Vyziva dospelych



vlaknina

« [a Cast stravy, ktera neni rozkladana enzymy
traviciho ustroji Cloveka

« DDD:
deti do 2let %JD 3
starsi deti DDD = 5g+ vek v letech
dospeli 30g

o Vlaknina rozpustna a nerozpustna, idealni
konzumovany pomer (1:3) - jak je tomu v
prirozenych zdrojich potravy



VIaknina - funkce

Prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve stfevé pusobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. Divertikul6za)
regulace digesce a absorpce sacharidu v tenkém strevé

regulace absorpce tuku, snizené vstrebavani mineralnich latek a zluovych
kyselin (hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce
glukozy (snizeni strmosti vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvetseni stfrevniho obsahu

je potravou pro bakterie tlustého streva %vl,éknina je prebiotikum — potrava
pro probiotické baktérie), které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym

retézcem (acetat, propionat, butyrat), jez jsou energetickym substratem pro
enterocyty tlustého stfeva (1gram viakniny = 3kJ)

soucasné zvetsuje obsah tlustého stfeva a tim se naredi toxicke latky
obsazene ve streve

uprava transit time (snizuje transit time v tenkém streve)



Probiotika

o dle oficialni definice WHO: ,mikrobialni soucast
potravy, ktera prfi konzumaci dostatecného
mnozstvi vykazuje ucinky na zdravi
konzumenta®

» baktérie predevsim mlecneho kysani a kvasinky

 hlavnimi zdroji jsou kysané milécné vyrobky,
jogurty a jogurtova miléka (predevsim
obohacené o bifidobakterie), kefir, brynza, syry
typu emental, zelenina konzervovana miéCnym
kysanim (zeli, okurky) Ci kysané houby



Probiotika

.fuknce: pusobi ve streve, kde tlumi rust
patogennich bakterii, produkuji urcité vitaminy,
podporuji imunitu a prispivaji k regulaci
cholesterolu v krvi

ojejich rust Ci funkci specificky podporuiji latky
zvane prebiotika (vlaknina spotrebovavana
strevnimi bakteriemi)

«Spolecnost pro probiotika a prebiotika:


http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/

Dle Spolecnosti pro probiotika a prebiotika
(http://www.probiotika-prebiotika.cz/)

« Probiotika jsou zive mikroorganizmy, které aplikovany v
primerenem mnozstvi priznive ovlivauji zdravotni stav
hostitele.

. Prebiotika jsou nestravitelne latky, jejichz konzumace ma
priznivy fyziologicky ucCinek na hostitele selektivni stimulaci
rustu nebo aktivity nékterych kmenu strevni mikroflory.




Cholesterol

podobna latka

e VVSKVL: ve viech burikach zivogisného piivodu
- vnitfnosti (veprova jatra (300mg/100g)
- vajecny Zloutek (cca 250mg/1zloutek)
- maslo (240mg/100g)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné, nemaji vSak
jeho ucinek

« Vyznam:
- soucast bunecnych membran a membran uvnitr bunek
- vychozi material pro tvorbu zluCovych kyselin, steroidnich
hormonu a vitaminu D
- podstatna soucast zluce




Zdroj (velikost porce)

Mnozstvi
cholesterolu (mg)

vejce (55 g)

319

maslo (10 g) 28
sadlo (10 g) 13
mozecCek s vejcem (100 g) 3013
mléko plnotu¢né (250 g) 30
jogurt plnotucny (150 g) 18
syr Eidam 45% t.v s. (50 g) 37
Slehacka (100 g) 90
camembert 45% t. v s. 62
libové maso: hovézi, vepfové, dribeZi |64

(100 q)




Myty... a fakta!!!

« Obsah CH v potravé ma pomérné maly vliv na hladinu CH v Kkrvi

. Jestlize se snizi prijem CH potravou
- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak
- zvySuje se prestup LDL-CH do bunék, kde dochazi k jeho
premene

« Podstatné snizeni prijmu CH = snizeni CH v krvi 0 5%
(vyjimkou je dedicna hypercholesterolémie)



Myty... a fakta!!!

« Pro posouzeni rizika aterosklerozy
- pomér celkového CH/HDL-CH < 5

. Zeny v produktivnim vé&ku
- maji zvySeni HDL-CH podminéno estrogenem
- po klimakteriu tento efekt mizi

« DulezitéjSi pro LDL-CH (aterogenni) je slozeni+mnozstvi tuku
VvV potrave



MK + CH

. SFA
-1 CHatimiLDL a VLDL
- | aktivitu LDL-receptort na bunécnych membranach a
zpomaluje tim prisun LDL do bunek — zvysSuje se tak
koncentrace cirkulujiciho LDL-CH
- negativni vliv maji pouze SFA s dlouhym retézcem
- exogenni CH 1 negativni ucCinek SFA na ,krevni tuky”

. MUFA
- | LDL, 1 HDL

 PUFA
- W-6 | celkovy i LDL-cholesterol..ale i HDL-cholesterol
- W-3 | mensi vliv na snizovani cholesterolu + vysledky ne jsou
zcela jednoznacné...vyrazne snizuji TAG



“Kdo” ma protektivni ucinek na CH?

« Vlaknina rozpustna ve vode
- pektin, guar, B-glukany
- 11l zpétnou resorpci CH a zlucovych kyselin v tenkém
streve
- v tlustém streve castecne odbourana na org.kyseliny s
kratkym retezcem, ktere se vstrebavaji a v jatrech |
endogenni produkci CH




“Kdo” ma protektivni ucinek na CH?

« Fytosteroly (rostlinné steroly)
- zdroJ: slunecCnicova a sezamova seminka, nekteré orechy
a obiloviny

1. maji velmi podobnou strukturu jako CH, v tenkém stfeve soutézi s CH o
vazebna mista v tzv. micelach

2. fytosteroly maji vySSi afinitu k micelam, na rozdil od CH se z nich vSak
nedokazi vstrebat

3. jatra kompenzacné nezvysuji tvorbu CH, ale zmnozuji LDL-receptory

- | hladiny CH v krvio 10 - 15%
- uc¢inna davka: 0,8 - 2,0g



dolSSReche Znenl WZvpYSh -

/www.vyzivaspol cz/rubrlk kumenty/konec zneni-vyzivovych-doporuceni.html

snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v
energetickem prijmu neprekroCil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u
lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vysSSiho energetickeho
vydeje 35 %

dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkove davce tuku, pomeéeru mastnych kyselin rady n-6:n-3
maximalneé 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %
celkového energetického prijmu

snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal)

snizeni spotfeby jednoduchych cukrt na maximalné 10 % celkové
energetickeé davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pfi
zvySeni podilu polysacharidu






VI NY

« Nezbytne org. slouCeniny, ktere si nas organizmus
neumi sam vyrobit

o Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijateho provitaminu
(zejména [3-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)

- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




Uchovavani vitaminu v organismu

. B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-- 10 dnu
. C, K, B2, B6 a kyselina nikotinova = 2 — 6 tydnu
« D a kyselina listova = 2 — 4 mesice

« E=6-12 mésicu

« A=1-2roky

« B12 =2 -5 let



NiITaaarmi r_/a

The benefits of vitamin A:

—

NiITrTcarnmi .
Sources of vitarnfn A and beta-carotene: -

‘-!
"\1--_- a i‘ 3 3

Vitamin A comes from

animal sources such
as eggs, meat and
airy products

maintains health of specialized
tissues such as the retina

¥

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and intensely colored 4
fruits and vegetables &

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.
pro zdravy zrak a proti Serosleposti

podlaoruje rist, spravnou ¢innost pohlavnich 214z a reprodukci,
odolnost proti infekcim a udrzuje kuzi a sliznice v dobrem stavu.



NiIT<SIrhmi r“f\
The body itself makes .;

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
margarine, -

fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

A deficiency of vitamin D

or an inability to utilize

| vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
\ a weakening and
\“, softening of the bones
| brought on by extreme
\ calcium loss

r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol
(vitamin Ds)

\ 4 dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
R Vitamin D2 (supplements)
’ Liver

25-hydroxyvitamin Dy
. - 1,25-dihydroxyvitamin Ds

Maintains calcium balance
Kidney in the body

2L T} |

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



NiIT<armir

The benefits of vitamin E: | - |

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg «-TE

Fat-soluble

FADAM.

. Je skvelym angioxidantem

NiITrrNirg
; .) |"_= |

__Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.

7 7

- Diky tomu pusobi napr. proti nezddoucim G&inkdm &astic tzv

4 14

zlého LDL cholesterolu, které podkozuji stény cév a tim i jejich

funkaci.

Celkové zlepguje funkci imunitnihg systému (ZYYfUJ'ev odolnost
organismu vuci viroyym onemocnenim) a poma
koznich onemocneni a hojeni jizev

a pri lécbach



NiITTrmirgy
Food sources of vitamin K include cabbage,

cauliflower, spinach and other green,
leafy vegetables, as well as cereals

r

—d

NIiITcaarmMirgyy

Vitamin K benefits blood clotting

— m—]

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.

. Ma naprosto zasadni vliv na srazlivost krve, aktivuje tvorbu

srazecich faktoru.



Citrus fruits, green peppers, strawberries,

tomatoes, broccoli and sweet and white J o 1
. > Structures of the immune system
potatoes are all excellent food sources of \—// - ¥

vitamin C (ascorbic acid)

\NiTarmirnh N\ N iTtTcarmi r“ﬁ“i

Vitamin C promotes
a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.

Patii opét do skupiny antioxidantu.

Pomaha k odolnosti proti infekcim - ucinny je napfiklad coby
prevence proti chrfipkovym onemocnénim

Nezbytny je ale i pro spravnou tvorbu kolagenu, tim ovliviuje
stavbu ruznych tkani (v dasnich, kuzi, kostech atd.).

Navic zvysSuje vyuziti zeleza a kyseliny listové ze stravy



"Bl

- Vitamin B1(Thiamine) helps

the body convert food into
energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
system and the brain
and nervous system

Vitamin B1 (Thiamine)

is found in fortified breads RDA: 1.5 mg
and cereals, fish, lean meats and milk Water-soluble
FADAM. FADAM.

. Je potrebny pro spravny metabglismus sacharldu ze kterych pak
organismus ziskava energii — pusobi tedy prlzmve pri unave,
zvysene namaze, stresu.

. Dulezity je i pro normalni vyvoj a funkci mozku, srdce a cév.



NiITarmiirg)A NiITarmiirg)hb..
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): r ,f‘;’_/_: _D_*_.r

é Riboflavin (vitamin B2) works
with other B vitamins to

‘ promote healthy growth and
t' tissue repair, and helps release
energy from carbohydrates

_ Cereal, nuts, milk,
\ eggs, green leafy

vegetables
and lean meat

Healthy skin ~ RDA: 1.7 mg
Water-soluble

-
% Healthy red blood
‘ cell production
- \

FADAM.

. Opét pusobi pfi energetickém metabolismu

. Jeho nedostatek se projevuje zanéetlivymi zménami v koutcich ust,
zmenami nosni sliznice, vicek Ci jazyku.



NiT< rhmi
= B3

-

w3 _\ An inability to absorb
: niacin (vitamin B3)

or the amino acid
tryptophan may
cause pellagra, a
disease characterized
by scaly sores,
mucosal changes
and mental symptoms

FADAM.

NiTtTrmni
B3

-

&= Niacin (vitamin B3) works with other
' B vitamins to help release energy
- from carbohydrates

4@ Healthy nerves

— Healthy skin

Healthy digestive

Spie Adult RDA: 19 mg
Water-soluble

FADAM.



\/1rc:_;1rr11r*f,;(_, \/1.Tc_;1rr11r1i,;r_
Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) r ) D P r / D
N Vitamin Bé (pyridoxine) is

important for maintaining
healthy brain function,
the formation of red blood
cells, the breakdown of
protein and the synthesis
of antibodies in support

of the immune system

Adult RDA: 2 mg
Water-soluble

FADAM.

include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

Podobné jako thiamin &i riboflavin, i pyridoxin je daleZity pro
energeticky metabolismus.

Spolu s zelezem, kyselinou listovou, kobalaminem (B12) a dalsimi
Zzivinami je potrebny pro tvorbu cCervenych krvinek.

U&inny je i v imunitnim systému.



N ITarmiin), N ITarmiin),
=<2 i< *5'*‘-; z‘.:j Folate e ‘:.{'{/’.j
Food sources of folate include beans and legumes, g5 aids in the gz :

Folate aids in the =
synthesis of DNA DNA

T =

production
of red blood

cells . 4 ;

Folate works with B12
and vitamin C to help
the body digest and
utilize proteins

FADAM.

. Kgselina lisiova je nezbytna predevsim pro spravnou krvetvorbu a
obnovu a rust bunek.

. Jeji nedostatek muze mit za nasledek nizkou porodni vdhu
novorozence a vest ke vzniku vyvojovych vad nervoveho systemu
ditete (rozstep neuralni trubice), v prubehu tehotenstvi pak
ovlivnuje rust placenty i plodu.



Food sources of

vitamin B12: Vitamin B12 is

important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance

Eggs, meat, poultry,
o shellfish, milk and
milk products

’ of the central
*@i /7 nervous system,
N I/ which includes

the brain and
, Red blood spinal cord

U‘-. l‘!' fa "*' - FADAM.

_J@L_ nke;,zbytn;'/ pro krvetvorbu a pro metabolismus bilkovin, sacharidu
i tuku.

Ovlivnuje také funkci nervové soustavy.

AcC nejde o vitamin rozpustny v tucich, vydrzi jeho zasoby v téle az
na 5 let. Problem vsak vznika u veganu nekonzumujicich zadne
zivocisne produkty (maso, vejce, mleko Ci vyrobky z nich), jez jsou
vyhradnimi zdroji kobalaminu.



MINERALNI

Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S
Stopove prvky: Fe, Zn, |, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo

Funkce:
- stavebni kameny tisicu enzymu a chemickych slou€enin
- u€astni se metabolickych a enzymovych pochodu

Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizSi (snizuji ji fytaty,
stavelany, nékdy i vlaknina — zejména u Fe, Zn, Ca, Mg)



sodik

.V téle ovlivhuje hospodareni

-Muze ovlivnit vysi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvySuje a také
zatézuje ledviny)

«Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni Cinnost.

«Jeho doporucena denni spotreba je maximalneé do 2 000 mg sodiku, to =
odpovida priblizné 2—5,gramum soli. Skute¢na spotreba soli je vsak priblizne 10-
11 gramu na jednoho Cecha.

« Navic ma jeho vysSsi prijem negativni viiv na ztratu drasliku, ktery nase telo
rovnez potrebuje.

Zdroj MnozZstvi (mg)
sdl (1 g) 390

chipsy (100 g) 525

solené arasidy (100 g) 669

dribeZi saldm (100 g) 1575

nudlova polévka (100 g) 595




draslik

. PuUsobi opa¢né nez sodik.

. O v V. rv g (o) (o] . .
. I jeho nedostatek muze zhorsit drazdivgst nervu a svalu, Qvlivnit
srdecni cinnost, strevni peristaltiku (zpusobuje zacpu), zpusobuje
unavu a nespavost.

Zdroj (100 g) mnozstvi (mg)
fazole 1 300

zelena paprika 175

kvétak 555

¢ocka varend 284

liskové ofiSky 680

banan 358

brambory 573




vapnik

. Vapnik je prvek, ktery ma v téle radu funkgj:
- Podili se napnklad na regulaci funkce nervu a svalu, na srdeéni
ﬁktmte pri nedostatku vapniku mohou vznikat svalové stahy a
rece
- Jeho nejvétsi podil je vSak ulozen v kostech - je nezbytny pro
spravnou tvorbu a obnovu kostni a zubni tkane.

Calcium is essential for
the formation and
maintenance of bones
and teeth, blood

' S ' 7 clotting, normal heart
- A y’ beat and hormone
= % secretion
= -. - I

Food sources of calcium 8.

include dairy products,

green leafy vegetables, and

salmon, and sardines FADAM. *ADAM.



Zdroj

mnozstvi (mg)

mléko (100 g)

128

jogurt (100 g) 121
sardinky s kostmi (100 g) 382
brokolice varena (100 g) 118
kvétak (100 g) 47

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and

salmon, and sardines FADAM.



« Vapnik se do kosti uklada nejvice do 25. az 30. roku zivota; zhruba od
tohoto veku uz dochazi spise k ubytku vapniku a kvalita kosti se postupnée

horsi. Proto je dulezité zejména do tohoto véku myslet na dostateCny

vapniku potravou, nejlépe jiz v Case detstvi a dospivani, protoze prave toto
obdobi je nejdulezitéjsi pro pripravu na boj s osteopordzou.

« Vapnik se vyskytuje prakticky ve vsech potravinach. Nektere zdroje jsou na
vapnik pfimo bohaté, jine zase lépe vyuzitelné

Vyuzitelnost v zazivacim traktu (tj. absorpce)

zdroje

> 50 % absorbovano

kvétak, rericha, Cinské zeli, hlavkové zeli,
rGzi¢kova kapusta, tufin, kedluben, kapusta,
bok choy, brokolice

~ 30 % absorbovano

mléko, obohacené sojové mléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~ 20 % absorbovano

mandle, sezamova seminka, fazole

< 5 % absorbovano

Spenat, rebarbora

prisun




fosfor

.Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubd.
.Nesmirné duleZity je pro vyuziti energie.

.Konzumace potravin bohatych na fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku
pro tvorbu Ci obnovu kostni tkané.

Zdroj Mnozstvi (mg)
taveny syr (100 g) 170

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 qg) 100

miléko (100 ml) 91

maso (100 g) 180




horcCik

vyznamne reguluje ¢innost srdce

zlepsuje funkci stény cév

snizuje aktivitu zanétlivych procesu

také ovlivhuje metabolismus glukézy a jeji dalsi vyuziti.



zelezo

Zelezo je dulezitou slozkou krevniho barviva - jeho dostateény
prisun je nezbytny pro tvorbu kvalitnich Ccervenych krvinek.

Krome vyse uvedené funkce zeleza coby ,kyslikové banky"
podporuje zelezo v nasem tele Cinnost rady enzymu.

Zelezo je lépe vyuzitelné z Zivocisnych zdroji. Bohatym zdrojem
zeleza je predevsim maso, a to hlavne ,cervene” druhy mas.

Z techto potravin se zelezo vstrebava velmi dobre, Z masa se
vyuzije 20-30 % ve srovnani s rostlinnymi zdroji zeleza, kde se
vstrebava vetsinou pouze 5 % zeleza.

Hemové a nehemové zdroje zeleza

Naopak vitamin C, Zivocisnpé bilkoviny a nékteré orqanické kyseliny
(v ovoci) maji ucinek opacny (tedy podporuji a zvysuji
vstrebatelnost zeleza)

Zdroj mnozstvi (mg)

hovézi maso libové (100 g) 2
Spenat (100 g) 4,1
pastika jatrova (30 g) 2

merufky susené (100 g) 4,4
horka cokolada (100 g) 3,5




jod

Je soudasti hormonu $titné ZIazy, které ovliviuji pfedev§im
latkovou vymenu (metabolismus), a je proto nezbytny pro jeji
spravne fungovani.

Nedostatek jodu muZe zpusobit zvySenou Unavu, spavost a
zimomrivost.

Dnes je jednim z hlavnich zdrojd tohoto prvku pfedevsim sdl,
kterou vetsina vyrgbcu obohacuje jodem (1 gram soli obsahuje asi
25-50 mikrogramu jodicnanu), jodidovana sul je pouzivana i pri
vyrobe potravin.

Jod je pfidavan do krmiva dobytka - timto zpdsobem se jod
dostava i do mleka.

Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivocCichové.

V souéasné dobé se v CR nesetkdvame &asto s projevy silného
deficitu jodu, predevsim diky masovemu obohacovani soli jodem

Existuji i potraviny, které snizuji vyuzitelnost jodu organismem -
Jjsou to potraviny bohate na tzv. strumigeny (horcicne seminko,
kren, zeli, kapusta, kvetak, kedlubna, vodnice).



zinek

Zasahuje do Fady vyznamnych pochodl v nasem téle.

PUsobi v metabolismu bilkqvin a nukleovych kyselin, ovliviiuje
imunitni reakce i antioxidacni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zjnku je provazen pomalym hojenim zlomenin
a kosti, padanim vlasu Ci horsi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mg)
vejce (55 q) 0,6

hovézi maso libové (100 g) 4,2

veprova jatra (100 g) 5,9

para ofechy (100 g) 4

mandle, liskové ofisky, vlasské ofechy (100 g) | 2-3




Zvlastni naroky vznikaji pri...

« alkoholismu (vitaminy skupiny B, C)
« koureni (antioxidanty — vitaminy A, E, C, B-karoten, Se, Zn)
. Fe, Zn, Ca)

« Nadmeérneé fyzické zatézi (dostatek energie, bilkovin aj.)

. Vegetarianstvi (vit. B

« Nadmérném stresu (antioxidanty)
o Uzivani hormonalni antikoncepce (vit. B)

« U zen v menopauze (Ca, n-3 PUFA, fytoestrogeny)



zdroje

VITAMIN AND MINERAL REQUIREMENTS IN HUMAN NUTRITION (WHO, 2004)
ROZHODUJE CELKOVE SLOZENI TUKU

GLYCEMIC INDEX (SYDNEY):

Zajimavé:

http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/dokumenty/stanoviska/stan_2004 3 deklas
_VDD.pdf


http://medlineplus.gov/
http://medlineplus.gov/
http://www.spolvyziva.cz/
http://www.spolvyziva.cz/
http://www.szu.cz/
http://www.szu.cz/
http://www.eufic.org/index/cs/
http://www.eufic.org/index/cs/
http://whqlibdoc.who.int/publications/2004/9241546123_annexes.pdf
http://whqlibdoc.who.int/publications/2004/9241546123_annexes.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.glycemicindex.com/
http://www.glycemicindex.com/
http://www.denik.cz/z_domova/tema_margariny20080306.html
http://spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=322&menu=1

BRATMANUYV TEST

, zdro}: WWW.VUPP.CZ
dale: http://www.orthorexia.com/

Travite vice nez 3 hodiny dennée premyslenim o vasi dieté?
Planujete své pokrmy na nékolik dni pfedem?

Je pro vas, nutricni hodnota vasich pokrmu dulezitéjsi, nez potéseni z
vlastniho jidla®

Snizila se kvalita vaseho zivota se zvySovanim kvality vaseho
stravovani?

Stal jste se postupem Casu prisnéjSim sam k sobé?
Zvysilo zdravejSi stravovani vasi sebeuctu?

Vyloucil jste ze sveého jidelniCku vase oblibené pokrmy a nahradil je
spravnymi"?

PUsobi vam vase djeta p?otl’ie pri stravovani mimo domov, nebo ve

~ r

styku s rodinou a prateli®
Mate pocit viny, jestlize vaSi dietu porusite?

Citite vlastni uspokojeni, jestlize se stravujete zdrave?

NCtyfi aZ pét kladnych odpovédi naznaduje, Ze je vhodné si odpodinout od probléml
spoj%nychps vlastn|'r¥1 strav%vén|'rn°_KIaqnéJ odpo{/édi na véec:hn;l/3 otazky pakp

(4

zhamenaji, ,posedlost zdravou vyzivou



BIGOREXIE

«j€ povazovana za jednu z novych variant dysmorfofobie a byla zafazena do seznamu poruch
duSevniho zdravi pomérné nedavno. Dysmorfofobie byla dfive definovana jako "chorobna myslenka
az presvédceni jedince, Ze je napadny nebo odpuzuje svym télesnym vzhledem"

«NovéjSi pojeti této poruchy se soustfedi na jeji "zakladni rys, spocCivajici v nadmérném zaobirani se
néjakym domnélym defektem vzhledu u normainé vyhlizejici osoby" Nejedna se pfitom o pouhou
nespokojenost, ktera je u bézné populace Casta, ale o "naprosté zaujeti az chorobnou posedlost
vymyslenym defektem"

« Osoby postiZzené bigorexii pak konkrétné vnimaji samy sebe jako slabé, malé az fragilni,
nedostatecné svalové vyvinuté a snazi se vysokou spotfebou energie, naduzivanim doplfikd vyZzivy
(pFedevsim bilkovinnych preparatl), naronym posilovacim tréninkem a nezfidka i zneuzivanim léku
dosahnout vzhledu, ktery je prezentovan na strankach kulturistickych ¢asopisu nebo hrdiny akénich
filmu. Bigorexie muze propuknout jak u muzu, tak i u zen (obvykle u sportovkyr).

.Velkym problémem pfi snaze o léCeni poruchy je skuteCnost, Ze si postizeni nepfipousti zadneé
potiZze, jsou se svym zpUsobem zivota spokojeni a fada lidi z jejich okoli jim dava najevo, ze se
chovaji normalné az vzorné (protoze pravidelné cviCi, k Cemuz se oni sami nedokazi pfinutit). V
soucCasnosti nejsou zadné presné statistiky o frekvenci vyskytu tohoto onemocnéni jak u bézné
populace tak i u sportovcu. Ale jak pokracuje "fitness boom", pfedvidaji odbornici, ze tento stav bude
CastejSi a cely problém tim i viditelng&jsi



RIZIKA SPOJENA S BIGOREXII

Riziko poskozeni hybného systému jeho dlouhodobym

pretéezovanim (overuse syndrom)

- Casté a nadmérné narocné tréninky, po nichZ nenasleduje dostatecné zotaveni, vedou dfive
nebo pozdéji ke vzniku mikrotraumat. Sumace drobnych, nedoléCenych mikrotraumat vyvola
vaznéjSi poskozeni tkané, na néz organismus odpovi zanétlivou reakci. Postizeni vSak nejsou
schopni prerusit svyj trénink na dobu, nezbytnou pro vylé€eni zranéni, a tak se poSkozeni
chronizuje a vyvolava dalSi negativni zmény v organismu.

Nadmerna telesna hmotnost

- Hmotnost bigorektikt ¢asto pfesahuje doporu¢ované normy o dvacet i vice kilogramu.
PfestoZe je znacna Cast této nadvahy zplusobena zvySenym podilem aktivni (tukuprosté)
télesné hmoty, a nehrozi tak naplno rizika spojovana s latentni €i manifestni obezitou, existuje
realné nebezpedi pretézovani kloubu, patefe a dalSich struktur téla, které muze ve vysSim véku
vést k zavaznym, nesnadno léCitelnym funkCnim porucham pohybového systému.

Nadmeérna spotifeba doplinku vyzivy (ergogenickych
prostredku)

- ve svété kulturistiky se vytvoril faleSny mytus nezbytnosti doplfiovat béznou stravu
nepfehlednym mnozstvim chemickych pfipravku, které jejich vyrobci obvykle oznacuiji slozité
vyhlizejicimi technickymi terminy.

Socialni izolovanost

Podléhani svodiim anabolickych steroidu



