Veda o vyzive se zabyva
slozenim potravy a studiem
vyuziti potravy v organismul.

Vyziva znamena cely soubor déju Ziveni
Clovéka - nejen potravu, nybrz i zpusob jeho
stravovani, tedy mnozstvi i jakost potravy i jeji

odraz v organismu.



« Zpusob vyzivy urCuje - vyzivovy stav
cloveka i jeho celkovy zdravotni stav
(fyziologicky nebo patologicky) - dopad na
celkovy vzhled, odolnost i vykonnost
cloveka.



* Vyziva jednim z nejvetsich pout, kterymi
je Jjedinec spojen se zevnim prostredim.

* Spravna (zdrava vyziva)

* Hippokratova moudrost- jist stridme a
cerstve potraviny, jednoduse pripravene.



Vnitrni faktory

iIndividualni pristup spotrebitele
Fyziologicke
Hlad —potreba jist- determinovano zvyky

Proces syceni a nasyceni = stop prijmu
potravy nasyceni pro nasledujici prijem
potravy

Pestrost stravy



* Psychologicke faktory

« Chut’- tuzba po urcitych potravinach,
zalozeno na zkusenostech, nezalezi na
nutricnich potrebach

» Chutnost, prijatelnost- pritazlivost na
vizualni(vzhled) a Cichove vjemy jsou
kliCovymi ve vybéru, chut, vuné ,
konzistence (hedonisticka pritazlivost)



* Averze- vyhybani se urcCitym potravinam,
Spatna zkusenost = muze vazné omezit
vyber potravin

* Preference- Castost expozice a rane
uceni, soubor specifickych chutovych
prahu — cukr, sul, odolnost vuci novym
chutim, kriteria jednotlivych potravin se
liSi, hedonistické prevazne slané a sladke
kombinace




* Genetickeé rozdily ve vnimani chuti, posileni
pozitivni zkusenosti — zvysena ostrazitost

« Emoce(sSpatna nalada, stres )- specificke
potraviny souvisi s pozitivhimi nebo negativnimi
emocemi — utecha jidle nebo odmitani jako
zbran

* Osobnostni rysy- citlivost na a vnéejsi a vnitrni
podnety, které ovlivnuji prijem potravy-
vyznamne pri schopnosti kontrolovat telesnou
hmotnost



Vnejsi faktory ( socialne-kulturni)
faktory:

» Kultura ( popularni pokrmy, rozdily mezi

kKulturami, kulturni identita, metody vareni)

 Nabozenstvi — judaismus, islam,
krestanstvi , hinduismus



Judaismus

co mohou jist, jakym zpusobem pokrm pfipravit a jak je
konzumovat

komplex pfedpisd- Sulchan aruch — Prostfeny stul
(spravna vyziva, hygienické a moralni zasady)

Nebudes variti kozelce ve mléku matere jeho — rozdéleni

potravy masité a mlécné — nelze jist a pripravovat
spolecne —dvoje nadobi.

Po masitém pokrmu je dovoleno jist mlécna jidla az po 6
hodinach.

Pri jidle ma kazdy zapomenout ba starosti, nema se
zlobit, nema ani hovorit a také se musi vyvarovat
dopijeni zbytkl, jez v poharech zanechali jini.



Vek Cloveka prodluzuji : neosSizena modlitba, navyk
neutikat predcasné od stolu ani ze zachodu.

Je dovoleno odloucit se od zeny , ktera spalila
pripravovany pokrm.

Zeny a alkohol : jeden pohar vina ji prospiva, dva jsou jiz
nezpusobné, tfi roznécuji smilstvo — a

po vypiti Ctvrtého poharu utika napriklad na trh za oslem.

ZUustane — li Zzena s cizim muzem o samoté déle, nez je
potfeba k uvareni a snédeni jednoho vajicka, je to jiz
divod k podezieni z cizolozstuvi.



Rozdéleni zvifat vhodna k pfipravé pokrmuU — €ista - prezvykavi
sudokopytnici ( ne velbloud), husa, kachna, slepice, holub, bazant

ryllbé/ — maji supiny a ploutve — kapr, stika, okoun, cejn, losos, pstruh,
sled

nevhodna ( necista) vepr, kun , osel, zajic, kralik, dravci,sovy,
pstrosi

uhor, jeseter, zZralok

Sochet — odbornik - zabit zvife a co nejrychleji a co nejvice
vykrvacet

Jidla vSedni a svatecCni
PUst
Maces — nekvasSeny chléb — vzpominka na placky narychlo upecCené

pfed odchodem z Egypta, kdy nebylo mozné v Casove tisni nechat
vykynout chléb



 Ekonomicke faktory — dostupnost
potravin je dana penéezi nebo zbozim na
vymenu —je kritickym faktorem
determinujici vyber vice a vetsi vyber
potravin ma ten s vetsim ekonomickym
postavenim a naopak chudy je limitovan
v moznostech alternativniho vybeéru, horsi
dostupnost potravin v jejich lokalite
nedostatek penez nebo oboji



 Povaha potravin : dostupnost —
zemepisné podminky, transport,
skladovani, vzdalenost, 24 oteviraci doba,
malé obchody s rychlym obcCerstvenim

» Socialni normy - tlak vrstevniku,
symbolika potravin

* Vychoval/ zdravotni uvedomeni,
nutricni znalosti



» Eticka rozhodnuti- zpusob produkce
potravin muze ovlivnit vybér- zvifata jako
potravni zdroj, zemedelstvi necitlive
k zivotnimu prostredi, vybér produktu
ekozemedelske produkce, stat se
veganen, vegetarianem



 Media a reklama- informace o nekterych
potravinach zpracovanych prumyslové a mozna
mene nutricneé vhodné s vysokym obsahem
tuku, soli a cukru. Vystavovani se reklamam na
potraviny zvysuje uvedomeni si pozadavek na
tyto produkty. Obzvlaste déti sedici u televize
spise z nize prijmovych skupin ( a nejenom)

« Vnitrni vneéjsi faktory - komplexni pristup

 Tvurci reklamy musi pfekonat odolnost na nové
a neznameé vuné a textury



Reklama - patfri do marketingovych komerénich komunikaci
reclamare — znovu kricet
urcita forma komunikace s komercnim zameérem

AMA : Kazda placena forma neosobni prezentace a nabidky ideji, zbozi
nebo sluzeb prostrednictvim identifikovaného sponzora

PCR (1995) : Reklamou se rozumi presvédéovaci proces, kterymi jsou
hledani uzivatelé zbozi, sluzeb nebo myslenek prostrednictvim
komunikac¢nich medii.

Vyvésni Sity, vyvolavaé€i, bubnovani, zvonéni — velmi hlasita reklama —
kriklava, jarmarecni

Zvukova reklama - FF

Knihtisk

Reklamni agentury

Rada pro reklamu

Kodex zasad etické reklamni praxe v CR

- ..aby slouzila k informovani verejnosti, byla pravdiva, cestna a slusna
nesmi vyuzivat podprahové vnimani spotrebitele, motiv strachu



» Historie vyzivy ukazuje, ze nas typ
aktualni vyzivy je vysledkem dlouhého
vyvoje, ktery se uskutecnoval paralelne
s technickym, ekonomickym, socialnim
a psychologickym vyvojem lidi.



Vyvoj vyzivy behem fylogeneze
cloveka

99 % teéto doby zil jako shéracC a lovec

(predator, nevyrabi potraviny, instinktivni
zpusob stravovani — je tfreba znat a rozeznat

druhy dobré na jidlo a toxické, nebezpecné)

poslednich 10 000 let se méni zpusob jeho
zivota - nejvice v poslednich staletich —
obtizna adaptace ( vitamin D)



Co jedli ?

geografické rozdily, klima
morfologické zmény predchudcu ¢lovéka

pfrimé méreni - chemicky rozbor kosti a zubi pomoci izotopu N
aC

archeologické materialy — morfologie zubu, tloustka skloviny,
opotrebeni zubu

vyzivové chovani ostatnich primatu

kranialni a postkranialni anatomie skeletu

zvireci kosti, schranky - musle, Skeble

kjokkenmoddingy — dansky kuchynské odpadky

pohybové chovani ostatnich primatu

paleobotanika — pylové analyzy,kofenové tkané, zbytky semen
( liskové orechy, semena jablek, otisky hub)



Hominoidi- prevazné vegetariani, prilezitostné i
masita strava
Australopitecus — uhynula zvirata
schopnost vyuzivat predmeéty jako prilezitostné
nastroje
smisena strava — dle stavby chrupu
Homo habilis
- primitivni kamenné nastroje
- témer lidsky chrup
- zvyseny prijem masa — bilkovin — vliv
na rozvoj mozkoveé ¢innosti




Homo erectus

jemneé celisti s temer lidskymi zuby
,opoclovek" — lovec - smisena strava —
prevaha masa lovenych zvirat
(pravdepodobne i kanibal)

udrzuje ohen (ohrev a k uprave potravy),
zaopatruje a transportuje vodu

kamenné pestni kliny

velky podil hrubé stravy — rostliny, hlina,
sterk



Homo sapiens

pocatky v Africe — monocentricky model

vzhlede se nelisi od dnesnich lidi — odlisné téelesné
znaky jednotlivych fyzickych typlu dany adaptaci
cloveka na mistni prirodni a socialni podminky
zivota

lov zvére, rybolov. sbher prirodnich zivin

neusedly zpusob zivota

muzi lovci — dostatek ( bojovné strety az mezolitu)-
bizoni, mamuti, koné, sobi jeleni,kozorozci, lvi, kanci,
ryby — sSipy, kopi, pasti — dostatecny prisun potravy-
hlavni starost — odraz na nejstarsich kresbach

zeny- sberacky potravy- asi 1/3 obzivy — vejce,
orechy, méekkyse, plané ovoce, med



Sberac a lovec

dnes nevelké skupiny domorodcu v Africe, Jizni Americe - vice
sbéraci nez lovci

Charakteristika :
strava smisSena, vice rostlinna (vyjimka arktické oblasti)

maso lovnych zvirat libové — malo nasycenych tuku ( zajic ,
antilopy )

nepouzivaji stl ( az v neolitu) , sladi medem
ofrechy mongongo — protein , nenasycené MK
potravu neskladuji, hned rozdéli a konzumuiji

hodné téelesného pohybu, neznaji otylost, koncem sezény
lehka podvyziva, ale bez znamek malnutrice

kojeni 3 roky

zdravotni projevy — nizky cholesterol, krevni tlak béhem zivota
nestoupa, bez karies — opotirebované

prumér 60let - naro¢né na uzemi



Pastevec a zemedeélec (chovatel)

« zemeédeélska revoluce — neolit

 Chov zvirat a setba kulturnich rostlin — vhodna mista na Zemi
po ustupu ledovcu, po zlepsSeni klimatu v dobé poledové

» cilené péstovani rostlin a chov zvirat

* 15. 000p.n.l. prvni domestikace — nesystematicky chov — drzeni
divokych zvirat v zajeti ( kosti gazel a antilop)

« zvirata — stadni instinkt a mirné chovani
 10.000 p.n.l. —ovce, kozy , tur

« 7.000 p.n.l. prase

 4.000 p.n.l koné, osel, velbloud, slon

« chov ptaku polovina prvniho tisicileti p.n.l. — v Indii kur domaci
2 tisicileti p.n.l. ( kralik ve stredovéku)



Stredni Evropa-obilniny a luskoviny-
psenicné monokultury, jecmen, proso po 15
letech se puda vycerpala — nova pole zaklad
neolitické kolonizace

puvodné vytrhavani plodin — pak srp,
skladovani v jamach
pro ucely konzumace- na kamennych

drtidlech kulovymi rozteraci na mouku-
chlebové placky nebo kase

Zemedelci setrvavaji na jednom miste, buduji
pribytky a sidla, stradaji zasoby — majetkova
nerovnost



V nejurodnejsich oblastech — pravidelny
prisun potravy - mistni

prelidneni — c€lenéni populace

boj o pudu, vodni zdroje - valky , epidemie
50 % bilkovin z obilovin, 40% maso
domacich alovenych zvirat, zbytek
lusteniny, mléko a mlecné vyrobky, sbirané

plody ( zaludy, orechy, ovoce, houby,plane
rostouci ovoce, lécive rostllny) mekkysi.

pocatky soleni, poté kdy Clovek prestal
pozivat syrové maso nebo hemofagie



pocatky kvasenych napoju - alkohol

90 % rostlinné stravy — omezeny pocet plodin a
druhu zvére

- strava jednotvarna, malo pestra

- Casté nemoci z nedostatku( beri- beri, pelarga), trpi
hlavné déti,

proteinova malnutrice(kukurice), nedostatek zeleza a
vitaminu C, A

- zné 1x za rok- potrava se skladuje,

pri neurode hladomory, kontaminace obili a zasob —
plisné, namel, skudci

- bohati se prejidaji a tloustnou



Podskupina — pastevci : ko¢ovnici

( Laponci — sob, Iran nomadi — ovce kozy, Tibet'ané — yak,v
Africe -velbloud) orientace na zivo€isné produkty — maso,
mléko

(laktaza zastava)

Zpusoby upravy — nadoby - vyroba keramickych nadob-
hrnéirstvi

( vareni) , grilovani, peceni, kamenné mlyny, nadoby nahrazuji
kozené vaky nebo nadoby rostlinného puvodu, dfive (varné)
jamky v blizkosti ohnist’, valouny k ohrevu vody, pec€eni,resp.
duseni v jamach

Zeny — kulinarské techniky — vybér, uprava, botanické znalosti
pluh — doba zelezna



* Lovec potrebuje teritorium asi 20km2
* - uzivi 5.000 zemeédélcu

* Prechod k zemédélstvi - 6 milionu
obyvatel v mezolitu na 80 — 90 milionu v
neolitu



Nasadis si ntiz na hrdlo, budes-li nenasytny —
varovani proti nestridmosti a obzerstvi ve Starém
zakone

Hostina zabije vice lidi nez meé, zdrzenlivost je lepSi
nez vsichni lékafri

— mistr Havel ze Strahova — dvorni Iékaf Karla V. —

14 stol.

PriruCky spravné zivotospravy - regimina sanitatis-
Albik z UniCova (lepsi najist se 2x denne nez jednou

hodné&), Pavel Zidek( pfed porazkou dobytéete,
presvedcit se , zda je zdrave)



Velka pozornost jidlu a piti — potravina vihka, sucha
horka nebo chladna ( Galenos)

Nekombinovat dvé potraviny s totoznou prirozenosti —
ryba a mléko — obé vihkeé a studené

Horke- koreni

Na zeleninu skepticky pohled — v |été a pred jidlem
Ovoce Cim vys — tim kvalitngjSi

Drubez, maso mladat a ovoce — zdravé potraviny — jedly
vysSi vrstvy stredoveko spolecCnosti

Jifi z Podé&brad nemuze pfijet do Rima , nebot jsme
nyni obtizeni nadmernou tloustkou svého tela
Hubeny = chudy, 29 hladomort mezi 750 az 1100

Hus kazal proti knezim tucnym, ChelCicky kritizoval
kneze sadlené s rumenymi lici



16.stoleti

 Kucharko, chces-li dobrou chvalu miti, poslechni,
kterak ji mas zaslouziti. Hrnce, misy, talire, rozné,
Izice a coz v kuchyni potrebujes vice. Hrnce, misy,
talire kdez nalezi dej a v kazdém misté hospodynsky
poradej. Pripravuj jidlo Cistotne, dopec a dovar, sol,
masti mirné, tak té pochvali hospodar. Skromnost a
Setrnost ve vSem zachovej, bez viile pana nikam nic
nedavej. Nepotirebnym kaz ven z kuchyné jiti, at’
neprekazi jidla pripraviti. Tak se zalibis panu, téz
pani, pomohou tobé k poctivému vdani. Tvou vernou
sluzbu zaplati a pochvali te.

- ,Dobra kucharka pul zdravi, necistotny kuchar muze
byt pricinou smrti.*



* Néektere kucharky byvaly pry zlostne,
neposlusné, kradly a mely milence.

* Jiné vsak byly obeéetave a hajily majetek
svych panu.
« Zpravy o spatném zachazeni



Prumyslova revoluce

15. — 18. stoleti- zamorskeé objevy

- brambory( dalsi lilkovité), kukurice,
cukr, kava, Caj

objev stroju — para, elektrina

revoluce — demograficka — exodus do mest —
mestska chudina - prilezitostna prace, farmy
nestaci uzivit a tovarny zamestnat

ztrata tradic, krize rodiny,
nedostatek vzdelani

v rozvojovych zemich — slumy na periferii
mest



Strava nehodnotna, kontaminovana,
caste infekce, spatna hygiena

Socio - patologickeé jevy

vysoka kojenecka umrtnost

kratka prumérna délka zivota
Socialné zdravotni problém —
podvyziva v detstvi vliv na fyzicky a
dusevni vyvoj -zacCarovany kruh



Dnes — vyspély zemédélsko- potravinarsky primysl
dostatek potravin, Siroka nabidka, méné zavisla na sezéné (
dovoz, uchovavani potravin v chladu, konzervace)

prejidani

potraviny denaturované — zjemnélé

( malo viakniny)

znecisténi cizorodymi latkami

nadmeérna spotreba lécCiv, ktera interferuji s vyzivou
zavadéni instantnich pokrmu, convenience food, bufetova
strava
ji se ve spéchu, na ruznych mistech

velka spotireba tuku, soli a cukru =

KVO, DM,zlu¢ové kameny, zubni kaz, nadorova onemocnéni
zmatek ve vyzivovych informacich

( scestna reklama, razné alternativni vyzivové sméry)



Globalizace

Zdokonalena logistika
Pestrost trhu, dostupnost, snizeni sezonnosti
Konkurencni regulace cen

Riziko —zhorsovani kvality a zdravotni nezavadnosti,
RASFF, GMO, posklizriové upravy

Naruseni mistni produkce a lokalniho trhu- neviditelna
ruka trhu- levnéjSi dodavky ze vzdalenych zemi — silni
nadnarodni hraci

Ohrozeni zivotniho prostredi
Socialni nepokoje, Fair Trade
Propagace lokalnich komodit- farmarske trny, Klasa



ovoce, zelenina, orechy, med - 65 %
zver, ptaci, vejce, ryby, plody more — 35 %

obiloviny, mleko a mlécneé vyrobky, cukr,
sladidla, tuky, alkohol — 65 %

tuéné maso, drubez, vejce, ryby , plody morie
- 28 %
ovoce, zelenina, lustéeniny,orechy - 17 %



