Vyziva Clovéka




Pavod ¢lovéka

> Pivod rodu HOMO (predchudci byl
hmyzozravci)

> Hominizacni proces
> Jak jedli nasi ddavni predkové -
paleodieta (lovéc - sbérac)

> Prechod k primitivnimu zemédélstwi,
pocatek péstovani obilnin




VyZivova doporuceni

> Ve formeé
PYRAMIDY

> 6 potravinovych
skupin
> B x denné porci

ovoce hebo zeleniny
(500g za den)




Vyziva podle modelu pyramidy

6700 kJ

Zeny, starsi
lidé

9200 kJ

Déti- starsi skolni
vek, dospivajici
divky, fyz.aktivni
Zeny, vétsina muzl

11800 kJ

Dospivajici
chlapci, fyzicky
aktivni muzi

obiloviny 6 9 11
Zelenina 3 4 5
ovoce 2 3 4
mléko a ml. 2 -3 2 -3 2 -3
vyrobky

maso a 1-2 1-2 1-2
ekvivalen'l'y po 70-80g po 80-90g po 90-120g




Velikost porci

obiloviny 1 krajic chleba 50 g,
1 rohlik, 125 g téstovin nebo
ryze

zelenina 100 g kus, 125 g brambor,
1 sklenice 100% st'davy

ovoce 100 g kus, miska drobného ovoce,

1 sklenice 100% st'davy

mléko a ml. vyrobky

1 sklenice - 250 ml,1 jogurt 200
ml syr 55g, tvaroh 40g

maso, ryby, lusténiny,
vejce

80 - 100g masa, 1 vejce,
miska lusténin

volné tuky
cukr

10 g
10 g




Slozky vyzivy

> Voda

> Sacharidy, lipidy, proteiny - trojpomér
hlavnich Zivin je nejdulezitéjsi

> Vitaminy, minerdlni Iatky - ochrannd funkce
Ca, vit. B¢, kys. Listova, vit. B,

> Vlaknina (25 - 38 g)

> FyTochemické |Ci‘|‘ky = antikancerogenni a
antimutagenni Ucinky u rostlinné potravy

> Aditiva - co nejméné dusitany — nitrosaminy
> Latky kontaminujici - plisng, PAU, ftaldty




Trojpomeér zakladnich zivin

.civilizacnich chorob®
> Pro dospélé:
Proteiny : lipidy : sacharidy
15 : 30 : b5 7o CEP
CEP = celkovy energeticky prijem
Hmotnostni pomér:
na1gP algL pripadaji 4g S




Potreba proteint

> 10 - 15 % celkového energetického prijmu
> U dospélych:
0,75 - 0,8 g/ kg hmotnosti a den
> U nemocnych:
1 g/ kg hmotnosti a den
> U sportovcl:

k narustu svaloviny do 1,5 g/kg a den, vyssi
pFijem proteint je skodlivy




Potreba lipidd

> Do 30% celkového energetického prijmu

> U dospélych priblizné 1g lipidu / kg
télesné hmotnosti

> Denni potreba esencidlnich MK

( k. linolova, k. a-linolenova): 1 - 2
polévkové |Zice rostlinného oleje




Potreba sacharid

> Sacharidy by mély tvorit asi 55% CEP

> Glykemicky index: hodnoti vzestup glykémie po poziti urcité
potraviny v porovnani s referencni glukozou

> Zadouci jsou potraviny s nizkym GI

l;i(\)/o 110, Glukdza 100, Brambory pecené 95Bramborova kase

Meloun vodni 75, Bily chléb 70

Celozrnny chléb 65, Brambory varené ve slupce 65, Bild
dlouhd ryze 60

Varené bilé téstoviny 55, RyZe natural 50
Spagety al dente 45, Fazole cervené 40
Hrdch suseny vareny 35, Cocka 29
Cokoldda horka 70% kakaa 22

Meruriky 20, Burské oricky 20

Cibule, Cesnek, korenovad zelenina, rajéata, lilky, paprika, zeli,
brokolice 10

> Vzestup glykémie je spjat s vzestupem hladiny inzulinu v krvi




Alternativni vyziva

> Lakto-ovo-vegetaridnstvi |ze akceptovat
jako plnohodnotny stravovaci rezim

> U prisnéjsich alternativnich
stravovacich rezimd muze dochdzet k
deficitim urcitych nutrientd, pro déti

zcela nevhodné ( aminokyseliny, Fe, Ca,
I,.)




Energeticky metabolismus

> U dosp,élych ma byt prijem a vydej E v
rovhovdze

> Je-li prijem > vydej — nartst hmotnosti

> Je-li prijem < vydej — pokles hmotnosti

> U déti je nutné pocitat s rustem, naroky
na E jsou relativné vyssi




BMI

o BMI = télesna hmotnost (kg)/ vyska(m)?
Norma: 185 -249
Nadvaha: 25,0 - 29,9
Obezita: > 30
> Télesnd hmotnost je nejdulezitéjsim
ukazatelem primérenosti energetického
prijmu. V pripadé podvahy Ci klesajici
hmotnosti je treba stavajici energetickou

ddvku zvysit a pri obezite a nadvaze naopak
snizit.




