VYZIVA CLOVEKA

PhDr. Leona Muzikova, Ph.D.

Katedra vychovy ke zdravi

WHO doporucuje, aby vychova ke zdrave vyzive,
jakozto kazdodennimu zdroji zivota, se stala slozkou
vzdelavani na vsech urovnich skolského systéemu.



VyzZiva Clovéka

0 Rozsah predmetu: 1 pr.+ 1 sem.+1 jine
(pfiprava pokrmu ve cviéné kuchyni)

0 Ukonceni predmetu: kolokvium (4 kredity)

o Pozadavky ke kol.:

aktivni Gcast ve vyuce - (max.2 absence na
seminarich)

pisemny test
seminarni ukoly

o 0jis. - Pracovni sesit pro zaky 8. a 9.
rocniku ZS - Ziviny a voda, Vyzivova doporuceni, Vyziva
a nemoci — zpracovat odpovédi na otazky

= Casopis Vyziva a potraviny —-zpracovani referatu



http://www.viscojis.cz/teens/

DoporucCena literatura:

O - zakladni studijni literatura
o POHYB A VYZIVA

o BLATNA J. a kol. Vyziva na zadatku 21. stoleti. Praha :
Spolecnost pro vyzivu, 2005.

o MUZIK V. (ed.). VyZiva a pohyb jako soucdst vychovy ke
zdravi na zakladni skole. Brno : Paido, 2007.

o NEVORAL J. Vyziva v detském véku. Jinocany : H+H, 2003.

o HRIVNOVA M. Zakladni aspekty vyZivy. Olomouc : UP, 2014.
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Osnova predmeétu

o 1. Uvod

o 2. Ziviny a voda

o 3. Vyziva a hemoci

0 4. Bezpecnost potravin
o 5. Vyzivova doporuceni
0 6. Pfiprava pokrmu




Co Vase vyzivar

O Zajimate se o vyzivu?

o Kde Cerpate informace?

o UCili jste se ve skole o vyzive?

O Snazite se, aby Vase vyziva byla spravna?
o Dari se Vam to?

o Je pro Vas duleZité si pochutnat?




Vyziva jako veédecky obor

o Védecky obor vznikl na konci 18. stoleti

o Ale ! Prvnim praktikujicim vyzivarem byl
staroveky recky lekar Hippokrates (460-
380 pr. Kr)

o Ve 20. stoleti se o vyzivu zacaly zajimat
statni instituce.

O Dnesm problém oboru - nazorova

ruznorodost, popularlzace oboru na ukor
védeckého poznani.... (,,vyzZivé prece
rozumi kazdy")




Jaky zvolit privlastek?

o Racionalni vyziva
O Zdrava vyziva
O Spravna vyziva




VyZiva

O vnéjsi faktor prostredi, uplatnuje se pri vzniku, ale
i prevenci onemocneéni, asi ze 40 % (Tiaskal)

O rizikovy faktor i protektivni (ochranny) faktor
zivotniho stylu

o nevhodna vyziva se vyznamneé podili na vzniku
chronickych neinfekCnich onemocnénich (drive
nazyvanych civilizacnich nemoci) a na umrtnosti

,Sest ze sedmi hlavnich rizikovych faktorl umrtnosti v rozvinutych

zemich je spojeno s tim jak jime, pijeme a jak se pohybujeme.™
(Kernova)

Poznamka:

Na snizeni nemocnosti a Umrtnosti na nemoci srdce a cév ve vyspélych

7 \4 14 - 14 - \"4 r 7 Vo \"& 4 0 v 14
zemich sveta se podilelo zejména ovlivheni vyzivy a dalsich faktoru (koureni,
pohyb).



Vyziva ve vztahu k chronickym
neinfekCnim nemocem je typicka:

0 nadmernym energetickym prijmem,
vysokym prijmem nevhodnych tuku
(nasycenych, trans mastnych kyselin),

oxid. cholesterolu, cukru, soli, alkoholu

0 nedostatkem nenasycenych mastnych
kyselin, komplexnlch sacharidu a
vlakniny, vitaminu a mineralnich latek

= nadbytek - slazené napoje, slané potraviny
(konvenience, dochucovadla, pecivo),
sladkosti, uzeniny, smazené pokrmy...

= nedostatek - ovoce a zelenina, rybi pokrmy,
celozrnne potraviny, orechy a olejnata
semena (kvalitni oleje),...




Nepfiznivy vliv vyZivy na zdravi

o Nasycené tuky (zivocCisné), trans tuky, (pripadné oxid.
cholesterol) zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a podili se
proto na vzniku aterosklerézy, a jejich orgdnovych projevd
(ischemicka choroba srdce a cév, nejznamejsim projevem je
infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda).




Nepfiznivy vliv vyZivy na zdravi

O

vysoky energetick\'/ pi‘ijem, vysok\’/ prijem
nevhodnych tukd a nizky prijem vIaknlny jsou
spojovany s rizikem rakoviny tlustého streva a konecniku,
prsu, délohy a vajeé¢niku

vysoky prijem soli je spojovan se vznikem vysokého
krevniho tlaku, rakoviny zaludku

nadmeéerny energeticky prijem je spojovan s obezitou,
ktera je soucasne rizikovym faktorem srdecné-cévnich
onemocneéni, cévni onemocnéni mozku, diabetes mellitus II.
typu, zhorsuje kloubni obtize, zubni kaz

nedostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny se snizuje
ochranny (protektivni) ucinek vitaminu C, A, E u
rakovinoveho bujeni

dalsi onemocnéni — osteoporoza, DNA, alergie..



Usmérnénim vyzivy lze pfimo
ovlivnit:

o hypercholesterolémii

0 nadvahu, obezitu

o hyperglykémii (zvysenou hladinu krevniho cukru)
0 diabetes mellitus (2.typu)

castecne:

O hypertenzi

O ischemickou chorobu srdecni
O nektera nadorova onemocnéni




Dva extrémy vyZzZivy:

0 nedostatek potrav
. nadbytek, potravy (nedostatek zakladnl)(,:h Zivin,
(nevhodnav_sl_dadba, _ V|tam|nu mineralnich Iatek)
nadbytek zivin- energie) - menakrozvo jové ze)me
) : ronicka podvyziva),
Ev.rc.)|.3a ? ?ev. Am.erlka vyspele zeme jen cCastecné
- ,Civilizacni nemoci® - (napf. vegani)
obezita, zubni kaz, cukrovka, -  bilkoviny - onemocnéni
srde¢né cévni onemocnéni, kwashiorkor
nadorova onemocnéni - B1 (thiamin) - onemocneni
beri —beri
- B12 (kobalamin) -
chudokrevnost

- niacin (vit. PP) -
onemocnéni pellagra

- A - Seroslepost

- D - kfivice

- Ca - osteoporoza

- Fe - chudokrevnost
- I -struma




Zasady spravné vyzivy

Spravna vyziva = prijem potravy + pohybova aktivita

O Spravna vyziva je takova vyziva, ktera télu zajisti
pravidelny a dostatecny prisun energie a vsech
zivin, které jsou dulezité pro zdravy rust a vyvoj
organizmu a tim slouzi k udrzeni dobré kondice
po cely zivot.

O Spravna strava je vzdy pestra a pravidelna (5
dennich jidel) a zaroven pripravena podle vSech
hygienickych zasad a pravidel.




Zasady spravné vyZivy (pohybu)

o PRAVIDELNOST
o PESTROST

o PRIMERENOST
o PRIPRAVA

o PRAVDIVOST

o PITNY REZIM

kvalitni
potravina

m viz PAV (Pohyb a vyziva)

PRIJEM
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Ukol na 8.3.2016

0 Prostudovat materialy Programu Pohyb a
vyziva — Pohyb a vyziva Sest priorit v
pohybovém a vyzivovém rezimu zaku na
1. stupni ZS (str. 67 - 103)
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DEKU]JI
ZA POZORNOST




