukrovinek) — zvySeni hladiny krevniho
cukru, zatéz pro slinivku a jatra, tvorba zubniho kazu, zvySena
spotieba syntetickych barviv, zvyseni spotfeby vitaminu a
mineralnich latek



N © o 1 4

Potraviny zivocCiSného puvodu

s Maso — vysoky obsah bilkovin (déti, duSevné
pracujici a osoby s tézkou fyzickou namahou)

s Obsahuje: tuk (obsah kolisd), mineralni latky —
Fe, vitaminy A,D a vitaminy skup. B

m Cholesterol obsah kolisa v zavislosti na tuku

m Z vyzivoveho hlediska je lepsi hoveézi a teleci
maso (vyssi obsah Fe)

m Driibezi maso a krali¢i — nizky obsah tuku



Ryby

m Rybi maso je zdrojem mineralnich latek (Ph, J,
Fl) a vitaminu D, A

s Obsah nenasycenych mastnych kyselin rady n-
3 — prevence srdeCn¢€ cevnich onemocnéni

m Ncktere ryby (sardinky) — vysoky obsah
cholesterolu



Vejce

m Vysoka vyzivova hodnota

m Zdroj vysoce kvalitnich bilkovin a tuku s
vysokym obsahem esencialnich mastnych
kyselin

s Zdroj vitaminu A, D, E, K, skup. B a karotent,
miner. latek — Fe)

s Nevyhoda — extrémné vysoky obsah
cholesterolu ve zloutku (pfedevSim domaci
chov)



Mleko

Velmi diskutovana slozka stravy — zdroj bilkovin
(3,4%) a tuku (ale prevazuji nasycené¢ MK nad
nenasycenymi), mineralnich latek a sacharidi.

Je cenéno predevsim pro obsah bilkovin, vapniku,
vitaminu A a B2.

Obsahuje vsak kasein — pro lidsky organismus
nevyhodny, podporuje ukladani cholesterolu v cévach,
zdroj alergii, vytvareni hlenu

P11 znalosti svého zdravotniho stavu 1ze mléko zaradit
2 — 3x tydné v pfiméreném mnozstvi, lepsi jsou
zkvaSovan¢ vyrobky — jogurt, tvaroh (Ca lze nahradit
— luSténiny, mak, zelenina)



Tuky a oleje

Tuky tvofi 2 skupiny — 1. nenasycen¢ mastne kyseliny (dale jen

MK) — 2. nasycen¢ MK

Z hlediska vyzivy — rostl. tuky vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin (nevyznamné mnozstvi cholesterolu), ale u
nékterych vysoky obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin
— negativni hledisko na vznik onemocnéni srdce a cév.
Zivocisné tuky by mély tvofit jen malou &ast z celkového
pfijmu tuk.

Konzumujeme jich prebytek — doporucenad davka 30% energet.
hodnoty celodenni stravy

Souvislost mezi mnozstvim piijatého tuku a hladinou
cholesterolu v krvi, dale mezi vyskytem nékterych druhti
nadorl: prostaty, tlust¢ho stieva, prsu, vajeCniku

V jejich nadbytku odchazi stolici fada vitamini rozpustnych v
tucich (A,D,E,K)

Na MK se rovnéz vaze vapnik - degenerace zubu a kostni
tkan¢, vznik osteoporozy, degeneruje slinivka, srdce, objevuje
se unava, malatnost



DNA

Dna je bézny typ artrltldy, ke kterému dochazi, pokud se pr111s velké mnozstvi
kyseliny mocove usazuje ve tkanich. Kysehna mocova je vysledny produkt
metabolizmu latek oznaCovanych jako purlny Organizmus lidi trpicich
dnou neprodukuje dostateCné mnozstvi traviciho enzymu urikazy, ktery
oxiduje relativné nerozpustnou kyselinu mocovou na vysoce rozpustnou
latku. V disledku tohoto nedostatku dochazi k hromadéni kyseliny mocove
v krvi a tkanich, kde nakonec krystalizuje.

Dna byla v minulosti nazyvana nemoci bohatych, protoze souvisi s ptiliSnou
konzumaci jidla a alkoholu. Ve skutecnosti vSak dna postihuje ptislusniky
vSech spolecenskych vrstev, a to pfedevsim ve veéku od Ctyriceti do padesati
let. Muze byt ziskana dédi¢né nebo je mozne si ji pfivodit nespravnou
vyZzivou, nadmérnym pitim, nékterymi 1€ky, prejidanim, stresem,
nasledkem operace nebo poranéni kloubu



Vitaminy

s Vitaminu potrebuje t€lo nepatrné mnozstvi, jsou vsak
zcela nezbytnou soucasti potravy. Je jich znamo 20, za
nezbytné€ je pokladano 9

s Primyslovym zpracovanim dochazi k jejich likvidaci
teplem, svétlem, plisobenim kysliku a chemikalii. Lidé
pozivajici vyhradné prumysloveé zpracovane potraviny
trpi chronickym nedostatkem fady vitaminu a tim
urychluji degeneraci svého organismu.

m Strava obsahujici celozrnné obiloviny, luSténiny, v
piiméfeneém mnozstvi maso, syrove a kvaSene zeleniny
C1 ovoce Je zdrojem dostateCného mnozstvi a
kompletniho vybéru vitaminu.



Struc¢ny prehled zdroju a funkci

vitaminu
A: maslo, tuén¢é mlé¢né vyrobky, vejce, jatra, rybi tuk,
roztiratelné jedle tuky - pro dobre videni, pro podporu
imunity, udrzuje kuzi a sliznice
Karoteny: karotka, rajCata, zelena listova zelenina,
vejce, mleko, jatra — provitamin A, antioxidant

D: rybi tuk, jatra, motskeé ryby, maslo - pro rovhovahu
mineralnich latek, predevsim Ca a P, jejich absorpci v
organizmu, pro dobré kosti

E: rostlinng oleje, orechy, ryby, vejce, zelenina,
celozrnne obiloviny — antioxidant, chrani nds
organizmus pred nezadoucimi viivy pri lecent
nddorového onemocneéni, opt. vyuziti vitaminu A



m K: zelena listova zelenina, soOja, jatra, zeleny Caj
— srazlivost krve, kostni metabolismus

m C: citrusove ovoce, Cerny rybiz, Sipky, jine
bobulove ovoce, paprika, brambory, kysané
zeli, jatra a ledviny — zvysSuje resorpci Fe,
nezbytny pro tvorbu kolagenu, antioxidant,
odolnost proti infekcim

m Bl: jatra, libové maso, kvasnice, obiloviny,
ofechy — pro metabolismus sacharidu, normalni
vwvoj a funkci mozku, nervi a srdce



m B2: jatra, mléCne vyrobky, maso, obiloviny,
kvasnice — energeticky metabolismus

m B6: jatra, maso, ryby, zelenina, obiloviny,
kvasnice — ener metabolismus, krvetvorba,
imunitni system

m B12: jatra, ryby, vejce, mléCnée vyrobky,
kvasnice — krvetvorba, metabolismus

sacharidu, tukii a bilkovin, pro funkci nervové
soustavy

m Niacin, kyselina pantothenova: kvasnice, jatra,
maso, mlécne vyrobky, zelenina, ofechy —
energeticky metabolismus



s Kyselina listova: jatra, tmaveé zelena zelenina,
fazole, kvasnice, zloutek, celozrnny chleb - pro
krvetvorbu, optimalni funkci nervoveho systemu
a kostni drenée

m Biotin: jatra, sOja, ofechy, obiloviny, kvasnice —
pro rust a funkci organizmu, pro imunitni
system



Predavkovani vitaminy
Realnym nebezpecim jsou otravy z predavkovani. (ZvI1asté pri
konzumaci predevsim uméle vytvorenych preparatii)
Nadmeérne davky vitaminu A vSak mohou zpusobit t€zkou
otravu a u t€hotnych Zen mohou vést k nadmérnému rustu
plodu. Navic jde o tak slozity vitamin, Ze vubec neni jasne,
kolik uziteCnych komponentu je télo schopné vzit s1 z uméle
vytvoren¢ho preparatu.
Dulezitost vitaminu roste ve fyzicky naro¢nych situacich.
Pro t€hotné a zejména kojici zeny, male déti a mladez, lidi s
odtu¢novaci dietou a vegetariany, ktefi nemaji dostatek
nékterych vitaminu z béZne¢ stravy, je vhodné zajistit jejich
dodatecCne zdroje.

Vysoke davky Jednoho vitaminu nebo mineralu mohou vest k
jejich vzajemneému pohlcovani.

Velke mnozstvi Zeleza v potravé vede ke Spatne absorpci
zinku.



Mineralni latky

Jsou stavebnimi kameny tisice enzymu a chemickych sloucenin

D¢lime je na mineralni latky (Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S) a
stopove prvky (Fe, Zn, J, Se, Cu Mn, Fl, Cr, S1 a Mb).

Jejich mnozZstvi v téle je malé, s vyjimkou Ca, nesmirny
vyznam, zucastiiuji se metabolickych a enzymovych pochod.
Soucasti zubt a kosti jsou Ca, P, Mg, Zn, Si, Fl

Dilezitymi sou¢astmi vlasi, nehti a kiize jsou S, Se ve spojeni
s urCitymi aminokyselinami.

Pro hemoglobin a myoglobin v krvi jsou nezbytne Fe, Cu a Mb.
Ve vitaminu B12 je kobalt, pro Stitnou Zlazu je nezbytny jod,

acidobazickou rovnovahu reguluji Na, K, Ca, P a osmoticky tla
ve tkanich ovliviiuji Na a K.



Struc¢ny prehled zdroju a funkci

mineralnich latek
» Vapnik: mleko, mlecne vyrobky, brokolice,
kvétak, zeli, kapusta, mak, sardinky, ofechy —
podili se na regulaci funkci nervu a svalu, na
produkci hormonu, aktivite srdce, nedostatek:
osteoporoza

m Fosfor: Zloutek, syry, maso, driibez, ryby, mak,
mlecne vyrobky — dulezity v metabolickych
reakcich organizmu, ovliviuje cinnost rady
enzymii



s Horcik: syry, zeli, brambory, rajCata, hovézi maso,
drubez, ryby, ryZe, absorpci snizuji nasycené tuky,
vlaknina — ucast na biosyntet. a fyziolog. pochodech v
tele, aktivace vice jak 300 enzymui, pro cinnost
kardiovaskul. systemu, duleZity pro nervové a svalové
impulzy, pro tvorbu kosti

s Zelezo: maso, plody mofte, hrach, petrzel, vitamin C
zlepSi absorpci v travicim traktu — tvorba cervenych
krvinek, transport kysliku, podporuje funkci rady
enzymil

» Zinek: maso, jatra, vejce, zelenina a plody more —
potiebny pro funkci mozku, dobré videni, imunitu,
podporuje hojeni ran, soucdsti asi 200 enzymii



Jod: ml¢ko, ryby, plody morte, jodovana stl -

ovliviiuje spravnou cinnost Stitne zlazy, nedostatek
Snizuje imunitu

Selen: plody more, jatra, maso, ryby, mléko, orechy,
obiloviny — ucast na mnoha metabolickych pochodech,
antioxidant

Sodik: vSechny potraviny obsahuji chlorid sodny —
regulace osmolality, ACB rovnovaha, svalova
kontrakce, produkce adrenalinu a aminokyselin,
nadmeérné — TK, migréeny

Draslik: obiloviny, kava, ovoce, zelenina a maso —
duleZity pro nervovy systém, svaly a srdce, miize sniZit
riziko vysokého TK, nedostatek poruchy nervoveho
systemu a peristaltiky strev



VYoda

Vice jak 50% télesné hmotnosti

Je soucasti bunék 1 tekutin, které jsou v mimobunééném
prostredi. Vice vody je v bunkach

Organizmus vodu v procesu latkove vymény neustale ztraci

Denni potfeba vody se s vékem na kg hmotnosti postupné
sniZzuje a je zavisla na energetickém metabolismu

Potfeba vody se prirozené zvysSuje naptiklad pti zvySeni
télesné teploty, zvySeneém poceni, prohloubeném dychani v
suchém prostiedi

Ptijem tekutin by m¢l byt v nékolika dennich porcich, nejen v
zavislosti na pfijmu potravy, je prioritni

Pri nedostatku tekutin — narust koncentrace odpadnich
latek

Mirny stupen nedostatecneho piiyjmu — mocove nebo zluCové
kameny



Potraviny zvySujici pH —
zasaditost organismu

40-35: redkev, fedkviCka, brokolice, okurky,
Spenat, zazvor, Cesnek, cibule, citron

m 35-30: Cisty lecitin, houby, kvétak, meloun,
mango

m 30-25:susene fiky, rajCata, mrkev
m 25-20: celer, fepa, sojove boby, zeleninova nat’

m 20-15: hlavkovy salat, kapusta, Cerna melasa,
olivy, jablecny ocet

m 15-10: fazole, rozinky, pomerance

m 10-5° bananv hruskv 1ablka mrkev malinv



Potraviny snizujici pH-
zakyselujici organismus
m 40-35: veprove, teleci, hamburgery, bila ryze,
hov¢zi, ustrice,uzeniny, cukr
m 35-30: krab1, humr, mofsti raci, krocan, kure,
kava, Cerny Caj, perlivé napoje
m 30-25: ryby, jiné maso, vajicka, likery,
cokolada, tvrdy syr
m 25-20: prirodni a divoka ryze, CoCka, oves
m 20-15: p1ivo, vino, téstoviny, chleba
m 15-10: celozrnny chleba, margarin, orechy

4 N ~ r 1 Y . v



Ceska potravinova
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» zasadné jerte pestrou stravu rozlodenou do celého dne
» Ivyite spotfebu zeleniny fzejména salaty/ a ovoce na mnoEstvi 0,5 kg denné
» denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost divejte vodé

» nezapomeiite na pravidelnou denni konzumaci mléémych vyrobki
» k vafeni a pfipravé pomazinek poutivejte pouze rostlinné tuky, do saldtd rostlinné oleje

» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku
» omezte smafené pokrmy a vyhybejte se oplatkim, keksdm a sufenkim s naplni




Zdroje

m http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/

m http:// www.{zv.cz/pro-
media/publikace/informacni-
materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/1135-
pyramida-zdrave-vyzivy.aspx

m http://0ko.yin.cz/20/potraviny-a-zdrava-
vyziva/


http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida
http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx
http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx
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