VyZziva ve zdravém zivotnim stylu:
Prakticke uplatnovani zdravé vyzivy,
uskali, myty a nespravné verze zdrave
vyzivy, alternativni smeéry



Vyziva jako dulezity protektivni faktor

Vyziva patfi mezi tzv. ovlivnitelné faktory zivotniho stylu

» Mezi nejdilezitéjsi faktory patfti:
* 1) VyZiva

* 2) Koureni

* 3) Stres

* 4) Pohyb

* Predpoklada se, ze pozitivni manipulaci s témito faktory zivotniho stylu
by se dalo zabranit az 80 % predcasnych umrti na nemoci kardiovaskularni
a 40 % na nemoci onkologické



Ostatni nemoci
21,00%



Vyzivova doporuceni aneb jak se stravovat,
abychom byli co nejzdravejsi?

 Adekvatni prijem energie podilejici se na zachovani zdrave télesné hmotnosti
a télesného slozeni

Vyvazeny prijem tukd z hlediska jejich nasycenosti (SFA:MUFA:PUFA <1: 1,4 : >0,6)

Zachovat pomér v prijmu n-6:n-3 mastnych kyselin do 5:1

Prijem transmastnych kyselin by nemél prekrocit 1% celkového pfijmu energie (cca 2,5 g)

Snizeni pfijmu pridaného cukru na maximalné 10 % celkového prijmu energie



VyZzivova doporuceni
SniZeni prijmu soli na 5-6 g za den
Zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den
Zvyseni pfijmu zeleniny a ovoce na 600 g za den v poméru 2:1
Zvyseni prijmu ryb na cca 400 g za tyden

Zvyseni prijmu lusténin
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Poufivejte zdravé tuky jako -

e olivovy ole] predeviim A Pijte vodu, €aj nebo kivu

do student kucyhnd A bez pfidaného cukru, Omezte
Ry ' UKY | slazené miéné ndpoje a d2us
Whibejte se e l ; ﬁ na 1-2 malé sklenice za den,

tukdm a skrytym tukim. Vyhybejte se slazenym

OBILNINY napojim.
Cim vétdl riznorodost a
barevnost zeleniny, tim lépe. Jexte rizné druhy celozrnnych
Brambdrky a hranolky obilnin jako celozrmné petivo,
se nepocitajl. téstoviny a divokd ryfe, Omezte
plljem zpracovanych obilnin
. ako e bild ryke a bild
BILKOVINY Jp!'-EnL‘né pegluu.
lezte spoustu ovoce viech OVOCT
iabilib LU Vybirejte ryby, dribes, luiténiny,
orechy, mlééné produkty a vejce,
. - Omezte Zpracovane maso jako
ZUSTANTE AKTIVNI) jsou salamy, klobasy a dali
o Harvard University uzenarskeé produkty.
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Madical 5chool [
The Mutrition Source Harvard Health Publications

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu




Zakladni ziviny a racionalni vyziva: Jake zdroje si
vybrat?
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Bilkoviny: vhodné zdroje

* DuleZita je pestrost v prijmu

Kvalitni libové maso (kufeci, krati, hovézi, veprové, kralici)

Sunky s vysokym obsahem masa
Rybi maso
MIéko

MIécné vyrobky (syry, jogurty, fecké jogurty, tvarohy,
zakysané mlécné vyrobky)

Vejce (nevyhazujeme Zloutky!!)
Lusténiny (¢ocka, hrach, cizrna)



Bilkoviny: nevhodné zdroje a dasté chyby

Zbytecné prilis tu¢né maso

Uzeniny (nekvalitni Sunky, saldmy)

Tucné mlécné vyrobky
Nedostatek ZivociSnych bilkovin (kvalitn&jSi nez rostlinné)
a bilkovin obecné



Potreba bilkovin za ruznych Zivotnich obdobi a
specifickych podminek

Obdobi zivota/ specificka situace Prijem bilkovin (g/kg TH)
Dospéli lidé bez vétsi FA 0,8-1,0

.y e 1 0,8-1,0, ale idedlné by to chtélo vice
Starsi lidé o y !

cca 1,0-1,5
Téhotenstvi 0,8-1,0 +10g Vv 2. trimestru, +30g v 3. trimestru
Kojici Zzeny 0,8-1,0 + 20¢
Budovani svalové hmoty 1,4-2,0
Sportujici populace 1,2-2,0

Silovi sportovci v energetickém

deficitu 2,3-3,1g/kg FFM
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Sacharidy

* Vyhradni zdroj energie za nepfristupu kysliku
* Vyhradni nebo témeér vyhradni zdroj energie pro urcité bunky

anananan

T—— potet molekul v latce

Monosacharidy 1 Glukdza, fruktoza, galaktoza
Disacharidy 2 Sacharoza, laktdza, atd.
Oligosacharidy 3-10 Nachazi se v lusténinach,
houbach

Polysacharidy 11-100 Nechutnaji sladce - Skroby






Sacharidy: vhodné vs. nevhodné zdroje

* Doporuceni se nelisi od bézné stravy
* Pozor na vyvoj vyzivovych zvyklosti dale do zivota
* Prijem jednoduchych sacharidi: béhem a po zatézi

Kvalitni pecivo Sladké a trvanlivé pecivo
Ovesné viocky Sladké ceredlie
M{sli Brambirky, krekry
Téstoviny Slazené napoje
RyZe Pozor na prilis dzusl a stav
Brambory

Ovoce



Sacharidy

* Prijem sacharid( je velmi diskutované téma

* Nejcaste€ji se jejich energetickeé zastoupeni pohybu mezi 40-55 % celkového pfijmu
energie

* Jejich prijem v absolutnich &islech (g/kg TH/den) se odviji od povahy a frekvence FA

Skupina lidi Priblizny pFijem sacharidti g/kg TH/den

Lidé se sedavym zaméstnanim, malo pohybu 3
Lidé s aktivnéjsim Zivotnim stylem 3-5
Silovi sportovci 3-6

Vytrvalostni sportovci 5-10
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Tuky: vhodné vs. nevhodné zdroje

Rostlinné oleje (olivovy, repkovy) Fast-food
Tuk libového masa Tucné maso, uzeniny
MIécny tuk jako soucdst mlécnych vyrobka Oplatky

Maslo, kvalitni margariny (mazani na pecivo)  Potraviny smaZené na velkém mnoZstvi tuku
Rybi tuk (losos, turidk, makrela, atd.)
Orechy (vlasské, mandle, Inéna seminka)



[o] r o D d 1 Fij r e
Druh tukd/mastnych kyselin oport‘;i::kp ré))prljem Dalsi informace

Celkovy prijem tuk 20-35 % Nordic Nutrition Recommendations (2012) az 25-40 %
Nasycené mastné kyseliny C12:0-16:0 TLDL and total/
(SFA) <10 % HDL ratio ve srovnani s MUFA ¢i PUFA; 1LDL,

° bez efektu na total/HDL ve srovnani se sacharidy
Mononenasycené mastné kyseliny Zhruba 15-20 % dle pfijmu | LDL a total/HDL ratio, pokud jimi nahradime C12:0-
(MUFA) ostatnich MK 16:0 SFA
Celkové polynenasycené MK 6-11% Viz vySe ve vztahu k SFA, | riziko KVN prihod, pokud
(PUFA) ’ nahradime SFA pomoci PUFA
Z toho Omega-6 mastné kyseliny 520 Viz vySe ve vztahu k SFA, opét plati jejich zaména,
(LA) 79 % potom | riziko KVN pfihod
Z toho Omega-3 mastné kyseliny 0,5-2 % Snizeni rizika fatalnich KVN prihod
(ALA, EPA, DHA) 0,25-2 g EPA+DHA
Transmastné kyseliny | HDL, 1 total/HDL ratio ve srovnani se SFA, MUFA (i
(TFA), ruminantnii primyslovy <1% PUFA,

plavod ZvySeni rizika KVN pfihod



Alternativni vyzivové styly

* Vegetarianstvi a veganstvi

Dieta podle krevnich skupin
Makrobiotika
Orthorexie — posedlost zdravou stravou

Raw strava

Ostatni nesmyslné vyrazovani zakladnich skupin potravin

Nebezpecné jsou ¢asté polopravdy a dogmatismus téchto stylt



