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MASLOWOVA PYRAMIDA

Potreba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba bezpecnosti
(ochrana, bezpeci)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




® OTAZKA:

Vzpomerite si, co vsechno jste vcera snédli




ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL

o =75 let

o max. 7 dni

- 0sobni nebo telefonicky kontakt
- klidné misto, uvolnéna atmosfera
- stejna osoba

- varujeme se sugestivnich otazek




24HOD RECALL
-4 FAZE

1. ,,CO"
Blize nespecifikujeme jednotlive potraviny, stacCi
napfr. ,chléb s maslem™

2. ,,DRUH"
Kvalitativni upresneni: ,Jaky druh chleba, jaky druh
masla"

3. ,,KOLIK"
Kvantitativni upresnéeni: k odhadu velikosti porci a
upfesnéni dobre slouzi atlasy fotografii pokrmu
(ideal - barevne, 1:1).

4. ,BEZNE POTRAVINY"
Oziveni pameéti: pfipominame bezné konzumni
potraviny.




CHYBY:

otazky na potraviny predchoziho dne:
vypadek pameti
Spatné provedeny rozhovor
otazky na mnozstuvi:
vypadek pameti
chyba pri odhadu
Spatne vyjadrené mnozstvi
prevod porci na vahove mnozstvi:
- Spatny pfevod z receptl norem
opravovani zjistenych chyb:
nove chyby pfri prepisu
vypocet zivin:
nevhodné tabulky




VYZIVOVA DOPORUCENI

Denni privod zeleza by mél byt 10 mg pro

vekovou kategorii 7-9 let
a 15 mg pro divky véku 10-12 let

Doporuceny denni privod bilkovin
by méel byt pro deti
0,9 g/kg télesné hmotnosti

Denni pfivod vapniku pro
dospélé by mel byt 1000 mg

Doporuceny denni pfijem
energie by mel byt 7900 kJ
pro chlapce ve véku 7-9 let

Denni pfivod vitaminu C pro
dospélé by mél byt 100 mg

Pfivod jednoduchych sacharidu
by denné nemél prekrocCit 10 %
z celkového energetickeho
prijmu

Svacina by méla pokryt
15 % celkového denniho
prijmu energie

Dle doporuéeni: DACH, MZ CR, EFSA, SPV




Vyzivova doporuceni
o Cil: rozvijet a upevnovat zdravi lidi (populace)

o Puvod: védecky podlozené a ovérené studie
(epidemiologicke, klinicke, laboratorni a podobne)

1. NUTRICNI STANDARDY - pfesné definované

referencni hodnoty (PRI, Al....)

2. OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI — pro $irokou

verejnost, zamereny na urCité potraviny (Jezte ryby a

rybi vyrobky alespon 2krat tydné)

3. DOPORUCENI ZALOZENA NA SUPINACH

POTRAVIN (FBDG) ‘




Obrazova vyzivova doporuceni
= doporuceni zalozena na skupinach potravin

The eatwell plate 3“’J Food Guide Pagoda
the astwel plate o help you get the balance ight I shows b fats and oils, 25

Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have a well-balanced diet?




Pyramida MZ CR z roku 2005

= oficialni doporuéeni MZ CR
- je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché Bilkoviny, tuky, vliaknina,
sacharidy, tuky vitamin A, D, E, B1, B2,
: niacin, B6, B12, kyselina

listova, draslik, fosfor,

vapnik, hoicik, zelezo,

Bilkoviny, tuky, jod, zinek, selen

vitamin A, D, B2,
B12, vapnik, fosfor,
jod

Voda, jednoduché
sacharidy, vlaknina,
vitamin C, K, karoteny

vlaknina, vitamin C,
K, kyselina listova,
karoteny, draslik,
vapnik

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin,
horcik




Siil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribei, vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porei
Owvoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pe€ivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané & bandn (100g), miska jahod,
rybizu & borlivek, sklenice nefedéné ovocné Stdvy

Obilniny, ryze, téstoviny, pedivo

Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vlofek nebo miisli, 1 kopedek vafené ryie & vafenych
téstovin (125g)




PYRAMIDA o~ i o Gk
VYZNY CIROZEVRENA DLAN, = «Q‘w
PRU DET' - % JEDNA ZAKERNA m

KOSTKA NEVADI, ALE
VICE JICH SKODI!

=]

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCULE.

ﬁr Poknsné ovEfovini Gfinnosti programo zaméfendho na zmény v pohybovém a viZivowém refimu 2ika 75 (£ j. MSMT-548872013-210) Marmdni iistan
AINISTERSTYD: SHOLETY Financovino z prostfedid Ministerstva kolstvi, mldefe a tElovichovy. Viedal Nirodnd dstay pro vedElivind, Praha 2014 pe0 vadiliviind



VYZNAM JEDNOTLIVYCH DRUHU
POKRMU

o Predkrm:
- ma povzbudit chut k jidlu
- UCelem neni nasyceni

o Polevka:
- pripravuje travici ustroji na dalsi hutnejsi pokrmy
- povzbuzuje chut k jidlu
- zahriva zaludek
- redi tuheé pokrmy, dava telu vodu
- nasycuji

o Hlavni pokrm

o Dezert:
- zakonceni




ENERGETICKA BILANCE

o Komponenty energetické potreby
- bazalni metabolismus, vydej energie na svalovou
praci, postprandialni termogeneze, potfeby pro rust,
tehotenstvi a laktaci

o Bazalni metabolismus (BM)
- tvorba tepla: 60 % BM
- udrzovani zakladnich zivotnich funkci: 40 %
- normalni populace: BM = 60-70 % CEP

CEP = celkovy energeticky pfijem

o Faktory ovlivaujici BM
- VéK, pohlavi, vyska, rust, fyzicka aktivita, stavba téla,
teplota, stres, teplota okoli, hladoveni, malnutrice,
hormony... ‘




VYPOCET BM

o Harris-Benedictova rovnice
muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8H + 5,0V - 6,8R
zeny: BM (kcal) =655+ 9,6H + 1,8V —-4,7R

o Faustlv vzorec
muzi: BM (kcal) = 24H
zeny: BM (kcal) = 23H

o Hruby odhad
BM (MJ) =0,1H




BM

o 25 % jatra
0 25 % CNS

O

O

18 %
10 %

Kosterni sval

edviny

o 8 % srdce




HRUBY ODHAD ENERGETICKE POTREBY (viz
MULLEROVA)

o DENNi ENERGETICKA POTREBA = KEV x FFA
' Nutno zohlednit trvani aktivity!

Pohlavi a Rovnice pro
vék vypocet KEV
MUZI
18-30 15,3H + 679
30-60 11,6H + 879
>60 13,5H + 487
ZENY
18-30 14,7H + 496
30-60 8,7H + 829
>60 10,5H + 596

Kategorie fyzické aktivity Faktor fyzickeé
(priklad) aktivity (FFA)
Odpocinek (spanek, lezeni) 1
Lehka ( sedavy zpiisob: Fidic, 1,3
sekretarka, student)
Stiredné tézka (zdravotni 2.5
sestra, prodavacka)
Tézka (v hutich, prenaseni 5
tézkych bremen)
Velmi tézka (dievorubci, 7

pracovnici v lomech, kopaci)




PAL = PHYSICAL ACTIVITY LEVEL

Pracovni zatéz a zatéz |PAL Priklady

ve volném ¢ase

Vyhradné sedici nebo 1,2 Stari, nemocni lidé
leZici zpusob Zivota

Vyluéné sedavy zplisob | 1,4-1,5 |Ufednici, mechanici
zivota bez volnoCasoveé

aktivity nebo upoutani na

lGzko

Sedava ¢innost 1,6-1,7 | Laboranti, fidi¢i,

s ob¢asnou lehkou studenti, prace u
cinnosti ve stoje nebo béziciho pasu
chlzi

Cinnost prevazne ve stoje [ 1,8-1,9 | Prodavadi, Cisnici,
a v chuzi femesilnici

Fyzicky naro€na pracovni |2,0-2,4 |Stavebni délnici,

cinnost

zemédélci, lesnici,
vykonni sportovci




OZNACOVAN| POTRAVIN

o Povinné udaje:
- energeticka hodnota (kJ a kcal/100g nebo 100 ml)
- mnozstvi tuku, nasycenych mastnych kyselin,
sacharidu, cukrt (mono- a di-), bilkovin a soli (na 100 g
Ci 100 ml)

o Dobrovolné udaje:
- mononenasyceneé a polynenasycene mastné kyseliny,
polyalkoholy, skrob, vlaknina
- vitaminy nebo mineralni latky, které jsou
pritomneé ve vyznamném mnozstvi

-
-

"\b.
-‘Eé

@q )
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o Vice info: www.bezpecnostpotravin.cz




OZNACOVAN| POTRAVIN
— POVINNE UDAJE

Energetickd hodnota nebo ndzev Ziviny Referencni hodnoty pFijmu pro dospélé osoby

Energeticka hodnota 8400 kJ/2000 kcal
Tuky celkem 70g
Nasycené mastné kyseliny 20g

Sacharidy 260 g

Cukry 90 g

Bilkoviny 509

Sal 6g

o Povinné od prosince 2016




VYZIVOVE A ZDRAVOTNI TVRZENI

o Vyzivovym tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi,
naznacuje nebo ze ktereho vyplyva, ze potravina ma urcité
prospésné vyzivoveé vlastnosti v dusledku
- energetické (kalorické) hodnoty, kterou poskytuje, poskytuje ve
snizené nebo zvysené mire nebo neobsahuje
- zivin Ci jinych latek, které bud obsahuje, obsahuje ve snizené Ci
zvysené mire, nebo neobsahuje
pr.: http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-
tvrzeni.aspx?q=Y2hudWO09NA%3d%3d

ZDROJ VLAKNINY

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které
ma pro spotrebitele pravdépodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-
li produkt alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alespon 1,5 g na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny, a jakékoli tvrzeni,
které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy,
obsahuje-li produkt alespon 6 g vliakniny na 100 g nebo alespori 3 g na 100 kcal.



http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d
http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-tvrzeni.aspx?q=Y2hudW09NA%3d%3d

VYZIVOVE A ZDRAVOTNI TVRZENI

o Zdravotnim tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni,
které uvadi, naznacCuje nebo ze kteréeho vyplyva,
Ze existuje souvislost mezi kategorii potravin,
potravinou nebo nekterou z jejich slozek a
zdravim.
pr..
http://www.foodnet.cz/slozka/?|meno=Zdravotn%
C3%AD+tvrzen%C3%AD&iId=857 a dale
dokumenty Narizeni komise EU C. 432/2012 a C.
536/2013

VITAMIN C ‘

Vitamin C pfispiva ke snizeni miry unavy a vyCerpani



http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857

CELKOVA POTREBA ENERGIE

CEP = CELKOVY ENERGETICKY PRIJEM

o Sacharidy: vice nez 50 % CEP z plnohodnotné
stravy

o Tuky:
0-3 meésice: 45-50 % CEP
4-11 mésicu: 35-45 % CEP
1-3 roky: 30-40 % CEP
4-14 let: 30-35 % CEP
starsi 14 let: 30 % CEP
téhotné (od 4.mésice) a kojici: 30-35 % CEP

o Bilkoviny:

kojenci: 1. mesic 2,7 g bilkovin/kg tél.hm. az 11.mésic 1,1 g/kg tel.hm.

1-3 roky 1 g/kg tél.hm.
4-14 let 0,9 g/kg tél.hm. (a muzi ve véku 15-18 let)
starsi 0,8 g/kg tel.hm.




BILKOVINY, SACHARIDY, TUKY

o Hmotnostni pomeér B:T:S = 1:1:4

o Zdroj energie:
- bilkoviny 17 kJ
- tuky 37 kJ
- sacharidy 17 kJ
- alkohol 29 kJ
- vlaknina 8,4 kJ




ZDROJE SACHARIDU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
maso: cca 0 g/100 g

coCka: 49 g/100 g, soja: 12 g/100 g, arasidy: 9 g/100 g
vejce: 1 g/100 g

ofechy kesu: 27 g/100 g, semena slunecnicova: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 1 g/100 g

jogurt bily: 5 g/100 g

mléko: 5 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
Ccesnek: 29 g/100 g
banany: 22 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
ryze loupana, sucha: 79 g/100 g

ryze neloupana, sucha: 73 g/100 g

ryze loupana, dusena: 32 g/100 g
kroupy jeCné: 68 g/100 g

vloCky ovesné: 56 g/100 g

chléb pSenicno-zitny: 50 g/100 g
téstoviny nevajecCné, suché: 74 g/100 g
téstoviny nevajeCné, varené: 23 g/100 g




SACHARIDY

o Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

o Doporucena potreba
- celkove sacharidy
- cukry — prirozené versus pridane

o Vlaknina
- funkce
- potreba
- zdroje

o Glykemicky index a naloz




Rozdéleni sacharidu

Potravinové zdroje Produkty
(priklady) stépeni

Jednoduché Monosacharidy Glukdza Hrozny vinné révy, med Glukéza

sacharidy Fruktoza, Med, ovoce, kukufice Fruktéza

(cukry) Galaktoza Galaktoza
Disacharidy Maltoza = sladovy cukr Glukoza

(uvolfiuje se ze Skrobu pfi kli¢eni
je€mene)

Sachar6za = fepny cukr Glukoza,
fruktoza
Laktoza = mlécny cukr Glukoza,
galaktéza
Polysacharidy Skrob Obiloviny, lusténiny, Glukoza
brambory
VlIaknina Zelenina, ovoce, Acetat,
luSténiny, obiloviny, propionat,
ofechy, butyrat

Pozn.: glukéza = hroznovy cukr, fruktéza = ovocny cukr




SACHARIDY

o Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

o Doporuéena potreba
- celkoveé sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g pfirozené versus 45 g pfidané)

o Vlaknina
- neni stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale
CasteCné odbouravana mikroorganismy v tlustém stfevé (vznikaji tak kratké
mastné kyseliny, které slouzi jako substrat pro sliznici tlustého stfeva)
- funkce: od d.u. po tlusté stfevo
- potfeba: priblizné 30 g/den (déti: vék + 5 g)
- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,
luSténiny, ofechy

o Glykemicky index a naloz




VLAKNINA . doporucena denni davka pro dospele: 30 g

Zdroj (typicka porce) Mnozstvi Zdroj (typicka porce) Mnozstvi
vIaknlny (9) vIaknlny (9)

Varena ¢ocCka (100g porce)

Ovesné vlocky (50g porce)

Celozrnny chléb (509 krajic)

Chléb (509 krajic)

Vlasské ofechy (30g porce)

Maliny (100g porce)

HruSka (100g porce) 3
Banan, jablko (100g porce) 2
Brokolice, fazolky 4
(100g porce)

Mrkev (100g porce) 3

Brambory (200g porce)




VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

_ . ) _ _ Zrna jeCmene a
o prispiva ke zvyseni objemu stolice ovsa,tpésniéné
otruby

o prispiva k normalni Cinnosti strev

Zitna vlaknina

o prispiva k udrzeni normalni hladiny cho

: Guarova guma,
V krV| ° 0 O glukomannan, beta-

glukany, pektiny

o pfispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v
Krvi po jidle

Arabinoxylan, beta-glukany,
pektiny, rezistentni skrob

v 4 7 . v - , Pv sv 7
o pfispiva k urychleni strevniho tranzitu zfrz'g;‘e




VLAKNINAA ZDRAVOTNI TVRZENI

o VLAKNINA ZE ZRN JECMENE

- prispiva ke zvyseni objemu stolice
o VLAKNINA ZE ZRN OVSA

- prispiva ke zvyseni objemu stolice
o ZITNA VLAKNINA

- prispiva k normalni Cinnosti strev
o ARABINOXYLAN

- Konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispiva k
omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle

o GUAROVA GUMA
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace
10g/den)

o GLUKOMANNAN
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (4g/den)

- v ramci nizkoenergeticke diety prispiva ke snizeni hmotnosti
(3g/den)




VLAKNINAA ZDRAVOTNI TVRZENI

o BETA-GLUKANY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
konzumace 3 g/den)
- pfispiva k omezeni narustu hladiny glukozy v krvi po tomto jidle
(49/30g sacharidu v porci)

o PEKTINY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
(konzumace 6 g/den)
- Konzumace pektinu s jidlem pfispiva k omezeni narustu hladiny
glukdzy v krvi po tomto jidle (konzumace 10 g/den)

o REZISTENTNIi SKROB
- Nahrazeni stravitelnych Skrobu rezistentnim Skrobem v jidle
pfispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle
(nejméné 14 % celkového obsahu)

o VLAKNINA Z PSENICNYCH OTRUB
- prispiva k urychleni strevniho tranzitu (konzumace 10 g/den)
- pfispiva ke zvyseni objemu stolice




Celulosa

- nerozvétvené fezezce tisicti molekul glukosy (beta-
glukosa) ve formé¢ nerozpustnych vlédken, odolnych
travicim enzymim ¢lovéka

- zéklad bunétné stény vétSiny rostlin
- béZna v ovoci, zeleniné, obilovinach
- 1/3 vlakniny v zelening, ¥4 v ovoci a obili

Hemicelulosy
- vystavéne z nekolika monosacharidi

- doprovazi celulosu v bunécnych sténach

- 1/3 vladkniny zeleniny, ovoce a lusténin

Beta-glukany
- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta-

glukosa

- hlavni polysacharid bunécnych obilek ovsa a jeCmene (v pSenici
malo)

Pektiny
- tvofeny k. galakturonovou

- zpeviiuji nezralé ovoce
- za horka jsou rozpustné ve vode¢, za studena vytvari
gel (ptisada dzemil a marmelad)

- hlavné v ovoci, déle 1/5 vlakniny v zelenin€ a lusténinach,
ofechach

Chitin
- stavebni polysacharid bun.stén hub (chitosamin),
nerozpustny ve vodé

- v Cerstvych houbach desetiny procenta

Rezistentni Skroby

RS1 — 8§krob mechanicky neptistupny travicim
enzamiim

RS2 — 8krob s prostorovym uspoiddanim
znemoZznuyjicim Stépeni

RS3 —retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena
vody) amylosa

RS4 — pozménény chemickymi upravami

RS1 — semena lusténin, nahrubo rozméInéné obilky

RS2 — syrové brambory, nezralé bandny, obilky s mnoZstvim
alymosy

RS3 — vychladlé uvafené brambory, ryze, lusténiny, pohanka,

Nestravitelné oligosacharidy
- 7 fruktosy, galaktosy

w7

- nejznamejsi: inulin - prebiotikum

Inulin: kotfen €ekanky, hliza topinamburu, cibule

chléb

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos)

- vnéjsi vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




FUNKCE VLAKNINY

o prevence zubniho kazu

- Vv zaludku vyvolava pocit sytosti

- Ve stfevé pusobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf.
divertikul6za)

- regulace digesce a absorpce sacharidu v tenkém stfevé

- regulace absorpce tuku, snizené vstrebavani mineralnich latek a
zluCovych kyselin (hypocholesterolemicky uc€inek), zpomaleni
rychlosti resorpce glukézy (snizeni strmosti vzestupu glykémie)

- Vvazba vody a tim zvetSeni strevniho obsahu

- je potravou pro bakterie tlustého stfeva (vlaknina je prebiotikum —
potrava pro probiotické baktérie), které ji fermentuji na mastné
kyseliny s kratkym fetézcem (acetat, propionat, butyrat), jez jsou
energetickym substratem pro enterocyty tlustého stfeva (1gram
vlakniny = 8,4 kJ)

o Soucasne zvetSuje obsah tlustého stfeva a tim se naredi toxicke
latky obsazené ve streve

o uprava transit time (snizuje transit time v tenkém strfeve)




SACHARIDY

o Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

o Doporucena potreba
- celkoveé sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g pfirozené versus 45 g pfidané)

o Vlaknina
- neni stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale
CasteCné odbouravana mikroorganismy v tlustém stfevé (vznikaji tak kratké
mastné kyseliny, které slouzi jako substrat pro sliznici tlustého streva)
- funkce: od d.u. po tlusté stfevo
- potfeba: priblizné 30 g/den
- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,
luSténiny, ofechy

o Glykemicky index a naloz




Glykemicky index !
GI=100x F/B -

F=," 50gS dani potravina

DEFINICE GI: "plocha pod vzestupnou &asti kfivky postprandialni
glykemie testované potraviny s obsahem 50 g sacharidu (F), vyjadfena
jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidu ze standardni
potraviny (B = bily chléb nebo glukdza), pozité stejnou osobou™ ‘




REFERENCN| POTRAVINA:
BiLY CHLEB X GLUKOZA

o Referencni (standardni) potravine je pridélena hodnota
glykemickeho indexu 100 bily chléb/glukéza

o Pr. bily chléb - upecCeny z presné navazenych surovin a
tim znamého slozeni

o Glukoza ma o 40 % vetsi glykemickou odezvu nez bily
chléb nebo naopak chléb ma 71% odezvu glukozy

o Pokud chceme prevest hodnoty zalozené na indexu, kde
je jako referencni potravina pouzita glukéza (Gl = 100),
na hodnoty zalozené na indexu, kde je referencni
potravinou bily - 15 - chléb (Gl = 100), je nutné je
vynasobit 1,4. V opachem pripade se hodnoty vynasobi
0,7




Glycemic response
in healthy adults [ oo |
OO h G

GLYKEMICKY INDEX
- JAK PROBIHA TESTOVANI?

Plasma glucose (mmol)

Time (howrsh

claculat

o Vzdy testovano alespon 10 osob, zdravych dospélych, obou pohlavi

o

Porce sledované potraviny obsahuje 50 g sacharidu (25 g v pfipadé potravin
obsahujicich nizké mnozstvi sacharid)

Testovani alespon 2krat opakovat

Tekutiny, v mnozstvi 250 ml, by mély byt vypity do 10 minut
Sacharidové roztoky by mély byt vypity do 15 minut
Referencni potravina = glukéza/bily chléb

O O O O O

K veceri pred testovanim jist stejné jidlo, vyvarovat se neobvyklé pohybove
aktivity, testovani provadét do 10.h dopoledni po 10-14h lacnéni

o Vzorky krve v 0. minute, 15., 30., 45., 60., 90., 120. minuté po zacCatku
konzumace testované potraviny

?7?7?...inzulin senzitivni/nesenzitivni osoby, obézni/nadvaha/stihli, normalni
dité/normalni dospély, etnika, vék, diabetes 1./2. typu ‘




Gl KOMBINOVANEHO JIDLA A CELKOVY DENNI GI...?

= podil celkového mnozstvi sacharidu v jidle (nebo za den) vynasobené
odpovidajicim glykemickym indexem. Soucet téchto hodnot vyjadfuje
glykemicky index jidla nebo denni glykemicky index

Podil na
. : celkovém . Gl potraviny v
Potravina Sacharidy (Q) noSstyi Gl potraviny jidle y
sacharidu
Chléb 25 0,342 100 34,2
Cerealie 25 0,342 72 24.6
Miéko 6 0,082 39 3,2
Sacharéza 5 0,068 87 5,9
Pomerancov |12 0,164 74 12,1
y dzus
Celkem 73 80




CO JE NiZKY A CO VYSOKY GI?




FAKTORY OVLIVNUJICI GI

o typ skrobu (pomér amylézy a amylopektinu): amylopektin je lépe
pristupny zelatinizaci, napf. pfi varu (bila ryze ma vyssi Gl), amyloza
se travi pomaleji (lusteniny maji nizsi Gl)

o velikost Castic: Cim jsou Castice mensi, tim maji vetsi povrch a tim
vice enzymu a vody na né muze pusobit (zrna obili maji nizky Gl,
mouka ma vysoky Gl)

o vlaknina: zvysuje hustotu potravy v travicim ustroji, snizuje ucinek
travicich enzymu

o zralost ovoce: ¢im zralejsi, tim vysSi Gl

o obsah tuku: zpomaleni vyprazdnovani zaludku a vstrebavani
sacharidu

o zvySeni kyselosti (ocet, citronova stava, zakysané mlécné vyrobky,
kvySené potraviny) - snizeni Gl

o zpusob kuchynské upravy: zahfivani, maceni, mleti, mackani —
vetSi pristup potraviny obsahujici skrob hydrolyze a traveni = vysSi
Gl nez za syrova




CO JE NiZKY A CO VYSOKY GI? (velmi obecné)

o Potraviny s
» (zelenina, mlécné vyrobky, laktdza, lusteniny, ofechy, maso,
vejce)
o Potraviny se

» (obilné vloCky, kase, ryze, varené brambory, té€stoviny, kukufice,
celozrnne pecivo, banany, susene ovoce, sacharoza, vetsina
cerstvého ovoce)

o Potraviny s

» (slazené napoje, susSenky, oplatky, sladkosti, buchty, popcorn,
kolaCe, bonbdny, datle, meloun, bilé peCivo, kukuricné lupinky,
med, glukéza, maltodextrin, zmrzlina)




GLYKEMICKA NALOZ:

1. GLYKEMICKY INDEX POTRAVINY, JIDLA NEBO CELODENNI STRAVY VYDELIME
100 A VYNASOBIME MNOZSTVIM VSTREBATELNYCH SACHARIDU V GRAMECH

2.  ZVYSLEDNYCH HODNOT MUZEME PREDVIDAT AKUTNiI METABOLICKY EFEKT
JEDNOTLIVYCH POTRAVIN

GLYKEMICKA NALOZ:

20 A VICE JE POVAZOVANA ZA VYSOKOU

11 - 19 JE STREDNI
10 A MENE ZA NiZzKOU.

CELODENNi GLYKEMICKA NALOZ:

< 80 JE NiZKA

> 120 JE VYSOKA

Snidanové
cerealie

Cornflakes

Miisli

Ovesna kase

Dostupné
GI GN Velikost porce | sacharidy v
porci
20,8 30 26
55+10 10,4 30 19
12,8 250 22




ZDROJE TUKU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
kachna domaci, maso s kuzi: 39 g/100 g

maso veprove, krkovice bez kosti: 16 g/100 g

losos syrovy: 13 g/100g

soja: 20 g/100 g
cocka: 1 g/100 g
arasidy: 49 g/100 g

vejce: 9g/100 g

semena sezamova: 59 g/100 g
kokos: 66 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam (30 % t.vs.): 16 g/100 g
jogurt bily (3,5 % tuku): 3,5 g/100 g
mléko polotu¢né: 1,5 g/100 g
OVOCE A ZELENINA:

avokado: 17 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vloCky ovesné: 6 g/100 g







TUKY

o Tuky a oleje versus cholesterol

o Mastné kyseliny

o Esencialni mastné kyseliny a jejich zdroje
o Zdravotni tvrzeni




FUNKCE TUKU
o Nejvydatnéjsi zdroj energie

o Nositele nezbytnych latek pro lidsky organismus (esenc.
MK, vitaminy rozpustné v tucich, steroly, ...)

o Davaji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a
polykani

o Vyvolavaji po urcité dobe po poziti pocit sytosti




Vydatny zdroj energie (MK jsou utilizované pfimo hepatocyty, myocyty,
kardiomyocyty)

Funkce strukturalni = soucast fosfolipidt bunéénych membran (vliv na
jejich fluiditu, permeabilitu, funkci membranovych receptoru a signalni
transdukci)

Funkce regulaéni = ovlivriuji aktivitu transkripénich faktord regulujici
genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatoru (prostaglandind,
prostacyklint, tromboxanu a leukotrientl), uplathujicich se v procesu
srazeni krve, regulaci tond cévni stény Ci v zanétlivé reakci jako obrané
organismu na poskozeni tkani

Pozn.: PFisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je dulezity v prubéhu
téhotenstvi, laktace a ve vyzivé kojencti (jsou pritomny ve vysoké koncentraci ve
fosfolipidech bunéénych membran neurontiv mozku a v retiné (pfedevsim DHA) a
hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELENI TUKU
(ESTERY GLYCEROLU A TRi MASTNYCH KYSELIN)

o Nasycene mastne kyseliny
- kratky retezec (do C4)
- stredné dlouhy rfetezec (C6-10, CasteCne i
C12)
- dlouhy retezec (C14-26)

o Nenasycene mastné kyseliny
- MUFA - monoenove (jedna dvojna vazba)
- PUFA - polyenove (vice dvojnych vazeb)

- dle polohy dvojné vazby k methylovému konci fetézce: n-3/n-6

- konfigurace dvojné vazby: cis/trans
Pozn.:100nasobné vyssi schopnost oxidace nez maji MUFA (vznik
cytotoxickych latek)




MK NASYCENE

o MK s kratkym a stredne dlouhym retezcem

o MK s dlouhym retézcem (ale i C12 — kyselina

laurova)

- maji negativni vliv na ,krevni cholesterol™

- C14 k.myristova

- C16 k.palmitova (nejhojnéji zastoupena)

- C18 k.stearova (pusobi sice neutralné, ale je trombogenni)

o Vyskyt:
- zivocCisné tuky (sadlo), rostlinné tuky (kokosovy, palmojadrovy)
- k. stearova je ve vétsim mnozstvi v kakaovém tuku




MK NENASYCENE

o MUFA - k.olejova (olivovy olej, repkovy olej, avokado,
ofechy)

o n-3 PUFA — k.alfa linolenova, EPA, DHA: vasodilatacni a
antiagregacni ucinky

o n-6 PUFA — k.linolova: proagregacni a vasokonstrikCni
ucinek

Pozn.: Pri vysokem prijmu PUFA hrozi nebezpecCi
endogenni lipoperoxidace < antioxidanty (Vitamin C, E,
karotenoidy)




ESENCIALN|I MASTNE KYSELINY
= pro nase telo nepostradatelné!

o n-3 a-linolenova kyselina (ALA) — dalSi desaturace a elongace — k.
eikosapentaenova (EPA), k. dokosahexaenova (DHA)

ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3): vazodilatacni,
antiagregacni, snizuji produkci zanétlivych cytokinu, solubilnich adhezivnich
molekul a PDGF (rastovy faktor z destiCek) — brzdi tak formaci a
destabilizaci ateromového platu

o n-6 linolova kyselina (LA) — k. arachidonova
ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6): proagregacni,
vazokonstrikCni a prozanétlivé ucinky

ZDROJE ESENCIALNICH MASTNYCH KYSELIN:
o k. alfa linolenova - fepkovy, Inény, sojovy olej, vlasské orechy

o k. linolova — slunecCnicovy, sojovy olej

Preména ALA
na EPA a DHA -
ucinnost10 %

/\/\/\v

ZDROJE EPA A DHA:
o Ryby, matefské mléko




ZDROJE MK - PRIKLADY

SFA PUFA MUFA TFA
Veprovy tuk (sadlo) |1% k.laurova 10% k.linolova -
2% k.myristova 1% k.a-linolenova
20-30% k.palmitova
10-20% k.stearova
Miécny tuk Vyznamnéjs$i mnoZstvi MK s |2,5% k.linolova 25% k.olejova Do 5%
kratkym a stfednim fetézcem |1% k.a-linolenova
10% k.myristova
20-30% k.palmitova
10-15% k.stearova
Kokosovy tuk 50% k.laurové -
15-20% k.myristové
5-10% k.palmitové
Olivovy olej 60-80% k.olejova |-
Repkovy olej 10% k.a-linolenova |50-60% k.olejova |-

Podzemnicovy olej

40-70% k.olejova

Slune¢nicovy olej

40-70% k.linolova

Séjovy olej 50% k.linolova -
Lnény olej 40% k.o-linolenova -
Ryby DHA, EPA




Typ MK zdroje Doporucené mnozstvi
(1:1,4:0,6)
nasycené MK maslo, hovézi tuk, sadlo, pomér 1, coZ je cca 20-

maso, mléko a mlécné
vyrobky, kokosovy, palmovy a
palmojadrovy tuk

30gramii, tj 2-3 polévkové
I1Zice

mononenasycené MK

olivy, Fepka olejka a olej z
nich, orechy: pistacie, mandle,
orechy liskové, keSu, dale
arasidy, avokado

pomér 1,4, coZ je cca 28-42
gramt, tj. 3-4 polévkové lzice

polynenasycené MK

vlasské orechy, repka, sdja,
Inéné, slunecnicové a
sezamové seminko a oleje z
nich, losos, makrela sled’ (tj.
predevSim tu¢né ryby a
morsti ZivoCichové)

pomér 0,6, coZ je cca 12-18
gramt, tj. 1-2 polévkové lzice




TRANS MK

o Zdroj:
- mlé€ny a zasobni tuk pfezvykavcu (vznikaji Cinnosti mikrofléry v bachoru
prezvykavcl z nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzené tuky
- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

o Vznik:
- drive ve vétSim mnozstvi pfi parcialni katalytické hydrogenaci z UFA (nyni
modernéjsi technologie — pouze stopy)
- v mensim mnozstvi pfi zahfevu oleju na vysoké teploty

o Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:
- vyrazné zhorsuji lipoproteinovy profil
- zvySuji hladinu LDL-cholesterolu a snizuji hladinu HDL-cholesterolu
- zvySuji (vice nez SFA) pomér ,celkovy cholesterol/HDL-cholesterol"
- nepriznivy ucinek na citlivost tkani na inzulin
- dysfunkce endotelu a prozanétlivy efekt — aterogeneze, KVO ‘




Zdroj: POKORNA, J. - BREZKOVA, V - PRUSA, T.: VyZiva a Iéky v téhotenstvi a pfi kojeni. Era, Brno, 2'




TUKY

o Tuky a oleje versus cholesterol
o Mastné kyseliny
o Esencialni mastné kyseliny a jejich zdroje
omega 3: alfalinolenova (ALA) — repkovy, Ineny a
soOjovy olej, vlasske orechy
omega 6: linolova (LA) — slunecCnicovy, sojovy olej
o Zdravotni tvrzeni




CHOLESTEROL

O VYSkyt ve vSech bunkach zivo¢isného puvodu
- vnitrnosti (veprova jatra (300mg/1009)
- vajecny zloutek (cca 250mg/1zloutek)
- maslo (240mg/100q9)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné,
nemaji vSak jeho ucCinek

o Vyznam:
- soucast bunécnych 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)




FAKTA

o

(k)b_sah CH v potrave ma pomeérneé maly vliv na hladinu CH v
rvi

Jestlize se snizi prijem CH potravou

- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak o

- zvysuje se prestup LDL-CH do bunek, kde dochazi k jeho
premene

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

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

Zeny v produktivnim véku

- maji zvyseni HDL-CH podminéno estrogenem

- po klimakteriu tento efekt mizi

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




MASTNE KYSELINY A ZDRAVOTNI
TVRZENI

o DHA (pfiznivy uCinek pfi 250 mg/den)
- prispiva k udrzeni normalni Cinnosti mozku
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
o EPA a DHA (pfiznivy ucinek pfi 250 mg/den)
- prispivaji k normalni Cinnosti srdce
o KYSELINA LINOLOVA (pfiznivy téinek pfi 10 g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi

o KYSELINA OLEJOVA
- Nahrazeni nasycenych tuku nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva
K udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

o ALA (pfiznivy ucinek pfi 2 g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

o MUFA nebo PUFA

- Nahrazeni nasycenych tukd nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva
k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi




ZDROJE BILKOVIN

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
tunak obecny: 24 g/100 g
maso (kureci, veprove, hovezi): cca 23 g/100 g

sOja: 34 g/100 g
cocCka: 24 g/100 g
arasidy: 26 g/100 g

vejce: 13 g/100 g

semena tykvova: 25 g/100 g
mandle: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 29 g/100 g

jogurt bily: 5 g/100 g

mléko: 3 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
hrasek: 7 g/100 g
avokado: 2 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vloCky ovesné: 13 g/100 g




BILKOVINY

o Esencialni aminokyseliny

o PIlnohodnotné versus neplnohodnotné zdroje
aminokyselin

o Funkce bilkovin

o Potreba bilkoviny pro dospéleho
o Zdroje

o Zdravotni tvrzeni




BILKOVINY = RETEZCE AMINOKYSELIN

(o) ZdrOje bilkovin (Zivodidné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténiny,...)

o Hodnotnost bilkovin

- plnohod notné: obsahuji véechny esencialni AK (napf. mlééné a vajecné
bilkoviny)

- neplnohod NOtNE&: nékteré AK nedostatkové (napt. rostlinné bilkoviny)




KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

o SkuteCna stravitelnost
- relativni mnozstvi N (%) absorbované z potravy vzhledem k celkovému N
pfijatého potravou

o Biologicka hodnota
- relativni mnozstvi N (%) vyuzité k syntéze endogennich proteinu z
celkového N absorbovaného do organismu z potravy

o Cista vyuZitelnost proteintl
- skuteCna stravitelnost x biologicka hodnota

o Limitni/limitujici AK

v v s

proteinu (pf. u obilovin lysin, u lusténin sirné AK)

o Aminokyselinové skére vztaZzené na stravitelnost proteinu
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k
mnozstvi stejné AK v referencnim proteinu x skute€na stravitelnost




zdroj bilkovin Biologicka hodnota (%) Stravitelnost (%) AK skore
vejce (bilek) 100 (88) 97 100
syrovatka 100 100 100
séja 74 86 92
mléko (kasein) 80 99 100
hovézi maso 80 70-80 92
fazole 49 78 68
psenicna mouka celozrnna 54 86 40




KVALITA BILKOVIN

o Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukufice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- lusténiny (methionin, cystein)

o Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroju v jednom pokrmu (napf.
luSténiny a obiloviny) Ize podstatné zvysit biologickou hodnotu:
inspirace v tradinich receptech na rdznych kontinentech (napf.
fazole s ryzi, téstovinami nebo maniokem (tapioka — Skrob ziskany
Z manioku), cizrna s chlebem, ¢oCka s bramborami atd.)




KVALITA BILKOVIN

o Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukufice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- lusténiny (methionin, cystein)

o Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroju v jednom pokrmu (napf.
luSténiny a obiloviny) Ize podstatné zvysit biologickou hodnotu:
inspirace v tradinich receptech na rdznych kontinentech (napf.
fazole s ryzi, téstovinami nebo maniokem (tapioka — Skrob ziskany
Z manioku), cizrna s chlebem, ¢oCka s bramborami atd.)




Rostlinné
potraviny

Limitujici
AMK

Vhodné

doplnujici
potraviny

Priklad
pokrmu

Obiloviny

Orechy a
seminka

Sojové boby
a ostatni
lusténiny

Kukurice

Zelenina

Lysin, treonin

Lysin

Methionin

Tryptofan,
lysin

Methionin

Lusténiny

Lusténiny

Obiloviny,
orechy a
seminka

Lusténiny

Obiloviny,
orechy a
seminka

Téstoviny

s fazolemi,
Toust (topinka)
s fazolemi

Hummus
(cizrna se
sezamovym
seminkem)
Cockové kari
s ryzi, Kuskus
s fazolemi
Tortilla s
fazolemi

Zelenina a
pecené
orechy




BILKOVINY

o Esencialni aminokyseliny

o PIlnohodnotné versus neplnohodnotné zdroje
aminokyselin

o Funkce bilkovin:
strukturalni, transportni, enzymaticke, hormonalni,
Imunologické, acidobazické, energetické

o Potreba bilkoviny pro dospélého:
0,8 g/kg optimalni telesné hmotnosti

o Zdroje
o Zdravotni tvrzeni




BiILKOVINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

o pfispivaji k rustu svalové hmoty
o prispivaji k udrzeni svalove hmoty
o prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti




@ vitaminy




VITAMINY

e Nezbytné org. slouCeniny, ktere si nas organizmus
neumi sam vyrobit

e Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijatého provitaminu
(zejmeéna [3-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




UCHOVANI VITAMINU V ORGANISMU

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

e E =6-12 mésicu

e A=1-2 roky

e B12 = 2-5 let




Zivina

Funkce (dle schvdlenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Thiamin
(vitamin B1)

Podporuje normalni latkovou premeénu Zivin na
energii, Cinnosti nervové soustavy, psychickeé
cinnosti a Cinnosti srdce

Kvasnice, maso, lusténiny,
celozrnné obiloviny

Riboflavin
(vitamin B2)

Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na
energii, ¢innosti nervové soustavy, udrzeni
normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu zraku a
metabolismu Zeleza

Kvasnice, jatra mladych zvirat,
vejce, mlécné vyrobky

Niacin

Prispiva k normalni [atkové preméneé Zivin na
energii, ¢Cinnosti nervové soustavy, psychické
cinnosti, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky;,
prispiva ke snizeni miry unavy a vyCerpani

Maso, celozrnné obiloviny,
kvasnice

Pyridoxin
(Vitamin B6)

Podili se pri normalni latkové preméné Zivin na
energii, metabolismu bilkovin a glykogenu, Cinnosti
nervové soustavy, psychické ¢innosti, tvorbé
cervenych krvinek, funkci imunitniho systému,
snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

Maso, lusténiny, kvasnice

Kobalamin
(vitamin B12)

Prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
tvorbé Cervenych krvinek, normalni funkci
imunitniho systému a latkové premeéné zivin na
energii

Jatra mladych zvirat, vejce,
maso, mlécné vyrobky




Vitamin A

o Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a
zraku, funkci imunitniho systemu

o Karoteny - Provitamin vitaminu A - tzn. z
karotenu se tvofi vitamin A
NS i Teaar-rmir N iITSrhmi !_/l

Sources of vitamin A and beta-carotene:

& A A

The benefits of vitamin A: /

maintains health of specialized
tissues such as the retina

" Vitamin A comes from

animal sources such
as eggs, meat and
airy products

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 o o

and intensely colored 4
fruits and vegetables &1

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN D

o Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu,
udrZzeni normalniho stavu kosti a zubu, ¢innosti
svalu, imunitniho systému




i TS rmi

The body itself makes
vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, 4
margarine, -4
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 Da)
\ 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

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

teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN E

o Schvalena zdravotni tvrzeni:

Pomaha ochrane bunek jako antioxidant

“t yresrTr nr"‘r
- The benefits of vitamin E: r

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 o-TE

Fat-soluble

FADAM.

\/ch_,Jr & ur‘“u
L;

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.




VITAMIN K

o Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni

normalniho stavu kosti

NiITSmirgy N iITSSrmirgy
Food sources of vitamin K include cabbage, [

cauliflower, spinach and other green, iy i
leafy vegetables, as well as cereals Vitamin K benefits blood clotting

If

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

> @




VITAMIN C

o Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systemu,
tvorbe kolagenu pro normalni funkci kosti, chrupavek,
dasni, kuze a zubu, pfispiva k normalni latkové preméné
ZIvin na energii, cinnosti nervove soustavy, psychicke
cinnosti, prispiva k ochrane bunek jako antioxidant,
prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani, zvysuje
vstrebavani zeleza

N ITarmigp N

Bk W Structures of the immune system = _//
T e '
P

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.

NiITaarrmirh N

Citrus fruits, green peppers, strawberries,
tomatoes, broccoli and sweet and white “,/
potatoes are all excellent food sources of

vitamin C (ascorbic acid)




Kyselina listova

o Schvalena zdravotni tvrzeni:
Podili se na normalni krvetvorbe, funkci
Imunitnino systemu, psychicke Cinnosti, snizeni
miry unavy a vycerpani, prispiva k rustu
zarodecnych tkani behem tehotenstvi

R“\./J‘ .I <
2l AT <

Food sources of folate include beans and legumes,

irmMi !_"E_,f,r-

e NS
citrus fruits and juices, whole grairs, dark green G5 }
= g 4 4.‘ ]

.\\/ J j {

1 irfhd,
' 2l AT < .:/l'

Folate

aids in the
p:‘ﬂductign Ly, Folate aids in the =
of red blood © W §  synthesis c_ﬂi DNA DNA

7 -'r_

cells i 1) -

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

FADAM.




Zivina

Funkce (dle schvdlenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Thiamin
(vitamin B1)

Podporuje normalni latkovou premeénu Zivin na
energii, Cinnosti nervové soustavy, psychickeé
cinnosti a Cinnosti srdce

Kvasnice, maso, lusténiny,
celozrnné obiloviny

Riboflavin
(vitamin B2)

Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na
energii, ¢innosti nervové soustavy, udrzeni
normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu zraku a
metabolismu Zeleza

Kvasnice, jatra mladych zvirat,
vejce, mlécné vyrobky

Niacin

Prispiva k normalni [atkové preméneé Zivin na
energii, ¢Cinnosti nervové soustavy, psychické
cinnosti, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky;,
prispiva ke snizeni miry unavy a vyCerpani

Maso, celozrnné obiloviny,
kvasnice

Pyridoxin
(Vitamin B6)

Podili se pri normalni latkové preméné Zivin na
energii, metabolismu bilkovin a glykogenu, Cinnosti
nervové soustavy, psychické ¢innosti, tvorbé
cervenych krvinek, funkci imunitniho systému,
snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

Maso, lusténiny, kvasnice

Kobalamin
(vitamin B12)

Prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
tvorbé Cervenych krvinek, normalni funkci
imunitniho systému a latkové premeéné zivin na
energii

Jatra mladych zvirat, vejce,
maso, mlécné vyrobky




VitTaarnmmirg), Vitcarmirg).-
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): DZ;

Cereal, nuts, milk,

eggs, green leafy

k. vegetables
Y

and lean meat

D]

Vitamin B1 (Thiamine)
is found in fortified breads
and cereals, fish, lean meats and milk

o -

N fcz,irrur'f)

Food sources of vitamin Bé (pyridoxine) r J d

N iITarmir

Food sources of
vitamin B12Z:

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

112

.

1_ Eggs, meat, poultry,
o shellfish, milk and
milk products




MINERALNI LATKY A STOPOVE
® PRVKY




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

- stavebni slozky tisicu enzymu a chemickych slou€enin
- U€astni se metabolickych a enzymovych pochodu




MINERALNI LATKY

Zivina Funkce (dle schvdlenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vapnik Potfebny pro udrzeni normadlniho stavu kosti a zubll, |Mléko a mlééné vyrobky;,
prispiva k normalni srazlivosti krve, ¢innosti svald, brukvovita zelenina, sardinky
funkci nervovych prenosi s kostmi, mak
Fosfor Prispiva k udrzeni normalni latkové preméné Zivin na |Mléko a mlécné vyrobky;,
energii, stavu kosti a zub( lusténiny, maso, vejce,
olejnata semena a ofechy
Draslik Napomadaha normalni ¢innosti nervové soustavy, svalll |Lusténiny, ofechy, zelenina a
a udrzeni normalni hladiny krevniho tlaku ovoce
Sodik Snizena konzumace pfispiva k udrzeni normalniho Sul a potraviny obsahuijici sl,
krevniho tlaku pridatné latky se sodikem (i
mineralni vody obsahujici
vysoké mnozstvi sodiku
Horcik Podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni miry |Orechy, olejnatd semena,

unavy a vyCerpani, udrzeni normalniho stavu kosti a
zubU a Cinnosti svalll

kakao, celozrnné obiloviny




STOPOVE PRVKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Zelezo Prispiva k normalni krvetvorbé, prenosu kysliku v téle a [Jatra mladych zvirat, maso
ke snizeni miry Unavy a vyCerpani

Jéd Podili se na normalni ¢innosti nervové soustavy, Ryby a plody more, mléko a
udrzeni normalniho stavu pokozky a normalni ¢innosti |mlécné vyrobky
Stitné zlazy

Zinek Prispiva k normalni latkové premeéné Zivin, udrzeni Maso, tvrdy syr, vejce
normalniho stavu pokozky, vlast, nehtu, kosti, zraku

Selen Podporuje udrzeni normdalniho stavu vlasu, nehtd, Morské ryby

funkci imunitniho systému, ¢innosti Stitné zlazy,
ochranu bunék jako antioxidant, pfispiva k normalni
spermatogenezi




SODIK

V tele 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 maximalne do 2 000 mg sodiku, to
odpovida priblizné 2—5 grgmum soli. Skutecna spotreba soli je vSak priblizné
10-11 gramu na jednoho Cecha.

Navic ma tLeho.vys"s"i prijem negativni vliv na ztratu drasliku, ktery nase télo
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

o Pusobi opacné nez sodik.

o | jeho nedostatek muze zhorsit drazdivost nervu a svalu, ovlivnit 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

o Vapnik je prvek, ktery ma v téle fadu funkci:
- Podili se napfiklad na regulaci funkce nervu a svall, na srdecni aktivité, pfi
nedostatku vapniku mohou vznikat svalove stahy a krece
- Jeho nejvetsi 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
clotting, normal heart
beat and hormone
secretion

@

Food sources of calcium
include dairy products,

green leafy vegetables, and
salmon, and sardines FADAM.




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.




o 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 postupne
horsi. Proto je dulezité zejmena do tohoto veku myslet na dostatecny prisun
vapniku potravou, nejlépe jiz v Case detstvi a dospivani, protoze prave toto
obdobi je nejdulezitejsi pro pfipravu na boj s osteoporozou.

o Vapnik se vyskytuje prakticky ve vsech potravinach. Nektere zdroje jsou na
vapnik primo bohate, jiné zase Iépe 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




FOSFOR

o Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubu.
o Nesmirné dulezity je pro vyuziti energie.

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

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

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 qg) 100

mléko (100 ml) 91

maso (100 g) 180




ZELEZO

Zelezo je dulezitou slozkou krevniho barviva —Leho dostatecCny pfisun je
nezbytny pro tvorbu kvalitnich Cervenych krvine

Kromé vySe uvedené funkce zeleza coby ,kyslikové banky”.

hemove (20-30% vyuzitelnost) a nehemové zdroje (pouze 5% vyuzitelnost)

Naopak vitamin C, ZivocCisné bilkoviny (masa a ryb) a nékteré organické
kyseliny (v ovoci) zvySuji vstrebatelnost Zeleza

Zdroj mnozstvi (mg)

hovézi maso libové (100 g) 2

Spenat (100 g) 4,1
pastika jatrova (30 g) 2
merufiky susené (100 g) 4,4

horka cokolada (100 g) 3,5




@)

@)

©)

@)

JOD

Je soucCasti hormonu stitné zlazy, které ovlivnuji predevsim latkovou
vymeénu (metabolismus), a je proto nezbytny pro jeji spravné fungovani.

Nedostatek jodu muze zpusobit zvySenou unavu, spavost a zimomfivost.

Dnes je jednim z hlavnich zdroju tohoto prvku predevsim sul, kterou vétsina
vyrobcu obohacuje jodem (1 gram soli obsahuje asi 25—50 mikrogramu
Jjodi¢nanu), jodidovana sul je pouZzivana i pfi vyrobé potravin.

Jod ée pridavan do krmiva dobytka — timto zpusobem se jod dostava i do
miéka.
Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivocichove.

V soucasné dobé se v CR nesetkavame Gasto s projevy silného deficitu
Jjodu, predevsim diky masovému obohacovani soli jodem

Existuji i potraviny, ktere snizuji vyuzitelnost jodu organismem — jsou to
potraviny bohaté na tzv. strumigeny (horcicné seminko, kren, zeli, kapusta,

kvétak, kedlubna, vodnice).




ZINEK

Zasahuje do fady vyznamnych pochodu v naSem téle.

Plsobi v metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin, ovliviuje imunitni
reakce i antioxidacni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zinku je provazen pomalym hojenim zlomenin a kosti,
padanim vlasu €i horSi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mg)
vejce (55 qg) 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)
» e, Zn, Ca)

® nadmerne fyzické zatézi (dostatek energie, bilkovin aj.)

® vegetarianstvi (vit. B

® nadmerném stresu (antioxidanty)
® uzivani hormonalni antikoncepce (vit. B)

® u zen v menopauze (Ca, n-3 PUFA, fytoestrogeny)




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTNI
TVRZENI...

o ENZYM LAKTAZA
- Zlepsuje traveni laktozy u osob, ktere laktozu Spatneé travi

o IONTOVE NAPOJE
- prispivaji k udrzeni vykonnosti pfi delSim vytrvalostnim fyzickém
vykonu
- zvySuji vstrebavani vody béhem fyzického vykonu

o KREATIN
- zvySuje fyzickou vykonnost pfi po sobé jdoucich kratkodobych
intervalech vysoce intenzivniho fyzického vykonu (3g/den)

o LAKTULOZA
- pfispiva k urychleni stfevniho tranzitu (10g/den)

o POLYFENOLY Z OLIVOVEHO OLEJE
- pfispivaji k ochrané krevnich lipidu pfed oxidativnim stresem (20g
oleje/den)

o SUSENE SVESTKY KULTIVARU ,SVESTKY DOMACI®
- pfispivaji k normalni Cinnosti strev




VODA (nejméné 2l/den ze vSech zdroju)
- pfispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace telesne teploty

VLASSKE ORECHY (30g/den)
- prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cev

ZIVE JOGURTOVE KULTURY

- Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep$uiji traveni
laktdzy z vyrobku u osob, které laktozu Spatné travi (obsah nejméné
108 kolonii tvoficich jednotek zivych mikroorganismu zakysové
kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus
thermophilus) na 1 gram)

ZVYKACKY BEZ CUKRU

- pfispivaji k zachovani mineralizace zubu (do 20 min po konzumaci)
- pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku (do 20 min...)

- pfispivaji ke zmirnéni sucha v ustech

ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU

- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucinnéji nez zvykacCky bez cukru
bez obsahu karbamidu




VyZivova doporuceni ve formé potravinové pyramidy

KaZdodenni strava mé Tuky, cukr sdl
ohsahovat wiechny hlavnd pouze Astridme

potravinove sloupiny

v urtitém pomeéns,

wyadfeném graficley Miéko, mlééné Ryby. drubez,

pryrat dou vyrobky maso, vejce,
- lusteniny
a rovhezs 2 -3 porce 1 -9 norce
tTer cloy P
d oporucenyim _
p oftem porc. Zelenina f Ovoce
3 -5 porei 2 -4 porce

ryie, petivo
3 -6 porci
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Pyramida MZ CR z roku 2005

- Je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché
sacharidy, tuky

Bilkoviny, tuky,
vitamin A, D, B2,
B12, vapnik,
fosfor, jod

vlaknina, vitamin
C, K, kyselina
listova, karoteny,
draslik, vapnik

Sacharidy, vlaknina,
vitamin B1, niacin,
horcik

N

Bilkoviny, tuky,
vlaknina, vitamin A, D,
E, B1, B2, niacin, B6,
B12, kyselina listova,
draslik, fosfor, vapnik,
horcik, zelezo, jod,
zinek, selen

Voda, jednoduché
sacharidy, vlaknina,
vitamin C, K, karoteny




@ PITNY REZIM




VODAA JEJI VYZNAM V LIDSKEM TELE

o transportéer (pfenos zivin, odpadnich latek, tepla,
elektrolytu, hormonu, krevnich plynu)

o Jako rozpoustedlo a vhodné prostredi pro chem.
reakce

o ma ochranou funkci (klouby, CNS,amniova
tekutina)

o funkce termoregulacni aj.




DISTRIBUCE VODY V TELE

o  Obsah vody cca 50-60%

o Mnozstvi vody ovlivnéno — vekem, pohlavim, okolni
teplotou, prijmem tekutin, vihkosti vzduchu,
zdravotnim stavem, tehotenstvi aj.

l l Plazmaticka bunééna membrana
Intravasalni tekutina (plazma)
5% t.h. dospéléhomuze

Transcelularni tekutina (2 %) ECT




PRUMERNE MNOZSTViI CELKOVE VODY V TELE VE VZTAHU K
VEKU, POHLAVI A NETUKOVE TELESNE HMOTNOSTI:

Veéek Celkova télesna voda
(% télesné hmotnosti)

Nedonosené dite 80

Dite-3 mesice 70

Dité-6 mésicu 60

Dité-10 az 18 let muzi 59, Zeny 57

Dospéely-normalni hmotnost muzi 60, zeny 50

Dospély-hubeny muzi 70, zeny 60

Dospely-obézni muzi 50, zeny 42

Jedinec nad 60 let muzi 52, zeny 46

Kachekticky nemocny 70-75

(z prednagky Nevrlé, Zadak, 2008)
(




VODNI BILANCE

o obsah vody v lidskem téle = vysledek prijmu a vydeje vody
o pokud se zvysi prijem, musi se zvysit i vyde;

Prijem Vydej

piti 500-1500 (i vice) moci 500-1500
VvV potrave 800 odparovani 300
povrchem
oxidaci 300 dechem 400
(metabolicka voda)
stolici 100
potem 300
Celkem 1600-2600 1600-2600

(z prednasky Nevrlé, Svacina, 2010)

<




METABOLICKA VODA . reovsor nems

o vznika v organismu oxidaci zivin bohatych na vodik

Oxidace 100 g substratu  Mnozstvi vody vzniklé

oxidaci v ml
Sacharidy 55-60
Tuky 107

Bilkoviny 41-42




REGULACE OBJEMU TELESNYCH
TEKUTIN

o Centrum zZizné€ — lokalizovano v hypotalamu

+ Pfi zvySeni aktivity (pf1 Jobjemu krve, osm. tlaku, koncentraci ECT)
=> uvoliuje ADH (antidiureticky hormon = vazopresin)
- stimuluje zpétné vstiebavani vody v ledvinach

o Receptory — podavaji informace o mnozstvi vody v organizmu
* Osmoreceptory — reaguji na zménu osmotického tlaku, v CNS
* Volumoreceptory — reaguji na zménu objemu tekutin, v srdci

o Aldosteron — hormon kiiry nadledvin, ktery se vyplavuje jako odpovéd’ na aktivaci
renin — angiotensinového systému

+ Vyvolava zpétnou resorpci sodiku v ledvinach, se kterym se pasivné vstirebava
1 voda

o Atrialni natriureticky faktor — srde¢ni predsin
+ Zvysuje vyluCovani vody v organizmu, tvoii se pi1 zvySeném objemu
cirkulujici tekutiny v srdeCnich predsinich, chrani srdce pred objemovym
pretizenim




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

Izotonické poruchy (zmény ve volumu)

e Deplece volumu - ztrata vody a elektrolytu

. zvraceni, silné poceni, prajmy, pi1 GIT pistélich, pri
renalnich onemocnénich sniZzujicich resorpci Na* aj.

. projevy: |koZni turgor, |poceni, |tvorba mo¢, Zizen
atd.)

e Nadbytek volumu - retence vody a Na™
- onemocnénim ledvin, nemoci srdce a jater

. projev 1TK, edémy aj.)




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

Hyper a hypoosmolarni poruchy (nerovnovaha vody a Na+)

o Dehydratace
* Snizeno celkové mnozstvi télesné vody, Na* se relativné neméni =
hypertonické prostiedi,
* Nedostate¢ny prisun tekutin, diabetes insipidus |sekrece ADH,
« |TK, pocit zizn¢, slabost, malatnost, drazdivost /svrastovani bunék/)

* Vys8i ohroZeni u malych déti a seniorti

o Hyperhydratace - intoxikace vodou
* 1 vody, mnozstvi Na™ se relativné neméni
* Nejcastéj1 v disledku snizené schopnosti vodu vyloucit
* Nadmeérna sekrece ADH — poruchy CNS, mozkové krvaceni,
psychogenni poruchy, tumory, 1éky
* Piiznaky - Casté moceni, klidoveé poceni 1 v normalnich podminkach,
vlhké ruce ¢1 nohy




DEHYDRATACE

o Projevy akutni dehydratace:

1 -5 0/0 zizen, nepohoda, neprijemné pocity, snizeni pohyblivosti, ztrata
chuti, Cervena kuze, netrpélivost, zvySena tepova frekvence, nevolnost

o , . : v s g e s . v s
6-1 O /0 zavrate, bolesti hlavy, obtizné dychani, brnéeni v koncCetinach,
snizena tvorba slin, modravé zbarveni kuze a sliznic (cyandza), slaby a
nezretelny hlas, neschopnost chuze

1 1 -1 2 0/0 zmatenost, blouznéni, kreCe, nemoznost polykani, otekly
jazyk, poruchy sluchu a zraku, svrastéla a necitliva pokozka

(z pfednasky Nevrlé a Fujakova, 2013)




PITNY REZIM

o Dostatek tekutin zajistuje latkovou vyménu a dobrou funkci
ledvin, tedy vyluCovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji.

o Umoznuje plnou vykonnost organt téla, télesnych 1 dusevnich
funkci.

o Naopak nedostatek vody v organizmu zpusobuje problémy
akutni 1 chronicke.

o Bez vody vydrzi organizmus velmi kratkou dobu, uz po dvou
dnech nastavaji zavazné poruchy homeostazy.

o Pit v priubéhu celého dne, predchazet pocitu Zizné




DENNI DOPORUCENE MNOZSTVi VODY

Pfijem vody = 65 % z tekutin + 25 % z potravy + 10 % z vlastniho metabolismu

VEK DENNi POTREBA VODY
(v ml/kg idedIni télesné hmotnosti)
1-3 95
4—-6 75
7-9 60
10-12 50
13-18 40
19 -50 35
>50 30
Téhotneé 35
Kojici 45




10%

voda vznikld viastnim metabolizmem

20 %

voda z potravin

65 %

voda z ndpojll




VODA A ZDRAVOTNI TVRZENI

o VODA (nejméné 2l/den ze vSech zdroju)
- prispiva k udrzeni normalnich telesnych a
rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace telesne
teploty




ZASADY PITNEHO REZIMU

o Zaklad pitného rezimu tvori nekalorické napoje

« Pitna voda z verejného vodovodu

« Kojenecka voda, pramenita voda, slabé mineralizovana voda (do
500 mg/l) bez CO,

o ldealni teplota napoje se pohybuje kolem 16 °C (min 10 © C), nebo |
vysSSi. Teploty nizsi pocit zizné nasledné rovnéz zvysuji tim, ze
vedou k prekrveni sliznice hiltanu.

o P¥i nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich
latek, predevsim celkovou mineralizaci. Méla by byt sledovano i
skladovani balené vody — ne na slunci a pfri vyssich teplotach.

o Jiz otevrena balena voda by méla byt co nejdrive spotrebovana a
skladovana v chladnu.




BALENA VODA

o PozZadavky na balené vody — Vyhlaska MZ 404/2006 Sb., kterou se méni
vyhlaska ¢. 275/2004 Sb., o poZadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost
balenych vod a o zpusobu jejich Gpravy

o Balena pitna voda

* vyrobek splnujici poZzadavky na pitnou vodu, vétSina vyrabéna z vodovodni
vody, 1ze ji uméle doplinovat mineralnimi latkami — ,,mineralizovana pitna
voda‘

o Balena kojenecka voda

* vyrobek z kvalitni vody z chranéne¢ho podzemniho zdroje, celkovy obsah ML
miuize byt nejvySe 500 mg/l, zakazana jakakoli Gprava ménici jeji slozeni

o Balena pramenita voda
* vyrobek z kvalitni vody z chranén¢ho podzemniho zdroje, ktery je vhodny
k trvalému pifimému poZivani détmi 1 dospélymi, celkovy obsah ML miize byt
nejvyse 1000 mg/l




o Balena prirodni mineralni voda

* vyrobek z chranéného podzemniho zdroje pfirodni mineralni vody schvalen¢ho
ministerstvem zdravotnictvi

* velmi slabé mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/l)

* slabé mineralizovana (obsah RL 50 az 500 mg/1)

* stfedn¢ mineralizovana (obsah RL 500 mg/l az 1500 mg/1)
* silné mineralizovana (obsah RL 1500 mg/l az 5000 mg/1)

A Al

* velmi silné mineralizovana (obsah RL vysSi nez 5000 mg/1)

o Balena léCiva voda
« 1&Civé vody z ptirodnich leCivych zdroji
* pozadavky na jakost balenych lIecivych vod nejsou nikde stanoveny (existuji
jen pozadavky na mikrobiologickou jakost zdroji téchto vod)




NEJDULEZITEJS| UKAZATELE
KVALITY VODY

o Celkova mineralizace
o Obsah jednotlivych mineralnich latek
o Obsah oxidu uhli¢itého

o Mikrobialni kontaminace




CELKOVA MINERALIZACE

o Pro kazdodenni konzumaci vhodna celkova mineralizace 150-
500 mg/l, mizeme doplnit max.500 ml stfedné-silné min. vody

o PriliS mineralizované vody (stfedné az velmi silng) -
nevhodné pro kazdodenni konzumaci —nezbavuji efektivné
télo zplodin latkové premény a prebytecnych soli, zvysuji
riziko hypertenze, nefrolitidzy a urolitiazy,cholelitiazy,
nékterych kloubnich chorob.

o Nevhodne¢ 1 vody s velmi nizkou mineralizaci <100mg/1
(vyplavovani mineralnich latek z téla)

o Kdy je vhodn¢ konzumovat sttedné, vysoce mineralizované
vody — hore¢ky, poceni, 1 télesna zatéz, zvraceni, prujem...




Velmi slabé mineralizované vody se nehodi pro stalé piti kvl riziku
naruseni mineralového i vodniho metabolismu, mize byt vhodna jen pro
nékteré kratkodobé dietni nebo Ié€ebné kury a pro fedéni umélé kojenecké
vyZivy na bazi kravského mléka

Slabé mineralizované vody se hodi pro bézné piti, pokud nejsou uméle
syceny oxidem uhliCitym nebo pokud ho pfirozené neobsahuji ve vysSSim
mnozstvi

Stfredné mineralizované vody by mély byt pouze dopliikem v napojovéem
sortimentu, mély by se stfidat a konzumované mnozstvi by nemelo v
praméru pfesahnout 0,5 litru za den

Silné mineralizované vody by se mély konzumovat jen vyjimecné a v
omezeném mnozstvi; pro déti jde vylozené o nevhodny napoj

Velmi silné mineralizované vody by se mély pouzivat jen jako Iék pod
dohledem lékare

Stredné a silné mineralizované vody mohou byt zajimavym (i kdyz ne
nezbytné nutnym) chutovym i ,potravnim” zpestfenim pitného rezimu,
pokud jsou konzumovany v omezeneém mnozstvi.




PREHLED VOD NA TRHU

o Pramenita (stolni) voda

- Aqua Bella, Aquila, Toma natura, Fromin, Sumavsky
pramen

o Kojenecka voda
« Aqua Oasa, Bonny, Fromin, Horsky pramen

o Prirodni mineralizovana voda

- Dobra voda, Mattoni, Magnesia, Podebradka,
Ondrasovka, Hanacka kyselka, Korunni ...

o Léciva mineralni voda
- Bilinska kyselka, Vincentka, Saratica, Zajedicka horka
voda, Rudolfav pramen ‘




HORCIK, VAPNIK, DUSICNANY, SODIK,
FLUOR

fo) Mg2+ Caz+
- Optimalni pomér vapnik:hot¢ik 2:1, TmnoZstvi Ca |vstfebavani Mg

- Mg - aktivator enzymatickych reakci, syntézy proteinu a nukleovych
kyselin a nervosvalové drazdivost, ovliviiuje TK, |riziko umrti na
infarkt myokardu

- Ca - soucasti kosti a zub1i, pro nervosvalovou drazdivost, svalovou
kontraktilitu, srdZeni krve, vliv na TK, prevence Ca tlustého stieva??

o NOy

- Pfeména dusi¢nanil na dusitany (NO2-) v zaZivacim traktu Clovéka,
dusitany vazi se na ¢.k.b a sniZuji tak schopnost krve prenaset kyslik

- Pfipustne mnozstvi do 50 mg/l




o Na™

- Hlavnim kationtem plazmy a extracelularni tekutiny,

o F-

udrzovani acidobazické rovnovahy, prenos nervovych
impulsu, u nékterych lidi ovliviiuje vysku TK

Voda je nejvétSim zdrojem fluoru, stavbu kosti a zubti, zubni
fluordza (skvrnitost zubu) a deferomity kosti u nékterych déti
pi1 davkach jiz kolem 0,5mg/1.




OPTIMALNI HODNOTY NEKTERYCH

MINERALNICH LATEK

Ukazatel

Optimalni obsah (mg/l)

RL — rozpusténe latky
(ukazatel celkoveho obsahu ML)

150 - 400

Ca** — vapnik

40 - 70 (minimalne 30)

Mg** — hof¢ik 20 - 30 (minimalné 10)
Na* — sodik 5-25

K* — draslik 1-5

CI- — chloridy (*) <50

SO, — sirany (*) <50

HCO; — hydrogenuhliCitany (**) 100 - 300

F- — fluoridy 0,17-0,3

NO; — dusiChany <10




OXID UHLICITY

o Konecny produkt bunéného metabolizmu, tvorba za norméalnich podminek
15 — 20 mol/den, v klidovém stavu ¢lovék vydycha asi 250 ml CO2/min

o 1 prokrveni sliznice DU, 1 sekrece slin, { citlivosti chutovych receptort
 FaleSny pocit osvézeni

T resorpce v zaludku (CO2, Ca, Mg, alkohol, sulfonamidy, apod.)

T sekrece zaludecni §tavy, T motility Zaludku, zrychleni stfevni peristaltiky

Rihani

Stimulace dechového centra, dochazi k T dechové frekvence, se vzrustem

obsahu parcialniho tlaku CO2 v krvi je obecné spojen nartst krevniho tlaku
a tepove frekvence

O O O O

o Mirny diureticky uc¢inek




MIKROBIALNI KONTAMINACE

o Pozadavky na hygienickou nezavadnost pitn¢ vody
upraveny vyhlaskou ¢. 404/2006 Sb. (. 275/2004
Sb.) a €. 293/2006Sb. (€. 252/2004 Sb.).

o Vyhlasky stanovuji poCet E coli, koliformni bakterie,
entrokoky, Pseudomonas aeruginosa, sporulujici
anaerobni bakterie, psychrofilni a mezofilni bakterie

o Dulezité:
* Podminky skladovani - temno, chlad (teplo - uvolnéni
acetaldehydu, ftalatii z oballi, mnoZeni bakterii)

* Nepit pfimo z lahve — mikrobidlni kontaminace




NAPOJE S OBSAHEM KOFEINU

o kofein- chemicka sloucenina (alkaloid)
o stimuluje CNS a srdecCni Cinnost

o vyskyt: kavova zrna, kakaove boby, listy Cajovniku, ofechy
koly, plody guarany

o kava, kolove napoje, cokolada, kakao, horka cokolada,
energetické napoje, Caje

o Caje: praveé-z listku Cajovniku Cinského (€erné, oolong, zelené)

o kava do 300 mg kofeinu-lze zapocitat do pitného rezimu
tehotné do 200 mg

o Obsah kofeinu:
salek: kavy 100 mg/ instantni kavy 75 mg/ Caje 50 mg ‘

(o)

plechovka coca coly 30 mg




CAJE

o Pravé

Vyrobené z listkti Camellia sinensis L.

Cerny (fermentovany), oolong (zluty) (polofermentovany) — podléhaji
fermentaci (oxidaci vzduSnym kyslikem), zeleny- fermentace zastavena
teplem

Fermentované Caje: Fermentace niCi néktere vitaminy, polyfenoly
(antioxidanty), trlslovmy ovliviiyji negativné vstfebavani Fe (luhuyi
se po 3-4 minutach, v€as ukoncit luhovani ¢aje), kofein —
,,diuretikum®???, ovhvnem srdecni frekvence

Zelené Caje: vyssi obsah polyfenolu

JLDL cholesterolu, protizanétlivy ucinek, inhibuji amylazu ve slinach
(kazivost zubil), saponiny - s cholesterolem nerozpustne slouceniny,
kofein je zde vazany na ttisloviny = uvoliiuje se pomaleji, mineralni
latky (fluor, mangan, zinek, draslik, hoi¢ik..)




o Nepravé Caje
* ovocné Caje, bylinkové Caje, Rooibos, Mate aj.
* Ovocné ¢aje: vyrobeny na bazi ovoce (nejcastéji ibiSku,
Sipku, pomerancove kiiry a suSeneho jablka),
vyhody: neobsahuji kofein, tfisloviny, pfidavany nékdy
antioxidanty, nevyhody: pridavany barviva, aromata a jiné
pridatné latky, organické kyseliny poskozuji zubni sklovinu

* Bylinné ¢aje: pozor na obsahov¢ latky, vzdy nutno znat
ucinky, doporuc¢en¢ mnozstvi, byt si jisty bylinou.

* Rooibos: z vétvi¢ek Aspalathus linearis (red bush, Rooibos),
vyhody: zdrojem fady antioxidantt (flavonoidu, beta
karotenu, vit. E, vit C..), neobsahuje kofein, malo tfislovin.




KAVA

o Vyhody - zdravi prospésne latky jako katechiny a flavonoidy
s antioxidaCnim charakterem, niacin

o Nevyhody - polyaromatické uhlovodiky,
kofein - vysokeé davky zpusobuji pocit podrazdéni, nespavost
az kteCe, az smrt.
Zvysena tvorba moci, zrychleni srde¢ni ¢innosti, vznik
arytmie, zvyseni krevniho tlaku a zvySeni kyselosti zaludku.




SLAZENE NAPOJE

o Juice, nektary, ovocné a zeleninové napoje

Juice — obsahuje >50 % ovocné Stavy

Nektary — obsahuji 50-25 % ovocné Stavy

Ovocné a zeleninové napoje — vétSinou ovocne €1 zeleninove slozky <
25%

Vyhody: obsahuji antioxidanty (vitamin C, beta-karoten, E vitamin,
flavonoidy aj.), kyselinu listovou, mineralni latky, v nékterych napojich
je 1 vlaknina

Nevyhody: T mnoZstvi mono a disacharidii, ovocné stavy (sirupy) az
1000 kJ/100 ml sirupu, piidatné latky na zlepSeni chuti, barvy,
trvanlivosti, organické kyseliny

o Slazené sycené napoje - mineralni vody, limonady a kolové napoje

Nevyhody: vysoky obsah sacharidi (primér 67 g/1), uméla sladidla
(Caste¢né vyhoda), barviva, aromata, konzervacni latky, oxid uhliCity,
kyselina fosfore¢na, kofein (kolové napoje)




ALKOHOL

o Zalezi na druhu alkoholického napoje (vino, p1vo,
lithoviny)

o Antioxidanty - polyfenoly (vino), vitaminy (B12, kys.
listova — p1vo), mineralni latky

o Nevyhody: diuretikum, toxin, zvysuje riziko
karcinogeneze

o Bezpec€na davka pro zdravého dospéleho Cloveka je
podle expertt Svétove zdravotnické organizace cca 20
g 100 % lihu za den (16 g pro zZenu, 24 g pro muze),

coz je asi do pul litru piva nebo 200 ml vina, 50 ml
destilatu.




@ VyzivA MALYCH DETI




R0OzVv0OJ DOVEDNOSTI PRO PRIJEM STRAVY

o 7. mesic: drzi v ruce tuhou stravu a dava si ji do ust
o 9. meésic: pridrzuje hrnecek

o 10. mesic: zacCina byt schopné pouzivat |ziCku

o 24. mesic: v zasade se samo naji




CiL PRVNICH DVOU TYDNU:

\'4 | Y 4 \" 4N "4

Naucit dite jist Izickou
kasovitou stravu




DOPORUCENI PRO ZAVADENI| PEVNE
STRAVY:

ZDROJ: WWW.MAMILA.SK

o Sledujte dité, jeho reakce, zajem, schopnosti, ne hodiny, kalendaf a zaznamy
prikazanych a zakazanych potravin

o Umoznéte ditéti kojit se, kdy chce, pripadné kojeni i nabizejte
o Davejte ditéti potraviny, o které jevi zajem

o RezZim stravovani pfizplsobte chodu své rodiny tak, aby byl prakticky a
vyhovoval vam i ditéti

o Prestante mit z jidla strach

o Dodrzujte zakladni pravidla bezpecnosti, lehce vdechnutelné potraviny
podavejte az kdyz je dité dokaze bezpecné snist

o Konzistenci, typ pokrmu, jeho mnozstvi pfizpusobte zajmu ditéte a jeho chuti jist

o Dité se teprve uci jist, dejte mu Cas a vyuzijte jeno nadSeni pro objevovani
novych véci a chuti v Case, kdy o to ma zajem

o S pfikrmy nemusite Cekat pfesné do 6. mésice. Doporuceni WHO vyluéné kojit
do 6. mésice je orientaCni, muze to byt i o néco drive ¢i pozdéji

o Kojeni pfi zavadéni pevné stravy neomezujte — zavadéni pfikrmi neznamena
nahrazovani kojeni — kojeni zUstava ve stejném rozsahu




6-8 mésicu 9-12 mésicu 1-2 roky




DACH -DDD

VEK 1-3 roky 4-6 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 1,0 0,9 0,8

Esencidlni mastné 3,0 (n-6) 2,5 (n-6) 2,5 (n-6)
kyseliny (% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,6 0,7 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 6 (m);5(2) 8 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 15 20 70 (m); 60 (2)
Thiamin (mg) 0,6 0,8 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 0,7 0,9 1,4 (m); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 7 10 16 (mM); 13 (2)
Vitamin B, (mg) 0,4 0,5 1,5 (m); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 200 300 400

Vitamin B, (1g) 1,0 1,5 3

Vitamin C (mg) 60 70 100

Vapnik (mg) 600 750 (ptivodné 700) 1000

Fosfor (mg) 500 600 700

Hor¢cik (mg) 80 120 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 8 8 10 (m); 15 (2)
Jod (ug) 100 120 200

Zinek (mg)

3,0

5,0

10,0 (M): 7,0 (2)




YZIVA SKOLAKU A DOSPIVAJICICH




VYZIVA — NEDOSTATEK | NADBYTEK

o Postizeni ristu
o Ovlivnéni vyvoje zdravotniho stavu

o ENERGETICKA POTREBA
- vék 5 let: intersexualni rozdily jesté nejsou zrejmé
- vék 6-12 let: obdobi pozvolného rastu
- adolescent: rychly rust, intenzivni anabolické obdobi, pohlavni
diferenciace

[ [ [T e e P B

MUZI 6,4 MJ 7,9 MJ 9,4 MJ 11,2 MJ 13,0 MJ 12,0 MJ

ZENY 5,8 MJ 7,1 MJ 8,5 MJ 9,4 MJ 10,5 MJ 9,6 MJ




RUST

o Zpocatku rychly: 1. rok + 25 cm, po 2. roce “klesa”

o 6-11. rok - pozvolny rust, pravidelné tempo (5
cm/rok)

o Chlapci: nejvysSsi rustova rychlost (7-12 cm/rok) ve
ctrnacti letech

o Divky: nejvyssi rustova rychlost (7-11 cm/rok) ve
dvanacti letech




VLIV HORMONALNICH ZMEN

o Promena postavy (vyska, hmotnost)
o Slozeni tela (tuk, svaly)

o Dozravani skeletu

o Sexualni dospivani




DA DDD
VEK 7-9 let 10-12 let 13-14 roky 15-18 let 25-50 let
Bilkoviny (g/kg) 0,9 0,9 0,9 0,9 (m); 0,8 (2) 0,8
Esencidlni mastné 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6) 2,5(n-6)
kyseliny (% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 0,8 0,9 1,1 (m); 1,0 (2) 1,1(m), 0,9 (2) 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20 20 20
Vitamin E (mg TE) 10 (mM); 9 (2) 13 (m); 11 (2) 14 (m); 12 (2) 15 (m); 12 (2) 14 (m); 12 (2)
Vitamin K (ug) 30 40 50 70 (m); 60 (2) 70 (m); 60 (2)
Thiamin (mg) 1,0 1,2 (m); 1,0 (2) 1,4 (m); 1,1 (2) 1,3 (mM); 1,0 (2) 1,2 (m); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 1,1 1,4 (m); 1,2 (2) 1,6 (M); 1,3 (2) 1,5 (mM); 1,2 (2) 1,4 (m); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 12 15 (m); 13 (2) 18 (m); 15 (2) 17 (m); 13 (2) 16 (m); 13 (2)
Vitamin B, (mg) 0,7 1,0 1,4 1,6 (M); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2)
Folat (ug FE) 300 400 400 400 400
Vitamin B,, (1g) 1,8 2,0 3,0 3,0 3
Vitamin C (mg) 80 90 100 100 100
Vapnik (mg) 900 1100 1200 1200 1000
Fosfor (mg) 800 1250 1250 1250 700
Hor¢ik (mg) 170 230 (m); 250 (2) 310 400 (m); 350 (2) 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 10 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 12 (m); 15 (2) 10 (m); 15 (2)
Jod (ug) 140 180 200 200 200
Zinek (mg) 7,0 9,0 (M); 7,0 (2) 9,5 (m); 7,0 (2) 10 (m); 7,0 (2) 10,0 (M); 7,0 (2)



VITAMINY

o Vitamin A: stavba a regenerace bunek, vliv na bunecnou
proliferaci a diferenciaci, podpora imunitniho systému,
nezbytny pro zrak

o Vitaminy skupiny B (E metabolismus bunék v rustu)
o Vitamin C (syntéza kolagenu)
o Vitamin D (resorpce vapniku - mineralizace kosti)

SUPLEMENTACE:
- vegetariani, vegani, obdobi rekonvalescence, kuraci,
konzumenti alkoholu a drog




VAPNIK
o 99 % ulozeno v kostech a zubech, 1 % v ECT

o Uzkostlivé udrzovana hladina v plazmé 2,23 — 2,7 mmol/l
(hormony regulujici hladinu vapniku v krvi!!l)

o Funkce: cytoskelet, svalova kontrakce, nervovy prenos,
aktivace enzymu, krevni srazlivost aj

o PREVENCE OSTEOPOROZY V DOSPELOST!
o do 25-30 let se buduje tzv. vrchol kostni hmoty

o béhem obdobi dospivani dochazi az k 40% narustu kostni
hmoty




o MIléko a mlééné vyrobky

- Syry cca 300-450 mg/50 g porce
- Mléko cca 330 mg/250 g porce

- Jogurt 280 mg/150 g porce

o Maso, lusténiny, vejce, ofrechy
a olejnata semena

- Krati maso 34 mg/100 g porce
- Soja 248 mg/100 g porce

- Vejce 30 mg/kus

- Mandle 82 mg/30 g porce

- Mak 486 mg/30 g porce

o Zelenina
- Kapusta 152 mg/100 g porce
- Brokolice 77 mg/100 g porce

o Ovoce
- Cerny rybiz 42 mg/100 g porce

o Vyrobky z obilovin
- Chléb psenicny bily 49 mg/50 g porce




VYUZITELNOST VAPNIKU
Z RUZNYCH ZDROJU

Absorpce vapniku | Zdroj

> 50 % Kvétak, fetficha, zeli, rizickova kapusta, kedlubna, kapusta, brokolice
~ 30 % Mléko a mlécné vyrobky

~ 20 % Mandle, sezamova seminka, fazole

<5% Spenat, rebarbora

Zdroj obrazku: www.pav.rvp.cz




PREVENCE OSTEOPOROZY?
TO NENI JEN VAPNIK.

o zajisteni adekvatniho prijmu
vapniku dle prislusnych
vyzivovych doporuceni

o zabranéni podvyzive
a proteinoveé malnutrici

o zajisteni primerené dodavky
vitaminu D, a to expozici
sluneCnimu zareni
a stravou bohatou na vitamin D

o zvysSeni pohybové aktivity

o vyvarovani se koureni

o vyvarovani se konzumace alkoholu




o FOSFOR!

o DostatecCny privod fosforu je nezbytny pro kostni

mineralizaci!
Spolu s vapnikem tvofi hlavni soucast kostniho mineralu. Kost
obsahuje 85% celkového fosforu téla.

o Optimalni pomeér P.Ca — 1:1,4-1,9
o Negativni je spise jeho vysoky privod spojeny s
nizkym privodem vapniku




o BILKOVINY!
o Jsou soucasti kostni tkané

o Dostatecny privod bilkovin s dostateCnym privodem
vapniku je nezbytny pro kostni zdravi obzvlaste
v obdobi kolem puberty

o Dle doporuceni DACH se uvadi v obdobi puberty
potreba bilkovin 0,9 g/kg/den

o Kromé nepriznivého ucCinku na kost vede proteinova
malnutrice ke snizeni svalove hmoty a sily a zvysuje
tak riziko padu




o VITAMIN D!

o Zdroj:
ultrafialové zareni (UVB, 290-315 nm)
— aktivace 7-dehydrocholesterolu — cholekalciferol —
— hydroxylace v jatrech na C25 —
— Vv ledvinach konverze na 1,25-dihydrocholekaciferol
X solaria (maligni melanom)

o rybi tuky, olej z trescCich jater, vejce

o 1 ZASOBY VITAMINU D

Sunlight (J
Skin

7-Dehydrocholesterol

Cholecalciferol
(vitamin Dz)
dietary intake
Ml

Vitamin Da (fish, meat)
Vitamin Dz (supplements)
Liver

25-hydroxyvitamin Dy

1,25-dihydroxyvitamin D;
. Maintains calcium balance
Kidney in the body

- hladina kalcidiolu v krvi: dfive > 25 nmol/l, nyni > 50 nmol/l




FAKTORY OVLIVNUJICi SYNTEZU VITAMINU D V KUZI

oDenni expozice sluneCnimu zareni (maximalni je mezi 10. — 15.h)

oPouzivani opalovacich krému: dle rlznych autoru je popisovan velmi u¢inny efekt
pouzivani téchto krému na nizsi tvorbu vitaminu D v pokoZce (krém s ochrannym faktorem
s indexem 8 snizuje prunik UVB o0 95 %, krém s ochrannym faktorem 15 snizZuje prunik UVB
099 %

oPobyt venku: rizné studie poukazuji na souvislosti kratSiho pobytu venku a nizsi
produkce vitaminu D — zjiSténo jak u osob starych, dlouhodobé lezicich, ale také napf¥.
studentt mediciny

oTyp pleti: za stejny Cas se ve tmavé pokozce (typ VI) vytvofi az Sestkrat méné vitaminu D
nez ve svétlé pokozce (typ )

oObezita: obézni jedinci maji snizenou schopnost syntézy vitaminu D, tuk sice zadrzuje
velké mnozstvi vitaminu D, ale neni dostupny pro metabolické pochody

oVék: z davodu tenéi kize maji starsi lidé snizenou schopnost syntetizovat vitamin D

oSolaria — jejich pouzivani je diskutabilni, jsou pfedmétem kritiky z divodu zvySeného
rizika rakoviny kuze, nicméneé je jejich pouzivani spojeno s vySsi koncentraci kalcidiolu a

také vyssi hustotou kostni tkanée
®

oObleceni: kryje pokozZku, vystavuje se tak mensi plocha kize a tim se sniZuje synté
vitaminu D




POHYBOVA AKTIVITA:
ANEB ,,SVALY POSILOVAT, KOSTI ZATEZOVAT*

VLIV NA BUDOVANI ZLEPSENI ROVNOVAHY
A UDRZOVANI KOSTI, SVALU — SNIZENI RIZIKA PADU
A KLOUBU

VLIVEM ZATEZE KOSTI REAGUJI A POSILUJI SE
(aktivace osteoblatd, zvySeny prisun materidlu
pro osifikaci)

DOPORUCENI

v s o

béhani, skakani, preskakovani), a intenzivnejSi provadéné denné nez
vytrvalostni provadené zridka

o Optimalni jsou predevsim ty pohybové aktivity, které se mohou vykonéva‘
v prubéhu celého zivota a které zapojuji vSechny svalové skupiny




KOURENI A OSTEOPOROZA

MOZNE SOUVISLOSTI

POHLAVNI HORMONY KALCIOTROPNI HORMONY
| estrogen | kalcidiol, kalcitriol
HORMONY KURY NADLEDVIN
T kortizol

PRIMY TOXICKY SPATNA VYZIVA,
VLIV NA BUNKY NiZKA POHYBOVA
KOSTNI TKANE AKTIVITA

1 ODBOURAVANI| a | NOVOTVORBA




o KOURENI A ESTROGENY:

V souvislosti s osteoporozou u zen je predevsim zminovan
jeho anitestrogenni efekt

- PriCinou jsou zmény metabolismu estrogenu v jatrech,
dochazi k vysoké hydroxylaci estradiolu, ktera vede k vysoke
produkci 2-hydoxyestrogenu, ktery ma jiz jen malou
estrogenni aktivitu

- Zeny kufacky maji navic ¢ast&ji nepravidelnou a kratsi
menstruaci, s kratSi folikularni fazi. To vede kromé snizeni

menopauzy se snizuje hladina estrogenu a zvysuje se tak
resorpce kosti




o ALKOHOL!

o Nadmerny prijem alkoholu snizuje vstrebavani
dulezitych nutrientu a zaroven poskozuje jatra

o V pripade zavazneho poskozeni jater se snizuje |
premena vitaminu D na 25-hydroxycholekalciferol,
coz dale snizuje vstrebavani vapniku

o Dalsimi metabolickymi priCinami jsou zvysena
sekrece kortikoidu a zvySena kalciurie a
magneziurie.




DALSI ZIVINY DULEZITE V DETSTVI A DOSPIiVANI:
ELEZO

o riziko deficitu: vySSi potfeby pro rast, vyssi ztraty,
alternativni stravovani, sportovci, tehotné
o 1% tukuprosté tkaneé - Tmnozstvi myoglobinu

o chlapci: 1 androgenu— stimulace tvorby
erytropoetinu— 1 hemoglobinu

o divky: menstruace

o nedostatek: unava, bolesti hlavy, zvysena incidence
infekci...




ZELEZO — ZDROJE (lhemové a nehemové zdroje):

-maso, vnitrnosti — lepsi vyuzitelnost

-rostlinné zdroje horsi vyuzitelnost — obilné kliCky, celozrnné
potraviny, lusteniny, zelenina, ovoce

-vyuzitelnost zlepsuje pritomnost zivoCisnych bilkovin —
predevSim masa a ryb (meat faktor), vitamin C

-vyuzitelnost zhorSuje hlavné kyselina Stavelova, fytova,
polyfenoly




JOD
o Nedostatek - poruchy uceni, chapani,
nesoustredenost, poruchy pameti




STRAVOVACI NAVYKY DITETE I.

o RODINA!!

o SKOLNI VEK:
Snidané
- ranni spech
- nedopity/ maly salek (vysSi unava, nepozornost, bolest
hlavy)
Svacina:
- kapesné a ,bufetové stravovani®
- pitny rezim behem vyucCovani a napojove automaty
Obéd:
- stravovani ve skolni jidelné X BS




STRAVOVACI NAVYKY DITETE Il.

o ADOLESCENTI:

Viiv:
- hledani vlastni identity (snaha o telesnou dokonalost,
tendence k uzivani drog, alkoholu)
- sexualni dozravani
- zvySena emocni i socialni tenze

— stravovani mimo domov (,fast foods" - deficit vit. A, Ca,
nadbytek energie, nasycenych mastnych kyselin, Na)
— rodinné konflikty




® vyziva seniori

Zpracovano dle prednasek Jany Petrové




Faktory ovliviujici vyzivu senioru
Prijem stravy a jeji vyuziti ovlivauji ve vyssim veku

ruzné, mnohdy na prvni pohled nesouvisegjici faktory

1. Fyziologické faktory

2. Psychosocialni faktory




chronické nemoci a poruchy

snizené chutové a Cichové vnimani (az u 80 %) , atrofie chutovych
poharku

snhizeny pocit zizné a snizena potreba pit

konzumace vétSiho mnozstvi Iéku

problémy s chrupem, umeély chrup

snizena tvorba slin, suchost v ustech, choroby dasni
poruchy polykani

omezeni pohyblivosti, zhorseny zrak

zhorSeni duSevnich funkci, napfiklad zapomnétlivost
snizené vstrebavani zivin ze stravy, snizené vyuziti
shizuje se sekrece travicich stav, ochabuje Cinnost traviciho traktu,
snizuje se funkCnost tenkého streva

omezené financni prostfedky, osamélost, socialni izolace
nezajem, apatie, Inostejnost




Fyziologické faktory Mozné dusledky na stav vyzivy

1 [atkové premény, | fyzické aktivity
1 svalové hmoty, celkové télesné vody,
T tukové hmoty

1l sekrece slin

1 chuti, Cichové ostrosti
slabnouci zrak

Poruchy hybnosti, imobilita

Ztrata dentice, problémy s protézou, zanéty v
dutiné dstni

Zhorseni dusevnich funkci

1 sekrece Zalude¢nich a ostatnich travicich st'av

1 gastrointestindlni peristaltiky

1 koncentracni schopnosti ledvin,

Tendence k obezité

Suchost v Gstech (omezeni prijmu)
Nezajem o jidlo, snizeny prijem potravy
snizeni schopnosti ndkupu a pfipravy pokrmu

Jednostranna vyziva, preference nékterych
jidel, ¢asto prevaha S s nedostatkem vlakniny

Vynechavani dennich jidel

Zhorsené traveni a resorpce Zivin
Riziko nedostatku Ca, Fe, Zn, bilkovin a
vitamina

Zacpa, hemoroidy, divertikuldza

Dehydratace, snizeny prijem stravy




Faktor nebo stav Vliv na potfebu nutrientt

- diky snizené absorpci T potreba folatd, Ca,
vitaminu K, vitaminu B12, Fe

Atroficka gastritida

Omezena syntéza v klizi, zhorsend rendlni
aktivace, sniZzend odezva streva na 1,25 T potreba vitaminu D, Ca
(OH)2D3

Retence vitaminu A, zména jaterniho

: 1 potreba vitaminu A
metabolizmu po

Zvyseni homocysteinu souvisejici s vékem Mozna T potreba foldtl a vitaminu B12
Menopauza, ukonceni menstruace | potfeba Fe pro Zeny
Spatnd regulace balance tekutin Potfeba mlze byt T nebo !, potreba sledovat

Snizeni celkového energetického vydeje, sniZzeni

y . . N lpotr nergie, T potr yZivové hustot
télesné svalové hmoty, snizeni aktivity potreba energie, T potreba vyzivove hustoty

SniZzend imunita vlivem véku Mozna T potreba Fe, Zn, ostatnich nutrient(



Psychosocialni faktory faktory Mozné disledky na stav vyzZivy

Socidlni izolace,
osameélost,
chybéjici podpora rodiny

Lhostejnost, nezajem o jidlo,
pokles prijmu stravy

Omezené financni prostredky Kvalitativni i kvantitativni zhorSeni vyzivy




INTERKACE LEKY/ VYZIVA

S pribyvajicim vékem se zvySuje vyskyt chronickych onemocnéni jako DM,
KVO, hypertenze, onemocnéni plic, artrozy

Seniofi jsou zpravidla konzumenty vice druhu Iéku

Warfarin — vitamin K/vlaknina

Acetylosalicylova kyselina - | sérovou hladinu folatu

Zmeény kvality chuti — inhibitory ACE, Amiodaron — kovova pachut

Nechutenstvi — ATB, antiflogistika, digoxin, metformin, cytostatika, hrozi pfi
kazdé rozsahlejsi farmakoterapii

Grepova stava — inhibi¢ni ucinek




STRAVOVANI SENIORU — OBECNE
ZASADY

Pravidelnost
v rozlozit stravu do vice mensSich dennich davek 5-6x denné

Pestrost
v u velmi starého Cloveka je prioritou prevence podvyzivy

v pokud to neni nezbytné nutné ze zdravotnich davodu, zvazit vyznam
dietniho omezeni a zbyteCné neredukovat vybér potravin a pokrmu

Vhodna technologicka uprava stravy, uprava konzistence

Podpora chuti k jidlu
kultura stolovani

strava lakava na pohled
vyraznejSi koreni
oblibené pokrmy

SRR




POTREBA ENERGIE

s vékem se snizuje
v pokles bazalniho metabolizmu
v pokles aktivni télesné hmoty, narlst tuku
v pokles energetického vydeje z fyzické aktivity

25-30 kcal/kg a den

v doporucena vysSe energetického pfijmu osob >60 let se pohybuje v rozmezi
8000 - 8400 kJ

Potfeba pfizpusobit pohybovému rezimu a aktualnimu zdravotnimu stavu

Energeticky bohatSi stravu potrebuji seniofi
v dobé rekonvalescence,
u nékterych srdecCnich chorob,

pfi dechové nedostatecCnosti, ‘
ve stresu,

pfi narocné |éCbé, jakou je napriklad ozafovani nebo chemoterapie.




DACH - DDD

v

VEK 15-18 let 25-50 let 51-64 65 a vice
Bilkoviny (g/kg) 0,9 (m); 0,8 (2) 0,8 0,8 0,8

Esencidlni mastné 2,5(n-6) 2,5 (n-6) 2,5(n-6) 2,5 (n-6)
kyseliny (% energie) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3) 0,5 (n-3)
Vitamin A (mg RE) 1,1(m), 0,9 (2) 1,0 (m); 0,8 (2) 1,0 (M); 0,8 (2) 1,0 (m); 0,8 (2)
Vitamin D (ug) 20 20 20 20

Vitamin E (mg TE) 15 (m); 12 (2) 14 (m); 12 (2) 13 (m); 12 (2) 12 (m); 11 (2)
Vitamin K (ug) 70 (m); 60 (2) 70 (m); 60 (2) 80 (m); 65 (2) 80 (m); 65 (2)
Thiamin (mg) 1,3 (m); 1,0 (2) 1,2 (m); 1,0 (2) 1,1(m); 1,0 (2) 1,0 (M); 1,0 (2)
Riboflavin (mg) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,4 (m); 1,2 (2) 1,3 (m); 1,2 (2) 1,2 (mM); 1,2 (2)
Niacin (mg NE) 17 (m); 13 (2) 16 (); 13 (2) 15 (m); 13 (2) 13 (m); 13 (2)
Vitamin B (mg) 1,6 (M); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,5 (m); 1,2 (2) 1,4 (M) 1,2 (2)
Folat (ug FE) 400 400 400 400

Vitamin B,, (ug) 3,0 3,0 3,0 3,0

Vitamin C (mg) 100 100 100 100

Vapnik (mg) 1200 1000 1000 1000

Fosfor (mg) 1250 (?) 700 700 700

Hot¢ik (mg) 400 (m); 350 (2) 350 (m); 300 (2) 350 (m); 300 (2) 350 (m); 300 (2)
Zelezo (mg) 12 (m); 15 (2) 10 (m); 15 (2) 10 (m); 10 (2) 10 (m); 10 (2)
Joéd (ug) 200 200 180 180

Zinek (mg) 10 (m); 7,0 (2) 10,0 (M); 7,0 (2) 10,0 (M); 7,0 (2) 10,0 (M); 7,0 (2)




Rizikové ziviny ve vyzivé senioru

Bilkoviny

Vicenenasyceneé mastne kyseliny
Vitaminy - D, C, B12, kyselina listova
Mineralni latky - vapnik, zelezo, zinek

Viaknina




BILKOVINY

Zvysene naroky na prijem bilkovin v seniu
v zvySena nemocnost
v zhorsene traveni bilkovin, zhorsené vstrebavani AMK

Nedostatek zpusobuje zhorSené hojeni, poruchy imunity,
ubytek svalové hmoty, tvorbu otoku

Doporuceny prijem 0,8-1,0 g/kg/den cca 60-80 g/den
Nutno dbat nejen na dostateCne mnozstvi bilkovin, ale i na

jejich kvalitu

Zdroje kvalitnich bilkovin: maso, mleko, mlécne vyrobky,
vejce




PUFA — OMEGA 3

aLA, DHA, EPA

snizeni rizika vzniku demence a onemocnéni srdce a cév
v zlepseni pruznosti cév
v snizeni TAG, T HDL
v snizeni hodnoty krevniho tlaku

pozitivni vliv na projevy deprese, zlepSeni subjektivniho pocitu fyzicke i
psychické pohody

tlumeni zanétlivych reakci
priznivé ovlivneni imunity




VITAMIN D

Reguluje metabolizmus Ca a P

Vysoce rizikovy nutrient u seniort = zvySena potreba
vitaminu D

v vyznamny pokles endogenni syntézy v kUZi

v omezeny pohyb venku na slunci = snizena expozice UV zareni

v shizena pfeména cholekalciferolu na ucinné metabolity muze byt pfi
tézkych onemocnénich jater a renalni insuficienci

v snizovani kostni hmoty

Pri nedostatku se objevuije:
v svalova slabost a funk¢ni poSkozeni
v zvySené riziko padud a zlomenin




VITAMIN C
u senioru je Casty nizky pfrijem syrove zeleniny a ovoce

vyssi potreba diky zvySené nemocnosti

dusledek nedostatku

v zhorSena obranyschopnost organizmu, zvySena nachylnost k
infekcim

zpomalené hojeni ran, bolest v kostech, kloubech a svalech
unava, slabost

Krvacive projevy

anorexie

SRR NEIRN




VITAMIN B12

ZhorSena absorpce
v vliv [éku
v atroficka gastritida
v klesa tvorba vnitfniho faktoru

Funkce a zdravotni vyznam
v vliv na vyvoj mozkovych funkci, ovlivnéni kognitivnich funkci
v snizeni rizika vzniku Alzheimery choroby a demence
~ tvorba Cervenych krvinek (megaloblasticka anémie)
v snizeni hladiny homocysteinu — rizikovy faktor KVO




KYSELINA LISTOVA

Projevy nedostatku:

v poruchy krvetvorby, poruchy sliznice GIT, zanéty v dutiné
ustni, slabost unavnost, hypernomocysteinémie, zvyseni
rizika kardialnich a ischemickych komplikaci, poruchy
kognitivnich funkci

Zdroje v potravinach

v listova zelenina, rajCata, okurky, maso, jatra, kvasnice, vejce,
luSteniny, celozrnné obiloviny




VAPNIK
Ve stari dochazi k snizovani kostni hustoty, zvysuje

se riziko osteoporozy

Pri nedostatku - zvysena nachylnost ke kreCim
svalstva, arytmiim




ZELEZO

casto nedostatecny privod potravou, drobné krevni ztraty,
zhorseni absorpce pri hypo- a achlorhydrii pri atroficke
gastritide

nedostatek zeleza negativne ovlivauje krvetvorbu, u
starsich nemocnych se podili na vzniku syndromu
neklidnych nohou




ZINEK

absorpce s vekem klesa
projevy nedostatku:

v

NN NEE NI

nechutenstvi, prajem

kozni zmény: ekzém v obliCeji, v koznich zahybech, alopecie
psychické zmeny, podrazdénost, deprese

snizeni imunity, Spatné hojeni ran

Seroslepost

gluk6zova intolerance




VLAKNINA

Prevence zacpy, divertikulézy, DM 2.typu, KVO...

U seniort — Casto potize s konzumaci potravin s vysokym
obsahem vlakniny, nesnasenlivost = vyhybani se temto
potravinam, vyrazovani z jidelnicku




@ ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

Zpracovano dle prednasek Jany Petrové




PROC?

Zdravotni duvody
Moralni a etické duvody
Ekologickéeé hledisko
Ekonomické duvody
Nabozenstvi

Socialni faktory
Chut'ova preference




VEGETARIANSTVI

nejrozsifené&jsi alternativni zptisob stravovani v CR
(asi 2 % populace — 200 000 osob)

vegetarian — obecne Clovek nekonzumujici maso

konkrétné nékolik typu dle omezeni konzumace Zivocisnych
potravin

laktoovovegetariani

vegani

frutariani (nesmi byt zranéna rostlina, konzumuiji se pouze plody, které
spadly na zem)

vitariani — RAW fod
flexitariani (obCasna konzumace masa zvirat ulovenych v divo€iné nebo
chovanych na ekofarmach)




VYJADRENI ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

Stanovisko Americké dietetické asociace zr. 2009

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je:

- zdrava, nutricné vyvazena a zdravotne prinosna v prevenci i lecbé
neékterych onemocneni

- vhodna pro jedince behem vsech obdobi zivota

The Journal of the American Dietetic Association, July 2009, Volume 109, No. 7,
pg. 1266-1279. http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf



http://www.vrg.org/nutrition/2009_ADA_position_paper.pdf

PRINOSY VEGETARIANSTVI

obvykle ¢astéjsi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klickd,
lu§ténin, ofechl, semen, rostlinnych oleju

obvykle nizs§i pfijmy nasycenych tuku, cholesterolu,
zivocCisnych proteinu

nizSi pfijem energie

zivotni styl

Dulezitost vyvazené stravy




RIZIKA VEGETARIANSTVI

nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

v rostlinnych potravinach chybi nektere vyzivove slozky,
nektere slozky jsou zastoupeny v malem mnozstvi

v rostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici
absorpci nékterych vitaminu a mineralnich latek

ostatni

= nedostatecCny prijem nekterych vyzivovych slozek a z toho
vyplyvajici rizika




RAW FOOD

O
o
O

v soucasné dobée velice popularni
vitarianstvi, konzumace syroveé (zivé) stravy

forma stravovani bez tepelné upravy, v co nejpfirozenéjsi
forme

uprava stravy teplotou max. 42-45 °C

dle zastancu nedochazi k snizovani nutriCni hodnoty stravy, k
ni¢eni enzymu, vitaminl apod.

syrové ovoce a zelenina, syrové ofechy a seminka, ruzné
obiloviny, klicky

naklicovani, mixovani, vysouseni, odstavnovani




RAW FOOD PYRAMID

Seq Weed

Nufritional yeast MEDICINAL FOOD3

EAT SPARINGLY

Herbs, Microgreens
& Wheat Grass Juice

Nuts &Seeds

" PROTEINS, AMINO ACIDS
EAT MODERATELY

FOUNDATION FOODS
EAT GEMERQUSLY

-

C) vegn—mw—die’r.m .'




MAKROBIOTIKA

o celosvetove rozsireny zivotni styl, uzce spjaty s
vVyZivou

o ,umeni dlouhého zivota®

o puvod v zen-budhizmu, prvky z taocismu

o snaha o navrat k pfirozenému zpusobu Zivota

o zakladatel George Ohsawa (1893-1966, Japonsko,
koncepce makrobiotickeho uceni)

o makrobiotické uceni dale rozvinuli Ohsawovi zaci




Jako zakladni pravidlo makrobioticke vyzivy je konzumovat
stravu pomalu, velmi dobre ji rozzvykat.

Teorie tzv. biologické transmutace
Duraz dale kladen na:

pfirozenou stravu z lokalnich zdroju nebo alespon ze stejného
klimatického pasma, ktera odpovida rocnimu obdobi,

vyhybani se konzumaci masa, mléka, mléénych vyrobku, tropického
ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor, bilé mouky,

odmitani konzumace konzervovanych, chemicky oSetfenych, uméle
pribarvenych, zmrazenych nebo ozarenych potravin,

odmitani uzivani Iéku, konzumace alkoholu a drog,

skromnost, stridmost, pozitivni postoj k zivotu.




NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

Zavisi na stupni omezeni potravin zivocCiSného puvodu a na skladbé
konzumovanych potravin.

Co prinasi mozna rizika alternativnich zpasobu stravovani
Spatna informovanost
Nespravna skladba stravy

V rostlinnych potravinach chybi nekteré nutricni slozky, nekteré
slozky jsou zastoupeny v malém mnozstvi

Pfritomnost inhibitort absorpce nékterych nutrientt
Ostatni

Prinosy alternativnich zptisobu stravovani

Vys8Si konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klicku, lusténin, ofechd,
semen, rostlinnych oleju

NizS§i pfijmy nasycenych tuku, cholesterolu, ZivociSnych proteinu
NizSi energeticka denzita
Zivotni styl




OBECNE ZHODNOCENI I.

Prevazna vetsina epidemiologickych studii se zabyva
vegetarianstvim _
a jeho podskupinami

Vegetariani CasteCné konzumuijici potraviny Ziv. puvodu

o  Prispravné kombinaci potravin obvykle probléemy s nedostatkem
zivotné dulezitych nutrientu nemaji

o Potencialni rizika nejCastéji vychazeji ze Spatné skladby stravy
Veganstvi
o  Dodrzovani mnoha pravidel

o  Svoji stravu musi obohacovat o chybgjici slozky formou doplnku stravy
nebo fortifikovanych potravin — vitamin B12, BZ, D, Ca, |

Vitariastvi
o  Urcité kladné stranky

o Negativa - 1 obsah prirodnich toxickych a antinutricnich latek,
hygienicka jakost, stravitelnost

o  Nelze zajistit dostatek vSech esencialnich nutrientd v potfebné mire
Frutarianstvi
o  Zcela nevhodny zpusob stravovani




OBECNE ZHODNOCENI II.

Makrobiotika
- Nizsi stupne mohou uspokojit nutricni potreby dospelého
Cloveka
Vyssi restriktivni stupné — nedostatecne jak z hlediska
nutricniho, tak energetického
Nedostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitaminu
A, C,DaB12




RIZIKOVE NUTRIENTY

Bilkoviny

Nenasycené mastne kyseliny

Zelezo

Vapnik

Zinek

Jod

Vitamin B12

Vitamin D

Karnitin

Toxické kovy — kadmium (JATRA, LEDVINY!!!)
Konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin (AGES)
Ostatni — mykotoxiny, dusiCnan

O O 0O O 0O 0O 0O 0O 0O 0O 0 O




RUCHY PRIJMU POTRAVY




OBEZITA

o Zmnozeni tuku v organismu nad hranici normy

o Obezitu mizeme definovat jako chorobu, ktera vznika
v dusledku pozitivni energetické bilance, kdy energeticky
prijem je vetsi nez energeticky vydej a nadbytecna energie se
uklada do tukove tkane




MENTALNI ANOREXIE

o Prevelance: 0,5-1 %

o Aktivni udrzovani abnormalné nizké hmotnosti pod 15 %
normy

Strach z tloustky i pri nizkeé telesné hmotnosti.
Vyrazné odmitani potravy a uzkostlive sledovani vahy
Nasledné nechutenstvi

Strach z energeticky bohatych jidel

Uzivani — laxativ, diuretik, zvraceni

Az neadekvatni pohybova aktivita

Naruseni vnimani vlastniho tela

O O 0O O 0O 0O O O

Popirani zavaznosti vyhublosti, zavislost sebevedomi na
sebekontrole a vaze




MENTALNI BULIMIE

o Prevalence: 1-3 %

o Psychosomaticka porucha, pri které dochazi k
zachvatum prejidani

o Opakovane, nezvladatelné zachvaty prejidani a
nadmerne zabyvani se kontrolou vlastni vahy

o Epizody prejidani s konzumaci velkého mnozstvi
jidla v relativne kratkém Case

o Vyprovokovane zvraceni

o Zneuzivani laxativ a diuretik

o Stfidava obdobi hladoveéni

o Pocit tloustky, strach ze ztloustnuti




DALSI...

o Ortorexie — posedlost zdravou vyzivou

o Bigorexie

o Drunkorexie (opakovana redukce prijmu potravy s
cilem snizit prijem kalorii a dovolit si tak pit vice
vysoce kalorického alkoholu)




