Praktická cvičení č. 6	Jméno:	
Trávicí soustava
Úkol č. 1: Trávení škrobu v ústech
Pomůcky: chléb, třecí miska s tloučkem, zkumavky, kahan, držák na zkumavky, kapátko 
Chemikálie: Lugolův roztok, Fehlingův roztok I a II, destilovaná voda.
Teorie: Trávení škrobu v ústech je vyvoláno enzymem ptyalinem, který je obsažen ve slinách. Způsobuje enzymatickou hydrolýzu škrobu na jednodušší sacharidy (dextriny, maltosu).
Postup: 
1) Na kousek chlebu kápneme Lugolovo činidlo a pozorujeme barevnou změnu. 
2) Další kousek chlebu rozžvýkáme asi 10 minut v ústech.
3) Rozžvýkaný chléb třeme s 20ml destilované vody v třecí misce a necháme usadit.
4) „Tekutinu“ nad usazeninou rozdělíme do dvou zkumavek. Do první zkumavky přikápneme Lugolův roztok a pozorujeme.
5) Do druhé zkumavky přidáme směs Fehlingova činidla I. s Fehlingovým činidlem II. v poměru 1:1, 
6) následně povaříme a pozorujeme barevnou změnu.

Provedení: Na kousek chlebu jsme přikápli Lugolův roztok, objevila se fialová barva, což je důkaz, že chléb obsahuje škrob (polysacharid). Po deseti minutách intenzivního žvýkání se v ústech objevila sladká chuť chleba. Je to zapříčiněno rozkladem polysacharidů v ústech za pomocí enzymu ptyalinu, jenž je obsažen ve slinách. Polysacharidy se v ústech štěpí na disacharid maltosu, pro který je typická sladká chuť. V první zkumavce, do které jsme kápli Lugolův roztok, se barva nezměnila, protože škrob byl již rozložen. Ve druhé zkumavce, která reagovala s Fehlingovým činidlem, se barva změnila na jasně oranžovou, což dokazuje přítomnost redukujících disacharidů. Při zkoušce s Lugolovým roztokem jsme nepozorovali žádné
změny.

Závěr: 















Úkol č. 2: Stanovení energetického výdeje výpočtem
V klinické praxi je třeba často stanovit aktuální energetický výdej (AEE), přičemž ne vždy je dostupné měření nepřímé kalorimetrie. Využíváme k tomu tabulek a vzorců, které byly odvozeny na základě dat, získaných měřením vzorku populace. 
Postup:
1) Výpočet bazálního energetického výdeje (BEE):
Nejrozšířenější odhad BEE vychází ze vzorců Harris-Benedicta (1919).

Pro muže:	BEE = 66 + (13,7 x m + 5 x h) – (6,8 x r)
Pro ženy:	BEE = 655 + (9,6 x m) + (1,7 x h) – (4,7 x r)
m….tělesná hmotnost v kg
h.….výška těla v cm
r……věk v letech


Výsledek v kcal/den převeďte na kJ/den a kJ/s (1 kcal=4,18 kJ, 1 J = 0,2388 kcal)…………………………………………..

2) Výpočet aktuálního energetického výdeje (AEE) vychází z následujícího vztahu:

AEE = BEE x AF x TF x IF

	kde přihlížíme k faktorům:
aktivity			- AF	ležící pacient			1,1
				ležící, ale mobilní pacient	1,2
				mobilní pacient			1,3
				zdravý lehce pracující		1,55 ♀  1,60 ♂
				zdravý středně pracující		1,64 ♀	1,78 ♂
				zdravý těžce pracující		1,82 ♀	2,10 ♂

tělesné teploty		- TF	37°C 				1,0
				38°C				1,1
				39°C				1,2
				40°C				1,3
				41°C				1,4

poškození	    	- IF	nekomplikovaný pacient	1,0
				pooperační stav		1,1
				fraktury			1,2
				sepse				1,3
				peritonitida			1,4
				mnohočetná poranění		1,5
				mnohočetná poranění+sepse	1,6
				popáleniny 30-50%		1,7
				popáleniny 50-70%		1,8
				popáleniny 70-90%		2,0

Pozn.: při výpočtu AEE v našem cvičení použijte pouze faktor aktivity: zdravý lehce pracující.
Závěr:     Vypočtěte vlastní hodnoty BEE a AEE a vyjádřete kJ/den.                       








Úkol č. 3: Sestavení jídelního lístku. Zásady správné výživy
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Postup práce:
1) Zaznamenejte údaje o hmotnosti, výšce, věku a pohlaví osoby, pro kterou je jídelníček sestavován.
2) Uveďte výpočet AEE
3) Stanovte denní výdej energie: k vypočítané hodnotě BEE dle Harris-Benedicta připočtěte:
· přírůstek na specifický dynamický účinek živin, který činí přibližně 10% z hodnoty BEE
· přírůstek na výdej energie spojený s tělesnou činností – buď podle faktoru aktivity (AF) nebo tabulky 17A.
4) Podle tabulky 17B sestavte jídelníček včerejšího dne. Tabulky se složením jednotlivých potravin, nápojů apod. najdete na http://www.czfcdb.cz/.  V předposledním řádku tabulky uveďte součet přijaté energie, živin, vitamínů a minerálů. Do posledního řádku vepište doporučené hodnoty denního příjmu pro jednotlivé položky tabulky.
5) Sestavte ideální jídelníček dle zásad správné výživy.
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Závěr: Porovnejte energetický příjem a výdej, přijaté a doporučené denní dávky živin, minerálů a vitamínů a zhodnoťte. Posuďte míru optimálního složení přijímané stravy. Jakých chyb oproti doporučením správné výživy jste se dopustili? Jak je napravit? V případě Vašeho nevyhovujícího jídelníčku navrhněte ideální jídelníček podle zásad správné výživy:






















Úkol č. 4: Hodnocení stavu výživy
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Úkol č. 5: Měření tělesného tuku kaliperem
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Celkový závěr praktických cvičení: (uveďte Váš Brocův index, procento ideální hmotnosti, BMI, stanovení obvodu v pase, WHR, tloušťku kožní řasy na paži a pod lopatkou, procento tuku v těle; zhodnoťte podle uvedených norem a navrhněte opatření):
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Samotné dodrZeni pomért zdkladnich Zivin je§té samo o sob& neznamend, %e se do organismu
stivd substrit v optimilnim sloZeni, Sase i vstfebatelné form&: U sacharidi by mély pievaZovat
polysachandy (3kroby) nad monosacharidy i tzv. vldknina, u lipidG je to. otdzka optimalniho
zastoupeni jednotlivfch mastnych kyselin, stejné jako u proteinii zastoupeni aminokyselin.
NevyvéZenost a nepomér jednotlivych poloZek miiZe plisobit velmi neptizniv€. Na druhé stran€
shusime respektovat ale i aktuélni stav pf{jemce nejen v Case zdravi, ale i nemoci (viz typy diet).

V souvislosti s potravinami musime uvést také skutednost, Ze fada potravin pfedstavuje velmi
yyznamné alergeny (viz tab. 16). Pi nejasnych pfi¢indch vzniku alergif se doporucuje po ur¢itou dobu
(1-2 tydnd) zapisovat co nejpiesnéji sloZeni jidelni¢ku. Vztah mezi vyskytem zdravotnich potiZi a
projevii onemocnénf ve vztahu ke sloZenf piijimané stravy tak mnohdy byva kli¢em k ur€eni konkrétni
potraviny — alergenu.

Potravina % vyskytu
Kravské mléko 41
Driibe? . 34
Ryby 11
Ovoce 42
Lu§téniny ) 2,5
Maso 1,3
Zelenina 1,2
Cibule 1,0
Ostatni 2,2

Tab. 16. Cetnost vyskytu potravinovych alergii

. Postup priéce:
_1. Zaznamenejte Gdaje o hmotnosti, vy3ce, véku a pohlavi osoby, pro kterou je jidelnicek sestavovén
Uved'te ptehledny postup pii vypoctu aktudlniho energetického vydeje.

2. Stanovte denni vydej energie: k hodnot& aktudlniho energetického vydeje v klidu, kterou jste
zméfili ve cvideni XXII, nebo k vypoéitané hodnoté BEE dle Harris-Benedicta ze cvi€eni XXIII
piipodtéte: !

— piiriistek na specificky dynamicky t&inek Zivin, ktery &inf pfiblizn& 10 % z hodnoty BEE,
— pfirtistek na vydej energie spojeny s télesnou &innosti — bud’ podle faktoru aktivity — viz cvi¢eni
XXIII nebo tabulky 17A.

3. Dle tabulky 17B sestavte jidelni¢ek véerejitho dne. Tabulky se sloZenfm jednotlivych potravin,
ndpoji apod. dostanete k nahlédnuti v praktiku. V pfedposlednim fidku tabulky uved'te soucet
piijaté energie, Zivin, vitamind a minerdld. Do posledniho fidku vepiSte doporutené hodnoty
denniho piijmu pro jednotlivé polozky tabulky. :

4. Sestavte idedlni jidelni¢ek dle zdsad spravné vyZivy.

Cinnost Energeticka potieba nad BEE v kJ/hod
Sezeni 65

Stan{ 85

Pomald chiize 500

Rychlé chiize 900

Pomald jizda na kole 750

Plavani 850-2 930

Béh 2 100-2 890

LyZovéni 2 1004 020

Veslovani 5100

Tab. 17A. Priklady energetické potieby vybranych Cinnosti
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Samotné dodrZeni pomérd zdkladnich Zivin je$td samo o sobé& neznamend, Ze se do organismu
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V souvislosti s potravinami musime uvést také skute¢nost, Ze fada potravin pfedstavuje velmi
yyznamné alergeny (viz tab. 16). Pii nejasnych piitinich vzniku alergif se doporuCuje po uritou dobu
(1-2 tydnil) zapisovat co nejpfesn&ji sloZeni jidelni¢ku. Vztah mezi vyskytem zdravotnich potiZi a
projevii onemocnéni ve vztahu ke sloZeni piijimané stravy tak mnohdy byva kli¢em k ur€enf konkrétni

potraviny — alergenu.

Potravina % vyskytu
Kravské mléko 41
Driibe% ) 34
Ryby 11
Ovoce 42
Lu3téniny 2,5
Maso 1,3
Zelenina 1,2
Cibule 1,0
Ostatni 2,2

Tab. 16. Cetnost vyskytu potravinovych alergit

Postup préce:

_ 1. Zaznamenejte ddaje o hmotnosti, vySce, véku a pohlavi osoby, pro kterou je jidelnitek sestavovan
Uved'te piehledny postup pti vypottu aktudlniho energetického vydeje.

2. Stanovte denni vydej energie: k hodnot& aktudlniho energetického vydeje v klidu, kterou jste
zméfili ve cviGeni XXII, nebo k vypocitané hodnoté¢ BEE dle Harris-Benedicta ze cvi¢eni XXIII
pfipotste: !

— ptiriistek na specificky dynarmck)" dcinek Zivin, ktery &inf piiblizné 10 % z hodnoty BEE,
— piirtistek na vydej energie spojeny s t€lesnou &innosti — bud’ podle faktoru aktivity — viz cvi¢eni
XXIII nebo tabulky 17A.

3. Dle tabulky 17B sestavte jidelni¢ek véerej§iho dne. Tabulky se sloZenim jednotlivych potravin,
ndpoji apod. dostanete k nahlédnut{ v praktiku. V pfedposlednim fidku tabulky uvedte soucet
pfijaté energie, Zivin, vitamini a minerdld. Do posledniho fddku vepiSte doporucene hodnoty
denniho piijmu pro jednotlivé poloZky tabulky.

4. Sestavte idedlni jidelni¢ek dle z4sad spravné vyZivy.

Cinnost Energeticka potfeba nad BEE v kj/hod
Sezeni 65

Stani 85

Pomald chiize 500

Rychlé chiize 900

Pomald jizda na kole 750

Plavani 850-2 930

Béh 2 100-2 890

LyZovéni 2 100-4 020

Veslovani 5100

Tab. 17A. Priklady energetické potieby vybranych cinnosti
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idle Mno?- [Ener| P | L S Mineraly ' Vitaminy
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mj.. mg mg mg mg

Snidané :
Chléb 50 530 [2,30 | 04 |2820! 85 46,00 0,03 | - 006 0015 020
Mislo 10 300 (0,05 8.1 003] 1,5 1,40 0,02 | 300 - 0,001 0,01

Tab. 17B. Vzor pro sestavovdni jidelnicku do tabulky; m.j. — mezindrodni jednotky

Protokol:

Definujte kliov4 slova a cfl cviCeni. Ptehledné uved'te idaje o énergetickém vydeji, hmotnosti,
vyice, véku a pohlavi osoby, pro kterou je jidelnfek sestavovén. Verejsi nebo idedlni jidelnicek
zpracujte ve formé tabulky. ‘

Interpretace a zavéry:
Porovnejte energeticky pifjem 2 vydej; plijaté a doporutené denni davky #ivin, minerdlt

avitamind a zhodnofte. Posudte mifru optimélntho sloZeni piijimané stravy. Jakgch chyb oproti
doporugenim spravné vyZivy jste s dopustili? Jak je napravit?

Poznamka pro praxi:
Dile¥ita je i v§Ziva pfi riznych onemocnénich. Pro ptehlednost uvddime jednotlivé typy diet,
se kterymi se v praxi setkdte:
1. tekutd dieta
indikace: onemocnéni dutiny. Gstni, jicnu (naptiklad po operatnich zdkrocich, po ozafovéni, 1éebe
cytostatiky, poruch polykéni)
principy: pIn& hodnotnd, tekuté
podle indikaci: chudd na kyseliny, bohat4 na mléko, banény
podet jidel: 6krdt denné

2. redukéni dieta

indikace: nadvéha, diabetes mellitus II. .

principy: vylougeni glukézy, lehce resorbovatelnych sacharidi a energeticky bohaté stravy, podani
potravy s balastnimi létkami, podané sacharidy musf byt rozloZeny v pritbchu celého dne, dostatecny
ptivod tekutin (2-2,51) o

podet jidel: Skrét denné

3. ovocny den

indikace: nadvaha, hyperurikémie

principy: dostatetny piivod tekutin ve formé minerdlek, dzust, kdvy Gaje, 1,5 kg erstvého ovoce/den
v rozloZenych ddvkach (1-2krét do tydne)

4. hyperlipoproteinémie
indikace: -izolovand hyperchylomikronémie, indukovand hyperlipoproteinémie, - zmnoZeni LDL

cholesterolu, familidrni hypercholesterolémie, familidrni defekt -~ APO-B-100, izolovana
hypertriglyceridémie, zvySené hodnoty VLDL, familidrni hypertriglyceridémie, dysbetalipidémie,
steatéza jater, zmnoZéni chylomiker, zvySent VLDL cholesterolu

principy: zékaz alkoholu, omezit pifjem potravy obsahujici LCFA (LCFA, Long Chain Fatty Acid
obsahuji vice jak 12 atomil uhliku), poddni{ MCFA (Medium Chain Fatty Acid) obsahujf 6-12 atomd
uhliku) v ddvce nejméng 30 g, poddni kys. linolové (5-10 g), vylougeni krystalového a hroznového
cukru, omezen{ pHjmu potravy s vysokym obsahem cholesterolu (pod 300 mg/den), podédni potravy
s vysoce balastnimi latkami (pfi $patné toleranci zpoditku jeden den v tydnu) redukce hmotnosti,
podet jidel: Skrat denn&
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XXV. HODNOCENI STAVU VYZIVY

Kli¢ova slova: e

Strukturdlni a zdsobni tuk, lipolyticky pisobici hormony, aktivnf t&lesnd hmota, bioimpedance,
metabolicky syndrom, vztah mezi nadvdhou a diabetes mellitus, nadvdhou a arteridlni hypertenz,
definujte pojem zdravy Zivotni styl. :

Cil cvideni:

Naucit se hodnotit stav vyZivy &lovéka pomoci metod a postupl pouZivangch v klinické praxi.
Uvod: ; :
Je s podivem, Ze i vysp&lé spole¢nosti se ve velkém procentu setkdvaji s poruchami stavu vyZivy
ato v obou smérech — podvyZivou i vyrazné zvyienou hmotnosti. Ob& krajnosti pak maji nejrizn&jsi
klinické vystupy, at’ uZ poruchy triveni a metabolismu, kdy se napfiklad ve vystuptiované formé& mize
objevit i nemoZnost b&Zné pfijimat stravu (anorexia mentalis), tak i v populaci zvy3ené (a stdle
rostouci) procento lidi se zvySenou tSlesnou hmotnosti s doprovodnymi projevy nejenom
metabolickymi, endokrinnimi, kardiovaskuldrnimi, ale i s onemocnénimi napiiklad pohybového
apardtu. Rozhodn& vyznamné jsou i soudasné piitomné poruchy vnimdni sebe sama, pocity
ménécennosti a deprese.

Pro hodnoceni stavu vyZivy se nejéastéji udavé tslesnd hmotnost. Tato hodnota m4 ale vypovédni
hodnotu znaén¢ variabilni, protoZe neni ptesné definovand ve vztahu k ptijaté potravé, véku méfené
osoby, pohlavi. Tyto nedostatky se snaZ{ nahradit dal§f pomocné méfené velitiny — jako je soudasné
mefend t€lesnd vyska, obvod pasu, bokd i nejriznéjsi indexy. i

Vice hodnot, které popisuji aktudlni stav vyZivy, dokdZi presngji odliSit nékteré fyziologické(‘
odchylky ve sloZenf organismu napiiklad mezi muZem a ¥enou a pfesnéji upozornit na poéinajici
zmény.

Pro klinickou praxi méd velky v§znam urdeni i dalgich parametrli hodnoceni stavu vyZivy, z nich?
bychom na prvnim mist¢ jmenovali aktivni svalovou hmotu a tloustku ko¥nf fasy. Tyto hodnoty Ize
zjidtovat v zdvislosti na vybaveni pracovists nejriizn&j$im zpisobem (diluéni metody, spektrometrie,
potitaova tomografie). Tyto metody, velmi néroéné na vybaveni, mohou byt nahrazeny v kazdodenn{
praxi metodami jednodu3§imi, které pro b&nou klinickou praxi dostadujicimi (kaliperem méfend
tloustka ko’ni fasy, krejéovsky .metr pro stanoveni obvodu konéetiny, méfeni bioimpedance horni
a dolni poloviny t&la).

Potieby: :
Viha, méfidlo vysky, krejéovsky centimetr, kaliper, pfistroje pro méfeni bioimpedanéni metodou.

Postup prace:
a) Indexy vychazejici z antropometrickych ukazatelii:

Nejjednodussi zplsob - zji¥téni doporudené  (tzv. - idedlni)  hmotnosti vychézi
z Brocova indexu:

Idedlnf hmotnost se stanovuje:

pro muZe: t€lesnd vySka v em - 100 nebo (télesnd vyska v m)? x 23
pro Zeny: (télesnzi vyskav.cm-100)- 10 % nebo (télesné vyska v m)* x 21,5
Dals{ vypolty:

% ide4lni hmotnosti: (aktudlni hmotnost/idesln{ hmotnost) X 100
povrch t&la (m?): [hmotnost (kg) 1**% x [vy3ka (cm) ]*"% / 139,32
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. PH prepottu, kolik procent své idedlni hmotnosti sledovand osoba dosahuje, lze klasifikovat
4 stupné obezity (tab. 18A).

Stupeii obezity % idealni hmotnosti
Mimy 115-129

Stfedni 130-149

Tezky 150-199

Morbidni > 200

Tab. 18A. Hodnoceni stupné obezity pomoci Brocova indexu

Xoxe

Novéji se uzivd index Queteletitv = index télesné hmotnosti, zndm&j§i pod anglickym nédzvem

body mass index (BMI):
BMI = hmotnost (I;g)
vyska (m)

Na zdkladé takto ziskaného indexu pak urcete jednotlivé hmotnostni kategorie (tab. 18B):

Index télesné hmotnosti - BMI (kg.m'z)
Kategorie ~ Muzi Zeny
Podviha <20 <19
Norma 20-24,9 19-23,9
Nadviha 25-29,9 24-28,9
Obezita 30-39,9 29-38,9
T&7k4 obezita >40 >39

Tab. 18B. Hodnoceni hmotnostnich kategorii pomoci BMI

Uvedené indexy nevystihuji skute¢nost fyziologicky rozdilného rozloZeni tuku mezi pohlavimi.

Z tohoto diivodu maji vyznam dva dalsi parametry:

Stanoveni obvodu v pase, ktery je velmi jednoduchy a pfitom vystiZny (tab. 18C).

Obvod v pase (cm)
Kategorie Muzi Zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné sniZit hmotnost 95-102 8190
SniZeni hmotnosti vyZaduje 1ékaf'skou pomoc > 102 >90

Tab. 18C. Hodnoceni hmotnosti pomoci obvodu pasu

Stanoveni indexu pas/boky (z anglického Waist/Hip Ratio = WHR) v bezrozmérném ¢isle.
Tento pomér se pro Zeny doporucuje < 0,80
pro muze < 1,00

Poznidmka pro praxi: V pfpadé obéznich pacientli vypoditivdme energetickou potfebu pouze
na doporu¢enou hmotnost dle Brocova indexu, nikoliv na aktudlni hmotnost!

’
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b) Mé¥eni télesného tuku kaliperem

Vrstva podkoZniho tuku vypovid4 o energetické bilanci organismu, nedokdZe ale pestihnout
moZné rozdily v distribuci podkoZniho a viscerdlntho tuku. Nejjednodussi metoda roziffend v klinické
praxi je metoda méfeni koZni fasy kaliperem nad musculus triceps brachii (obr. 35A). Méfeni se

" provadi ve stoje & vsed® na voln& svéSené nedominantni homni konleting. KoZni fasa se méki-

na dorzalni strané, piibliZné ve stfedu paZe. Ndsledujici tabulka 19 uvadi referenéni hodnoty:

Fyziologicka norma Lehky a7 stfedni dbytek | Vyrazny deficit (mm)
(mm) podkozniho tuku (mm)
Zena > 16,5 10-15 <10
Muz >12,5 7,5-11 <175

Tab. 19. Hodnoty kozni Fasy nad tricepsem

Poznémka: je 1épe vychazet z aritmetického priméru alespofi tif méfeni.

Ptehled standardnich méficich mist je uveden na obr. 35. V praktiku pro dal$i moZny zplsob
hodnoceni zastoupeni tuku v organismu z nich pouZijeme jest& mé&feni koZni fasy nad lopatkou (viz
obr. 35B).

Obr. 35A. KoZni Fasa nad tricepsem

Obr. 35B. Kozni Fasa nad lopatkou
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Postup méfeni kaliperem: palcem a ukazovékem Fasu v daném misté uchopte a tahem ji oddélte
od svalti pod ni. M&Fci plosky kaliperu umistéte druhou rukou za vrchol ohybu kiiZe (ve vzddlenosti
cca 1 cm od prstd) a uvolndte méfidlo, ¢imZ zatne plisobit na kdZi- konstantni tlak. Tloustku fasy
v mm musite odecist do 2 sekund, doporucuje se ale pro zvyseni piesnosti méfeni opakovat.

" Zhodnot koZnich ¥as (v mm) na paZi (m.triceps brachii) a na zddech (nad lopatkou) uréete

i procento zastoupen{ tuku v organismu (orientaéni hodnota) — viz nomogram (ebr. 36).
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-Obr. 36. Nomogram — spojnice mezi namérenymi-hodnotami koznich Fas (mm) protind osu % tuku

¢) Méfeni zastoupeni tuku v organismu bioelektrickou impedanéni metodou

Princip metody:

Piistroje vyuZivaji metodu BIA (bioelektrickd analyza impedance). Zikladem této metody je
prichod velmi slabého sti{davého (5 V, 25 kHz) elektrického proudu naS$im télem. Proud volné
prochdzi tekutinami ve svalové tkdni, ale pH prostupu tukovou. tkdni se setkdvd s jejim odporem
(biolektrickou impedanci); protoZe tukové tkdn& maji velmi nizkou aZ mulovou vodivost. Timto
zpiisobem 1ze ur€it mnoZstvi tukovych tkéni v poméru ke tkdnim ostatnim. Méfeni touto metodou je
zdvislé na mnoZstvi kapaliny v netukovych tkdnich — tzn. na stavu hydratace organismu. Proto miZe
dochédzet ke kolisdni zmeéfenych hodnot ze dne na den pii méfeni za nedodrZeni standardnich ‘
podminek (hned po jidle, po koupeli, po zvy§ené konzumaci alkoholu) nebo.u osob ztricejici tekutiny .
v dusledku onemocnéni, i u Zen v dob& menstruace. :

Postup price (pFistroj TBF-551): ' i

1. Do paméti pifstroje zadejte vstupni data vySetfované osoby: stiskem prostiednfho tlacitka SET [
potvrd’te volbu jednotlivych parametrii, které se zobrazuji v dolni &4sti displeje formou postav1cek i
~ dospély (ditg, sportovec), muZ — Zena a v ¢iselné formé — vyska méfené osoby.

2. Po vynulovdni pfistroje se vySetfovand osoba bez obuvi a ponoZek se suchymi chodidly postavi
na podlozku piistroje. Po urgité dob& se na displeji zobrazi hmotnost méfené osoby v kg
a procento télesného tuku. M¢efci plochu pfistroje pak lehce otfete desinfekénim' roztokem
a miZe probihat méfeni dalsi osoby. )

UPOZORNENI: Vstupujte na monitor opatrné, vidy jen bosyma nohama. Pozor
na proméa¢knuti plexiskla chraniciho displej! :
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popaleniny 30-50 % 1,7
popdleniny 50-70 % - 1,8
popéleniny 70-90 % 2,0

Pozn.: Pii vipottu AEE v naSem cviceni pouZijte pouze faktor aktivity: zdravy lehce pracujici.

Protokol: ]
- Definujte kli€ov4 slova a cil cviteni. Stru¢né popiSte princip metody. VypoCtené viastn{ hodnoty
BEE a AEE vyjédfete v kJ/s a v kJ/den.

nterpretace a zavéry:
- Zjistény AEE v klidu ze cvi€eni XXII (kJ/den) porovnejte s-vypoctenou hodnotou bazilniho
nergetického vydeje BEE (kJ/den). Lisi se tyto hodnoty? Vysvétlete prog.

PR . . . . , .y '«/’
XXIV. SESTAVENI JIDELNIHO LISTKU. ZASADY SPRAVNE VYZIVY\/ J //pr

Kliova slova: ' MD’VL& i

= Cukry, tuky, bﬂkovmy, vldknina, esenc1aln1 a neesencidlni, fyZIkalm a fyziologicka energetickd
odnota jednotlivych Zivin, b&Znd denni potfeba vitaminG Bi, Bz, PP a C u dospélych, dusikova
vilance, bilkoviny Zivotisného piivodu, zésady racionaln{ vyZivy, ptitiny a projevy obezity.

il ‘cviceni:

i~ Sezndmit se se zdkladnimi principy sprdvné vyZivy. Nauéit se vypocitat dennf piifjem cukri, tuki,
‘bilkovin, vitamind, iontd a energie a stanovit vyZivové doporuceni dané osoby s ohledem na vék,
‘pohlavi a energeticky vydej.

Uvod:

* Jiz vRecku citovany vyrok ,NeZijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili“ m4
v sob€& stdle to nejdileZitéj¥i poselstvi, se kterym se kaZdym dnem lépe ¢&i hife vypotdddvame. .
“Na zdkladg riznych diet a doporugeni, kterd jsou uvadéna ve vefejné dostupnych zdrojich se stiva tato
“oblast velmi sledovanou a to i z diivodii komerénich. I' ztéchto diivodii je potfebné se v nutri¢ni
‘problematice orientovat. Navic poradenstvi.v této oblasti s sebou pfindS{ i zna¢ny prvek prevence,
'V piipad€ onemocnéni pak nedilnon soudist celkové 1é&by. Optimdlni vyZiva je vyznamnym prvkem !
zdravého Zivotni stylu, ktery téméf ze 60 % ur&uje nas celkovy zdravotnf stav. i
Podivame-li- se na nédslednd doporuteni, vétiina z nds bude konstatovat, 7e se nic vyznamné i
nového nedozvédéla. Ve chvili, kdy si zrekonstruujeme jidelnitek véerejSiho dne a porovnime tak }
skute¢nost s optimem, domnivime se, Z¢ budeme vysledkem (ve velké vetsme) vice neZ piekvapeni, .‘
.neZ bychom byli ochotni pfed timto praktickym cvi¢enim pfipustit. |

Vy'iivové doporudeni

pestra strava

co nejvy3si piijem Cerstvé zeleniny a ovoce (optimaln{ Skrit denné)
pit neslazené stolni vody a ovocné §tdvy

preferovat tmavy chléb.a celozrnné pegivo pfed bilym

omezit spotfebu tukil

omezit smaZené pokrmy

omezit jidla z konzerv.
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8. omezit spotfebu masa — zejména &erveného (veptové, hovézi) na 150200 g/tyden,
9. Cervené maso nahradit dribeZfm masem
10. zvysit konzumaci ryb (alespoti 2krt tydng)
11. vyrazn& omezit piijem uzenin
12. omezit stravu bohatou na cholesterol (vejce, tu¢né maso, vnitfnosti, nékteré mlééné vyrobky)
13. zvysit spotfebu potravin bohatych na vldkninu, vitaminy a minerdly (ovoce, zelenina,
Iudténiny) :
14. omezit pffjem sladkosti — spiSe vyjimetné (slazené ndpoje, slazené kompoty, cukrovinky)
15. omezit pifjem soli (slané offsky, bramborové hranolky a lupinky — chipsy)
16. pokud je nutnd konzumace alkoholickych ndpojt — tak stiidmg
17. poget doporugenych dennich ddvek se odviji od celkové energetické hodnoty stravy, kterd ma
byt podana
1600 kcal v 6 ddvkich
2200 kcal v 9 ddvkach
2800 kcal v 11 ddvkach
18. snaZit se udrZovat pfiméfenou t&lesnou hmotnost
19. pravideln4 t&lesnd z4t&% (nejméné 1 hodina denné)

S ohledem na to, Ze kaZdé Zivina (substrdt) m4 ve vyZivé sviij zvl4stni vyznam, neni lhoste_]ne
» jakym procentem se jednotlivé substrity na energetické (a nejenom energetické) hodnoté stravy
podileji. :
Procenta zastoupeni Jednothvych substratd jsou zdvisld na v&ku, pohlavi, aktudlnim zdravotnim
stavu, ale i na hmotnosti. Nasledujici tabulka 14 je ptikladem procentového zastoupeni hlavnich
substratli pro populaci mladych dosp&lych bez rozlifeni pohlavi ve vztahu k celkovému aktuslnimu
energetickému vydeji.

Proteiny. " Lipidy Sacharidy

kJ % G W % G kI % G kI

8000 | 12 57 960 25 53 2000 63 302 5040
12000 12 86 1440 27 86 3240 61 438 7320
16000 | 12 115 1920 30 127 4800 | 58 556 9280
20000 12 144 2400 32 170 6400 56 671 11200

-Tab. 14. Priklad vhodného poméru zdkladnich Zivin (substrdti)

Proteiny 0,8 g/kg Sacharidy 5glkg

Lipidy 60-80 g Vitamin A 0,8-1 mg

Esencidlni MK 10g Vitamin D 5pg

Trans mastné kyseliny <2 g/den Vitamin E 12 mg

n-6 PUFA 5-10 g/den Vitamin K 70-140 pg

n-3 PUFA 0,6-1,2 g/den Vitamin B, (thmmm) 1,3-1,5 mg

Na* 2000 mg Vitamin B, (riboflavin) 1,5-1,7 mg

K* 800-1300 mg Niacin 15-18 mg

Ca* 1200 mg Pyridoxin Be 1,6-1,8 mg

Fosfity 800 mg Kys. listova 160-400 pg

Mg* 300-500 mg Kys. pantothenova 8 mg

Fe* 12-18 mg Vitamin By, Sug

Jod 80-200 pg Vitamin C 75 mg

Zinek 15 mg Vldknina 2035 g

Selén 50-200 pg

Tab. 15. Doporucené ddavky pro dospélé (19-50 rokii) na Jeden den

70





