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Uvod do antropologie potravin a vyzivy

oA IR




Antropologie potravin a vyzivy

* Antropologie vyzivy se zameéruje na jidlo a stravovani v kontextu kultury,
spolecnosti a nabozenstvi

* Duraz je kladen na zasadni otazky z hlediska antropologické perspektivy

e Jidlo jako jazyk a soucast identity clovéka

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Antropologie vyzZivy

* Dulezita védni disciplina

e Znalost vede k poznani a reflexi o tom, jak clovek prostrednictvim jidla
pojima a buduje z moralniho hlediska vztah k vlastnimu télu, k ostatnim
lidem, ke své kulturni historii, ke zvifatim a k Zivotnimu prostredi

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Jidlo

* Jidlo provazi clovéka od narozeni az do smrti a v nekterych kulturach i po
smrti

e Jidlo je tou nejdulezitéjsi biologickou potrebou ¢lovéka

* V/Sichni zivi tvorové musi jist, aby prezili

* Pouze Clovek si potravu tepelné upravuje a tim se od ostatnich zivocisnych
druht zdsadné lisi

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Pribuzné védni discipliny

e Jidlu se vénuji cetné vedni obory, napr. biologie, chemie, medicina,
sociologie, antropologie Ci etnologie

S jidlem a stravovanim uzce souvisi i pribuzné obory:

* historie potravy - zkouma stravovaci zvyklosti v ruznych c¢asovych
obdobich

* etnografie jidla - zabyva se popisem rozsireni tradi¢nich zpUsobU vareni
v minulosti i soucasnosti na regionalni urovni
* VV souCasné dobé se hodné resi jidlo v souvislosti s nemocemi z nadbytku

jidla i v jinych castech sveta, nemocemi z nedostatku jidla, s dietnimi rezimy
i globalizaci vyroby, pripravy i distribuce jidla

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorct a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie jidla. Anthropologia
integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Antropologie vyzZivy

Hleda:

* odpovéedi na otazky souvisejici s dopadem toho, co jime, na nas samotné
z kulturniho a socialniho hlediska,

* zkouma dopad na zivotni prostredi a ekologickou zatéz v souvislosti s globalni
distribuci,

e zabyva se tim, do jaké miry je jidlo symbolickym ukazatelem identity Clovéka,

» zkouma otazku toho, kdo rozhoduje o tom, co jime a proc,

 zabyva se psychologickymi i genderovymi aspekty stravovani a rolemi ve
vztahu k jidlu,

* soustreduje se i na soucasné otazky souvisejici s individualizaci stravovani
a resenim etickych problému.

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorct a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie jidla. Anthropologia integra
[online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Historie vyzivy




Pravek |

* Lovci a sbéraci

* Masita potrava

* Rostlinna potrava:
* plody
* semena

* korinky

e kura

e |isti

BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7. Image: Getty




Pravek Il

Uprava pomoci ohné
* Rozné a rosty z Cerstvych vétvi a prutu

e Dusenim v zemi pomoci rozpalenych
kamenu vlozenych do jamy

* Pecenim masa na rozpaleném plochém
kameni

LINHART, T. Novotnd, M., PISkova, M., Zhof, P. Gastronomické zahady aneb Pohledy do historie kuchafského uméni. Praha: Public History, 1993. ISBN 80-901432-7-X.
BERANOVA M. Jidlo a pltl vpraveku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.
CERVINKA, Jiti, 2016. Placky na rozpaleném ohni. In: Ostrovnapadu.cz [online]. 5.12.2016 [cit. 2023-05-25]. Dostupné z:


https://ostrovnapadu.cz/chlebovy-had-a-placky/

Pravek Il

* Lovec mladsiho paleolitu jiz doved| pozivat k pripravé pokrmu nadoby z kiry
* Vodu do varu privadéely rozpalené vkladané kameny
* K masu se pridavala i divoce rostouci zeleninu, bylinky a korinky

* Prvni konzervace masa a ryb susenim a uzenim v kouri

LINHART, T. Novotnd, M., PISkova, M., Zhot, P. Gastronomické zéhady aneb Pohledy do historie kucharského uméni. Praha: Public History, 1993. ISBN 80-901432-7-X.




Obdobi neolitu

Chov dobytku Péstovani rostlin
a domaci zvireny ke své obzive
e Ovce e Divoka psenice
e Kozy e JeCmen
e Kravy e Hrach
e Prasata

BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.




Starovek

* Prvni vyspéla civilizace se vyvijela
v jizni Mezopotamii v sumerskych
mestskych statech

* \ynalez kola a hrncirského kruhu ->
hospodarsky rozmach

* Rozvoj obchodu a zemédélstvi

e Rozvoj pisma -> Prvni zaznamy
o gastronomii v literature

BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.
Standard of Ur, ca. 2500 Bc., 2001-. In: Wikipedia: the free encyclopedia [online]. San Francisco (CA): Wikimedia Foundation [cit. 2023-05-25]. Dostupné z:



https://cs.m.wikipedia.org/wiki/Soubor:Ur_chariot.jpg

Staroveék ||

* Reckd gastronomicka literatura
* Homéruv epos

» Skopovém plecko

* Veprova pecinka korenéna

kminem a dobromysli

* Olivy, fiky, vlasské orechy

* Syry s koziho mléka

* Sladkosti z mouky a medu

LINHART, T. Novotna, M., PISkova, M., Zhot, P. Gastronomické zahady aneb onhledy do historie kucharského uméni. Praha: Public History, 1993. ISBN 80-901432-7-X. Image: Shutterstock
BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.
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Starovek Il

Starovéké Recko
* Medovina -

* tehdy nazyvana hippokrat, podle
jména reckého lékare Hippokrata,
ktery ji udajné poprvé vyrobil.

* silné korenény napoj pripravovany
z vina (nékdy zkysaného), medu,
skorice a ruznych bylin.

* Vino
e 200 pr. nl.
* Prezdivané Lesbian

LINHART, T. Novotnd, M., PISkova, M., Zhot, P. Gastronomické zéhady aneb Pohledy do historie kucharského uméni. Praha: Public History, 1993. ISBN 80-901432-7-X.
Papadopoulos J.K. & Paspalas S.A. (1999). Mendaian as Chalkidian Wine. Hesperia: The Journal of the American School of Classical Studies at Athens 68: 161-188.




Starovek IV

Starovéky Egypt
* \Varena, dusena, nebo pecena zelenina

 Mléko a bilé typy syru v nalevu, podobaly se
dnesnimu balkanskému syru, nebo syru ,feta”.

& e Syatecnich dny
e * varené nebo pecené ryby upravené ve
fikovych listech
* Servis
* misy, tacy na pokrmy a ovoce, noze a lzice,
dzbany, konve

MONTANARI, M. Hlad a hojnost. Déjiny stravovdni v Evropé. Praha: NLN - Nakladatelstvi Lidové noviny, 2003. ISBN 80-7106-560-9.
BERANOVA, IVI Jidlo a piti v pravéku a ve stredovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.

16
- L Y F



Starovek V

Starovéky Rim
* Potrava zalozena na obili, mase a rybach
 Domestikovani cCtvernozci, zvérina a zajic, plsi
.3 jini mali ¢lenove Celedi veverkovitych, ptactvo

L. K jidlu se pouzivala svalova hmota a témer vsechny
% Casti zvifat: hlava a nozicky, srdce, jatra, varlata, drstky,
vemena, delohy a dokonce i mozek.

e 7 krve, tuku a zbytk( masa vyrabéli jelita, kterd se
cpala do  zvirecich  Zaludkl  nebo  stfivek
a udila se

FREEDMAN, P. Jidlo déjiny chuti. Praha: Mlada fronta, 2008. ISBN 978-80-204-1847-0.




A\ ____________________________________________________________________________________

Stredovek

= * Rozvoj kiestanstvi
% * Chléb a vino = posvatné potraviny
* Pozehnani pokrmu
A * Modlitba pred i po jidle
\ e Lamani chleba
-— | Klastery

 Kulinarsky rozvoj
* MnisSi a Jeptisky - nové upravy jidel z ryb
a vajec, zeleninové polévky a pivo, vino
e a likéry, vyroba mnozstvi moucnikd (napt.
’ cukrové pusinky)

Y BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.
W | LINHART, T. Novotna, M., PIskova, M., Zho¥, P. Gastronomické zahady aneb Pohledy do historie kucharského uméni. Praha:
~ Public History, 1993. ISBN 80-901432-7-X. 18
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Stredovek Il

* \/lyvoj stravovacich zvyklosti jde ruku v ruce s rozvojem remesel
* Pekarske, reznické a sladovnické cechy, pohostinstvi

* Hostince - stala hostinska menu (nejcastéji polévka, upravené ryby, maso
v koreni a hrachu)

Slechta:
e Zvérina
e Drubez
* Ryby
e Exotické ovoce
* Cukrovinky

BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.




Stredovek Il

Prosty lid
* Ryby, které se upravovaly varenim, dusenim, pecenim a smazenim.
* Mléko (vyroba smetany, masla, podmasli, tvarohu a rady syru)

* \/\yroba kvalitnich syrt - Francie jiz kolem roku 90 (zapis o povinnosti
klastera v Conques dodavat znamy roquefort do stejnojmenného
meéstecka k dozrani)

BERANOVA, M. Jidlo a piti v pravéku a ve stfedovéku. Praha: Akademie véd Ceské republiky, 2005. ISBN 80-200-1340-7.




Evropa v 18. stoleti

Vlyrazna zmeéna stravovacich navyku

s /emeédelska revoluce

e Lidé se prestali obavat nedostatku jidla
e Zavadeni novych technologii

e Zvyseni mnozstvi obdélavanych ploch

e Vetsi produktivita

e | pres silny demograficky rust bylo co jist

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorct a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie jidla. Anthropologia
integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa v 18. stoleti I

» Zemedelska revoluce méla vsak i negativni dopady

 Zemedeéelska revoluce prinesla postupné zjednodusSovani stravy predevsim
chudych vrstev populace

* To bylo priinou Casté endemické podvyzivy a ruznych patologii, vyvolanych
hlavné monokulturami (brambory, kukurice)

* \lyrazneé klesala spotreba masa

* Obyvatelé Evropy 18. stoleti, hlavné ti chudsi, tedy netrpéli hladem, ale jedli
nutricné chudou stravu, minimalni mnozstvi kalorii.

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa v 18. stoleti Il

Pravdépodobné pravé v navaznosti na nedostatek masa zacali nékteri myslitelé
a filozofove, jako jsou treba J. J. Rousseau vystupovat proti konzumaci masa

Rostlinna strava byla symbolem nenasili, prostého a stridmého zivota
v souladu s prirodou a ndvratem ke kfestanské tradici

Zaroven predstavovala alternativu k feudalnimu rezimu a k jeho kulture stravovani

Hodnoty jako produktivita, vykonnost, rychlost a stihlost se staly aktualnimi
a modnimi trendy

e Vztah k jidlu prosel zasadni zménou a strach z hladu byl postupné nahrazovan
strachem z premiry jidla

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa v 19. stoleti |

Az do poloviny 19. stoleti prevazovaly ve strave
Evropanu obilniny

e Jejich podil u chudsich vrstev presahoval 90 %
veskerého jidla

 Jejich energeticka hodnota tvorila dveé tretiny az tri
ctvrtiny celkového prisunu kalorii

* Kolem poloviny 19. stoleti se ale podil obilnin ve stravé
zacal sniZzovat a zacala opét rust spotreba masa.

* To bylo dano predevsim rozvojem zivocCisné vyroby
a technologickymi inovacemi v oblasti konzervace
a prepravy masa

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:


https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa v 19. stoleti I

e Rozvoj prumyslové vyroby a dopravy je dulezitym meznikem ve stravovani

» Zemeéedélstvi prestalo dodavat spotrebitelim jidlo, a namisto toho dodavalo
suroviny pro potravinarsky prumysl

* Pramysl cilil na stale vyssi zisk a k tomu potreboval ¢im dal vice spotrebitelu

* Nasledkem toho se neustale rozsirovala nabidka potravin (jev trvajici dodnes)

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa v 19. stoleti Il - Primyslova revoluce

« Zména ideologie stravovani - kvuli zvyseni zisku byla nabidka prumyslové
vyrobenych potravin orientovana na vsechny spolecenské tridy

* Tridni rozdéleni spolecnosti se v tomto ohledu projevovalo nadale spise
v kvalité potravin, nez jejich mnozstvi

* Primyslova revoluce a rozvoj dopravy prinesly postupnou delokalizaci
stravovaciho systému, jidlo jiz nebylo pevné vazano na uzemi vyroby

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Evropa ve 20. stoleti

* Priblizné do poloviny 20. stoleti bylo pro vétSinu evropskych zemi
charakteristické, ze to, co lidé jedli, bylo dano mistni nabidkou

e Zvenci pochazelo relativné malé mnozstvi potravin

* V 20. stoleti pomalu dochazelo k distribuci potravin

* \/lyroba se pomalu globalizuje -> je organizovana nikoli na lokalni, ale na
regionalni, narodni i mezinarodni urovni.

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

20. - 21. stoleti

Pri hledani stale vétsSiho poctu spotrebiteltu, kteri zajisti zisk
potravinarského primyslu a pridruzenych odveétvi, se vybér jidel
a hledani novych chuti staly celosvétovym byznysem

* Prumysl ve velké mire ovliviiuje orientaci zakaznika
* Prilakat zakaznika znamena nabidnout mu néco vyjimecného

e “Lécivé a dietni” potraviny a potravinové doplnky-> idealni zdroj
zisku

» Casta podpora z oblasti védy - jednotlivé nazory se viak lisi

* Casto v okamzZiku, kdy je trh saturovan, je potfeba prezentovat
novy vyrobek -> novy teoreticky zaklad

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:


https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

20. - 21. stoleti

* Miliony let se clovék musel kazdy den starat o to, aby mél co jist a aby
nezemrel hlady

 Tomuto imperativu prizpusoboval cely svuj zpUsob Zivota
* Od 18. stoleti vSak doslo k obrovskym zménam

* \/ soucasné dobé maji lidé témeér neomezeny vybér a neomezenou moznost
prisunu potravin (omezeny pouze financnimi moznostmi)

* Proto se stravovaci navyky vyrazné meni

e Aktualni stravovani je postaveno na vyzivovych doporucenich, trendech,
stanovovani kritérii, kvalité a tuzby

FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLCKOVA, E. Krize kulturnich vzorc(i a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie
jidla. Anthropologia integra [online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Otazka na zaver kapitoly

Existuje stravovaci smer, ktery se nazyva paleo dieta. Na zakladé toho, co bylo
receno na prednasce, zkuste vymyslet, jaky je hlavni koncept tohoto
stravovaciho stylu.

* Na které obdobi se pravdepodobneé tento styl odkazuje?

 Jake byly v té dobé zvyklosti ohledne stravovani?

e (o sevramcidodrzovani paleo diety konzumuje?

 Mate s timto stylem stravovdni zkusenost (osobni nebo z blizkého okoli)?






Vyziva

VyZiva zajistuje:
* Prisun energie ve formeé chemické energie

* Prisun organickych a anorganickych latek k vystavbé téla a jeho udrzovani

Regulace prijmu potravy
* Pocity hladu a sytosti - hypothalamické centrum hladu a centru sytosti

* Obéma centriim je nadrazen limbicky systém, ktery registruje chut
a prospesnost stravy

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.




Faktory ovliviujicl vyzivu

Vyzivova politika statu

NabozZenstvi Tradice

Zvyky

Geografie Genetika

A4 A4 AV

Trendy ’

Stravovaci navyky

Zpracovano podle:
FERRAROVA, E. Introduction to Anthropology of Food: Are we what we eat? The journal of culture [online]. 2018, 7(1), 39-43 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

[online]. 2019, 10(2), 7-16 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

FERRAROVA, E., FALTUSOVA, K., GOEROJO, K., KASPAROVA, M., MATEJICKOVA, P., MORAVCOVA, A., POULOVA, V., VLEKOVA, E. Krize kulturnich vzorct a nové trendy ve stravovani z hlediska Antropologie jidla. Anthropologia integra

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.



https://www.journalofculture.cz/archiv/23-the-journal-of-culture-1-2018

Co zpusobuje hlad a sytost

Hlad Sytost
Chlad Teplo
Nizky obsah glukdzy Vysoky obsah glukdzy

Nizky obsah triacylglycerolu

Vysoky obsah triacylglycerolu

Nizky obsah aminokyselin

Vysoky obsah aminokyselin

Ghrelin Leptin
Kortizol Noradrenalin
Stres

KEBESTE§, J. Zdravie a vyziva I’udl’.’Vyd. 1. Brgtislaya: CAD Pfess, 2011. g78-80-88969-57-0. y ’
TLASKAL, P., BLATTNA, J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016.

ISBN 978-80-906659-0-3.




Travici soustava - vyznam

* Clovék ziskava energii a stavebni latky z potravy
 Travici soustava ma za ukol potravu zpracovat

Zpusoby zpracovani potravy:
1) Rozmélnéni v Ustni dutiné — zpracovani mechanické
2) Zpracovani pomoci travicich stavy a enzymu — zpracovani chemické

V travici soustave dochazi k traveni a vstrebavani potravy a vylucovani
nepotrebnych zbytkud z téla ven.

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Travici soustava, traveni

* Travici soustava = vstup, kterym prochazeji do téla ziviny, vitaminy, mineralni
latky

e Bilkoviny, tuky a sacharidy -> traveny v tenkém strevée

* Produkty traveni vstupuji do lymfy nebo do krve (vstrebavani, resorpce)

* Traveni je systematicky proces, jehoz se ucastni travici enzymy

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Travici enzymy

Amylase
Sucrase-isomaltase
i Maltase
Carbohydrates Lactase O
Sugars
Pepsin p %
A — Trypsin = )
i Peptidase ~ _
Proteins Amino acids
o — Lipase e
o\ :
Fats Fatty acids

Troshchak, O. Stock ilustrace Jak enzymy funguiji. iStockphoto LP. ID stock ilustrace:1196187324, [on-line] 29. prosinec 2019 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:


https://www.istockphoto.com/cs/vektor/jak-enzymy-funguj%C3%AD-gm1196187324-341155042

Travici enzymy- podrobny prehled

2droj Enzym Aktivator
Lingvalni #lazy lingvalni lipaza
Zaludek pepsiny |pepsinogeny) HCI
taludeéni lipaza
Exokrnni pankreas trypsin (trypsinogen) enteropeptidaza
Chymaotrypsiny (chymotrypsinogeny) trypsin
elastdza (proelastaza) trypsin

karboxypeptiddza A (prokarboxypeptidaza A)  trypsin
karboxypeptiddza B (prokarboxypeptidaza B)  trypsin
kolipaza (prokolipaza) trypsin
pankreaticka lipaza
cholesterylesterhydrolaza
pankreaticka a-amylaza Cl-
ribonukleaza
deoxyribinukladza
fosfolipdza A2 trypsin
Stievni sliznice enteropeptidaza
aminopeptidaza
karboxypeptidaza
endopeptidazy
dipeptidazy
maltiza
laktaza
sacharaza
o-dextrindza
trehaldza
nukleazy
rizné peptidazy

Cytoplazma bunék a sliznice

Substrat

TAG
proteiny a polypeptidy

TAG

proteiny a polypeptidy

proteiny a polypeptidy

elastin a nékteré jiné proteiny
proteiny a polypeptidy

proteiny a polypeptidy

kapenky tuku

TAG

estery cholesterolu

Zkrob

RNA

DNA

fosfopeptidy

trypsinogen

polypeptidy

polypeptidy

polypeptidy

dipeptidazy

maltdza, maltotridza, a-dextriny
laktdza

sacharoza, maltotridza
a-dextriny, maltdza, maltotridza
trehaldza

nukleové kyseliny

di-, tri- tetra- peptidy

KASPER, H. VWyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.

Katalyzovana fce nebo produkt

ME, 1,2-diacylglyceroly

itépi peptidove vazby a prilehlé k aromatickym kyselinam

MK, glycerol

stépi peptidove vazby na karboxylovém konci bazickych AMEK (arginin, Lysin)
itépi polypetidové vazby na karboxylovém konci aromatickych AME

itépi peptidove vazby na alifatickém konci bazickych AME

odétépuje z karboxylového konce AME, které maji aromaticky nebo rozvétveny alifaticky postranni fetézec
oditépuje z karboxylového konce AME, které maji bazicky postranni fetézec
usnadriuje odkryti aktivniho mista pankreatické lipazy

monoacylglyceroly a MK

cholesterol

stejné jako slinnd a-amylaza

nukleotidy

nukleotidy

MK, lyzofosfolipidy

trypsin

odétépuji AMEK 2 N-konce peptidu

oditépuji AMK z N-karboxylového konce peptidu

itepi ve stiedu peptidu

2MK

glc

galaktdza a glc

fruktdza a gc

glc

glc

pentdzy a purinové a pyrimidinové baze

AMK



Usta

Travici soustava

Portalni |
obah :
Glukosa
Fruktosa
Galaktosa
L o W T

patro
uvula
jazyk
zuby
Dextriny
leamakioss slinné
Maltosa 514
Maltotricsa zlazy
Laktosa . ,
Sacharosa podjazykova
Ceiluloss podgelistni
I priusni
HCI zastavi
plsobeni
amylasy
alin

u-Amylasa
pankreatu

Isomaitosa
Maltosa
Maltotriosa
Laktosa
Sacharosa

Enzymy stievni

sliznice
(fsomaltnss
maitasa

Laictass
BRCHAYASS
Irehalasa)

RUIZ, M. Commons.wikimedia.org : Soubor:Digestive system diagram cs.svg, translated by

Michal Manas [online]. 17.12.2006 [cit. 2023-03-08]. Dostupny pod licenci Public domain z:

a Zaludek
jatra slinivka bFisni
Zluénik (pankreas)
o1 x vyvody
zluCovod pankreatu
tenké tlusté
stfevo strevo
o pficny
dvanac}nllk traénik
lacnik vzestupny
kycelnik tracnik
slepé strevo
sestupny
tracnik
apendix esovitou

klicku

fitni otvor koneénik



https://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:Digestive_system_diagram_cs.svg

Travici soustava

usta
patro
uvula
jazyk
zuby

hltan

slinné
Zlazy

jicen

podjazykova
podcelistni
priusni

" Zaludek
jatra slinivka bfisni
Sluénik (pankreas)
<X vyvody
Zlucovod pankreatu
tenké Hlreits
stfevo strevo
A pricny
dvanac:[n | Kk tracnﬁ(
lacnik vzestupny
kyCelnik tracnik

slepé stievo

sestupny
tracnik

apendix esovitou
klicku
Fitni otvor konecnik

RUIZ, M. Commons.wikimedia.org : Soubor:Digestive system diagram cs.svg, translated by Michal Manas [online]. 17.12.2006 [cit. 2023-03-08]. Dostupny pod licenci Public
domain z:



https://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:Digestive_system_diagram_cs.svg

Stavba a funkce travici soustavy

* DUTINA USTNI - pFijem a zpracovani potravy

* HLTAN - spolecna trubice pro travici i dychaci soustavu ukoncena
hrtanovou priklopkou

* JICEN - trubice spojujici hltan a Zaludek, posunuje potravu k Zaludku
« ZALUDEK - vakovity orgadn (objem 1 — 2 litry), mechanické zpracovani

(vznik traveniny) a chemické (Stépeni potravy — Zaludecni Stava
S enzymy) zpracovani potravy

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Stavba a funkce travici soustavy

* Tenké strevo - trubicovy organ, vstrebavani zivin do krve
e Dvanactnik (25 cm)
* Lacnik (2,54 m)
e Kycelnik (1-1,5 m)
 Tlusté strevo - trubicovy organ (1,5 m), vstrebavani vody a mineralnich
latek
* Konecnik

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Stavba a funkce travici soustavy

v7/ VvV 7

Dalsi Casti:

« JATRA — nejvétdi 7laza, zpracovani Zivin, tvorba Zlu¢i, zanikdni &ervenych
krvinek a odstranovani skodlivych latek

o 7ZLUCNIK — hromadéni zluci

* SLINIVKA BRISNI (pankreas) — Zlaza ustici do dvanactniku, tvorba travicich
enzymu — Stépeni tukd, cukrd a bilkovin, tvorba hormonu inzulinu

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Slozky vyzivy

* Makronutrienty
e Sacharidy
* Bilkoviny
* Lipidy

* Mikronutrienty
* Vitaminy

* Mineralni latky
e Stopoveée prvky

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.



Sacharidy




Sacharidy

e Sacharidy (z lat. saccharum = cukr) — organické slouceniny uhliku, vodiku
a kysliku lisici se strukturou a velikosti molekuly

e Zakladni stavebni jednotky — cukerné jednotky - monosacharidy
 Zdroj energie pro ¢innost svall a mozku

* Primarni zdroj energie pri intenzivhim tréninku

* Denni prijem 50 - 60% z celkového energetického prijmu

* Mnozstvi energie v 1 g odpovida 4 kcal =17 kJ

e Zasobarna energie - zasobni glykogen (jaterni a svalovy)

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Klasifikace

Slozené (komplexni)

Jednoduché sacharidy sacharidy

e Monosacharidy 1 e Oligosacharidy 2-10
e Disacharidy 2

HOCH, O, CHOH i) e e Trisacharidy 3
o \oH OH |<0H >OH o
i CH

- e Polysacharidy 10 a vice

Fructose Glucose Galactose

SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.
VELISEK, J., Hajslova, J. Chemie potravin. lll. pfrepracované vydani. Tabor: OSSIS, 2009. ISBN 978-80-254-6987.




Monosacharidy

* Glukdza (hroznovy, dextroza)
* Nejrychlejsi zdroj energie
* Nezbytna pro mozek a erytrocyty

* Fruktoza (ovocny cukr, levuldza)
» Galaktdza (soucast mlécného cukru)

Sladka chut
Vyskyt: ovoce (10 — 12%), med (35%G, 35%F), zelenina, dzusy...

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.




Disacharidy

* Maltoza (sladovy cukr) — klicky obilovin a sladu
e glukodza + glukdza

e Sacharodza (fepny, trtinovy cukr) — repa cukrova, cukrova trtina, javorovy sirup
e glukdza + fruktodza
e denni prijem max. 10 %

e Laktoza (mlécny cukr) — mléko a mlécné produkty
e glukdza + galaktdza
* spotfeba 10 — 30 g/os./d

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.




Polysacharidy

 Slozené z vice nez 10 cukernych jednotek

e Zasobarna energie - skrob (rostlinny), glykogen (zivocisny)

e Stavebni funkce — celuloza, chitin

* Hlavni zdroje v potravé: obiloviny a jejich vyrobky (mouka, chléb, ryze,
téstoviny, kukurice, oves...), brambory, lusténiny, zelenina

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.




Traveni sacharidu

* Traveni probiha plsobenim travicich enzymu (zminénych vyse)

* Traveni sacharidu zacina jiz v dutiné Ustni plsobenim enzymu slinnych zlaz (ptyalin) ->
aktivita utlumena v kyselém zaludecnim prostredi

 Duodenum - pankreaticka a-amylazy

» Zasadita pankreatickd stava neutralizuje kysely chymus pfichazejici do duodena ze zaludku
a umozni tak Cinnost pankreatické amylazy, ktera dokonci stépeni Skrobu a glykogenu
na jednodussi jednotky

* Vlastni resorpce sacharidu probiha pouze na urovni monosacharidu, enzymy kartacového
lemu membrany enterocytu musi dokoncit Stépeni vzniklych oligosacharidu.

TROJAN, S., SCHREIBER, M. Atlas biologie clovéka: 430 modelovych otdzek k pfijimacim zkouskdm na medicinu: 100 obrazovych podkladi k opakovdni a procvicovadni. Praha: Scientia, 2002.
ISBN 80-7183-257-X.

KLIMESOVA, I., STELZER, J. Fyziologie vyZivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3280-9. 51




Vstrebavani sacharidu

* KoneCnymi produkty traveni = jednoduché sacharidy (glukoza, galaktoza
a fruktoza)

* Vzniklé monosacharidy jsou ndsledné transportovany do enterocytu

* Glukoza, galaktdza- pomoci sekundarné aktivniho transportu s ionty Na+ pomoci
prenasece SGLT-1a 2

* Fruktoza prechazi do enterocytu facilitovanou difuzi pomoci prenasece GLUT-5 nebo
z vetsi casti pres fruktoza-6-fosfat a glukoza-6-fosfat preménéna na glukézu, mensi
cast vstupuje do krve také pomoci prenasece GLUT-2

* Glukoza prechazi z enterocytu facilitovanou difuzi pomoci prenasece
GLUT-2 dale do zil sbirajicich se do veny portae (portalni zila)

TROJAN, S., SCHREIBER, M. Atlas biologie clovéka: 430 modelovych otdzek k pfijimacim zkouskdm na medicinu: 100 obrazovych podkladi k opakovdni a procvicovdni. Praha:
Scientia, 2002. ISBN 80-7183-257-X.

KLIMESOVA, I., STELZER, J. Fyziologie vyZivy. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013. ISBN 978-80-244-3280-9.




e Rozpustna
e Nerozpustna

e Funkcni schopnost

e Fermentacni schopnost

e Nefermentacni schopnost
e Viskdzni schopnost

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Rozpustna vilaknina

e Zastupci: pektiny, inulin, fruktooligosacharidy, slizy, gumy
* \lyskyt: ovoce, oves, slad, lusténiny, brambory

 Vytvari gel (viskozni funkce)
* Je travena strevnimi bakteriemi (fermentacni funkce)

* Fermentuje se v tlustém streve, absorbuje vodu -> vznika
kase ->
e Zpomaleni vyprazdnovani tenkého streva
* Snizeni vstrebavani cholesterolu
* Podpora strevni mikroflory

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Nerozpustna vlaknina

e Zastupci: celuldza, hemiceluldza, lignin
* VVyskyt: zelenina, otruby, celozrnné vyrobky

* \Vaze vodu a zvétsuje objem stolice

* Podporuje strevni peristaltiku

e Zkracuje dobu pasaze strevem

e Kartacovy efekt - primarni prevence nadoru tlustého streva
* Podporuje vylucovani zlucovych kyselin

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Obsah vlakniny v potravinach

Potravina Viaknina (g/100 g)
Psenicné otruby 45
Lnéne seminko 38
PSenicné klicky 18

Séja 18
Fazole 15
Kfehky chléb 6-19
Suseneé fiky 12
Celozrnne pecivo 8-10
Ovesne vlocky 7
Rybiz 6
Hrasek 5
Maliny 5
Ryze natural 4
Psenicna mouka hruba 4

Corn flakes 4
Fazolky, kapusta 3

Bily chleb 3

Brokolice 3
Mrkewv 3
Zeli 3
Banany 3
Kvétak 2
lahlka 2

Vytvoreno dle dat z aplikace Kalorické tabulky (



https://www.kaloricketabulky.cz/

Vldknina a GIT

* Dutina ustni
* rozmeélnéni potravy
e Zaludek
* naruseni struktury pevnych casti potravin
* Tenké strevo
e peristaltika - transit time (TT)
* pomala absorpce glukozy
* inhibice reabsorbce cholesterolu a zlucovych kyselin

 vazba tézkych kovu, toxinu, karcinogenu ... i nékterych mineralnich latek
* Tlusté strevo

* bakterialni fermentace

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.




Vliv na zdravi?

* \/yvolava pocit sytosti
e Zpomaluje absorpci glukozy
e ZvétSuje objem stolice (1 g pSenicnych otrub-> 3-5 g stolice)

e Zkracuje dobu prichodu traveniny strevem-> "snizeni tlaku ve strevé" —
prevence divertikulozy

* Produkce vitaminu ve streve

* Prevence kolorektalniho karcinomu, dvanactnikovych viedu
* Lécba divertikularni choroby

* Vliv na absorpci mineralnich latek

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.




Glykemicky index potravin

* Glykemicky index potravin

* Hodnota glykemického indexu potravin (?)

* Priklady potravin s vysokym glykemickym indexem

* Priklady potravin s nizkym glykemickym indexem

Natura Kukutiény Skrob jemny 180 g v akci. Akéni ceny, aktudlni letdky a zajimavé slevy. AkcniCeny.cz [online]. Nedatovano. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:


https://www.akcniceny.cz/akce/natura-kukuricny-skrob-jemny-180g/

Glykemicky index Gl

Gl nad 70
varené a pecené brambory, hranolky,
predvarena ryze, popcorn, susenky,

bonbony, cukr, med, bilé pecivo, sladké GI>70
pecivo, pivo, limonady, chipsy,

corn flakes

mrkev, vétsina ovoce, téstoviny, Gl 30-70

ryze, celozrnné pecivo, viocky

vetsina zeleniny, houby, kyselé

ovoce (napt. grapefruit, visné), Gl <30
lusténiny, mléko, bily jogurt,

horka cokolada, orisky

PAVKOVA MALKOVA, H. Glykemicky index v praxi. STOBklub [online]. Nedatovéno. [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

hladina curu v krvi

Glykemicky index

ssmme krivka znazornujicli hladinu cukru v krn
po konzumaci jidla s vysokym GI

=== kiivka znazornujici hladinu cukru v krvi
po konzumaci jidla s nizkym GI

zobrazeni casu — hodiny



https://www.stobklub.cz/clanek/glykemicky-index-v-praxi/

Sacharidy v Cislech

Mnozstvi | Kostek cukru

Napoj Mnozstvi cukru |(1 kostka -4 g)
Coca-Cola 11 112 g 28

Red Bull Energy drink 250 ml 27,58 6,9
Kofola 1,51 120 g 30
Ledovy Caj Nestea 1| 47 g 11,8
TyCinka Snickers 50g 259 ¢ 6,5
Korunni Citron jemné perliva 1,5 | 73,5g 18,4
Tesco 100% pomerancova stava 11 87 g 21,8
Dobry voda jemné perliva citron 1,51 74 g 18,4
Birell Pomelo & grep napoj z nealkoholického piva 0,51 31g 7,8
Birell Svetly nealkoholické pivo 0,51 12 g 3

Zpracovano Podle hodnot uvedenych



https://nakup.itesco.cz/groceries

Bilkoviny




Bilkoviny

e Zakladni stavebni jednotka = Aminokyseliny
* Podle poctu aminokyselin:
* Oligopeptidy (obsahuji 2—10 aminokyselin)

 Polypeptidy (obsahuji 11-100 aminokyselin, podle nékterych zdroju
11-50 aminokyselin )

e Vlastni bilkoviny — proteiny (vice nez 100 aminokyselin)
* Denni prijem 12-25% z celkového energetického prijmu
* Mnozstvi energie v 1 g odpovida 4 kcal =17 kJ

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.




Funkce proteinu

strukturni

metabolicka energeticka

protilatky transportni informacni

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.




Funkce proteinu

» STRUKTURNI - podili se na stavbé bunéénych struktur

/7

* METABOLICKA - enzymy a bilkovinné hormony ovliviiuji a fidi metabolické déje
» ENERGETICKA - zdroj energie pfi nedostatku sacharidd a lipidd

 PROTILATKY - v imunitnich systémech proti patogennim organizmm

« TRANSPORTNI - hemoglobin

« INFORMACNI - signdly, receptory signald

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.

MISURCOVA, L. Zdklady biologie, Zlin: Univerzita Tomase Bati ve ZIin&, 2010. ISBN — 978-80-7318-434-6.




Nutricni hledisko

e esencialni = nepostradatelné

Val, Leu, lle, His, Phe, Trp, Lys, Met a Thr (u novorozencu je kriticky téz Arg)

* Neesencialni = postradatelné

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.

Essential

Histidine
lsoleucine

Leucine

Methionine

Phenylalanine |

Thl{?ﬂn_i__ne

Tryptophan |

Valine

Lysine

Conditionally
Mon-Essential

Arginine

Asparagine |

Glutamine
Glycine
Proline

Serine
Tyrosine

Non-Essential

Alanine
Asparatate
Cysteine

Glutamate




Déleni bilkovinnych potravin

PlInohodnotné bilkoviny:

* obsahuji vsechny esencialni AK v mnozstvi a vzajemném pomeru potrebném
pro vyzivu Cloveka (vajecna a mlécna bilkovina)

Témér plnohodnotné bilkoviny:

* nekteré esencialni AK mirné nedostatkoveé (zivocisné svalové bilkoviny — Val,
Try)

Neplnohodnotné bilkoviny:

* nekteré esencialni AK nedostatkové (rostlinné, obiloviny — Lys, Try, Thr, Met;
lusténiny — Met, kukurice — Try), bilkoviny zivocisnych pojivovych tkani

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0.




Biologicka hodnota bilkovin

Urcuje se na zakladé mnozstvi esencialnich AK v potrave

Biologicka hodnota bilkovin

Kolik gramu télesnych bilkovin lze Biologicka hodnota kombinace
vytvorit ze 100g prijatych bilkovin bilkovinnych potravin

WHITNEY, E., ROLFES, S. R. Understanding Nutrition: Dietary Guidelines Update (14th edition). Wadsworth: Cengage Learning, 2016. ISBN 9781337276092.
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Nutricni hodnoty na 100 g:

* Energetickd hodnota 926 KJ/221 kcal L ——
* Tuky 18,0 A0 B, i%{“':’fg,f,;;g:: g
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SloZeni: Kureci maso strojné oddélené (65%), pitna voda, kureci kiize, bramborovy Skrob,
jedla sul, stabilizator: trifosfore€nany; antioxidant: kyselina erythorbova; aroma, extrakty
koreni, kvasnicny extrakt, konzervant: dusitan sodny. Stfivko neni jedlé.

Foto: archiv autora




Poctiva sunka od kosti

Nutricni hodnoty na 100 g:

* Energeticka hodnota 371 KJ/88 kcal
* Tuky 1,7
* 7 toho nasycené mastné kyseliny 0,7
e Sacharidy 1,9
* 7z toho cukry 0,5
* Bilkoviny 16
e Sul 2,3

Slozeni: veprova kyta 92%, pitnd voda, jedla sul, stabilizatory E250, E451, antioxidant
E301, cukr, extrakty koreni.

Foto: archiv autora







Tuky

* Nejkoncentrovanéjsi zdroj energie pro organismus

* Déleni
* Rostlinného plvodu
e ZivoCiSného puvodu

* \/ téle zasobni forma v podkozi, svalech a organech

* Energeticka denzita 1 g odpovida 9 kcal (38 kJ)

WHITNEY, E., ROLFES, S. R. Understanding Nutrition: Dietary Guidelines Update (14th edition). Wadsworth: Cengage Learning, 2016. ISBN 9781337276092.




Tuk - Strucna charakteristika

Tuky a mastné kyseliny

\ 4 A4 AV

Nasyceneé tuky Nenasycené tuky Trans tuky, Hydrogenované
Zivotidné tuky, maslo, sadlo, oleje, Tuky se zkrdcenym
tropickeé oleje retézcem, margariny
Polynenasycené tuky Mononenasycené tuky
n-6 mastné kyseliny n-3 mastné kyseliny n-9 mastné kyseliny
Rostlinné oleje Sardinky, makrela, losos, Olivovy olej, canola olej,
(kukuricny, slunecnicovy) || Inéné seminko, séja, ofechy avokado, mandle
Prozapalové Protizapalové
Prokarcinogenni Protikarcinogenni




Funkce

* Nositel chuti

» Zdroj esencialnich MK (alfa-linolenova kys., linolova kys.)
e Zdroj lipofilnich vitamint A, D, E a K

* Snizuji objem stravy bohaté na energii

* \/lyvolavaji pocit sytosti (az po delsi dobé od konzumace)
 Stavba bunécnych membran (fosfolipidy, cholesterol)

* Prekurzor steroidnich hormonu

* Ochrana organu (zejména ledvin)

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0




Cholesterol

* Cholesterol tvori soucast bunécnych membran
* Stabilizuje jejich strukturu
e Zajistuje permeabilitu membran

* Je soucasti i membran intracelularnich organel (mitochondrii,
endoplazmatického retikula)

* Podili se na mezibunécné komunikaci (intracelularni transport, prenos
nervovych vzruchu, bunécénych signalu

* Prekurzor pro vyrobu vitaminu D

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0




Cholesterol - riziko?

* Cholesterol = latka tukové povahy, kterou najdeme ve vsech zivocisnych
tkanich, v krvi, ve zluci

* Je zakladem pro radu vyznamnych latek

e Télo si ho umi samo vyrobit

e Zaroven jej prijima v zivocisné potrave (maso, zejména jatra a mozecek,
mlécné vyrobky aj.)

e Jak skodi?

* V pripadée vysokych hodnot cholesterolu v krvi mohou byt cévy a srdce
v ohrozeni

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0




Rizika nadmérného prijmu cholesterolu

* PoSkozeni dulezitych organu

* Infarkt myokardu

e Cévni mozkova prihoda

* Angina pectoris

* Bolest v dolnich koncetinach

* Krevni srazeniny (riziko odtrzeni sklerotického plaku)
e Akutni zanét slinivky brisni
* Onemocneéni jater

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
SARGITA, S. a kol. Klinickd vyZiva a dietologie v kostce. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0228-0




Vitaminy




Vitaminy

* Biologicky nezastupitelna skupina latek, které katalyzuji zivotni procesy
* Funkce

* regulatory chemickych procesu,

 regulatory osmotického tlaku v bunkach,

* slozka hormonu, enzymu,

* jsou soucasti metabolické Cinnosti,

* UcCastni se tvorby kosti,

* jsou potrebné pri prenosu vzruchd,

 potlacuji stres,

* zvysSuji dusevni vykonnost aj.

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Vitaminy

* Esencialni — nutné dodavat stravou

e Sportovci — potreba vitaminu vysSi Umérné se zvysenou potrebou energie

* Nedostatek vitamind — Unava, nechut k vykonu, snizend vykonnost, poruchy
koncentrace, ...

* Individualni naroky kazdého jednotlivce se ovSem budou trochu lisit (déti,
téhotné a kojici matky, nemocni, ...)

* Nezbytné denni davky jsou nepatrné, presto jejich nedostatek byva pricinou
vaznych fyziologickych poruch, které oznacujeme jako hypovitamindzy, tezsi
formu jako avitaminozy. Rovnéez prebytek je skodlivy a oznacujeme jej
hypervitamindza.

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.

MISURCOVA, L. Zdklady biologie, Zlin: Univerzita Tomase Bati ve ZIing, 2010. ISBN — 978-80-7318-434-6.




Vitaminy |l

* Rada vitaminQ a mineralnich latek pGsobi antioxidaéné, avéak pfi
nadmeérnych davkach se tento ucinek méni a plsobi potom prooxidacné

* Pfijimanim vysokych davek vitaminU se vyrazné snizuje jejich vstrebavani
a vyuziti v organizmu a také je spojeno s zdravotnimi riziky
* Priklad: Za béznych podminek muze vase télo u vitaminu C najednou

vyuzit pouze asi 50-100 mg. Jestlize zvolite tabletu s obsahem 1000 mg,
s nejvetsi pravdépodobnosti 900-950 mg vyloucite

* Vitaminy je tedy vyhodnéjsi doplnovat v nizSich davkach nékolikrat denné

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Rozdéleni

Vitaminy e Vitamin C (Kyselina askorbova)
rozpustné ve e Vitaminy skupiny B (B1-thiamin, B2-riboflavin,
B3-niacin, B5-kys. pantotenova, B6 pyridoxin,

vode B9-kys. listova, B12-cyanokobalamin, Vitamin H biotin)

e Vitamin A-retinol
Vitaminy e Vitamin D-kalciferol

“erdollisigle e e o Vitamin E-tokoferol
e Vitamin K-fylochinon

KASPER, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.




Mineralni latky




Mineralni latky

* Anorganické slouceniny, které nemohou byt télem ani produkovany
ani spotrebovany

* Nutno pravidelné dodavat stravou

* Déleni
e Mineralni latky (prijem nad 100mg/d) — Vapnik, horcik, fosfor, draslik,
sira, chlor
* Stopové prvky (pfijem nizsi nez 100mg/d) — Zelezo, zinek, jod, méd,
mangan, selen, fluor, chrom

GASSMANN, M. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada publishing, 2015. ISBN 978-80-247-5527-4.




Vybrané mineralni latky - hlavni funkce

Vapnik
e Je soucasti kosti a zubu, sniZzuje nervosvalovou drazdivost, je dulezity pro

spravnou funkci prevodniho systému srdecniho, krevni srazlivost, ma vyznam
v prevenci kolorektalniho karcinomu

Fosfor

* Spolu s vapnikem tvori skelet a zubni tkan, je soucasti fosfolipidd,
fosfoproteinu, nukleovych kyselin, enzymu

* Fosfaty stabilizuji pH bunécného prostredi — u zivocichu jsou ve vétSim
mnozstvi predevsim v krvi

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.

MISURCOVA, L. Zdklady biologie, Zlin: Univerzita Tomase Bati ve ZIing, 2010. ISBN — 978-80-7318-434-6.




Vybrané mineralni latky - hlavni funkce

N

Horcik

* Spolecné s vapnikem tvori anorganické matrice koster

 Dulezity nitrobunécny kationt, snizuje neuromuskularni drazdéni, odpovida
za svalove stahy, reguluje vymeénu informaci mezi jednotlivymi nervovymi
bunkami, syntetizuje bilkoviny a nukleové kyseliny

e Je soucasti mnoha enzymovych systému — ovliviuje ¢innost vice nez 300
enzymu v téle

Sodik a draslik
e Udrzuji rovnovazné osmotické pomery, soucast sodno-draselné pumpy,
reguluji propustnost bunécnych membran

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.

MISURCOVA, L. Zdklady biologie, Zlin: Univerzita Tomase Bati ve ZIing, 2010. ISBN — 978-80-7318-434-6.




Stopoveé prvky |

Zelezo

* Soucast hemoglobinu, myoglobinu a celé rady enzymu (katalaza, peroxidaza,
xantin-oxidaza)

Zinek

* Potrebny k aktivité rady enzymu (karboanhydraza, alkoholdehydrogenaza,
LDH, ALP, superoxiddismutaza aj.)

* Nutny pro syntézu DNA a pro funkci nékterych bilkovin, které se na DNA vazi

 Deficit postihuje rust, hojeni, nedostatek u plodu zpusobuje napr. rozstép
patere

* Stabilizuje membrany bunéek

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Stopové prvky |l

Jod
* Podili se na tvorbé hormonu Stitné zlazy tyroxinu

Méd’

* Nezbytna pro spravnou funkci kazdé bunky v organismu, predevsim
krvetvorby (mobilizace Fe a zabudovani do hemu)

* Je soucasti dychacich a antioxidacnich enzymu. Ma vyznam pfi tvorbé vlasu
a pigmentu. Dulezita pro spravny prubéh imunitnich reakci

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Stopoveé prvky Il

Selen

* Ma antikarcinogenni ucinky (je soucasti antioxidacniho enzymu glutathion-
peroxidazy)

* Podporuje zrani a motilitu spermii

Chrom

* Trojmocna forma chromu se uplatnuje jako glukozotolerancni faktor.
Stimuluje ucinek inzulinu a zvysuje glukozovou toleranci. U zdravych lidi
zvysuje hladinu HDL. Naopak profesionalni expozice sestimocnému chromu

7 7

ma alergizujici u€inky a je kancerogenni.

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Stopoveé prvky IV

Mangan

* Dulezity pro strukturu kosti, funkci CNS a celé rady enzymu (SOD, kinazy,
dekarboxylazy...). Podili se na procesu oxidacni fosforylace, ¢imz zasahuje do
tukového metabolismu - nejvyssi koncentrace v bunkach — v mitochondriich

Kobalt
* Soucast B12, je hlavne v listové zelening, v jatrech; ma primou ulohu pri
tvorbé erytropoetinu, inhibuje oxidace v kostni dreni

Fluor
* \/lyvoj a tvorba zubni skloviny, vyznam pro metabolismus kosti

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Hlavni zdroje

Vapnik - mléko, mlécné vyrobky

Sira - mléko, vejce

Horcik - obili, lusténiny, orechy

Zelezo - maso, vnitfnosti

Fosfor - masoveé vyrobky

Zinek - maso, syry, vejce, obiloviny,
lusténiny

Sodik - kuchynska sul

Selen - morské ryby

Draslik - nekteré druhy zeleniny,
ovoce, lusténiny

Jod - morskeé ryby, vejce, mléko

Chlor - kuchynska sul

KUNOVA, V. Zdravd vyZiva. 2. ptepracované vydani. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.




Ziviny v &islech




Sacharidy — v Cislech

Chlapci Kojenci | Kojenci
0-4m. |5-12m.|1-4roky| 4-6let | 7-10let |10-12 let|13-14 let|15-19 let
Energie (M)) 2,0 3,0 4,7 6,4 7,9 9,4 11,2 13,0
Sacharidy (% celkové EP) - min. 45 45 50 50 50 50 50 50
Sacharidy (g/den) - min. 53 79 138 188 232 276 329 382
Divky Kojenci | Kojenci
0-4m. |5-12m. |1-4roky| 4-6let | 7-10let |10-12 let|13-14 let|15-19 let
Energie (MJ) 1,9 2,9 4,4 5,8 7,1 8,5 9,4 10,5
Sacharidy (% celkové EP) - min. 45 45 50 50 50 50 50 50
Sacharidy (g/den) - min. 50 77 129 171 209 250 276 309

Vychazi z publikace VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceske republiky
TLASKAL P, BLATTNA J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3.

DOSTALOVA J., TLASKAL P. Vyzivova doporucem pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyzZiva apotravmy [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Bilkoviny v Cislech

10 gramu bilkovin je obsaZeno v téchto potravinach:

20 g sojového masa (suchy stav) 33 g syru eidam 30% t. v s.

38 g slunecnicovych seminek 57 g polotucného tvarohu

45 g mandli 200 g bilého jogurtu

110 g varené cocky 300 ml mléka (1 vetsi sklenice)
125 g chleba (2 velké krajice) 43 g kurecich prsou

230 g varenych téstovin bezvajecnych 53 g filetu z lososa

420 g varené ryze 64 g Sunky nejvyssi

600 g varenych brambor 77 g vejce (asi 1,5 vejce)

KERESTES J. Zdravie a vyziva [udi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
TLASKAL P, BLATTNA J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, 0. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro vyZivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3.

DOSTALOVA J., TLASKAL P. Vyzivova doporucem pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyzZiva apotravmy [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Bilkoviny — Kolik toho musim snist?

chlapec

divka do 15 let

divka nad 15 let

Vaha (kg)

60

70

30

50

60

70

50

60

70

Potravina (g)

syr Eidam 30% t. v s.

178

208

238

149

178

208

132

158

185

slunecCnicova seminka

205

239

274

171

205

239

152

182

213

bily jogurt

1080

1260

1440

900

1080

1260

300

960

1120

varené brambory

3240

3780

4320

2700

3240

3780

2400

2880

3360

KERESTES, J. Zdravie a vyziva ludi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
TLASKAL, P BLATTNA, J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3.
DOSTALOVA I, TLASKAL P. Vy2|vova doporucem pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyZIva apotrawny [onllne] 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

Podébradska, J. Myty o sacharidech. In: CZ TEST [online]. 16.01.2012. 2009 - 2023 © Granville [cit. 11.03.2023]. Dostupné z:
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Tuky v Cislech

- Prijem u dospelé populace max. 30 % optimalni energetické hodnoty
(lehce pracujici) a max. 35 % u vyssiho energetického vydeje (tézce

pracujici).
Chlapci Kojenvci Kojen(ii
0-4 més. |5-12 meés.| 1-4roky | 4-6let | 7-10let |10-12 let|13-14 let|15-19 let
Energie (MJ) 2,0 3,0 4,7 6,4 7,9 9,4 11,2 13,0
Tuk (% celkové EP) - min. 45 35 30 30 30 30 30 30
Tuk (% celkové EP) - max. 50 45 40 35 35 35 35 30
Tuk (g/den) - min. 24 28 37 51 62 74 88 103
Tuk (g/den) - max. 26 36 49 59 73 87 103 103
Cholesterol (mg/den) 300 300 300 300 300

KERESTES J. Zdravie a vyziva [udi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
TLASKAL P, BLATTNA J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyZivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3.

DOSTALOVA J., TLASKAL P. Vyzivova doporucem pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyzZiva apotravmy [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Tuky v Cislech

- Prijem u dospelé populace max. 30 % optimalni energetické hodnoty
(lehce pracujici) a max. 35 % u vyssiho energetického vydeje (tézce

pracujici).
Kojenci|Kojenci
Divky 0-4 5-12 10-12 | 13-14 | 15-19

mes. | més. |1-4 roky| 4-6let |7-10let| let let let |Tehotné | Kojici
Energie (MJ) 1,9 2,9 4,4 5,8 7,1 8,5 9,4 10,5 11,1 12,7
Tuk (% celkové EP) - min. 45 35 30 30 30 30 30 30 30 30
Tuk (% celkové EP) - max. 50 45 40 35 35 35 35 30 35 35
Tuk (g/den) - min. 23 27 35 46 56 67 74 83 88 100
Tuk (g/den) - max. 25 34 46 53 65 78 87 83 102 117
Cholesterol (mg/den) 300 300 300 300 300 300 300

KERESTES J. Zdravie a vyziva [udi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
TLASKAL P, BLATTNA J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, 0. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spoleénost pro vyZivu, 2016. ISBN 978-80-906659-0-3.

DOSTALOVA J., TLASKAL P. Vyzivova doporucem pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyzZiva apotravmy [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Vapnik — Uz vim, zZe...

Uzeniny, kola a nékteré dalsi komodity maji
vysoky obsah fosforu?

Fosfor blokuje vitamin D?

Pokud neni vitamin D a K dochazi k horsimu
vstrebavani vapniku?

Vitamin D Vector Art, Icons, and Graphics for Free Download. Download Free Vector Art, Stock Photos & Stock Video Footage [online]. Copyright © 2022 Eezy Inc. All rights reserved [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:

Milk Vector Art, Icons, and Graphics for Free Download. Download Free Vector Art, Stock Photos & Stock Video Footage [online]. Copyright © 2022 Eezy Inc. All rights reserved [cit. 11.04.2022]. Dostupné z
Bone Vector Art Icons, and Graphrcs for Free Download Download Free Vector Art, Stock Photos & Stock Video Footage [onlrne] Copyrrght © 2022 Eezy Inc AII rights reserved [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
P P P | a B . D .



https://www.vecteezy.com/free-vector/vitamin-d
https://www.vecteezy.com/free-vector/milk
https://www.vecteezy.com/free-vector/bone
https://www.vyzivaspol.cz/vapnik-kalcium-calcium/

Vapnik — Uz vim, Ze ...

(Optimalni denni prijem vapniku pro bézné skupiny osob)

Bézny dospély muz nebo Zena by mél pfijmout 1000 mg Ca/den?

Skupina Optimalni denni pfijem vdpniku v mg/den
Déti 1- 5 let 800

Déti 6 - 10 let 800 -1 200

Dospivajici 11- 24 let 1200- 1500

Muzi 25-65 let 1000

Muzi nad 65 let 1200 -1500

Zeny 25-50 let 1000

Zeny nad 50 let 1200 -1500

Zeny téhotné a kojici 1200 — 1500

Vapnik (= Kalcium, Calcium) — Spole¢nost pro vyZivu. Spole¢nost pro vyzivu [online]. Copyright © 2022 Spolecnost pro vyzZivu, z.s. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vapnik-kalcium-calcium/

Vapnik — Uz vim, Ze ...

(Obsah vapniku v jednotlivych potravinach)
V maku je az 1262 mg Ca/ 100g potraviny?

Potravina Obsah vapniku (mg Ca/ 100g potraviny)
MIléko polotucné 123
Jogurt 1,5 % tuku 115
Eidam 30% tuku v sus. 800
Eidam 45 % tuku v sus. 680
Gouda 820
Parmezan 1290
Chléb 23
Jablka 7
Fiky 151
Soja 234

Vapnik (= Kalcium, Calcium) — Spolecnost pro vyzivu. Spolec¢nost pro vyzivu [online]. Copyright © 2022 Spolecnost pro vyZivu, z.s. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:

Vapnik v dieté | NZIP. NZIP — Narodni zdravotnicky informacni portal [online]. Copyright © photka [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vapnik-kalcium-calcium/
https://www.nzip.cz/clanek/536-vapnik-v-diete

Vapnik — Uz vim, Ze ...

(Mnozstvi potraviny k dosazeni optimalniho denniho pfijmu vapniku)

Chceme-li docilit prijmu 200-250 mg vapniku na porci, pak je vhodné
mnozstvi cca 200 ml mléka, 150 ml jogurtu, 60 g sardinek, 500 mg listové
zeleniny, 200 g ofechq, ¢i 600 g pomeranca?

Potravina Mnozstvi potraviny (g)
Déti 6 - 10 let Dospéli 25-50 let

Mléko polotucné 650 - 976 813
Jogurt 1,5 % tuku 696 — 1043 870
Eidam 30% tuku v sus. 100 - 150 125

Chléb 3478 - 5217 4348
Jablka 11429 - 17143 14286

Fiky 530 - 795 662

Sdja 342 - 513 427

Vapnik (= Kalcium, Calcium) — Spolecnost pro vyzivu. Spolec¢nost pro vyzivu [online]. Copyright © 2022 Spolecnost pro vyZivu, z.s. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:

Vapnik v dieté | NZIP. NZIP — Narodni zdravotnicky informacni portal [online]. Copyright © photka [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:



https://www.vyzivaspol.cz/vapnik-kalcium-calcium/
https://www.nzip.cz/clanek/536-vapnik-v-diete

Maly opakovaci kviz

Ktery z faktorti neovliviuje vyzivu?  Kolik sacharidovych jednotek maji

(chytak) polysacharidy?
* trendy * 5 avice
* nabozenstvi * 10 a vice
» genetika e 2 avice
Mezi makronutrienty nepatri: Jak také nazyvame fruktozu?
* bilkoviny * mlécny cukr
* vitaminy * hroznovy cukr

* sacharidy e ovocny cukr
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Maly opakovaci kviz

Do jakych dvou skupin délime Mezi vitaminy rozpustné v tucich
vlakninu? nepatri:

* rozpustna * vitamin C

 polorozpustna e vitamin K

* nerozpustna e vitamin D

Jak se nazyva vazba meazi
aminokyselinami v bilkovinach?
* peptidova

* fosfodiesterova

* makroergni
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Nejen o
VyZivovych
doporucenich




Nedostatek Nadbytek

Nedostatecny prijem energie Nadmérny prijem Nadmérny prijem energie
/hlavnich Zivin alkoholu /hlavnich Zivin
e Nadmeérny
Podvyziva pHijem Zeleza
Deficit dalsich Zivin ,
- o - AlerosKleroza - Obezita
deficit Zeleza, kyseliny listové, vitaminu B12 /
— chudokrevnost
deficit jodu - porucha dudevniho vyvoje, / l
struma
deficit vitaminu D Diabetes Hypertenze
— kfivice
deficit vapniku, fluoridu, \
vitaminu D Nadmérny prijem sodiku
\ / ,‘, Nadbytek dalsich Zivin
Nedostatek ochrannych faktori
- Nad
(vldkniny, antioxidantii) £ pory nadbytek vitamind —
hypervitaminézy
nadbytek fluoridu — fluoréza
/ nadbytek fosforu
Nedostatek pﬂh}fbu /
Osteoporoza /

Vztahy mezi vyZivou

a poruchami zdravi

DLOUHY, P. VyZiva ve vychoveé ke zdravi: pracovni sesit pro zaky 8.
a 9. tfid ZS. Praha: Ministerstvo zemédélstvi, Odbor bezpecnosti

potravin, [2018]. ISBN 978-80-7434-462-6.




I N V4

Obecna vyZivova doporuceni I:

e udrzujte si primérenou télesnou hmotnost,

* jezte pestrou stravu, rozdeélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte
snidani,

* jezte dostatek ovoce a zeleniny, a to nejméné 3 porce zeleniny a 2 porce
ovoce,

* denné jezte hrst nesolenych a neprazenych orechu a seminek,

* konzumujte prednostné skrobové potraviny s nizkym glykemickym indexem,

* jezte porci lusténin alespon 2x tydné,

* jezte porci ryb alespon 2x tydne,

* denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si
prednostné polotucné a nizkotucné druhy,

DOSTALOVA, J., TLASKAL, P. VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo. Zdrava 13. VyZiva a potraviny [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

TLASKAL, P., BLATTNA, J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-
906659-0-3.



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Obecna vyzivova doporuceni ll:

* omezte mnozstvi pouzivaného tuku, jak na pecivo, tak i na pripravu pokrmd,

* nahrazujte zivocisné tuky vhodnymi rostlinnymi oleji, jako jsou olivovy
a repkovy,

* omezte konzumaci tucnych mas, masné vyrobky omezte na minimum,

* snizte prijem pridaného cukru, jak samotného, tak ve formé slazenych
napoju a sladkosti,

* omezte prijem kuchynské soli a potravin s vysokym obsahem soli,
nedosolujte,

» davejte prednost vareni v pare, ve vodeée a duseni,

* omezujte smazeni, peceni a grilovani,

DOSTALOVA, J., TLASKAL, P. VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo. Zdrava 13. VyZiva a potraviny [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

TLASKAL, P., BLATTNA, J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-
906659-0-3.



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Obecna vyzivova doporuceni lll:

* dodrzujte zasady spravného zachazeni s potravinami pri nakupu,
uskladnéni a pripravé pokrmu, predejdete tak ndkazam a otravam
Z potravin,

* mejte dostateCcnou pohybovou aktivitu, u déeti a dospivajicich je to
60 minut denne,

* strava by meéla byt primérena veku, fyzické zatézi a zdravotnimu stavu
a prostredi, ve kterém se pohybujeme.

DOSTALOVA, J., TLASKAL, P. VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo. Zdrava 13. VyZiva a potraviny [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

TLASKAL, P., BLATTNA, J., DLOUHY, P., DOSTALOVA, J., PERLIN, C., PIVONKA, J., KUNOVA, V., a STIKOVA, O. VyZiva a potraviny pro zdravi. Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2016. ISBN 978-80-
906659-0-3.



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

Potravinova pyramida

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Ceska potravinovd pyramida FZV. Férum zdravé vyZivy [online]. 2013 [cit. > jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

11.04.2022]. Dostupné z: 3  Zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)



https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

Potravinova pyramida pro déti

| JEDMA PORCE JE VELKA

| JAKO SEVRENA PEST et

CI ROZEVRENA DLAR. il

PYRAMIDA
WIIVY -
PROD Eﬂ ' .L _? - i| JEDMA ZAKERNA

——

KOSTKA NEVADI, ALE |
VICE JICH SKDDi!

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
TE VSECH PATER PYRAMIDY
VY2IVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLD
JEN DOCHUCLLE,

Iﬁl Pk mma oo il i | programes «amif e na 1 ooy v poby b o o oo o b LGk P25 T | MESAT 54BN 210 MR memaa v
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STAREK, J. Pyramida vyzivy pro déti. Praha: Krajska hygienicka stanice Stfedoéeského kraje se sidlem v Praze [online]. 30.6.2016. [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://khsstc.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti/

Zdravy talir

ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

Jezte ovoce viech druhll a barev. Davejte prednost Cerstvému ovoci pred
ovocnymi stavami.
Zeleniny neni nikdy dost. Kombinujte r(izné druhy a nezapominejte na
listovou a kostalovou zeleninu.

Vybirejte si celozrnné druhy obilovin a vyrobky z nich jako je
celozrnné pecivo, ovesné viocky, hnéda ryze. Vyrobky z bilé mouky
co nejvice omezte nebo uplné z jidelnicku vypustte.

Jezte nékolikrat tydné ryby a luSténiny. Davejte prednost
libovému masu pired tuénym. Uzeniny jen vyjimecné. Z mléénych
vyrobkt vybirejte druhy s nizsim obsahem tuku, nejlépe zakysané.

Obohatte svij talif také o ofechy a seminka, jsou cennym zdrojem
dualezitych Zivin.
PouZivejte vhodné a kvalitni rostlinné oleje, nejlépe olivovy,
repkovy. Maslo omezte.

Na Zizen je nejlepsi pitnda voda bez cukru a bez bublinek. Ovocné
§tavy fedte vodou. Napoje s obsahem alkoholu a kofeinu do pitného
reZimu nactiletych nepatii.

Zdravy talif pro ndctileté. informacni centrum bezpeénosti potravin Ministerstva zemédélstvi
a 3. Iékar'skad fakulta Univerzity Karlovy. ©2013

Zdravy talif pro nactileté, 2013. In: www.viscojis.cz [online]. VyZiva ve vychové ke zdravi, Informaéni centrum bezpe&nosti potravin MZe CR, 3. 10. 2022. [cit. 11.03.2023].
Dostupné z:



https://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/potravinova-pyramida-45104/197-zdravy-talir-pro-nactilete

O ovoci

2 porce dennée.
- Jezte ovoce vSech druhu a barev, davejte prednost Cerstvému ovoci

pred ovocnymi stavami. Do této skupiny nepatfi slazené upravované ovoce
— dzemy, kompoty apod.

- 1 porce = 1 hrnek cEerstvého ovoce nebo 100% ovocné stavy, %2 hrnku

suseného ovoce, dale napf. 1 malé jablko, 1 velky banan, 1 stfedni
grapefruit, 1 pomeranc, cca 8 velkych jahod, 30 hroznovych kulicek, 3 véetsi

svestky.

KERESTES J, Zdravie a vyZiva ludi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
DOSTALOVA, J., TLASKAL, P. VlyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyZiva a potraviny [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

Anonym. Vsech pét pohromadé, Vychova ke sprdvné vyzZivé déti a mladeZe. Vyd. 1. Olomouc: Venkovsky prostor, 0.p.s., 2011. 978-80-224-2983-0.



https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/

O zeleniné

2-3 porce denne.

- Kombinujte rlizné barvy a druhy zeleniny vcetné listové a kostalové.
PFfednost davejte Cerstvé zeleniné. Cerstvé zeleninové salaty lze ochutit
pridavkem kvalitniho olivového oleje, nejlépe lisovaného za studena.
V tepelné uprave uprednostnujte zeleninu varenou v pare a dusenou,
smazeni omezujte. Lusténiny a brambory do této skupiny nepatri.

- 1 porce = 1 hrnek syrové nebo varené zeleniny, 1 hrnek 100%
zeleninové stavy, 2 hrnky syrové listové zeleniny (napfr. salat), 2 stredni
mrkve, 12 ,baby“ karotek, 1 velké rajce, 1 velka paprika, 1 kukuricny klas.

KERESTES J, Zdravie a vyZiva ludi. Vyd. 1. Bratislava: CAD Press, 2011. 978-80-88969-57-0.
DOSTALOVA, J., TLASKAL, P. VlyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Zdrava 13. VyZiva a potraviny [online]. 2021, 76(1),25 [cit. 2022-03-03]. ISSN: 1211-846X. Dostupné z:

Anonym. Vsech pét pohromadé, Vychova ke sprdvné vyzZivé déti a mladeZe. Vyd. 1. Olomouc: Venkovsky prostor, 0.p.s., 2011. 978-80-224-2983-0.
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Optimalni rozdéleni prijmu energie

snhidane
vecere 20-25%
25%

.. presnidavka
svacina 10%

10%

obéd 30-35%

AIMOVA, P. Hodnoceni moznosti predikce energetického vydeje u polytraumatickych pacienti [on-line]. Hradec Kralové, 2011 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita

Karlova v Praze Vedouci prace Miloslav Hronek. Dostupné z:



https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/46542

Vypocet optimalniho prijmu energie |

* Harris- Benedict
« MUZI
BMR = 66,5 + (13,75 x hmotnost v kg) + (5,003 x vyska vcm) - (6,755 x vék v letech)

« ZENY
BMR = 655 + (9,563 x hmotnost v kg) + (1,850 x vyska vcm) — (4,676 x vék v letech)

* BMR - Basal Metabolic Rate [kcal] - Bazalni metabolicky vyde;j.

AIMOVA, P. Hodnoceni moznosti predikce energetického vydeje u polytraumatickych pacienti [on-line]. Hradec Kralové, 2011 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze
Vedouci prace Miloslav Hronek. Dostupné z:

HRUSKOVA, J. Metabolismus a metody jeho stanoveni. In: MUNI [online]. Nedatovano. [cit. 2022- 05-03]. Dostupné z:



https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/46542
https://is.muni.cz/www/345402/66012191/Poznamkymetabolismus_vyziva.pdf

Vypocet optimalniho prijmu energie |l

* Celkova denni potreba energie (CDPE, Total Energy Expenditure — TEE, TDEE)

 TEE = BMR + DIT + AEE + (Other) = BMR + DIT + EEE + NEAT + (Other)

- BMR - Basal Metabolic Rate (Bazalni metabolizmus, REE - resting energy expenditure),

DIT - Dietary induced thermogenesis (Dietou indukovana termogeneze, téz TEF -
Thermic Effect of Food)

AEE - activity energy expenditure (Fyzicka aktivita, téZ PA nebo PAEE - Physical Activities
energy expenditure)

EEE - Exercise Energy Expenditure (Energeticky vydej dany cvicenim, téz ExEE),
NEAT - Non-Exercise Activity Thermogenesis (Energeticky vydej dany dalSimi cinnostmi)
(Other) — napt. zeny v téhotenstvi, kojici

e Ruzni autofri v riznych zemich pouzivaji ruzné zkratky

Byrne, N. M., Hills, A. P. How much exercise should be promoted to raise totaldaily energy expenditure and improve health? Obesity Reviews. 2018, 19(Suppl. 1), 14-23. ©
2018 World Obesity Federation. [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://doi.org/10.1111/obr.12788

Vypocet optimalniho prijmu energie Il

* TEE = total energy expenditure;

REE = resting energy expenditure;

DIT = dietary induced thermogenesi:

AEE = activity energy expenditure;

EXEE = exercise energy expenditure;

NEAT = nonexercised
activitythermogenesis;

Other = factors such as nonshivering
thermogenesis

Body Weight and Composition

Total Energy
Expenditure

Total Energy

Intake

other| [aee|  [Ree

Exercise
Economy

Movement

Eating
Frequency

Macronutrient
Composition

Energy

Density

|

J

NN

Hunger /
Satiety

Food

Preference

Dietary
restraint

Byrne, N. M., Hills, A. P. How much exercise should be promoted to raise totaldaily energy expenditure and improve health? Obesity Reviews. 2018, 19(Suppl. 1), 14-23. © 2018
World Obesity Federation. [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:



https://doi.org/10.1111/obr.12788

Vypocet optimalniho prijmu energie IV

AEE = BEE x AF x TF x IF

* AEE - Aktualni energeticky vydej

* BEE - Bazalni energeticky vydej

* AF — Faktor aktivity (PAL — physical aktivity level)
* TF — Faktor teélesné teploty

* |F — Faktor poskozeni (lécba po zranéni)

SVRCKOVA, A. Energeticky vydej u kriticky nemocnych pacientt [on-line]. Hradec Kralové, 2014 [cit. 2022-03-03]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze Vedouci prace
Miloslav Hronek. Dostupné z:



https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/66420

Vypocet optimalniho prijmu energie Il

Intenzita ¢innosti Typ aktivity Faktor aktivity Energeticky vydej
(krat BM) (kl/kg/den)
velmi lehka Sezeni a stani, fizeni, laboratorni prace, student, 1.3 (zena) 130
sekretaika, fidi¢, $iti, psani, Zehleni, vafeni, hrani 1,3 (muz) 126
karet, hrani na hudebni nastroj, malovéni
lehka Chuize (4-5km/h), prace v garazi, truhlaf, elektrikat, 1,6 160
prace v restauraci, v domacnosti, péce o dité, golf, 1,5 147
plachténi, stolni tenis
stfedni Chiize (5-6,5km/h), prace na zahradce, neseni zatéze, 1.9 172
cyklistika, lyZzovani, tanec 1.6 155
tézka Chiize do kopce, t€zk¢é manudlni ryti, basketbal, 2.1 210
basketbal, fotbal, horolezectvi 1,9 185
mimofadna Profesionalni sportovei 24 244
2.2 214

AIMOVA, P. Hodnoceni moznosti predikce energetického vydeje u polytraumatickych pacienti [on-line]. Hradec Kralové, 2011 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze
Vedouci prace Miloslav Hronek. Dostupné z:

HRUSKOVA, J. Metabolismus a metody jeho stanoveni. In: MUNI [online]. Nedatovano. [cit. 2022- 05-03]. Dostupné z:
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Energie, energetické hodnoty zivin

e Télo vyzaduje k zachovani zivotnich funkci konstantni privod energie
-> dodana formou ATP (adenosintrifosfat)

* Makroergni fosfaty jsou jedinym zdrojem energie na nékolik sekund ¢i minut
a proto musim byt dodany v podobé sacharidu, proteinu a lipidu

Energetické hodnoty zivin:

* Sacharidy 17 kJ nebo 4 kcal/g
e Lipidy 38 ki nebo 9 kcal/g

* Proteiny 17 kJ nebo 4 kcal/g
 Alkohol 30 kJ nebo 7 kcal/g

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
Bezpecnost potravin A-Z. Vydej energie. [online]. Praha: Ministerstvo zemédélstvi, Informacni centrum bezpecénosti potravin. Nedatovano. [cit. 2023-03-07]. Dostupné z:
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Stanoveni potreby energie

* Neprima kalorimetrie:
* spotreba energie a utilizace zivin jsou pocitany ze spotreby kysliku VO,
a vydeje VCO,.
* K vypoctu je nutné znat mnozstvi katabolizovanych proteinl za dané obdobi
(odpad mocoviny) -> pouzivame Respiracni kvocient (RQ)
* RQ:
* sacharidy RQ 1,0
* lipidy RQ 0,71
* proteiny RQ 0,81

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

Bezpecnost potravin A-Z. Vydej energie. [online]. Praha: Ministerstvo zemédélstvi, Informacni centrum bezpecénosti potravin. Nedatovano. [cit. 2023-03-07]. Dostupné z:
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Potreba energie — Slozky

1. Klidovy energeticky vydej (REE) (70 — 80 %)

2. Fyzicka aktivita (25 — 35 %)

4. Hojeni, rekonvalescence
5. Tehotenstvi, kojeni

6. Termicky efekt potravy

Byrne, N. M., Hills, A. P. How much exercise should be promoted to raise totaldaily energy expenditure and improve health? Obesity Reviews. 2018, 19(Suppl. 1), 14-23. © 2018 World
Obesity Federation. [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:

HRUSKOVA, J. Metabolismus a metody jeho stanoveni. In: MUNI [online]. Nedatovano. [cit. 2023- 03-03]. Dostupné z: 195
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Klidovy energeticky vydej (REE)

* Energeticka potreba organismu v télesném klidu

* REE = BM + 10 % (termicky efekt stravy)

* BM = bazalni energeticky vydej = energie potfebnd pro zakladni (BAZALNI)
zivotni funkce, méri se za bazalnich (standardnich) podminek (vC. tepelné
pohody), zavisi na véku, pohlavi a télesné hmotnosti

e Stanoveni REE:

* Klinické méreni REE — neprima kalorimetrie

e 2 hodiny po poslednim jidle

* 30 minut pred mérenim klid na [dzku

* \lypocet - Harris-Benediktova rovnice

e Zjisténi ve standardizovanych tabulkach

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

AIMOVA, P. Hodnoceni moznosti predikce energetického vydeje u polytraumatickych pacienti [on-line]. Hradec Kralové, 2011 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita
Karlova v Praze. Vedouci prace Miloslav Hronek. Dostupné z:



https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/46542

Termicky efekt stravy

e Zhruba narust 5-15%

e Sacharidy 5-10 %

e Tuky 10 %

* Bilkoviny 20-30 %

Kasper, H. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada publishing, 2009. ISBN 978-80-247-4533-6.




Harrisova-Benedictova rovnice

* Proménné: pohlavi, hmotnost (kg), vyska (cm), vek (roky)

* BM Muzi: 66,473 + 13, 7516 xH + 5,0033 x V — 6,755 x a (kcal/24 hod.)

e BM Zeny: 655,0955 +9,5634 x H + 1,8496 x V — 4,6756 x a (kcal/24 hod.)
[BM — bazalni vydej energie, H-télesna hmotnost v kg, V — vyska v cm, a - vek]

* BM vyjadruje potrebu energie organizmu na udrzeni chodu zakladnich
metabolickych déji v naprostém fyzickém i psychickém klidu nalacno

e Zkresleni hodnot nastava u podvyzivenych nebo obéznich pacientu

SVRCKOVA, A. Energeticky vydej u kriticky nemocnych pacient( [on-line]. Hradec Kralové, 2014 [cit. 2022-03-03]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze Vedouci prace Miloslav
Hronek. Dostupné z:
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Nasledna korekce

Korekce na aktualni vydej energie

Korekce na miru katabolizmu

Korekce na fyzickou aktivitu

Korekce na zvysenou télesnou teplotu

Korekce podle sledovaného cile

SVRCKOVA, A. Energeticky vydej u kriticky nemocnych pacient( [on-line]. Hradec Kralové, 2014 [cit. 2022-03-03]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze Vedouci prace Miloslav
Hronek. Dostupné z:
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BM - dalSi mozné vzorce

Faustuv vzorec

* Muz: hmotnost (kg) x 24 = BM (kcal)
e Zena: hmotnost (kg) x 23 = BM (kcal)
Cunnigham

* vhodny pro sportovce
=500 + (22 x FFM)
Owenova rovnice

* M: kg x 10,2 + 879 (kcal)
e 7: kg x 7,18 + 795 (kcal)

AIMOVA, P. Hodnoceni moznosti predikce energetického vydeje u polytraumatickych pacienti [on-line]. Hradec Kralové, 2011 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita
Karlova v Praze Vedouci prace Miloslav Hronek. Dostupné z:
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Priklad

e Aktivné ¥ijici ena 165 cm, 55 kg s  Vsechny tyto Zeny vazi 70 kg, ale ...
dennim vydejem 2170 Kcal.

 Cil udrzet si vahu a mit dostatek
energie
e Zvolime pomeér zivin
* 15 % bilkovin
* 60 % sacharidy

o) 145cm 170cm 167cm 173cm 165cm 186cm
g 25 /0 tu ky 4'9" 5'7" 5'5.5" 5[8[' 5'5" 6'1"
33.3 BMI 24.2 BMI 23.4 BMI 20.2 BMI

Health & Fitness. In: Facebook [online]. 12.1.2021 [cit. 2023-01-07]. Dostupné z:
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. Gram for gram, ounce for ounce, and bite for bite, foods with a high energy density deliver more kcalories
De V4 Ita St ravy than foods with a low energy density. Both of these breakfast options provide 500 kcalories, but the ce-

real with milk, fruit salad, scrambled egg, turkey sausage, and toast with jam offers three times as much
food as the doughnuts (based on weight); it has a lower energy density than the doughnuts. Selecting a
variety of foods also helps to ensure nutrient adequacy.

e

LOWER ENERGY DENSITY HIGHER ENERGY DENSITY
This 450-gram breakfast delivers This 144-gram breakfast delivers
500 kcalories, for an energy density of 1.1 500 kcalories, for an energy density of 3.5
{500 keal + 450 g = 1.1 keal/g). (500 keal + 144 g = 3.5 keal/g).

WHITNEY, E., ROLFES, S. R. Understanding Nutrition: Dietary Guidelines Update (14th edition). Wadsworth: Cengage Learning, 2016. ISBN 9781337276092.
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WHITNEY, E., ROLFES, S. R. Understanding Nutrition: Dietary Guidelines Update (14th edition). Wadsworth: Cengage Learning, 2016. ISBN 9781337276092.




Hodnoceni stavu vyzivy




Zpusoby hodnoceni stavu vyzivy

1. Anamnéza

2. Somatické (klinické, fyzikalni) vysetreni

3. Antropometrické vysetreni

4. Laboratorni (biochemické) vysetreni

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.




Anamnéza

* RA (rodinna anamnéza): vyzivovy stav muze byt ovlivnén genetickou
predispozici

* OA (osobni anamnéza): vyzivovy stav muze byt ovlivnén onemocnénim
pacienta nebo urcitymi léky

* NA (nutricni anamnéza): zjistujeme zmény télesné hmotnosti v posledni
dobe, bézné stravovaci zvyklosti, potravinové alergie, konzumaci alkoholu,
zmeény chuti k jidlu, mnozstvi potravy v posledni dobé, dietni omezeni,
vynucené zmeny diety, bolest bricha, pocCet a zména charakteru stolice,
zvraceni, mnozstvi snedené stravy, obtize pfri jidle a psychosocialni problémy

 dale je dulezité zjistit stupen fyzické aktivity

e podrobna nutricni anamnéza obsahuje jidelni¢ek!!! — pribézné zapisovany,
vzpominany

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.




Vedeni rozhovoru

* \ymeéna informaci mezi zucastnénymi osobami

* \V bézné komunikaci neucelovy, nema jasny cil

* Profesionalni rozhovor tzv. ucelovy tzn., ze vede k urcitému cili

* Anamnéza, edukace splnuje podminky profesionalniho rozhovoru
* Cilem je ziskat nebo predat potfebné informace

* Faze rozhovoru:
* Uvod (motivace, priprava)
* vzestupna cast rozhovoru (seznamovani s problémem, kladeni otazek,
rady...)
» dosazeni cile (hodnoceni, upresnéni)
e zaver

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lie¢ebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6.




Somatoskopie

= télesna prohlidka

e zjiStujeme typ postavy (pyknicky, atleticky) a stav vyzZivy (podvyziva, normalni
stav, nadvaha, obezita).

* Provadime nasledujici somatometricka vysetreni:
* BMI

* antropometrie

e procento télesného tuku

* rozlozeni tuku v téle

* obvod nedominantni paze

SVAV‘CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lie¢ebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6.



Antropometrie

* Obor antropologie (véda o ¢lovéku)

* Nauka o mirach lidského téla, systém meéreni a pozorovani lidského téla
a jeho casti.

* Antropometricka meéreni:

v ‘ . SN - =

* télesna hmotnost a vyska, -%o 7/ e

* hmotnostneé vyskova proporcionalita, S ,0 =
(o7

* méreni télesnych obvodd,

* méreni koznich ras kaliperem,

e stanoveni mnozstvi a rozlozeni tuku v téle,
* hodnoceni télesné stavby,

 konstitucni typologie.

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Télesna hmotnost

 Jeden z nejdulezitéjSich ukazatelu stavu vyzivy (kg)
* Hodnota télesné vysky (v centimetrech)

e Sledujeme aktualni hodnoty a dynamiku zmeén

* Na kazdy kus pradla se odecita 0,1 kg

* Presnost vazeni 0,1 kg

* 1kg svalové hmoty = cca 800 kcal (3 360 kJ)

e 1kg tukové tkané = cca 7000 kcal (29 400 kJ)

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Metody méreni télesného tuku |

» Kaliperace

* Méreni tloustky koznich ras pomoci kaliperu na stanovenych mistech téla

* Nameérené se hodnoty seCtou a vysledné procento télesného tuku se
odecte z tabulek

* Existuji tabulky pro méreni na 10, 5, 3 a 2 mistech — podle pozadované
presnosti

* Mista méreni 10 koznich ras: na tvari, pod bradou, pod klicni kosti, nad
loktem (triceps), nad lopatkou, na briSe, pod prsy, nad spinou, nad
kolenem, pod kolenem

* Presnost kaliperace do znacné miry zalezi na spravhém nabrani kozni rasy

* Dnes se jiz moc nepouziva

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Metody méreni télesného tuku |l

* Bioelektrické impedance

* Pristroj méri odpor, ktery télo klade pruchodu elektrického proudu
s nizkou intenzitou a vysokou frekvenci

* Metoda je zalozenou na rozdilné elektrické vodivosti tuku a jinych
télesnych tkani

* Nevyhodou je ovlivnéni hydrataci organizmu — nelze pouzit u jedincu
s otoky, a kdyz dochazi ke zvysenym ztratam vody - napriklad pfri
kratkodobém hubnuti

SVACINA, S. Klinicka dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

BENO, I. Nauka o vyzive: fyziologickd a lieebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Metody méreni télesného tuku

e Ultrazvukova metoda
e Stanoveni visceralniho tuku

 VVzdalenost mezi vnitrni plochou prfimého brisniho svalu a predni stranou
aorty na urovni L5-S1.

* Jiné metody
* Podvodni vazeni
* |zotopové metody
* Magneticka rezonance

SVACINA, S. Klinické dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

BENO, I. Nauka o vyzive: fyziologickd a lieebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




WHR- waist to hip ratio

* Méreni obvodu pasu - udaj slouzi jako ukazatel rizika vzniku metabolickych
a kardiovaskularnich komplikaci obezity
* VétsSi obvod pasu napovida na ukladani tukd kolem organua dutiny bfrisni, tzv.
,muzsky“ typ obezity
e VVetsi relativni riziko, nez typ ,,zensky“, jenz spociva v hromadéni tuku do
oblasti bokU a stehen
 Dulezity z hlediska klasifikace androidniho a gynoidniho typu
* muzi T 1,0
e zeny 0,85 (0,8)

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

BENO, I. Nauka o vyzive: fyziologickd a lieebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6.




Muzi vs. Zzeny

Zvysené riziko | Vysoké riziko

horni ¢ast ”
téla |

>94 cm >102 cm

Zeny >80 cm >88 cm

ré

spodni ¢ast
téla

Typ androidni

Typ gynoidni
Tvar jablko

Tvar hruska

JANOSKOVA, H., SERAKOVA, H., MUZIK, V. Zdravotné orientovand zdatnost — jeden z ukazatel( télesného zdravi: Slozeni téla. Zdravotné preventivni pohybové aktivity [online]. © 2018 [cit.
2020-08-26). Dostupné z:

ANCINCOVA, P. Hodnoceni posturdini stability a strategie u osob s obezitou [on-line]. Praha, 2020 [cit. 2022-03-08]. Diplomova prace. Univerzita Karlova v Praze Vedouci prace Martin
Matoulek. Dostupné z:
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Obvod nedominantni paze |

* Pouziva se jako orientacni vysetreni mnozstvi svaloviny

* Mérime v nejsirsim misté na nedominantni pazi platenym krejcovskym
metrem

* Primérena svalova hmota:
MuZi 28 — 25 cm Zeny 22 —20 cm

* Hranic¢ni svalova hmota:
MuZi 22,5 - 19,5 cm Zeny 17,5 — 15,5 cm

* \/yCerpana svalova hmota:
MuZi 17 — 11 cm Zeny 13 —9 cm

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Obvod nedominantni paze Il

Obvod paze (cm) BMI

23, 20,5
24,5 20
24,0 19,5
23,9 19
23,0 18,5
22,5 18
21,0 17
19,5 16

SVA:CINA, S. Klinicka dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6
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Analyza slozeni téla b X

* Existuje rada metod pro analyzu slozeni téla —
* Nejpouzivanéjsi metody jsou:
e DXA (dualni rentgenova absorpciometrie) \*Q\ |
 BIA (bioelektricka impedance)
* MRI (magneticka rezonance)

« Ustav analyzy a chemie potravin FT UTB ve Zliné disponuje
pristrojem typu InBody 770 (viz obrazek)

* Pristroj InBody pouziva k méreni patentovanou technologii
DSM BIA (bio-elektrickd impedancni analyza)

BUZGA, M., ZAVADILOVA, V., VLCKOVA, J., OLEKSIAKOVA, Z., SMAJSTRLA, V., TOMASKOVA, H., JIRAK, Z., KAVKOVA, J. Porovnani vysledkd réiznych metod stanoveni télesného
tuku. Hygiena [online]. 2012, 57(3), 105—-109 [cit. 2022-03-03]. Dostupné z:
Horizon DXA System. In: Hologic [online]. [cit. 2022-12-05]. Dostupné z:


http://apps.szu.cz/svi/hygiena/archiv/h2012-3-06-full.pdf
https://www.hologic.com/hologic-products/body-composition/horizon-dxa-system

Bio-elektricka impedancni analyza — Vyhody a nevyhody

Vyhody:

* Neinvazivni metody

* Dobre dostupné

* Casové a technicky nenaro¢né

* Odhad télesného slozeni a urceni jednotlivych télesnych
kompartmentu

T
(0]
0
<
~N
S

Nevyhody:

* \/yssi variabilita

e ,0dhad” télesného slozeni a urceni jednotlivych télesnych
kompartmentu

—

>
E i
— =

InBody 770 In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
Analyza InBody. In: VyZivovy institut [online]. Nedatovano. [cit. 2022-12-05]. Dostupné z:
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https://www.vyzivovyinstitut.cz/analyza-inbody

Bioelektricka impedance (BIA)

* BIA méri kompozici téla malym, bezpecnym elektrickym proudem, ktery
prochazi télem

* Proud volné prochazi tekutinami obsazenymi ve svalovych tkanich, ale
pri prichodu tukovymi tkanémi se setkava s odporem

* Tento odpor tukovych tkani vici pruchodu proudu se vyjadruje jako tzv.
,bioelektricka impedance,,

* Z namerené hodnoty impedance, pomeéru vysky, hmotnosti a dalSich korekci
pristroj vypocita procento télesného tuku, svalové hmoty, vody a dalsi
hodnoty.

KYLE, U.G., BOSAEUS, I., DE LORENZO, A.D., DEURENBERG, P., ELIA, M., GOMEZ, J.M., HEITMANN, B.L., KENT-SMITH, L., MELCHIOR, J.C., PIRLICH, M., SCHARFETTER, H., SCHOLS, A.M.,

PICHARD, C. Composition of the ESPEN Working Group. Bioelectrical impedance analysis--part I: review of principles and methods. Clinical Nutrition [online]. 2004, 23(5), 1226-1243 [cit.
2022-03-03]. Dostupné z:
InBody 770 In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Co dokaze pristroj zjistit?

Celkovou télesnou Celkové mnozstvi Utrobni (visceralni)
hmotnost. tuku v téle tuk

[ Celkové mnozstvi
(krk, paze, hrudnik, BMI index

pas, boky, stehna). télesné vody

Bazalni Segmentalni Obsah mineralnich Percentilové grafy
metabolizmus analyzu svalt latek (pro déti)

Analyza InBody. In: VyZivovy institut [online]. Nedatovano. [cit. 2022-12-05]. Dostupné z:
InBody 770 In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Co délat pred mérenim?

Co délat 24 vyhnéte intenzivnimu tréninku
hodin p‘r‘edem dostatecné pijte cca 2,5-3 litry tekutin

MEérit rano nalacno, nebo 2-3 hodiny po jidle

\fden merent  JEdee?
pouzit toaletu

Analyza InBody. In: VyZivovy institut [online]. Nedatovano. [cit. 2022-12-05]. Dostupné z:
InBody 770 In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Fotopletysmografické vysetreni cév — MaxPulse Medicore |

Vlastnosti:

* Neinvazivni vysetreni

* Informace a stavu periferniho cévniho systému a o stavu kardiovaskularniho
systému.

e \lysetreni probiha v klidu jen nékolik minut a to tak, ze na Spicce prstu je
sniman svetelny paprsek, ktery je nasledné vyhodnocen v podobé pulznich
vin v pletysmografické krivce.

* VWyhodnocenim typu pulzni viny je zjisténa mira zdravi nebo poskozeni cév

(napfr. stav pruznosti cév).

MaxPulse Medicore. In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Fotopletysmografické vysetreni cév — MaxPulse Medicore Il

Analyza cevniho systému

Analyza cévniho systému

* pocet tepu srdce za minutu. Puls (tep) je tlakova vina, ktera je ——
vyvolana vypuzenim krve z levé srdec¢ni komory do srdecnice S
(aorty), odkud se Sifi dalSimi tepnami do celého téla. v e
Typ viny TYP_2 \ V

Typy pulzni viny a stanoveni miry poskozeni cévy

TYP VLNY 1 — krevni cirkulace i stav cév je v dobrém stavu

e TYP VLNY 2 - krevni cirkulace i stav cév je v dobrém stavu, ale stav cév se muze zhorsit - snazme se udrzet v
kondici cvicenim a spravnou zivotospravou

 TYP VLNY 3, 4 — pocatek degenerativnich procesl — prvni pocatky starnuti cév, které muize byt nasledkem
stresu, Spatné zivotospravy, obezity, kourenim, alkoholem...

e TYP VLNY 5 — zhorsujici se cirkulace krve i stav cév

e TYPVLNY 6 -7 — poruchy cirkulace krve i Spatny stav cév

MaxPulse Medicore. In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Fotopletysmografické vysetreni cév — MaxPulse Medicore Il

Celkovy stav cév
Analyzovana uroven

Uroven 1 2 3 il 5 6 7

(%) 0.0% 96.9% 3.1% 0.0% 0.0% 0.0% 0.0%

Cevnl stav

MaxPulse Medicore. In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Vysetreni krevniho tlaku — Tlakomeér BPBIO750 |

Vlastnosti:

* Neinvazivni vysetreni

* Indikace spravného drzeni téla pro presnou hodnotu
mereni

* Pohybliva manzeta a pohyblivy senzor lokte

* Moznost méreni pomoci obou rukou

* Snadné meéereni bez zdravotnického personalu

e Systolicky krevni tlak, diastolicky krevni tlak, tepova
frekvence, pulsni tlak, stredni krevni tlak, produkt
tlakové frekvence

* Velky navigacni displej

Tlakomér BPBIO750. In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Vysetreni krevniho tlaku

Tlakomeér BPBIO750 Il

Vysledky:

* systolicky krevni tlak
 diastolicky krevni tlak,

* tepova frekvence,

e pulsni tlak,

e stredni krevni tlak,

e produkt tlakové frekvence

e 0~ 300 mmHg (tlak), 30 ~ 240 bpm (puls),
17 ~ 42 cm (obvod paze)

Tlakomér BPBIO750. In: InBody. [online]. Nedatovano. Brno: MedSystem s.r.o. [cit. 11.04.2022]. Dostupné z:
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Vyziva déti




 Dulezita role pro spravny vyvoj ditéte

« Zdkladem pro optimalni rust, zdravi a psychosocialni vyvoj ditéte

* Nespravna vyziva u ditéte muze vést pozdéji k oslabeni imunity, obezite,
malnutrici, kardiovaskularnim onemocnénim a dalsim

* Vhodna vyziva déti se v riznych obdobich vyvoje lisSi

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

BENO, I. Nauka o vyzive: fyziologicka a lieebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Novorozenci, kojenci

* Dle WHO je zakladem vyzivy donosenych novorozencu kojeni

e Zahajeni jiz v prvnich hodinach po narozeni

* Materské mléko ma optimalni slozeni, které umoznuje snadné traveni
a vstrebavani zivin

* VVyluéné kojeni se doporucuje do ukonceného 4. - 6. meésice veku.

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [online]. 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Novorozenci, kojenci I

e Zdravé kojené dité nepotrebuje v tomto obdobi zadné jiné
tekutiny a potraviny

* Podava se vitamin D a K, které jsou nedostatecné obsazené
v materském mléce

* IMUNOLOGICKE OKNO - mezi 4. a 6. mésicem véku. Optimalni
obdobi pro prvni zavadéni prikrmu

* PokraCovat v kojeni s postupné zavadenymi prikrmy 2 roky i déle

e Kojeni ma radu vyhod pro matku i dité a je kontraindikovano jen
ve vyjimecnych pripadech

SVACINA S. Klinickd dleto/ogle Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO l. Nauka 0 vyzZive: fy2|olog|cka a Ilecebna vyziva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6.

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [onllne] 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Nemlécna strava kojencu

e Zavadéna v obdobi imunologického okna a doplnuje
materské mléko Ci jeho nahrazku

* Prikrmy se zavadi zpravidla v poradi zelenina (pozdéji
s masem), ovoce (pozdéji s jogurtem) a obilninové kase

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [online]. 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Batolata, predskolni déti |

 Strava pro déti od 1. do 3. roku véku se pomalu zacina podobat strave
dospélych

* Méla by byt lehce stravitelna, nenarocna na kousani, nekorenéna, malo
solena a hlavné pestra.

* K plnohodnotné vyzive stale patri mléko a mlécné vyrobky, ale také maso,
vejce a ryby.

* Maso = dulezity zdroj bilkovin a zeleza
* Pfednost davame hlavné telecimu, hovézimu, drubezi a rybam.

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Batolata, predskolni déti I

 Dalsi dulezitou soucasti je vlaknina:

* Obsazena v celozrnném chlebu, ovesnych vlockach, lusténinach
a bramborach

* Pfimérené mnozstvi vlakniny ovliviiuje resorpci zZivin a antigenu
a urychluje pasaz tracnikem

 Celkovy denni pfijem vlakniny by mél byt 5 g/den u kojence az do dvou
let véku

e Starsi déti - mnozstvi vlakniny v potravé narusta podle vzorce:

vék + 5 g/den

SVACINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.

BENO, I. Nauka o vyzive: fyziologicka a lieebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Batolata, predskolni déti Il

e Tekutiny
* Alespon 500 ml mléka (plnotu¢ného) denné
* K tomu konzumovat dalsi mlécné vyrobky pro dostatecné pokryti denniho
prijmu vapniku
 Celkové tekutiny 95ml/kg/den

* \V tomto obdobi si dité formuje stravovaci navyky, proto je dllezité podavat
jidlo pravidelné a o optimalni skladbé

* Pro toto obdobi véku je také charakteristické stridani obdobi dostatecné
chuti a nechutenstvi

SVACINA S. Klinickd dletologle Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO l. Nauka 0 vyzZive: fy2|olog|cka a I|ecebna vyziva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6.

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [onlme] 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Skolni déti, adolescenti

* \lyziva se stale vice priblizuje “racionalni vyzive” dospelych osob
* Puberta

 Je spojena s urychlenym rlstem a zménami v télesném slozeni

* Rozvoj kostni hmoty u obou pohlavi, svalové hmoty u chlapct a télesného
tuku u dévcat

* Tyto procesy v organizmu potrebuji dostatek energie, bilkovin a mineraly,
zejmeéna pak vapniku a zeleza

* Spatné stravovani (pfipadné i alternativni vyZivové sméry) mohou vést
k naruseni prirozeného rustu a vyvoje

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Vlyziva ve stari




WACRCEREE

 Starnuti lidského jedince je fyziologickym procesem

* Dochazi k nevratnym zménam, které zhorsuji kvalitu zivota, pribyva ruznych
nemoci

 Sledovani stavu nutrice je jeden z hlavnich predpokladu kvalitni péce
O seniora

* Potreba energie ve stari klesa asi o0 200 kJ na 10 let od 50. roku zivota
(individualni s ohledem na télesnou stavbu, fyzickou aktivitu a pripadna
onemocneéni)

* Nedodrzeni vyrovnaného energetického prijmu casto vede k obezité Ci
k malnutrici

* Malnutrice je zavazny stav a zhorsuje prognodzu a |écbu ruznych onemocnéni

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




WACRCER T

e Stari rovnéz provazi ubytek svalové hmoty, a to z primeérnych 30 % (20-30
let) az na 15 % (80 let) celkoveé télesné hmotnosti

* Tim stoupa riziko padu, zhorseni pohyblivosti a také se snizi bazalni
metabolismus

* ZhorSena je i proteosyntéza, tj. novotvorba télu vlastnich bilkovin

* Proto je doporuceny denni prijem bilkovin pro seniory stanoven na
1-1,25 g/kg télesné vahy/den

* Nedostatek bilkovin muze vést ke snizené imunitni odpovédi, zhorSenému
hojeni ran, otokim, ...

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Vyziva ve stari |l

TUKY

* Denni prijem by mél tvorit do 30 % celkového prijmu energie, a to v pomeéru 10 %
SFA — 10 % MUFA — 10 % PUFA jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni a
protekce nervového systému

 Nadmeérna konzumace tuku prispiva k nadmérnému prijmu energie, ktery vede
k obezité.

SACHARIDY

* Mély by tvorit 50 — 55 % z celkového prijmu energie s preferenci polysacharidu

* Polysacharidy zasyti vice nez jednoduché cukry a udrzuji stalejsi hladinu glykémie
* Celozrnné pecivo navic obsahuje vlakninu, které seniofri mivaji Casto nedostatek

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [online]. 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Vyziva ve stari IV

 VV dusledku snizeného prijmu a vstfebavani muze dojit u senioru k depleci
nékterych mineralnich latek a vitaminu, nejc¢astéji se jedna o:
e Vapnik - jeho dostatecny prijem predchazi kostnim onemocnénim —
hlavné osteopordze. DDD je 900-1500 mg/den.
e Zelezo - je duleZité pro krvetvorbu, jeho nedostatek miZe byt zplisoben

nizkou konzumaci masa nebo zvysenymi ztratami, napr.: skrytym
krvacenim.

* Draslik - hlavni intracelularni kation, podili se udrzovani klidového
membranového potencialu. Ztraty se projevuji hlavné u lidi, ktefri
pouzivaji diuretika (zvySena ztrata drasliku do moci).

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [online]. 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:

BERDANIER, C. D., BERDANIER, L. Advanced nutrition: macronutrients, micronutrients, and metabolism. Second edition. Boca Raton: CRC Press, Taylor & Francis Group, 2015. ISBN 978-1-
4822-0517-6.
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Vyziva ve stari IV

 VV dusledku snizeného prijmu a vstfebavani muze dojit u senioru k depleci
nékterych mineralnich latek a vitaminu, nejc¢astéji se jedna o:
 Vitamin C - Je dulezity pro celkovou obranyschopnost, pro dobrou kvalitu
sliznic a také funguje jako antioxidant.

 Vitamin D - nizka tvorba u lidi, kteri jsou napr.: z divodu imobility malo
vystaveni slunecnimu zareni. Tim klesa vstrebavani vapniku, pro ktery je
vitamin D dulezity. V zimnich mésicich je vhodna suplementace.

» Kyselina listova a vitamin B12 - nezbytné pro krvetvorbu, z nedostatku
vznika anémie.




Tekutiny

* Ve stari vyrazné klesa celkovy objem vody v téle

* Nekdy i pod 50 %, proto jsou seniori casto ohrozeni dehydrataci

* Riziko stoupa také z duvodu ztraty pocitu Zizné (snizend produkce adiuretinu),
nebo neochotou pit, napr.: pro obavu z inkontinence

* Prvnimi priznaky dehydratace je zmatenost (pripominajici demenci), sucha,
povolena pokozka, malatnost, pozdéji nastane hypotenze, pri tézké dehydrataci
muze dojit az k Sokovému stavu

* Vhodny pitny rezim je okolo 1,5 - 2 | tekutin denné (individualni), nejlépe Cista
voda, neslazené nebo mirné slazené Caje, fredéné ovocné a zeleninové stavy

* Minerdlni vody doporuceno stfidat a vypit max. 500 ml/den, aby nedochazelo
k jednostrannému prijmu mineralnich latek

Vlyznam vody pro nas$ organismus. Ostrava: Ceska primyslova zdravotni pojistovna [online]. Nedatovano. [cit. 2022-05-03]. Dostupné z:

SVRCINOVA, P. Nové doporucené vyzivové davky EFSA. Potraviny info [online]. 30.1 2018 [cit. 2022-05-02]. Dostupné z:
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Interakce slozek vyzivy s léky |

* Ve stari, diky ruiznym onemocnénim, stoupa spotreba léku. Léky mohou
nejen ovlivnit subjektivni pohodu seniora, ale i pfimo interagovat s prijmem
nebo vyuzitim potravy.

e Chut

* Snizeni chuti k jidlu mohou vyvolat napr. digoxin, antiflogistika, fluoxetin,
antiparkinsonika, antibiotika, metformin nebo cytostatika

e Zvyseni chuti k jidlu, napf.: antiepileptika, tricyklicka antidepresiva,
atypicka neuroleptika; zmény kvality chuti zpUsobuje napr.: inhibitory
ACE, amiodaron (typicka kovova pachut)

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Interakce slozek vyzivy s léky Il

 Vstrebavani vitaminl a mineralnich latek
* Fe a Zn se hlre vstrebavaji pri uzivani tetracyklinu nebo chinolont
e Cholestyramin omezuje vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich
* Prijem vitaminu K je nutné hlidat pri farmakoterapii warfarinem

* Pri predepisovani kazdého léku je nutné pouceni od |lékare a pred uzivanim peclive
prostudovani pribalového letaku

* Pro kvalitni zivot seniora a komplexni péci o néj je nutné zohlednit vsechna jeho
omezeni a prizpusobit se jim

* Pro zajisténi potreb neni dulezita pouze zdravotni stranka, ale také psychicka
a socialni situace: jak ¢lovek zije, sam Ci v roding, jak si vari a jak je schopen
obstarat si jidlo (pohyblivost), jaka jidla preferuje a jak je zvykly stolovat

SVA:CINA, S. Klinickd dietologie. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-2256-6.
BENO, I. Nauka o vyzZive: fyziologicka a lieCebna vyZiva. Martin: Osveta, 2008. ISBN 978-80-8063-294-6




Domaci prace

Na zakladé informaci z prednasky zkuste vymyslet hruby koncept
jednodenniho jidelnicku pro dité (vék vami zvoleny) a pro seniora.

V ramci této cvicné ulohy neni potreba pocitat zastoupeni jednotlivych
makronutrientu, zkuste se ale inspirovat vyZivovymi doporucenimi (pyramida,
zdravy talir, ...) z predchozich prednasek, aby byl jidelnicek racionalné slozeny
(v jidlech byly zastoupeny vsechny makronutrienty + jejich mnozstvi bylo
ramcovée upraveno dle pozadavku zminénych populacnich skupin).

Vase jidelnicky kratce v par minutach predstavte v seminari.




Citat k zamysleni

,Neexistuje zdrava a nezdrava potravina,
pouze zdrave a nezdrave stravovani.
Plati pravidlo — vseho s mirou”

SLIMAKOVA, M. Zdravy talit. PharmDr. Margit Slimdkova [online]. 5. 11. 2012. [cit. 2023-03-03]. Dostupné z:
Foto: archiv autora


https://www.margit.cz/zdravy-talir/

Nameét k diskuzi

S nove ziskanymi znalostmi z vyzivy clovéka zkuste popremyslet, jaky je stav
vasi vyzivy z vaseho osobniho pohledu.

e Zda se vam vas stravovaci rezim vyvazeny? Pokud ne, muUzete udélat
néjaké zmeny k tomu, aby byl vyvazeny?

* Chtéli byste v ramci svého stravovaciho rezimu néco zmeénit (prestoze to
souhlasi s principy racionalniho stravovani)? Napr. Cetnost jidel,
zastoupeni makronutrientd, ...
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