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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

0 nevhodna vyziva se vyznamne podili na vzniku
chronickych neinfekCnich onemocnénich (drive
nazyvanych civilizacnich nemoci) a na Umrtnosti

Poznamka:

Na snizeni nemocnosti a umrtnosti na nemoci srdce a cév ve

vyspelych zemich svéta se podilelo zejména ovlivhéni vyzivy a
v 7 (o] v V4

dalsich faktoru (kourent).



Vyziva ve vztahu k chronickym
neinfekCnim nemocem je typicka:

O nadmernym energet|ckym prljmem

vysokym prijmem tuku (nasycenych, a s
obsahem trans mastnych kyselin - TFA),
cholesterolu (oxidovaného), cukru, solj,
alkoholu

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




Nepfiznivy vliv vyZivy na zdravi

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




Nepfiznivy vliv vyZivy na zdravi

o vysoky energetick\'/ prijem, vysoky prijem
navhodnych tukdl a nizky prijem vIaknlny
jsou spOJovany S rizikem rakovmy tlustého
stfeva a konecniku, prsu, délohy a vaje¢niku

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

O nadmerny energetlcky prljem je spOJovan
s obezitou, ktera je souCasné r|2|kovym
faktorem srdecne cévnich onemocnéni, cévni
onemocnéeni mozku, diabetes mellitus II. typu,
zhorsuje kloubni obtize, zubni kaz

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




Usmérnénim vyZzivy lze pfimo
ovlivnit:

0 nadvahu, obezitu

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

o hypercholesterolémii (vysoky cholesterol)

castecne:

O hypertenzi

O ischemickou chorobu srdecni
0 néktera nadorova onemocnéni




Dva extrémy vyZivy:

nadbytek potravy
(nevhodna skladba,
nadbytek zivin- energle)

Evropa a Sev. Amerika

,Civilizacni nemoci“ (obezita,
zubni kaz, cukrovka, srdeéné
cévni onemocneéni, nadorova
onemocneéni)

nedostatek potravy
(nedostatek zakladnich Zivin,
V|tam|nu mlneralu)

ejména rozvojoveé zeme
chronicka podvyziva),

vyspele zeme jen castecné

(napr. vegani)

bilkoviny - onemocnéni

kwashiorkor

B1 (thiamin) - onemocnéni
beri —beri

B12 (kobalamin) -
chudokrevnost

niacin (vit. PP) -
onemocnéni pellagra

A - Seroslepost

D - krivice

Ca - osteoporoza
Fe - chudokrevnost
I - struma



Zasady spravné vyzivy

Spravna vyziva = prijem potravy + pohybova aktivita

O Spravna vyziva je takova vyziva, ktera telu 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.




Potravinova pyramida

O

O

graficky znazornuje vyzivova
doporuceni

sklada se ze 6 potravinovych
skupin (zadna z nich by v
jidelnicku nemeéla chybét)

zakladnu tvori potraviny,
které tvori zaklad jidelnicku

naopak vrchol pyramidy
znazornuje potraviny a
pochutiny, kterym bychom se
méli spiSe omezovat

u kazdé skupiny je
doporucena konzumace
vyjadrena v tzv. jednotkovych
porcich

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dritbez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci
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Potravinové skupiny

1.
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Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo (3 - 6
porci)

Zelenina (3 - 5 porci)
Ovoce (2 - 4 porce)
Mléko a mlécné vyrobky (2 -3 porce)

Ryby, drubeZ, maso, vejce, lusténiny (1 -
2 porce)

Sul, tuky, cukry (0-2 porce)

Poznamka: U déti plati stejna potravinova pyramida, ale

velikost porci je mensi.



Potravinové skupiny

Obilniny, ryze, téstoviny, pecivo (3-6 porci)
o 1 porce = 1 krajic chleba nebo jeden rohlik, ¢i houska nebo

1 miska ovesnych vlocek Ci musli nebo kopecek ryze Ci
téstovin

o Obiloviny jsou bohate na mineralni latky, vitaminy, ale
zejmeéna na sacharidy (skrob, vlakninu).

Zelenina (3-5 porci)

o 1 porce zeleniny = 1 paprika, nebo 1 mrkev nebo 2 rajcata
nebo miska pekingskeho zeli Ci salatu nebo pul talife
brambor nebo sklenice nefedéné zeleninové stavy

Ovoce (2-4 porce)

o 1 porce ovoce = 1 jablko, pomeranc Ci banan, miska jahod,
rybizu ¢&i boruvek nebo sklenice nefedéné ovocné stavy

Poznamka: 1. a 2. patro - zdroj sacharidi, vitamintl a
mineralnich latek



Potravinové skupiny

Mléko, mlécné vyrobky (2-3 porce)
o 1 porce mléka a mléénych vyrobku = sklenice mléka
(250 ml), 1 jogurt (200 ml), 55 g syra

Ryby, driibez, maso, vejce, lusténiny (1 - 2 porce)

o 1 porce = 125 g drubeziho, rybiho ¢& jiného masa, 2
varene bilky...

Poznamka: 3. patro — zdroj plnohodnotnych bilkovin,
zeleza, vapniku

Sil, tuky, cukry (0-2 porce)

o 1 porce = 10 g cukru nebo 10 g tuku to odpovida priblizné
mnozstvi jedné polévkove Izice



Desatero zasad spravné vyzivy
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10.

Jezme pestre, rozmanité a pravidelné (5 krat dennge).
Jezme hodné ovoce a zeleniny, hlavné syrove (5 krat denné).
Vybirejme si stravu bohatou na obilninové vyrobky.

Vyhybejme se potravinam, ktere obsahuji nasyceng
(zivoCisne) tuky, daveJme prednost rostlinnym olejum.

Budme stridmi pfi konzumaci cukru, sladkosti a slazenych
napoju.

Nedosolujme si hotove pokrmy, sul a solené potraviny
pouzivejme jen zcela vyjimecne.

Méjme denne v jidelnicku nizkotu¢né nebo polotu¢né mlecnée
vyrobky a mléko.(Detem predskolniho a mladsiho skolniho
veku doporucujeme polotucné i tucné mléko a mlécne
vyrobky.)

Jezme denné kvalitni zdroje bilkovin (drubeZi nebo rybi
maso, lusténiny).

. Pijme denneé cca 2 litry vhodnych_ napoju. (Deti mladsiho

skolniho véku cca 1 litru ve formé vhodnych napOJu )

Neprejidejme se ani nehladovime. Jezme prave tolik, aby
nase hmotnost byla stale primeérena.



Z.drava 13

Nejsou nezdravé potraviny, ale nexdravd jsou jejich mnoZstvi.

O

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u muzu a pod 80 cm u zen.

Denné se pohybujte alespofi 30 minut napf. rychlou chiizi nebo cviéenim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon 500 g
(zelehnmy 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci; obcas konzumUJte mensi mnozstvi
orechu

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo
brambory nejvysSe 4x denné€, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydné).

Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné
polotucné a nizkotucné.

Sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masne a mlécné vyrobk jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem tuku, chlpsg
Cokoladové vyrobky), ta {( ako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrmu Pokud
je to mozné nahrazujte tu Y zivocisné rostlinnymi oIeJ| a tuky

Snizujte prljem cukru, zejména ve formé sIazenych napojl, sladkosti, kompotl a zmrzliny.

Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vySSim obsahem soli (chipsy, solené tycinky
a orechy, slané uzeniny a syry), neprilosujte hotové pokrmy.

Predchazejte ndkazam a otravam z pqtravin spravnym zachazenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmu pri tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusobum omezte smazeni a grllovanl

Nezapominejte na pitny rezim, denné vaUte minimalné 1,5 I tekutin (voda, mineralni
vody, slaby caj, ovocne caJe a stavy, nejlépe neslazene)

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g(200 ml vina,
0,51 piva, 50 ml lihoviny).



Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo

Ceské republiky

O http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/zdrava-
trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni.html

o http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-
zheni-vyzivovych-doporuceni.html
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Americka potravinova pyramida pro détt




ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE




Jak by mél vypadat jidelnicek dle

p otr aVIIl OVé pyr amldYP (pro dosp¢lé)

O Snidané:
krajic celozrnného chleba, margarin, niva, rajce,
(zeleny) caj

o Presnidavka:
jogurt, musli, jablko, ovocny caj

o Obéd:

brokolicova polévka,rybi filé zapecené se syrem,
bramborova kase, mrkvovy salat, mineralni voda

o Svacina:

dalamanek, maslo, sunka, paprika, kakao
o Vecere:

téstovinovy salat se zeleninou, stolni voda
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Nutricni skore (podle WHO)

Za kazdou odpovéd ANO dej 1bod!

1.
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10.

Byly ve stravé nejméne 3 jednotkove porce obilovin,
téstovin, peciva nebo ryze’?

Byly ve stravé nejmeéné 3 porce zeleniny?

Byly nejméné 2 porce syrove?

Byly ve stravé nejméne 2 porce ovoce?

Byla nejméné 1 porce syrova??

Byli v kazdé potravinové skupiné konzumovany rozmanité
pokrmy?

Mély presnidavky, svaciny a jidla konzumovana mimo
dobu hlavnich jidel vy2|vovou hodnotu?

Byly konzumovany nejmenée 2 porce mléka a mlecnych
vyrobku?

Byla konzumovana nejmené 1 porce z 5. skupiny ryb,
drubeze, masa, lusténin?

Byly vybirany prevazne libové, nebo nizkotucné
alternativy pokrmua?



Nutricni skore (podle WHO)

Hodnoceni:

o 10 bodu: Vyziva je vyborna, zcela v poradku!
Bude velmi vhodné stravovat se podle stejnych
zasad jako doposud.

o 9 az 7 bodu: V kvalité stravy jsou jesté rezervy,
ale nebude prilis obtizné udélat pozitivnhi zmeény k
tomu, aby vyziva byla Uplné bez chyb.

O 6 az 4 body: Vyziva neni z hlediska kvality
dostatecCna. Je zapotrebi vétSich zmén, aby bylo
mozné ji hodnotit alespon jako dostatecCnou.

o 3 az 0 bodu: Zcela nedostateCna kvalita vyzivy,
nutna okamzita a razantni naprava.



