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ABSTRAKT

V bakaldské praci jaeSena problematika zakladnich slozek vyzioweka, jako jsou bil-
koviny, sacharidy, lipidy, vitaminy a mineralni kit Je uveden jejich vyznam ve vy&iv

éloveka.

NejvyznamudjSimi rizikovymi slozkami jsou nadénny energeticky fijem, nevhodna

skladba potravin, kaeni a nizk& pohybova aktivita.

Klicova slova: energetickyipem, bilkoviny, vitaminy, mineralni prvky, skladipatravin

ABSTRACT

This bachelor exposition solves the problemati¢hef human base nutrition, sugar, pro-
teins, lipids, vitamins, minerals and what they meahuman food. The major risks are too

much energy, smoking and too less activity.

Keywords: power receipt, proteins, vitamins, mihetaments, composition groceries
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UvoD

Na délku a kvalitu lidského Zivota ma vliv velké azstvi faktofi. Jednim z nich, a to fak-

torem vyznamnym, je vyZivai€sto je stale velmiasto tato skutaost podcgovana.

Co je to vlasttt zdrava a spravna vyzivaada lidi ma nejasnosti v tom, co si pod timto
pojmem ma vlasthpredstavit.

Spravna vyziva je tedy takova, kterd je dostatepestra, ma optimalni pamzivin pro
rostouci organismus, zdroje vapniku a Zelet@up vlakniny a vitamii. DulezitéjSi nez
energeticka hodnota stravy je podil jednotlivyabvek a jeji pestrost. Nei bychom vy-
nechat ve vyzi¥ Zzadnou dlezitou slozku, vSechny maji nezastupitelny vyznangmena

to tedy jist vSechny potraviny, ale ve vhodnémaastni.

Tato bakaléska prace je za#hena na jednotlivé slozky potravy a vyZivu podé&w obyva-

telstva. Je totiz nesporné, Ze jinou vyzivuipbtije malé déta jinou zase senior.

VyZiva ditte ma vyznamnou ulohu ve vyvoji lidské spmiesti a pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu, ale ihe Fedchéazet i &kterym chorobam. Nedostatky ve vyZige
mohou negativé projevit i v dalSich etapach zivota. Vhodnyigpb vyzivy v fiznych ob-
dobich vyvoje diite je dilezity nejen k tomu, aby se spréwozvinuly €lesné funkce, ale
také jako podporalesného a psychického vyvoje.

Nelze si nevSimnout, Ze velké procentdi ana zn&né problémy se zdravou vyZivou, ale
neni to jenom zalezitostd, ale i rodiny a celé spaleosti. Proto je velmidezité nadit

se spravé stravovat uz v &tstvi.V dosglosti by pakéloveék nengl mit problémy stravovat

se zdrav.
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1 VYZIVA
1.1 Co je vyZiva

Clovek je nedilnou satésti frirody, z nizéerpa viechny pro ZivotiteZzité latky: kyslik,
vodu a potraviny. Potrava je nutnd jednak pro tudébesné hmoty, jeji obnovovani a jed-
nak pro ziskavani vesSkeré energie. V patragvenergie chemicky vazana a je uvmlana
travicimi pochody a vyuzivana podle zdroje [5]:
1. k zaji¥ovanic¢innosti vSech dlezitych organf, coz se nazyva bazalni metabolismus
2. kudrzeni &lesné teploty
3. k vykonavani pohybu a mechanické prace
VyZiva
Je vSe co zaji%lje optimalni narokylovéka pro jeho vyvoj, ist, obnovu tkani, pohyb,

fyzikélni i duSevni praci a obranyschopnostivnemocem. Velmi Uzky vztah mezi vyzi-
vou a zdravim [5].

Potrava

Soubor pozivatin, které slouZzi k vyZigloveéka poskytuji vyZivné a ochranné latky [5].
Pozivatiny
Jsou vSechny latky, ktetovek prijima sty a jsou prostdkem jeho vyzZivy
déli se podle zdroje [5] na :
= potraviny— poZzivatiny, které maji energetickou a nebo lgalkou vy-
Zivovou hodnotu (maso, mléko, ovoce, mouka apod.)

= pochutiny— poZivatiny bez vyZzivové hodnoty (i, $il, kava,caj,
apod.), které umaitiji vhodnou Upravu potravin a které svoji chuti a
vani stimuluji traveni v gastrointestinalnim Ustroji

» voda- poZzivatina, ktera je zakladni s@sti vSech potravin a ktera vy-
Zivova hodnota spidva v tom, Ze je bezpodmitr& potebna pro lat-
kovou genenu ¢loveka.

Jidlo

Je vhodna sestava pokipkteré se podavaji v &itém ¢ase (snidah okedy, veiere) [5].
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1.2 Slozky vyzivy

1.2.1 Proteiny

Uvod

Bilkoviny pati spol&n¢ s tuky a sacharidy k hlavnim Zivinam. Jsoucgasti vSech buik
organismu a musi byt neustale obnovovany. Obsalhlik, vodik, kyslik, dusik, mnohé i

siru a fosfor, fipadré kovové prvky. Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusik siry, které

nejsou obsazeny v ostatnich Zivinach [1].

Zatimco tuky se mohou ¥le tvait ze sachari@l a sacharidy z bilkovin, tvorba vlastnich
bilkovin je zavisla vyhradnna jejich gijmu potravou. Jako zdroj energie jsou bilkoviny
mére dulezité nez ostatni Ziviny, netov dolie sestavené stravhradi obvykle jen
12 - 13 % energie. Za patologickych sta#i nedostateném energetickémipmu dochazi
k odbouravani proteina vyuzivani vzacnych aminokyselin k tvérenergie (glukoneoge-

neze) [1].

Bilkoviny jsou hlavni stavebni sloZkou pddpych orgaf a svalstva. Plni rowi radu

fyziologickych funkci (ve formd hormori, enzyni a protilatek) [1].

Bilkovindm je ¥novana v sotasné dob velka pozornost, je posuzovan Kritickyijpm
bilkovin jak z hlediska kvantitativniho, tak kvalitvniho. Na jedné strammiliony obyva-
tel rozvojovych zemi, f@devSim ¢ti, trpi podvyZivou s nedostdteym prijmem adekvét-
niho mnozstvi kvalitniho proteinu, na sttadruhé v bohatSich statech se objevili zdravot-
nické problémy spojené $ifiS vysokym gijmem Ziva@isnych proteifi v mase a masnych
vyrobcich [1].
Fyziologické a patofyziologické aspekty
Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou L-alfararkyseliny. Charakterizuje jefip
tomnost aminoskupiny (Nfl a karboxylové skupiny (COOH). Aminokyseliny jsmezi
sebou spojeny peptidovymi vazbami, kde aminoskupemmé aminokyseliny se vaze
s karboxylovou skupinou druhé aminokyselingi¢emz se vyloti molekula vody [1].
Spojenim aminokyselin podle [1] vznikaji peptidpdRe p@tu z gitomnych aminokyselin
rozliSujeme:

o dipeptidy

» tripeptidy, tetrapeptidy
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» oligopeptidy (5 - 10 AK)

e polypeptidy (11 - 100 AK)

» proteiny-makropeptidy (nad 100 AK)
Rostliny synzetizuji vdechny aminokyseliny z anoigych slodenin. Zivasichové jsou
odkazani na organické dusikaté latky vyrobenéinastlii nebo jinymi Ziveichy (dostavaji

je potravou v podabproteini). Neungji totiz vytvorit aminovou NH skupinu [1].

Aminokyseliny podle [1] rozéluleme naesencialnj které musi organismustijpnout
v potraw, neba si je nedovede sam vytki- esencialni je uhlikova kostreemiesencial-
ni, které jsou nezbytné v &itych situacich (st apod.) aeesencialn{postradatelné), kte-

ré organismus sice gebuje ale dokaze si je vytkib
Esencialni aminokyseliny:valin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalaninziyp, treonin,
tryptofan.
Semiesencialni aminokyselinyhistidin, arginin (4dobitrstu), tyrosin (selhani ledvin)
Neesencialni aminokyselinyglycin, kyselina glutamova, glutamin, serin, tayatanin,
ornitin, tyrozin, cystein, pralinydroxyprolin, kyselina
asparagova, asparagin.

Zdroj [1] uvadi, Zze aminokyseliny s ragvenymi postranimietzci (valin, leucin, izoleu-
cin) maji stimulé&ni inek na proteosyntézu ve svalové tkani a podp@ugibolismus.
Cystein a metionin jsou hlavnimi zdroji siry v @o#f. Organismus dokaze vytkibcystein
z metioninu nikoliv vSak naopak (metionin je eséird). Fenylalanin obsahuje benzenové
jadro, podob# jako neesencialni tyroxin, ktery se z fenylalanivati. Z t¢chto aminokyse-

lin vznikaji v organismu hormony adrenalin a tymoki].
Tryptofan je patebny pro syntézu kyseliny nikotinovée [1].
Podle Provaznika a kol. [1] jsou aminokyseliny redy na:
A) Jednoduché

1. Albuminy —¢asto gitomny s globuliny. K albumiim pati:
a) globiny (. hemoglobin, myoglobin)

b) laktoalbumin (v mléce, obsahuje tryptofan)
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c¢) albumin vajény

d) inzulin

€) myogen svalstva

f) leukozin obili

g) legumelin lugtnin

2. Globuliny jsou obsaZeny veétgine bilkovinnych latek. Ke globulinum piat
a) aktin, myozin, tropomyozin — hlavni proteinygm¢ pruhovaného svalstva
b) fibrinogen v krevni plazin

c) sérovy globulin

d) ml&ny a vajény globulin

e) rostlinné globuliny

3. Gluteliny — spolu prolaminy t¥dbilkovinu lepku (gluten). Ke glutelinm pati:
a) glutenin v pSenici

b) oryzenin v ryzi

4. Prolaminy. K prolamitim pati:

a) gliadin v pSenici a rybich jatrech

b) hordein v jémeni

C) zein v kukiiici

Lepek (gluten), hlavni bilkovina pSéného zrna je slozen z gliadinu a gluteninu. Mouka

obsahuje malo esencialnich aminokyselin.

5. Histony jsou obsaZeny v plagiuns¢ného jadra a chromozomech.

6. Protaminy se vyskytuji ve vamych buikach ryb — salmin (losos).

7. Skleroproteiny tvid podpirnou hmotu biiky. V ZivociSném organismu hraji
podobnou ulohu jako celul6za v rostliny. Kées&proteirim pati:

a) kolagen — obsazen v pojivu, Slachach, vaz&gigne v kostech, chrupavkach a

kiZi, obsahuje zrmé mnoZstvi prolinu, glycinu a hydroxy-prolinu
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b) elastin — spot&¢ s kolagenem ve Slachach , elastickych vliaknealjatéa pojivu
c) keratin — hlavé ve zrohovatlych tkanich, nehtech, vlasechip&upinach.

Podle Provaznika a kol. [1] jsou sloZzené aminokygebzdleny na:

B) SloZzené

Obsahuji téZ latky nebilkovinné povahy (tzv.praskgt skupina) vazané celkem volnou

vazbou na protein:
1. Glykoproteiny obsahuijici sacharidovou prostetickkupinu. Dle obsahu sachdrid
je clime na:
a) glykoproteiny s obsahem sachérmbd 4 % ovalbumin, ovoglobulin, kasein.
b) glykoproteiny s obsahem sachérithd 4 % tzv. muciny - patsem muciny sliznic,
slin, sklivce oka a kloubni tekutiny.
2. Lipoproteiny maji na protein navazany neutrélikinebo jiné lipidy. Jsou drobnymi
emulgatory a maji velky fyziologicky vyznam v takolismu pi transportu tult
v krvi. Nachazeji se v krevni plaznburécnych membranach, vajeém Zloutku a
v mléce.
mléce.
4. Nukleoproteiny jsou spojenim bilkovin s nuklemikyselinami a hraji éleZitou
Ulohu v ddi¢nosti. Jsou obsazeny v kignych jadrech.
5. Chromoproteiny obsahuji jako prostetickou skugarviva. Pat sem hemoglobin,
myoglobin, peroxidazy, katalazy, chlorofyl abproteiny.
6. Metaloproteiny obsahuji vazany kov.

Kvalita bilkovin se vyjatlje biologickou hodnotou, ktera seufe bul’ jako podil esenci-
alnich aminokyselin k jejich celkovému obsahu, ngibmmérem sledované bilkoviny

k bilkovin¢ standardni (vajmé) [1].
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PInohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny nezbytreéneglini aminokyseliny. Jedna se o

bilkoviny ZivatiSné obsazené v mase, mléce,amj&h vyrobcich a vejcich [4].

Neplnohodnotné bilkoviny neobsahuji vSechny nezb@minokyseliny. Jedna se o bilko-

viny rostlinného pvodu [4].

Aminokyselina, které je v bilkovinnejmér, se nazyva limitujici. U lu8hin je limitujici
aminokyselinou methionin u pSenice lyzin, u kiige tryptofan, u soji methionin a cystein
Z obilovin ma nej¢tSi hodnotu Zito, nejnizsi pSenice. Brambory obgamuze 1 - 2 %

bilkoviny, ktera je vSak kvalitni s vysokym obsaherathioninu a cysteinu [1].
Z 19 bilkovin ziska organismus 16,7 kJ [4].
Fyziologicka potireba bilkovin

Bilancnimi studiemi bylo zji&ino, Ze minimalni nutnyipvod kvalitniho proteingini 0,5 g
na kg a den zaipdpokladu malé fyzické z#te. Pro normdlni aktivitu je zagebi asi

dvojnasobek [1].

Naroky na pivod bilkovin ovliviiuje fada faktoii: stravitelnost potravin, rychlost syntézy
bilkovin v €le, podil sacharid a tuka ve vyziw, hore&ka, stresova situace, uzivaniidek
zavazné metabolické poruchy apod. Dogena davka bilkovin je kolem 0,8 g bilkovin na
kg a den. Bive udavané bilkovinné optimum 1,0 g proteinu naldgen se zda dle stas-
nych nazoil lehce nadhodnocené zgedpokladu feviadajiciho fijmu ZivatiSnych bilko-

vin. Lze jej akceptovatippiijmu mér¢ biologicky hodnotnych rostlinnych bilkovin [1].

Vegetariansky zjsob stravovani s eliminaci masnych vyrbldke povaZovat z hlediska
proteinového metabolismu za pdstgci, za gedpokladu gijmu kvalitnich bilkovin mlé-
nych a vajénych. Naproti tomu, fisna vegetarianska dieta (vegani) nepovoluji Zgmloé
teiny ZivaiiSné provenience (ziwgsného fivodu) mize byt velmi nebezgea a nerdla
by byt u rostouciho organismu, nemocnych v neuwyaoém metabolickém stavu,

v téhotenstvi apod. [1].
Projevy nedostatku bilkovin ve vyzig

Poruchy dstu a vyvoje, snizeni obranyschopnosti organismizesi schopnosti obnovy
tkéni [4].

Velmi casto se vyskytuje soasré s nedostateiym prijmem energie jako proteino-

v W

energeticka malnutrice (podvyzivyejtézSidisledky ma u &i (marasmus) [1].
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NejvyssSi pateba bilkovin je v &tském ku [4].
Nadmérny piijem bilkovin ve stravé

Zatimco minimalni pdieba bilkovin byla porrné presré uréena pomaoci bilamich studii,
otdzka bezp@mé horni hraniceifjmu proteinu nebyla dosud jednozn& zodpo¥zena. B
piijmu proteinu, pedevSim Zivéisného v davce nad 1,5 - 2,0 g na kg a den bigay

nékteré organove furdai zmeny [1].

Bilkoviny mohou svymi rozpadovymi produkty Zabvat ledviny a jatra. Navic vysoky
piijem bilkovin ve fornd masa je velmgasto doprovazen séasnym vysokym fijmem

nasycenych tuka cholesterolu [6].

Podle zdroje [1] Ize s@asné zasadyifpmu bilkovin v naSi populaci shrnout do nasleduji-
cich bodk:

1) U dosglého zdravéh@lovéka mécinit prijem bilkovin 0,8 — 1,0 g na kg a den.

2) Pongr zivaciSnych a rostlinnych bilkovin by &hbyt zhruba 1 : 1 s vyla@enim
jednostrannych potravinovych stereditypestra smisena strava).

3) Alespai jednou tydg by méla byt strava pouze rostlinnéhéyodu s vyraznym podilem
vlakniny.

4) Fi ptijmu proteirii ZivociSného @ivodu omezujemeifjem kuchyiské soli.

5) Vyvarujeme se pozivani protéis tuky, jedevSim v uzeninach.

6) Fi tepelné Upra¥ masa by o mit p‘ednost véeni a duseni.

7) U dti, tehotnych Zen, v rekonvalescenci, nemocny¢kiégch metabolicky natoy-
mi zpasoby (nap. dialyza), aktivnich sportovicapod. jsou horni limityigmu bil-

kovin vyssi (individuadl&®1,3 — 2,0 g na kg a den).

1.2.2 Sacharidy

Jsou nejrychlejSim zdrojem energie, zejména jed¥&dcukry. Z 1 g sachafidziskame
16,7 kJ energie (4 kcal). Pomahaji udr#snou teplotu, jsou vyznamnou stavebni sloz-
kou pro buiky [4].
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Sacharidy jsou zakladnimi slozkami vSech Zivychaargmi. V Zivych biologickych ob-

jektech pIni pevazré funkci strukturni a metabolickou [7].
Jejich podil na energetickéniiyyodu mé&ginit 50 - 55 % [2].
Klasifikace vyuzitelnych sacharidi a jejich vyskyt v potravinach.

Pod pojmem sacharidy (v popularni, ale i odbortegdide se setkavameradou synonym
- glycidy, uhlovodany, uhlohydraty, ,cukry*) sem&uji polyhydroxyaldehydy a polyhyd-
roxyketony, které obsahuji v molekule minimaltti alifaticky vazané uhlikové atomy,
liSici se v8ak strukturou a velikosti molekuly,gak dalSimi chemickymi charakteristikami
a metabolickymi dinky. VyuziteIné sacharidy zastoupené v po¥rgsou tendt vyhradré

tvoreny slogeninami hexdz, tj. monosachatidbsahujici 6 atomuhliku (6C) [1].
Podle zdroje [7] jsou sacharidy ratehy:

Monosacharidy - jsou to takové sacharidy, kteréatemn byt dale hydrolyzovany na
jednodussi cukry.

Oligosacharidy - skladaji se ze dvou az deseti leowa vazanych monosacharidovych
jednotek (sacharosa, laktosa, maltosa a isomaltpsa...

Polysacharidy - obsahujdow stovky az tisice monosachatidebo jejich deriviit
pojenych glykosidovymi vazbami.

Heteroglykosidy - nesou na soglykosidicky vazanou jinou necukernou slozku

tzv. aglykon (proteiny, lipidy nebo nukleotidy)

Jednotlivé typy sachatridjsou v potra¥ zastoupeny velmi nerovna@mé. Z kvantitativni-
ho hlediska jsou nejvyznarggi Skrob a sacharéza, v mensSieriaktoza. Monosacharidy,
glukdza a fruktéza jsou obsazeny hlawnovoci, medu a v &kterych druzich zeleniny,
nagiklad v karotce. Med obsahujéilgizné 35 % glukdzy a stejné mnozstvi fruktdzy: su-

marni mnozstvi glukézy, fruktézy a sachardzy v @timych druzichéerstvého ovoce je
10 - 12 % [1].

Nemaloucast z celkovych sachafids naSi potra¥ tvoii disacharidy, zejména sachardza.
Primérn& spateba tohoto disacharidu je 100 - 120 g na osobwnaalesak v konzumaci

sachardzy existuji velké individudlni rozdily. Léka je pijimana v mnoZstvi 10 - 30 g
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denrg, v kojeneckém obdobi vSak #dlavni sacharidovou komponentu potravy. Lidské
matdské mléko obsahuje az 7 % laktdézy, coz jectédvakrat vice nez mléko kravskeé.
Oligosacharidy jsou ve vyznarjAich mnoZzstvich jfitomny v lus&éninach. Jejich obsah

tvori v luS€ninach u nasdZr¢ konzumovanych 4 - 5 % [1].

Tradiinim zdrojem sacharnidv potraw je Skrob. \étSinou neni chemicky homogenni a je
tvofen d¥ma polysacharidovymi komponentami, které se lissppem usp@dani glukoé-
zovych jednotek v molekule, amyl6zou a amylopektindmyldza je tvéena linearnim
fettzcem, zatimco amylopektin slozeny régrvyhradi z gluk6zovych jednotek migt-
zec \¥tveny. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v naSich podraatk obilniny a brambory, v

podstati mensi mie luseniny [1].
Vlaknina

Je souborny nazev pro nestravitelné materialifoqmné v potravinach. Kroénskrobu a
jednotlivych drulii cukru obsahuje totiz rostlinna potravaskteré nestravitelné polysacha-
ridy. Jsou to satasti sén rostlinnych buik, a to jednak viaknité slozky z poitpych rost-
linnych tkani (celuléza a hemicelulézy a jiné),njald amorfni latky, zejména pektin, rost-
linné gumy a slizy. Bkteré jsou ve vo#irozpustné, jiné nikoli. VSechny byvaji ozoaa-

ny tradénim spolénym terminem vlaknina.

Vlaknina je zdravoté dulezita, neb6é nabobtnanim ztSuje objem stolice a urychluje
strevni paséaz (edchazi zaay), tlumi produkci rakovinotvornych latek veaei, podporu-

je kvantitativni fist objemu piznivé mikroflory a sniZuje riziko srda¢ cévnich onemoc-
néni. Ze zdravotniho hlediska se proto dogare strava s vysokymijpozenym obsahem
vlakniny. K hlavnim zdrajm vilakniny pati tmavd zejména celozrnna mouka, zelenina,
ovoce, luniny a dechy. Slupky, semena a zrnka v ovoci a svrchnivyrsbilnych zrn

obsahuji vy3Si koncentrace vliakningrejich ostatnéasti.

Potencialni vyznam vyuzitelnych sacharid a vlakniny v patogenezi gkterych cho-

robnych stavi

Privod sacharid by mél byt omezen @ady metabolickych poruch, jako je obezita a sacha-
ridy indukovana hypertriglyceridémie. Podil i typcharidi v potra¥ vyrazré ovliviiuje
koncentrace triglyceridplazmatickych VLDL [1].

Podilu, ale i typu sachafidv dieg, je teba krond dodrZzovani jinych, nemérzdvaznych

dietnich doporéeni, w¥novat enormni pozornost u diabétid].
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U zmirgnych metabolickych poruch jéeba dat fednost polysacharidu Skrobieg jedno-

duchymi cukry, zejména sachar6zou [1].

U obéznich osob (auz diabetickychkti nediabetickych), u nichz je velmi Zadouci vahova
redukce, je snazSi dosahnout uspokojivého délétfiaaj pocitu sytostiifivodem jidel ob-
sahujicich Skrob, neZipodem potravin obsahujicich jednoduché sachakidgstup gly-
kémie, ale i inzulinémie po podani jidel obsahuaficfrevazri Skrob jako sacharidovy

zdroj, je vyrazsg nizSi nez g piivodu jednoduchych sachatiil].

V poslednich letech bylo prokadzano, ze i mezi jéddnoni, prevazié Skrob obsahujicimi
potravinami, existuji vyrazné rozdily jak u zdrakyosob, tak u diabetik Tyto rozdily
jsou oznaovany jako glykemicky index. Tento fenomén je defiain jako por&r plochy
vzestupu glykémie po dvou hodinach u zdravych oaakbpo poiech hodinach u diabeti-
ka, ve srovnani sifjmem ekvivalentniho mnozstvi gluk6zy nebo chleddeojreferetinich
sacharidovych zdraj Tyto studie vedly k fekvapivym nalezm ukazujicim velmi vyrazné
rozdily v glykemické odpaidi na jednotlivé, Skrob obsahujici potraviny. Glykeky in-

dex €im nizsi, tim lepsi, zejména u diabédikekterych potravin je nasledujici [1]:

chléb (bily) ...cooveiiii 94
obilninové viaky................... 84
brambory ... 90
74 = S 84
KUKUFICE ...ooovveiieeeeiiiiiiiie 79
1015001V 0|V A 59
lusgniny (€ocka) ........cccuvven.. 46

Prekvapivy je nizky glykemicky index wgtovin, ucocky, ale i u jinych lugtnin. Nizky
glykemicky index Ize vysitlit tim, Ze Skrobové granule jsou kryty silné&stymi, paren-
chymatoznimi biskami, coz zpomaluje jejich digesci (traveni) &8 pro to i nalezy uka-
zujici, Ze potraviny fipravené z mlet&€ocky maji glykemicky index blizky potravindm

piipravenym z obilnin [1].

Podobs jako vyuzitelné sacharidy, nepochyse i vlaknina, respektivjeji nedostatény

piivod v potra¥, negativi uplatiuje v etiopatogenezi¢iterych tzv. civiliz&nich chorob.
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Jedna se zejména odravazné poruchy funkce tlustéhéesta - drazdivy trénik a diver-
tikulézu [1].

Drazdivy tra&nik je onemocéni charakterizované bolestivymi spazmieflemi) sény tlus-
tého steva, provazenymi gmy nebo stidanim péjmu a zacpy. Nelze pominout, Z& p
vzniku této choroby se vyznamplatiuji i psychologické faktory - hlavnim patofyziolo-
gickym mechanizmem je pragoodobr poruseni motility tlustého igva, dané jeho niz-
kym obsahem viledku nizkého podilu vlakniny v potiavZdanliw paradoxs vede toto
k vzestupu tenze &ty tlustého stva, na jejimz podkladpak vznikaji vychlipeniny tlus-
tého steva - divertikly [1].

Obke tyto poruchy jsou vzacné u populadijimajicich vysoky podil vlakniny v potrav
(rozvojoveé zem) - a naopak velmtasté u osobifjimajicich vyrazg nizsi podil vlakniny
(Evropské zema Spojené staty). Je delznamou klinickou zkuSenosti, Ze zvySetyq
vlakniny ma pozitivni ginky, jak gi drazdivem traniku, tak zejménaip divertikuloze

[1].

Jinou, velmi zavaznou chorobou tlustéhiiewh, ktera ize souviset s nizkymifvodem
vlakniny, jsou nadory tlustéhoteva. Dikazy pro kauzalni vztah jsou ri@pé a vyplyvaji
z epidemiologickych studii. Tyto studie ukazalykyizyskyt €chto nadoi u populaci fi-

jimajicich vysoky podil vidkniny v potrdyve srovnani s populacemi s nizkyitivpdem

této komponenty [1].

Rozdily mezi ¢mito srovnavanymi skupinami, pokud jde o vyskytdeektalniho karci-
nomu nelze vSak vysitlit jen rozdily v givodu vladkniny. U ¥tSiny populaci tzv. vysp
lych zemi se pravgbodobré negativié uplatiuje i excesivni (nademny) privod bilkovin
Zivocisného @ivodu. Baktérie v tlustém i totiz meni nevstebané dusikaté zbytky na
nitrosaminy, povazované za karcinogenni. ZvySeétyop viakniny nize i v tomto pipact
pusobit protektivi (ochrang) uz tim, Ze zvySenim nagrlustého seva ,Zed’uje” kon-
centraci &chto potenciélé karcinogennich substanci a navictslddku zrychlené pasaze

traveniny zkracuje dobu expozicérsg stevni €mto latkam [1].

Epidemiologické studie jihoafrickych autorzangrené na vyskyt ischemické choroby sr-
decni a jejich komplikaci ukazaly, Ze toto onemétne vzacné u venkovského obyvatel-
stva Afriky, tj. u populaci s vysokymijpmem vlakniny. Tyto nalezy byly potvrzeny i u

vegetariad [1].
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Oba tyto nalezy je nutné velmi olie interpretovat jako pouhy efekt vlakniny - je na-
prosto nezbytné do interpretaéehto nales inkorporovat (zélenovat) i dalsi, nezanedba-
telné slozky diety, ale navic i zivotniho stylu.pifpact venkovskych obyvatel Afriky se

navic nepochybhmize uplatovat jina (zpravidla zvysSend) fyzicka aktivita [1].

Mozny protektivni efekt vlakniny na incidenciqakasného vzniku kardiovaskularnich
chorob by mohl spgivat v tom, Ze vldknina by mohla sniZovat hyperestdrolémii, coz je
metabolickd porucha oprém povazovana za vyrazny faktor, zvysujici riziko diar
vaskularnich chorob. Vlivifvodu ffiznych tym vliakniny na cholesterolémii byl zpracovan
v fack studii u lidi i experimentalnich Zait. Kriticka srovnani&hto studii ukazala, Ze

z komponent vlakniny jedinny zejména pektin [1].

1.2.3 Lipidy

Tuky (lipidy) jsou nejbohatSim zdrojem energie. 4 Iuku ziska organismus 37,7 kJ (9
kcal) energie, umaiji vsttebavani vitamitn A, D, E a K, podili se na tvogthormorni, na

spravné funkci mozku,i#e a mnoha dalSich nepostradateln§iohostech [4].

V naSi potra¥ jsou nejvice zastoupeny tzv. neutrdini tuky. Pentické strance jsou to
triglyceridy, tedy estery trojmocného alkoholu gyalu s vysSimi mastnymi kyselinami. V
piirodk se vyskytuje asi 40 mastnych kyselikikkRidem jednoduché mastné kyseliny se
ctyimi atomy uhliku je kyselina maselna. ¥zoych potravinovych tucichigvazuji ovSem
mastné kyseliny s delSimétézci, wtSinou s 16, 18, 20 i 22 uhlikovymi atomycKteré
maji vSechny vazby mezi uhliky nasycené (kyselialaniova, stearova, maselna aj.), jiné
maji vietézci jednu (kyselina olejov4) nebo vice dvojnychelatkyselina linolova, linole-
nova, arachidonova aj.)fiRomnost &chto dvojnych vazeb ma z&i&y zdravotni vyznam.
Organismus nedovede takto upravéeizce syntetizovat a proto mastné kyseliny s dvoj-

nymi vazbami oznaujeme téz jako esencialni [2].

Mastné kyseliny mohou byt v tucich zastoupenyianych kombinacich a vizném pons-

ru a dodavaji tak jednotlivym tukn jejich specifické vlastnosti [2].

Tuky s vy3Sim zastoupenim nasycenych mastnych ikyseha@&ujeme jako saturované.

Maji tuhou konzistenci, pétk nim sadlo, maslo djl [2].
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Tuky obsahujici znay podil nenasycenych mastnych kyselin éajeme jako nenasyce-
né, nesaturované. Jsou tekuté d&iganim predevsim rostlinné oleje a také tuk iisio/ch
ryb [2].

Nenasycené tuky jsou velmi vyznamné v prevencicskdeévnich chorob. Uséniuji po-
meEry na vnitni seéné tepen a rozhoduji o pohotovosti ke srazeni kryeistech ateroskle-

rotickych loZisek [2].

Fosfolipidy a steroly jsou vedle triglyceticdalSim typem tuk v naSi stra¥. Chemicky
jsou mnohem slo#ijSi nez neutrdini tuky. Nejvyznarggim reprezentantem je choleste-
rol, picitomny ve vSech zivasSnych i lidskych tkanich. Je latkou pelbnou pro latkovou
vyménu a je v lidském organismu soust&wyntetizovan. U lidi se sklonem k stdém a
cévnim chorobam je ho ¥lé nadbytek. Uklada se pak mimo jiné do cévangtepen a
vytvéii v nich chorobna loziska, ktera jsou podklademrahy aterosklerdzy a tzv. ische-
mické srdéni nemoci, ¢etrg jejich nasledk (srde&nich infarkti, mozkovych mrtvic aj.).

Obsah cholesterolu ¥le nema byt proto zvySovan jeho naginym pivodem ve stray

[2].

Lidé u nas fijimaji potravou v piméru 600 - 800 mg cholesterolu denrzdravoti je

vSak doportovan gijem pod 300 mg dernJe proto zadouci udrzet ve stapiSe nizsi

podil bohatych zdrdjcholesterolu. Rostlinné potraviny neobsahuji Z&huotesterol [2].

Riziko srd€né cévnich chorob roste se sfglifou tuki, zejména kdyz ve straprevazuji

tuky saturované [2].

Denni poteba tuk ve stra¥ ¢lovéka neni jednozriaé stanovena. Pro praxi se dopiuje,
aby tuky ve stra¥ nefilis fyzicky aktivnich obyvatel hradily nanejvys 3B5 % z celko-
vého energetickéharfyodu. ZvySovani tohoto podilu j&&€iné pouze wkce pracujicich a

u sportové [2].

Pt posuzovani fipravy stravy, hotovych poknima jidelnich listk z hlediska obsahu tuku
musime mit na paéti, Ze vedle tzv. viditelného podilu tuku, tiigdvaného masla, sadla
nebo rostlinnych tuk existuje i ,neviditelny podil“, tj. tuk fitomny v fiznych rostlinnych
a zivaisnych tkanich jako jejich integralni s@st. Pat k nim vegové maso, Zloutky,
ofechy, mak aj. Znany podil tuku je i v Bkterych potravingskych produktech, népsme-

tang, syrech, jemném p&vu a cukrdiskych vyrobcich [2].
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Ma-li byt dodrZzen vhodny poén mezi nenasycenymi a saturovanymi mastnymi kyaelin
mi, nelze nasi &&né strav vyst&it s zZivatiSnymi tuky, neb6 vétSina z nich je sloZzena
témet vyhradré z kyselin nasycenych. Vyjimku tviopouze tuk dibezi a zejména tuk z
ryb. Hlavnim zdrojem esenciélnich mastnych kysglou rostlinné oleje, zejména sléne

nicovy, z pSerinych klicka a séjovy [2].

1.2.4 Mineralni a stopoveé prvky

Lidské €lo se jako kazdy Zivy organismus sklada ze jmépavki biogennich, coZ jsou
uhlik, vodik, kyslik a dusik. Bezdhto prvki je Zivot nemyslitelny a jsou pro lidské&ld

W w

bézre¢ dostupné [1].

Na dalSim stupni jsou prvky, které se v lidskéfe vyskytuji v mnoZzstvictiadow od tisi-
ce do desitek graim Tyto prvky nazyvame hlavni mineralni prvky nebmenalie a jsou

rovnéz pro zivot nezbytné [1].
Sodik

Hlavni funkci sodiku je udrZzovani stalého osmotibkétlaku v &le, udrzovani vodni rov-

novahy a homeostazy krve. [1].

Sodik, steja jako draslik, je vdle piitomen ve zcela disociované fafako iont. Spole-
né zejména s anionty chloridovymi a hydrogenéitdinovymi tvai zakladni elektrolyt, ve

kterém probihaji vSechny Zivotni projevy kkril].

Zdrojem sodiku v potravje predevsim kuchyska sil NaCl a to pimo ve forng soli, i jako

siul uz obsazena v pozivatinach. Zde jsou nejvyzrgénm zdrojem uzeniny,ifpadré so-
lené ryby. @lezitym zdrojem sodiku je také glutaman sodny. Dgroieba sodiku je v
nasich podminkach kryta dostte, az nadbyten¢é a odhaduje se kolem 8 - 10 g soli den-

n¢. Zahrankni Udaje uvadi i vySSi spotebu, napiklad americké az 18 g soli dehfi].

Deficience sodiku v potrgvu nas neni problémem. e se vyskytnout po velké ztkat
teélesnych elektrolyt (pii dlouhotrvajicich pijmech). Disledkem je pokles osmotické hod-

noty €lesnych tekutin a svalovédce [1].

Nadbytek sodiku v potrévje daleko aktuakjsi. NejzavazgSim nasledkem vysokého
obsahu sodiku v potraje hypertenze. Dokonce zvySeni obsahu soli v pétk@jenad

zaklada dispozici k vyvoji hypertenze v pégdm wku. Kroms hypertenze, ktera pakim
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Ze mit za nasledek rozvoj dalSich nemoci kardiayaskiho systému, dochazi padmner-
ném gFivodu sodiku k vySSi z&ti ledvin. Tento problém je @paktudlni zejména u kojen-
ci Zzivenych unglou vyzivou. Z nejnowjSich studii zabyvajicich se hypertenzi vyplyva, Ze

duleZitou roli hraje i poré&r mezi koncentraci Na a K ¥lé [1].
Draslik

Spole&n¢ se sodikem je rozhodujicim iontem pro zachovaidiodazické rovnovahy a sta-
lého osmotického tlaku. Dale je nezbytny pro spoamtinnost sval, zejména srd@iho

svalu [1].
Vylucovani drasliku zéta probiha ledvinami [1].

Draslik je prvek, ktery je z vyzivy&diné dostupny,jeho zdrojem jsou prakticky vSechny
rostliny, zejména i@chy, celozrnné cerealie a ovoce. Z potravin &sreho fivodu pak

maso [1].
Denni poteba se odhaduje na 2,5 - 4 g [1].

Deficience drasliku iize nastat { nedostaténém gijmu tekutin, @i prajmech nebo nad-
mérném poceni, nebo ifpdieté s @ilis vysokym obsahem bilkovin. Deficience se projev
je zrychlenim¢innosti srdce a svalovou slabosti. Experimet&ea zjistilo, Ze zvySeni
pifjmu K" maze snizovat krevni tlak, naopak nedostaték tak zvysuje. Zvyseni krevni
ho tlaku a vysSi fgvaha mozkovychifhod byly popsany i epidemiologicky u populaci s

nizkym gijmem drasliku Cina, Tibetgerna populace jihovychodu USA) [1].

Onemocgni z nadbytku fichazi v Gvahu $ dlouhodobém vysokémifwodu drasliku,
nagiklad z mineralni vody, nebdipselhani ledvin $ dehydrataci. Projevuje se zpomale-

nim srdeéni ¢innosti, svalovou paralyzou a ochablosti dychasicii [1].

Vapnik

Vapnik je po zakladnich biogennich prvcich - CNOH - v lidském &le zastoupen nejvi-
ce. Celkovy obsah je kolem 1200 g u d#épo, 70 kg vaziciheloveéka. Vapnik ma v lid-

ském ¢tle rekolik funkci. Je nezbytnou ssasti kosti. Porr vapniku a fosforu v kostech

ma byt 2:1. Vapnik row sniZuje nervosvalovou drazdivost. Umoje spravnou funkci

prevodniho systému srdce a je také nezbytny v prosr@geni krve [1].
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Zdrojem vapniku v lidské vyzé&jsou zejména mléko a ntléé vyrobky, zejména syry.
Dale je vyznamnym zdrojem vapniku tvrda pitna vatiazeleniny je vyznan#sim zdro-

jem vapniku pouze brokolice a nachazi se takiegt@ch [1].

Proces vstebavani vapniku je ovlivm jeho mnozstvim v potrédy ale zejména je zavisly
na stavu organismu. Kyselinga¥elova jeho véebavani snizuje. Proto prazelenina neni
vhodnym zdrojem vapniku. DalSimildzitym faktorem je fitomnost vitaminu D vée,

bez kterého je vigbavani vapniku vyrazromezeno [1].

Doporwend denni davka zalezi ngku a stavu organismu. Pro dékgho je asi 800
mg/den, pro &i a mladez 700 - 1400 mg/den, pihatné Zeny 1500 mg/den a pro kojici
Zeny az 2000 mg/den. Rostoucitidoy tedy ngly pit zhruba d¥ sklenice mléka dern

kojici Zeny minimalg 1 litr mléka den&[1].

Deficience vapniku: V mibéhu Zivota dochazi kippozenému Ubytku mnoZstvi vapniku
vazaného v kostech. Tomuto Ubytku se nefiflgjit, neda se zastavit, ale je mozno jej
zpomalit. Casledkem ubytku vapniku je osteomalacie projeviggci v nizSim ¥ku, nagi-
klad po thotenstvi, ale zejména je to osteopordza ve vysskm Hi osteoporoze dochazi
ke sniZzovani pevnosti kosti, k jejich ohybani ajich zvySené iehkosti a lomivosti. Os-
teopordza postihuje zejména Zeny po menopauzes&kdyraci ochrannyinek estrogein.
Paradi rizikovych faktoi, které pispivaji ke vzniku osteopordzy je nasledujici: X@ns
pohlavi, bila rasa, dlouho ddhizky gijem vapnikugasna menopauza, malo fyzické akti-
vity, vicenasobnéshotenstvi, konzumace alkoholu, Keni a vysoky fijem kofeinu, pro-

teind a fosfat [1].
Nadbytek vapniku z vyzivy nehrozi [1].
Fosfor

Celkovy obsah fosforu v lidskénslé ¢ini asi 600 - 700 g. Jeho anorganicka formaije p
tomna v kostech a zubech, kde se sp@les vapnikem rozhodujici mirou podili na jejich
stavlE. V organické form je fosfor sodasti fosfolipidi, fosfoproteiri a nukleovych kyse-
lin. Dale je rozhodujici pro energeticky metabolisnprotoze ve forthATP je nositelem

makroergnich vazelrgnasejicich energii [1].

Zdrojem fosforu jsou mléko, miéé vyrobky, ryby s jedlymi kostmi (sardinky), hotov
jidla a nealkoholické néapoje (koly). Ve vyznaffiim mnozstvi se vyskytuje také ve va-

jeéném Zloutku a v lughinach [1].
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Pro organismus je vyuzitelnygdevSim fosfor anorganicky, ktery seiebava prakticky

na 100 %. Méavyuzitelny je zejména fosfor rostlinnéhavodu [1].

Denni gijem fosforu kolisa a odhaduje se kolem 1 g na degSena padtba fosforu je
zejména ughotnych a kojicich Zen a rostoucicktid Tyto naroky jsou dostate¢ pokryty

zvySenim pijmu mléka, jak jiz bylo uvedenodasti o vapniku [1].

Deficience fosforu se prakticky nevyskytuje [1].

Mezi hlavni mineralni prvky se j&Stadi sira a higik. Tyto prvky jsou ve vyZi¥ zastou-
peny tak, Ze f» normalnich stravovacich zvyklostech netzma ani deficience, ani one-

mocreni z nadbytku [1].
Hor¢ik
Zhruba 70 % higiku je v €le pifitomno v anorganické forérv kostech. Zbytek jefftomen

v mekkych tkanich, zejména ve svalech. Hlavni ulohotfika je tedy stavba kosti a ve

svalech sniZzovani nervosvalové drazdivosti [1].

Zdrojem hdciku jsou zejména zeleng@sti rostlin, protoZze hoik je sowasti chlorofylu.

Dale je hacik pritomen v mléce a mé@ych vyrobcich, obilninach a lu§tinach [1].

Denni givod hd¢iku do organismu je odhadovan od 100 do 500 mgv podstat odpo-
vida dopordenym dennim davkam [1].

Sira

Sira je v lidskémde zastoupena zejména v aminokyselindch cysteimethioninu. Vy-
skytuje se pedevSim v pojivovych tkanich, zejména v chrupaiz@e je sira satasti re-
dukovaného glutathionu, coz je stemina vyraz# se podilejici na schopnostech organis-
mu detoxifikovat cizorodé latky [1].

Zdrojem siry jsou zejména bilkoviny Z&iéného i rostlinnéhodwvodu. Vyznamnym zdro-

jem jsou vejce a méd@é vyrobky (syry) [1].

Denni gijem je odhadovan na 0,5 - 1 g [1].

V fadow nizSich koncentracich nez hlavni mineraly se skidn &le nachazeji stopové

prvky. Nejvice je Zeleza a fluoru, kde se obsahypaje v gramech, na druhé stéamabul-
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Ky stoji prvky jako lithium, chrom nebo kobalt ssaitvemiddow miligramy az desetiny

miligrama [1].

Vyznam stopovych prikpro lidské &lo je zatim objastn jen z mal&asti. Pondrné nej-
vice udaji mame o Zeleze a jodu, v sagné dob pribyva velké mnozstvi informaci nép

klad u selenu [1].
Zelezo

Zelezo je nejhojgsim stopovym prvkem v lidskénsle, a proto je #kdy povazovano za
hlavni mineral. Vdle je pgitomno az 4 g Zeleza wzané forng. Jeho hlavni tlohou v orga-
nismu je wast na transportu kysliku. Je gasti barviv - hemoglobinu v erytrocytech a
myoglobinu ve svalech a hraje rozhodujici Glokiuppocesu transportu elektrbv dycha-
cimfietzci [1].

Zdrojem Zeleza pro lidsky organismus je zejménaonadisahujici myoglobin ve svalo¥in
a hemoglobin ve zbytcich krve. Dale jsou vyznamnyuhioji Zeleza jatra, ménuz pak
Zloutky, ovoce a zelenina. Spenét sice obsahujechbeleza, ale méa také hadnxalatu,
ktery vyuZziti Zeleza vyznandnsnizuje. Pro véebavani je Iépe vyuziteljsi Zelezo dvoj-

mocné nez trojmocné. VyuZitelnost Zeleza také Zey8astatény prijem vitaminu C [1].

Doporwena denni davka je 10 - 20 mg/den v zavislostitaausorganismu. Ztraty Zeleza
jsou pongrné konstantnigini asi 1 mg den¥) zvySuji se p ztrat krve, napiklad kthem
menstruace je celkova ztrata Zeleza &5 20 mg. ZvySenou gebu Zeleza maji také-t
hotné a kojici Zeny [1].

Nedostatek Zeleza se projevuje jako normoblasticiémie. Klesa obsah Zeleza v krevni
plazmé a nedostatek je ho také v kostiiémi. Byva snizena obranyschopnost organismu
[1].

Nadbytek Zeleza ve vyaiwprichazi do Uvahy spiSe teoreticky, byl popsantikégr z af-
rickych oblasti a byl spojen gipnem alkoholickych napéj(piva) skladovanych v Zelez-

nych sudech [1].
Zinek

Zinek je stopovy prvek, ktery je v lidskérdd také zastoupen v p@mé zna&ném mnoz-
stvi celkem asi 1,5 - 2,5 g. Nejvice je ho obsazepojivovych tkanich, v sitnici, rohovce,

pankreatu a prostatPodili na procesu tvorby inzulinu, i kdyZz na jeHastni vykonnou
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funkci nema vliv. Je nezbytny pro spravny vyvopadovani muzskych pohlavnich organ
-spermatogenezi a tvorbu testosteroriizritvé ovliviiuje nist a vyvoj tkani a proces hojeni

zrareni [1].

Zdrojem zinku jsou zejména maso, celozrnné cere@l@sti korysi, dale pak vejce a mlé-
ko [1].

Doporwena denni davka je 15 mg/den, deriiwgd se odhaduje okolo 10 - 12 mg/den [1].

Nedostatek zinku byl popsan i v epidemiologickythdgch. Zahrnuje retardaciistu a
vyvoje a Spatnou funkci pohlavnich orgabéale poSkozenitke, nehi, vypadavani vias

Pti nedostatku zinkuje row zpomalen proces hojeni ran [1].

Onemocgni z nadbytku v potravneni &zné, v naSich podminkach se projevuje spise
mirna deficience. Chronickérgdavkovani fichazi v uvahu f dlouhodobém pouzivani
pozinkovaného nadobi Kipraw pokrmi. Projevuje se azipdavkach kolem 200 mg/den

zastavouistu, poruchamiinnosti pohlavnich orgdna pankreatu [1].

Jod

Jod je stopovym prvkem, jehoz zakladni funkci sHkiéim €le je East na tvor® hormori
Stitné Zlazy — trijodtyroninu a tyroxinu. Hormonijit8é Zlazy ovlivuji a reguluji rozho-
dujicim zgisobem intenzitu bazalniho metabolismu [1].

Zdrojem j6du pratlovéka je zejména niska voda. V nasich podminkéach jsou tedy hlav-
nim zdrojem jodu migké ryby a dalSi nisti Zivaiichové, mén uz pak vejce a mléko, v
Gvahu gichazi i zelenina, ale obsah jodu zavisi na obl&stiezitym zdrojem jédu jetd
[1].

Doporwené denni davka jodu je 1p@/den [1].

Deficience jodu se projevuje jako endemicka struma&tSeni Stitné zlazy. Struma se vSak

muze vyskytovat nejen jakoudledek nedostatku jédu, ale i jako reakce Fiéomnost

nadnérného mnozstvétrumigeri v potrav [1].

U jodu prakticky nejsou zaznamenaripady onemoaini z nadbytku [1].
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Selen

Selen je stopovym prvkem, jehoz uloha v lidskémanigmu kolisa na ostré hranici mezi
piiznivymi a toxickymi @inky. Obsah selenu v pozivatinach jak rostlinnytetk, i Zivosis-

nych zalezi pedevsim na jeho obsahu &ds [1].

Méa podobné antioxidai (€inky jako vitamin E. Bsobi preventivé proti nikterym dru-

htim rakoviny [2].
Fluor

Uplatiuje se v prevenci zubniho kazu. Hlavnim zdrojempitiea voda [2].

1.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni Ziviny, které sice nedaga®lu energii, ale jsou nezbytné pro
normalni pabéh vnittnich biochemickych pochdd Délime na a) rozpustné ve wbdC,
skupina B), b) rozpustné v tucich (A, D, E, K) [2].

Vitamin C

Vitamin C v lidském organismu mnotetné zasahuje do nejengjSich biochemickych
proces. Projevem jeho kritického nedostatku je nemoc avamrdje, ktera byvala az do
18. stoleticasta u namimika na dlouhych plavbach. Je to zavazné a b&miésmrtelné
onemocgni, projevujici se hlavhtéZkou krvacivosti do tkani a orggrvypadavanim zub
aj. Dnes se ve vysfych zemich nevyskytuje. U nas se vSak objevujgneea v pedjar-
nim obdobi,castény nedostatek (hyposaturace), doprovazeny jarnvainakrvacivosti

dasni a sniZzenou odolnosti k infakm nemocim [2].

Potebna denni davka pro Skolnitidi dospglé ¢ini podle novych dopotieni 120 mg. Za-

soba vitaminu C v organismu je mala a proto musplgvidelr® prijiman s potravou [2].

NejvyrazréjSi misto mezi zdroji vitaminu C zaujima zeleninhzvlast paprikové lusky,
razickova kapustagervené zeli, Spenat. MeZiznymi druhy ovoce dominujgerny rybiz a
jahody, relativeé bohaté jsou itrzné druhy bobulové a lesnié¢Bé zahradni ovoce ma
naopak velmi nizky obsah vitaminu C.ditym prinosem jsou brambory, maji sice pm

né nizky obsah vitaminu C, jsou vSak konzumovanyrogl@ a v pongrné velkém mnoz-
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stvi. Citrusové plody nepatk nejbohatSim zdrém, ale jsou dostupné i wgdjai, kdy je

nedostatek domacerstvé zeleniny a ovoce [2].

Z ZivaeiSnych potravin stoji za zminku jen obsah vitam@hwue vnitnostech. Velmi nizky
je obsah v syrovém mléce. Ostatni Z80é produkty, ¥etrg mlé&nych vyrobki vitamin C

neobsahuiji [2].

Vitamin C je velmi citlivy na zevni vlivy. Nejvicepi oxidaci, kterou usnadje alkalick&
reakce. Vysoka teplota, &lo a styk s kovy (Zn, Fe, Cuwasté&n¢ se néi pii vysSich teplo-
tach (g kuchyiské gipraw pokrmi). Fxi vareni dochézi ke ztratam vitaminu C vyluhovéa-

nim do varné vody (pokud je vylévana) [2].
Vitamin B

Tato skupina vitaminu je chemicky nejednotna a zajer latky s eiznymi biochemickymi

acinky. VSechny jsou rozpustné ve woa biochemicky fisobi jako koenzymy [2].
Vitamin B,

Podili se na metabolismu sachérideho &Zky nedostatek se projevuje jako zavazné ner-
voveé onemocEni zvané beri-beri. Vyskytuje se \Ekierych rozvojovych zemich. Orga-

nismus nedovede ukladat vitamin @ zasoby, fivod ma byt proto soustavny [2].

Ponerné vysoky obsah vitaminu B, maji rostlinna semenanalzrna, éechy a lugtniny.
Bohatym zdrojem jsou i kvasnice. Z Zé®nych potravin pdt k vyznamnym zdrdjm

vnitinosti, Zloutek a vapvé maso [2].
V kyselém prostdi odolavé teplotdm do 120 °C. V neutralnich redkalickych roztocich
se vSak teplem rychle dii Pri béZzné kuchyiské gipraw pokrmi je nutno péitat se

ztratami kolem 25 % [2].
Vitamin B

Podili se na uvdébvani energie, na viiitim dychani a na mnoha dalSich metabolickych
procesech. Ke znamym projew nedostatku pét zarety Ustnich koutk a rtu a zvysSené

vylucovani mazu v ryhach mezi hornim rtem aévai [2].

K nejvyznamgjSim zdrofim pati jatra, maso, mléko, vejce a listova zeleninardalil od

ostatnich vitamifi skupiny B je mélo obsaZen v obilnych zrnech [2] .
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V kyselém prosedi je resistentni k teplu, nikoli vSak v alkaliokéBéZné metody vieni
jej celkem nenii, zna&né ztraty vSak mohou nastat vyluhem, nebo tam,dadeavina je

vystavena slurimimu sw¥tlu (nag. mléko veirych lahvich) [2].
Kyselina listova

Je nezbytna pro syntézu bilkovindlet Jeji nazev vyplynul z toho, Ze byla poprvétépna
v listové zelenia. Nedostatek se projevuje nejnapgdm bunkach, které se rychlegH,

tedy v krvetvorné tkani. Vysledkem je chudokrevn@tuhym rozhodujicim faktoren¥ip
vzniku této choroby je vitamin B ktery udrzuje listovou kyselinu v aktivni fosmNedo-

statek listoveé kyseliny whotenstvi pispiva ke vzniku vrozenych vad [2].

K nejbohatSim zdrém pati jatra, kvasnice, listova zelenina ae$t. Ponirné bohaté jsou
mouka, ryze, lughiny a vejce. Obsah listové kyseliny ve sladkémamlge velmi nizky,
znan¢é vSak stoupa u zkvaSenych wngch vyrobki cinnosti kvasnych mikrab (kefir,
jogurt) [2].

Pri kuchyiiské Upraw stravy nastavaji zgaé ztraty tepelnou Upravou, oxidaci a vyluhova-

nim [2].
Vitamin B 1,

Je slozita chemicka latka, obsahujici kobalt. #akylo uvedeno, pomaha spaihe s kyse-
linou listovou redchézet chudokrevnosti. Krénoho ma i samostatné biochemické funk-
ce, ato g udrZzovani nalezité struktury nervové tkahledostatek se proto projevuje i ner-

vovymi poruchami [2].

V naSich ponirech je pi smiSené stravpoteba tohoto vitaminu vesia dolfe uspokojo-
vana. Neni vSakiftomen v rostlinach a jehdipod proto zavisi na zastoupeni lignych

potravin ve stra. Prisni vegetariani vykazuji prot@sto projevy jeho nedostatku [2].
Kuchyiiskou Upravou se cyanokobalamin obvykle tief].
Vitamin A

Tento vitamin se vé&kterych zZiv@iSnych potravinach vyskytuje v hotové farpjinak mi-
Ze byt v tle tvaren z provitamifi A, coZ jsou oranzova rostlinna barviva karoterghal
nedostatek se proto projevuje Serosleposti. iNa &e projevuje zdrgmim, zejména na

zadni straé pazi. Ri t¢Zkém nedostatku dochazi k vysychani spojivky avehdpiipadre
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az ke ztrat zraku). U nas se vaZ8i nedostatek vitaminu A vyskytuje jen vzacneba v

jatrech zdravéheélovéka je uloZena jeho velka zasoba [2].

Hlavnimi zdroji hotového vitaminu A jsou mléko, n@ssyry, jatra, Zloutek a tuk mo
skych ryb. Provitaminy jsou ztae rozSfeny v zelenitt a ovoci,casto ve spojeni s chloro-
fylem. Jsou proto hofnzastoupeny v zelenych listech a dale ve vSeclyctiaéervenych

druzich ovoce a zeleniny. Znamenitym zdrojem jeemi2].

Pti obvyklych zpisobech tepelnétipravy je vitamin A znén¢ stabilni a stej&i jeho pro-

vitaminy. V ovoci a zelenihdochazi ke znmym ztratam aktivity vitaminu A ip suSeni
[2].

Vysoké davky retinolu jsou toxickéfifkonzumu velkych kvant potravin obsahujicich ka-
rotenoidy se rze zbarvit do oranzova plazma a ndirrktiZze. Jde o neSkodnou zéalezitost,

kterd nevede k Zadnym obtiZim a po sniZ&iviopu karotefi vymizi [2].
Vitamin D

Vitamin D p‘iznivé ovliviiuje vstebavani vapniku z tenkéhdesta a jeho ukladani do kos-
ti. Fi jeho nedostatku dochéazi éttlke Kivici, u dosglych roste sklon k kknuti kosti.

Nemusi byt fijiman zveri, tvoii se téz v &Zi pii oz&eni sluncem [2].

Zdroju vitaminu D je mezi potravinami malo. Bohaty je peuuk mdskych ryb, v doma-
cich potravinach je vitamin D velmi skalzastoupen. V naSich ze&pisnych dtkach ziska-
va obyvatelstvo (krogkojend a @ipadre i starych lidi) dostatsou davku vitaminu D z
kuze v piibéhu letniho obdobi, kdy se ¥lé vytvoii dostaténé zasoby i na zimu. VysSi

davky vitaminu D (podavaneho jakaébny preparat) mohou vést k ot¢d2].
Vitamin E

Vitamin E je dilezity antioxidant, ktery chrani proti rako¥inPi nedostateném grivodu

roste u dosgych riziko nekterych druli nadof [2].

NejbohatSimi zdroji jsou rostlinné oleje, zejménasenénych klicka, sluné€nicovy, bavl-
nikovy, palmovy aepkovy. V mensim mnoZstvi je vitamin Etpmen v celozrnnych obi-

lovinach, semenech a&easich [2].
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1.2.6 Voda a napoje

Lidé prezivaji tydny nebo i déle bezkierych nezbytnych vitamina mineralnich latek.

Ale preziji jen rekolik dni (wtSinou 2 - 3 dny) bez vody [1].

Voda je v kazdéctesné biice, ale jeji obsah viznych tkanich je rozdilny. Celkové mnoz-
stvi €lesné vody zavisi na¢ku a skladb téla. U &tSiny dosglych osob tvéi voda asi
60 % tlesné hmotnosti a 70 % aktiviéigsné hmoty. Svalngsi jedinci maji proto vysSi
podil vody, protoze svaly obsahuji t&ntiikrat tolik vody nez tukova tka S postupujicim
vékem podil vody klesa, zatim co po narozentitv® %, ve st uz jen 50 %. U dosje-

ho ¢loveka se dentivymeni 6 % tlesné vody, u kojence dokonce 15 % [1].

Lidsky organismus reaguje velmi citfiyna ztratu vody. Jizipztrd€ pouhych 3 %desné
vody se &lesny vykon postizené osoby sniZujéts ztraty ohrozuji mentalni funkce aim

Ze dojit az ke kolapsu krevnihoabioi [1].

Poteba vody se vzhledem k vysokym ztratafnvelmi namahavéétesnécinnosti, & uz

pracovni nebo sportovni, mnohonasdbmysuje [1].

Lidé wetSinou vSak nemajiipis radi obyejnou vodu a ufednosiiuji v kazdodennich

podminkach ochucené tekutinyaj, kavu, ovocné nebo kolové ndpoje, pivo, vino [1]
Nealkoholické napoje

V¢étSina nealkoholickych napibjnema prakticky Zadnou nutni hodnotu. Pokud nejsou
slazeny umdlym sladidlem, jsou spiSe bohatym zdrojem cukrupdj&é vyrobené z ovoce
nékdy obsahuji malé mnoZstvi vitaminu Gkteré ungle ochucené napoje obsahuiida-
ny vitamin C.Cast nealkoholickych napbje sycena kystnikem uhlgitym - nag. sodova
voda a mineralni vody, které obsahuji navic i mahdrsoli. Ripisuji se jim fizné I€ivé

vlastnosti. Jejich vyhodou je, Ze maji nizkou eagcgou hodnotu [1].

V sowasné dob se velké oblib t¢Si kolové nédpoje, které mimo zZfme mnoZstvi cukru
(10,5 g) obsahuji i malou davku kofeinu. Z ntritho hlediska jefeba varovat fed vyso-

kym obsahem cukru ¥e¢hto n4pojich, ktery @Ze citelré ovlivnit denni kalorickou bilan-
ci. Sladké napoje vyttaiji zejména u é&i a mladistvych cenjsi slozky stravy (ovoce a

zeleninu) a zanedbatelné nejsou ani ftmamaroky na spéebitele [1].

Mezi nealkoholické napojeadime i nejbznejSi a nejoblibe§sSi teplé napoje: kavuaj,
kakao [1].
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Pitny rezim
Stale se setkdvame s dodrzovanimngch ,povr ohledre piti, které se tykaji zejména

zakazu piti v pibéhu jidla a mezi jednotlivymi jidly. Nasledkem tohmatky dovoluji @-

tem, aby se napily teprve azdnjidlo apod. [1].

Déti jsou @itom zvla§ zranitelnou skupinou, pokud jde o nedostatek tekatim jsou
mladsi, tim jsou zranitedjSi. Proto je dlezité davat &em tolik piti, kolik si vyZaduji a
piitom pochopiteld volit vhodné druhy nap6j vodu, horskowi dobrou vodu, fipadré
neslazenytaj tmavy i ovocny, firodni ovocné tavy. Slazené limonady a kolové napoje

omezujeme az vytiujeme [1].

Druhou zvla8 zranitelnou skupinou, pokud jde ofigun tekutin, jsou sta lidé.
V pokratiléem veéku pocit Zize uz tak dobe nereguluje sptgbu tekutin a mnozi gfalidé

maji pijem tekutin pilis nizky, coz pedstavuje znimé zdravotni riziko [1].

2 VYZIVA PODLE V EKU OBYVATELSTVA
2.1 VyZiva novorozence

(do 6. tydne)

D¢ti, které jsou v prvnich dvou letech Zivota nevhodiveny, trpi deficity mikronutrierit
a castji trpi poruchami #istu. Maji vysSi umrtnost, riziko mentalni retardaddéire se di.
PoSkozeni nespravnou vyzivou, vzniklieg 2. rokem Zivota, je pravplodobr ireverzi-

bilni. 98 % Zen je schopno kojit [5].
Slozeni kolostra a zralého matgkého mléka

SloZzeni matiského miléka fesré odpovida narakm a potebam adaptujiciho se novoro-
zence. Mni se v piibéhu prvnich dif, v pribéhu jednoho dne i v gbéhu jednoho kojeni.
Kolostra (mleziva) se twdvyznami mére, obsahuje vice bilkovin, ménuki a cukf nez
zralé mateské mléko (asi 1 gsic po porodu). Rozdilny je v kolostru pémiilkovinnych
frakci, ve prosgch bilkovin syrovatkovych a nebilkovinnych dusilchtylatek. Pouze @

které slozky matského mléka jsourfmo ovlivnitelné dietou matky [5].

Zdroj [5] uvadi, Ze kaloricka hodnota mialeeho mléka jeffiblizné 281 kJ/100 ml :
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0 cukry tvai 40 % kalorické hodnoty (lakt6za 6,5 - 7,2 g/10) m

0 tuky se podileji asi z 50 % na kalorické hodnotéka (3,8 - 4,5 g/100 ml).

Jsou vSak variabilni slozkou m&gkého mléka.

Bilkoviny

Tvori nejstalejSi slozku v matekém mléce (0,9 - 1,3 g/100ml). Obsah bilkovin neta

na vyziw matky, pokud netrp&Ekou proteinovou podvyzivou [5].
Hlavni bilkovinou je laktalbumin (0,26 g/100ml) [5]

Tuky

Tuky a jejich metabolity v matském mléce maji velky vyznam prist a vyvoj diéte.

Jsou zdrojem energie a jsou réesn informaci pro fyziologické regulace [5].

Tuk je nejvariabilgjSi slozkou matiského mléka. Mnozstvi tuku kolisa viapéhu 24 ho-
din i v prabéhu jednoho kojeni. Asi 90 % ttike tvareno kapénkami triglycerid Tuk ma-
terského mléka je v prvnichdsicich traven hlavnlipazou gitomnou v matiském mléce,
protoze sekrece (vyovani) pankreatické lipazy u novorozence je¢atku nedostatma.
Lipdza mateského mléka je vSak termolabilni a pasterizachaktivuje. Matéské mléko
obsahuje velké mnoZstvi cholesterolu. Cholestergialili na vyvoji mozku, syntéze Zlu-

¢ovych kyselin a horman([5].
Cukry

V mategském mléce fevazuje laktoza, z dalSich galaktdza, fruktdza ke mmanozstvi dal-
Sich oligosacharid Lakt6za usnailje resorpci vapniku a Zeleza, fepo podporuje ko-

lonizaci GIT laktobacilem [5].

Vitaminy

Jejich obsah v matekém mléce &tSinou kryje pateby novorozence, tize jejich mnoz-

stvi v8ak kolisat dle vyzivy matky [5].

MnozZstvi vitaminu A je v naSi populaci dostaté, v kolostru je ho 2x vice nez ve zralém
mléce. Vitamin E je ho dost&t®& u Zen, které maji ve stradostatek nenasycenych
mastnych kyselin. Z vitaminrozpustnych ve vadbyva nedostatkovy pouze vitamin B12

u Zen vegetarianek a je nutno jej dodavityiAucné mlé&né vyzivk v prvnich 4 - 6 rési-
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cich Zivota nepaebuje zdravy kojenec zadnyigavek tekutin. Od 10. &sice se proto
doporuiuje pravidelné dopujici podavani tekutin asi 200 ml za den (nejlégp$itna vo-
da pro kojence). 'R se doporéuje i pri piném kojeni éti, deprivovanym od sludaiho

zé&eni, vitamin D dodavat [5].
Mineralni latky a stopoveé prvky

Koncentrace tlezitych prvki — tj. sodiku, vapniku, Zeleza, manganu, fosforédira fluo-

ru — je v mléce zZen dostat&, pokud samy netrpi nedostatkem [5].

2.2 VyzZiva v kojeneckém ¥ku

V Zadném jiném &kovém obdobi se vyZiva némi tak vyznama jako kthem 1 roku Zivo-
ta, nap. stoupa pdeba energie 2x. Vyzivu kojence lze reélrdna 3 obdobi, které postupn

do sebe fechazeji a kazdé z nich trva cca 4 —&imi [5].

Podle zdroje [5] Ize vyZivu kojence radid na 3 obdobi:

1. obdobi vyhradniho kojeni (vyhradmléiné)

MnozZstvi vypitého miéka by sedho denrg zvySovat o asi 50 — 70 ml az na celkovy
objem 500 — 600 ml/den v 10.den Zivota.

Denni poteba mléka pro zdravého kojence 150 — 180 ml/kg/den.
2. prechodné obdobi

Kojeni

Kojeni + kaSovité ikrmy

Patateini mléko + kaSovitéijkrmy (ovocné pyré, zeleninovéikrmy, masozele-

ninové gikrmy)
Energetické pozadavky: minim&d20kJ/100g
Stimulace neuropsychického vyvoje — krmendkdu
3. obdobi smiSené kojenecké stravy: od &ine w¥ku do 1.roku ¢ku
Mléko (matéské nebo pokravaci, pokud uz ditnemize byt kojeno)

+ piikrm (hlavre zelenina a maso)
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Nedoporguji se Zzadné pevné kouskyéaohy, bobule, kousky mrkve), ani Zadné
tucné jidla

Produkty umélé vyzivy

Patateini mléko — je uteno pro zdravé, zralé&ti od novorozeneckéhasku do 4. ndsice
véku, eventualds az do ¥ku 12. nésial. Energeticky obsah se ma pohybovat v rozmezi
250 - 315 kJ/100 ml [5].

Pokraovaci mléko — je weno pro dti od ukorteného 4. résice do 36 rsice ¥ku. Jeho
podavani neni vhodné, pokud kojenec dostava vyknadénou stravu, Ize jej podavat od
okamziku, kdy kojenec dostav&ilrm. Energeticky obsah se ma pohybovat v rozmezi
250 - 337 kJ/100 ml mléka [5].

2.3 VyzZiva batolete a diite piredSkolniho &ku

Obdobi od konce prvniho roku Zivota do 6 let jeadtich dramatického rozvoje dovednosti
ditéte. Dit se @i mluvit, béhat, rozviji se jeho socialni vztahy. Jedroiadit ji pomoci
prsti a potebuje pomoc b drzeni hrnéku. Ve dvou letech je ditschopné jiz drzet hrne-
¢ek jednou rukou a ddb pouzivat Izici, #tSinou vSak davarpdnost rukam. V 6 letech

dit¢ zatina pouzivat jiz 6iz ke krgjeni i roztirani [5].

PredSkolni dti, protoZe maji malou kapacitu Zaludku Hdavou cht k jidlu by mgly jist

v menSich porcichgkolikrat denrt. V tomto wku by di€ mélo jist 5 x deng svainy jsou
proto dilezitou sodasti jidelnéku jako hlavni jidla. Pouzivani soli ma byt omezesiéjré
jako piti tiznych limonad a konzumovaniznych cukrovinek. Strava bydta obsahovat
dostaténé mnoZstvi nerozpustné a rozpustné viakniny. MikenoZstvi asi 500 ml za
den spolu s dalSimi migymi produkty (syry, jogurty) zaji¥lje dostatény prisun vapniku
[5].

Drabez, ryby, libové maso jsou zdrojem Zeleza,ckajijako zdroj bilkovin, vitamiin a
Zeleza mohou byt podavangktat az ctyrikrat deng. K snidani jsou vhodné cerealie

S nizkym obsahem tuku. Jidelek potom dopluje ovoce, lugniny, zejména ke s¢amam

[5].
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V piedSkolnim ¥ku se di¢ stale vice podili na rodinném Zzigotlidlo se stava stale vice
spole&enskou udalosti, ktera ma byt pokud mozno co nejeddlena od denniho stresu a
starosti rodiny. V tomto obdobi se stav& git cilem zejména televizni reklamy, ktera
ovliviiuje jidelntek ditte. Je na rodif) aby to nebyla reklama, ale rodj ktei uréuji slo-

Zeni jidelnéku a zmisob stravovani svého die [5].

2.4 Vyziva digte v mladSim Skolnim ¥ku

(7 —10 rok)

Toto wkové obdobi pedstavuje dramaticky psychicky a fyzicky vyvinétét ZvySuje se
hmotnost &la na 3 — 4x nasolra €lesna vySka o 60 — 80 cm. ZvySuje se pohybovaiaktiv
ta hlavre ve forme sportu. Od utléhodtstvi je potebné, aby si zvyklo na pravidelnifijpm
ttech zakladnich dennich jidel (snidaabsd, vetere) v optimalnichiasovych intervalech.
A je nutno i svainy v polednich a odpolednich hodinach. Vysokijgm proteiri a energie
potrebny pro #st, rozvoj svalové hmoty a tvorby orgatela. Vic jak 50 % bilkoviny
v potraw by mely tvorit ZivocisSné bilkoviny z bilého masa, tdireze a ryb, mléka, mié
nych vyrobKi a vajec, zvysit by se &hi ptijem ve forng lus€nin, brambor, obilnin a i
energetickeé latky - sacharidy a tuky - se majidlad tak, aby nevznikaly nadmé zaso-
by rezervniho tuku v podkozi. Sacharidy se podawajorme obilnin, €stovin, brambor a
ryze, tuky ve formd masla a rostlinného tuku, ale vhodny je i rybi kokzumovanim mie
skych ryb, hlava u starSich &i. U malych dti by se ndlo postup® rozSiovat dostatény

piijem ovoce a zeleniny, jak v syrovém stavu, takla ve formy &av [5].

DuleZity je dostatény piijem vapniku a fosforu pro tvorbu kosti a aulsladi se cukrem

jen dle poteby, nevhodné jsou sladkosti, cukrovidgkolada [5].

U déti je castym problémem nedostaty prijem tekutin, protoZze nasledkem fyzické akti-

vity, nastava zvyseny vydej vody, coz sidieuwdomuje [5].
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2.5 VyZiva digte ve starSim Skolnim ¥ku a adolescence

(11 - 14 rok) a (15 — 20 rok)

Toto obdobi je charakterizované somatickymi ftmikni zmgnami, které jsou podméné
piedevsim pohlavnimi hormony. Z fyziologického hl&digde o dospivani, kdy se na za-
klad¢ hormonalni regulace diferencuje stavh#ata psychickd orientace éli.

V zavislosti od pohlavi se diferencovarozviji svalova hmota, zasoby a distribuce tuku.
Je to posledni obdobi, kdy se zrychlujsti{5].

Dostatény prijem energetickych Zivin, proteira minerdlii, jako stavebni latky, tento pro-
ces podporuje iétesna aktivita. U chlagcse zvySuje hmotnostla predevsim rozvojem
svalové hmoty, zatimco u divek seffveysSi zasoby tuku. SloZzerda podle pohlavi ma

teda za nasledek i rozdilné pozadavky na vyzivu [5]

V tomto wkovém obdobi se také objevuji extrémyiijmpu potravy. U dvéat je to pede-
vSim tendence ke Stihlosti, odrazem tohogsto snizeného energetickéhdrpu a mno-
hokrét i snizenif)jmu proteini. U mnohych chlapcjde zase o zvySené ¢eni kuili rustu

svalové hmoty [5].

| vtomto obdobi jeitba pokr&ovat v pravidelnémifjmu potravy s frekvenci 5 jidel den-
né¢ — snidag, svaina, oked, sva&ina, ve&ere. Rozdleni gijmu energie ma byt podlete-
kavané fyzické aktivity takto: snidar svaina 30 %, obd 40 %, svéina + ve&eie 30 %

[5].

sy

ného masa vépveho a hodziho masa, zi%iny, méreé tucného mléka a médych vyrobk,

hlavre tvarohu [5].

Energetickymi zdroji jsou kompletnsacharidy, jako jsou celozrnné obilniny, brambory,
téstoviny a ryZze. Tuky se konzumuji v mnozstvi maximad@o 30 % celodenni energetické
potreby, hlavie rostlinné oleje a ztuzené pokrmové tuky, olivougjonenasyceny tuk

v marskych rybach a masilo [5].

Vairena a syrova kKenova a listova zelenina, jako i ovoce ijebt jist den& v nékolika

porcich. OileZity v tomto obdobi jeifisun vapniku a fosforuiadezity pro stavbu kostry. U
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dévéat je mozné riziko nedostatku Zeleza, htavrpripadech ,modnich* vyzivovych pro-

gramech na zabezgni Stihlosti [5].

2.6 VyZiva dosglych

(20 — 60 rok)

Pt individualnim hodnoceni stavu vyZiwoveka je potebné i individuéls formulovat
celodenni pdkebu energie a Zivin, protoze tyto pozadavky jsgedmotlivych osob rozdil-
né v zavislosti na pohlavigku, fyzické aktivit, hmotnosti &éla a zdravotnim stavu. Na
zaklad takto ziskanych udajse stanovi péeba potravin, a to i mnozstvi a struktura.
Energeticky optimalni denni mnoZstvi potravy jeotak které udrZzuje normalni hmotnost
téla [5].

Bilkoviny maji tvait 12 % danéhoifljmu energie, icemz u mladSich osob majigvazo-
vat bilkoviny Ziv@iSné a u starSich rostlinné. Tuky maitvonaximalre 30 % z denniho
piijmu energie s 1/3 nasycenych zligmych tuki a 2/3 mononenasycenych a polynenasy-
cenych rostlinnych tuk jako je rybi tuk. Sacharidy maji 58 % z dennihoifjmu, ve

formé polysacharid a jen minimalg ve forme jednoduchych sacharid5].
Vlaknina je dilezita ve fornd piijmu ovoce, zeleniny a celozrnnych vyradk].

Mezi dilezité vitaminy paf A, C, D a E, mineralni latky — vapnik, Zelezoedes. Rijem

kuchyniské soli jeiteba omezit na 5 g na den [5].

Pravidelny pijem bilkovin je potebny, protoZe jde oiezité stavebni latky strukturnich a
funkénich proteiri téla. Pro organismus jsou vhodné hlawaivocisné bilkoviny (z bilého
masa — dibez, ryby, ale i z chudéhmrveného masa — héi, vegové, z\¥iina, ale i niz-
kotucné ml&né vyrobky a vejce. Vhodneé jsou i rostlinné bilkovi(predevsim lugniny,

mére z brambor a obilnin) [5].

Nenasycené tuky zivegsného fivodu — vepové sadlo, olej, maslo — jsotigalevsim doda-
vateli energie, ale jsou i nositeli cholesterolodporuji tak vznik aterosklerézy a jinych

metabolickych a organovych onemeéoh Nenasycené tuky rostlinnéh@gvoedu — jsou
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hlavre rostlinné oleje, hlavh slun&nicovy aifepny — neobsahuji cholesterol a maji an-

tiskleroticky efekt [5].

Alkohol je tteba omezit na maximalni denriijpm 30 g (300 ml vina). Nevhodna je kon-
zumace vyrobk z bilého péiva a sladkosti. Vhodna jerqrevSim pestra stravacasta
konzumace celozrnnych obilnin, ovoce, syroveé &na zeleniny a nizkataych zZivais-

nych potravin [5].

V dosplosti by se nili jidla konzumovat alespp3x dend — snidag,obédy a veere,i
kdyz z fyziologického hlediska by j&Sbylo vhodné doplnit je energetickym nenémgm
piijem potravy ve forré svainy [5].

Dospilému ¢lovéku musi vyziva dodattdezité latky pro udrZeni zdravi, pro pravidelnou

obnovu organismu a pro vSechny metabolické poclgidy

2.7 VyzZiva ve stéi
(60 rok a vice)

V¢ek po 60. roku Zivota se ve vSeobecnosti vyrigfyziologickymi znénami starnuti, a to
poklesem bazélniho vydeje energie a snizenim fgzadtivity, nasledkeniehoz je zmen-

Seni svalové hmoty, atasto i zvySeni rezervniho tuku [5].

Kvalita vyZivy zalezi na konzumaci dostaté rozmanité stravy. Zdrava vyziva musi byt
energeticky hodnotna a zastoupena optimalnimépem sacharidl, tuki, bilkovin, vitami-
ni, minerati véetng stopovych prvik a tekutin. Optimalni fljem energie je 130 kJ/kg a
piijem bilkovin 1,0 g/kg. Energeticka hodnota veriskdesa asi o d¥ procenta za jedno
desetileti. Optimalni sloZeni potravy veist@usi byt energeticky a biologicky hodnotné,
piitom sacharidy tvid 55 - 75 % energie, tuky do 30 % a bilkoviny 115-% [5].

Ve vysSim ¥ku secasto objevuje intolerance laktozy, nasledkem tehoizky nebo zadny
piijem mléka i mlénych vyrobki a nedostatek vapniku. Dostatg prijem zeleniny, ovo-
ce a celozrnnych vyroliknapomaha zlepSeni peristaltiky. Tyto potravinyujsalobrym

zdrojem vitamid a mineral. Prijem kuchyiské soli jeiteba omezit na 7 g za den [5].
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U starSich osob jeasty deficit Zeleza a selenu, jako i vitaminu CEAa skupiny B. Vita-
min D je na zuby, dagma hlavé na kosti.Castym problémem byva deficit vodgasto
vznika dehydratace pro nedostag piijem tekutin a neboipzvySeném vydeji, nap pri
teplo€, hore&ce, apod. na zabré&mi nedostatku vody ¥le by se milo prijimat alespd 2

litry tekutin deng, coz spolu s konzumaci vlakninyage zlepsit i problémy se zacpou [5].

Potravu je lepSi konzumovaastji 5 - 7 krat dens, v menSich davkachfigemz by se

jidlo melo jist nejpozdji 2 hodiny ged spanim [5].

3 SWETOVA VYZIVOVA ORGANIZACE (WHO)
3.1 VyZivova doporieni cindy

Swtova zdravotnicka organizace (WHO) vypracoval&didé zasady stravovani a vyzivy
pro prevenci a kontrolu négnosnych nemoci, které jsou zakladem progrgednotlivych
¢lenskych zemi nazyvanych zkratkou CINDI, cdlpZeno daiestiny znamena ,Celona-
rodni integrovany postup proti nemosnym nemocem®. Programy CINDI pomahaji jed-
notlivym ¢lenskym zemim § rozvijeni takovych stravovacich nawyk<teré jsou zdravé a

vychazeji pitom z podminek a kulturnich zvyklosti dané 2dB.

Vyzivova doporgeni CINDI vznikla jako vysledek spoluprace mefirti dvou program
Swétové zdravotnické organizace (WHO) a to ProgramZla Programu zasad zdravé
vyZzivy, kojenecké vyzivy a nezavadnosti potravin @WHabyvaji se f@devsim problémy
spojenymi s vyzivou a dotykaji se oblasti fyziclivty a nadnérného uzivani alkoholic-
kych napoiji.. Byly vytvoreny diky pomoci mnoha mezinarodnich odbainik vyzivu a

vefejné zdravi, z nichZ mnozi pochazejicastnickych zemi programu CINDI [3].

Celkovym cilem Programu 8toveé zdravotnické organizace CINDI je zlepSovamaxi
sniZzovanim umrtnosti a onemdaern zpisobovanych hlavnimi négnosnymi nemocemi ,
nazyvanymi takeé civilizéni choroby, mezi které pafpredevsim srdani infarkt, rekteré
druhy rakoviny, diabetes mellitus Il. typu, vysdkak krve, ateroskler6za, mozkova mrtvi-

ce (cerebrovaskularni choroby) a obezita [3].

K tomu slouzi spokné postupy na zakladiroké spoluprace, vychazejici z prevence a
zaloZené na propagaci zdravého zivotniho styluvidia cilem CINDI je sniZzovat riziko

vzniku civilizatnich chorob omezovanim jejich sp@igch rizikovych faktoi, jako jsou
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koureni, nadnarné uzivani alkoholu a psychosocialni stres v kowtiis nedostatkem po-

hybu a nezdravou vyzivou [3].

Vyzkum, ktery byl zahdjen po druhéctaveé valce a stale probiha, dokazuje, Ze strava s
velkym podilem nasycenych tiilknag. sadlo), ole} (nag. hydrogenované rostlinné ole-
je), ml&nych vyrobki s vysokym obsahem tuku (maslo, Skd@aa rektere syry) a ténych
vyrobkii z masa, a zaroliechuda na zeleninu a ovoce, vyrapiispiva k vyvoji srdéniho
infarktu, rekterych druli rakoviny, diabetes mellitus II. typu, vysokéhdtiacerebro-

vaskularni choroby a obezity [3].

Vazba mezi vyzivou a zdravim byla tréat zaloZzena naddeckych dkazech tykajicich se
nedostatku mikro a makro Zivin. Dnes se vSeobeenava, ZeiffliSn4 mnozstvi witych
potravin spolu s nedost&teym mnozstvim jinych zvySuiji riziko civilizaich chorob. Vy-
Zivova dopordeni musi byt pojimana komplexa svymi postupy musi podporovat pre-
venci vyzivovych nedostalk ale zarova reSit problémy, jako je zafidvani dostatého
pristupu k #Em potravinam, které poméhajigaichazet vzniku civilizanich chorob, a to
piedevsim k zeleniha ovoci. Tyto potraviny by navicdty byt péstovany zfgsobem, ktery
by chranil véejné zdravi i Zivotni prosdi [3].

Hlavni zasada vyzivovych smic CINDI je, Ze spiSe nez na "Zivinach" bglynbyt zalo-
potraviny a ne ziviny. Tyto sénnice jsou pizptisobeny stravovacim navi, kulture a
prostedi fiznych zemi a regidntak, aby pizpisobena dopotieni zaji¥ovala pokryti
potreby Zivin populace, omezovat riziko vyvoje beposnych nemoci a podporovéesné
aktivity. Dale by ngly byt v souladu s filozofii viejného zdravi, ktera podporuje jak zdra-

vé Zivotni prostdi, tak mistni produkci potravin [3].
3.2 Potravinova pyramida CINDY

Potravinova pyramida CINDI pomahé& pybéru skupin potravin nezbytnych pro zdravou
vyzivu, vyswtluje jak skladbu, tak dopo¥ana mnozstvi a paindruhi potravin ve zdra-
votné pros@sné stray. nejwtsi podil reprezentuji @évspodni pasma v zakladech pyramidy

3].
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VyZivova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava m Tuky, cukr sl
obsahovat viechny hlavd
potravinove skupiny

7 urditem pomens, ..
Ryby, drubez,

vyjadrenem graficky Miéko, mlééné .
s wrobiy
a rovnés 2 -3 porce 1-2 purze
mamericloy
doporicenyim
poctem porcd Zelenina )
3 -5 porei

Obilniny, téstoviny, D

ryze pecive %

3 -6 porci GQ

i \ 2D

Obr.1

3.3 Dvanact kroki ke zdraveé vyzig

Stravovaci srrnice CINDI [3] ilustruji dvanéct kéiovych oblasttinnosti. Ty jsou shrnuty
do "kroki". Je dilezité si u¢domit, Ze Zadny z krakneni zvazovan izolové&nnybrz v

souvislosti se vSemi ostatnimi, coz plati i o piggeh vys¥étlenich jednotlivych krok.
Vysvétleni jednotlivych krok @

1. Jezte vyzivnou stravu zaloZenou na rozmanipmgtavin gedevsim rostlinnéhodipo-

du, mér na potravinach zivasného vodu.
2. Nekolikrat za den jezte chléb, obilovingstoviny, ryZi nebo brambory.

3. Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, negépstvé a z mistni produkceskolikrat

denre (alespa 400 g za den).

4. Pravidelnym umirgnmym cvicenim, nejlépe kazdy den, si udrZzugkesnou vahu

v doporgeném rozmezi (BMI s hodnotami mezi 20 az 25).

5. Kontrolujte gijem tuki (ne vice nez 30 % denni energiexsinu nasycenych tukna-

hrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebékkymi margariny.
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6. Nahrazujte ®&né maso a masné vyrobky fazolemi, datami,cockou, rybami, ditbezi

nebo libovym masem.

7. Konzumuijte nizkottné mléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko, jagusyr), které

maji nizky obsah tuku i soli .

8. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a&n@fany cukr jezte sitdme¢, omezujte

konzumaci slazenych napicg sladkosti.

9. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkoifygmn soli by nensl piresahovat jednu
¢ajovou Iztku denr (6 g), Wetrg soli obsazené v chlebu a zpracovanych, uzenycma k
zervovanych potravinach (vSeobecna jodizace sdlilgzita @i endemickém nedostatku
j6du).

10. Pokud konzumujete alkohol, omezujtgggn maximald na dva napoje denrkazdy

s obsahem maximairl0 g alkoholu).

11. Ripravujte jidla nezavadnym a hygienickymispbem. Upravou dusenim,ge@im

nebo v mikrovinné troubsnizujte podil gidanych tuki, oleja, soli a cuki.

Zdroj [3] uvadi: nasledujici material byl upravesdfe dopordgeni WHO, aby poskytoval

voditko @i nakladani s potravinami:

* Volte potraviny zdravoth oSetené. Nkteré potraviny nejsou spolehtivnezavadné,
nejsou-li zpracovany, napsyrové mléko oproti pasterizovanému mléku.

» Tepelné zpracovani potravin musi byikhdné. Mnohé potraviny v syrovém stavu,
hlavre dribez, maso a nepasterizované mléko, mohou byt nakgizeogeny. Dklad-
na tepelna Uprava bakterie usmrti, pokud vSe¢hsti upravované stravy projdou tep-
lotou alespa 70 °C. MraZzené maso aitheZ je teba ped Upravou Upkarozmrazit.

» Pripraveny pokrm jezte co ndjge. Kdyz uva@ené jidlo chladne, Z&maji se mnozit
mikrobi. Cim pozdji se date do jidla, timasi je riziko.

» Uvarené potraviny p#ivé ulozte. Ulozené jidlo jei¢ba udrzovat hito horké (kolem
nebo nad teplotou 60 °C) nebo chladné (kolem netobl® °C), zvlast skladuje-li se
déle nez 4 hodiny. Potravinyda@né pro batolata by se n&gskladovat vibec. V ffe-
tizené lednici nemusi horkeé jidlo vychladnout diest& rychle, a pokud ve &du #i-

stane teplé (nad 10 °Cjijs dlouho, rychle se mnozi mikrobi.
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» Uvarené jidlo okejte dikladné. Ohati je nejlepSi ochrana proti mikrinin, ktei se
vyvinou kthem skladovani. VSechriasti olfivaného jidla musi projit teplotou alesipo
70 °C.

e Syrové a uviené potraviny nemajiiit do kontaktu. Ke vzajemné nakazdiie dojit
piimo, @ijde-li syrova dfibez do styku s uwanym jidlem; nebo také n#mo, jsou-li
neumyté prkénko nebaih po gipraw syrového kiete pouzity pro krajeni kate jiz
upeeneho.

« Casto si umyvejte ruce. Ruce jelha umyvat fed a po fipraw jidla, po vynEng plen
ditéte, po pouziti toalety, po kontaktu s domacimietem atd. Pofjjpraw syrového
jidla je feba ruce umytied zachdzenim s usemym jidlem. B infekcich je teba do-
drzovat hygienicka opgni.

» VSechny kuchigské plochy jefeba udrZzovatisté. Kazdy drobek nebo skvrna jsou po-
tencialnimi lozisky mikroorganisim Utérky je treba pravideléy ménit a @i nadkaze vy-
varit. Hadry na umyvani podlahy jeebacasto préat.

« Chraite potraviny ped hmyzem, hlodavci a jinymi zaty. Ukladejte jidlo do pewn
uzawenych nadob mimo dosah choroboplodnych zairp#teré jsou fcinou nemoci
pienasenych potravou.

» Pouzivejte¢istou vodu. Jsou-li pochybnosti stran jeji kvaliypdu gevate, nez z ni
udtlate led nebo ji pouZijete k ¥@ni, zejména pouzivate-li ji do jidla pro mal&dit

12. Podporujte vyhradni vyZivu kojenim po dobu &iai a dopordujte zavadni vhod-

nych potravin ve spravnych intervaleathbm prvnich let Zivota.
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ZAVER
O zdravém zfisobu Zivota bylo mnoho napsdno renomovanymi awtggjich nazory na

danou problematiku se mnohdy velice liSi. K dispioe velké mnoZzstvi literatury, ktera

zpracovava téma fiznych pohled lidské¢innosti.

Cilem bakaléské prace byloiedlozit laické véejnosti pohled na zakladni slozky vyzivy
jako jsou proteiny, sacharidy, lipidy, vitaminy areralni latky a vysétlit jejich U¢inky na

lidsky organismus.

Prizkumy ukézaly, Ze cca 46 %tdtrpi zvySenou hladinou cholesterolu, cca 13&h tipi
nadvahou a obezitou, 9 % trpi zvySenym krevnimetiala v poslednich letech se é&tid
desetinasobizvysil vyskyt cukrovky typické pro dosig - typ 2. Tyhle vSechn§isla jsou

alarmujici tim vic, Ze se jedna é&tid

Bylo zjiSttno, Ze ve vSech&kovych skupinach byl zvySenyiem tuki, cuki, cholestero-

lu, soli apod., coz vede ke mnoha zavaznym onetmban

Podle zprav statistikje zdravotni stav dnesni populace charakterizgiadevsim vyso-
kym vyskytem kardiovaskularnich onemeénfy nadorovych chorob, diabetem mellitus II.
typu, vysokého tlaku, cerebrovaskularni chorobypazity. NejvyznamgSimi rizikovymi
slozkami jsou nadwmny energeticky fijem, nevhodna skladba potravin, keni a nizka

pohybova aktivita.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

kg kilogram
g gram

mg miligram
I litr

ml mililitr
pr. priklad

nag. nagiklad

apod. a podohin

aj. ajiné

tj. to je

tzv. takzvany
kJ kilojoul
kcal kilokalorie
C uhlik

O kyslik

N dusik

H vodik

AK aminokyseliny
Na sodik

K draslik

NaCl chlorid sodny
Zn zinek
Fe zelezo

Cu med’
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USA

GIT

°C

%

Spojené staty americké
gastrointestinélni ustroji
stupr Celsia

procenta
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Obr. 1.: Potravinova pyramida
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