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Vyukove
metody

Vyuka bude probihat formou otevrenych seminargs, diskuzi,
workshop0 a prace ve skupinach.
* Prace ve skupinach, vzajemna analyza kazuistik, aplikace
poznatkU do specifickych sportovnich odvétvi.

Prakticka aplikace teoretickych znalosti o makro, mikrozivinach a
pitném rezimu do praxe jako prostredek prevence v podpore
nutri¢niho a zdravotniho stavu.

Cile:

Cilem pfedmétu je seznamit studenty se zakladnimi vyzivovymi
doporucenimi provadénymi na zakladé individualni bilance nutri¢niho
stavu. Dale seznamit studenty s metodami a hodnocenim vyZzivového stavu
pfi rGznych onemocnénich. Absolvent tohoto predmétu bude umét
analyzovat vyzivovy stav i vytvofrit vyzivové doporuceni pro dospélé i déti

z bézné zdravé populace i s onemocnénim.




- Aktivni UCast na seminarich (povoleny 1 neucast).

- 3 prubézné open book testy — Prace s online interaktivnim
odpovédnikem v ISu. Prace s odbornym textem, videem aj. +
zodpovézeni otazek (vstup do odpovédniku je po dané obdobi
neomezeny a student mUze splnit kdykoli do stanoveného
terminu — viz snimek C. 5).

* 2 probézné testy s uzavienymi odpovédmi (elektronicky v
case seminaruU; 10 otazek ABCD, 10 minut, 10 bod0).
- Je potreba dosahnout na 75 % Uspésnych odpovédi (15 bodu).

- Zpracovani vybraneé kazuistiky clovéka s oslabenim +
prezentace na poslednim seminari (prace ve skuping,
prezentace vysledk( a navrh feseni — cca 5 min).

- Diskuze na seminarich, prace s kazuistikou a nutricnimi
software (KT, BeetFit, NutriPro), kritické cteni, prezentace
a domaci cviceni.

* Zakonceni predmetu Ustni zkouskou.



Osnova

o U opr W

. Metody hodnoceni vyzivového stavu

- Kvalitativni a kvantitativni poruchy vyzivy, 2. Onkologicka onemocnéni

malnutrice, katabolismus a anabolismus L _ N _ ,
9. Vitaminy v etiologii a patogenezi nemoci

10.Mineralnilatky v etiologii a patogenezi
Antropometricka méreni nutricniho stavu nemoci

- SW a hodnoceni jidelnicku u dospélych i déti11.Alergie a intolerance

Prace s klientem v poradné pro vyzivu 12.Alternativni vyzivove sméry

- Poruchy prijmu potravy, mentalni anorexie a

bulimie

Obezita, metabolicky syndrom a diabetes
mellitus



° 1.seminar 11. 3.

° 2.seminar 22. 4.
* Open book test 1

* 3.Seminar 29. 4.
* Open book test 2
* 1. prObézny test

* 4.Seminar 6. ;.
* Open book test 3
* 2. pribézny test
* Prezentace projektd




- E bilance
* Energeticky vydej
- Bazalni metabolismus
* Energeticky prijem
* Makroziviny

’ ’ : * Mikroziviny a tekutiny
Zakladnl pOme - Bioaktivni latky a vlaknina

ZVYZIVY - WHR, BMI, FFM

* Retrospektivni nutri¢ni zaznam

* Prospektivni nutri¢ni zaznam
* Nutricni software

- WHO, EFSA, SPV a jejich DACH, FZV, MZCR a MZeCR




Vyzivovy

(nutricni) stav

. Vyzivovy stav je definovan jako zdravotni stav
(kondice) jednotlivce, ovlivihovany prijmem a
vyuzivanim slozek vyzivy. Optimalni vyzivovy
stav je zajisten konzumaci dostatecnych, ale
nikoli nadbytecnych energetickych zdrojg,
esencialnich zivin a ostatnich slozek vyzivy
neobsahujici toxiny nebo kontaminanty."




Kondice

,One's ability to execute daily activities with
optimal performance, endurance, and strength
with the management of disease, fatigue, and
stress and reduced sedentary behavior." (WHO)

,Je to schopnost vykonavat kazdodenni
povinnosti s energii, ostrazitosti a bez
nadmeérneho pocitu unavy a navic mit dostatek
energie na potykani se s neocekavanymi
uddlostmi, které se mohou objevit v case
vyhrazeném odpocinku nebo k provozovani zalib."



Bio-psycho-socio-spiritudalni model
v kontextu chdpadni zdravi vychazi
Z ptvodniho bio-psycho-socidlniho
modelu Dr. G. L. Engela, pozdéji byla do
modelu zarazena i spiritudlni rovina.
Visechny faktory ovliviujici clovéka se
vzdjemné prolinaji a pusobi na sebe.
Negativné i pozitivné, proto je potreba
nahliZzet na sebe a na ostatni, ale i na
prostredi, ve kterém Zijeme, jako na
vzdjemné propojeny organismus.

Model
Zdravi



,Stav organismu vznikajici pdsobenim zevnich Ci
vnitrnich okolnosti narusujicich jeho spravné
fungovani a rovnovahu. Dochazi k porucham
funkce a struktury organu vedoucim ke vzniku
priznaki nemoci a k dalsim ddsledkom. Nemoc je
souhrn reakci organismu na poruchu rovnovahy
mezi nim a prostredim."




,Malnutrice je oznaceni pro takovy dlouhodoby
stav vyzivy pacienta, ktery nepokryva vsechny
Jeho potreby (prijem potravy je nedostatecny,
prilisny nebo nevyvazeny). Deficit se muze tykat
Jen nekterych slozek potravy, potom hovofime
Malnutrice napf. o nedostatku vitamind (hypovitamindza)
nebo aminokyselin (kwashiorkor). Deficit vsak
muze postihovat vsechny dulezité slozky potravy,
stupnem je tezky rozvrat metabolizmu
(marazmus)."




- Homeostaza
- Acidobazicka rovnovaha

« Metabolismus zivin
* Anabolismus/katabolismus

- Glykolyza/Glykogenolyza/Lipolyza/Proteolyza

POme 7 Vyzivy * Glukoneogeneze/Glykogeneze/Lipogeneze/Proteosyntéza
* Glykemie/Aminoacidemie (AK pool)/TAGemie/Cholesterolemie

pro pokrocile

- Aerobni/Anaerobni energeticky metabolismus
* Pyruvat/Kyselina mlecna/Laktat

- Oxidacni stres/Volny radikal/Antioxidant

* Inzulin/Glukagon

* Fyziologie vyzivy







. Napriklad:
Textova a
ciselna 2. Pyramida Féra zdravé vyzivy

dOpO ruceni 3. Vyhledava¢ doporuéenych dennich davek Evropského Ufadu pro
1V bezpecnost potravin (EFSA DRV finder)
pro vyZivu

1. Zdrava 13 Spolecnosti pro vyzivu

Ajiné...



https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm

Vyzivova pyramida Ministerstva zdravotnictvi z roku 2005

Graficke formy
nutricnich
doporuceni

Jadina 4%‘ {80 g), 1 rohlik & houska, 1 miska

vioéek nebo mosk, 1 kopatek vafend ryze & vafenych
tastovin (125 g)




Vyzivova pyramida Fora zdravé vyzivy z roku 2013
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Graficke formy
nutricnich
doporuceni

jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, pfednost divejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych wyrobki,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouZivejte rostlinné cleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizéim obsahem sodiku, nepfisolujte

?
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udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



Graficke formy
nutricnich
doporuceni

Zdravy talir — Ceska varianta americkeho MyPlate zr. 2011

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
pfijmu potravin. {im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoii druhou

Gtvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyZivngjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhi a barev. Prijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd li inh
upravené tuky 3 olefe. MVVVAVA I

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a Eaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep&i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vliocky, zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. DiileZité je omezovat
pojidani virobkd z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofechi, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vétsiné z nds prospiva
vy&si podil rostlinngch zdroja bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!




