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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva problematikou diferencované vyzivy dospélych osob dle cha-
rakteru prace. Popisuje jednotlivé slozky vyzivy, charakterizuje jejich vyznam a funkci na
lidsky organizmus, uvadi vyzivova doporuceni, vymezuje skladbu potravin pro dospélé
osoby a zminuje zdravotni rizika zpusobend nevhodné zvolenou stravou, kterd postihuji

vétsinu dospélé populace v Ceské republice.

Kli¢ova slova: Diferencovand vyziva, vyziva dospélych osob, vyziva v riznych pracovnich

podminkach.

ABSTRACT

This thesis deals with differential nutrition of adults according to the character of work.
Describes the components of nutrition, characterized by their meaning and function of the
human body, provides dietary guidelines, defines the consumption of food for adults, and
identifies the health risks caused by poorly selected diet, which affect the majority of the
adult population in the Czech Republic.

Keywords: Differential nutrition, adult nutrition, nutrition in various working conditions.
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UvVOD

Pevné zdravi a psychicka rovnovaha patii mezi zakladni pilife, na nichz stoji kvalita lid-
ského zivota. Kazdy ¢lovek vi, ze vyziva ovliviiuje jeho zdravi a tim i kvalitu celého jeho
zivota. Spravna vyziva zdravi chrdni, nevhodna jej naopak miize nendvratné¢ poskodit.
Z4dny 1ék nema tak velky vliv na naSe zdravi, jako spravné volena strava, kterd by méla

odpovidat potfebdm organizmu po strance kvality i kvantity.

Razné pracovni podminky kladou odlisné naroky na lidsky organizmus. Ovliviiuji skladbu
potravin, naroky na stravovani a pitny rezim. Jednotlivé davky potravin vychézeji z dopo-
ruc¢enych davek zivin pro jednotlivé skupiny lidi, které se déli podle veku, fyzické zatéze
apod. Jednim z nejvyznamnéjSich faktort je charakter pracovnich podminek, podle néhoz
se ma diferencovat stravovani pracujicich. Vyziva v jednotlivych pracovnich podminkéach
se od sebe lisi nejvice stupném fyzické namahy, jsou vsak i dalsi faktory, na které se pfi
stravovani musi brat ohled. V diferencované vyzivé dospélych osob dle charakteru prace
1ze rozlisit energetickou hodnotu stravy, jeji slozeni, casové rozdéleni a pracovni prostredi.

Pro kazdou skupinu pracujicich jsou tak stanoveny specifické pozadavky na jejich vyzivu.

Cilem prace je popsat vyznam jednotlivych slozek vyzivy na lidsky organizmus. Uvést
vyzivova doporuceni a vymezit skladbu potravin u dospélych osob. Za pouziti dostupné
literatury poskytnout ucelené informace o diferencované vyzivé dospélych osob dle charak-

teru jejich prace.
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1 HLAVNI SLOZKY VYZIVY

Vyziva patii mezi zakladni potfeby Elovéka a je nezbytna pro jeho Zivot. Clovék pomoci
vyzivy piijima vSechny nezbytné latky, které potiebuje k zivotu. Tyto latky, které jsou ob-
sazené v potravinach, spolecné s vodou a kyslikem jsou pro télo zdrojem energie a zajistuji

funkci, stavbu a celozivotni obnovovani téla.

Posledni vyzkumy naznacuji, ze to co jime, md z mnoha divodi vliv nejen na lidské zdra-
vi, ale 1 na naladu a dusevni harmonii. Jidlo rozehrava v organizmu slozité chemické po-

chody, které ovliviiuji souc¢asné ¢innost mozku s nervovou soustavou [1].

1.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny neboli proteiny, se fadi mezi biopolymery. Jsou to vysokomolekularni pfirodni
latky, jejichz stavebni slozkou jsou aminokyseliny. AZ na nepatrné vyjimky jsou vSechny
proteiny ve vSech zivych organizmech sestaveny z pouhych 19 druhti aminokyselin a jed-
né iminoaminokyseliny, prolinu. Oznacuji se jako biogenni nebo také proteinogenni ami-
nokyseliny. Dale jest¢ existuji 21. a 22. aminokyselina (selenocystein a pyrolyzin), které se
ovSem vyskytuji vzacné [2, 3]. Z 22 aminokyselin byvaji nékteré fazeny mezi tzv. esencial-
ni aminokyseliny, které télo neumi syntetizovat a musi je pfijimat potravou [4]. Podle dru-
hu, vzajemného poméru a mnozstvi jednotlivych aminokyselin délime bilkoviny na plno-

hodnotné a neplnohodnotné [4, 5].

e Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny v optimalnim
poméru a mnozstvi, které je potiebné pro spravné fungovani organizmu. Jsou to zi-

vocisné bilkoviny masa, mléka a vajec.

e Neplnohodnotné bilkoviny neobsahuji v§echny nezbytné aminokyseliny. Jsou to
bilkoviny z rostlinnych zdroji, jako jsou celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy

a brambory.

Bilkoviny jsou pro ¢lovéka nepostradatelné, jsou zdrojem energie a zajist'uji transport latek
v organizmu. Dale pak jsou nezbytné pro tvorbu a obnovu tkani a jsou vyznamnou soucasti

enzymu a hormoni.


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Iminokyselina&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Selenocystein
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pyrolysin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Esenci%C3%A1ln%C3%AD_aminokyseliny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Esenci%C3%A1ln%C3%AD_aminokyseliny
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Funkce bilkovin [58]:

e Stavebni (kolagen, elastin, keratin);

e Transportni a skladovaci (hemoglobin, transferin);

e Zajistujici pohyb (aktin, myozin);

o Katalytické, fidici a regulacni (enzymy, hormony, receptory...);

e Ochranné a obranné (imunoglobulin, fibrin, fibrinogen);
Ve vyzive jsou bilkoviny piijimany ve formé zivocisné a rostlinné, jejich pomér mé rozho-
dujici vliv na vyuziti v organizmu. Pozadavky na ptijem bilkovin se podle literatury [6] fidi

nckolika hledisky. Mezi né€ patii kvalita pfijimanych bilkovin, celkova energetické potieba

organizmu a fyzicka aktivita.

Dospély ¢Elovek potifebuje pfijimat v potravé devét esencidlnich aminokyselin: histidin,
izoleucin, leucin, lyzin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan a valin. V soucasnosti se
diskutuje, zda lze u ¢lovéka ¢astecné nahradit cystein a tyrozin metioninem, popiipadé fe-
nylalaninem. Razné studie [7, 8] ukazuji, ze pti dlouhodobé vyziveé bez histidinu dochazi

k poklesu koncentrace histidinu v plazmé a k omezeni syntézy hemoglobinu [9].

Priimérné potteba bilkovin pro dospélého ¢loveka €inni 0,8 g/kg/den. Jejich energeticka
vytéznost je 17 kJ-g”. Lidsky organizmus nedokaze skladovat bilkoviny v zasobé&, proto je
dalezity jejich optimalni piijem. Doporuceny piijem bilkovin pro pracujici osoby je uveden
v tabulce 1. Z téla jsou bilkoviny vylu¢ovany (odbourany) latkovou pieménou, stolici, sli-
nami a moci. Pokud lidsky organizmus nepfijima bilkoviny v dostate¢ném mnozstvi, nebo
je pfijima z nekvalitnich zdroju a jejich pfijem tim klesne pod kritickou hodnotu, po delsi
dobé dochazi ke snizeni imunity, sniZzeni tvorby svalové hmoty a vzniku osteoporozy
u dospélych. Naopak piijem nadbytku bilkovin znamend vysoky piivod skrytych tukl

a purind, které¢ v nadmérném mnozstvi mohou zpusobit zachvat dny [2].


http://cs.wikipedia.org/wiki/Kolagen
http://cs.wikipedia.org/wiki/Elastin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Keratin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hemoglobin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Transferin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Aktin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Myosin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Enzym
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://cs.wikipedia.org/wiki/Receptor
http://cs.wikipedia.org/wiki/Imunoglobulin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fibrin
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fibrinogen
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Tabulka 1 Doporuceny ptijem bilkovin pro pracujici osoby [9].

Vik Bilkgviny Bilkoviny Hustota givin
[g/kg /den] [g/den] [g/MJ7]

Pohlavi muz zena muz zena muz zena
15-18 let 0,9 0,8 60 46 5,7 5,4
19-24 let 0,8 59 48 5,6 59
25-50 let 0,8 59 47 5.8 6,0
51-64 let 0,8 58 46 6,3 6,2
nad 65 let 0,8 54 44 6,5 6,4

1.2 Sacharidy

Sacharidy (z lat. Saccharum = cukr) tvoii nejvétsi cast energetického poméru jednotlivych
zivin. Jsou to organické slouceniny, které patii do skupiny polyhydroxyderivati karbonylo-
vych sloucenin aldehydt nebo ketonli. Mnoh¢ ze sacharidi jsou vyznamné ptirodni latky,
fada dalSich byla pfipravena synteticky. Plnohodnotna strava by méla obsahovat vice nez

50 % sacharidii z celkového energetického piijmu [10].

Zakladni stavebni jednotkou vSech sacharidi jsou tzv. cukerné jednotky, kterymi jsou mo-
nosacharidy (nejjednodussi cukry). Podle poc¢tu cukernych jednotek se déli na jednoduché
a slozen¢ sacharidy. Nizkomolekularni sacharidy jsou rozpustné ve vod¢ a maji vice ¢i mé-
n¢ sladkou chut. Makromolekularni sacharidy rozpustné ve vodé se oznacuji jako cukry.
Polysacharidy jsou vétSinou bez chuti a jsou ve vod¢ jen omezené rozpustné (Skrob, agar)

nebo zcela nerozpustné (celuldza) [11].

1.2.1 Jednoduché sacharidy

Jednoduché sacharidy jsou pro organizmus okamzitym zdrojem energie, ale brzy nastupuje
hlad a unava. Pokud vSak tato energie neni vyuzita, ukladaji se jednoduché sacharidy
v organizmu ve form¢ tuku. VE&t$i mnozstvi jednoduchych sacharidit mé za nasledek prud-
ky vzrist hladiny glukézy v krvi, coz vede k pretéZzovani slinivky a jater. Nadbytek zpiiso-
buje podrazdénost, dusevni nevyrovnanost, stavy uzkosti, strachu a deprese, kiece, poruchy

traveni, zvySenou potiebu vitamind a minerald.



http://cs.wikipedia.org/wiki/Latina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Organick%C3%A1_slou%C4%8Denina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alkoholy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karbonylov%C3%A9_slou%C4%8Deniny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karbonylov%C3%A9_slou%C4%8Deniny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Aldehydy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ketony
http://cs.wikipedia.org/wiki/Monosacharidy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Monosacharidy
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0krob
http://cs.wikipedia.org/wiki/Agar
http://cs.wikipedia.org/wiki/Celul%C3%B3za
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Jednoduché¢ sacharidy jsou rozdéleny na:

Monosacharidy

Glukoza (hroznovy cukr) — nachazi se v ovoci a v zelenin€. Je hlavnim zdrojem
energie pro bunky lidského téla. Nekteré tkané (mozek, sitnice) vyuzivaji glukézu

jako vyhradni zdroj energie.

Fruktoza (ovocny cukr) — je obsaZzena v medu a ve Stavach z ovoce a rostlin. Ze
vSech sacharidl je nejsladsi. Diky své struktufe ma velmi nizky glykemicky index,
proto je vhodnéjsi nez bily rafinovany cukr. Nadbytek mlize zptsobit nékteré pro-

blémy, jako je prijem, nadymani, podrazdéni tracniku [12, 19].

Galaktoza — v potravé se vyskytuje jako soucast laktdozy. Nejvetsi ¢ast galaktozy se

resorbuje v tenkém stfeve a v jatrech fosforyluje, vyslednou latkou je glukoza [13].
Oligosacharidy (disacharidy)

Sachardza (fepny a titinovy cukr) — ziskava se z cukrové fepy a titiny. Sachardza je
tvofena glukozou a frukt6zou, jedna se o nejcastéji pouzivané sladidlo, bézn¢ ozna-
cované jako cukr. Je obsazena napiiklad v sirupech, dzemech, mrkvi, jablku, anana-
su, hraSku. Sacharoza zplsobuje zubni kazy, pfili§ podnécuje tvorbu inzulinu

a hlavné kazi chut k jidlu [12, 19].

Laktoza (mlé€ny cukr) — se §tépi na glukdzu a galaktozu. Nachédzi se v mléce vSech

savcl. M4 nejméné sladkou chut’ a vytvaii dlouhodoby pocit sytosti.

Maltoza (sladovy cukr) — nachdzi se v obilnych kliccich a produktech sladu, je tvo-

fena dvéma molekulami glukézy [12].

1.2.2 SloZené sacharidy

Slozené sacharidy se oproti jednoduchym skladaji z vice nez 10 monosacharidd, jejich tra-

veni a nasledné vstiebavani trva delsi dobu. Tim, Ze vstupuji do organizmu postupné, ne-

rozbouii tak hladinu inzulinu ani krevniho cukru. Nepfetézuji slinivku ani jatra. Tyto sa-

charidy jsou hojné zastoupeny v obilovinach, lusténinach a v malém mnoZstvi v zelening,

mléce a kysanych mléénych vyrobeich. V potravinach se sloZzené sacharidy nejcastéji na-

chézeji jako Skroby a vldknina [14].
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Polysacharidy

bu jsou brambory, ryze, psSenice a kukutice [15].

Glykogen — zasoby glykogenu jsou uloZeny v jatrech, postupnym uvoliiovanim glu-
kézovych jednotek do krevniho ob&hu je zajiSténa stald hladina cukru v krvi (gly-
kémii). Glykogen se vyskytuje také ve svalech, kde je zdrojem energie pro svalovou

¢innost [19].

Vidknina — jejim zdrojem jsou jen potraviny rostlinného ptivodu. Vldknina muize
byt rozpustnd (pektiny) a nerozpustnd (celuléza). Rozpustna vldknina ovliviiuje
hladinu cukru v krvi tim, Ze zvétsi svlyj objem a vytvoii v zaludku viskézni roztok,
ktery zpomaluje vyprazdnéni a tim zvySuje pocit nasyceni. Celuldza je tvofena
vlakny nerozpustnymi ve vod¢ a neni Stépitelna lidskymi travicimi enzymy. ZlepSu-
je stfevni peristaltiku a preventivné tak piisobi proti zacpé€, vzniku stfevnich vychli-

pek a hemoroidu.

1.3 Tuky (lipidy)

Tuky (lipidy) jsou pfirodni latky zivocisSného i rostlinného plivodu a patii k nezbytnym

slozkam potravy, které se nedaji zcela nahradit jinymi sloZzkami. Jsou to estery vysSich kar-

boxylovych (tzv. mastnych) kyselin s trojmocnym alkoholem glycerolem.

Funkce tukl v organizmu:

Slouzi jako zasobni latky, ochrana vnitinich organti (ledviny, jatra).

Podili se na stavbé mnoha struktur, jsou soucasti bunécnych stén a tvoii obal nervo-
vych vlaken.

Jsou nejvydatngj§im zdrojem energie v potravé (energetickd vytéznost 37 kJ.g™).
Vyvoléavaji po poziti pocit sytosti, ktery ptichdzi ptilhodiny po konzumaci potravin.
Jsou dulezité v procesu vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich A, D, E, K, pro-

vitamind A, steroll a dalSich.

Z hlediska chemického patii tuky do nékolika riznych skupin latek. VéEtSinu tuku v potra-

vinach tvoii triacylglyceroly, déle jsou ptitomny fosfolipidy a nékteré dalsi lipidy, vétSinou

vvvvvv

tukil jsou mastné kyseliny, na jejichZ sloZeni zavisi vliv tukll na lidské zdravi [6].


http://cs.wikipedia.org/wiki/Estery
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A9_kyseliny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A9_kyseliny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mastn%C3%A9_kyseliny
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alkoholy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Glycerol
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1.3.1 Nasycené mastné kyseliny

Jejich hlavnim zdrojem v potravé jsou tuky zivoc¢isného ptvodu. V piipadé tuki rostlinné-
ho ptivodu, jsou nasycené mastné kyseliny ptitomny v kokosovém a palmojadrovém tuku.
Zvyseny piijem téchto tukil je povazovan za rizikovy pro celou fadu chorobnych procesi.
Ma za nasledek zvySeni cholesterolu a srdecné-cévni onemocnéni. Doporuceny piijem je

7 — 10 % z celkového energetického piijmu.

Volné nasycené mastné kyseliny (od 10 atomu uhliku vyse) jsou za teploty mistnosti tuhé¢,
1 kdyz pomérné snadno tajici krystalické bezbarvé latky. Jsou chemicky velmi stalé a méni
se az po dlouhodobém zahtevu nebo piti vysokych teplotach. Za béznych podminek zpraco-

vani a skladovani potravin se téméf nemeéni [16].

1.3.2 Nenasycené mastné kyseliny

VétSina tukd rostlinného ptivodu a nékteré zivocisné tuky obsahuji nenasycené mastné ky-
seliny, které maji pfiznivy vliv na nase zdravi. Jejich podil ve stravé bychom méli zvysit.
Rozd¢leni s doporuc¢enym piijmem téchto kyselin je v tabulce 2. Nenasycené mastné kyse-
liny maji niz§i bod tani nez nasycené mastné kyseliny, tudiz jsou za pokojové teploty ka-

palné [16].

Tabulka 2 Rozdéleni nenasycenych mastnych kyselin [6].

Druhy nenasycenych

mastnych Kyselin Zdroje mastnych kyselin Doporuceny prijem

10 % z celkového energe-

Monoenové Olivovy olej tického piijmu

Zivogisné i rostlinné tuky (n-3 séjovy, fep- | 10 — 20 % z celkového

Pol . ‘ ) ’ . .
olyenove kovy olej, rybi tuky, n-6 rostlinné oleje) energetického piijmu

1 — 2 % 2z celkového

Trans mastné Zivocisné i rostlinné tuky . o
energetického pfijmu

Celkovy energeticky piijem tuka by nemél piekrocit 30 % energie (60 — 80 g/den) a zaro-
veil by nemél klesnout pod 20 %, aby byl zarucen piijem dllezitych latek, jako jsou ne-

zbytné esencidlni mastné kyseliny a v tucich rozpustné vitaminy [6].
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1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou neenergetické latky, které si organizmus nedokaze sam vytvoftit (vyjimkou
jsou vitaminy D a K), jsou nezbytné k fungovani enzymu, hormona nebo k likvidaci ne-
bezpecnych volnych radikali (vitaminy s antioxidacnimi U¢inky, jako jsou A, C a E).
Chemicky se jedna o velmi raznorodé latky, jejichz ucinky jsou vSak do urcité miry spo-
le¢né a Casto je fadime spole¢né mezi tzv. biokatalyzatory. Vitaminy jsou obsazeny nejvice
v potravinach rostlinného ptivodu, dale pak v mléce, mase, vnitinostech a vejcich. Dlouho-
doby mirny nedostatek vitaminti (zpiisobené jednotnou stravou) vede k hypovitaminéze.
Dochazi tak ke zvySeni pravdépodobnosti vzniku chorob srdce a cév, onkologickych one-
mocnéni a nemoci pohybového aparatu. Pfi obrovském nedostatku vitamini dochazi az
k avitamindze (ve vyspélych zemich se dnes jiz nevyskytuje), kterd miize vést az k umrti.
Naopak nadbytek vitaminti zpsobuje hypervitamindzu, kterd hrozi predevsim pii dlouho-

dobém nadbytecném piijmu vitaminl rozpustnych v tucich.

BliZe jsou jednotlivé vitaminy popsany v literatuie [9, 14, 16, 17, 18, 19, 20] apod.

1.4.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E a K (viz tabulka 3). Jejich velkou
vyhodou je, Ze si télo dokdze vytvofit jejich zasobu, a nemusi se tedy dopliovat denné.
Ovsem tato vyhoda se mize lehce stat 1 nevyhodou, jelikoZ mize dojit k ptredavkovani pii
nerozumném uzivani dopliikovych preparatii. MiZe také nastat situace, kdy pifi zhorSeném
traveni a resorpci tukti dochazi k hypovitaminéze, i kdyz je pfijem vitamint ve vyzive ¢lo-

véka dostatecny.

Jelikoz organizmus ¢loveéka dokéze vitaminy rozpustné v tucich skladovat, miize mit jejich
vysoky piijem az toxické nasledky. Mezi tyto néasledky pfi pfedavkovani vitaminem A
patii: tylové cefalalgie, Supinaténi klize, ragady sliznic, bolesti v kostech a kloubech, hy-
perkalcémie. Pii pfedavkovani vitaminem D dochézi ke vzniku bolesti hlavy a kloubd, po-
rucham gastrointestinalniho traktu, hyperkalcémie, onemocnéni funkce ledvin a ristovému
skoku u déti. Existuji 1 dalsi pfiznaky preddavkovani, které nejsou toxické pro organizmus,

ale zptisobuji mnohé zdravotni obtize [21].
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Tabulka 3 Vitaminy rozpustné v tucich [16, 17, 18, 21, 22].

Vitamin Zdroje vitaminu Funkce v organizmu DDD u dospélych
Jatra, mlécné vyrobky, maslo, | Zrakovy vjem, biosynté-
. margarin, rybi tuk, oranzova za bilkovin, zdrava po- 0,8 —-1,0 mg
(retinol) , . y o L.
a zelena zelenina kozka a sliznice organii
Maso, vnitfnosti, mléko, mlé¢-
D né vyrobky, ryby, vejce, tvorba | Kostni formace, imunit- 5_7
(kalciferol) v pokozce ptisobenim UV ni systém He
zéteni
E Rostlinné oleje, ofechy, seme- | Antioxidacni ucinky,
oy . . . 14 - 19 mg
(tokoferol) na, vnitinosti, ovoce a zelenina | ochrana bun¢k
K Vnitfnosti, maso, mléko,
. mlécné vyrobky, ovoce, bakte- | Proces srazeni krve 0,3-0,5m
(phyllochinon) vyrobky &

rie tlustého stfeva

1.4.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vod¢ se musi denn¢ doplnovat, jelikoz télo si nedokaze vytvorit

jejich zasobu a jsou dilezité pro latkovou vyménu. Vyhodou toho je, Ze ptipadny piebytek

z doplnkovych preparatt odchdzi z t€la moci. Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii vita-

miny skupiny B a vitamin C (viz tabulka 4).

Vitaminy rozpustné ve vodé maji tfi spolecné zakladni vlastnosti [21]:

e Jsou syntetizovany v rostlinach, proto jsou jejich zdrojem potraviny rostlinného pt-

vodu. Vyjimku tvofi vitamin By, jehoz zdrojem jsou: jatra, maso, mlécné vyrobky,

vejce.

e Nejsou ukladany v organizmu, proto musi byt jejich pfijem v potrave plynuly. Vy-

jimku tvoti opét vitamin By.

e Slouzi jako koenzymy bunécnych enzymatickych reakei (s vyjimkou vitaminu C).
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Tabulka 4 Vitaminy rozpustné ve vodé¢ [16, 17, 18, 21].

Vitamin Diilezité zdroje Funkce v organizmu DDD u dospélych
B Cerealie, brambory, ovoce, ze-
(thi ' ) lenina, lusténiny, vejce, maso, Metabolizmus sacharidu 1,2-1,5mg
iamin i , .
pivovarské kvasnice
B, Listova zelenina, mléko, maso, | Nervovy systém, meta- 16
. . . , ey . . ,0 1M,
(riboflavin) | vejce, mléko, drozdi bolizmus protein g
B; Maso, mléko, cerealie, brambo- | Energeticky metaboli- 10— 18
.. . . .1, - m
(niacin) ry, vejce, prazend kava Zmus &
., ) Zasadni vyznam pro
B; Zivocisné produkty, celozrnné Setné reak L,
. , e . .. | ¢etné reakce zapojené
(kyselina vyrobky, lusténiny, vejce, vniti- ) P J e 6—8mg
pantotenovd) | nosti do metabolizmu lipida
a sacharidd
. . Metabolizmus proteind,
B¢ Maso, mléko, zelenina, cerealie, ik a riist & P vch 03-2.6
. s . vznik a riist ervenyc ,3-2,6m
(pyridoxin) | luSténiny, ovoce, vejce . Y g
krvinek
Tvorba podplrnych
Brambory, ovoce, zelenina, bunék pii hojeni ran,
C Y pri ol 60 — 200 mg

mléko

vstfebavani zeleza
a jeho transport

1.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou naprosto nezbytné pro Zivot organizmu. Nemaji Zadnou energetickou

hodnotu, pfesto maji velky vyznam pro rist a tvorbu tkani. Pro spravné fungovani organi-

zmu, je dilezité mineralni latky pfijimat pravidelné v optimalnim mnoZstvi. Jejich nadby-

tek ¢i nedostatek ma negativni vliv na zdravi ¢loveéka. Lidsky organizmus potfebuje mine-

ralni latky jako urcity stavebni material, z néhoz jsou tvoteny tkan¢ kosti, zubt a jiné. Ak-

tivuji, reguluji a kontroluji latkovou vyménu v téle. Déle jsou dilezité ve funkénich systé-

mech, spoluti€astni se na vedeni nervovych vzruchl. Mineralni latky — zdroje a jejich funk-

ce v lidském téle zobrazuje tabulka 5 [9, 16, 19, 20, 23].

Podle pottebného mnozstvi pro clovéka je délime na [6]:

e Makroelementy — jejich potieba je relativné v nejvétSich davkach (nad 100 mg),

vvvvvv
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e Mikroelementy — patii zde Zelezo, jod, zinek, méd’, mangan, chlor, kobalt, selen

a dalsi, jejich potieba je v nizsich davkach (ptiblizné do 100 mg),

e Stopové prvky — se pocitaji v mikrogramech a patii sem napiiklad kifemik, vanad,

nikl, cin, hlinik a dal$i. Nedostatek stopovych prvkl vétSinou nehrozi. Jejich denni

spotfeba je doposud stanovena spise odhadem.

Tabulka 5 Minerdlni latky, jejich zdroje a funkce v lidském organizmu [16, 18, 31].

Mineralni ot e, ) .
, Dulezité zdroje Funkce v organizmu
latka
Jatra, maso, dribez, vaje¢ny Zloutek, ., o , .
- ) ) y . Soucast barviva ¢ervenych krvinek, sou-
Zelezo sardinky, makrela, celozrnné vyrobky, -, .
e, ¢ast svali
lusténiny, $penat
Vipnik Mléko, syry, krevety, losos, sardinky, Rust kosti a zubt, kontrakce svali, ner-
apni . , . oy
P sled’, listova zelenina vovy pfenos
Maso, jatra, ryby, vaje¢né Zloutky, . .,
Zinek , .J . 1;y .y ! Y Rast, reprodukce, hojeni ran
cerealie, luSténiny,
Jod Jodizovana sil, motské plody Tvorba hormon $titné zlazy
Fluorovana voda, ¢aj, motské plody,
Fluor kojenecké potraviny vyrobené z kostni | Zpeviiovani kosti a zubt
moucky
s Prazené arasidy, fazole, syrovy Spenat a | Aktivita svalil a nervu, dilezitost pro
Hor¢ik " , . Lo .
dalsi zelena zelenina mnoho enzymatickych reakei
Nezbytné v kontrole extracelularniho
Sodik Sul, maso, ryby, vejce, mléko objemu a acidobazické rovnovahy, vedeni
nervu a svalové funkci
MIléko, syry, krevety, losos, sardinky, ) ,
Fosfor . yry’ . Y Y Metabolizmus kosti
sled’, listova zelenina
Draslik Ovoce a zelenina Udrzovani rovnovahy elektrolyti
Mekkysi, korysi, lusténiny, celozrnné
Meéd , y ., Ty Y Kofaktor v metaloenzymech
vyrobky, jatra
Selen Obilna zrna, maso, ryby Kofaktor v antioxidantech
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1.6 Tekutiny

Ke spravné vyziveé dospélych je nutné zaradit vhodny pitny rezim. Pro dodrzovani pitného
rezimu je vhodné kombinovat riizné druhy népoji. Hlavnim ucelem spotfeby napoju je
nahrazeni ztrat vody v organizmu. Vydej vody by mél byt v rovnovaze s jejim piijmem,
jelikoz jeji nedostatek vede rychle k zdvaznému poskozeni zdravi. Uz po 2 — 4 dnech neni

organizmus schopen vyloucit latky, které se eliminuji moci. Nakonec dochazi k zahusténi

krve a k selhani ob¢hu [24].

Mnozstvi tekutin, které by mél dospély ¢lovék denné zkonzumovat je zavislé na pohlavi,
veéku, hmotnosti, klimatickych podminkach, fyzické a psychické zaté€zi a jinych faktorech.
V dosp€lém organizmu je obsazeno 50 — 60 % vody. Pfijem vody by m¢l byt priblizné
2,5 litru denné [5]. V tabulce 6 je uvedena bilance vody u dospélych pfi energetické pie-

meéné 11,1 MJ (2650 kcal) a pti praimérnych klimatickych podminkéch ve sttedni Evropé.

Tabulka 6 Bilance vody [ml/den] u dospél)'/ch1 [9].

Prijem vody Vydej vody
Napoje 1440 Mog’ 1440
Voda obsazena v pevné stravé 875 Stolice 160
Kuze 550
Voda vznikla oxida¢nimi procesy’ 335
Plice 500
Celkovy pf¥ijem vody* 2650 Celkovy vydej vody 2650

"'Vypoéteno pro primér vékové skupiny 19 — 50 let. Vysledné hodnoty byly zaokrouhleny.
278,9 ml/MJ (0,33 ml/kcal)

3 Bilkoviny 58 g/den (9 % celkové energie), tuky 80 g/den (27 %), sacharidy 407 g/den
(63 %).

* =250 ml/MJ (1 ml/kcal)

> Objem mo¢i odpovida objemu vypitych napojiL.

Rada tekutin se pouziva jako pochutiny. Jednd se predevSim o kavu, ¢aj, kolové népoje,
které se konzumuji i pro povzbuzujici €inky na nervovou soustavu. Nékteré napoje jsou
1 zdrojem sacharidli, mineralnich latek, vitamina a jinych vyzivovych faktorii. Jsou to pie-

devsim ovocné a zeleninové §t'avy, ¢aj pravy, bylinné a ovocné ¢aje, pivo a vino [6].
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Obliben¢ ovocné stavy a limonady obsahuji vysoky obsah jednoduchych sacharidi a tim
zbyte¢n¢€ zvysuji energeticky piijem. Ovocné §tavy se nemusi z vyzivy vypoustét, pokud se
podavaji fedéné vodou — jsou zdrojem nékterych vitamini, mineralnich latek, vlakniny
amaji niz8i agresivitu ovocnych kyselin, coz mé za nasledek snizeni rizika ptekyseleni
zaludku a poskozeni zubni skloviny. Mineralni vody by m¢ly tvofit maximalné 1/3 celko-
vého denniho pitného rezimu. Pfi piti jednoho druhu mineralni vody mize snadno dojit
k nerovnovaze mezi mineralnimi latkami v téle, proto se doporucuje stfidat rizné druhy
mineralnich vod. Nesycenym vodam bychom m¢li dat ptrednost pred sycenymi ndpoji, které

pii Casté konzumaci mohou zpusobit nadymani a prekyseleni zaludku.
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2 VYZIVADOSPELYCH

Dospély ¢loveék potiebuje ke své kazdodenni vyzivé takové mnozstvi potravy, jaké zhruba
odpovida jeho spotieb¢ energie. Podle 1. P. Pavlova piijem potravy u ¢lovéka fidi ,,potra-
vové centrum* v mozku. Pocity hladu, zizn€ a chuti zavisi na souhfe tkanovych potieb
a nervové regulaci. Clovék do uréité miry dovede regulovat piijem potravy a napoji, nedo-
vede vSak casto urcit, které druhy potravin mé s ohledem na své zdravi konzumovat a kte-

rych se vyvarovat [25].

Vyziva ¢lovéka neni ovlivilovdna pouze osobnimi potfebami, jako jsou hlad, pocit sytosti
¢1 ndlada, ale stoji pod obrovskymi socidlnimi a kulturnimi vlivy. Pies projevy globalizace
jsou narodni kuchyné, podobné jako jazyky, pretrvavajicimi mistnimi charakteristikami

populaci [27].

2.1 Vyizivova doporuceni

Gastrointestindlni trakt se vyvijel v pribéhu Sirokého ¢asového tseku a zplisob stravy se do
nedavné doby vyrazné liSil od vyzivy dneSniho ¢lovéka. Pred dvéma az tfemi staletimi se
&lovék v Cesku zivil velmi skromné a $kroby predstavovaly podstatny dil energetického

prijmu. Tyto a dalsi skute¢nosti se promitaly do vyvoje traviciho traktu, jeho enzymového

vybaveni a kapacity [27].

Plnohodnotné strava nebo raciondlni strava obsahuje ve spravném poméru vSechny zaklad-
ni slozky (makroziviny 1 mikroziviny) a ma dostatecnou energetickou hodnotu ve vztahu
k pottebam organizmu. V pfipad¢ pokrmt jsou vyuzivany soucasné védecké poznatky pro

to, aby strava méla pozitivni vliv na zdravotni stav ¢loveka [25].
Obecna vyzivova doporuceni [28]:

e Konzumovat pestrou a vyvazenou stravu.

e Té&lesnou hmotnost upravit a udrzovat na optimalni hodnot¢.

e Snizit spotiebu tukid pod 30 % denniho kalorického piijmu a zabezpecit pro organi-

zmus dostatek nenasycenych mastnych kyselin.
e Snizit spotiebu cholesterolu pod 300 mg/den.

e Snizit spotfebu bilkovin na pfimétenou hodnotu (0,8 g bilkovin/kg hmotnosti/den)

a omezit bilkoviny Zivo¢isného ptvodu.
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e Zvysit spotfebu komplexnich sacharidi (Skrob, vlaknina).

o Konzumovat denné minimalné 100 g zeleniny na kazdych 10 kg hmotnosti (piede-

vS§im tmavé zelenou listovou zeleninu).

e Konzumovat denn¢ minimalné 100 g ovoce na kazdych 10 kg hmotnosti (citrusové
plody).

e Omezit spotiebu soli, solenych, uzenych, chemicky osetfenych a konzervovanych

potravin.

e Omezit spotiebu alkoholu, tabaku, kofeinu a ostatnich drazdivych, toxickych a né-

vykovych latek.

e Vyhybat se pravidelnému a nadmérnému uzivani syntetickych vitaminovych pfi-

pravkl a mineralnich latek.

2.2 Doporucené davky potravin

Pro spravné urceni doporuc¢ené davky potravin pro cilovou skupinu lidi, je zapotiebi znat,
kolik Zivin kterd skupina vlastné potfebuje. Hodnoty jsou stanoveny experimentalné, a to
tak, aby doporucené mnozZstvi ptislusnych Zivin bylo optimalni alesponi pro 90 % lidi pti-
sluSné skupiny. Potieby zalezi na véku, pohlavi, télesné a dusevni aktivité a na mnoha dal-
Sich faktorech. Doporucené davky Zivin maji velké rozpéti pro jednotlivé osoby, mlize se
tedy stat, Ze pro nékteré jedince je stanovené mnoZstvi Zivin nedostacujici, pro jiné zase
nadbytecné. Nekteré denni davky Zivin jsou uvedeny v tabulce 7. Stanoveni vyzivovych
davek a préci s nimi ovliviiuji predevsim:
e Vliv vyuZitelnosti zivin (Ziviny ve vyuZitelné form¢).

e Ztraty Zivin pti kuchyiiské (tepelné) uprave.

Clovék potiebuje mnoho Zivin pro spravné fungovani organizmu. JelikoZ neni realné
vSechny sledovat, nevénuje se pozornost tém, u nichz se predpokladd dostatek v bézné
stravé, nebo jsou malo vyznamné. Mezinarodni organizace FAO, WHO a UNICEF maji
komise expertl, které se zabyvaji vybérem Zivin. Tyto Ziviny dale pak piisluSné narodni

komise uptesiuji podle mistnich podminek [29].
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Tabulka 7 Denni doporucené davky zivin pro Zeny a muze ve véku 19 — 59 let [30].

Zivina Jednotka Zeny 19 — 59 let Muzi 19 — 59 let
Energie [MJ] 9,2 10,0
Bilkoviny [g] 65 70
Tuky [g] 65 70
Linolova kyselina [g] 7,0 8,0
Vapnik [mg] 1000 1000
Hor¢ik [mg] 400 400
Zelezo [mg] 15 10
Jod [ng] 200 200
Zinek [mg] 10 12
Fosfor [mg] 1200 1200
Selen [nel 55 55
Vitamin A [mg] 0,9 1,0
Vitamin D [ng] 5 5
Vitamin E [mg] 12 14
Vitamin K [mg] 65 75
Vitamin B, [mg] 1,1 1,2
Vitamin B, [mg] 1,4 1,6
Niacin [mg] 15 18
Vitamin By [mg] 1,8 1,9
Kyselina listova [ng] 400 400
Vitamin B, [ug] 3,0 3,0
Vitamin C [mg] 100 100
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2.3 Vyzivova pyramida

Optimalni slozeni stravy ukazuje tzv. vyzivovd pyramida (obrazek 1), ktera vysvétluje
skladbu, doporu¢ené mnozstvi a pomér jednotlivych druhti potravin. Piedstavuje jednodu-
chou a ndzornou pomiicku vyzivovych doporuceni. Vyzivova pyramida je vytvoiena z Sesti
skupin jednotlivych potravin, které jsou rozdélené¢ do Ctyr pater. Ke kazdé potravinové

skupiné je uveden doporuceny pocet a velikost porci ur€itého druhu stravy na den [31].

Sil, tuky, sacharidy:
0 — 2 porce

Miléko, Ryby, maso, dribez,
mlééné vyrobky: vejce, luSténiny:
1 -3 porce 1 -2 porce

Zelenina:
3 — 5 porci

Obiloviny, ryze,
téstoviny, pecivo:
3 — 6 porci

Obrazek 1. Vyzivova pyramida [32].

2.3.1 Prvni patro pyramidy (zikladna) — obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo

Zékladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin, mezi které patii pecivo, téstovi-
ny, ryze, ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukufi¢né vyrobky. Tato potravi-
nova skupina je bohata na mineralni latky, polysacharidy, vitaminy a vldkninu. Jednim
z druhti bilkovin, na kterou vznika u nekterych lidi nesnaSenlivost, je lepek. Lidé trpici
nesnasenlivosti lepku musi ze stravy vyloucit potraviny, které lepek obsahuji (pSenice,
je€men, oves, zito). Obsah jednotlivych zivin v mouce zalezi na stupni vymleti obilné¢ho

zrna. Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstev zrna, vice bilkovin, tuki, vitami-
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nl, mineralnich latek a vlakniny. Bilé mouky jsou energeticky bohaté, ale chudé na vitami-
ny a mineralni latky. V poslednim dvacetileti se na trhu objevuji i méné zndmé obiloviny
jako je proso, pSenice Spalda, pohanka, amarant apod. Tyto obiloviny maji jisté pfednosti,
napt. pohanka obsahuje rutin, ktery ptisobi proti ucpani cév, navic tyto obilniny neobsahuji

lepek a jsou vhodné pro bezlepkovou dietu [6, 31].

Denné by mél dospély ¢loveék snist 3 — 6 porei. 1 porce predstavuje: 1 krajic chleba (60 g),
1 rohlik ¢i housku, 1 misku ovesnych vlocek nebo miisli, 1 kopecek varené ryze ¢i vare-

nych téstovin (125 g).

2.3.2 Druhé patro pyramidy — ovoce a zelenina

Ovocem jsou nazyvany jedlé plody a semena stromi, ketti a bylin. Hlavni slozkou ovoce je
voda. Ovoce je vhodnym zdrojem sacharidii. Obsah bilkovin a tuki je zanedbatelny. Tuk je
obsazen ve velké mife pouze v suchych skotapkovych plodech. Ovoce je kvalitnim zdro-
jem vitaminu C a n¢které ovoce obsahuje 1 vitaminy skupiny B. Suché skotapkové plody
jsou bohaté na vitamin E. V ovoci jsou i mineralni latky a dal$i ochranné latky tzv. antioxi-
danty, které chrani télo pred ucinkem volnych radikall. Déle je bohaté na vlakninu, zejmé-
na na jeji jeden druh, pektin, ktery se podili na sniZovani hladiny cholesterolu v krvi. Ja-

kymkoliv zpracovanim se vyzivova hodnota ovoce sniZuje [32, 33].

Denné by mél dospély ¢lovEk snist 2 — 4 porce Cerstvého ovoce. 1 porce predstavuje: jabl-
ko, pomeran¢ ¢i banan (100 g), misku jahod, rybizu, bortivek, sklenici nefedéné 100%
ovocne Stavy.

Zelenina jsou jedlé ¢asti rostlin, jako jsou kofeny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi a plody jed-
noletych nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZkou zeleniny je voda. Zelenina je dobrym
zdrojem vlakniny. Dulezitou slozkou jsou tékavé i netékavé aromatické latky, které podmi-
nuji typickou chut’ a vlini zeleniny, a fada latek, které plisobi preventivné proti nékterym
onemocnénim, napfiklad naddorovym ¢i kardiovaskularnim. Vedle pozitivné pisobicich

latek mtze zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlivé — dusi¢nany u hnojené zeleniny, plis-
n¢ a hnilobu [1].

Denné¢ by mél dospély Cloveék snist 3 — 5 porci Cerstvé zeleniny. 1 porce predstavuje: vel-
kou papriku, mrkev, dvé rajcata, misku ¢inského zeli ¢i salatu, pil talife brambor, sklenici

nefedéné zeleninové Stavy.
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2.3.3 Treti patro pyramidy — mléko a mlééné vyrobky, maso a masné vyrobky, vejce

a vyrobky z nich, ryby

Miléko a mlééné vyrobky maji vysokou vyzivovou hodnotu a jsou zdrojem velmi kvalit-
nich bilkovin, tukii a sacharidii. Mléko je zdrojem vitaminu A, D, vitamind skupiny B
a mineralnich latek, zejména pak vapniku. Ze sacharidii obsahuje laktozu. Konzumace
mléka a mlécnych vyrobkl je dilezitd zejména pro vysoky obsah vapniku. Véapniku je vice
ve tvrdych syrech nez v mléce, jogurtech a tvarohu. Ma nezastupitelnou ulohu pii stavbé

kosti a zubi, pii srazeni krve i ¢innosti svalstva [31].

Denné by mél dospély ¢lovek snist 2 — 3 porce mléka a mlécnych vyrobki. 1 porce pied-

stavuje: sklenici mléka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr (55 g).

Maso a masné vyrobky jsou dulezita potravina pfedev§sim pro obsah plnohodnotnych bil-
kovin. V mase je obsazen tuk, jehoz mnozstvi je velmi rozdilné podle druhu masa. Maso je
bohaté na mineralni latky, jako jsou zelezo a zinek, vitaminy skupiny B a dale vitamin A
a D. V mase, jako ve vSech zZivociSnych potravinach, je ptfitomen cholesterol. Jeho mnoz-
stvi zélezi na mnozstvi tuku v mase. Masné vyrobky (tepelné opracované, tepelné neopra-
cované, trvanlivé — wuzené, vafené, fermentované, polotovary, konzervy) nejsou
z vyzivového hlediska pfili§ vhodné, protoZe obsahuji vysoké mnozstvi soli, tuku a u uze-

nych vyrobki i karcinogenti, vzniklych prave pii procesu uzeni [32].

Vejce a vyrobky z nich jsou vyzivné. Bilek je plnohodnotné bilkovina (obsahuje vSechny
nepostradatelné aminokyseliny ve vhodném mnozZstvi a poméru). Zloutek je bohaty na tuky
a to obzvlaste tzv. fosfolipidy. Ve vejcich se nachdzi vitaminy A, D, E, K, vitaminy skupi-
ny B, karoteny a mineralni latky. Doporucena spotieba vajec je 4 — 6 vajec na osobu za

tyden [6, 33].

Ryby jsou pro lidsky organizmus z vyzivového hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnot-
nych bilkovin jsou zdrojem fosforu, jodu a vitaminG D a A (vnitinosti ryb). Vysokou bio-
logickou hodnotu ma rybi tuk, protoZe obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyselin,
které hraji dulezitou roli v prevenci srde¢né cévnich onemocnéni. Ryba ¢i vyrobky z ni by

se m¢la objevit na jidelnicku optimélné 2x tydné [31].

Denné by mél dospély ¢loveék snist 1 — 3 porce. 1 porce piedstavuje: 125 g dribeziho, rybi-

ho ¢i jiného masa, 2 varen¢ bilky nebo miska s6jovych bobu, porce sdjového masa.
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2.3.4 Ctvrté patro pyramidy — sil, tuky, sacharidy

Sil dodava pokrmim chut’. Denni pfijem by nemél presadhnout 5 g. Do tohoto limitu se
musi zapocitat 1 sil, kterd je jiz obsazena v fadé potravin, které jsou kupovany hotové (pe-

¢ivo, syr, masné vyrobky) [32].

Tuky jsou dulezitou slozkou potravy. Z cholesterolu se tvoii zZlucové kyseliny, vitamin D
a pohlavni hormony. Jsou zdrojem nepostradatelnych mastnych kyselin, ze kterych si télo

tvofi jiné nezbytné latky. Zlepsuji chut’ potravin.

Sacharidy slouzi télu jako tzv. prazdné energie. Nepiinasi zadné prospésné latky, jen ener-

gii. Denni pfijem by nemél pfesahnout 20 g [19].

2.4 Zdravotni rizika

Konzumace velkych porci potravin s vysokym obsahem tuki a sacharidi pfispiva
k obezit¢, srde¢nim onemocnénim, nadorovym onemocnénim, vysokému tlaku, cukrovce
a dal$im onemocnénim, které jsou spojeny s prejiddnim. Nevhodna strava miize zdravi
poskodit. Naopak spravna vyziva nase zdravi chrani. Zadny 16k nema tak velky vliv na lid-

ské zdravi, jako spravné volena strava.

2.4.1 Nizky obsah vlakniny ve stravé

Vlaknina ptfedstavuje nestravitelné zbytky potravy. Doporucené denni davky vlakniny ¢ini
20 — 40 g. Skute¢ny pifjem vlakniny v bézné stravé je v Ceské republice zatim asi polovi¢-

ni. Nizky obsah vlakniny plisobi negativné na [34]:
e traveni a vstiebavani sacharidu v tenkém streve,
e regulaci vstfebavani tukili a cholesterolu v tenkém stfeve,
e fedéni toxického obsahu stieva,
e rychlost priichodu traveniny travicim ustrojim,
e ystiebavani vitaminl a mineralnich latek,
e substrat pro bakterie, které maji prospésny tcinek pro lidsky organizmus,

e prevenci kolorektalniho karcinomu.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

2.4.2 Nedostatek ¢i nadbytek vitaminti a mineralnich latek

Nedostatek vitamintl a mineralnich latek je stejn¢ jako jejich nadbytek pro organizmus ne-
bezpecny. Dochazi tak ke vzniku raznych drobnych az zavaznych zdravotnich potizi. Jed-
notlivé vitaminy a minerdlni latky, jsou popsany v kapitole 1. Zde jsou uvedeny jejich
funkce, vyznam pro organizmus a odkazy na odbornou literaturu, kterd se zabyva jejich
studiem.

Obecn¢ se da fici, Zze Spatnd vyziva je pri¢inou nedostatku ¢i nadbytku vitaminti a mineral-
nich latek. Unava, kosmetické vady, psychické vykyvy a jiné zdravotni potiZe, pak mohou
byt prvni znamkou toho, ze v lidském organizmu nékteré latky chybi nebo piebyvaji.

Spravna racionalni vyziva mize tento stav zménit.

2.4.3 Alkohol

Vsechny formy alkoholu mohou pii pravidelném a nadmérném uzivani ptsobit jako jed
a droga. Jsou zdrojem tzv. prazdnych kalorii. Ob¢asné uzivani alkoholu v malych davkach
neni pro ¢lovéka nijak zasadné Skodlivé. OvSem Casté uzivani ve velkych davkach zpuso-

buje mnohé zdravotni problémy. Jsou to [27]:
e jicnové varixy,
e Zaludecni viedy,
e nadmérné zatizeni jater, které zptsobuje jaterni cirh6zu a rakovinu jater,
e pii poskozeni jater souc¢asné selhani ledvin jako hepatorenalni syndrom,
e postiZzeni slinivky bfi$ni (chronicky, akutni zanét nebo rakovina),
e vysoky krevni tlak (hypertenze),

e srdecni choroby.

2.4.4 Télesna hmotnost a energeticky prijem

Ptijem nevhodnych potravin s velkou energetickou hodnotou ve velkém mnozstvi a nedo-
statek pohybu, to jsou zakladni pilife, na kterych stoji zaklady Spatného zdravotniho stavu
lidi s nadvéhou. Otylost zvySuje riziko infarktu, vysokého krevniho tlaku, kiecové Zily,

sklon k zanétim pridusek, ke zlu¢ovym kameniim, onemocnénim kloubt a Slach, zvyse-


http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Jatern%C3%AD_cirh%C3%B3za
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rakovina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ledvina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Syndrom
http://cs.wikipedia.org/wiki/Slinivka_b%C5%99i%C5%A1n%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1n%C4%9Bt
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rakovina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Krevn%C3%AD_tlak
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hypertenze

UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 31

v

nou unavu, neobratnost a tim ¢astéjs$i urazy. Nadmérny ptivod tuki a cholesterolu je Casto

pti¢inou aterosklerézy [2, 35].

Nevhodna vyziva a stravovaci navyky nepiispivaji pouze k obezité, ale vedou také
k podvyzivé. K té dochazi, pokud je energeticky piijem nizsi nez vydej. Pro urceni, do kte-
ré kategorie jednotlivé osoby patii, byla stanovena mérna jednotka BMI (index télesné

hmotnosti).

BMI mé rozmér kg/m? a poéita se jako pomér hmotnosti ke druhé mocning vyiky v met-
rech. Podle BMI lze urcit, je-li ¢lovék v pasmu podvyzivy, normy, nadvahy, obezity nebo
tézké obezity (viz tabulka 8). Problém miiZe nastat u lidi s velkou svalovou hmotou, nebo
u lidi s otoky, kde je vypocet BMI neptesny. Proto se vyuziva i dalSich méteni, ktera po-
mohou urcit, do které skupiny jedinec patii. Jsou to méteni obvodu pasu a méfeni obvodu

paze [26, 36, 37].

Tabulka 8 BMI, index télesné hmotnosti [35].

BMI [kg/mz] Stupein BMI Riziko zdravotnich komplikaci
Pod 20 podvaha vysoké
20-249 norma pramérné
25-29,9 nadvaha mirné zvysené
30-349 obezita stiedni
35-39,9 tézka obezita vysoké
40 a vice morbidni obezita velmi vysokeé
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3 VYZIVAV RUZNYCH PRACOVNICH PODMINKACH

Rizné pracovni podminky kladou odlisné naroky na lidsky organizmus. Ovliviiuji nejen
skladbu potravin, ale i naroky na stravovani. Charakter pracovnich podminek je jednim
z nejvyznamnéjsich faktord, podle n¢hoz se ma diferencovat stravovani pracujicich. Dife-
rencovany zpusob stravovani lze vyuzit v systémech spolecného stravovani, kde se stravuji

lidé, ktefi ziji v podobnych podminkach, tudiz maji podobné ndroky na stravu.

Vyziva v jednotlivych pracovnich podminkach se od sebe 1isi nejvice stupném fyzické na-
mabhy, jsou vSak i dalsi faktory, na které se pfi stravovani musi brat ohled. V diferencované
vyzivé dospélych osob dle charakteru prace rozliSujeme energetickou hodnotu stravy, jeji

slozeni, casové rozdé€leni a pracovni prostiedi [30].

Uroven fyzické aktivity (PAL) je hodnota, kterd nam ukazuje primérnou denni potiebu
energie pro télesnou aktivitu jako nasobek zéakladni latkové premény. Za obvyklych Zivot-
nich podminek se pohybuje v rozmezi 1,2 — 2.,4. V tabulce 9 jsou uvedeny hodnoty PAL

pro pracujici, kteti vykonavaji odliSné zaméstnani [38, 39].

Tabulka 9 Hodnoty PAL pro dosp¢lé pro rizné pracovni ¢innosti [9].

Pracovni zatéz PAL' Priklady zaméstnani

Vyluéné sedavy zpusob Zivota bez , ) ..
Y . , y .p 1,4-1,5 Ufednici, mechanici
volnocasové aktivity

Sedava cinnost s obcasnou lehkou Laboranti, fidi¢i, prace u béziciho
1,6 —1,7 ’ ’

&innosti ve stoje nebo chiizi' ’ ’ pasu

.. o . . .1 Prodavaci, ¢iSnici, mechanici, feme-

Cinnost pfevazné ve stoje a v chiizi 1,8—1,9

slnici

) L, . Stavebni délnici, zeméd¢lci, lesnici,
Fyzicky naro¢na pracovni ¢innost 20-24 , ) )
vykonni sportovci

! Pro sportovni &innosti a pro naméhavou aktivitu ve volném &ase (30 — 60 minut 4 — 5x

tydn€) muze byt pripocteno 0,3 PAL jednotky na den.
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3.1 Vyziva duSevné pracujicich

V soucasnosti ma vétSina dospélych sedavé zaméstnani s pomérné omezenym pohybem,
a tedy s nizkym vydejem energie. U lidi dusevné pracujicich jsou naroky na energetickou
hodnotu potravin niz$i nez u osob fyzicky pracujicich. Je vhodné omezit energeticky pfi-
jem v podobé¢ tukii a sachardzy. Pfisun bilkovin se vSak nesnizuje, protoze pii jejich nedo-
statku se dostavuje pocit tnavy a ptrepracovani. Doporucuje se pfijimat vice vitamind sku-
piny B, které podporuji dusevni ¢innost. Pro dusevni ¢innost je vyznamny také dostatecny
pfijem Zeleza. Vysokym obsahem vitaminii skupiny B a mineralnich latek (hot¢ik, vapnik,
fosfor) disponuji suché skofapkové plody, které jsou oznacovany za potravinu dilezitou
pro mozek. Dale je dulezity vitamin A, ktery podporuje vidéni za slabSiho osvétleni
v mistnostech a vitamin C, ktery omezuje infekci, coZ je u pracujicich sedicich v jedné
mistnosti dilezité. Vitamin A by mél byt dopliiovan napiiklad formou B-karotenu, ktery je
obsazen v zelening. Piijem potravin by m¢l byt v menSich porcich, protoze konzumace
vétsitho mnozstvi potravy zpiisobuje prekrveni traviciho systému a mensi prokrveni cent-
ralniho nervového systému, coz vyvolava ospalost, slabost a tinavu a tim oslabuje duSevni

vykony [5, 28].

Toleruje se a lze doporucit mirny pfijem povzbuzujicich napoji obsahujicich kofein, ale
pokud mozno bez cukru [29]. Ké&va na la¢ny Zaludek provokuje vylu¢ovani zaludecni $t'a-
vy, protoze vSak neni v zaludku co travit, je natravenim ohroZena Zaludec¢ni sliznice, pfi-
pravuje se piida pro vznik zalude&niho viedu. Casta konzumace kavy ovliviiuje neptiznivé
cévy. Navic kavu nelze viibec pocitat do piijmu tekutin pro jeji mocopudné vlastnosti. Do-
statek tekutin je dilezity pro organizmus. Vyznamnou roli hraje mnozstvi a kvalita napoji.
U lidi duSevné pracujicich se udava potieba 1,5 — 2,5 | denné€. Vhodné jsou mineralni vody,
cerstvé ovocné S§tavy a Cistd voda. Zcela nevhodné jsou slazené limonady, které obsahuji
pfilis mnoho sachardzy a kyselin, coZ pocit Zizng jesté zvySuje. Je dulezité také dodrZovat
pitny rezim, coz znamena pit pribézné cely den. U prace bez pohybu Casto plati, ze hlad je

prevlecend zizen [40].

Néhrada sachar6zy umélymi sladidly neni moc vhodna, jelikoZ nejcastéji pouzivand sladi-
dla obsahuji fenylalanin. Ten pfi vyssi hladin€ v krvi ptsobi na nervovou soustavu a vyvo-
lava zvySenou draZzdivost a nervozitu. Dale plisobi na travici trakt, vyvolava prijmy.
Z téchto diivodl se doporucuje spokojit se s neoslazenym napojem, piipadné pouzivat med,

ktery je snadnéji stravitelny neZ sachar6za a navic je bohaty na celou fadu uZzitecnych latek.
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Pii sedavém zameéstnani se doporucuje piijimat vice vlakniny, to znamena vice zeleniny,
ovoce a celozrnného peciva. Vldknina podporuje ¢innost stfev, zvySuje objem piijimané
potravy a tim snizuje pfijem energie, tuku a cholesterolu. Vldknina ma velky vyznam pro
dusevné pracujici, kteti nemaji dostatek pohybové aktivity pfi svém zaméstnani, jelikoz
jsou tito lidé vétsinou nachylnéjsi k béznym civilizacnim chorobam, zejména zacpé ¢i nao-

pak priymu a kardiovaskularnim onemocnénim [41].

3.2 Vyziva télesné pracujicich

Skupina obyvatelstva, ktera patii mezi tdlesné pracujici v Ceské republice, je v soutasnosti
mnohem mens$i, nez tomu byvalo v predchozich letech. Je to diano hlavné vyvojem
v pramyslu. Lidé, kteti diive vykonavali fyzické prace, jsou dnes ve velkém méfitku za-
stoupenti stroji a dalSimi vyndlezy, které lidstvu usnadnuji Zivot. Sice se jeSté 1ze dnes se-
tkat s lidmi, ktefi ru¢né obdélavaji pole, vyrabéji ru¢ni vyrobky, avsak tento jev je spise
b&ny pro rozvojové zemé [42]. V Ceské republice se pomalu vytraci lidé, ktefi ovladaji
ruéni femeslo. Tradi¢ni vyroba, kde bylo zapotiebi velké fyzické prace a zrucnosti, byla
nahrazena moderni strojovou vyrobou. OvSem i dnes stale zlistavaji profese, které zastupuji

skupinu obyvatelstva télesné pracujicich v riznych prostredich.

3.2.1 TéZzce télesné pracujici

Clovek tézce télesné pracujici musi pfijimat daleko vice energie, neZ je tomu napiiklad
u lidi duSevné pracujicich. Vysokého piijmu energie 1ze dosahnout jen zvySenim podilt
tukd a sacharidt ve strave. Tézce télesné pracujicim lidem nadmérny konzum tuku nevadi,
na rozdil od lidi lehce pracujicich. TéZce pracujici musi mit dobfe vyvinuté svaly, a proto
je tieba, aby ptijimali dostatecné mnozstvi proteintl, které slouzi k vystavbé a obnové sva-
lové hmoty. Strava by méla byt ve vét§im mnozstvi. Méla by se podéavat v delSich ¢asovych
intervalech a v takovém mnozstvi, aby kryla denni potfebnou davku. Vhodné je mezi hlav-
nimi jidly zaradit svaciny a pfesnidavky. Na jidelnicek té¢Zce télesné pracujicich se zarazuji

syt€jsi pokrmy [43].

Dostatek vitaminli komplexu B zajisti vétsi reaktivitu, ¢imZ 1ze zabranit nehodam. TéZce
télesné€ pracujici se vice poti, proto potiebuji pfijimat vétsi mnozstvi vody a to nejlépe Cas-
t&j1i v malych davkach. Tekutiny by se nemély podavat ve formé alkoholickych napojt, byt
by byl obsah alkoholu nizky [30].
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3.2.2 Télesné pracujici v prostiredi bez slune¢niho zareni

Skupina télesn¢ pracujicich v prostfedi bez slune¢niho zateni (hornici), je mald, mé vsak
specifické pozadavky na vyzivu. Jedna se pfedevS§im o dostateCny piisun vitaminu A, ktery
podporuje zrak a vidéni za Sera. Dale pak dobie volena strava bohat4 na vitamin D. Jeho
vyznam je pii vstiebavani vapniku a fosforu ze stfeva. Fosfor 1 vapnik jsou dilezité mine-
ralni latky pro stavbu kosti. Vitamin D je proto nepostradatelny pro uchovani silnych
a nepoSkozenych kosti. Nedostatek vitaminu D se projevi zméknutim kosti (osteomalacii)
a zvySenou kazivosti zubl. Za normalnich okolnosti se vitamin D tvofi v kiizi plisobenim
slune¢niho zareni. Syntéza pisobenim slunecniho zareni by méla stacit na pokryti pfiblizné
80 % denni potieby vitaminu D. Pracujici v prostiedi bez slune¢niho zafeni nemohou pii-
rozen¢ ziskavat vitamin D ze slune¢niho zéfeni, proto je dilezité jeho doplnéni ve vyzivé.

Vitamin D se nachazi v rybim tuku, jatrech, vaje¢ném zloutku a mléce [22].

Dalsi pozadavky na vyzivu télesné pracujicich v prostfedi bez slunecniho zafeni jsou ob-
dobné, jako jsou pro téZce télesné pracujici. Skupina té€chto lidi musi pfijimat vice energie,
¢ehoz se dosahne jen zvySenim podilu tukii a sacharidi ve strave. Je zapotiebi pfijimat
dostate¢né mnozstvi proteini pro vystavbu a udrzbu svalové hmoty. Strava by méla byt
podavana v delSich casovych intervalech a to v takovém mnoZstvi, aby pokryla potfebnou
denni davku. Jednordzové poziti velkého mnozstvi jidla zatézuje travici trakt, dochazi tak
k unavé. Dostatek vitaminll ze skupiny B zajisti dobrou reaktivitu ¢lovéka. Zabrani se tak

nehoddam z nedostatku pozornosti [44].

Je dilezité také dodrzovat spravny pitny rezim. Tekutiny by mély byt pfijimany Castéji a po

malych davkach. Je vhodné podavat pitnou vodu a rizné mineralni vody.

3.2.3 Télesné pracujici v pra§ném prostiredi

Pro lidi, ktefi télesné pracuji v prasném prostiedi je nejnebezpecnéjsi prach oxidu kiemici-
tého. Tento prach zplisobuje v plicich silikozu (nevylécitelné onemocnéni dychaciho sys-
tému, zejména plic). Nékteii odbornici radi pit hodné mléka, jini tvrdi, Ze tucnéjsi potrava
diky zvySenému tuku umoziuje rychlejsi transport prachovych castic z plic do mizniho
systému. Prachem jsou nejvice ohrozeni lidé pracujici v lomech, hornici, kamenici, brusici

skla [42].


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Sorpce&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
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http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%AF%C5%BEe
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I tato skupina lidi musi pfijimat vice energie, jako vSichni télesn¢ pracujici. Toho lze do-
sdhnout zvySenim podilu tukl a sacharida ve stravé. Fyzicka prace vyzaduje vyvinuté sva-

ly, které potiebuji dostate¢né mnoZzstvi proteinti, pro vystavbu a adrzbu svalové hmoty.

Pro zajisténi pozornosti po celou pracovni dobu je vhodné zajistit dostatek vitaminti kom-
plexu B, mizeme tim ptedejit vzniku nehod z nepozornosti. Pfijem tekutin a stravy by m¢l

byt v takovych ¢asovych intervalech a mnozstvi, aby pokryl potiebnou denni davku [30].

3.3 Vyziva v chladném provozu

Lidé pracujici v chladném provozu maji vétsi ztraty tepla. Je to zptisobeno tim, ze jsou pfi
praci vystaveni chladnému prostfedi, kde je teplota nizs$i nez -5 °C. Jedna se nejCastéji

o lidi pracujici venku (zimni obdobi), v chladirnéch, apod.

Vyziva pracujicich v chladném provozu musi obsahovat daleko vice energie, nez odpovida
energii vydavané mechanickou praci, protoze organizmus v chladném prostiedi je vystaven
velkym tepelnym ztratdm. Energie se mize dodavat jako tuk. Obecné miiZeme fici, Ze jidlo

oy e

a dale kvalitni sacharidy [45].

Je dilezité, stejné jako v jinych pracovnich provozech, dodrzovat pitny rezim. Doporucuje
se Cast€ji a v mensich porcich podavat horké napoje, jako jsou ¢aje. V chladném provozu
nemaji lidé potiebu tolik pit, ale pfijem tekutin je pfi pracovnim vykonu vyznamny. Teku-
tiny jsou pro lidsky organizmus nezbytné dilezité. Veskeré pochody latkové vymeény se
v téle odehravaji ve vodném prostiedi, dostatek tekutin je proto zivotné dulezity. Tekutiny
umoziuji dobrou funkci ledvin a odplavovani zplodin vzniklych v téle. Nedostatek tekutin
sniZzuje celkovou vykonnost organizmu i vykonnost dusevni, u dospélych miize nedostatek
zpiisobovat vyssi inavnost, poruchy funkce ledvin, bolesti hlavy, kloubl apod. [46]. Plso-
beni nedostatku tekutin ma negativni vliv na organizmus jednice stejn¢ jako alkohol, ktery
se zasadn€ nedoporucuje ze zdravotnich diivodu. Alkohol zplisobuje rozsifeni vlasecnic
v podkozi, ¢imz dochazi k obrovskym tepelnym ztratdm, které mohou byt pro ¢lovéka pra-
cujiciho pii teplotach -5 °C nebezpecné.

Z vitamind, které jsou vyznamné pro lidi pracujici v chladu, je dalezité zminit vitamin A,
C a vitaminy skupiny B. Vétsi pfisun vitaminu C by mél zabranit infekci, kterd se Casto

dostavuje pti podchlazeni lidského organizmu. Vitamin A poméha pii vidéni. Je tedy po-
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ttebny pro osoby pracujici pii slabsim umélém osvétleni, jako je napiiklad v mrazirnach.

Vitaminy ze skupiny B zlepSuji reaktivitu, a to i v chladném prostfedi [29].

3.4 Vyziva v horkych provozech

Lid¢ pracujici v horkych provozech maji niz8i spotiebu energie. Je to zplsobeno tim, Ze
maji malé tepelné ztraty. Lidé pracujici v horkém prostiedi, jako jsou sklaii, hutnici ¢i ku-

chafi, potfebuji tedy ve vyziveé dostdvat méné tuku a vice nizkoenergetickych piikrmd.

U pracujicich dochézi k vyssSimu vydeji tekutin, zejména pocenim. Proto se doporucuje
pozivat vice tekutin, nejlépe vSak po malych davkach a Casto. Tekutin by méli pfijimat to-
lik, aby pokryly vSechny potieby a ztraty v organizmu. S potem se z téla odvadi nejen voda,
ale i urCité mnozstvi mineralnich latek. S moc¢i odchazi z organizmu zejména draslik. Po-
tem se z téla vylucuje chlorid sodny. V mensi mite z té€la odchéazi vapenaté a hotecnaté soli.
Tyto 1 ostatni ztraty je tfeba télu dodavat stejné jako vyloucené tekutiny. Zdravé dospélé
osob¢ ptisun téchto latek zajisti spolu s dostateCnym pitnym rezimem pravidelnd vyvazena
strava. U lidi, pracujicich v horkych provozech, tyto ztraty nelze béznou stravou pokryt.
Nejvhodnéjsi metodou je podévat misto vody tzv. iontové napoje, které obsahuji piisadu
riznych soli a glukdzy v mnozstvi pottebném k zajisténi ztrat pocenim a zvySenym energe-
tickym vydejem. Vhodné jsou i ndpoje mineralni vody, nekvasené ovocné §t'avy, ¢aje a jiné

nealkoholické ndpoje, které nejsou piili§ studené [46].

Pracujici v horku by méli mit ve vyZivé vice vitaminil ze skupiny B, aby tak kompenzovali
ztraty reaktivity. Pozornost ¢lovéka je totiZ vlivem teplého prostiedi niZsi, nez je tomu za
normalni (pokojové) teploty. Dalsi z vitamint, u kterého se doporucuje zvysit piijem je
vitamin C. Pfi pfechodu z horka do chladného prostiedi je zvySené riziko infekce z nachla-

zeni organizmu.

Pti dlouhodobé praci v horku se ztraci chut’ k jidlu, proto se pokrmy pro pracujici v téchto
podminkach doporucuji dochucovat kofenim nebo soli, aby zvysily chut’ k jidlu. Zvlastni
skupinu pracujicich v horku tvofi hornici z hlubinnych dold. Pokud je jejich prace tézka
(nepracuji s mechanizaci), maji mit zvySeny pfisun energie (muize byt i tucna strava). Maji
mit také dostatek bilkovin, aby jim narostla mohutnéjsi svalovina. Z vitamint je dilezity
pfisun vitaminu skupiny B (zlepSeni pohotovosti na ochranu pfed nehodami), vitaminu C
(pro zvyseni télesné odolnosti pii znacnych zménach teploty) a vitaminu A (pro zlepSeni

zraku) [30].
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3.5 Vyziva v chemickych provozech

Lidé, kteti pracuji v chemickych provozech, vyzaduji zpravidla zvlastni vyzivu. Méla by se
prizpusobit druhu chemickych latek, s kterymi pracuji. Tradi¢n€ doporucované mléko je
vhodné zvlasté pro pracujici s toxickymi kovy. Vyhodou mléka je, ze dodava nejen plno-
hodnotné bilkoviny, ale 1 vapnik a siru, ktera ptisobi jako protijed tim, Ze vaze toxické t&z-
ké kovy do nevyuzitelnych nebo tézko vyuzitelnych komplexti. Soucasné je vsak tieba
zminit, ze lipofilni kontaminanty se na tuk mléka vazi velmi dobie. Z téchto divodi je
dalezité znat chemické latky, kterym jsou lidé vystaveni a podle toho volit jejich vyzivu

[30].

Clovek pracujici v chemickém provozu by nemél zacinat praci nalacno a jist na pracovisti.
Pti préci s chemickymi latkami, z nichz nékteré jsou jedy, je diilezité dodrzovat hygienické

zasady pred kazdym jidlem. Patii sem dikladné myti rukou a vyplachnuti Gst.

Doporucuje se, aby pracujici s jedy omezili pozivani tucnych jidel, které mohou zvySovat
vstiebavani nékterych toxickych latek. Dale je vhodné vyhybat se alkoholu, ktery stejné
jako tuk, miize slouzit jako rozpoustédlo pro jedy.

Ve vyzivé je tieba zajistit pfijem bilkovin a mlé¢nych vyrobkl, ¢astecné zvysit piijem sa-
charidli a mineralnich latek. Mezi dllezité mineralni latky patfi hlavné Zelezo, déale pak
vapnik a fosfor. Pro celkové zvySeni obranyschopnosti organizmu se doporucuje vyssi pfi-

jem vitaminu C. Vhodné je podavat vice vody, aby se tak urychlilo vyplavovani toxickych

latek z téla [29].

V zelening, jako jsou brambory a zeli, jsou obsaZeny pektiny, které maji schopnost vazat
kovy, a tim umozni vylucovat aZ 80 % kovu z téla. VétSina pektinu se nachazi ve slupce,
z tohoto diivodu se doporucuje brambory neloupat. Stejné tak mrkev nebo Cervena fepa,
kterd vaze nejen tézké kovy, ale 1 radioaktivni latky. Spolu s pektiny a vldkninou lidsky
organizmus chrani vitaminy C, D, B-komplex, zinek, hoi¢ik a vapnik. Mezi dalsi vhodné
potraviny patii esnek, jablka, meloun a z bylin je to napiiklad koptiva. Cesnek podporuje
vylucovani stejn€ jako meloun. Svym mocopudnym ucinkem podporuji odvod skodlivych

latek z t€la. Koptiva mé blahodarné ucinky na ¢isténi krve [1].
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3.6 Vyziva pracujicich se zarenim

Radioaktivni zéafeni je pfi chronickém puisobeni nebezpecné uz pfi malych davkach. Zareni
urychluje tvorbu volnych radikalii a zptsobuje rozklad nékterych nezbytnych biologicky
ucinnych latek. Styk s ionizujicim zafenim maji naptiklad lidé pracujici ve zdravotnictvi
s rentgenovym a radioaktivnim zafenim. Tito lidé by méli byt vybaveni osobnim dozimet-
rem, ktery hlida bezpecnou davku ozareni. Nejvétsi riziko poskozeni ozarenim se tyka kize
a krve. Pokud vSak osoby pracujici se zaifenim dodrzuji bezpe¢nostni pokyny a vyzivova

doporuceni, riziko poskozeni organizmu z ozafeni je minimalni.

Obecné se doporucuje podavani plnohodnotnych bilkovin, pfedev§im masa a mléka. Dale
jsou pro télo dilezité vitaminy C, E a skupina B. Z vitamint ze skupiny B by se m¢l zvysit
ptijem pyridoxinu, ktery je obsazen v kvasnicich a v ¢erném chlebu. Pro tvorbu bilych kr-
vinek je vhodné vyssi davka vitaminu C. Vitamin E je dobry pro organizmus pro jeho anti-
oxidacni schopnost. Z minerdlnich latek jsou pak dulezité ve vyzivé pracujicich se zafenim
vapnik a zZelezo. Pfijem Zeleza je dobré kombinovat s vitaminy skupiny B. Vapnik je piiji-

man z mléka a mlé¢nych vyrobkl, kde se doporucuji fermentované vyrobky [47].

Dobrou ochranou ¢loveéka ptred Gcinky radioaktivniho zafeni je pfitomnost sirnych latek,

z nichZ hlavné ptichdzeji v Givahu sirné aminokyseliny plnohodnotnych bilkovin [30].

Vyziva lidi pracujicich se zafenim zahrnuje kromé vhodného slozeni potravy, vitamini
a minerald, také pitny rezim. Doporucuje se Castéjsi podavani tekutin, aby se vyplavovaly

Skodlivé latky z téla. Nejvhodnéjsi je Cista voda, ptipadn€ mineralni vody, déale zelené Caje,

které maji mocopudné a antioxidacni vlastnosti [44].

3.7 Vyiziva profesionalnich vojaku

Vyziva profesionalnich vojakt je rtiznd podle charakteru jejich ¢innosti. Je rozdil ve vyzi-
vovych zvyklostech vojaki, ktefi jsou na funkcich kancelafskych a zabezpecovacich,
a témi, ktefi plni ukoly vedeni bojové Cinnosti a denné¢ se na tyto ukoly pfipravuji. Prislus-
nici bojovych jednotek prochazeji naroénym vycvikem v riznych druzich terénu
a v riznych klimatickych podminkéch [48].

VyzZiva vojaki v armadé je dana zvlastnimi internimi ptfedpisy. Zakladem stravy musi byt
vhodné zvolend forma racionalni vyZzivy odpovidajici aktudlni zdravotni situaci (psychické

1 fyzické), sportovni a vojenské specializaci. Tato vyziva pak muze byt doplnéna nékterymi
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nutnymi latkami, které jsou v bézné stravé nedostatkové, ve formé specialnich vyzivovych

preparatu.

Podle charakteru ¢innosti se také fidi energeticka potieba, ktera je u profesiondlnich vojakt
riznd. Béhem cviceni se hladina glukézy v krvi dopliuje z glykogenu, ktery je skladovan
v jatrech a svalech. Profesionalni vojaci opakovanym tréninkem snizi zasoby glykogenu
vic nez osoby, které cvici obCasn¢ a maji dostatek casu na navraceni hodnot glykogenu na
puvodni uroven. Dilezité tedy je snazit se pii vycviku pravidelné zasobit organizmus sa-
charidy s vysokym glykemickym indexem k udrZeni potfebné hladiny glukoézy v krvi. To
vede k podani co nejlepsiho vykonu a plného sousttedéni. Taktéz je dilezité co nejdiive po
skonceni vycviku nebo urcité bojové ¢innosti zasobit unaveny organizmus vysokosachari-
dovym jidlem s vysokym glykemickym indexem. To pfispéje k urychleni regeneracnich
procesti a co nejrychlejsimu doplnéni svalového a jaterniho glykogenu. Podle toho se také
fidi ptijem energie, ktery se muze pohybovat mezi 10 az 22 MJ za den. Uvolilovani energie
za sacharidu je tiikrat rychlejs$i nez z tuku. Schopnost téla skladovat glykogen v jatrech je
omezena a asi za 1 hodinu intenzivniho sportovniho vykonu je glykogen spotfebovan. Po-
kud jsou velké energetické naroky, muze se zvysit podil podavanych tukii. Pfitom je nutno
zajistit 1 dostatecny piivod karnitinu (pfitomny naptiklad v mase), ktery zprosttedkuje pie-
nos mastnych kyselin do buné€k k energetickému vyuziti f-oxidaci. Vojaci u bojovych jed-
notek, potfebuji narazové vydavat mnoho fyzické prace, proto musi mit dobie vyvinutou
svalovinu. Musi tedy konzumovat vice bilkovin (pokud moZzno plnohodnotnych). Ptijem
bilkovin by m¢l byt v rozmezi 15 — 20 % z celkové energie. Z divodu ¢innosti mnohdy
vytrvalostniho charakteru je nutno minimalné 60 % energetické potieby hradit sacharidy.

Navic se musi rozliSovat rozdilné stravovani zen a muzt [30, 48].

Pti atypické pohybové Cinnosti, pii které se stiidaji a dopliuji vytrvalostni, rychlostni 1 si-
lové schopnosti a pfi rizné ¢innosti v poli je stravovani profesionalnich vojakt specifické
a pozadavky na vyzivu se do zna¢né¢ miry od béznych vyzivovych doporuceni lisi. Strava
profesiondlniho vojdka musi byt vSestranna a rovhomérné vyvazena k energetickému po-
kryti vSech pohybovych schopnosti a k nasledné regeneraci téla k dalsi sportovni a bojové
¢innosti [48].

Pro tuto skupinu pracujicich se doporucuje zvysit ptijem vitaminti C, vitamint skupiny B,
dbat na odpovidajici ptijem vitaminid A a E. Vitamin C zvySuje obranyschopnost organi-

zmu. Vitamin A je nutny pro tvorbu zrakového pigmentu (rodopsinu), ktery je pouzivan za
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nizkého osvétleni. Nedostatek vitaminu proto vede k Serosleposti. Vitamin A a E patii mezi
dalezité antioxidanty. Vitaminy skupiny B zlepSuji regeneraci tkang, ptsobi na krvetvorbu,
zvySuji odolnost tkani vii¢i toxintim. Nedostatek zhorSuje projevy stresu, zvySuje nervozi-
tu, sniZuje pozornost clovéka. Z minerdlnich latek mé byt dostatecné velky ptijem véapniku,
fosforu, hoiciku a zinku. Véapnik, hoi¢ik a vitamin E je dobré dopliiovat pii bolestech sva-

4. Dale je pak prospésné jist hodn€ zeleniny a ovoce kviili drasliku a antioxidantim [29].

Pokud je vydej energie velky a jednotlivei ztraceji mnoho vody a mineralnich latek poce-
nim, maji se podavat iontové napoje obsahujici sodné, draselné, chloridové a fosfore¢na-
nové ionty. Nemély by vSak mit pfili§ vysoky osmoticky tlak, tim by se vstfebavani vody
snizilo. Svaly obsahuji 75 % vody a jiz ubytek pouhych 3 % vede ke ztraté asi 10 % sily
a 8 % rychlosti stahu svalu. Nedostatek vody znemoziuje tvorbu potu a tim pfiméfené
ochlazovéni, coz znamend nebezpeci prehfati organizmu. Pti dlouhé a neptetrzité télesné
namaze ztraci ¢lovek az 2 litry tekutin za hodinu. Proto neni vhodné ¢ekat na pocit Zizné,
ale dopliovat tekutiny priabézné v pravidelnych a malych davkach. Do pitného rezimu je
vhodné zatadit nejen pitnou vodu, minerdlni vody, ale 1 rizné iontové napoje. Dalsi
z tekutin, které se objevuji ve vyziveé vojaka, jsou kofeinové napoje. Existuje celd fada stu-
dii [49, 50, 51], které se zabyvaly Gc¢inky kofeinu na organizmus. Podle Armstronga, fyzio-
loga z Univerzity v Connecticutu, nepiispiva kofein ke ztratdm tekutin a je vhodny
1 v horkém pocasi. Americkd armada se intenzivné zabyvala fyziologickym efektem kofei-
nu na hydrataci vojaka v horkém prostfedi a nezjistila zadny negativni efekt. Kofein je
energetizujici latka, ktera umoziuje podavat delsi a intenzivngj$i vykon. Kofein zlepSuje
vykon asi 0 11 %. Dalsi rozséhlé studie provedené v posledni dobé [52, 53], neprokazaly
existenci vztahu mezi konzumaci kdvy a nékterymi rizikovymi faktory, jako jsou vysoky

krevni tlak, srde¢ni infarkt, nddorové onemocnéni ¢i zvySena kazivost zubu [54].

3.8 Vyziva profesionalnich sportovci

Pro profesionalni sportovce je ze vSech vyzivovych pozadavkil nejdalezitéjsi ptijem vody.
Potieba tekutin hraje natolik vyznamnou roli ve vyzivé sportovcil, Ze jiz mala dehydratace,
2 — 3 %, dokéaze vyznamné ovlivnit svalovy vykon. Naptiklad pfi ztraté tekutin odpovidaji-
ci 4 % telesné hmotnosti, dochézi k sniZzeni vykonu sportovce az o 40 %. Pfi vétsi dehydra-

taci pak dochazi k prehtati organizmu, které muze byt doprovazeno horeckou, zvracenim,
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kiecemi a blouznénim. Tento jev byl ¢asto pozorovan u cyklistii a maratoncti, ktefi podce-
nili pitny rezim a jeho dilezitost ve vyzivé.

Sportovci ztraceji pii vykonavani vrcholovych sportii vyznamné mnozstvi elektrolytl, pte-
devsim sodiku a drasliku. Nedostatek mineralnich latek ma za nasledek zvySenou turazo-
vost a kieCe ve svalech. Z téchto diivodii je vhodné asi po 4 hodinach vytrvalostnich vyko-
nl doplilovani elektrolyti. Napoje s obsahem 2,5 % sacharidii rychle a u¢inné uhasi zizen.
Pti vyssi koncentraci sacharidi v napoji dochazi ke zpomalovani vyprazdnovani tekutiny

ze zaludku, a tim brzdi prabéh dehydratace [21].

Do pitného rezimu je vhodné zatadit 1 rtizné kofeinové ndpoje. Kofein je energetizujici
latka, kterd umoznuje podéavat delsi a intenzivnéj$i vykon. U profesionalnich sportovcii
dokéze zvysit vykon asi o 11 %. Pfinos je vétsi u vytrvalostnich sportovcl neZ u téch rych-

lostnich [33].

Studie energetického vydeje jednotlivych sportovnich disciplin udavaji hodnoty, které re-
dukuji individualni variabilitu zavislou na veéku, pohlavi, velikosti a sloZeni téla, tréninku,
stavu vyzivy, klimatickych podminkéach apod. V tomto smyslu jsou pak publikované refe-
renéni hodnoty v ucebnicich fyziologie a sportovniho 1ékatstvi pouze ptiblizné a spise nad-
sazené. Energeticky vydej by mél byt stanoven v celém pribéhu bez veSkerych piestavek,
které jsou vSak pro sportovni aktivity charakteristické. Z tohoto diivodu je mozné riziko

z nadmérného energetického piijmu [55].

Vyziva ovlivituje vykonnost profesionalnich sportovci, tedy vytrvalost a silu. Energeticka
potieba zavisi na druhu a trvani sportovni ¢innosti. Pfi riznych druzich sportovnich aktivit
jsou doporucené hodnoty energetickych zdroji mnohdy znacné rozlisné. V tabulce 10 jsou
uvedeny n¢které druhy sportu a k nim doporucené davky sacharidl, tukd, bilkovin

a energeticka spotieba.
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Tabulka 10 Doporucené rozdé€leni energetickych zdrojii a doplikovych davek pfi riznych

druzich sportovni aktivity [21].

E ticka
Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | = Bcroxa
Druh sportu %) %) %) spotieba
’ ’ ° [kcal/h]
Vytrvalostni discipliny:
B¢h na stiedni a dlouhé trati, béh na 60 25 15 400 — 700
lyzich, plavani na 400 — 1500 m
Silova vydrz:
56 27 17 500 — 800
Cyklistika, horolezectvi, veslovani
Sportovni hry:
Fotbal, hazen4, ledni hokej, koSikova, 54 28 18 350 - 600
volejbal, ragby, tenis
Rychlostni sporty:
Discipliny lehké atletiky, $ -
1sc'1p iny e’ ,ea el, y,,serm,{g,ym 5 30 18 300 — 420
nastika, plavani na kratkych tratich,
lyzovéni, stolni tenis
Bojové :
ojove sporty 51 30 19 300 — 420
Box, judo, karate
Silové discipliny: 44 36 20 250 — 400
Vzpirani, vrhy, zapas

Pro zvyseni vykonnosti jsou mnozi lidé ochotni do vyzivy zaradit 1 latky, které jim posko-
zuji zdravi. Jednd se o anabolika (ristové hormony), které nedovolenym zplisobem zvySuji
vykonnost sportovcil. Zatim je povolen kreatin, ktery se jako slou€enina ptirozen¢ nachézi
ve svaloviné a jeho dostupnost limituje svalovy vykon. Nejlep§Sim zdrojem kreatinu je ho-
vézi maso a ryby. Kreatin je dilezitym zdrojem energie pro rychlé, vysoce intenzivni krat-
kodobé¢ vykony trvajici maximalné 10 sekund. Mnoho sportovcl uzivajicich kreatin tvrdi,
ze diky nému maji vice aktivni télesné hmoty. N&které studie [56] toto tvrzeni podporuji,
ale jsou tu i takové, které toto tvrzeni vyvraci [57]. V ramci vyzkumu se bézné€ podavaji 3 g
kreatinu denn€ nebo 20 g po dobu tfi az péti dnli a poté 3 g denné. Pfijmem kreatinu se
zvySuje télesnd hmotnost, hlavné vSak zadrzovanim vody. Pfestoze je nepravdépodobné, Ze
by kreatin mohl zpisobit n¢jaké zdravotni problémy, miize jeho uzivani podporovat mytus,

ze existuji 1 snadné zpiisoby zlepSovani vykonu [33].
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Kreatin je stale v poptedi z4jmu profesionalnich i obCasnych sportovcti, jako jsou kulturisté,
boxefi, tenisté, cyklisté, lyzafi, ragbisté, fotbalisté, hokejisté atd. Zasoby fosfokreatinu
(PCr) jsou ve svalu omezeny a pfi vysokém zatizeni vystaci pouze na 10 sec. Pokud se
vSak podafi suplementaci kreatinem koncentraci PCr ve svalu zvysit, miize se maximalni
vykon udrzet 1 v dalSich nékolika malo sekundach, coz mize mit rozhodujici vliv na spor-
tovni vykon. Obohaceni svalovych bun¢k kreatinem a fosfokreatinem umozni prodlouzit
dobu zatéze az o 30 %. Suplementace kreatinem v davkach 20 — 30 g za den po dobu 5 — 7
dnti vyznamné zvysi koncentraci kreatinu i1 fosfokreatinu, neovlivni vSak koncentraci ATP
ve svalové bunce. Ukazuje se, ze zvySeni hladiny PCr po suplementaci  kreatinu dovoluje
tvrdsi trénink, zejména u vybusnych sportovnich disciplin. Vyssi hladina PCr v buiice

urychluje regeneraci svalli béhem kratkych izometrickych svalovych kontrakei [58].
3.8.1 Vytrvalostni sportovni discipliny

Mezi vytrvalostni sportovni discipliny se fadi napiiklad maraton, béh na stfedni a dlouhé
traté, béh na lyzich, plavani na 400 — 1500 m. Tyto druhy sportu vyzaduji rezistenci orga-
nizmu proti unavé. U profesiondlnich sportovet, kteti se vénuji vytrvalostnim sportovnim
disciplinam, jsou pfi sportovni zatézi trvajici do jedné hodiny vyuzivany k pokryti energe-
tické potieby predevSim glykogenové zasoby. Pokud je zatiZeni sportovch véEtsi trvanim
a délkou trati, tim vice je také energeticky vyuzivan depotni tuk. Vykonnost zavisi na tré-
novanosti a je také do znacné miry ovliviiovana velikosti glykogenovych rezerv, které jsou
u jednotlivetd rozdilné. Jak je uvedeno v tabulce 10, ¢im je trénink intenzivnéjsi, tim by se
mél zvySovat 1 podil sacharidii ve vyzivé daného sportovce, jelikoz sacharidy maji v meta-
bolizmu pracujiciho svalu zdsadni vyznam. Ve vyzivé vytrvalostnich sportovcti by mél byt
nizky ptijem tukti do 25 — 30 % a minimalné 60 % energetické potieby by se mélo nahradit
sacharidy. Energie ze sacharidi je ziskavana rychleji nez z tukt a tim maji velky vliv pfi
vSech velmi intenzivnich a maximalnich zatézich. Organizmus vyuZziva pfi téchto stavech

glykogenové rezervy, které ma uloZené ve svalech a v jatrech [21].

Nékteré formy sacharidll jsou pro poskytovani télesné energie lepsi neZ jiné. Vhodné jsou
Skroby a dextriny. To vede k vyss§i syntéze glykogenu, ktery je pro tyto discipliny velmi
dalezity. Pro doplnéni glykogenu nejsou vhodné pro profesiondlni sportovce jednoduché
sacharidy. Po jejich poziti dochazi k velkym vykyvim hladiny glykémie. Jako vhod-
né doplnéni glykogenu jsou ptfednostné doporuovany sportovciim komplexni sacharidy,

mezi které se fadi celozrnné vyrobky, miisli, ovesné vlocky, kvalitni té€stoviny, brambory
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a lusténiny. Optimalni dieta sportovcl by méla obsahovat potraviny, které pomalu uvolnuji
glukézu do krevniho fecisté, jako je ovoce a zelenina a vyse uvedené komplexni sacharidy.
Ve vyziveé sportovee se musi hlidat 1 mnozstvi vlakniny, které nesmi byt prilis vysoké, jeli-
koz vétsi objem piijimané potravy a nasledné kvasné procesy mohou zapficinit zalude¢ni

a stifevni potize.

Depozice glykogenu: Pro optimdlni piipravu profesionalnich sportovci vytrvalostnich
disciplin byla vyvinuta specidlni metoda, tzv. Svédska dieta, pomoci které¢ 1ze zdvojnasobit
svalové rezervy glykogenu. Tento postup je vhodny pro sportovni discipliny jako je mara-
tonsky beh, cyklistika dlouhych trati nebo béh na lyZich, které trvaji déle nez jednu hodinu.
V disledku zvyseného mnozstvi glykogenu stoupa vydrz. Diive Casto uzivana klasicka
dvoufazova metoda, pfi které se béhem intenzivniho tréninku, po vycerpani glykogenovych
zasob, asi 3 dny podéva dieta chuda na sacharidy a bohata na bilkoviny a tuky, neni dnes
jiz pouzivéana. Dieta tohoto sloZeni nebyla pro sportovce chutnd a jejich organizmus znacné
zatézovala. Vysledky vSak byly patrné, jelikoz pii této dieté se da dosdhnout jesté vétsi
depozice glykogenu. V souasnosti se tato dieta transformovala do Setrnéj$i podoby.
V prubéhu tréninku je strava bohatd na sacharidy, 7 dni pied zdvodem se intenzita tréninku
postupné snizuje, v den zapasu se doporucuje absolutni klid. Zarovenr se po 3 dny pted
utkanim dodava zvySené mnozstvi sacharidi, které predstavuje 60 az 65 % z celkového
energetického piijmu. Pomoci této metody 1ze docilit zvySeni glykogenovych zasob ve

svalstvu [21].

3.8.2 Sportovni hry

Mezi profesiondlni sportovcee, kteti se vénuji sportovnim hram, lze zatadit naptiklad fotba-
listy, hazenkafte, tenisty, hokejisty, volejbalisty, apod. Tyto sporty vyzaduji vydrz a silu.
Profesionalni sportovci jsou trénovani k tomu, aby se dokdzali vyrovnat se stale proménli-
vou zatéZi a acyklickym pohybem. Pro tyto sportovce je dilezité, aby ve stravé zohledno-
vali intenzitu jednotlivych zapast. Cim je totiz intenzita zapast vétsi, tim vétsi by mél byt

1 pfijem sacharida (viz tabulka 10), které slouzi k doplnéni glykogenovych zasob.

3.8.3 Bojové discipliny

Do této kategorie patii napiiklad box, judo, karate. Bojové discipliny vyZaduji nejenom silu

a vydrz, ale 1 rychlost. Podobn¢ jako u sportovnich her, tak i zde jsou profesionalni spor-
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tovci vystaveni znaénym vykyvim pii pohybové aktivité, které mohou v dusledku anae-
robniho vyuziti svalového glykogenu vést k zvySeni kyseliny mlécné v krvi. Anaerobni
zuzitkovani glykogenu na glukézu a laktat, patfi mezi jednu z fazi vyuzivani energie pfi
fyzické zatézi. Tento zplsob ziskavani energie je vyuzivan teprve po uplynuti 40 — 50
sekund pii vrcholovém vykonu. Pokud neni sportovec dostatecné trénovany, mize se tato

doba prodlouzit.

Pro sportovce, ktefi se vénuji bojovym disciplinam, je dulezity ptijem kvalitnich bilkovin,
viz tabulka 10. Pro maximalni zuzitkovani bilkovin je zapotiebi vice kysliku, nez pii vyu-
ziti sacharidii. Intenzivni provozovani sportu vede k opotiebeni svalovych vldken a ke zvy-
Sené pfeméné enzymil a hormont, takze zvySeny piijem bilkovin slouzi k proteosyntéze.
Asi 5 — 10 % pfirGstku v energetické potrebé je pii fyzické namaze hrazeno z bilkovin.
Bilkoviny podporuji vystavbu svaloviny a dal$ich tkanovych proteind, schopnost koncent-
race a koordinace a obecnou vykonnost. VétSina sportovet v disledku zvySeného energe-

tického pifijmu konzumuje také spontanné dostate¢né mnozstvi bilkovin [21].

3.8.4 Discipliny silové

U silovych sportt, kdy je nutno podat vykon béhem nékolika sekund, nelze tuto energii
ziskat jinak, nez odbourdvanim na energii bohaté fosfaty ATP (adenosintrifosfaty) a krea-
tinfosfaty. Tato energie je k dispozici velmi rychle bez naroki na kyslik a bez tvorby lakta-
tu a je vyuzivana pro kratké explozivni zatéze, kdy je podavan vykon do nékolika sekund
(vzpirani, sprint, zapas). Kratkodoby vydej energie pii téchto vykonech je az 120 krat vétsi
nez v dob& odpocinku. U této skupiny byva piijem tuku zvySeny na 35 % az 40 % energie.
Takto vysoky podil tuku v potravé muze vyvolavat nevolnost a poruchy zazivani, pokud
jsou tuky podavany kratce pted tréninkem nebo zapasem. Je to zpisobeno tim, Ze tuky se
pomaleji vyprazdnuji ze Zaludku. Pokud je podil tuku v potravé vysoky a obsah sacharidi
nizky, dochazi ke snizeni glykogenovych rezerv ve svalstvu a také v jatrech. Takové sloze-

ni stravy vede k poklesu vydrze a svalové sily.

Silovi sportovci piijimaji velké mnoZstvi bilkovin s cilem ziskat svalovou hmotu. Rada
sportovcl pouziva k rozvoji svalstva bilkovinné koncentraty, ale jejich i¢innost neni dosta-
te¢né védecky podloZena. ZvétSeni svalové hmoty lze docilit zvétSenim davky bilkovin az
do 1,3 g na kg denné. Doporuceny piijem pro sportovce je 1,2 az 1,8 g na 1 kg hmotnosti

za den [23, 33, 59].
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ZAVER
Uvodni ¢ast prace se vénuje hlavnim slozkam vyzivy. Popis jednotlivych slozek vyzivy je

zaméien na struné vysvétleni a vyznam jejich funkci v lidském organizmu. V tabulkach je

uvedeno v jaké podob€ a mnozstvi jsou tyto latky vhodné pro ¢lovéeka.

V dalsi ¢asti je vyziva dospélych osob rozdé€lena na jednotliva vyzivova doporuceni, ktera
jsou stanovena vseobecné pro dospé€lého jedince. Jsou zde prezentovany doporucené davky
potravin a jejich skladba, kterou poméha urovat vyzivova pyramida. Strucné jsou zminéna
zdravotni rizika, ktera postihuji vétsinu dospé&lé populace v Ceské republice zptisobena
Spatné zvolenou vyzivou. Dnes existuji védecky podlozené informace, které tikaji, ze zad-

ny 1¢k nema tak velky vliv na nase zdravi, jako spravné¢ volena strava.

U vyzivy dusSevné pracujicich je nutné omezit energeticky piijem v podobé tukii a sacharo-
zy. Ptisun bilkovin se nesnizuje. Doporucuje se piijimat vitaminy skupiny B, vitamin A pro
podporu vidéni a vitamin C, ktery omezuje infekci a tim zvySuje odolnost organizmu. Pfi-
jem potravin by mél byt v mensSich porcich, aby nedochdzelo k ospalosti, unavé a snizeni
duSevniho vykonu. Vyznamnou roli hraje mnoZstvi a kvalita napoji. U lidi duSevné pracu-

jicich se udava potieba 1,5 — 2,5 1 denné.

Clovék t&lesné pracujici musi piijimat vice energie zvySenim podili tuki a sacharidd ve
stravé. TéZce pracujici musi mit vyvinuté svaly, proto potiebuji pfijimat dostatecné mnoz-
stvi proteint k vystavbé a obnové svalové hmoty. Strava by se méla podavat v delSich ca-
sovych intervalech. Té€lesn¢ pracujici se vice poti, je nutné piijimat vétsi mnozstvi vody.
Dostatek vitamini komplexu B zajisti vétsi reaktivitu. Pro télesné pracujici v prostiedi bez
slune¢niho zateni je dilezity vitamin A a D.

Vyziva pracujicich v chladném provozu musi obsahovat vice energie, neZ odpovida energii
vydavané mechanickou praci, protoze organizmus v chladném prostedi je vystaven vel-
kym tepelnym ztratam. Doporucuje se Castéji a v menSich porcich podavat horké napoje,
jako jsou c¢aje. Vitaminy A, C a vitaminy skupiny B jsou vyznamné pro lidi pracujici
v chladu.

Lidé pracujici v horkém prostiedi, potiebuji ve vyzivé dostavat méné tuku a vice nizkoe-
nergetickych piikrmi, protoZze maji malé teplené ztraty. U pracujicich dochéazi k vy$§imu

vydeji tekutin, zejména pocenim. S potem se z téla odvadi voda a mnoZstvi minerdlnich
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latek. U lidi, pracujicich v horkych provozech, tyto ztraty nelze pokryt béznou stravou.

4

Nejvhodnéjsi je podavat iontové napoje, které obsahuji ptisadu riznych soli a glukédzy.

Pro skupinu pracujicich v chemickych provozech je tfeba zajistit piijem bilkovin a mléc-
nych vyrobkd, ¢astecné zvysit piijem sacharidii a mineralnich latek, jako jsou zelezo, vap-
nik a fosfor. Pro zvySeni obranyschopnosti organizmu se doporucuje vyssi pfijem vitaminu

C. Vhodné je podavat vice vody, aby se tak urychlilo vyplavovani toxickych latek z t¢la.

Ve vyziveé pracujicich se zaifenim se doporucuje podavani bilkovin, pfedevsim masa a mlé-
ka. Déle jsou dilezité vitaminy C, E a skupina B. Vitamin E je dobry pro organizmus pro
jeho antioxida¢ni schopnost. Z mineralnich latek jsou dualezité vapnik a Zelezo. Vhodné je

Castej$i podavani tekutin, aby se vyplavovaly Skodlivé latky z téla.

Vyziva profesionalnich vojaki pti vycviku musi obsahovat sacharidy s vysokym glykemic-
kym indexem k udrzeni potfebné hladiny glukézy v krvi, k zajisténi nejlepsiho vykonu
a plného soustfedéni. Piijjem bilkovin by mél byt 15 — 20 % z celkové energie, 60 % ener-
getické potfeby hradi sacharidy. Pro vojaky je dulezity piijem vitamind A, C, E
a skupiny B.

Pro profesiondlni sportovce je ze vSech vyzivovych pozadavkl nejdilezitéjsi pfijem vody.
Uz mal4 dehydratace, 2 — 3 %, dokaZe vyznamné& ovlivnit svalovy vykon. Energeticka po-
tteba zavisi na druhu a trvani sportovni ¢innosti. Pfi rGznych druzich sportovnich aktivit

jsou doporucené hodnoty energetickych zdrojii zna¢né rozlisné.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
ATP Adenozintrifosfat
BMI (Body Mass Index) Index télesné hmotnosti

DDD Doporucena denni davka

FAO (Food and Agriculture Organization) Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi
PAL (Physical Aktivity Level) Uroven fyzické aktivity
PCr Fosfokreatin

UNICEF (United Nations Children's Fund) Détsky fond Organizace spojenych narodii

WHO (World Health Organisation) Svétova zdravotnickd organizace
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