


SLOZENI LIDSKEHO TELA

o V lidgkém tele najdeme pres 40 chemickych
prvku

o Vodik, kyslik, uhlik, dusik - zakladni stavebni
prvky biomolekul - molekul tvoricich zivou hmotu

o Dospéli ¢lovék se v pruméru sklada:

11 kg bilkovin — 17 % télesné hmotnosti

9 kg tuku - 13,8 % telesné hmotnosti

1 kg sacharidu - 1,5 % télesné hmotnosti

4 kg mineralnich latek - 6,1 % teélesné hmotnosti
40 kg vody - 61,6 % telesné hmotnost

o V lidskem tele neustale probihaji chemicke

reakce- latkova Eremena neboli metabolismus
(zdrojem pro latkovou premeénu je potrava)



Slozky potravin dualezité pro
vyzivu cloveka

O Strava se sklada z makrozivin (hlavnich,
zakladnich zivin), mikrozivin a vody.

o Hlavni ziviny — bilkoviny, tuky,

sacharidy

= Optimalni pfijem bilkovin, tukd a sacharidu Je dan
zhruba jejich hmotnostnim pomérem 1 : 1 : 4.

o Mikroziviny — vitaminy, mineralni latky,
stopoveé prvky

0 Vstfebavani zivin — nastépené ziviny jsou transportovany
do jater a odtud do krevniho obehu, Pouze tuky (ne
vsechny) jatra obchazeji a po rozstépeni ve strevni sliznici
vytvari spolecné s cholesterolem tzv. chylomikrony a ty
jsou transportovany lymfatickou soustavou. V obou
pripadech se ziviny dostavaji krevnim obeéhem do bunék.



Bilkoviny

O nepostradatelna zivina

o funkce: vystavba novych bunek a tkani, obnova starych,
stavebni kameny protilatek, hormonu a enzymu, soucast
vetsiny telesnych tekutin, jediny zdroj dusiku, take zdroj
energie

o bilkoviny jsou tvoreny aminokyselinami — celkem 22
(spojenych do dlouhych trojrozmernych retezcu)

o hodnota bilkovin ve vyzive je dana sestavou aminokyselin -
10 aminokyselin pro deti a 8 pro dospele je
nezbytnych = esencialnich = nepostradatelnych - tyto
aminokyseliny nedokaze lidsky organismus v ramci latkove
premeny pripravit (isoleucin, leucin, lysin, methionin,
fenylalanin, treonin, tryptofan, valin, pro deti navic arginin
a histidin)

o bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou maji
vsechny nezbytné aminokyseliny, jsou velmi kvalitni (zdroj:
mléko, syry, vejce, maso, ryby)

o doporuceny prijem: dospeli - 0,8 g/kg/den, predskolni
deti - 1 - 1,5 g/kg/den (ne vice jak 2 g/kg/den)




Bilkoviny

o Zdroje bilkovin:
= Zivocisné
= rostlinné - obiloviny, lusténiny vcetné soji, minimalné z
ovoce, zeleniny a okopanin
o Optimalni pomeér zivocisnych a rostlinnych bilkovin v nasi
strave by mel byt priblizne 1 : 1.
o Z vyzivoveho hlediska delime bilkoviny na:

= PInohodnotné - napr. mlécné a vajecné bilkoviny, obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny v mnozstvi potfebném pro
vyzivu Clovéka (referencni bilkovina je vajecny bilek - 100%
obsah esencialnich aminokyselin)

= Témér plnohodnotné - napr. svalova bilkovina, nékteré
esencialni aminokyseliny jsou mirné nedostatkové

= Neplnohodnotné - napr. rostlinné bilkoviny, ve kterych jsou
nékteré esencialni aminokyseliny nedostatkové




Tuky

O

vyznam: nejvetsi zdroj energig, nezbytné pro funkci,
bunécnych membran, tvorbu kuze, produkci hormonu,
prenaseci a rozpoustedla vitaminu, dlouhotrvajici sytivost,
zasoba energie, tepelny izolator

zakladni stavebni jednotkou jsou mastne kyseliny
(nasycene MK - majil pouze jednoduche vazby mezi atomy
uhliku, nenasycene MK - kyseliny s 1 nebo vice dvojitymi
vazbami)

nasycené MK - télo si je dokaze vyrobit samo, zdroj
energie, pevne skupenstvi

nenasycené MK (esencialni) - nenahraditelné, kyselina
olejova, linolova (w-6), linoleova (z rady n-3,w-3)- kapalne
skupenstvi - organismus z nich vytvari kyseliny dulezité
pro spravnou funkci sedé mozkove kury, zrakoveho Ustroji,
nervového systému, pohlavnich zlaz

= nedostatek nenasycenych MK - porucha biochemickych

pochodu, smacivosti cev, krevni srazlivosti, zanetlive pochody
— zdroj rostlinne oleje a morske ryby



Tuky

(m

trans tuky (trans nenasycené mastné kyseliny - TFA) - zdravotné velmi

nepriznive ! vyskytuji se prirozene v male mire v mlece a v zasobnim tuku

prezvykavcu a predevsim ve ztuzenych tucich a potravinach z nej

(cukrarske vyrobky)

= pozn. trans MK vznikaji ve vét§im mnozstyi pfi hydrogenaci (ztuzovani oleju

pomoci vodiku) a v mensi mire pri tepelné uprave za vysokych teplot (smazeni)

nejcennejsi zivocisny tuk - obsalieni v r?/bl'm mase - nejbohatsi zdroj

nef tiryc nenasycenych mastnych kyselin — ochrana proti srdecnimu

infarktu

rostlinneé oleje - velka prevaha nenasycenych MK, neobsahuji cholesterol,

(lecitin — ochrana proti ukladani cholesterolu)

pomeérné zastoupeni tul;fl by nemélo prekrocit 30 % celkové energetickeé

davky (pomer nasycenych : nenasycenym - 1:2)

(pr. z doporucenych 9200 kJ by to bylo 2760 kJ z tuku, coz je asi 75 g

tuku), 60 - 80g tuku denne

v CR tuk zastoupen v celkove energetickeé davce 36 - 40 %, % tuky

Zzivocisne

denné bychom meli snist 1 IZici rostlinného oleje a 35 g rybiho masa

denne neboli 2 -3 rybi pokrmy tydne (tj. 13 kg na rok?

nadbytek tuku zpﬁsobuje obezitu, napomaha zvysovani hladiny

cholesterolu, ma vliv na arterosklerézu, souvisi se zhoubnymi nadory
tlusteho streva a konecniku



Tuky

m Ucmky nasycenych MK se v lidskem tele lisi podle délky
uhlikového retezce:
= NasMK s kratkym a strednim C-fetézcem - prechazeji portalni
krvi pfimo do jater, kde se metabolizuji a nemaji tudiz vliv na
obsah cholesterolu a na intenzitu srazeni LDL v krevni plazmé -
zejména mlécny tuk

= NasMK s dlouhym retézcem - negativni vliv, pfijem omezovat -
predevsim Zivocisné tuky, kokosovy tuk (mrazene krémy,
zmrzliny), ztuzené tuky, pokrmoveé tuky, fritovaci oleje
(oplatky, naplne polevy, listové tésto, susenky)

= Pozn. kys. stearovd — kakaovy tuk, pUsobi neutrdiné

o Fosfolipidy (lecitin)_- tuky s obsahem dalSich_slozek, jsou
dulezité pro zivotné dulezité funkce, slozka bunéénych
membran, pusobi preventivneé proti nemocem, zpomaluji
starnuti. Z roj — mozek, vajecny zloutek, panenske oleje
(sojovy), v mensi mire podmasll (E 322)

o Pozn. Co si namazat na chléb (za tuk)? Uprednostnovat kvalitni
rostlinné roztiratelné tuky (Rama, Flora, Perla) s nizkym obsahem
TFA (pod 1% z tuku), meéne casto pomazankove maslo a maslo,
zridka tavené syry a sadlo.




Cholesterol

o je pfirozena latka, ktera se nachdzi ve vech tkanich Zivocisného plvodu,
casto doprovazi tuk

o je nezbytny pro normalni funkci nervové tkané, tvorbu Zludi a hormond,
vitaminu D

o dennj potfeba cholesterolu je asi 600 mg, pricemz si télo 300 - 400 mg
vytvari samo v jatrech

o cholesterol je nerozpustny v krevnim séru

o vyssi hladina cholesterolu v krvi zvysuje riziko aterosklerdzy a srdecné
cevnich nemoci (uklada se do platu uvniti cév a postupné cévy zanasi)

o denni davka prijatého cholesterolu by neméla prekracovat 300 mg, toto
doporuceni by méli dodrzovat ze# éna lidé nemocni (ktefi trpi zvysenou
hladinou cholesterolu a lipidovych latek v krvi)

o (pro hladinu cholesterolu v krvi je rozhodujici prijem nékterych
nasycenych MK ve stravé mnohem vice nez prijem samotného
cholesterolu, pozor na OX|dovany cholesterol')

o hladinu cholesterolu v krvi je mozné snizovat spravnou vyzivou (vitamin C,
vlaknina, nenasycené mastné kyseliny, rostlinné steroly — panenské
rostlinné oleje, fosfolipidy - lecitin) a celkovou zivotospravou (fyzicka
aktivita, prlmerena hmotnost)

o (vyzivou muZeme ovlivnit 20% pokles cholesterolu, hladina cholesterolu
v krvi je asi z 20 % determinovana geneticky)




Cholesterol mmol/1 a KV riziko

Vek Bez rizika |Mirné riziko |Vysoké riziko
20-29 | < 5,2 52-5,7 > 5,7
30-39 | < 5,7 57-6,2 > 6,2
40 > <6,2 6,2 -6,7 > 6,7

LDL cholesterol (low density lipoproteteins) - uklada nadbytecny
cholesterol do sten cev, doporucena hladina - pod 3 mmol/I

HDL cholesterol (high density lipoproteins) - odklizi nadbytecny
cholesterol do jater, doporucena hladina - nad 1 mmol/I

o Poznamka: pro hodnoceni celkového cholesterolu je velmi
podstatny pomer lipidovych latek v krevnim seru

o Deéti
= u déti idedl pod 4,4 (asi 49% déti)
= rizikovy nad 5,0 (20% déti)




Sacharidy

O
O

cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty

nejdulezitéjsi a nejrychlejéi zdroj energie, stavebni slozka bunék
déleni z hlediska vyzivy:

stravitelné - zdroj energie, tvorba molekul lidského organismu
nestravitelné - vlaknina

sacharidy jako produkt rostlin (vznik pri fotosyntéze)

sacharidy zivo¢isného puvodu — mléény cukr - laktdza

Stravitelné sacharidy

O
O

(m

monosacharidy (jednoduché cukry) - glukdéza, galaktéza, fruktoza
oligosacharidy (disacharidy) - sachardza, maltdza, laktéza, sacharidy
v lusténinach

polysacharidy - Skroby (obsahuji 3000 molekul jednoduchych
cukru),celuloza, pektin, inulin - nemaji sladkou chut

doporuceny prijem - 55 - 60 % energetickeho prijmu Cloveka

cukr na slazeni - disacharid (sacharé6za) - v CR rocni spotreba kolem 35

kg na osobu (2005 - 40 kg , 2012 - 35 kg), doporuceni 17 kg, denné
bychom nemeli snist vice nez 60 g cukru, konzumujeme asi 110 g

gadbbytek Fepného cukru zvysuje riziko obezity, kazivost zubQ, riziko
iabetu



Sacharidy

o GI - Po poziti vyuzitelnych sacharidu se zvySuje
hladina krevnihg cukru (gl kemg)e? Rychlost
vzestupu se u ruznych sacharidu lisi a
charakterizuje ji tzv. GLIKEMICKY INDEX.
Nejvyssi GI maji glukoza, sacharoza, med,
potraviny s castecne rozstepenym Ekrobem
(varena ryze, brambory, bilé pecivo,...). Z
hlediska zdravotniho je vyhodnéjsi, ke yz stoupa
glykémie pomaleji, proto bychom meli preferovat
potraviny s nlzkym GI (téstoviny, lusténiny,
tmaveé pecivo,...)

o Pqzn. Vetsinou konzumujeme vice slozek potravy soucasne
(ruzne potraviny), proto GI ma vyznam u zdravych jedincu
jen velmi maly.




Sacharidy

Nestravitelné sacharldy vlaknina

O

vlakninou nazyvame slozky potravy rostlinného pUvodu, které
nejsou Stépitelné travicimi enszy ¢lovéka, jsou tedy
nestravitelné a nevyuzitelné jako zdroj energle a zivin

zivocCisné potraviny vlakninu neobsahuji

z chemického hlediska jde o polysacharidy (celuldza,
hemiceluldzy, pektiny,.. )

rozpustna vlaknina ~ vaze vodu a bobtna - priznivy vliv na
metabolismus cukrd a tuku

nerozpustna — zrychluje prdchod traveniny stfevem

vyznam vlakniny: zpomaluje_vyprazdnovani zaludku, zpomaluje
traveni a vstfebavani sacharidu (prevence obezity | Iecba),
zvetsuje stfevni obsah - urychluje_peristaltiku strev (prevence
rakoviny), snizuje vstfebavani tuku a hladinu cholesterolu

denni doporuéena davka: cca 30 g (v CR 10-20 g), neni vhodné
prilis prekracovat, hrazeno z ptirozenych zdroju v bézné stravé



Energie

O energii télu dodavaji pouze sacharidy,
bilkoviny, tuky

O urcujici faktory potreby energie jsou:
velikost téla, rust, fyzickd aktivita, vék,
pohlavi, teplota prostredi, tehotenstvi a
dalsi

o dulezitd dlouhodobd rovnovaha mez;
prijmem a vydejem energii




Pﬁj em energie

O pri stépeni zivin z potravy (oxidace,
spalovani) se uvolnuje energie (ziviny jsou
v tele stépeny za soucasné premeny kysliku
na oxid uhlicCity a vodu)

0 metabolismus sacharidu, tuku a bilkovin

0 energeticka hodnota zivin
pri stepeni 1 g sacharidu ziskame 4 kcal = 17 kJ
pri stépeni 1 g bilkovin ziskame 4 kcal = 17 kJ
pri stepeni 1 g tuku ziskame 9 kcal = 38 kJ
(1 g etanolu 7 kcal = 29 kJ)




Energle

Jednotky energie pouzivané ve vyzive

o Kilokalorie (kcal)

o KiloJoul (kJ)

o Megaloul (MJ)

o1l kcal = 4, 1868 kJ




DoporucCeny pomeér Zivin
z hlediska energie




Bazalni metabolismus

O energie bazalniho metabolismu - potrebna
energie k udrzeni zakladnich zivotnich funkci pri
Uplném télesném i dusevnim klidu

O vypocet pro dospélé
podle Harrise — Benediktovych rovnic

O muzi:

EBM (kcal/24hod) = 66 + (13,8 x hmotnost v kg) +
(5 x vyska v cm) - (6,8 x vek)

O zeny:

EBM (kcal/24hod) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) +
(1,85x vyska v cm) - (4,7 x vek)



FEnergeticky vyde;

O pravidelny pohyb

0 sedaveé aktivity (TV, PC, video, skola,
zamestnani) zvysi energeticky vydej
maximalne o 30% oproti EBM

= Pri sezeni u téchto aktivit vyda clovek za
hodinu asi 80 kcal, 335kJ/hodinu, coz neni o
mnoho vice nez vydej energie pri jeho
bazalnim metabolismu (60 kcal/hodinu,
250kJ/hodinu).




Voda

o je nejdﬁleiitéjéi soucast vyzivy, protoze zprostredkovava
funkce ostatnich jejich slozek (rozpoustedlo, transportni
rostredek, udrzuje teélesnou teplotu, vstrebavani, pfesun
atek z krve do tkani, vyluCovani odpadnich latek ledvinami,
metabolismus)

0 voda ma nejvetsi podil na celkove telesne hmotnosti,
celkove mnozstvi vody zavisi na veku (novorozenec - 75%
vody, dospeli — 60% vody, stari - 50% vody)

prijem vody musi byt v rovnovaze s vydejem vody

prijem vody - napoje, potrava, mala cast metabolismem
Zivin

o vydej vody — moci (1500 - 2000 ml denne), dychanim (400
ml denne), potem (500 ml denne), stolici (100 ml denne) -
celkem 2, 5| u dospelého Cloveka

O pri vylouceni vice vody nez je prijem - odvodneni —
dehydratace (jiz ztraty 2 % telesné vody - tj. asi 0,8 |
vede poklesu vykonu, ztrata 15 = 30 % je smrtelna)

O 0O




Voda

O

OO0

prijem tekutin je fizen pocitem zizng€, zizen je fyziologicky
stav, ktery Cloveku signalizuje vetsi ubytek vody

z organismu, regulatorem pocitu zizné je zahustéeni krve
(zvyseny osmoticky tlak télesnych tekutin)

denni prljem tekutin by méel Cinit u dospelého cloveka asi 2 |
ve formé& napoju, déti by mély vyplt denne 1,5 - 2 | tekutin
(ukazatel dostatecného pitného rezimu - barva moci)

deti velmi Spatneé snasi pocit zizne, potrebuji vice vody

k pomeéru télesné vahy nez dospéli (nedostatek tekutin se u
deti projevuje Unavou, malatnosti, spavosti a bolestmi
hlavy)

dulezité je doplhovani tekutin i v dobé $kolniho vyucovani
dulezité je doplfiovani tekutin i mezi jidly

vhodné napoje - teplota, mnozstvi cukru, pridatné latky
(nevhodné pro déti - kofein, chinin, barviva, konzervacni
latky, uméla sladidla, CO?2)



Vitaminy

O

O

organické slouceniny, kazdy ma chemicky nazev (pro
zjednoduseni oznacCujeme velkymi pismeny)

vitaminy jsou pro Cloveka nezbytné esencialni:

= reguluji stavbu a obnovu bunék

= pomahaji regulovat chemické reakce

= podporuji zdravi, kladné ovlivhuji proces starnuti, pomahaji

predchazet nemocem

vitaminy deélime dle rozpustnosti na vitaminy rozpustné v
tucich (A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve vodeée (C a vit.
skupiny B)
vitaminy rozpustné v tucich se mohou ukladat do zasoby
obvykle na nekolik mesicu (A, D), pfi nadmerném prijmu
(farmakologickeé preparaty) muze dOJIt k predavkovani az
poskozeni zdravi

vitaminy rozpustné ve vodé se do zasobY( neukladaji nebo jen
ve velmi malém mnozstvi a na nekolik dni, k poskozeni zdravi pfi
velkém prijmu nedochazi (prebytecne jsou vylouceny moci)

vzdy se doporucuje prijem V|tam|nu (i mineralnich latek)
potravou, né suplementaci pomoci multivitaminG (Iékova forma by
mela byt pouze na nedoporuceni lékare)



Vitaminy

Vitamin A (retlnol)

O

O

O

podporuje rust, zajistuje normalni funkci kGze a sliznice, podporuje tvorbu
zrakovych barviv a tim _zvysuje schopnost vidéni za Sera, je protiinfek¢nim
vitaminem, chrani buné¢né membrany - snizuje riziko nadorovych bujeni

zdroj: jatra, mléko a mlécné vyrobky, ryby, vejce nebo ve forme B-
karotenu v mrkV| v listové zelening, brokolici a v zZluté nebo Cervené
zbarvenych plodech (merunky, kukurlce rajCata, paprika, dyne)

doporucenou denni davku predstavuje zhruba 1 vétsi mrkev, misa
zeleného hrasku, kostka syru nebo 1,75 | mléka

pfiznakem nedostatku je sucha a drsna kGze a zhor$ené vidéni
(seroslepost)

pii vysokém pfijmu vitaminu A mdze dojit k otravé

Vitamin D (kalciferol)

(m

(m

(m

(m

nezhytny pro hospodareni téla g vapnikem, pro spravny vyvoj kosti a
zubu, duIe2|ty pro dobry stav kuze, imunita

vyznamnym zdrojem vitaminu je sIunecm zareni (kryje 80% potreby), rybi
tuk, vajecny zloutek, Jatra mléko, maslo

nedostatek u deti zpusobUJe kr'IVICI (rachitis), u dospelych - méknuti kosti
(osteomalacie)

v CR v mirném deficitu u vétsSiny populace!



Vitaminy

Vitamin E (tokoferol)

O ma antioxidacni vlastnosti (tzn. chrani lidske bunky pred
ucinky voInych radikald, které poskozuji membrany bunek
a mohou pocinat nadorova bujeni), pomaha pri
odbouravani skodllvych Iatek z téla, ma vyznam pro
latkovou vyménu, priznivé pusobi na plodnost, zpomaluje
starnuti bunék a tkani, zlepsuje hojeni

O nejbohatsim zdrojem jsou obilné klicky a naklicené obili,
olejnata semena, rostlinne oleje, listova zelenina

Vitamin K (fytochinon)
o protikrvacivy — nezbytny pro normalni krevni srazlivost

o zdrojem je listova zelenina, lusténiny, brambory, jatra,
vejce, mleko
o produkce strevnich baktérii kryje asi polovinu potreby



Vitaminy

Vitaminy skupiny B
- pomoc pfi metabolismu bilkovin, sacharidd a tukd

o B1 (thiamin) - je nezbytny pro uvolfiovani energie ze sacharidd,
nutny pro rust a normalni ¢innost nervove soustavy, pomaha
udrzovat svalové napéti; jeho zdrojem Ijsou celozrnné obiloviny,
neloupana ryze, lusténiny, kvasnice, mlécné produkty

o B2 (riboflavin) - dulezity pro normalni ¢innost télesnych bunék, je
zapojen do metaholismu bilkovin, mastnych kyselin a sacharidu,
ma vyznam pro rust a ochranu pred infekci; vyskyt je siroky -
maso, ryby, mléko, vejce, obilniny, lusténiny, kvasnice, zelenina

o B6 (riboflavin) - dulezity jako souc¢ast enzymu a pro
metabolismus bilkovin a tuku, nezby,tmé ro tvorbu hemoglobinu;
zdrojem jsou obilne klicky, celozrnne obiloviny, kvasnice,
lusténiny, ryby, maso vejce, mléko, nékteré druhy zeleniny

o PP (niacin) - nezbytny pro zdravou kuzi, sliznici a nervovou
cipnost, ovlivouje vyuziti bilkovin, mastnych kyselin a sacharidu,
dulezity pro rust; zdrojem jsou lusteniny, maso, drubez, ryby,
vnitrnosti , kvasnice




Vitaminy

O

B12 (kobalamin) - nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek
a pro spravnou funkci nervove soustavy, v tele se ucastni
metabolismu aminokyselin bllkovm vyskytuje se pouze

v potravinach Zivocisného puvodu, prlpadne nekterych
fermentovanych potravinach, (nedostatek pri veganské
stravé - chudokrevnost)

kyselina listova - nezbytna pro tvorbu cervenych krvinek,
dulezita v tehotenstvi, v potravé se vyskytuje pomerné
malo, dobrym zdrojem je tmava listova zelenina, vnitrnosti,
orechy, vejce, celozrnné obiloviny a lusténiny (aktivitu
kyseliny listové snizuji latky obsaiené v cigaretovém kouri)
biotin - podili se na aktivite enzymu nezbytny pro
normalni funkci nervového systemu ovlivauje
metabolismus mastnych kyselin a tim také funkci kUze
(produkce strevni mikroflorou)

kyselina pantotenova — umoznuje funkC| rozlicnych
enzymdu, dule2|ty pro spravnou funkci kuze, nadledvinek,
imunitniho systému, plodnost



Vitaminy

Vitamin C (kyselina askorbova)

O

udrzuje pruznost cevnich sten, podporuje obranyschopnost
organismu, pusobi proti infekcim a unave, zlepsuje hojen|
ran, pusobi protistresove, napomaha krvetvorbe a pusobi
jako neucinnejsi antioxidant (ma protinadorovy ucinek)
doporucena denni davka je pro deti 50 - 90 mg a pro_
dos)pele 75 - 100 mg (neskodi, dodame-li telu vice, az 500
mg §

pfijem vitaminu C je obvykle u obyvatel CR nizky (asi 2
doporucene davkyf

zdrojem je ovoce a zelenina, zejmena - paprika, cerny
rybiz, kiwi, jahody, petrzelova nat, kren, citrusove plody,
brambory

vitamin C je velmi nestabilni a pfi bezné kuchynske uprave
jsou jeho ztraty az 60 %

absolutni nedostatek zpuUsobuje nemoc zvanou kurdéje



Mineralni latky

O anorganické latky (nutny prijem potravou)

o dulezjté funkce v organismu - stavebni kameny, rovnovaha vnitfniho
prostredi, soucast hormonu a enzymu

Vapnik (Ca - kalcium)

o nejhojnejsi mineral v téle (1,0 - 1,3 kg), ucastni se stavby kosti a
zubu, umoznuje cinnost srdecnihg svalu, je nezbytny prj srazeni krve,
podili se na regulaci nervu a svalu, na produkci hormonu

0 nejveétsim zdrojem vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky ]
(vstrebatelnost asi 30 %), sardinky s kostmi, mak, brukvovita

zelenina (brokolice, kapusta, kvétak), ofechy (z rostlinnych zdroju je
mensi vstrebatelnost)

o nedostatek vapniku zpusobuje osteoporézu

Horcik (Mg - magnesium)

o dulezity pro stavbu kosti, nervosvalovou drazdivost, enzymovou
ﬁktivli_tu a nezbytny pro syntezu bilkovin, tuku, sacharidu a nukleovych
yselin

O zdrojem jsou zejména zelené casti rostlin, obiloviny,lusténiny, semena




Mineralni latky

Zelezo (Fe)
o nezbytné pro tvorbu Cervenych krvinek (nedostatek se projevuje
chudokrevnosti - anémii, zeny maji vyssi potrebu Zzeleza nez muzi)

o hlavnim zdrojem je maso a vnitrnosti, méne vejce, lusténiny a zelenina

Jod (I)

o zivotneé duIeZ|ty pro tvorbu hormond &titné Zlazy, které reguluji latkovou
premenu v téle

o hlavnim zdroj emcfsou morskée ryby a dalsi produkty more, obohacena
kuchynska sul jodidem draselnym

Sodik a chlér (kuchynska sil)

o NaCl ma v lidském téle nékolik duIeZ|tych funkci, ovliviuje osmoticky tlak
teélesnych tekutin, objem krevni plazmy a me2|bunecnych tekutin, udrzuje
rovnovghu kyselln a zasad, molekuly sodiku jsou nutne k aktivaci nekterych
enzymu a k rizeni nervovych impulsu, chlor pouziva organismus ke tvorbé
kyseliny chlorovodikové (HCI) v zaludku

o zdrojem je predevsim kuchynska sul a to pfimo nebo jako sll obsaZena
v potravinach

o denni_potreba soli je dana j egjl rovnovahou v téle a neméla by prekrocit 5
grami (v CR je denni spotfeba soli 12 -17 g)

o nadbytek soli zpusobUJe vysoky krevni tlak, vznik otgku ZVKSUJe riziko
Ikadrdlovaskularnlch nemoci, prispiva ke vzniku nadord zaludku zatézuje
edviny



Mikr OéiViﬂy -souhrn dulezitych informaci

o bez vitaminU a mineralnich latek by télo nemohlo
fungovat

o v pestrém jidelni¢ku je dostatek véech vitaminu a
mineralnich latek, (pestry jidelnicek by mél
vychazet z potravinove pyramidy)

O vitaminy a mineralni latky by se mély uzivat
pouze na doporuceni lékare, a to vzdy jen ten
vitamin/mineralni latka, ktera télu chybi a jejiz
nedostatek se projevil

O vitaminy rozpustné v tucich i mlneralnl latky ve

forme muIt|V|tam|novych preparadtl mohou
pUsobit velmi negativné na zdravi (pfedavkovani)



Vyziva déti predskolniho veku

ILLKOVA,O.,VASICKOVA,Z. Zdrava vyZiva v materské skole. Praha : Portal, 2004.

VYHLASKA 105/2005 Sb o skolnim stravovani (a jeji novelizace 107/2008, 463/2011)


http://www.zdravaabeceda.cz/
http://www.vyzivaprodeti.cz/
http://www.pyramidacek.cz/
http://obrazky.cz/detail?q=mate%C5%99sk%C3%A1%20%C5%A1kola&offset=1&limit=20&bUrlPar=filter%3D1&resNum=4&ref=http%3A//www.seznam.cz/&resID=r2vSKkY6yM_6KrP5IGQ8EP-ZyO4J_Czwn1E0y3yOpFc&imgURL=http%3A//www.ms.tman.txt.cz/obrazky/nase_skolka_09.jpg&pageURL=http%3A//www.ms.tman.txt.cz/clanky/58063/predstavujeme-se/&imgX=400&imgY=300&imgSize=90&thURL=http%3A//media4.picsearch.com/is%3Fr2vSKkY6yM_6KrP5IGQ8EP-ZyO4J_Czwn1E0y3yOpFc&thX=128&thY=96&qNoSite=mate%C5%99sk%C3%A1%2B%C5%A1kola&siteWWW=&sId=IZqCF5QgwZ3xGNeCfGMT

Vyziva déti predskolniho veku

o0 Je dana vyvojem ditéte v daném obdobi -
rust ditéte je pomalejsi, méni se viak
jejich télesné slozeni — pribyva svalova
tkan (zvysuji se naroky na prijem bilkovin)




Potfeba energie

\'4

O Potreba energie se u deéti v predskolnim véku
pohybuje kolem 6-7 tisic kJ denné.

= Nedostatecny prijem energie vede k Unavé, slabosti,
malatnosti a pri delsim trvani i k hubnuti, k opozdovani
rustu, podvyzivé a poskozeni organismu. S tim souvisi,
take oslabeni imunity a dalSich funkci. V nasich
podminkach se Casteji setkavame s nadbytkem energie
— cca v CR 12 % déti s nadvahou, 6 % déti s obezitou.




Potravinova pyramida pro déti

o Obiloviny: 3-4 porce
= 1 porce - 1 mensi krajic, V2 - 34 hrnku varené ryze,
téstovin, snidanovych cerealii

o Zelenina: 3 porce
= 1 porce - 1 mensi kus, Y2 hrnku varené zeleniny
o Ovoce: 2 porce
= 1 porce - 1 mensi kus, Y2 hrnku drobného ovoce, dzusu
o MlIéko a mlécné vyrobky: 3 porce
= 1 porce - hrnek mléka, 1 kelimek jogurtu, 30g syra
o Maso, vejce, lusteniny: 1-2 porce

= 1 porce - dité 3-4 roky: 40-50 g na den, 6 let: 60-80g na
den;nutricni hodnoté 50 g masa odpovida 1 vejce, ¥2 hrnku
varenych lusténin



Specitika detske stravy

o Tuk

= U déti do 2 let, nemusime prilis dbat na omezovani tuku,
protoze malgl zaludek nezpracuje velké mnozstvi nizkotucne
stravy (vhodna jsou plnotucna mleka a mlecne vyrobky).

= Deéti predskolniho véku - 30-35% celkové energie (tj. asi 2,5 g
na kg telesne hmotnosti), pomer rostlinne : zivocCisne -2:1

= Tuky - kvalitni,Cerstve, neprepalovang, lehce stravitelne -
maslo, olivovy olej, repkovy olej, kvalitni margariny (pozor na
kokosovy a palmovy tuk!)

o Zeleninu lze nahradit ovocem

= (nektere déti odmitaji jist zeleninu, ale jsou ochotny )
konzumovat ovoce, je dulezite, aby deti snedly celkem 5 porci
a v podstate nezalezi zda jde o ovoce nebo zeleninu, porce -
velikost detske pesti)

o Neni nutneé uprednostnovat celozrnne vyrobky a pfijimat
vetsi mnozstvi lustenin
= pFemira vldkniny sniZuje pfisun energie a muze zpusobit
travici potize (krece, nadymant)



o VIaknina je slozka rostlinné stravy nestravitelna enzymy
lidského téla. V téle ma mnoho funkci: v zaludku zplisobuje pocit
sytosti, reguluje vstrebavani sacharldu, tuku, cholesterolu, vaze
na sebe vodu (a zvétsuje tak strevni obsah), je zdrojem energie
pro bunky tlustého streva, jako prebiotikum podporuje rist ¢i
aktivitu zdravi prospésné strevni m|kroflory, dale ma vliv na
strevni peristaltiku (tim ve strevé plsobi proti zacpé a jejim
komplikacim) a v neposledni radé funguje i jako prevence
zubniho kazu.

o Vysoky prijem vlakniny by vSak mohl zpisobit nedostatecné
vyuziti zivin, coz je u déti zvlasté nebezpecné. Celkovy prijem
vliakniny by u déti mladsich 2 let nemél presahnout 5 g. U
starS|ch déti se mnozstvi vlakniny ridi dle vzorce ,,vék v letech
plus pét" (tzn., Zze doporuceni konzumace vlakniny pro trileté
dité je 8 g/den, pro pétileté 10 g/den). Pro dospélé konci
doporuceni na cca 30 g vlakniny na den.

Zdroje vilakniny (100g/g vilakniny):

zdroj 100 g: brokolice - 2,8g; kapusta - 3,7g; zeli bilé - 2,7g; ¢oCka -10,6g; sojové
boby - 21,9g; fazole mungo -19,5g; hrach - 6 ,6g; banan - 3,1g; hruska - 2,4g;
cerveny r biz - 5 ,60; bilé pecivo - 3g; celozrnny chléb - 89, Inéné seminko - 38 ,60;
vlasské orechy - 6 1g vldkniny

Mgr. Veronika Brezkova, 3.3.2011



Pitny rezim

o detsky organismus je mnohem citlivéjsi na ztraty
tekutin a dehydratace se muze projevit rychleji

o vhodné napoje pro deéti (pltna voda z vodovodu,
slabe mlnerallzovane napOJe ovocne caje, byllnne
Caje, redéné ovocné stavy)

O nevhodne napOJe pro deti (sladke I|monady,
kolové napoje, silné zelené a Cerné Caje)

O pitny reZzim v MS (moZnost napit se kdykoli b&hem
dne, i pred obédem)

O pozn. Cast tekutin déetem dodavaji take polévky,
ovoce, zelenina a mléko a mlécné vyrobky - (asi
0,5 litru)



Pitny rezim

O Potreba prijmu tekutin u deéti

Vék Pridmérny pfijem tekutin Pfiblizna potfeba tekutin ml/den
ml/kg/den
2 roky 125 1750
5 let 100 1800
8 let 80 2000
dospély 35 2500




Vyzivové chovani déti predskolniho
veku
o Nenutit déti do jidla!

0 Pestrost a pravidelnost (né delsi interval mezi
jidly nez 3 hodiny!)

O co neznam to nejim (ochutnat az 11krat), déetem zkousime
nabizet, motivujeme k ochutnavani (snazsi jednotlive
potraviny, nez ve forme salatu, pomazanky)

pretrvavani batoleciho negativismu
dobfi jedlici x Stouralové
napodoba, stravovaci sila kolektivu

,ja sam, ja umim" — 2 a 3leté déti, nechtéji si nechat
pomahat s obsluhou u jidla

o nikdy odmény typu -, kdyz to snis dostanes sladkost"

OO0 0O




Co muzeme détt naucit o vyzive v MS?

0 hygiena

O zubni h

ygiena

O pravidelnost

O prospiv
O jim toli
O za kazc

a x skodi
rat, kolik mam prstikd
y prstik si dam kousek ovoce nebo

zelenin

Y

o mléko potrebuji moje kosti a zoubky
(pozn.Spotrebni kos - 300g tekutého mléka na den)



