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ABSTRAKT

Cilem mé bakalatské prace bylo shrnuti zdkladnich pojmu dilezitych latek ve vyzivé, jaka jsou
dalezita vyzivova doporuceni ve vyzive, energetické bilance, zaroven se podivat na rizika, ktera

Spatnou Zivotospravou vznikaji.

Nespravna vyziva ma nejvetsi vyznam v zapti¢inéni spoustu neinfekénich onemocnéni, ke kterym
patii aterosklerdza s rtiznymi orgdnovymi komplikacemi, vysoky krevni tlak, nadory tlustého

stieva,obezita,diabetes mellitus Il.typu , dna, osteopor6za a mnohé dalsi choroby.

Ve své praci se budu zabyvat témi nejvice rozsifenymi, s kterymi se i ja ve svém povolani

setkavam.

Kli¢ova slova: spravnad vyziva, onemocnéni, cukrovka, cholesterol, vysoky krevni tlak, uméla

vyZiva, ovocné a zeleninové Stavy

ABSTRACT

The aim of this bachelor’s thesis is to summarize the basic concepts of significant substances in
nutrition, explain nutritive recommendations, balances of energy, and to also look at possible risks

arising with bad daily routine.

Wrong nutrition can cause many noninfectious diseases, such as atherosclerosis with various organ
complications, hypertension, tumors of the large intestine, diabetes mellitus type 2, gout,
osteoporosis and many others. In my work I will focus on the most widespread diseases which 1

come in contact with because of my profession.

Keywords: correct diet, illness, diabetes, cholesterol, hypertension, artificial feeding, fruit and

vegetable juices.
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1 0VOD

Spravné stravovani je jednou z nejlepSich investic, kterymi mizeme dlouhodobé prospét
svému zdravi. Dobra vyziva upeviiuje zdravi a zvySuje kapacitu pro fyzickou a psychickou
aktivitu. Zdravy Zivotni styl mize pfispét k dosaZeni a udrZeni optimélniho zdravotniho stavbu
naseho téla a mize také snizit nebezpeci vzniku onemocnéni, které Spatné stravovani zptisobuje.

Z4dné zaklinadlo nezajisti pevné zdravi, existuji vSak dulezité kliCové prvky, vcetné
pravidelného cvi€eni, odpocinku a vyvazené vyzivy, které nam ke zdravi mohou pomoci.

Na vyvazené stravé je dulezité zejména to, ze rizné potraviny obsahuji, kromé dobie
znamych prospéSnych zékladnich makro- a mikrozivin, rGzné zdravi prospé$né fytonutrienty
(chemické ¢i rostlinné slouceniny, vitaminy a mineralni latky).

Proto je tak dilezité, aby byla strava rozmanité a obsahovala pfedevsim ovoce a zeleninu.

V uspéchaném svéte, kde nam strava ¢asto nedodé potiebnou vyzivu, pii stravovani velice
Casto zapominame na to nejdulezitéj$i. Musime si zajistit dostatek zdkladnich nutrientd, které
potifebujeme pro optimalni zdravi a dusevni pohodu.
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2 VYZIVA

Vyziva je zdrojem energie a vSech nutnych latek, které¢ ¢lovek potiebuje k ristu a obnove
tkani. Zakladnim tkolem spravné vyzZivy je zajistit optimalni pfivod energie a Zivin ve formé
bilkovin, tuki, sacharidd, vitamind, mineralnich latek a vody pfimétené k véku, zdravotnimu stavu
a zivotnimu stylu ¢lov€ka. Nevhodna skladba stravy a nadbytek Zivin se uplatiiuje pfi vzniku
nékterych onemocnéni. Vyvazend vyziva méa naopak ochranné uc¢inky. Néaroky na vyZzivu jsou
rizné - zavisi na v€ku, zplisobu zivota, pohlavi. Vyrazny vliv md pohybova aktivita, Zivotni

prostiedi, dédicnost a samoziejmé zdravi ¢1 ptitomnost nemoci [20].

V uzsim slova smyslu se spravnou vyzivou rozumi vyziva jedinci bez akutni nemoci,
zarucujici udrZeni nebo zlepSeni zdravotniho stavu. Nutri¢ni parametry platné v CR musi byt

v souladu s vyzivovymi cily pro Evropu stanovenych Regiondlnim ufadem pro Evropu WHO.

Cile sméfujici k zménam trendil ve vyzive:

e Upravit ptijem celkové energetické davky u jednotlivych populacnich skupin v souvislosti

s pohybovym reZzimem tak, aby bylo dosaZeno rovnovdhy mezi jejim pfijmem a vydejem pro
udrZeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25.

e Snizit pfijem tukli u dosp€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
pfijmu nepiekro¢il 30 % optimdlni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich
dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %.

e Dosahnout podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin v poméru 1: 1 a
4:0,6 v celkové davce tukil, poméru mastnych kyselin fady n-6 a n-3 maximalné v pomeru 5:1 a
zvysit upravit trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 % celkového energetického piijmu
(vybornym zdrojem jsou moiské ryby).

e Mnozstvi denné piijatého cholesterolu by mélo byt snizeno na max. 300 mg za den.

e Musi dojit ke sniZeni spotieby jednoduchych cukrii na maximalné 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den), pii zvySeni podilu polysacharidu.

e Snizit spotfeby kuchyniské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci pouzivani soli
obohacené jodem.

e ZvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné.

e Doporucuje se také zvySeni piijmu vldkniny na 30 g za den.

o Celkové se doporuceni piiklani ke zvySeni ptijmu dalSich ochrannych latek jak

mineralnich, tak vitaminové povahy a dalSich pfirodnich nutriett, které by zajistily
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odpovidajici antioxidacni aktivitu a dal$i ochranné procesy v organismu (zejména Zn, Se,

Ca,J,Cr karotent, vit. E, ochrannych latek obsazenych v zelening) [9].

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:

SniZit pfijem Zivoc€iSnych tuki a preference rostlinnych olejii v celkové davce tuku, z nich se

pak doporucuje zejména olej olivovy (panensky) a fepkovy, pokud mozno bez tepelné tipravy pro
zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku.
Zvysit spotfebu zeleniny a ovoce vcetné ofechit (vzhledem k vysokému obsahu tuku musi byt
pfijem ofechii v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedoSlo k ptekroceni celkového
pfijmu tuku) se zfetelem k pifivodu ochrannych latek vyznamnych v prevenci nadorovych i
kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani pfivodu energie a zvySeni obsahu
vlédkniny ve stravé. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, vCetné zeleniny
tepelné upravené, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1.

o Zajistit veétsi konzumaci lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin

s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek.
Zvyseni spotieby vyrobki z obilovin s vy$§im podilem sloZzek celého zrna je vhodné ke sniZeni

pfijmu energie a zvyseni piijmu ochrannych latek.

J Klade se diraz na vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobkll, zejména motskych, se
zietelem k vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervencnich opatienich v

prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu [23].

Trendem je sniZovani spotieby zivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veptovy
bok, mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtidkéaiské vyrobky, nékteré cukratské
vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.). Snizit spotfebu vajec na cca 200 kusii ro¢né, tj. nejvyse
4 kusy tydné. Optimalizace spravného pitného reZimu, zejména u déti a starych osob, tzn. denni
pfijem minimalné 1, 5 az 2 litrd vhodnych druhii ndpojl (pfi zvySené fyzické ndmaze nebo zvysené
teploté okoli pfiméfené vice), pifednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou
sloZkou. Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni pfijem alkoholu
neptekrocil u muzi 30 g (pfiblizné 300 ml vina nebo 0,8 1 piva nebo 70 ml lihoviny), u Zen

20g(ptiblizn¢ 200 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 50 ml lihoviny)[23].
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V kulinaiské technologii 1ze tato doporuéeni provadét nasledovné:

Klade se diiraz na raciondlni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamind a jinych
ochrannych latek. Preferuje se vafeni a duseni a zamezuje se tak zvySenému piijmu toxickych
produkti vznikajicich pfi smazeni, peCeni a grilovani, zejména u potravin s vyS§im podilem
zivociSnych bilkovin a zvySenému piijmu tuku ze smazenych ¢i fritovanych pokrmi. Méli by se
preferovat technologie s niz§im mnoZstvim pfidaného tuku a volit vhodny druh tuku podle druhu
technologického postupu. Zmensit podil pfiloh a nahradit je dostatecnym podilem syrové stravy,
zejména zeleniny a ovoce. Klade se diraz na zvySeni spotieby zeleninovych salatli, zeyména s
pfidavkem olivového nebo fepkového oleje a na rozSifeni sortimentu zeleninovych a
lusténinovych pokrmi. Lze doporucit i pouzivani vhodnych dopliikli a obohacenych potravin

(napf. pouZivat stil s jodem)pfi zjiSténi vyrazného nedostatku nékterych nutriénich faktort [9].

Vyrobci potravin se pak zaméfuji na dodrzovani téchto pravidel:

SniZzovani obsahu trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tuky
pouzivaji. SniZzeni obsahu cukru v napojich a nékterych potravinach napt. v dzemech, kompotech,
ale 1 v n¢kterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich a zmrzling.
jeste rozsituji, nabidku mléénych vyrobkil s nizkym obsahem mlé¢ného tuku, zejména zakysanych
mlécnych vyrobkl. Méla by se prosazovat snaha o roz§ifeni nabidky zeleninovych salatli, zejména
téch Cerstvych. Roz8ifuji nabidku luSténin, zejména pfipravenych pro rychlou kulinarni Gpravu,
kdy nedochazi k likvidaci nutricné vyznamnych slozek. Snazi se o vytvofeni bohat§i nabidky
potravin s niz§im obsahem soli. Toto by mohlo napomoci prevenci hypertenze.

K vyrobé potravin se doporucuje pouzivat siil s jodem. Zajistuji odpovidajici oznacovani potravin
se vSemi informacemi, které jsou rozhodujici pro spotfebitele k usmérnovani jeho vyzivy.
Zakladnim pozadavkem je samoziejmé dosazeni vSech parametrii zdravotni nezdvadnosti potravin

a pokrmii pfi zachovani principi bezpec¢nosti potravin [9].
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3 ROZDELENI VYZIVY

A ) dle vékovych kategorii

3.1. Kojenci
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) a Détsky fond OSN (UNICEF) doporucuji vy-

lu¢né kojeni po dobu 6 mésicl, zavadéni nemlécnych piikrml az po 6. mésici véku a pokra-
covani v kojeni s piikrmem do veéku kolem 2 let ditéte 1 déle. Z této informace jasné vyplyva

nezbytnost kojeni.

Slozeni matetského mléka presné odpovidd ménicim se ndrokiim a potiebam adaptujiciho se
novorozence. Méni se v priabéhu prvnich dnii (kolostrum versus pfechodné a kone¢né zralé
mateiské mléko), v prubéhu jednoho dne i v pribéhu jednoho jediného kojeni. Kolostra
(mleziva) se tvofi vyznamné méné, obsahuje vice bilkovin, méné tukl a cukrii nez zral¢ ma-
tefské mléko (asi jeden mésic po porodu). Rozdilny je v kolostru pomér bilkovinnych frakci, ve
prospéch bilkovin syrovatkovych a nebilkovinnych dusikatych latek (a-laktalbumint,lak-
toferinu, lysozymu, aj.)

Vyznam proménlivosti sloZzeni matefského mléka (jednotlivych Zivin, osmolarity, pH, obsah
nenutritivnich slozek aj.) pro vyvoj zazivaciho traktu ditéte je pravdépodobné velky a dosud neni

zcela objasnén.

MIéko obsahuje solubilni slozky, koloidy, membrany, lipoproteiny 1 Zivé builky. Pouze n€které
slozky matefského mléka jsou pifimo ovlivnitelné dietou matky. Matky trpici mirnou
podvyzivou produkuji spiSe méné mléka, nez mléko vyrazné deficitni v nekteré ze zakladnich
slozek (napft. bilkoviny), s vyjimkou vitamind rozpustnych ve vod¢ (napt. vit. B12). Pokud matka
nemtize z n¢jakych divodl kojit, nastupuji na fadu specialni preparaty tzv. ,,pocateéni umeéla
formule". Takovato smés zcela odpovidd vyzivovym naroklim novorozence, matefské mléko

vSak zcela nenahradi. Velmi podstatné je bezvyhradné pouzivani kojenecké vody.

Cile vyzivy kojence jsou:
a)Zajisténi adekvatniho riistu s minimalnim vyskytem nemocnosti.
b)Kognitivni, mentdlni a motoricky rozvoj zajist'ujici zivotni produktivitu.
c)Navozeni optimalni spankové¢ aktivity nutné pro rytmickou aktivitu CNS, mentalni

10zvoj a neuroendokrinni regulaci.
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d)Podpora imunity a minimalizace infekéni morbidity a mortality.

e) Prevence a minimalizace alergickych projevi.

) Ovlivnéni a snizeni rizika chronickych onemocnéni souvisejicich s pfijmem potravy
(kardiovaskularni choroby, hypertenze, insulinova rezistence/diabetes, osteopordza)

g) Prevence chorob s poruSenym vztahem k pfijmu potravy (anorexie, bulimie, obezita).

3.2 Batolici obdobi (2. -3. rok)
V batolicim veéku se strava stdle vice podobd stravé dospélych. Plati vSak stale urcitd

omezeni urCitych potravin. Jako zdroj hodnotnych bilkovin, vapniku a fosforu by mély byt
zatazovany mlécné vyrobky, libovd masa, ryby a vejce. Moderni doba nabizi pro vyzivu batolat
specialni vyrobky (ovocné, zeleninové 1 maso-zeleninové smési). U batolete je dilezité pokraovat
v pravidelném stravovacim rezimu a ustélit ho postupné na 5-6 porcich za den. Do konce druhého
roku véku ditéte by méla vyziva zahrnovat mléénou vyZzivu (matefské mléko nebo umélou
mlécnou vyzivu), vyraznéjsi podil tuku ve srovnani s vyzivou dospélych (30-45 % celkového
denniho pfijmu Zivin), dostatek bilkovin (DDD = 1-1,2 g/1 kg véahy ditéte), potravu bohatou na
zelezo, zinek, jod a v pfiméfeném mnozstvi i fluor (v prevenci zubniho kazu). Je dilezité déti
neucit na sladkou chut’ ve formé cukrovinek a sladkych napojt. Jako uprava je vhodné duseni,

vaieni, peCeni a zapékani. [13]

3.3 Obdobi piredskolniho véku (3. -6. rok)

V obdobi predskolniho veéku je vétSina stravy déti zabezpeCovana matefskou Skolou, presto
by se o ni rodi¢e méli zajimat, aby mohli domaci stravou doplnit to chybé&jici. PredSkolni vék je
obdobi intenzivniho rlstu, proto musi byt zaru¢en dostatek mlénych vyrobk, kvalitni bilkoviny a
tuky. Nutnd je opét pravidelnost (3 vétsi jidla a 2-3 mensi svacinky, po 2-3 hodinach). Ochucovat

je vhodngjsi bylinkami, méné soli, aby si na vyraznou slanou chut’ pfili§ nezvykly.

3.4 Obdobi mladsiho $kolniho véku (7. -10. rok)
Riist se v obdobi mladsiho Skolniho véku zpomaluje. SniZzuje se tedy i piijem energie, zavisi

vSak opé€t na vysi fyzické aktivity. Stravovani déti zajiStuje vétSinou Skolni jidelna, bohuzel ale i

Skolni bufet. Rodice by se proto méli vice zajimat o jidelni¢ek déti a snazit se ptipravovat snidani,
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ale 1 svac¢inu doma. V pfipadé¢, ze dit€¢ dostane na svacinu penize, vétSinou si ji koupi v bufetu, kde
je vétSinou vybér méné vhodnych potravin. Odpoledne je rovnéz nutné dohlédnout na tadnou
svacinu a vecefi. Pokud Skolni jidelna dava détem na vybér, rodi¢e by se méli snazit ditéti pomoci
s vybérem tak, aby byl co nejzdravéjsi a nejvhodnéjsi. I kdyz je energie (potrava) pro fyzickou, ale
1 psychickou zatéZ ve Skole potfebnd, casto se u déti Skolniho vé€ku v dnes$ni dobé setkavame s
velkou absenci jidel, zvIasté snidani, ale i obédi (vede to ke ztrat¢ koncentrace, nedostatku
energie, Unaveé, k veCernimu piejidani, naruSeni metabolismu, zvySovani hmotnosti, obezité,
dlouhodobé¢ pak k vzniku inzulinové nedostatenosti a cukrovce II. typu). Bohuzel si déti disledky
takového chovani neumi domyslet samy, je proto na rodicich, ale i ucitelich, aby s nimi pravidelné

téma zdravého Zivotniho stylu a stravovani probirali [22].

3.5 Obdobi starsiho skolniho véku (11. -15. rok)

V obdobi starSiho Skolniho v€ku nastava tzv. ristovy skok, energetickd potieba a tedy i
pfijem potravy se razantné¢ zvysSuje. Dité, které se navic vénuje aktivnimu pohybu, mize mit
mnohem vys$i spotfebu energie nez dospély ¢loveék se sedavym zaméstnanim. Obecné plati opét
dostatek mlécnych vyrobkl, kvalitnich bilkovin a tuki, polysacharidii, opét méné soli a minimum
cukru, sladkosti a slazenych népojt. Nelze v§ak détem tyto potraviny zakazovat, jelikoz je vidi u
ostatnich déti a mohly by je zalit jist tajné. Je potieba se s détmi domluvit na zdravém

kompromisu [13].

3.6 Adolescenti
Vyziva déti Skolniho v€ku je dale ovlivnéna néstupem puberty. Puberta je hormonalné

podminény proces, kdy dité fyzicky dospiva a velmi intenzivné se zrychluje i jeho riist.

V tomto obdobi se dokoncuje etapa vyvoje kostry, svalstva a tukové tkané, ukoncuje se riist a
vyvoj 1 vSech ostatnich télesnych tkani a orgénd. V SirSim aspektu pocatek puberty ohranicuje
obdobi adolescence, pfechodu mezi détstvim a dospélosti. U divek nastava tento proces asi o
dva roky diive nez u chlapct, vétSinou jiz pted 11 rokem zivota. Pubertalni zrychleni ristu na-
stava u divek asi v 10 letech, u chlapcti ve 12,5 letech. Télesny riist chlapcii je ukoncen mezi
17. az 18. rokem zivota a divek kolem 15 let Zivota (13 az 18 let). Ob¢& pohlavi se vyznamné
diferencuji ve svém télesném sloZeni, u dévcat se vyznamné zvétSuje mnozstvi podkozniho

tuku a formuje se panev, u chlapcti dochazi k nartistu svaloviny a rtistu kosti do délky.
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Potfeba piivodu energie u dévcat je vSak nizsi neZ u chlapcl. V priméru kolem 2200 kJ/den
(chlapci 2500 - 3000 kJ/den). Intenzivni riist adolescentli zvySuje naroky na piivod kvalitni
bilkoviny, zvlasté u chlapch pii nérlstu svaloviny. Rist kosti u déti obou pohlavi zvySuje
potfeby véapniku az na 1200 mg/den (I litr kravského mléka obsahuje ptiblizné¢ 1200 mg
vapniku, jeden 150 g jogurt obsahuje asi 270 mg vapniku atd.). U adolescencnich divek se
zvySuji naroky na pifivod Zeleza. Ztraty Zeleza menstruaci Casto vedou u divek k anemii.
Dévcata mivaji nedostatek kyseliny listové, vitaminu ze skupiny B, coz klinické obtize z
anémie jeSt¢ vice prohlubuje. Vyssi energetickd potteba u chlapcti v dob€ puberty rovnéz
zvySuje naroky organismu na piivod vitaminl skupiny B. Déti ¢asto maji nedostatek vitaminu
C a A. Dobfe vyvazeny jidelnicek ditéte Skolniho véku by mél obsahovat mléény vyrobek prak-
ticky pfi kazdém jidle. Maso, rybu nebo vejce by mélo mit dit€¢ minimalné jednou denné. Ovoce
nebo Cerstvou zeleninu by mélo mit dité pravidelné, nékolikrat denné. Ptilohy k jidlu, téstoviny,
brambory ¢i ryzi, pecivo, vafenou zeleninu by mélo mit dit€¢ alespon 1 x denné. K piijmu
potravy je nutné planovat i dostate¢ny piijem tekutin. Casto vyhledavané sladké napoje
zasobuji organismus zbytecné vysokym piivodem cukrli, tim i energie bez piivodu jinych,

organismu prospésnych latek [9].

3.7 Vyziva dospélych osob

Dospéli lidé by méli dodrzovat zasady zdravé vyzivy, hlidat si hodnotu BMI a energetickou
spotiebu piizplsobit fyzické ndmaze a zivotnimu stylu. Déle se denni potieba zivin orientuje dle

pracovniho zafazeni, dle pohlavi véku a Zivotniho stylu.

Obecné zasady zdravé vvzivy pro dospélého ¢lovéka:

pohyb na Cerstvém vzduchu
nepiejidat se a nezatéZovat tak svlij zazivaci systém

pravidelnd a Casta strava v malych porcich je zakladem spravné vyzivy

3.8 Vyziva seniorti
Zasady pro spravnou stravu seniorti 1ze shrnout do nasledujicich bodii:

. pfijemné prostiedi, pfitomnost ostatnich spolustolovniki, lakaveé upravené a chutné jidlo

pomahaji seniorim upevnit stravovaci ndvyky a posiluji jejich pocit sounalezitosti

. konzumovana strava ma byt pestra a stiidma, kuchynska tprava jidel ma byt Setrnd, aby se

zamezilo ztraté vitaminu
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o jist alesponi pétkrat denné mens$i porce, nehladovét a nepiejidat se. Nezapominat na

svaciny, vecerni jidlo nejpozdéji dvé hodiny pred spanim

. strava mé& obsahovat minimum zivociSnych tukl a tuénych potravin, kvalitni maslo (25g
denné) je zdrojem vitaminu A, rostlinné tuky (20 g denné€) zdrojem vitaminu E a n-6
nenasycenych mastnych kyselin. Tydné je vhodné jist dvakrat rybi maso (300g), které je zdrojem

n-3 nenasycenych mastnych kyselin, jodu a vitaminu D
o malo solit, omezit spotiebu cukru (sacharézy, sladkého peciva, dortii apod.)

o zvysit ptijem vldkniny, denné snist alespont pét porci celozrnného chleba nebo peciva,
polévky zahuStovat ovesnymi vlockami, davat piednost celozrnnym téstovindm, neloupané ryzi,

Jist syrovou zeleninu a ovoce

o ovoce (200g denng) a zelenina (300g denn€) jsou hlavnim zdrojem nékterych vitaminti,

karotenoidii, mineralnich latek a antioxidanta

o jist dostatek kvalitnich bilkovin, v jidelnicku by nemélo chybé&t maso (drtibezi, libové
vepiove) a vejce (oboje asi 3 x tydn¢), mléko a mlé¢né vyrobky (denné tfi porce), lusténiny,

véetné soji

o nezapominat na pravidelné a Casté piti, s vékem se snizuje schopnost pocitovat Zizen.

Denné vypit asi dva litry tekutin. Nezapominat na polévky, vhodné jsou lehké zeleninové vyvary

J stravu doplnit po konzultaci s 1ékafem o potravni dopliiky, uréené pro seniory. Nejcastéji
se jednd o vyrovnani nedostatku Ca a nékterych vitaminl. Naopak problematické jsou preparaty

obsahujici vice vitaminu A, D [8].

3.8.1 Pitny rezim ve stari
Piijem tekutin je dilezity v kazdém véku zejména pak ve stafi, o pitném reZimu rozhoduje

zejména teplota prostfedi, skladba vyzivy, ndmaha organismu apod. Doporu¢eno pit vice rano a

celé dopoledne, které je z hlediska energetického, Cisticim obdobi organismu.

Béhem jidla a po jidle se nedoporucuje pfilis pit, aby nedochéazelo k fedéni travicich stav, jejichz

ucinnost se snizuje a neni zdravé pit extrémné studené ani teplé napoje [8].
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B)DLE RUZNYCH PRACOVNICH PODMINEK

stravovani v horkych provozech - nutny zvySeny ptisun vody a soli, které se ztraci pocenim
stravovani zeméd¢lcii - vyssi ztrata tekutin a soli, je nutné doplnovat

stravovani pracovnikii v chladném prostiedi - tepelné ztraty nutno nahradit zvySenym

piisunem energetické hodnoty stravy (glycidy, tuky)

stravovani duSevné pracujicich - niz8i naroky na energetickou hodnotu stravy, nesnizuje
se prijem bilkovin (nedostatek zplisobuje pocit Uinavy a pfepracovanosti). Nevhodna je

konzumace vét§iho mnozstvi jidla (vyvola ospalost, slabost a tnavu).

stravovani pfi prdci s chemickymi Skodlivinami - doporucuje se konzumace mléka
(vaze toxické tézké kovy do Spatn¢ vyuzitelnych komponentll). Ve stravé se omezuji tuky,
pokud je pracovnik vystaven plsobeni toxickych latek rozpustnych v tucich. Vhodné je

podavat vice vody pro rychlejsi vyplavovani toxickych latek z téla.

stravovani sportovci - energeticka potieba je velmi riznorodéa podle charakteru sportu.
Pro dobfe vyvinutou svalovinu je nutny vétsi ptijem bilkovin (1,5 g bilkovin na I kg télesné
hmotnosti). Mnozstvi tuk a glycidd je vyssi. Glycidy je mozné podavat v lehce

stravitelnych tekutinadch. Doporucuje se zvysit piijem vitamint C, By, B, A a E.

Z mineralnich latek ma byt dostate¢ny piijem vapniku, fosforu, hoi¢iku a zinku. Pokud je
vydej energie velky a jednotlivci ztraceji mnoho vody pocenim, maji se podavat iontové

napoje obsahujici sodné, draselné, chloridové a fosforecnanové ionty.

vyziva téhotnych Zen - dilezit¢ je pravidelné cCasové rozlozeni jidel. Energeticka
hodnota stravy se zvySuje asi jen o 400 - 600 kJ. Strava mé byt vyvazend s dostatecnym
mnozstvim bilkovin a vitamin. Pokrmy se konzumuji v klidu, nejsou vhodna jidla
drazdiva, pfili§ slana a pfemasténa. V druhé poloviné téhotenstvi se energetickd hodnota
stravy zvySuje o 2 000 kJ, nez je strava zen vykonavajici leh¢i praci. Zvysuje se piivod
bilkovin 1,5 - 2,0 g na 1 kg hmotnosti (mlé¢né bilkoviny). Doporucuje se vyssi piijem
glycidii, tuki (zelenina, ovoce). Pfijem vépniku se zdvojndsobuje (mléko a mlécné
vyrobky). Zakazuje se konzumace alkoholickych napoji a kouteni. Celkovy pfiristek

hmotnosti béhem téhotenstvi ma byt 10 - 12 kg [5].
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4 Energeticka bilance
U kazdého Zivého organismu, tedy i u ¢lovéka, je mozno stanovit pfijem energie a mnozstvi

vydavané energie. Clovék pfijima energii ve formé energie chemické, ktera je uloZena v Zivinach
stravy (sacharidy, tuky, proteiny). V procesu metabolismu je tato energie pfeménéna na rychle
vyuzitelnou energii a nadbytec¢néd energie se ukladd do zasob. Energie je v podstaté schopnost
vykonavat praci nebo vytvaiet teplo. Obég tyto ¢innosti jsou dilezité pro lidsky organismus. Idedlni
situace nastava, je-1i energeticky pfijem v rovnovaze s energetickym vydejem. Pfevazuje-li pfijem
energie nad vydejem energie, jedna se o pozitivni energetickou bilanci, kdy si organismus obvykle
tvoti zasoby. Pokud ¢lovék ptijme tydné napt. o 14700 kJ vice nez je jeho potieba, predstavuje
tento pfijem zhruba pll kilogramu tuku uloZené¢ho do zéasob. PtevaZuje-li naopak vydej nad
pfijmem, jedna se o negativni energetickou bilanci, tzn., Ze organismus hubne. Dochézi k poklesu

télesné hmotnosti a z dlouhodobého hlediska k poskozeni zdravi [2].

V bézné praxi si muze energetickou bilanci vypocitat cClovék sam. Podle tabulek
energetickych hodnot potravin a hmotnosti poZitych porci si vypocita, kolik energie ptijal.
Vypoctem zjisti svlij bazalni energeticky vydej a pfipocte vydej energie podle béznych Cinnosti a
sportovnich aktivit (popfipadé pfitomné choroby, kdy stoupaji energetické naroky organismu

umérné zdvaznosti choroby — imérné velikosti stresu) [2].

4.1 Prijem energie

Energie se pfijima z potravy. MnoZzstvi energie v potravé byva vyjadieno v kilojoulech (kJ)

Celkové mnozstvi energie vazané v potrave se lisi podle jednotlivych zivin.

4.2 Vydej energie

Energetickd potfeba organismu je souctem bazéalniho energetického vydeje, termického vlivu
piijaté stravy, fyzické aktivity a dalSich faktorQ, k nimz patii napt. vliv nemoci.
* bazélni vydej energie - je mnoZstvi energie potiebné pro zachovani existence organismu.

Je to nejnizsi energeticky vydej organismu rano po probuzeni, 12 - 18 hodin po poslednim jidle.
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Je definovan, jako minimélni produkce tepla v organismu a je ovlivnén teplotou okolniho
prostiedi, télesnou teplotou a pohlavim. Nema velky vyznam, jelikoz neodrazi energeticky vydej v
pribéhu 24 hodin. Hodnota bazalniho metabolismu je ovlivnéna fadou faktori.

e Hodnotu bazalniho metabolismu lze stanovit n€kolika metodami, napf. ptimou ¢i neptimou

kalorimetrii. V praxi se nejcastéji pouzivaji vypocty, které nevyzaduji drahé ptistrojové vybaveni.

o Pfimou kalorimetrii 1ze méfit na izolovaném misté mnozstvi tepla, které je odebirano do
vodni lazn€. MnoZstvi tepla uvolnéné z organismu je piimo Umérné hodnoté bazalniho

metabolismu.

Nepiima kalorimetrie spo¢iva v métfeni spotteby vdechovaného kysliku za jednotku ¢asu, nebot’
vice nez 95 % energie se z organismu uvoliiuje za ptitomnosti kysliku. Pomoci této metody se
stanovi bazalni metabolismus v klidu, nala¢no, za fyzického i dusevniho klidu. Hodnota zavisi na
pohlavi, télesné vysce, v€ku a télesné hmotnosti [12].

V praxi se pouzivaji nej€astéji vypocty pomoci Harris-Benedictovy rovnice a Faustiiv vzorec [3]

Harris-Benedictova rovnice:

Muzi: BM = 66,5 + (13,8 x védha v kilogramech) + (5 x vyska v centimetrech) — (6,8 x v¢k
v letech)

Zeny: BM = 655 + (9,6 x vaha v kilogramech) + (1,8 x vyska v centimetrech) — (4,7 x vék v
letech)

Faustiv vzorec: (H - hmotnost kg)

Muzi: BM =H x 24

Zeny: BM = H x 23
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Dale se vsak musi pocitat s intenzitou stresu. Problém je v tom, Ze mnoho lidi je stresovano
pomérné intenzivné, bud v disledku zplsobu svého Zivota nebo také povahy ¢i dokonce
pracovniho vytizeni. To znamena, Ze konecny vypocet bazalniho metabolismu by se mél upravit u
béZzného pracovniho a denniho stresu o 10 - 15 % hodnoty bazalniho metabolismu a u stresu
mimotadného o 20 az 40 % hodnoty bazalniho metabolismu.

* klidovy vydej energie - je Siroce vyuzivan. OdraZzi metabolické naroky organismu v kteroukoli
denni dobu. Méfeni je provadéno nejméné dvé hodiny po jidle, po 30 minutovém klidu na lizku a
normalni teploty okoli. U zdravych lidi je nutné ke zméfené hodnoté piipocitat 60 - 70 %.
Ptiblizn€ 60 % energetického vydeje je vénovano produkci tepla, zbyvajicich 40 % na udrzovani
zakladnich zivotnich funkei.

* termicky vliv piijaté stravy - je narast energetického vydeje po jidle maximalné 60 - 90 minut.
Je zplisoben metabolickymi naroky organismu na zpracovani potravy a je uvadén v % pfijaté
energie.

Pii primé&rmém piijmu ¢ini zhruba 10 % energie pfijatych pokrmi. Sacharidy maji termicky efekt
5 -10 %, bilkoviny 20 - 30 % a tuky 0 - 3 %.

* energie potfebna na fyzickou aktivitu - zahrnuje energii potiebnou na aktivity spontanni a
planované. Zvysuje energeticky vydej o 20 - 60 % v zavislosti na typu zatéze. Také tento vydej
energie je ovlivnén fadou faktordi, mezi které patii druh svalové prace, hmotnost jedince, pocet
zapojenych svalovych skupin, intenzita prace, délka trvani ¢i v&k. Pfi lehké télesné zatézi
predstavuje vydej energie asi 30 - 40 % z celkové energetické potieby, coz
predstavuje u fyzicky aktivnich lidi nejvétsi podil na celkovém energetickém vydeji. U sportovct
v dobé tréninku ¢i zdvodu se miize jednat o vydej energie 2000 - 4000 kJ/hod, vrcholovi sportovcei
(napft. atleti) az 6700 kJ/hod a cyklisté pfi extrémnich zavodech az 25000 kJ za den. Je dost
obtizné stanovit vypocCtem energeticky vydej, jelikoz pti vétSiné sportii kolisa. Pro hruby odhad
slouzi tabulky energetického vydeje dle intenzity Cinnosti, sportovnich disciplin, pracovniho

odvétvi a volno ¢asovych aktivit [12].
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5 SlozKky potravy

5.1 Bilkoviny

Ptedstavuji zakladni slozku vyzivy a 1 g bilkoviny ptedstavuje stejné jako 1 g sacharida 17
KJ. Bilkoviny jsou nezbytné pro rust a obnovovani bunék, pro tvorbu protilatek a podili se na
tvorbé nékterych hormonil. Bilkoviny se skladaji z 24 aminokyselin, z nichz nékteré, nazyvané
esencialni, si t€lo nedovede vytvofit a musi je dostavat v potravé. V nasi potravé je obvykle vice
nez dostate¢né mnozstvi bilkovin [24].
V gastrointestindlnim traktu jsou bilkoviny St€peny na jednotlivé aminokyseliny, které jsou po
vstfebani pouzity jako stavebni kameny vlastnich bilkovin. Zdrojem exogennich esencidlnich
zivo€isného plvodu spolecné s ur€itym mnoZstvim tuku. Nejvhodnéj$im je zdrojem ZivociSnych
bilkovin libové maso (kufe, krita, kralik, ryby), z vepfového kyta, hovézi zadni a nizkotucné
mlécéné vyrobky. Vegetaridnska strava, pokud bude obsahovat vysoky ptivod soji, lusténin a
bilkovin, je schopna zabezpecit pfivod esencidlnich aminokyselin. Navic je pfijem rostlinnych
bilkovin spojen s pfivodem rostlinnych oleji a ty s pohledu rizika aterosklerdézy jsou mnohem
vyhodné;jsi navic pfijmem vldkniny a nenasycenych tukt se snizuje koncentrace cholesterolu.
Ve stravé pomér bilkovin Zivo€isnych a rostlinnych 1:1. Vysokym pfijmem bilkovin v potravé

zaté¢zujeme ledviny a zvySuje glomerularni filtraci [24].

5.2 Sacharidy

Sacharidy tvoii objemem nejvétsi Cast stravy a poskytuji organizmu piedevSim snadno
dostupnou energii. Jednoduché cukry (monosacharidy) se v pfirod¢ prakticky nevyskytuji,jsou
vsak,predevsim glukdza,zédkladni soucéasti metabolizmu. V ptirod¢ se vyskytuji sacharidy jednak
jako polysacharidy (stravitelné Skroby a nestravitelna celul6za), jednak jako disacharidy.Z téch je
krom¢ Siroce pouzivané sachardzy velmi dulezitd laktéza z mléka savci a maltdza,vznikajici
St€épenim Skrobi.K sacharidim patii naprosta vétSina z fyziologickych velmi dilezitych slozek
potravy , které shrnujeme pod pojmem dietni vldknina. Jedna se o nevstiebatelné latky
celuldza,hemiceluldza,pektin,slizy a gumy (a necukerny lignin), které maji velky vyznam pro
¢innost zazivaciho ustroji,pfedevsim vyprazdinovani zaludku, rychlost stfevni pasaze,intenzitu a
rozsah vstfebavani nizkomolekularnich latek v tenkém stfevé a snad i ochranu tra¢niku pted

rakovinotvornymi (kancerogennimi) latkami v potravé [20].
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Nadmérny piijem sacharidii zplsobuje jejich konverzi na tuk, deponujici v adipocytech.
Soucasn¢ dochdzi kzvySeni hladin triacylglyceroli v plazmé a ksacharidy indukované
hypartriglyceridémii. Dlouhodobé plisobeni vede i k obezité¢ i inzulinové rezistenci. Podanim
sacharida spolecné s tukem zpomaluje vyprazdiiovani zaludku, potrava se tim dostava pomaleji do
tenkého stfeva a resorpce sacharidil se zpomaluje, tim je 1 glykemicky index pouZité potravy niZsi.
Denni davka sacharidii by méla byt rozdélena do 5-6 jidel. Vhodné je preferovat potraviny
s nizkym glykemickym indexem — lusténiny, ryZe celozrnna, celozrnné téstoviny, zelenina a méné

sladké ovoce [4].

5.2.1 Co je to glykemicky index?

Udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v krvi. ZvySeni
hladiny tzv.glykémii provokuje slinivku biisni k vyplaveni hormonu inzulinu.Cim vice hladina
cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je zapotiebi.Dochdzi ke stiidani velmi vysoké a velmi
nizké glykémie, znamenajicim velkym napor.Chronickd konzumace potravin s vysokym
glykemickym indexem zvySuje vznik kardiovaskularnich chorob, diabetu II. typu a nékterych typu
rakoviny(stfev,prsu).Vede také k nadmérnému ukladani zasob tukd, tj. k obezité, protoZe inzulin je
ntukotvorny* hormon.Prudké zvySeni hladiny cukru vkrvi po jidle vede k poklesu HDL
cholesterolu, zvySeni hladiny triglyceridu (tukové latky,jejiz vyssi hladina je rizikem) v krvi,
stoupa tendence k tvorbé nebezpecnych krevnich srazenin.Nadmérny pokles cukru v krvi
zpusobuje hypoglykemii,doprovazenou nepiijemnymi pocity podrazdénosti,nervozity ¢i hladu

[10].

Je odebréana nejprve glykémie nalacno a pak podadna testovana potravina, ktera obsahuje 50 g
sacharidt. Poté se kazdych 15 minut v prvni hodiné a 30 minut ve druhé hodin¢ sleduje hladina
cukru v krvi. Hodnoty se vynesou do grafu a porovnavaji s reten¢ni potravinou.

Jiz vroce 1997 schvalila svétovd organizace glykemicky index jako metodu kategorizace
sacharida podle jejich metabolického vlivu.

Kazdému prospéje strava s niz§im glykemickym indexem. Obéznim usnadni a zefektivni redukéni
rezim. Diabetikim pomlZe kompenzovat jejich stav a oddalit vznik nezddoucich komplikaci.
Sleduje se 1 tento ukazatel v rodindch s vyskytem srde¢né-cévnich chorob.

Glykemicky index je jen dalS$i pomickou k regulaci hmotnosti. V uvahu bereme i energetickou

hodnotu potravin a jejich obsah tuku [10].
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5.3 Vlaknina

Vldknina je skupina latek vyskytujicich se v rostlinnych potravinach, které organismus
nedokdze stravit. Vldknina povzbuzuje mechanickym pilisobenim spravnou funkci stiev a
podporuje tak zazivani, snizuje schopnost stieva vstiebavat Skodlivé latky, tuky a cholesterol.
Vldknina je v celozrnném pecivu, ovesnych vlockach, lusténinach, zeleniné a ovoci (podle potadi
v sestupném mnozstvi). Jeji denni piijem je zpravidla nedostatecny. Nadmérny piijem vlakniny
muize omezit vstrebdvani minerdlnich latek, ale ten v naSich podminkach pfichazi v tivahu
prakticky pouze pii nadmérném pouzivani vlakninovych vyZivovych doplikidi nebo pii
makrobiotické ¢i ji podobné strave [24].

Patii sem pektin, lignin, celuléz, hemiceluldza.

Vaze na sebe vodu a cholesterol z potravy, snizuje tak kontakt toxickych latek se sténou stieva,
tim tak snizuje riziko karcinomu stfeva i vsttebavani cholesterolu v terminalnim ileu.

Je to ochranny faktor pted aterosklerozou.

Nerozpustna vldknina — vyznam pro zachovani normalni stfevni funkce a prevence kolorektalniho
karcinomu.

Rozpustna vlakniny — napt. pektin v davce 17 g/den vazbou cholesterolu mize sniZit jeho resorpci

az o 20 %, zpomalit také resorpci sacharida a ovlivnit pritbéh glykemické kiivky [4].

Uginky vlakniny zaviseji vice na fyzikalnich vlastnostech jednotlivych molekul (viskozita,
schopnost védzat vodu) a na fyzikdlnich procesech, kterymi prochéazeji pfi zpracovani, neZ na
chemické klasifikaci. Strava by méla obsahovat 25-30 dietni vladkniny denné z rliznych zdrojh
(ovoce, zelenina, obiloviny).

Vzhledem k mozné plynatosti je tfeba mnozstvi vlakniny zvySovat postupné a podle individudlni

tolerance [20].

5.4 Tuky

V potravé tvoii 95% tuku triacylglyceroly, které tvoti s mastnymi kyselinami
kratké, stfedni a dlouhé fetézce. Délka fetézce rozhoduje o rozpustnosti ve vodé. Nerozpustné
mastné kyseliny tvofi chylomikra a skrz lymfaticky systém se dostavaji do Zilni krve.
Dle druhu mastnych kyselin rozliSujeme:

e Nasycené (zivocisSného pivodu)
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e Nenasycené (rostlinného ptivodu a rybi oleje)
Nenasycené dle poctu dvojnych vazeb d€lime na polyenové s vice dvojnymi vazbami a
monoenové a jednou dvojnou vazbou [18].

Mechanismus aterogenniho Uc¢inku saturovanych mastnych kyselin je dan tim, Ze nesniZuje
tvorbu receptorti pro LDL v jatrech a predpokladé se také ucinek cestou zvySeni aktivity enzymu
CEPT (cholesterol-ester-transfer-protein)

Aterogenni ucinek ma kyselina myristovd, palmitovd, laurova. Proti tomu kyselina stearova
nezvysuje hladiny LDL. Zivodiné tuky obsahuji cholesterol. Mezi tuhé nasycené tuky
zivo¢iSného ptivodu patii sddlo, maslo. Rostlinné oleje obsahuji monoenovou kyselinu olejovou
(olivovy, fepkovy olej)s neutralnim Gcinkem k aterosklerdze. Pro studenou kuchyni jsou pro svou
oxidovatelnost vhodné oleje s esencidlnimi kyselinami linolovou a linoleovou (slune¢nicovy olej).
Z rostlinného oleje se hydrogenaci vyrabi ztuZené rostlinné tuky a margariny. ZtuZovanim
rostlinnych olejt také vznikaji vysoce aterogenni trans-mastné kyseliny.

Pozn.:Dochézi k pfesmyku dvojnych vazeb z poloh cis do poloh trans, tim je zpomalen odsun
mastnych kyselin z plazmy do tkani, znamend to zvySeni hodnot plasmatického cholesterolu.
Zvyseny piijem trans-mastnych kyselin je rizikovym faktorem ICHS srovnatelny se vzestupem
hladin LDL cholesterolu a poklesem hladin HDL cholesterolu u nasycenych tukd. Podle
doporuceni by mél pifijem trans-mastnych kyselin ¢init maximalné 5-7 energetickych procent ve
strave. Je tfeba preferovat triacylglyceroly obsahujici monoenové mastné kyseliny. V praxi to
znamena zvysit podil panenskych za studena lisovanych rostlinnych olejti a konzumaci ryb [4].

Tuky jsou pfedevsim dodavatelem energie — jejich energetickd hodnota oproti energetické
hodnoté cukrii a bilkovin dvojnasobnd, snadno se v organizmu ukladaji a tvofi energetickou
rezervu. To plati o neutrdlnich tucich (triacylglycerolech) v nichZ jsou obsazeny i1 vySe zminéné
nenasycené (esencialni)mastné kyseliny. Celkové nemaji tuky kryt vice nez 30 % energetické
potieby (hmotnostné je to asi 15%). Tuky jsou také nezbytné pro vstiebavani nékterych vitamint.
Fosfolipidii a zvlasté cholesterolu je v potravé fadov€é menSi mnozstvi (hmotnostni pomér
neutralnich tukdi a cholesterolu je asi 300:1), jejich vyznam pro latkovou vyménu je
nezastupitelny.

Zvlastni skupinu tvofi tuky s kyselinami o sttedni délce fetézce (8-10 uhlikovych atomt).
Jsou ve vodé¢ vice rozpustné, snadno se vsttebavaji (nepotiebuji bezpodminecné pankreatickou
lipazu ani soli Zlu€ovych kyselin)transportuji a metabolizuji, neukladaji se. Tyto tuky se pouzivaji

predevsim v enteralni vyzive [20].
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5.5 Vitaminy

Vitamint je celd fada a kazdy z nich ma svoji specifickou funkci. T¢lo si je neumi vytvaret a
musi je dostavat s potravou. Témét vSechny potraviny obsahuji nékteré z vitamint.
Pro dostatecny piijem vSech vitamint je dulezity hlavné pfijem zeleniny a ovoce [24].
Vitaminy rozpustné v tucich maji rliznou ulohu. Vitamin A (retinol) a vitamin K pomérné
specializovanou funkci v océni sitnici a jatrech, vitamin E je naopak Siroce ptlisobicim
antioxidantem. Vitamin D se metabolickou proménou stdvd hormonem. Jejich denni potiebna
mnozstvi se pohybuji od 3 mg (vit.D) do 10 mg (vit.E),mohou se v tukové tkani kumulovat a

snadnéji nez u vitaminti rozpustnych ve vodé muze dojit k projeviim predavkovani (toxicity) [20].

Vitaminy rozpustné ve vodé maji funkci koenzymi-latek potfebnych pro pribéh mnoha
dilezitych metabolickych reakei.
Z pottebného denniho mnozstvi (nékolik mikrogramtli az nékolik miligramii)se ponékud vymyka
vit. C(kyselina askorbova), ktery je esencialni Zivinou pouze pro ¢loveka, ostatni primaty a
n¢kolik dalSich zivoc¢iSnych druhd. Doporucend denni davka se odhaduje 50-80 mg, podstatné

vyss$i davky (do piil g)snad maji ochranny vliv pred infekcemi a jinymi Skodlivymi vlivy. [20]

5.6 Mineraly

Clovék musi dostavat v potravé fadu mineralnich latek. Mnoho z nich je obsaZeno v
zelenin€. Vépnik je nezbytny pro rast kosti a zubti, pro funkci svalti, nervli a srdce. Jeho hlavnim
zdrojem je mléko a mlééné vyrobky. Zelezo se podili na funkci ¢erveného krevniho barviva
(hemoglobinu), které ptrenasi kyslik z plic k jednotlivym tkanim téla. Jeho hlavnim zdrojem je
maso a vnitinosti. Zdrojem je rovnéz zelenina a lusténiny, ale z nich se Zelezo vstfebava hiife nez z

zivocisnych potravin [24].
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6 Vyzivové faktory souvisejici se zdravotnimi riziky
e Nadmérny piijem energie vede k obezit¢ se vSemi jejimi riziky a cukrovce zainajici
v dospélosti (II. typu).

e Vysoky pfijem zivoc¢iSnych (nasycenych) tukd a cholesterolu ve stravé zvysuje hladinu
cholesterolu v krvi a podili se na vzniku aterosklerdzy a jejich projevl - nejznaméjsi je
infarkt myokardu a cévni mozkova piihoda.

e Nadmérny pfijem energie a vysoky pfijem nasycenych tukl jsou spojovany se vznikem
rakoviny prsu, tlustého stfeva, kone¢niku, délohy a vaje¢nikd.

e Vysoky pfijem jednoduchych cukri zvySuje vyskyt zubniho kazu zv1asté u déti.

e Vysoky piijem soli je spojovan se vznikem vysokého krevniho tlaku a rakoviny Zaludku.

e Nizky pfijem vapniku a vitaminu D ma nepfiznivy vliv na vznik osteoporozy.

e Nizky pfijem jodu hraje roli pfi poruchéch §titné Zlazy.

e Ochranny u¢inek vitamini C, E, karotenu a nckterych mineralt byl nalezen v piipadé

nékterych typt rakoviny [9].
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7 Onemocnéni spojené se Spatnym stravovanim

Mezi zdravim a vyzivou je uzk4 souvislost. Vzpomenime vztah mezi vyZivou a obezitou,
hypertensi, kardiovaskularnimi chorobami, cholesterolémii, kolorektalnim karcinomem a diabetem
II. typu. Prvotadym ukolem vyZivy je onemocnéni piedchazet. Ukolem vyzivy je také napomdahat

prubéhu léceni.

7.1 Cukrovka neboli uplavice cukrova, latinsky Diabetes mellitus
Diabetes mellitus (tzv. cukrovka) je onemocnéni, které je zpusobeno absolutnim nebo

relativnim nedostatkem insulinu. Diabetes mellitus 1. typu je zplsoben absolutnim nedostatkem
insulinu zpGsobenym destrukci B-bun¢k Langerhansovych ostrivkl v slinivee bfisni. Diabetes
tohoto typu se projevuje jiz od détstvi. Diabetes mellitus II. typu ptichédzi az po 40. roce véku.

Z 90% postihuje lidi, ktefi jsou obézni. U tohoto typu je produkce insulinu zprvu zachovana,
tkané vsak na n¢j prestavaji reagovat. Potfeba insulinu je proto stale vyssi az jeho produkce nestaci
aje nutné jej podavat injek¢éné, tak jako u diabetu I. typu. Pfi nedostatku insulinu se ve zvysené
mife tvofi ketolatky (acetoacetat, f-hydroxybutyrat, aceton) a objevuji se v moci. Tvorba ketolatek
je projev nedostatku glukosy uvnitt bunck, ktery vede k intenzivnimu odbouravani tuki
k energetickym uceliim. Situace pfipomind hladovéni, pficemz paradoxné glukosy miize byt
v extraceluldrnim prostoru dost. Glykémie nala¢no, ktera ma byt v rozmezi 4,0 — 5,5 mmol/I je pfi
diabetu vy$$i nez 7 mmol/l. Diabetes mellitus je vdZné onemocnéni spojené s rozvratem
metabolismu.

Podle Ceské diabetologické spole¢nosti ma byt pifjem sacharidi pii diabetu 250 + 75 g ve formé
komplexnich sacharidii. Piijjem bilkovin by mél byt v rozmezi 75 — 85 g, tuk 50 — 85 g. Pfijem
vldkniny by mél byt minimalné 30 g, cholesterolu max. 300 mg. Sacharosu bud’ zcela vyloucit,
nebo omezit na 9 — 16 g. Denni strava by se méla rozd¢lit na 6 porci: 3 hlavni a 3 mens$i. Omezit

by se mél piijem alkoholu a soli [14].

7.1.1 Jaké jsou priznaky cukrovky

Ptiznaky mohou mit rtizny charakter a nékdy mohou tplné€ chybét, ale jako charakteristické
lze oznacit tyto:
e Diabetes mellitus 1. typu:

Nastup tohoto onemocnéni byva ndhly a pomérné dramaticky a vétSinou se projevuje:
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Abnormalni Zizni a suchosti v Ustech, casté moceni, zna¢na unava a nedostatek energie, neustaly
hlad, nahly ibytek hmotnosti, pomalé hojeni ran, opakujici se infekce

e Diabetes mellitus 2. typu:
Mohou nastat stejné piiznaky jako u 1. typu, ale vétSinou jsou méné vyrazné. Nastup diabetu
2. typu probiha postupné a proto se Spatné¢ rozpoznava. U nékterych pacientd se z pocatku
neobjevuji zadné ptriznaky. Spravna diagnoza je vSak bohuZzel Casto rozpoznana az po nékolika

letech, kdy uz se vyskytuji rizné komplikace.

7.1.2 Jaké jsou komplikace cukrovky?

Cukrovka je celozivotni onemocnéni, které vyzaduje plnou kontrolu. Bez dobré kompenzace
muze vést k zdvaznym komplikacim, jako jsou srde¢né cévni onemocnéni, selhani ledvin, slepota
nebo amputace dolnich koncetin.

Kratkodobé komplikace

e Nizka hladina cukru (hypoglykémie)
Lidé, ktefi si pichaji inzulin, se musi naucit feSit problémy s hypoglykémii a také rozpozndvat
varovné piiznaky (diivodem je bud’ pfili§ velka davka inzulinu, nepfedpokladand vétsi pohybova
aktivita nebo nedostatek jidla). Hypoglykémie se da rychle vyfesit podanim kostky cukru. Pokud
ptetrvava, vede zpravidla ke ztraté¢ védomi.

e Ketoacidoza
Pokud nema organismus k dispozici dostatek glukozy (t€lo ji nemize vyuzit kvili chybéni
inzulinu nebo snizené citlivosti bunék na inzulin, nebo napft. pti hladovéni), vyuziva pro tvorbu
energie tuky. V tom ptipad€ jsou produkovany odpadni latky — ketolatky. Organismus se ketolatek
snazi zbavit zvySenym vylu¢ovanim moci. Neni ale schopen se zbavit vSech ketolatek a ty se
zaCnou hromadit v organismu a zpusobovat tzv. ketoacidézu (nadmérnou kyselost vnitiniho
prostiedi — pomérné zavazny stav). Ketoacidoza se vyskytuje vétSinou u diabetikt 1. typu.

e Bakterialni ¢i plistiové infekce
Diabetici jsou nachylngjsi k bakterialnim ¢i plisnovym infekcim. Bakteridlni infekce zahrnuji napf.

jecné zrno a furunkl (viidek). Plisiiové infekce zahrnuji plisné nohou, liSeje, vaginalni infekce.
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Dlouhodobé komplikace

e Oc¢ni komplikace
Retinopatie nebo jiné ocni komplikace jsou nejcastéjsi pricinou slepoty v dospélém veku v
rozvinutych zemich. Asi 2 % diabetikli s nemoci déle nez 15 let oslepnou a asi u 10 % se rozvine
zavazné poSkozeni zraku (Sedy zakal)

e Ledvinné komplikace
Diabetes je hlavni pti¢inou onemocnéni ledvin (nefropatie). Onemocnéni ledvin je pro diabetiky
nejveétsi hrozbou. Asi u 40 % diabetikl se do 50 let véku vyvine onemocnéni ledvin.

e Postizeni nervi
Diabeticka neuropatie postihuje vice nez polovinu vSech diabetikli. Existuji rizné typy poskozeni
nervl, které mohou vyustit ve ztratu citlivosti na nohéch, pfipadné na rukou; bolesti nohou a
problémy se spravnou funkei riiznych ¢ésti téla — jako napf. srdce, o€i, zaludek, mocovy méchyi a
penis. Nedostatek citlivosti v nohdch cCasto vede k riznym poranénim, zpocatku casto bez
uvédomeéni postizenym. Tyto Girazy mohou postupné vyvolavat Spatné se hojici afekty na dolnich
koncetinach a nakonec vést az k amputaci.

e Postizeni obéhového systému
Postizeni ob&hového systému nebo srde¢né cévni onemocnéni jsou u diabetiki v Evropé
nejcastéjsi pri¢inou umrti (75 %).

e Amputace

MV

Cukrovka je nej€astejsi pricinou amputaci, které¢ nejsou zpisobeny urazem.

7.1.3 Prevence

Prevenci cukrovky mtizeme rozd¢lit do dvou kategorii: primarni a sekundérni.
e Primarni prevence cukrovky:

Spociva v identifikaci a ochrané lidi se zvySenym rizikem vzniku cukrovky — chceme zabranit
vzniku nebo jej oddalit (napt. obézni lid¢, vyskyt cukrovky v rodiné atd.).

Neexistuje zatim presvédcivy dlikaz, ze je mozna primarni prevence diabetu 1. typu, ale je jisté, Ze
lze zabranit, nebo alespon oddalit, vznik cukrovky 2. typu.

Zmeéna Zivotniho stylu zahrnujici snizeni télesné hmotnosti vhodnym stravovanim a zvySenim
fyzické aktivity se vyrazné€ podili v prevenci cukrovky 2. typu. Kontrola télesné hmotnosti se

podili také na snizeni rizika srde¢nich onemocnéni, snizeni krevniho tlaku atd.
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e Sekundarni prevence:
Zahrnuje vC€asné odhaleni nemoci a prevenci komplikaci. Takze také redukuje potiebu lécby
komplikaci.
Dobréd kompenzace cukrovky spocivajici v dostatecné kontrole hladin krevniho cukru snizuje
riziko rozvoje komplikaci a zpomaluje jejich progresi u vSech typl cukrovky. Kontrola vysokého

krevniho tlaku a zvySené hladiny tukt je stejné dalezita [21].

Existuji specialni potraviny pro diabetiky. Nékdy mivaji vyssi obsah tuku, tudiZ i energie.
Spotteba tuku ma byt u diabetiki omezena s ohledem na vyssi riziko kardiovaskularnich
onemocnéni. U obézniho diabetika je hlavnim dietnim opatfenim sniZeni pfijmu energie. U
obéznich diabetikl 2. typu sniZzeni hmotnosti pfina$i zddouci zvySeni citlivosti tkani na insulin.
Télesna aktivita zvySuje citlivost tkdni na insulin u diabetikti 1. i 2. typu. U 2. typu navic
podporuje potiebné sniZzeni hmotnosti. Kviili prevenci hypoglykémie ma diabetik 1. typu sniZit

pied télesnym cvicenim davku insulinu nebo zvysit pfijem potravy [14].

7.1.4 Co pri cukrovce pomiiZe:

Je dulezité si denni ptfijem potravy rozdélit na Ctyii az pét mensich porci. Lépe tak umoznime
svému organismu fidit hladinu krevniho cukru. Kazdy den se doporucuje jist syrovy cesnek (1-2
strouzky), ktery dokaze snizovat hladinu krevniho cukru. Jablecné $tdva obsahuje latky podobné
inzulinu, ¢imz Setfi slinivku bfi$ni a normalizuje stfevni mikrofléru. Je tedy velmi vhodna pro
diabetiky. Cibule je nejen nenahraditelnd v kuchyni, ale po staleti zaujima diilezité misto 1 mezi
prostiedky pfirodni 1ékarny. Cibule (i tepelné upravend) zlepSuje krevni obéh a sniZzuje hladinu
krevniho cukru. U lidi, kteti konzumuji tuéné ryby, obsahujici omega-3 mastné kyseliny, je jen
polovi¢ni pravdépodobnost vzniku cukrovky. Idealni potravinou jsou i lusténiny. Pfi jejich
pravidelném piijmu dochazi ke sniZovani hladiny krevniho cukru a cholesterolu. Potrava bohata na
vlakninu pomdha udrZet hladinu krevniho cukru v mezich. VIdknina zpomaluje vstfebavani
uhlovodanil z potravy a navozuje pocit sytosti.

V jidelnicku je dilezity chrom, jehoZ nedostatek napoméha vzniku cukrovky. Chrom snizuje chut’
na sladké a pomahd vyuzivat v organismu inzulin. Mineral hot¢ik poméaha snizovat rezistenci na
inzulin a tim 1 fidit hladinu krevniho cukru. Vitaminy skupiny B poméhaji proti neuropatiim, tedy
nervovym onemocnénim, ktera jsou pro diabetiky typicka. Caje z nékterych 1é&ivych bylin maji

vyznam pfi léceni cukrovky. Je to zejména kopftiva, pampeliSka a Salvej [11].
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7.1.5 Cemu se vyhybat

Sladkym vyrobkliim - jist co nejméné, zpiisobuji vykyvy hladiny krevniho cukru a podporuji
tloustnuti. Vyvarovat se hotovym omackdm a polévkam, tu¢nych pokrmim, masiim, nebot’ tyto
potraviny omezuji pifijem dileZit¢ho chrému. Nadmérnd konzumace Zivocisnych tukil je pro
diabetiky velmi problematickd. Na latkovou vymeénu tukii je totiz potfeba velkého mnozstvi
inzulinu odbourani krevniho cukru zbude jen malé mnoZstvi tohoto hormonu, a hodnota krevniho
cukru tak mize dosahnout nebezpecné hladiny. Také bylo zjiSténo, Ze nadbytek tukli ve stravé

(kromé rybiho tuku) az ztrojnasobuje pravdépodobnost cukrovky [11].

7.1.6 Nahradni sladidla

vlastnosti tak jako fepny cukr. Néktera jsou siln¢ sladiva, ale maji pachut - sacharin,u nékterych

je mald bezpecna davka a musi se kombinovat s jinymi (cyklamat, sacharin), jina sladidla nejsou
tepelné stabilni, a nehodi se tedy naptiklad na pe€eni (sladidla na bazi aspartamu).

Pro vSechna nahradni sladidla je stanovena hodnota ADI — maximalni denni pfipustnd davka.
Sladidlo s vysokym dennim limitem je aspartam. Z dneSniho pohledu nejbezpecnéjsi je vSak

sladidlo na bazi sukral6zy. Je vyrobené z cukru, ale jeho biologicka hodnota je minimalni [10 ].

V roce 2010 se 1é¢ilo v CR s timto onemocnénim vice nez 800 tisic osob. To predstavovalo narist
poctu registrovanych diabetikli o zhruba 20 tisic osob v porovnani s rokem pfedchozim. Diabetes
zatim neni vylécitelny, ale vhodnou Zivotospravou a spolupraci s 1¢€kati Ize hladinu krevni glukézy

udrZet v normalnich mezich a predejit tak mnoha zdravotnim komplikacim.
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7.2 Cholesterol

Cholesterol je mekka, nazloutld, pfirozené se vyskytujici voskovita latka, kterd se nachazi
v bunécné stén¢ a membranach po celém lidském téle, véetné mozku, nervii, svalt, kiize, jater,
sttev a srdce. Je jednim z nékolika tuk nebo lipidi, které nas organismus produkuje. Kdybychom
ho neméli dostatek, jednoduSe bychom nemohli zit. Tim Ze je voskovitou latkou, tak se
nerozpousti v krvi, kterd je pfevazné¢ vodnym roztokem. Zlstava v ni-podobné jako olej v salatu-
oddéleny. Aby se dostal do buné¢k a tkani, jez ho potiebuji, vaZe se na bilkoviny. Vysledkem jsou
transportni slouceniny zvané lipoproteiny. Pfredstavime si je jako miniponorky ptepravujici

cholesterol po téle [6].

Reknéme si par slov o cholesterolu, ¢asto se o ném fika tolik Spatného, Ze zacneme

zdtraznénim jeho pozitivnich vlastnosti.

Ve skutecnosti by byl totiz zivot bez cholesterolu jednoduse nemozny.

PIni mnoho nezbytnych uloh, z nichZ zde uvedeme nékolik ptikladu:

Patii k tukiim, které tvofi membranu kazdé z nasich bunék, ptispiva k jejich prodySnosti a tedy i
k jejich spravné funkci. Plni zasadni Glohu pfi vyrob€ mnoha hormonti a vitamind:pohlavnich
hormontl a hormont nadledvinek (prvnich nutnych ke zplozeni Zivota a druhych k celkové vitalitg)
a vitaminu D, produkovaného kiizi (nezbytny k vazani vapniku a hot¢iku).

Umoznuje syntetizovat zlu¢ové soli, bez nichZ bychom nemohli stravit zadny tuk, ani vitaminy A,
E a K. Pfedstavuje hybnou silu pro tuky obsahujici v krvi. Protoze tuky se nemichaji s vodou, ani
tuky obsazené v potravinach se tedy nemohou smichat s krevnim sérem, které piepravuji tuky
v krvi tim, Ze je ucini CasteCné rozpustnymi: jsou to fosfolipidy, fosforové tuky od ptirody
castecné rozpustny cholesterol,také castecné rozpustny ve vode¢, protoze jde vlastné o steroidni
alkohol. Tyto dva typy tukl se dé€li o praci hybné sily tukll zbylych,nerozpustnych, tim, Ze s nimi
vytvareji micely,tzv. velké kapky v emulzi v té€lnich tekutindch.Tyto hybné sily se nejvice lisi

svym ptivodem [19].

-cholesterol je zZivociSny tuk jeho hlavnim zdrojem je jeho produkce jatry,urcitd ¢ast pochazi ze

stravy zivociSného ptivodu(masa a mlécnych vyrobku).

-fosfolipidy jsou vylu¢né rostlinného ptivodu a do téla je tedy dopravit je ve strave.
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Protoze ptevaznd vétSina cholesterolu vznikd pfimo v organismu, jeho prebytek v krvi je tedy
zpusoben spiSe zvySenou syntézou, nez jeho piehnanym piijmem v podobé potravin, které jej
obsahuji. Tato pfiliSna syntéza muze mit mnoho riznych pfi¢in, z nichZz zde uvadime ty

nejcaste)si:

Dédicnost u rodin, jejich ¢lenové trpi vysokou hladinou cholesterolu v krvi, 1ze nadbytek
syntézy ptrisoudit mnoha generacim, které hojné¢ konzumovaly velké mnoZzstvi tuku a glycidu.
Ptehnanéd konzumace tuku danym jedincem, ta vyvolé vice ,,hybnych sil“, a tudiz i zvysi vnitini
syntézu. PfiliSnd konzumace cukru a glycidi danym clovékem, ktera vede k jejich ukladani
transformaci cukrli na tuky. Stolni cukr nebo sachar6za je navic dvojim cukrem slozenym ze dvou
jednoduchych cukrii:glukézy a fruktdzy. Prebytek fruktozy vSak napoméha synteze cholesterolu.
Nedostatek potravinovych fosfolipidii, vzhledem k jejich spole¢né tiloze hybné sily. Nedostava-li
se jednoho, druhy je nucen vyrovnat jeho nedostatek. To je tedy jeden z hlavnich divodi soucasné
vysoké hladiny cholesterolu u tolika lidi, télo tedy tento nedostatek kompenzuje tim, Ze syntetizuje
vice cholesterolu.

Stres jakékoliv vnéjSi napadeni vyzaduje od organismu vné&j$i ptid€l energie. Ve stresovych
situacich se tak uvoliuji rezervni tuky, aby zvysily ,,spalovani®. Nadbytek tuku vyzaduje vice

prenasect, tedy vice cholesterolu. A co vic, stres napomaha vzniku piebytku“Spatného* [19].

7.2.1 LDL: lipoproteiny o nizké hustoté

Lipoproteiny o nizké hustoté, ozna¢ované jako LDL, ptedstavuji hlavniho nepfitele. V krvi
prepravuji nejveétsi mnozstvi cholesterolu (75 az 80 procent), ktery se diky nim uklada v buiikach
rtiznych tkani vCetné stén tepen. Tyto Castice jsou zodpoveédné za tvorbu aterosklerotickych plata,
jez zuzuji prusvit cév a snizuji mnozstvi krve protékajici postizenym usekem - to u veéncitych
tepen (koronarnich arterii) snizuje objem kysliku, ktery se dostane k srde¢nimu svalu. Nékteré
hustsi Castice, protoZe snadnégji prochdzeji vnitini epitelovou vrstvou tepny a ukladaji se v jeji
sténé. VétSina lidi ani nevi, jak na tom s jednotlivymi druhy LDL cholesterolu je, protoze se jedna
o slozité a drahé vySetfeni. Pokud uz trpite ICHS nebo se ve vasi rodin€ vyskytla jeji vazngjsi
forma, mél by vas 1ékar poslat na detailnéjsi vySetteni

Hladinu LDL cholesterolu ovliviiuje fada faktort - t€¢lesnd hmotnost, kouteni, vyskyt chorob
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v rodin¢, dokonce i intenzita stresu v zivoté. Zejména vSak o ni rozhoduje slozeni stravy,

pfedevsim druh tukd, které jite.

7.2.2 HDL cholesterol: lipoproteiny o vysoké hustoté

Podle doktora Athonyho Wierzbickiho, odbornika na metabolismus lipidi v nemocnici
Guy's and St Thomas' Hospital v Londyn¢ a piedsedy Britské 1¢katské, védecké a vyzkumné rady
pro srdce, jsou lipoproteiny o vysoké hustoté neboli HDL cholesterol ,,dobré", protoze plni v
krevnim fecisti roli jakéhosi ,,popeldiského auta". Témito lipoproteiny se prepravuje 20 az 25
procent cholesterolu v krvi - transportuje se ze tkani do jater, v nichZ se dal zpracovava. Obecné
1ze fici, Ze ¢im vic je v krvi HDL, tim vic cholesterolu ucpavajiciho tepny se odstrani.

Vyzkum ukazuje, Ze zvySeni hladiny HDL cholesterolu o jedno procento provazi tii

az Ctyfprocentni sniZeni rizika srde¢niho infarktu. Pro srovnéni: jednoprocentni pokles hladiny
LDL snizuje riziko srde¢niho infarktu jen o dvé procenta. HDL frakce je natolik prospésna, Ze jeji
vysoka koncentrace dokaze poskytnout dostate¢nou ochranu eliminujici rizikové faktory srde¢nich
onemocnéni, jako je cukrovka nebo nadvéha.

Nizka hladina HDL cholesterolu na druhé stran¢ signalizuje dalsi problémy. Napiiklad mnozi lidé
se snizenou koncentraci maji vysoké hladiny nékterych nebezpecnych krevnich tukt, jako jsou
triglyceridy a ,,zbytkové" lipoproteiny (viz déle). Mald koncentrace HDL cholesterolu znamena
méné ,,popelarskych aut" odklizejicich ,,odpadni" cholesterol. Nizkd hladina HDL cholesterolu
muze byt rovnéz znamkou inzulinové rezistence nebo metabolického syndromu, diive nazyvaného
syndrom X.

K nizké hladiné HDL cholesterolu pfispiva koufeni, nadvaha, sedavy zplsob Zivota a strava s
vysokym podilem sacharidi (vic nez 60 procent kalorického piijmu), stejné¢ jako jeho nizka
koncentrace v krvi u nékoho v roding. Zhruba polovina ptipadil je zpisobena geny. Zeny maji

Stésti, protoZe maji HDL hladinu vy$§i nez muZi [6].

7.2.3 Jaké by tedy mély byt hladiny cholesterolu

Pii zédkladnim vysSetfeni se stanovuji hladiny LDL a HDL cholesterolu spoleéné s koncentraci
triglyceridii a lipoproteind o velmi nizké hustoté¢ (VLDL). Dohromady tvoii hladinu celkového
cholesterolu.

Védci se ne vzdy dokazali shodnout na tom, jak vysoka hladina celkového cholesterolu by méla

byt. Pfed vyddnim prvniho Spole¢ného britského doporuceni pro prevenci ICHS zvetejiiovaly
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jednotlivé lékatské organizace (Britskd kardiologickd spolec¢nost, Britska hyperlipidemicka
spolecnost, Britskd spolecnost pro hypertenzi a Britskd diabetologicka spolecnost) sva vlastni
doporuceni, ktera vyvolavala pouze zmatek.

Koncem roku 2005 bylo na zéklad¢ poslednich védeckych poznatka aktualizovano jejich spole¢né
doporuceni. Britsti védci a 1€kati se v soucCasnosti domnivaji, ze bezpecnd hladina celkového
cholesterolu je 4 mmol/1 nebo mén¢ (primérnd koncentrace celkového cholesterolu v krvi se v
Evropé pohybuje mezi 5,5 az 6,0) a hladina LDL cholesterolu nizsi nez 2 mmol/1. Osoby s vys§im
rizikem vzniku kardiovaskuldrniho onemocnéni by mély bezpodminecné dosdhnout alesponi
jednoho z nasledujicich kritérii (vedoucich ke sniZzeni miry rizika): hladiny celkového cholesterolu
pod 5 mmol/1 a LDL cholesterolu pod 3 mmol/1 nebo 25procentni snizeni celkového cholesterolu

a stoprocentni snizeni LDL cholesterolu [6].

Nekteré rady v pripad€ zvyseného cholesterolu:

Utinnou zbrani proti cholesterolu jsou potraviny s vysokym obsahem vlakniny (celozrnna
ryze, celozrnna mouka a dalsi produkty, ovesné vlocky, lusténiny, ovoce a zelenina), které maji
znacnou schopnost snizovat LDL cholesterol.

Alicin, cenna latka obsazend v ¢esneku, brzdi ¢etné enzymy, které zvedaji hladinu tuku v krvi.

Ale pozor, ucinek této latky se snizi pii tepelné Gprave.

V naSem jidelnicku by nemély chybét, cibule, porek, bylinky, ryby bohaté na omega-3 mastné
kyseliny, grapefruity, hroznové vino, mandle, vla$ské ofechy, semena a seminka a rostlinné oleje
lisované za studena. Jako soucést ozdravnych diet 1ze vyzkousSet Cerstvé vylisovanou st'avu

z mrkve ¢i celeru. Latky v nich obsazené urychluji pohyb tukl i v jatrech a zvySuji jejich
vylucovani. Pravidelné piti 2-3 §4lkh zeleného Caje denné€ dokazZe snizit hladinu cholesterolu v krvi
[11].

Lecitin ~ prokazatelné¢  snizuje  hladinu  Skodlivého  cholesterolu v krvi.
Doporucuje se konzumovat soju, s6jové vyrobky a pivovarské kvasnice, které obsahuji lecitin.
Vhodny je 1 lecitin jako potravinovy doplnék. Je tfeba snizit celkovy pfijem kalorii a tuki.
Nadbytek jakéhokoliv tuku se totiz uklada v jatrech a cévach, okolo srdce a v jinych tkanich.

Me-li bychom jist co nejméné vnitinosti, které jsou bohatym zdrojem cholesterolu, a davat si
pozor na tzv. skryté tuky v uzeninach, pecivu, sladkostech atd.

Omezit konzumaci masa a jist pouze maso libové. Pfed tepelnym zpracovanim maso zbavit vSech
tucnych okraji. Po uvafeni nechat polévku vychladnout a odstat v lednici. Pfebyte¢ny tuk ztuhne

na povrchu, takZze ho mtizete snadno sebrat [11].
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Vstiebavani cholesterolu 1ze inhibovat farmaky.

7.3 Vysoky Kkrevni tlak

Vysoky krevni tlak je hlavnim rizikovym faktorem mrtvice vyznamnym rizikovym faktorem
onemocnéni srdce. Lidé s vysokym tlakem maji v porovnani s lidmi s niz§im tlakem 3xkrat vyssi
pravdépodobnost vzniku mrtvice nebo onemocnéni srdce. Krevni tlak je sila proudu krve
tekouctho naSimi tepnami,sila sjakou tlaci na jejich stény urcity tlak je potieba,aby krev
cirkulovala,ale je-li tento tlak pfili§ vysoky,v disledku krve buSici na stény cév v tepennych
sténdch zesiluji a tvrdnou svaly a vnitini vystelka tepennych stén se poskozuje.V poskozenych
mistech se shromazd'uji krevni buniky,uklada se tam tuk a vytvaieji se sklerotické platy.Disledkem

je urychleni procesu zanéaseni tepen.

Méieni krevniho tlaku

Pii méteni krevniho tlaku odecte pfistroj 2 ¢isla, horni a dolni hodnotu. Horni €islo znamena
systolicky tlak krve neboli tlak na tepenné stény v okamziku, kdy se srdce stdhne a vypudi krev do
ob¢hu. Niz§i hodnota je diastolicky tlak neboli sila, s jakou krev tlaci na tepenné stény v klidové
fazi mezi srde¢nimi stahy. Zdravé hodnoty jsou 120/80 nebo méné¢ (systolicky/diastolicky)
Soustavné vykazované hodnoty 140/90 nebo vyssi se bez ohledu na vék diagnostikuji jako vysoky
krevni tlak a vyzaduji 1écbu [15].

Vyssi energeticky ptijem nez vydej, zvySeny piijem zivocisSného tuku a zvySeny piijem soli
zvysuji krevni tlak. Dosazitelné sniZzeni piijmu sodiku pii soucasné pouzivanych technologiich
vyroby potravin a stylu vetejného stravovani na 2,3 g/den. Idealni je ale denni pfijem soli snizit
jesté na hodnoty o 1/3 niZsi.

DalSimi dietnimi faktory, které snizuji krevni tlak, jsou dieta sniz§im obsahem tuku a vyssi
spotfebou ovoce a zeleniny, spotfeba nizkotu¢nych mléénych vyrobkt, celozrnného peciva, ryb a
ofechil. Individudlni krevni tlak roste s télesnou hmotnosti a 1 mala redukce hmotnosti a zvyseni

télesné aktivity ho snizuji [18].

7.3.1 Krevni tlak nizky a vyZziva

O nizkém krevnim tlaku (hypotenzi) se hovoii v pfipadé, Ze jeho hodnoty jsou v klidovém

stavu 115/75 mm Hg. Kdo mé nizky krevni tlak, mGze trpét zdvratémi a pocity nestability. Nizky
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tlak je nepochybné i naSe zdravi menSim rizikem nez tlak vysoky, ale pfesto je i tento stav
doprovazen nékterymi potizemi. Projevuje se to¢enim hlavy. PostiZzeni byvaji ¢astéji, a to nejen
veler, ale 1 pfes den vice unaveni, a navic mohou mit i problémy s dychanim. I k nizkému tlaku
muzeme mit vrozené dispozice.

Lehka strava ulehCuje praci srdci 1 krevnimu obéhu a stabilizuje krevni tlak. Je tfteba dostatecného
ptivodu vitaminu C a zvySeni konzumace ovoce a zeleniny. Ideédlni pfesnidavkou jsou semena,
ofechy a obilné klicky. Dodéavaji nasemu organismu mnoho cennych latek, které napoméhaji
harmonizaci krevniho tlaku. Potraviny v s obsahem drasliku, vapniku ¢i hotf¢iku jsou dilezité k
regulaci krevniho tlaku. Dodrzujeme pitny rezim, coz vede k vzestupu krevniho tlaku. Doporucuje
se thned po rdnu nalacno vypit sklenici vody, kterd zpisobi rychly narst mnozstvi krve a tomu

umérny nartst krevniho tlaku. Bylinkami na nizky krevni tlak jsou rozmaryn a jmeli.

Mirné nizky tlak ptedurcuje k dlouhému zivotu, niz§imu riziku infarktu a mozkovych ptihod,
coz potvrzuji mnohé védecké studie. Zeny nizkym krevnim tlakem byvaji postizeny dvakrat Castéji
nez muzi. VSechny terapie na zvyseni krevniho tlaku uzce souvisi s pfijmem energie. Doporucuje

se pravidelny pohyb a cvi€eni, koupele ¢i kartd¢ovani celého téla [11].

7.3.2 Krevni tlak vysoky a vyziva

Vysoky krevni tlak se jiz tisice let uspesn¢€ 1é¢i v mnoha zemich zvySenou konzumaci
cesneku. I pro nés je cesnek snadno dostupny a spolehlivy 1€k snizujici krevni tlak. Za rozumnou
davku se uvadi 1-2 strouzky ¢esneku denné. Existuji n€které dalsi potraviny, které maji schopnost
snizovat krevni tlak: celer, cibule, banany, raj¢ata a fazole, které prospivaji vaSim cévam.

Cerstva §tava z &ervené fepy smichana s medem a nafedéna vodou nebo rozmanité salaty z
cervené fepy se doporucuji uzivat pii vysokém krevnim tlaku. Problémim s vysokym tlakem se
ubrdnime stravou bohatou na draslik a vapnik, nebot’ tyto latky hlidaji pravidelnou ¢innost srdce.
Diky témto mineraliim klesa nebezpeci infarktii a mozkovych piihod.

Vseobecné nizsi krevni tlak maji vegetariani, z ¢ehoZ se usuzuje, Ze alespon Castecny prechod

na vegetarianskou stravu s mnozstvim zeleniny a ovoce obvykle krevni tlak dokaZe snizit. Tyto
potraviny obsahuji znaéné mnozstvi vitaminu C, ktery je mocnym preventivhim

lékem na vysoky krevni tlak. Navic bylo prokazano, ze vyskyt vysokého krevniho tlaku a

smrtelnych ptipadi mrtvice byl nejvyssi mezi lidmi s nizkym piijmem pravé tohoto vitaminu.
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Dalsi vyznamnou latkou, kterda ma dulezitou ulohu pii prevenci vysokého krevniho tlaku, je
kyselina listova. Pravidelné piti zeleného Caje pozitivné ovliviiuje vysoky krevni tlak. Zeleny caj
dokaze své 1écivé tcinky nejlépe rozvinout, pije-li se k jidlu.

Vhodnymi bylinkami na vysoky krevni tlak jsou jmeli, hloh, medunka, kvét cerného bezu a
kokoska pastusi tobolka.

Je tieba se vyhybat tedy pfili§ slanym jidlim a konzervovanym potravindm a snazit se sniZit
konzumaci masa a omezit piijem alkoholu a kofeinu.

V aromaterapii se ke snizeni vysokého krevniho tlaku pouzivaji oleje levandule, majoranky a

ylang-ylangu [11].

7.4 Kardiovaskularni choroby

Kardiovaskuldrni choroby ptedstavuji jeden znejvaznéjSich zdravotnich disledka
industrializovaného zptsobu Zivota.
7.4.1 Ateroskleréza

Podstatou je ukladani latek tukové povahy do stény velkych a stiednich tepen. Dochézi tim
k nepravidelnému zuZovani tepen a tepének a k omezovani krevniho zasobeni postizenych organt.
Pii jesté vétsim postizeni mize dojit k nadhlému uzavieni tepny v disledku trombdzy-vytvoreni

krevni srazeniny [20].

Rizikovymi faktory jsou:

zvySeni krevnich lipid
koufeni cigaret

hypertenze

Moznosti 1éCeni aterosklerotickych zmén je jak prevence primarni, tedy pfedchazeni vzniku
onemocnéni, tak sekundarni, kterd ma zabranit zhorSovani stavu nebo opakovani klinickych
projevi. Jde pfedevsim o odstranéni rizikovych faktort-upravou zivotniho stylu (dostatek pohybu,
omezeni stresii, normalizace télesné hmotnosti), tak 1 zménou stravovacich navyku.

Medikamentozni 1écba je az na dalSim misté.
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7.4.2 Ischemicka choroba srdec¢ni

Je to klinicky vyraz pro ateroskler6zu véncitych (koronérnich) tepen, které zdsobuji
okysli¢enou krvi srde¢ni svalovinu, myokard. Netvofi sit, proto jejich zuzeni vede i ischémii,

neboli nedokrevnosti, uréitého okrsku myokardu neboli srde¢niho svalu [20].

M3 nékolik klinickych forem:

o Srde¢ni nedostatecnost

Srde¢ni nedostatecnost- tkolem srdce je pumpovat do aorty a plicni tepny tolik krve a pod
takovym tlakem, aby byly zdsobeny kyslikem a Zivinami vSechny organy pfiméfené. Ruzné
pfi¢iny se mohou projevovat na jedné nebo druhé komote. Pii postizeni levé komory srdecni
dochazi k méstnani krve pied levou komorou, v malém plicnim obé&hu. Plicni kapilary jsou
pfeplnény krvi a dochdzi k prosakovani do plicni tkané, k otoku plic. Projevuje se to zhorSenim
dychani, protoZze nedochazi k fadné vyméné plynd mezi plicnimi kapildrami a vzduchem
v plicich.V pfipad€ postizeni pravého srdce se krev hromadi ve velkém obéhu a vznikaji otoky
dolnich koncetin,zvétSuji se jatra a slezina.Akutni formou pravostranného selhani je embolie
plicni. Tim,Ze je stfevo proséklé a jeho sténa ztlustéla , je zhorSené vstiebavani Zivin popf.

subjektivnim nechutenstvim.

Dieta pii srdeCnim selhavanim by méla byt snadno stravitelna, pestra, obsahujici malo soli.
8 g NaCl na sebe vaze 1 litr vody — zadrzovani vody, tohoto se musime vyvarovat, abychom

uleh¢ili srdecni praci. Léky jsou tzv.diuretika — na odvodiiovani.

J Poruchy srde¢niho rytmu

Postizeni drobnych, zasobujicich pfevodni systém, zvlasté centrum v pravé sini

o Angina pectoris

Termin odvozeny od feckého ,,dusit, Skrtit“ — oznacuje soubor piiznakl, ke kterym dochazi
v disledku pfechodné ischémie srde¢niho svalu. Zahrnuje piedev§im dosti typickou bolest
v oblasti hrudni kosti — sviravou, tupou, spojenou s obtiznym dychanim. Zakladnim lékem anginy
pectoris jsou dlouhodobé¢ plisobici nitraty, tzv. kalciové blokatory a latky blokujici beta-receptory
sympatického nervstva. Je nezbytné upravit zivotospravu.

o Infarkt myokardu
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Dojde-li k uzavéru nékteré z vétvi véncitych tepen v disledku trombozy vzniklé v zaZeném misté,
ocitne se urcitd cast levé komory myokardu bez krevniho zasobeni — vznikd akutni infarkt
myokardu. Zakladem lécby je télesny 1 duSevni klid, zpo€atku podédvame lehkou snadno
stravitelnou dietu. Prvni den casto jen tekutiny, protoZe 1 pfijem potravy a jeji zpracovani

ptedstavuje urcitou fyzickou zatéz [20].

7.5 VyZziva pri dné

Nékteti 1idé maji problémy s odbouravdnim purini v organismu. Puriny jsou soucasti
nukleovych kyselin a dalSich sloucenin. Produktem odbouravani purinii u clovéka je kyselina
mocova. Jeji denni produkce je mensi nez 1 g. Kyselina mo¢ova ma u ptaki a plaza stejnou funkci
jako mocovina u lidi — je koneénym produktem metabolismu dusiku. Pfi hyperurikémii je
koncentrace kyseliny mocové vkrvi vét§i nez odpovidd jeji pomérné nizké rozpustnosti.
V dusledku toho se krystalky kyseliny mocové ukladaji v mékkych tkanich a kloubech do lozisek,
tzv. tofl. Krystalky vyvolavaji zanétlivou reakci. Toto onemocnéni se nazyva dna. Dna se
vyskytuje u primatl, nikoliv vSak u dalSich Zivocichii. Ti maji schopnost kyselinu mocovou
odbourat dal enzymem urikasou na allantoin, ktery je ve vodé dobie rozpustny. Primati vSak tento
enzym postradaji. Nemocni dnou musi omezit spotiebu potravin, které obsahuji mnoho
nukleovych kyselin, hlavné vnitinosti a masa. Musi omezit piti kdvy a ¢aje, protoZe kofein v nich

obsazeny je purinova sloucenina [14].

7.6 Uméla vyziva

Uméla vyziva je bud’ enteralni, nebo parenteralni. Enterdlni vyziva se d¢je pomoci sond
z polyuretanu nebo silikonového kaucuku. Sondy se zavadi do Zaludku nebo az do duodena.
Dtvodem k enterdlni vyZzivé jsou napf. zdnéty stfev, pankreatitida nebo neschopnost pacienta
polykat. Pfipravky pro vyZivu pacienta sondou obsahuji rozpustné sacharidy, vaje¢ny bilek,
kasein, laktalbumin, rostlinné oleje, vitaminy a minerdlie. Balastni latky nebyvaji pfitomny.
Parenteralni vyZziva je vyziva pomoci vyzivnych roztokli podavanych intravenosné. K vyrobé
téchto roztokii se pouziva glukosa, smési aminokyselin, tukové emulze, mineralie, vitaminy.
D¢laji se roztoky s jednotlivymi Zivinami nebo kombinované. Parenterdlni vyZziva se indikuje
napt. po resekci tenkého stfeva, pfi zranéni v oblasti zaludku a stfev, pii tézkych priymech a

neztiSitelném zvraceni [14].
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8 Zeleninové a ovocné stavy ve vyzivé

V ptipadé vlivu vyzivy na zdravi ¢lovéka mé velmi zaujali informace a 1é€ebné u¢inky ovocnych a
zeleninovych §tav ve spojitosti s danym tématem. Tuto kapitolu jsem do své bakalaiské prace

zahrnula, protoze blahodarnou silu pfirodnich §t’av malo kdo zna.

Tajemstvi Cerstvé S$tavy spocivd v rychlém vyuziti mineralnich latek, vitamind, soli a
pfedev§im enzymil z Cerstvého ovoce a zeleniny, které télo za normalnich okolnosti ziskava
slozitymi, dlouhodobymi procesy. Sledovani ukazalo, ze 30 minut od pfipravy Stavy se sniZuje jeji
enzymatickd aktivita na polovinu. Zasadné se nesmi, s vyjimkou jablka a mrkve, michat ovoce se

zeleninou

Druhy a schopnosti ovocnych §t'av:

Ananasova

M4 vynikajici Cistici schopnosti. Plsobi mocopudné. ZlepSuje prokrvovani, snizuje krevni,
rozpouSti usazeniny v cévach, uvolnuje svalové napéti, piisobi protizanétlivé, podporuje
metabolismus bilkovin v téle, odbourava otoky, odvodiluje, pomédhé pfi stfevnich poruchach a

prijmech, pomaha s redukci nadvahy.

Jable¢na

Povzbuzuje ¢innost dolni ¢asti stfeva a pomadhd pii zacpé, jablka snizuji krevni tlak, hladinu
cholesterolu, posiluji imunitni systém, srdce a krevni ob¢h, stabilizuji hladinu cukru v krvi a
posiluji predevSim slabé zily. Maji pozitivni vliv na latkovou vyménu a cCisti stfeva. Jsou
mimofadné bohatd na draslik. Ten je dulezity pro hospodafeni s vodou, pienos nervovych

impulzi, ¢innost svall a funkci ledvin.

Pomeranc¢ova

Nejvhodnégjsi pti ocistné kiie a prekyseleni organismu. Podporuje vitalitu, dusevni svézest a

Stihlost, aktivuje Zlazy, ochrana proti chfipce. Pomeranc¢e uvadéji do chodu latkovou pfeménu
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v buiikach a dodavaji zivotni energii, povzbuzuji ducha, odstraniuji nedostatek soustfedéni, posiluji
libido a potenci, imunitni systém a krvetvorbu. ZlepsSuji vzhled vlast a posiluji vazivové tkané¢,
zastavuji krvaceni z dasni a krvaceni z nosu, podporuji redukéni diety.

Bananova

Plsobi preventivné proti vysokému krevnimu tlaku, odstraniuje otoky a pomaha snizovat télesnou
hmotnost. Zbavuje organismus toxickych latek, 1é¢i zanicené zaludecni sliznice, snizuje hladinu
cholesterolu, posiluje imunitni systém, pomaha pii poruchéch spanku a uklidnuje nervy.
Meruiikova

Poméha pti chudokrevnosti.

Hruskova

Ma silné mocCopudny ucinek a je cennym pomocnikem pii detoxikaci.

Jahodova

Jahody obsahuji témét 90% vody, jsou idealnim ovocem pro ocCistnou kiiru a darcem zivotni sily i
energie. Zadné tuzemské ovoce neni tak bohaté na mangan, stopovy prvek zasahujici do celkového
metabolismu - posiluje kosti a krev, vyzivuje nervy a mozek, podporuje libido, zdsobuje pigmenty,
vlasy a kiizi povzbuzuje Cinnost hormonl. Zbavuje stieva jedovatych latek, zmirfuje travici
potize, posiluje imunitni systém a latkovou proméenu.

Podporuje rist bunék, odvodiiuje a snizuje krevni tlak, posilu kosti, vlasy a kiizi, zvySuje sexudlni

touhu.

Rybizova

hodnotna pro ledviny a proti zanétlivym pochodiim v téle. Zmirfiuje zahlenéni zazivaciho Gstroji.

Ttesnova

lepsi je z tmavych tfesni. Je cenna pro ¢isténi krve, uc¢inkuje jako Cistici prostiedek jater a ledvin.
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Melounova

vhodna pfi poruchach ledvin, mimotadné zasadotvorna.

Borivkova

Bohata na karoten. Latky z bortivek se rychle vstiebdvaji, omlazuji a davaji Zivotni energii, jsou
Iékem proti stresu — u¢inné bio latky bortivek uklidituji nervy. Poméhaji pti prijmech a jinych
sttevnich potizich, snizuje tuk v téle a cholesterol, plisobi preventivné proti infekcim, posiluje
imunitu, chrani buiiky proti radikaltim.

Broskvova

Ma projimavé a mocopudné ucinky, pomaha cistit télo pii ledvinovych problémech a potiZich

s mocovym méchyrem.

Svestkova

Malé mnozstvi pit, siln¢ projimavy ucinek.

Hroznova

Je jednim z nejlepSich prostiedki k vylouceni kyseliny mocové z organismu. Povzbuzuje

vylucovani travicich $tav.

Mrkvova

Napomaha traveni, pasobi proti hemeroidiim, je pfirozeny prostiedkem proti tvorbé viedl a otok,
velmi zvySuje odolnost proti infekcim. Pomaha zachovavat zuby a strukturu kosti. Zabrafiuje
onemocnéni o¢i, zlepSuje vidéni. Brani zanétu kréni mandli, vedlejSich nosnich dutin a vSeobecné
dychacich organ. Chrani nervovy systém, je posilujicim prostiedkem pii neplodnosti, pozoruhodné

Cisti jatra. Chrani proti volnym radikaltim, posiluje sliznice, aktivuje latkovou pieménu v bunkéch,
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zastavuje proces starnuti a omlazuje, podporuje rist vlast, nehtl a pecuje o hezkou plet’, posiluje

télesnou imunitu, srdce a krevni obéh.

Z Cervené fepy

Je velmi hodnotna pro tvorbu Cervenych krvinek, celkové posiluje organismus, €isti krev, ma
vynikajici Cistici u€inky pro jatra, ledviny a zluénik, povzbuzuje ¢innost lymfatického systému.
Nepit najednou vice nez 200 ml, jeji siln€ Cistici ¢inky miize zpusobit toceni hlavy, nebo pocit
nevolnosti. Béhem klimakteria dosdhneme touto Stavou lepSi a trvalejsi vysledky umélymi

hormony. VétSinou se uziva ve smeési s mrkvovou st'avou.

Zelna

Stava ze zeli pomaha 16¢it viedy dvanacterniku, Gisti organismus a jeji piti vede ke sniZeni véhy.
Nevyhodou je plynatost, ale velmi rychle se zbavite otylosti. Zeli isti zazivaci trakt. Pomaha pti
zéacpe. Jelikoz zacpa je Castou pri¢inou necisté pleti, plisobi i jako kosmeticky prostredek.
Okurkova

Je siln€ zdsadotvorna a velmi mocopudnd, podporuje rist vlasi. Smés okurkové a karotkové stavy
ma vynikajici vliv na revmatické potiZe. Stabilizuje krevni tlak na spravné hodnoty. Poméha pfi
zanétech dasni. Cisti plet.

Bramborova

Cisti plet a je spolu s mrkvovou a celerovou $tavou uzite¢na pii Zaludecnich, nervovych,

svalovych potizich, naptiklad u ischiasu ¢i dny.
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Draslikova smeés

Tvofti ji $tavy z karotky, celeru, petrZele a Spenatu, které jsou bohaté na draslik a obsahuji
prakticky vSechny mineraly a soli, které télo pottebuje. Je to ta nejdokonalejSi potravina a
pomohla i nemocnym, ktefi uzZ nemohli pfijimat pevnou stravu. Neni sice chutnd, ale zato u¢inna.
Stavy se maji pit pomalu a dobfe promichat se slinami, protoze kdyby se rychle vypily, mohly by
narusSit hladinu krevniho cukru [1].
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9 Zaveér

Vyziva je vyznamny faktor zZivotniho stylu, ovliviiujici zdravi. Poskytuje nejen pokryti
zakladnich potfeb energie a jednotlivych Zivin k Zivotu nezbytnych, je spojend i s emocemi —
s pocitem uspokojeni. Na vysledném stavu jedince se podili vyziva spole¢né s fyzickou aktivitou a
genetickymi dispozicemi. Soucasny Zivotni styl vétSiny lidi Zijicich ve vyvinutych zemich se
vyznacuje nedostatkem télesné prace, pohybu, castymi psychickymi stresy, koufenim a je
doprovazen nadbytkem velmi snadno dostupnych a energeticky bohatych potravin. Tyto faktory

negativné ovliviluji zdravotni stav jednotlivce i celé populace.

VyzZiva, kterd je davana do vztahu k takzvanym civilizacnim onemocnénim, je
charakterizovdna nadmérnym piijmem energie, vysokym piijmem tukd obecné¢ s pievahou
zivociSnych (nasycenych) tukl a nedostatkem polynenasycenych mastnych kyselin, komplexnich

sacharidl (polysacharidl), vlakniny, nékterych vitamint a minerald.

O cCeské kuchyni se tikd, Ze neni pravé nejzdraveéjsi. OvSsem v tomto ohledu se piili$ nelisi od
ostatnich kuchyni sttedoevropského prostoru. Je spfiznénd zejména s kuchyni némeckou a
rakouskou. Ve srovnani se sttedomotskou gastronomii je sice vice kalorickd a hiife stravitelna, ale

v poslednich letech prosla vyraznou proménou smérem ke zdravéjSim stravovacim zvyklostem.

Mezi trendy ve vyzivé v soucasnosti patii i tzv. krabickova dieta, kterda je nutricné i1
kaloricky vyvazené jidlo slozené z péti chodl (snidané, pfesnidavka, ob&d, svacina a vecete) a

razné dopliky stravy. Setkdvame se i s alternativnimi sméry vyZivy.

V mé bakalatské praci bylo hlavnim cilem se zaméfit na nemoci, které opravdu Spatna

zivotosprava zpusobuje a na nékteré moznosti, jakym zptisobem je fesit- 1&Cit.
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