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1. hodina: VyZiva a nutri¢ni sloZky potravy

2. hodina: VyzZivova pyramida
3. hodina: Vyziva déti

VyZiva a nutric¢ni sloZky potravy

Vyiziva:

e vyznamny faktor zivotniho stylu — ovliviiuje zdravi

* pokryva potiebu energie jedince

* spojena s emocemi, pocity uspokojeni

* proces, béhem kterého organismus vyuziva potravu

* zahrnuje traveni, vstiebavani, transport, metabolismus a skladovani zivin

Vyznam vyzivy:

* udrZovani zivota ( zakladni zivotni funkce)
e zdravi

* rast

* reprodukce

* zajistuje spravnou funkci organt

* tvorba energie

Energie

* energie je oxidaci uvolnéna z Zivin

* z chemické energie Zivin vznika energie biologicka vyuzitelna v organismu

* organismus ziskava energii rozkladem velkych molekul zadkladnich Zivin (sacharidy, tuky,
bilkoviny)

* jednotka = joule (kJ - 10°, MJ - 10%)

1 kcal = 4,184 kJ

1kJ = 0,239 kcal

Energeticka hodnota potravy:

* lgbilkovin=17,2kJ

* lgsacharidi = 17,2kJ

e lgtuku=389KkJ

* 1 g alkoholu (ethylalkoholu) = 29 kJ

Nutrié¢ni sloZky potravy
Sacharidy

Bilkoviny

Tuky

Vitaminy

Mineralni latky

Voda

A e



1) SACHARIDY

= cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty
*  50-60(5) % doporucené denni davky (DDD)

Funkce sacharidi:
* pohotovostni zdroj energie (E)
* hlavni sloZzkou vlakniny

Zakladni déleni:
Monosacharidy
Disacharidy
Polysacharidy

A. MONOSACHARIDY

Pentozy (5C)

Riboéza, xyldza - v potravé hl. v ovoci

Hexozy (6C)

Glukoza, fruktéza (ovoce, med), galaktoza
Derivaty hexéz

Sorbitol - ovoce, pomaleji se vstiebava, vhodné
pro diabetiky

B. DISACHARIDY

Sacharoéza = fepny cukr = titinovy cukr
Sklada se: mol. Glukozy+mol. Fruktozy
Laktoza

Sklada se: mol. Glukozy+mol. Galaktozy
mléko, mlé¢né vyrobky

Maltoza = sladovy cukr

Sklada se: 2 mol. Glukozy

slad

C.POLYSACHARIDY

Podle stravitelnosti se déli:
Nestravitelné

celuloza, hemiceluldza - zelenina
pektiny - ovoce

Cisteéné stravitelné
inulin - pampeliska, topinambur
galaktogeny, pentozany - ovoce, zelenina

Stravitelné
glykogen — maso, masné vyrobky
Skrob, dextriny — obiloviny, hl. kofenova zelenina



Dominantni postaveni v latkové pfeméné ma glukdéza. VéEtsina energeticky vyuzitelnych
sacharidl se pfeménuje (5tépi) s pomoci inzulinu (hormon slinivky bfi$ni) na glukézu, kterou
organismus mize ptimo vyuZit k ziskavani energie.

Glykémie = hladina cukru (glukézy) v krvi
Norma: 3,7 — 5,2 mmol / 1

Glykémie je za normalnich podminek stala a je udrzovéana regula¢nimi mechanismy.
Ptechodné se hladina glykémie zvySuje po jidle stim, Ze do cca 2 hodin opét dosdhne
pramérnych normovych hodnot. Prodlouzeni doby zvySené glykémie miize vést ke snizené
glukézové toleranci, ¢imZ se zvySuje riziko vzniku cukrovky (diabetes mellitus) hl. IL.typu.
Na prodlouzeni doby zvysené glykémie maji vliv sacharidové potraviny, které se 1isi dle tzv.
glykemického indexu (GI).

Glykemicky index (GI) = udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi (glykémii). U potravin se vychazi z GI ¢isté glukdzy jejiz hodnota je
100.

Podle hodnot GI se mohou sacharidové potraviny rozdélit do 3 kategorii:

e Potraviny s nizkym GI — pod 30 (50) (napf. lusténiny, jablka, hotka cokolada)
* Potraviny se stirednim GI — 30 (50) — 70 (napf. té€stoviny, banany, miisli)
* Potraviny s vysokym GI — nad 70!!! (napf. limonada, med, bilé pecivo, ryze)

Potraviny s nizkym, stfednim a vysokym GI vyjadiuji, jaky je vzestup glykémie po jejich
konzumaci. Pokud je vzestup glykémie velmi rychly, zplisobuji ho potraviny s vysokym GI.
Pomalejsi vzestup glykémie nastdvd po konzumaci potravin se stfednim GI a
k nejpomalejSimu vzestupu glykémie dochazi u potravin s nizkym GI.

Pro udrzeni optimalni hladiny glykémie je tieba konzumovat pfevazné potraviny s tzv.
nizkym a stfednim GI. V opaném pftipad¢, tj. pfi konzumaci potravin s tzv. vysokym GI
dochazi k trvale zvySené hladin¢ krevniho cukru (hyperglykémii) a zvySené hladiné
inzulinu (hyperinzulinémii). Tato onemocnéni zvySuji riziko vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni, diabetu II. typu a nékterych typi rakoviny (stfev a prsu). Dale se zvySuje riziko
nadvahy a obezity. Prudké zvySeni hladiny glykémie po jidle vede k poklesu HDL
cholesterolu, zvyseni hladiny triglyceridi v krvi a tim stoupa i tendence k tvorbé krevnich
srazenin.

Vliaknina

Existuji také sacharidy, které nejsou energeticky vyuZitelné a tvoii soucast vlakniny. Jsou to
hl. neSkrobové polysacharidy a tzv. rezistentni Skroby. Dalsi latky, které jsou soucasti
vlakniny nemaji povahu sacharidii (napt. lignin).

Funkce vlakniny:
* mechanické ¢isténi stfev a napomahani k udrzovani vhodné sttevni mikroflory
* pocit sytosti pfi jidle

Druhy vlakniny:




Rozpustna — napt. pektin
Nedostatek rozpustné vlakniny je jednim z rizikovych faktort kardiovaskularnich chorob.

Nerozpustna — napt. celuléza
Nedostatek nerozpustné vldkniny je jednim zrizikovych faktori nékterych nadorovych
onemocnéni napt. karcinomu strev.

Vvskyt vlakniny:
* celozrnné pecivo, ovesné vlocky, ovoce, zelenina, lusténiny aj.

Doporucena denni davka (DDD) vlakniny: 1g /2,5 kg (tj. cca 25 - 30g / den)

Metabolismus sacharidu
Co se stane s glukozou v burice:

1) télo potiebuje okamzité E

oxidace gluk6zy = uvolnéni E

metabolismus sacharidii probihd anaerobné (bez kysliku) i aerobné (s piistupem kysliku;
Krebstiv cyklus)

3ATP + 02 = 35 ATP = 38 ATP = pokud nedostatek O2 = anaerobni oxidace = vedle;jsi
produkt = kyselina mlécna (= laktat)

Déje se pfi: nadmérné ndmaze, hladovéni, hodné kyselé stravé

2) télo nepotiebuje okamzité E
glukéza = ukladani ve formé glykogenu (zivoc¢isny Skrob, zasobni polysacharid, ktery se
uklada v jatrech nebo ve svalech)

3) télo nepotiebuje okamzité E a ma dostatek glykogenu
gluk6za = pfeména na MK (mastné kyseliny) = pfeména na TAG do tukové tkané

glukéza (pentdzovy zkrat) = syntéza hormont, MK = cil: pfeména na jiné latky

glukoneogeneze
= tvorba gluko6zy z necukernych zdroji = (glukoplastické) aminokyseliny

2) BILKOVINY

* fetézce aminokyselin (20 druh@i, ztoho pouze 10 druhG aminokyselin si dokaze
organismus sam vytvofit, zbylé aminokyseliny (esencialni) je nutné dodat ve strav¢)

» zakladni stavebni jednotkou vSech bun¢k

* ve své struktufe obsahuji atomy dusiku ( nékteré 1 atomy siry) - tim se 1i$i od sacharidl a
tukdi, které obsahuji pouze uhlik, vodik a kyslik

e celkovy podil bilkovin v potravé by mél ¢init 15 % denniho energetického piijmu,
pficemz cca 50 % by mélo pochazet z zivocisnych a 50 % z rostlinnych zdroji

* DDDO0,4g/kg/den

* pro naro¢nou dusevni praci jsou nejpotiebnéjsi bilkoviny zivoc¢isného ptivodu



* vySsi piijem musi byt zajiStén v dobé rekonvalescence, u téhotnych Zen, sportu, namahavé
fyzické praci, krvaceni = DDD 1 -2 g/ kg / den

* nadmérny pfisun bilkovin (denni pfijem nad 1,6 g/1 kg télesné hmotnosti a podle nové
piipravovanych DDD nad 2 g/1 kg télesné hmotnosti) vede k zatizeni travici a vylucovaci
soustavy (piedevsim jatra a ledviny) a v extrémnich pfipadech mize vést i k nddorovému
onemocnéni

Vyznam bilkovin

o zakladni stavebni jednotka zivé bunky (= a tim 1 orgdnl napt. svaly, kiize, vnitini organy
aj.)

e rust a regenerace poskozenych bun€k (napf. u starych nebo nemocnych lidi)

* koncentrace bilkovin ovliviiuje mozkové fce a fci imunitniho systému (imunoglobuliny
v plazm¢)

» zalozni zdroj E — jen glukogenni aminokyseliny

* soucasti enzymt, hormontli, membran aj.

Aminokyseliny (stavebni prvek bilkovin) délime na:

neesencidlni (postradatelné)
lidsky organismus je umi syntetizovat tj. pieménit metabolickymi pochody z jinych
aminokyselin

* jsou to: glycin, alanin, serin, cystein, kyselina asparagova, asparagin, kyselina glutamova,
glutamin, tyroxin, tryptofan a prolin

esencidlni (nepostradatelné)
lidsky organismus je neumi syntetizovat, a proto musi byt pfijimany potravou
jsou to: arginin, histidin, leucin, isoleucin, lysin (nedostatek hl. u vegetarianti), methionin,
fenylalanin (fenylketonurie), threonin, valin, tryptofan
vyskytuji se: maso, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny

Bilkoviny ve stravé dale muZeme délit podle jejich piavodu na:

* rostlinné bilkoviny (sdja, luSténiny, ofechy)
e Zivocisné bilkoviny (maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky)

Bilkoviny zivocisSného ptiivodu jsou ve srovnani s bilkovinami rostlinného ptivodu po nutri¢ni
strance vyhodné&j$i, protoze jejich stavba lépe odpovida potiebam bilkovin v lidském
organismu.

Metabolismus bilkovin

K energetickym ucelim jsou v téle vyuzivany pouze pii nadmérném piivodu nebo pfi
nedostatku sacharidt a tuktl ve strave. Pii nadmérném ptivodu bilkovin se ¢ast aminokyselin
v jatrech odbourdva a urcity podil je vyuzit k syntéze zasobnich jaternich bilkovin — tyto
zasoby jsou vSak malé. Pii hladovéni se po uréitou dobu hradi potieba bilkovin destrukci
bunck - u dospélého ¢lovéka mohou byt odbourany z celkového mnozstvi 11 kg bilkovin
v téle az 3 kg bez ohroZeni na zivot¢.



Co se déje s bilkovinou v téle:

* bilkoviny (potrava) se $t€pi na aminokyseliny (AMK) = vznikaji tzv. exogenni AMK
(fetétec: potrava — Zaludek (zde plisobi enzym pepsin) — tenké stievo (zde plisobi enzymy:
trypsin, erepsin, pankreaticka §t'dva - proteolytické enzymy, stfevni $tdva)

* endogenni AMK — vznikaji v téle chemickymi procesy

* pool = zasobarna aminokyselin v téle

AMK putuji z krve do jater = ¢ast AMK se pouzije k piestavbé na sacharidy a tuky. Druha
cast AMK projde jatry a je donesena krevnim obéhem do tkani = ,,tkanové bilkoviny*. Treti
c¢ast AMK, kterd nebyla vyuzita v piredchozich ptipadech slouzi jako zdroj E. Odpadnim
produktem metabolismu bilkovin (oxidace) je mocovina (tvorba v jatrech, vylouceni
ledvinami).

S metabolismem bilkovin souvisi tyto pojmy:

glukoplasticke AMK — AMK, které se vyuzivaji k tvorbé glukézy
proteosyntéza — AMK vyuzivané k tvorbé tkanovych bilkovin
ketoplasticke AMK — AMK, ze kterych vznikaji MK
transaminace — pteména AMK na jiné latky

tvorba bilkovin z AMK — hl. u déti a dospivajicich (rist)

3) TUKY

* sm¢s triglyceridii= triacylglyceroli (TAG)"

TAG = 3 MK (mastné kyseliny) + glycerol

* jde o latky nerozpustné ve vode¢; v krvi jsou vazany na bilkoviny (tzv. lipoproteiny)

* hlavni rozdily mezi MK jsou dany poctem atomt uhliku a dvojnymi vazbami, které
obsahuji

* TAG -norma v krvi: 2 mmol /1

*  Cholesterol — norma v Krvi: 5,2 mmol /1

Vyznam tuku
* hlavni zdroj energie

* energetickd rezerva organismu — jejich metabolity se ukladaji v tukové tkani, ze které se
mohou v ptipad¢ potteby postupné uvoliovat

* jsou soucasti hormonti

* chrani vnitini orgdny (napf. jatra, ledviny)

e zajist'uji spravnou strukturu bunék

* podili se na termoregulaci organismu

* soucasti slozek imunitniho systému

* umoziuji vstitebavani vitaminii A, D, E, K a dalSich zZivin

MK délime na

1) nenasycené (nesaturované) —maji dvojné vazby, zde fadime:
a) monoenové MK (maji 1 dvojnou vazbu) napft. olivovy olej, maso, mléko
b) polyenové MK (maji 2 a vice dvojnych vazeb




polyenové MK - esencidlni = musi byt pfijimany potravou, protoze si je organismus
nedokaze vytvofit napft. rostlinné oleje, rybi tuk

2) nasycené (saturované) — nemaji zadnou dvojnou vazbu, zvysuji hladinu cholesterolu
ptevazné zivocisného ptivodu (maslo, sadlo), napft. kyselina palmitova a stearova

Podobné jako nasycené MK se chovaji trans-MK (trans izomery nenasycenych MK).
Vyskytuji se v mensi mife a vznikaji prevazné pii nevhodné upraveé tukl napt. ztuzovani tuki.
Predstavuji dokonce vyssi zdravotni riziko nez nasycené MK.

z 25 — 30 % energetické potireby by:
1/3 mély tvoftit nasycené¢ MK

1/3 nenasycené monoenové MK

1/3 nenasycené polyenové MK

Metabolismus tuki

Fosfolipidy, cholesterol, TAG = obsahuji MK (cholesterolové estery). TAG se pomoci
zalude¢ni a poté pankreatické a stfevni lipazy §t€pi na 3MK + glycerol. MK se vsttebavaji a
preménuji na chilomikrony (MK v podobé TAG), které¢ obsahuji fosfolipidy, cholestrol, malo
bilkovin a jsou hydrofilni (rozpustné v plazmé). Chilomikrony tedy vznikaji v tenkém stevé a
transportuji z néj cholesterol a TAG ptes lymfatické cévy piimo do krve. Na membran¢
lymfatickych cév se vyskytuje lipoproteinova lipaza, ktera z chilomikronii odstépuje TAG,
jejichz MK slouzi jako energeticky zdroj pro svaly a ostatni tkan¢. Nevyuzity zbytek se
uklada bud’ ptimo do tukové tkané a nebo opét ve formé chilomikronii putuje krvi do jater,
kde dojde ke zpracovani TAG a jeho ulozeni do tukové tkané€ (z chilomikront se odstépi opét
MK, které se ukladaji ve formé TAG do tukové tkang).

Chilomikrony bez TAG obsahujici hlavné cholesterol a jsou z krevniho ob&hu rychle
odstranény jatry.

Cholesterol
= latka podobna tuku, kterd se nachazi ve vSech bunkéch lidského organismu a spolu s tuky se
vyskytuje v Zivo€iSnych potravinach (! ne rostlinnych)

Funkce cholesterolu v organismu:

e uplatiuje se pfi syntéze vitaminu D

* tvorba nadledvinkovych a pohlavnich hormoni

e soucast bun¢k a bunéénych membran (lipoproteinti)
*  zdroj zlucovych kyselin

* vyznamny pro rust a vyvoj organismu

Vznik cholesterolu:

V jatrech:

Spojenim MK (chilomikrony) + MK (syntéza v jatrech) = vznikaji jaterni MK = poté
dochazi k esterifikaci TAG a spolu s fosfolipidy a cholesterolovymi estery se vytvaii spojeni s
bilkovinnym nosi¢em = vznikaji lipoproteiny, které ve své struktrufe obsahuji cholesterol a
transportuji jej.

Typy lipoproteini s obsahem cholesterolu:




VLDL (very low density lipoprotein = velmi nizké hustota) - vznika v jatrech spojenim
endogenniho TAG a malého mnozstvi cholesterolu. Z jater putuje VLDL do krve = zde
odstépi TAG = z TAG se odstépi MK, které vyuziji buiiky (napt. myokard, kosterni svaly) a
nebo jsou MK ukladény do tukové tkané (stejny mechanismus jako u chilomiker).

IDL (intermediate density lipoprotein = stfedni hustota) — jde o zbytek VLDL, ktery je
prevazné tvoreny cholesterolem. IDL je bud’ vychytavan jatry nebo prostfednictvim jaterni
lipoproteinové lipazy umisténé na povrchu hepatocytl (jaternich bunék), preménovan na LDL
odstépenim zbylych TAG.

LDL (low density lipoprotein = nizka hustota) — nosi¢ hl. cholesterolu, vznika odstépénim
TAG z VLDL (IDL) a obsahuje vyssi podil tuku. Buiiky v téle zachycuji LDL (pomoci
receptorl) = pokud jim receptory chybi nebo pokud je hladina LDL v krvi pfili§ vysoka a
receptory buné€k ,,nestihaji”” vychytavat LDL, pak dochazi k ukladani LDL v cévnich sténach
a hrozi riziko aterosklerézy.

HDL (high density lipoprotein = vysoké hustota) = vznikd z LDL cholesterolu a odchazi do
jater (zde odbourani HDL a dalsi vyuziti). Na povrchu hepatocytii existuji specifické
receptory pro HDL, coZ umozniuje ptfimé odstranéni cholesterolu. HDL obsahuje vice bilkovin
a mén¢ tukd, nema negativni zdravotni ucinek.

4) VITAMINY

e ,aminy zivota“ (lat. amines de vitae), objeveny ve 20. stoleti

* jsou organické latky, které organismus nezbytné potiebuje (ve velmi malych mnozstvich),
ale nedovede si je sam vytvorit, proto je musi pfijimat potravou

* té¢lo nemusi vzdy pfijimat hotovy vitamin

e pfijmuti chemicky ptibuzné latky — provitaminu, ze které¢ho si télo dovede vitamin
vytvofit samo

* za zdroj vitamint je pfevazn¢ povazovana rostlinnd strava (vyssi rostliny, houby i bakterie)
s vyjimkou vitaminu A, D, B(12), které jsou ve vétSi mife zastoupeny v Zivo¢iSné potrave

* 1vnepatrném mnozstvi ovliviiuji pribéh bunéénych reakei a vyznamnou mérou se podileji
na stalosti fyziologické rovnovahy

 pfirodni vitaminy oproti syntetickym obsahuji dalsi latky, které umoznuji zvysit vyuziti
vitaminli — vice hodnotné

Vitaminy délime na:

1. vitaminy rozpusné v tucich (A, D, E, K)
2. vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listova, vitamin H
(biotin))

Vitaminy rozpusné v tucich (A, D, E, K):

Vitamin A
* karoten (rostlinny provitamin A) se absorbuje hiife nez retinol (Zivo€iSny vitamin A)
* rast a bunéény vyvoj, napomaha tvorb¢ a funkci zrakovych pigmentl v sitnici



* kyselina retinova, kterd z vitaminu A vznika - nepfimy vliv na vyvoj kosti a obnovu
sliznic zaludku a stiev
antioxida¢ni G¢inky a imunitni funkce
* DDD (dospéli): 750 pg
droje:
* nejlepsi zdroj - rybi tuk, dale vnitinosti hl. jatra, zloutek, méslo a mléko
* v zelening a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji beta-karoten a to
e prevazné v nacervenalych plodech nebo kotenech rostlin napt. mrkev, rajcata, papriky,
merunky, broskve

Vitamin D

* vitamin antirachiticky, ptisobi na ukladani anorganickych soli (Mg, Sr, F, Ca)

* vznikd v kizi ptisobenim ultrafialového zateni

* pfi syntéze vitaminu D vznikd mj. tzv. kalcitriol, ktery zvySuje vstiebavani vapniku a
fosforu ve stfevé a tim zajistuje zvyseny piisun z potravy

e ovlivituje tvorbu kosti (je nutny pro syntézu fosfatdz) a zvysuje tonus hladkych a pti¢né
pruhovanych svala

*  DDD (dospéli): 2,5 pg nebo i méné

droje:

* ryby, konkrétné rybi jatra (jaterni tuk - tundk, treska), motsti plzi

* vejce - hlavné zloutek, maslo, jatra a kvasnice

* v rostlinné potravé se vyskytuje prevazné v avokadu, bananech, kakau, obilnych kli¢cich,

* kokosu a htibech

* v zelening a ovoci jsou obsazeny provitaminy (karoteny), nejcastéji beta-karoten a to

e prevazné v naCervenalych plodech nebo kotfenech rostlin napt. mrkev, rajcata, papriky,

meruiiky, broskve

Vitamin E

* vyznamné antioxida¢ni u¢inky, chrani bunky proti starnuti, vitamin A a C

e udrzuje rovnovéahu Na, K, Mg, CI, PO, a snizuje tvorbu cholesterolu, antioxida¢ni u€inky

* zvySuje vznik pohlavnich hormont a podili se na tvorbé vajicek a spermii. Zvysuje
oplodiiovaci schopnost semene.

* pomdha proti nocnim kiecim lytek (! jen za pfitomnosti hoi¢iku), omezuje vznik
kteCovych zil, pomaha 1€€it rany, odstrafiovat jizvy a jiné kozni defekty

* napomahd spravné ¢innosti nervové soustavy a hypofyzy

*  DDD (dospéli): 10 mg a vice

droje:

e potraviny rostlinného plvodu napt. obilné klicky, rostlinné oleje, ofechy, seminka,

kukufice, hrasek

Vitamin K
* vaze na sebe vapnik pfi srazeni krve (pfeména protrombinu na trombin)
* zvySuje produkci proteint (globulin, albumin) a podili se na imunitnich reakcich
* ovliviluje metabolismus estrogenti
e DDD (dospéli): 75 mg
droje:
* zelené rostliny napt. Spenat, zeli, rizickova kapusta, kedlubny, hrasek, kvétak
e produkce stievnimi bakteriemi



* v zivoCi$né potraveé prevazné v jatrech, vejcich, vepfovém a hovézim mase

Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B, C, kyselina listova, vitamin H (biotin))

Vitaminy skupiny B:
Thiamin (vitamin B;)
* nezbytny pro spravnou funkci nervové soustavy
* napomahd uvoliiovat E ze sacharida
droje:
* celozrnné obiloviny, suSené ovoce
* veptové maso, pivovarské kvasnice, zloutek, vnitinosti
* DDD (dospéli): 1,2 mg

Riboflavin (vitamin B;)
* napomahd produkovat E v buitkach
* napomahd preménovat tryptofan na niacin
* DDD (dospéli): 1,2 mg
droje:
* mléko a mlé¢né vyrobky, maso, jatra a srdce, vejce, zelena listova zelenina
* DDD (dospéli): 1,4 mg

Niacin (= kyselina nikotinova =vitamin PP=vitamin B; )
* podili se na uvoliiovani E ze sacharidti a tukli a pomahé vyrabét energii v buitkach
* soucast enzymu
*  DDD (dospéli): 16 mg
droje:
* maso, maslo, celozrnné obiloviny

Pyridoxin (vitamin B)
* vytvaii niacin z tryptofanu
* podili se na tvorbé cervenych krvinek (hemoglobin) a produkei inzulinu a aminokyselin
* napomahd vyuziti Mg v organismu
*  DDD (dospéli): 1,6 mg
droje:
* maso, kvasnice, jatra, ceredlie, banany, ofechy, listova zelenina

Kobalamin (vitamin B;;)
* podili se na tvorb¢ ¢ervenych krvinek (nutna ptitomnost kyseliny listové, Mo, Cu a Fe)
* napomaha vyuziti MK a AMK
*  DDD (dospéli): 2,2 pug
droje:
* 7ivoCiSné potraviny: jatra, ledviny, plZi, vejce, mléko a mlé¢né vyrobky

Kyselina askorbova (vitamin C)
* vyznamny antioxidant, podili se na imunitnich reakcich organismu
* nedostatek zpiisobuje kurdéje (skorbut) — krvaceni z dutiny ustni, vypadavéani zubd,
snizena imunita, Unava
*  DDD (dospéli): 70 mg
droje:
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* ovoce a zelenina hl.: Sipky, Cerny bez, Cerny rybiz, Cervend paprika a petrzel

Kyselina listova
* rust a déleni bun¢k organismu, syntéza AMK, chrani plod pied poSkozenim
* ochrana pfed srdecnimi chorobami, tvorba protilatek
e podili se na metabolismu mineralnich latek
*  DDD (dospéli): 200 pg
droje:
e jatra, listova zelenina, lusténiny, Spenat

Biotin (vitamin H)

* ucinky podobné jako u thiaminu

Zdroje:

* vejce, vnitinosti, ceredlie, kvasnice, Cokolada

5) MINERALY

Vapnik (Ca)
* vyznamny pro stavbu kostry, svalovou kontrakci, nervovou soustavu a zastaveni krvaceni
* nem¢l by byt konzumovéan spolu s fosforem (ten jej vylucuje)
droje:
* mlécné vyrobky (3 krat denn¢), mléko, rybic¢ky (kosti)
* DDD: 800 — 1200 mg

Hor¢ik (Mg)
* soucasti 300 enzymt, sniZzuje nervosvalovou drazdivost, uplatituje se pfi stavbé kosti
* podili se na dobrém stavu obéhové soustavy a tim i prevenci infarktu
* zmirfiyje obtize pii premenstruacnim syndromu a mirni deprese
droje:
» zelené Casti rostlin, ofechy, ceredlie, lusténiny, banany
* DDD: 300 — 400 mg

Draslik (K)
» zékladni soucasti bunécnych membran, podili se na acidobazické rovnovaze
e dalezity pro spravnou ¢innost svalii hl. srde¢niho, podili se na nervovych impulsech
* udrzuje krevni tlak, ptirozené diuretikum
droje:
* ovoce a zelenina napf. merunky, banany, brambory
* tmavé maso napi. hovézi, mineralni vody
* DDD: 3,5mg

Chrom (Cr)

e zajisténi vyuziti glukdzy (stimuluje ucinek inzulinu)

Zdroje:

* melasa, ptirodni hnédy cukr, obiloviny, cervena fepa, lesni plody, syry, maso, vejce
e DDD: 30 pg

Méd’ (Cu)
* nutny pro tvorbu hemoglobinu, uvoliovani energie a je soucasti enzymui
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* podili se na tvorb€ pigmentu a vlast
droje:
» ofechy a seminka, vnitfnosti (jatra), zloutek, houby, ceredlie, syr, kakao
* Doporucéena denni davka: 1 mg
* Funkce v organismu:

¢  Fluor

¢ Kde se nachazi
e Voda

e Caj

* Kostiryb

* Doporucena denni davka: 150 - 200 pg
* Funkce v organismu:

* Zvysuje odolnost zubil

* prevence osteoporozy

 Jod

* Kde se nachazi

*  Moiské ryby (i konzervované)

* Jodizovana stl

* Doporuceny denni prijem: 220 ug  (ptl ¢ajové 1zicky jod. soli)
* Funkce v organismu:

* Soucast hormont §titné Zlazy

«  Zelezo

* Kde se nachazi

* Maso — vyuzitelny zdroj

* Rostlinné potraviny — mélo vyuzitelny zdroj
* Doporuceny denni prijem: 10-25 mg

* Funkce v organismu:

* Soucast hemoglobinu

*  Vyvoj mozku

* Podpora imunitniho systému

* Mangan
¢ Kde se nachazi
e (Cerealie

* Ovoce a zelenina

* Doporuceny denni piijem: 2,2 mg
* Funkce v organismu:

* Soucast enzymu

*  Vyvoj kosti

* metabolismus

e Selen

e Kde se nachazi
*  Moiské plody

e Maso
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Ceredlie a seminka

Doporuceny denni pfijem: 55 um
Funkce v organismu:
Antioxidanty

Bunéény rust

Imunitni funkce

Zinek

Kde se nachazi

Maso

Vejce, mléko

Cerealie a seminka

Doporuceny denni prijem: 12 mg
Funkce v organismu:

Bunééna reprodukce, rist a oprava tkani
200 enzymii

Vyuziti sacharidi, proteint a tukli
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6) VODA

e obsah v organismu vysoky 60%-85% (stary ¢loveék (mén€) x novorozenec (vice))

* pfijem vody do organismu: potraviny, tekutiny, metabolick4 voda

* vydej vody z organismu: moc¢, stolice, dychani a poceni — denné se vylouci cca 2,51

e DDD cca 1,5 - 2 1 tekutin, pfisn¢ individudlni (zavisi na v€ku, pohlavni, skladb¢ stravy,
fyzické aktivité, teploté, vlhkosti vzduchu, zdravotnim stavu aj.)

* vhodné napoje: pitnd voda, balené kojenecké, pramenité, slabé mineralizované ptirodni
vody bez oxidu uhli¢itého, fedéné ovocné a zeleninové §t'avy, neslazené a ne moc silné
¢aje (doporucovany zeleny Caj, bylinné ¢aje jen obcas)

* nevhodné napoje: slazené limonady, kolové napoje, kava, nektary, energetické népoje,
alkohol, sycené vody a mineralni vody pfesahujici denni mnozstvi 0,5 |
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VyZivova pyramida

Vvzivova pyramida je:

grafické, pfip. modelové znazornéni potravin, které ma spotiebitelim usnadnovat
orientaci pii vybéru potravin tak, aby jejich skladba odpovidala zdsaddm zdravé vyzivy
nejvice doporuované potraviny jsou umistény v zdkladné pyramidy, nejméné zadouci
potraviny nahote v nejuzsi ¢asti pyramidy

podle vyvoje znalosti o vyznamu jednotlivych skupin potravin ve vyzivé se vyzivova
doporuceni a s nimi i umisténi skupin potravin ve vyzivové pyramidé postupné trochu
meéni

Potravinova pyramida neni podrobnym navodem k pfesnému sestaveni denniho jidelnicku,
dava vsak zakladni aktudlni doporuceni o skladb¢ vyzivy.

Tyto aktualni doporuceni maji vést k:

udrzovani télesné hmotnosti

konzumaci pestré stravy

zvySeni konzumace zeleniny

vybéru potravin s nizkym glykemickym indexem
spotfebé mlécnych vyrobk,

ustupu od nevhodnych diet

jerte vyjimedné

i
~
~
~
~
-~
-
~
~
~
~
~
~
~
~
-~
~
~
-~
-~
~
-~
~
~
~
-~
-~
-~
-~
-~
"~
~
-~

jezte Easto

nejvhodnijsi meéné vhodné

Jak pracovat s vvzivovou pyramidou:

potraviny umisténé v zakladn¢ pyramidy by se mély jist nej¢astéji a v nejveétsim mnozstvi
smérem k vrcholu pyramidy by mél byt vybér potravin z jednotlivych pater stfidméjsi

ve vrcholu jsou umistény potraviny, bez kterych se lze obejit, proto by se v jidelnicku
mély objevovat jen vyjimecné

potraviny jsou fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve sméru
zleva doprava

Kritéria pro hodnoceni potravin ve vyzivové pyramidé:

u sacharidovych potravin je to glykemicky index (GI). Vlevo jsou umistény potraviny s
niz§im GI, tedy takové, jez zasyti nadlouho, nejméné zvysuji hladinu cukru v krvi a
pusobi preventivné proti vzniku diabetu.
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* u mléénych vyrobkii se hodnoti pfitomnost probiotickych mikroorganismi (napf.
vhodnéj$i potravinou je jogurt nez samotné mléko) a mnozstvi obsazené¢ho tuku.
Doporucuje se konzumovat nizkotu¢né mlécné vyrobky (s obsahem tuku kolem 3 %) nez
plnotucné.

* u masa zalezi hlavné na kvalité tuku: nejcastéji by méla byt konzumace ryb (omega 3 —
nenasycené mastné kyseliny), poté dribeze, kralika a nakonec tmavého masa (vepiové,
hovézi, zvétina - ptili§ nasycenych mastnych kyselin)

* ovoce a zelenina se hodnoti podle obsahu vlakniny, vitaminii a fytoprotektivnich latek
(napft. obsah protirakovinného sulforafanu v brokolici)

VyZiva déti

vyziva v prvnich letech zivota ovlivni celozivotni stravovani

vyziva v prvnich letech Zivota ovliviiuje zdravotni stav jedince

kvalita vyzivy déti se neustale zhorSuje

nartist poctu chorob souvisejici s vyzivou (nadvéaha, obezita, anorexie, bulimie,
hypercholesterolémie, omezeni riistu, alergie hl. potravinoveé)

Utvareni postoji ke stravovani

e vyrazny vliv rodiny, nevhodné postoje k jidlu v rodiné

e nevhodné stravovaci navyky v rodiné

e spolecné stravovani, spojeni jidla s domovem

e napodobovani dospélych

e poruchy pfijmu potravy v rodiné

e odmitani ostatnich potieb ditéte

e jidlo v Zebticku hodnot

e vliv kritickych obdobi napt. obdobi prvniho a druhé¢ho vzdoru
e vliv skoly

Kritické periody
Kriticka perioda pro texturu a konzistenci
e 6.- 7. mésic, zahdjit ptivykdni na pevnou stravu

Kriticka perioda pro chut’

e do 1,5 roku

e zavadét zdkladni potraviny, dité velice reaguje na sladkou chut’
e muze mit odpor k novym potravinam

Obliba soli a tuku
e od 18 mésice, prah salinity

Zahijeni prijmu pevné stravy

do 6. mésice uptednostiiovat vyhradni kojeni

po 6. mésici matetské mléko jiz nepokryje potieby

funk¢ni schopnost GIT ditéte

funkéni schopnost ledvin (osmoticka zatéz)

psychomotoricky vyvoj (zvedani hlavicky, posazeni se)

nezralé enzymatické vybaveni

nedostatek tekutin a elektrolytické poruchy pfi nezralosti ledvin
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o resorpce velkych molekul, alergie
e riziko pfekrmeni

VyZziva kojence 7.- 12. mésici

e 7.—9.m¢ésic

e zelenina, ovoce, obilniny bezlepkové, libové maso, mlé¢né vyrobky
e zeleninové a masozeleninové polévky

e ovocna pyré, bramborové, ryzové pyré

e piti z hrnecku

e 10.—12. mésic
e Obiloviny, téstoviny
e samostatné pouzivani lzice

e rizikové potraviny v 1. roce
e lepek, ofechy, ryby, malé a pevné kousky

VyZiva kojence 6.- 12. mésici

e dit¢€ jiz kontroluje pohyby hlavy

o dité sedi s oporou, polyka tekutou stravu
e piikrm podavame 1Zickou

e Masozeleninové pyré
e zelenina, kufe, teleci maso, brambor
e od 7. mésice 35g masa (maso postupné az 6krat tydn¢)

e Ovocné pyré
e Kazdy novy druh ovoce s odstupem 4 dnti
e Mozno smichat s jogurtem, ne tvaroh

Pitny rezim kojence

pitné voda, neslazend

od 10. mé&sice 200ml denné

kojeni

davku podavanou kojenim postupné snizovat

VyzZiva batolete a ditéte predSkolniho véku
ptiblizovani jidla dospélym, zdrava vyziva
stravovaci navyky a jejich utvareni
smyslové vnimani a emocionalni prostiedi
do konce 2. roce zvySend potieba tukti
500ml mléka

dostatek vldkniny 5g/den + vék

zasady stolovani

rezim v jidle
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nastup do MS

Prevence asfyxie u batolat

casté u déti do 3 let (hrozi smrtelné nebezpeci!)

dit¢ by melo sedét pfi jidle a mit dohled dospélych

jist v klidné atmosféte, bez stresovych situaci

batolata by nemé¢la konzumovat: bonbony, ofechy, hroznové vino, kousky mrkve
dilezitd je tu Uprava jidla a diikladné povateni drobnych kouskt stravy

Vvzivové naroky déti:

Potieba energie

1.-3. rok 420kJ/kg/den
4.-6. rok 400kJ/kg/den
7.-10.rok  400kJ/kg/den
Pravidlo: 4000kJ + 400kJ na kazdy rok véku

Potieba bilkovin

1.-3. rok 1,8g/kg/d
4.-6. rok 1,5g/kg/d
7.-10.rok  1,2g/kg/d

Poti‘eba vapniku a fosfatu

2-3 porce mlécnych vyrobka denné

Nevhodna strava pro déti:

uzeniny a masné vyrobky

sladkosti a zakusky, sladké napoje

kofenéna, smazena a slana jidla, slané pochutiny
nahrazky mléénych vyrobku

Problémy spojené s vvzivou déti:

nadvaha a obezita

obliba slan¢ho a tu¢ného jidla a nadmérna obliba sladkého jidla

nedostatecny pitny rezim a nepravidelné stravovani

nadmérny piijem kolovych a limonadovych népojl a nedostatecny piijem mlécnych
vyrobkt

odmitani ur¢itych druhl potravin napt. masa, mlénych vyrobkd, zeleniny a ovoce

Kkolni stravovani

S
[ ]
[ ]
[ ]

Skolni prestavky — kratké, nedostate¢na doba na jidlo

Skolni bufety a ndpojové automaty — vétSinou vybér nevhodnych potravin

Skolni svacdiny — rodi¢e by méli dbat na vhodnou skladbu svacin, jejich pravidelnost a
kontrolu, popf. vyuzit moznosti poskytovani svacin Skolou

pitny rezim — zajistit dostatek tekutin a vhodnost napoje (voda, fedéné st'avy, slabé ¢aje,

aj.)

Skolni jidelna — vybér jidel

vyuka zdravé vyzivy na Skolach
atmosféra skoly

spoluprace rodici a skoly v této oblasti
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Dité s dietou ¢i zménou stravovani

nejcastéji se jednd o tato onemocnéni: diabetes mellitus, celiakie, fenylketonurie, redukéni
dieta

ostatni déti nemusi pfijmout takové dit¢ do kolektivu

snizené sebevédomi ditéte — ucitelé i rodice by se meli zabyvat rozpolozenim ditéte
aktivizace rodicu (napf. ze strany Skoly)

vhodny vybér potravin vzhledem k danému typu onemocnéni a sledovani ditéte, jak tato
omezeni snasi

Zdravy vyvoj chrupu

chrup se musi sledovat od narozeni

pravidelné prohlidky u zubaie

zuby se u kojenci Cisti gazou

v€asny nacvik (s rodici) pouzivani zubniho kartacku a zajisténi pravidelného €isténi zubt
dohled rodicu

vCasna navstéva zubafe pti zhorSeném stavu zubil u déti
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