XXIV
Sestaveni jidelniho listku
/Zasady spravne vyzivy

Fyziologie Il - cviceni



/Zasady spravneé vyzivy
* Energeticky prijem a vydej by mely byt v rovnovaze

* Snazte se udrzet adekvatni télesnou hmotnost (dle BMI a obvodu pasu)

 Jezte minimalné 5-krat denné v pravidelnych intervalech (kazdé 3-4 hodiny)
— pocet jidel zavisi od celkového energetického prijmu:
* 1600 kcal v 6 jidlech
e 2200 kcal v 9 jidlech
e 2800 kcal v 11 jidlech

* Pravidelné cvicte — nejméneé 30 minut fyzické aktivity mirné zatéze alespon
5-krat tydné



/Zasady spravneé vyzivy

e Strava by méla byt pestra a méla by obsahovat vsechny nezbytné
zZiviny

e Casty pfijem svéZi zeleniny a ovoce (optimalné 5-krat denné)
* Uprednostnujte tmavy chléb a celozrnné pecivo

e Zvyste prijem jidla bohatého na vlakninu, vitaminy a mineraly (ovoce,
zelenina, lusténiny)



/Zasady spravneé vyzivy

* Proteiny zivociSného puvodu jsou nezbytné zejména pro déti a starsi
lidi

* Omezte prijem cerveného masa (veprove, hovezi)
* Nahradte cervené maso drubezim
» Zvyste prijem ryb a morskych plodu (idealné dvakrat tydné)



/Zasady spravneé vyzivy
* Omezte prijem tukd, cukrd, soli a alkoholu

* Omezte prijem jidla bohatého na cholesterol (tucné maso, vejce, vnitfnosti,
plnotuc¢né mlécné vyrobky)

* Omezte prijem slazenych napoju, kompotu, sladkosti — jezte jej pouze
vyjimecné

* Pijte neslazenou vodu a ovocné dzusy
* Omezte prijem solenych ofisku a bramborovych lupinkt

* Omezte prijem konzervovaného jidla a polotovart, smazenych pokrmu a
uzenin

e Alkohol konzumuijte pouze stridme — nepijte vice nez 20 g alkoholu denné
(priblizné 200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml destilatu)



Potravinova pyramida

Tuky. cukr sul

Ryby, drubez,
maso, vejce,
lusténiny

1 -2 porce

Mléko, mlééne
vyrobky
2 -3 porce

Ovoce
2 -4 porce

ryze, pecivo
3 -6 porci
http://www.med.muni.cz/centru
mprevence/files/zdravavyzival.gif




Jidelni listek

* Jako prostredek k zhodnoceni prijmu potravy:
stanoveni kalorického prijmu, slozeni stravy, rozlozeni prijmu béhem dne

* Jako prostredek k terapeutické intervenci:

plan denniho prijmu potravy dle individualnich potreb jedince a zasad spravné
vyzivy (pacienti s poruchou prijmu potravy, sportovci)



Jidelni listek

* Tabulka s detailnim zapisem prijaté potravy behem dne:
e Jidlo/denni doba (snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina, vecere)
* Pfesné mnozstvi prijatych potravin (v gramech)

* Rozpis slozeni a energetické hodnoty jednotlivych potravin dle kalorickych
tabulek

* Energeticka hodnota v kJ nebo kcal (1 kcal = 4,184 kJ)
e Zastoupeni zakladnich zivin (cukry, tuky, bilkoviny)
e Zastoupeni vitamin(, mineral( a stopovych prvki

* Denni energeticky prijem
* Doporucené hodnoty



Protokol:
postup, interpretace, zavery

e Zapiste hmotnost, vysku, vék a pohlavi osoby, pro kterou budete sestavovat
jidelnicek

e Stanovte denni energeticky vydej

 Sestavte jidelni listek odpovidajici predeslému dni. Zapiste:
* Soucet prijaté energie, Zivin, minerdll a vitamind
e Doporucené hodnoty vSech sledovanych parametru

* Porovnejte energeticky prijem a vydej, prijaté a doporucené denni davky
Zivin, minerall a vitamin{. Zhodnotte, jestli je jidelnicek vySetfované osoby v
poradku, popiste chyby a navrhnéte vylepseni



