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ABSTRAKT

Tématem bakalaiské prace je vliv stravovani na narast poctu civiliza¢nich chorob. Soucas-
né stravovani je velmi aktualnim pfedmétem riznych debat a diskuzi. Pravé $patna, nevy-
vazena a jednostrannd strava prispiva velkou mérou ke vzniku civiliza¢nich onemocnéni.
Prace se déli na Ctyfi ¢asti. V prvni jsou uvedeny nejcastéjsi druhy dnes$niho stravovani a
vysvétleny pojmy vyziva, zdravy Zivotni styl a zdsady zdravé vyzivy. Druhé Cast je véno-
vana civiliza¢nim chorobam. Tteti ¢ast nese nazev potraviny a je zamétfena na obsah a slo-

zeni potravin. A posledni ¢ast se vénuje oblasti vyzivového doporuceni.

Klicova slova: vyziva, druhy stravy, civiliza¢ni onemocnéni, potraviny a jejich skladba,

vyzivova doporuceni

ABSTRACT

The topic of this thesis is the influence of diet on increasing in diseases of civilization. At
present eating habits are a popular topic of many debates. A poor, unbalanced and monoto-
nous diet contributes greatly to the development of lifestyle diseases. The paper is compo-
sed of four parts. The first part introduces the most common kinds of present-day diets and
explains terms such as nutrition, healthy lifestyle and principles of a healthy diet. The
following section is dedicated to diseases of civilization. The third part of this paper is tit-
led The foodstuffs and it focuses on the content and ingredients of them. Finally, the paper

concludes with the discussion of dietary guidelines.

Keywords: nourishment, types of diet, lifestyle diseases, foodstuffs and their ingredients,

dietary guidelines
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UvVOD

Soucasna véda o vyzivé je sice v podstaté mlada, ale je tfeba zni vychazet a také
Z poznatk, co Skodi vétsin€ lidi a cemu se da ve velké mife predchazet. VSem je jasné, zZe
zname jen malo nemoci, na kterych by se nepodilel nespravny zpiisob vyzivy. Zvyseny
narGst civilizacnich chorob za¢ina byt celospolecenskym problémem. Tyto nemoci, jsou

spojovany s dne$nim zivotnim stylem.

Dnesni stravovani by vSak mélo byt takove, které snazi udrzovat organismus ve stabilni
rovnovaze, tak aby se pfedchazelo a zabranovalo civilizaénim chorobam, napiiklad obezi-
té, cévnim onemocnénim, cukrovce nebo rakoving. Nutnosti je, aby konzumované potravi-
ny obsahovaly celkové vyvazené zakladni mnozZstvi zivin (bilkovin, sacharida a tuki), do-
plikové Ziviny (vitaminy, stopové prvky a vlakniny), ovoce, zeleninu a dostate¢né mnoz-

stvi vody, aby v organismu nenastala intoxikace diky nadmérné Spotieb¢ urcité latky.

Diilezité je znat vyzivova doporuceni pro danou zemi, které by mély pomoci k dodrzovani

zdravé vyzivy a pomoci k celkovému sniZzeni vzniku civiliza¢nich onemocnéni.

Tato prace jist¢ nedokdze zménit soucasné stravovaci navyky dnesni populace, snahou je
vysvétlit pojmy tykajici se daného tématu a doporuéit u¢innou obranu proti vyskytu civili-
zacnich nemoci. Prace se déli na Ctyfi ¢asti. V prvni ¢asti vas seznamim s pojmy jako je
vyZziva, zdravi zivotni styl, zasady zdravé vyzivy a S dne$nimi nej¢astéjSimi druhy stravo-
vani, jejimi vyhodami ¢i nevyhodami. Ve druhé popisuji vybrané civilizaéni nemoci, dietni
opatfeni u danych onemocnéni a doporuceny vzorovy jidelnicek. Tieti Casti se zamétuji na
potraviny pro zdravi prospésné a Skodlivé. Zahrnul jsem sem i zakladni slozky potravy
(bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralni latky a stopové prvky), pitny rezim a vy-
svétleni pojmu prevence a rizikovy faktor. V posledni ¢asti jsem se zabyval oblasti vyzivo-

vého doporuceni a vyznamu diferencovaného stravovani.
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1 SOUCASNE DRUHY STRAVOVANI

1.1 Vyznam vyzivy

vvvvvv

zdravi Glovéka. Udrzuje organismus v homeostazi. Clovék potebuje pro své spravné fun-
govani a ochran¢ proti chronickym chorobam vyvazené mnozstvi zivin. Tzn. energii ve
form¢ organickych zivin (cukrti, tukd, bilkovin), vitamint, iontti, vody a jinych latek
(vlakniny). Vyziva spolu s genetickymi dispozicemi a fyzickou aktivitou se podili na vy-

sledném vyzivovém stavu organismu [9,35].

1.2 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je souhrn nejriznéjSich faktora, které ovliviiuji nase fyzické 1 dusevni
zdravi. Na jeho utvareni se podili zejména vhodné stravovani, patiicna pohybova aktivita,
dostate¢ny pitny rezim, absence navykovych a stimula¢nich latek (alkoholu, nikotinu, ko-
feinu, 1€ka, drog), dostatecné mnozstvi spanku, udrzovani optimalni télesné hmotnosti,

relaxace a aktivni odpocinek, minimalni mnozstvi stresu a dalsi faktory [36].

Celkové se zivotni styl podili na stavu naseho zdravi a vyskytu civiliza¢nich nemoci. Nej-

Casté&ji obezity, diabetu, cévniho onemocnéni, nadori @ mnoha dalSich nemoci [9].

1.3 Zasady spravné vyZzivy

Soucasné znalosti o spravné vyzivé bez ohledu na vek, pohlavi, zaméstnani se déli do né-

kolika hlavnich zasad:

Strava ma byt energeticky adekvatni, tzn. udrZzovani fyziologické hmotnosti.
Snizit pijem cukru a neutralnich tukd.

Zvysit konzumaci ovoce a zeleniny, kvili vlakning, stopovym prvki a vitamintim.
Zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin nad nasycenymi.

Omezit ptijem kuchynské soli (NaCl), DDD 3-5 g.

Omezeni piijmu cholesterolu.

N o gk~ e e

Zvysovat obecné znalosti obyvatel o zdravi a zdravém zivotnim stylu [37].
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1.4 Druhy stravy

Soucasna doba zahrnuje Siroké spektrum zptisobt stravovani. Pro ¢lovéka jako vSezravce
je ptirozena a odpovidajici jeho fyziologickym potiebam strava smisena. Dalsi druhy stra-
vovani, oznacované terminem alternativni vyziva se zdsadnim zptisobem liSi od stravy
smisené. Nejcastéji se odliSuje tim, Ze v daném jidelni¢ku chybi nékteré druhy béznych
potravin. Z hlavnich motivu, které vedou lidi ke zmén¢ stravovani, jsou: nabozenské, zdra-

votni, snaha zit zdravéji, nezabijet zvitata a nekonzumovat jejich maso, ale i modni [1].

1.4.1 Strava smiSena

Pestrost zde patii k dominantnimu znaku a pfednosti. Skladba této rozmanité stravy zahr-

nuje potraviny jak zivoci§ného tak i rostlinného ptivodu [2,82].

Nekteré ziviny organismus ziskava zejména z zivo¢isnych druhi potravin (vitamin D, Biy)
a n€které z rostlinnych (vitamin C, vlaknina). Spravny pomér zékladnich zivin, ktery je
nutny zajistit: bilkoviny 15, tuky 30 a sacharidy 55 %. Zejména pestra, mnozstvim piimé-
fena strava, je idedlni pro zajisténi dostatecného mnozstvi zivin jaké lidsky organismus

pottebuje [3].

1.4.1.1 Vyhody a nevyhody smiSené stravy

Clovék by mél preferovat smiSenou stravu pied jinymi formami stravovani. P¥i
spravném sestaveni a vyvazeni obsahuje vSechny pottebné a dulezité ziviny, Ktera
nas organismus potiebuje. Nevyhody spocivaji spiSe ve Spatném vybéru, mnozstvi
a skladbé potravin. Jednim z ptikladii nevhodného vybéru je stile Casta konzumace
tuéného masa, podporujici fadu zdravotnich probléml zejména vysokého choleste-
rolu. Pojidanim jednoduchych cukrt spolu s tukem dava zaklad diabetu. Vysoky
pfijem potravin se poji s nadvahou a obezitou, malé mnozstvi napfiklad vlakniny

s rakovinou tlustého stfeva a kone¢niku [11,12,82].

1.4.2 Organicka strava

Jedna se o tzv. biopotraviny vypéstované bez pouziti umélych hnojiv, pesticidi a herbici-

dii. Velice nakladny zpiisob péstovani potravin, ktery se vyrazné projevi na jejich prodejni
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cené. Dnes se setkdvame s vyraznou propagaci téchto biopotravin, ovSem organické zeme¢-
délstvi nedokaze vypéstovat takové mnozstvi, které by uzivilo celou planetu. Protoze se

vynechavaji chemické osetfeni a hnojeni, velka ¢ast irody konéi zni¢enim [1].

1.4.2.1 Vyhody a nevyhody organické stravy

Hlavnimi diivody péstovani téchto potravin je jejich chutnost, neobsahuji zadné pridatné
latky a ,,éCka®, pesticidy, GMO, antibiotika a jsou zdravé. Negativnost biopotravin spoc¢iva
v kratsi délce trvanlivosti, vysoké cené a zatim ne zcela kompletnimu sortimentu, coz mu-

Ze branit vytvoreni pestrosti jidelnicku [6].

1.4.3 Vegetarianstvi

Za vegetariana je povazovan Clovek, ktery z jidelnicku vyluéuje zivocisné produkty, hlav-
n¢ Maso. V soucasnosti existuje mnoho druhli vegetarianstvi, které v rizné mife odmitaji
konzumaci masa. Z téch leh¢ich forem sem patii demivegatariani, povazujici se za polove-
getariany, protoze maji povolenou dribez a ryby, zakdzané maji jen Cervené maso. Déle
lakto-ovo-vegetariani, ktefi nejedi maso, ale konzumuji mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.
Podobnymi jsou lakto-vegetaridni. Ti se ovSem obejdou i bez vajec. Do vyssiho stupné
vegetarianstvi patii vegané, vitariani nebo frutariani. Vegani nepozivaji vSechny zivocisné
produkty, tzn. maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce a med. Ti dislednéjsi vegani odmitaji
dokonce i vyrobky z kiiZze a vlny. Vitariani konzumuji v podstaté to samé, jen syrové. Nej-
striktnéj$imi vegany Zivici se pouze ovocem, ofechy, semeny a jinymi plody, jsou frutaria-

ni [1,7].

1.4.3.1 Vyhody a nevyhody vegetarianské stravy

U mirngj$ich vegetariant lze velmi pozitivné hodnotit vysoky pfijem vlakniny a nizky ob-
sah tuku s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin. Proto je u nich podstatné
mén¢ diagnostikovdna rakovina tlustého stfeva a konecniku. Vice premysli o své skladné
jidelnicku, jedi stfidméji a tak slovo obezita pro né byva spise cizi. Odmitanim konzumace
zivo¢isnych tuki ma za nasledek mensi pocet infarkti, kardiovaskularnich potizi, cukrovky
a mensi problémy s vysokym tlakem a cholesterolem. Celkové zdravy pohled na Zivot,
jejich kladny vztah k ptirod€ znamend, Ze vétSina nekoufi a nepije alkohol, Castéji sportuje.
Dalsi zhoubné nadory se tedy vyskytuji méné Castéji nez u bézné populace. Ovsem strikt-
néjsi vegetaridnska strava vyzivoveé adekvatni neni. Zejména u déti v obdobi rlstu nebo u

téhotnych a kojicich Zen. V potravé jim chybi nejvice Zelezo, zinek, vapnik a vitamin By, a
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vitamin D. Zelezo spolu se zinkem patii mezi prvky, které maji velky vliv na spravny vy-
voj zivych organismi. Ubytek vapniku, obsaZeny predevsim v kostech a zubech, se proje-
vuje fidnutim kosti neboli osteoporézou. Chybici vitamin D, v kostech rovnéz dilezity,
zpusobuje kfivici. Nejznaméjsi u téchto vegetarianskych forem je nedostatek vitaminu B,
vedouci k anémii a neurologickym poruch. Srovnavat zdravi vegetariani a bézné populace
neni jednoduché. Vegetariansky zdravi zivotni styl ma sva pro i proti. Rozhodné neni
vhodny u déti ve vyvinu, téhotnych a kojicich Zen. U dospélych konzumujici nutriéné vy-
véazenou stravu s obsahem vSech zivotné dillezitych zivin, 1ze souhlasit s pozitivnim piino-
sem pro zdravi. Deficit zivotn¢ dulezitych prvka a vitaminii mohou piekonat vhodné zvo-

lenymi vitaminovymi a mineralnimi dopliky [7,8].

1.4.4 Makrobiotika

Zivotni styl a vychodni filozofické uéeni spojené s uréitym druhem stravovani. Potraviny
se zde d€li na potraviny se silou jin, jang a harmonické. Ve stravé maji prevazovat harmo-
nické potraviny (obilniny, lusténiny, ur¢ité druhy zeleniny, ryze), omezovat se maji potra-
viny jin (kofeni, cukr, tekutiny, olej, ovoce, mlé¢né vyrobky) a jang (ryby, maso, vejce,
sul). Jako u vegetarianstvi i zde existuji rizné stupné dodrzovani tohoto stylu od téch mir-

néjSich az po ty zasadové, jejichz strava piestavuje pouze ryzi [1,4,10].

1.4.4.1 Vyhody a nevyhody makrobiotické stravy

Pozitivni na tomto zplisobu muze byt pouze vysoky obsah vlakniny ze zeleniny. A jako
vhodné forma kratkodobé ocistné kury, jejiz dostateCna vyziva se da piedpokladat jen
nestriktnim dodrzovanim hlavnich pravidel této stravy. Zaporna strdnka makrobiotické
stravy podobné jako u vegetaridnské, spojena s riznymi nedostatky biogennich prvkl a

vitaminu v zavislosti na disledném dodrzovani této formy diety [1,4].

1.45 Délena strava

Jedna se o zpusob rozdéleni stravy do rliznych skupin, které se dohromady nekombinuji
nebo kombinuji na zakladé riznych pravidel. Prvni skupinu tvoii bilkoviny, do které patii
prevazné tepelné upravené maso a masné vyrobky. Druhou sacharidy, tzn. hlavné celozrn-
né obili a vyrobky z néj. Tteti neutrdlni potraviny, obsahujici tuky, mlé¢né vyrobky. A
celkové zéklad tvoii velké mnoZstvi zeleniny pouZzivané jako ptiloha k prvni nebo druhé
skupiné. Deleni vzniklo na zaklad¢ rozdilného zpracovani potravin v travicim traktu. Po-

traviny s vysokym obsahem bilkovin potfebuji na straveni kyselé prostiedi, sacharidy za-
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sadité prosttedi. Proto tyto dvé skupiny nelze konzumovat navzajem, protoze pfi spole¢né
traveni miize dochézet k tvorbé latek neprospivajicich ke spravnému fungovani organismu.
Neutralni skupina, se konzumuje samostatné nebo s kazdou skupinou zvlast. Plati zde, ze

cely den se ji bud’ bilkoviny, nebo sacharidy [1,7,10].

1.45.1 Vyhody a nevyhody déleny stravy

Prevence rakoviny tlustého stieva, diky vysoké konzumaci zeleniny, tudiz zna¢ného podilu
vlakniny ve stravé. V urcitych ptipadech pomiize délend strava lidem trpicimi uritymi
typy zazivacich problémi. Clovék v podstaté konzumuje skoro viechno. Oviem pii di-
sledném dodrzovani této formy stravovani muze lehce vzniknout nedostatek nckterych
vitaminu a mineralnich latek, hlavné vapniku, zeleza a vitaminu B, coz mize vést k tinave,
osteopordze, chudokrevnosti a dal§im zdravotnim problémiim. A pokud pfijimame jen bil-
koviny, organismus musi pfeménovat bilkoviny na sacharidy, kvili zisku spotiebni ener-

gie. Vznika kyselina mocova, ktera je hlavni pti¢inou nemoci "dna" [10,13].

1.4.6 Dieta podle krevnich skupin

Princip vychazi z toho, Ze mezi krvi a trdvenymi potravinami probiha imunologicka reak-
ce, a proto pro kazdou krevni skupiné existuji jiné druhy potraviny podle toho, co konzu-
movali lidé v dobg, kdy tato krevni skupina vznikla. Clovék na zakladé své krevni skupiny

ma ur¢ité potraviny doporuéené a jiné zakazané [1].

Mezi nejstarsi krevni skupinu je fazena krevni skupina 0, z dob kdy byl ¢loveék lovec.
Z toho vyplyva, Ze je pro ni nejvhodnéjsi konzumace masa. V jidelnicku jim nechybi ma-
S0, zelenina, ovoce, ryze a lusténiny. Naopak nepovoluji se obiloviny, mlééné vyrobky a
ofechy [1,10].

Krevni skupina A vznikla, kdyZ z ¢lovéka jako lovce zacal stavat zemédé€lec. Strava obsa-
huje pfedevsim rostlinnou stravu, ryzi, lusténiny, ryby. Mezi zakazané potraviny patii

mlééné a tuéné vyrobky, maso S vyjimkou ryb, uzeniny [1,10].

Kocovny zplisob zivota a nasledné miSeni ras dalo vzniku tfeti krevni skupiné B. Ve velice
riznorodé stravé lze nalézt mlécné vyrobky, zvéfina, kralik, jehnéci, ryby, vejce, ryzi a
zeleninu. Vyhnout se je potfeba masu dribezimu, vepfovému, dale obilovinam a lusténi-

nam [1,10].

Posledni a zaroven nejmladsi krevni skupinou se uvadi AB, o kterd zatim je$té nejsou ta-

kové poznatky jako u téch tfech ptedchozich. Jde o smichani krevni skupiny A s B. Vhod-
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né jsou moiské produkty, ryby, mlééné vyrobky, ovoce, zelena zelenina. Jako nevhodné se

uvadi hovézi a veptfové maso, tu¢né mléko a syry, maslo, kukutice [1,10].

1.4.6.1 Vyhody a nevyhody diety podle krevnich skupin

Pii dodrzovani této diety nejvice zalezi na dané krevni skupiné. Skupiny AB, B a jejich
uprava jidelni¢ku obsahuji zeleninu, mlé¢né vyrobky, také maso, ma $anci do sebe dostat

vSechny dulezité latky [14].

Jidelnicky dal$ich skupin jiz tak vyvazené nejsou. Pokud krevni skupiny 0 a A se obejdou
bez mlécnych vyrobkl, mizou se setkat s nedostatkem vapniku. Navic skupina 0, postave-

na na mase, se pii omezeni zeleniny mtize setkat s problémy s cholesterolem [14].

Proti dodrzovani této diety, kterou hlavné lidé voli jako hubnouci kiry, nejsou zadné od-
borné namitky. OvSem neexistuje studie, ktera dokazuje vztah krevnich skupin a optimal-

nim vyzivovym stylem [1,14].
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2 CIVILIZACNI CHOROBY

2.1 Definice pojmu ,,civiliza¢ni choroby*

Jako civiliza¢ni choroby Ize oznadit ty onemocnéni, jejichz vyskyt je v dané populaci oby-
vatel obecné vysoky a jejichz vznik je davan do souvislosti s zivotnim stylem kazdého ¢lo-
véka. Pro tyto onemocnéni je charakteristické, ze se vyskytuji zejména v primysloveé vy-
spélych statech svéta. Je to z toho diivodu, ze praveé v téchto zemich jsou lidé daleko vice
ohrozovani mnoha riznymi faktory z okoli, ke kterym fadime napft. neustale se zhorSujici
zivotni prosttedi v disledku znecistovani z primyslovych tovaren, nedostatek pohybové

aktivity, Spatna skladba potravy a nevhodné stravovani [38].

Nevhodnym stravovanim je zde myslen pfedevSim piijem vysoce kalorickych potravin,
pfijem nezdravych potravin v nadmérném mnoZstvi, nebo naopak nedostate¢né piijem
vSech dulezitych latek a celkového mnozstvi potravy, konzumace alkoholu ve velkém
mnozstvi nez doporucovaném apod. V disledku takto nevhodného stravovani dochéazi k
tomu, ze se v téle shromazd’uji Skodlivé latky a ty poté v nevhodném okamziku odstartuji
rozvoj nékteré z civiliza¢nich chorob, u mnoha pacientii to mize byt dokonce kombinace

nékolika takovych onemocnéni [9].

2.2 Nejcastéjsi druhy civiliza¢nich chorob
Jako nejCastéjsi druhy civilizacnich chorob jsou uvadéna nasledujici onemocnéni:

e cévni onemocnéni, ke kterym fadime napt. srde¢ni infarkt, cévni mozkové
ptihody (CMP), vysoky tlak (hypertenze), aterosklerdza,

e poruchy piijmu potravy, tj. anorexie, bulimie, obezita,

e cukrovka (diabetes mellitus) II. stupné (tzv. ziskana cukrovka)

e fada nadorovych onemocnéni

e jiné civilizacni choroby, jako napf. depresivni porucha, alergie, astma,
lupénka, AIDS, pted¢asné starnuti, zanctlivé revmatické onemocnéni
kloubti, pfedcasné porody a potraty, urcité vrozené vyvojové vady nervo-
vého systému, které se vyskytuji u novorozencii, demence

v¢. Alzheimerovy choroby a dalsi [39].
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2.3 Cévni onemocnéni

2.3.1 Vysoky krevni tlak (Hypertenze)

Krev transportuje do vSech organt v téle kyslik a vyzivné latky dulezité k jejich spravné
funkci. Aby mohla krev proudit nasim télem, je nutny pfiméfeny tlak. Krevni tlak tvoii 2
hodnoty, tlak systolicky a diastolicky. V okamziku, kdy se srde¢ni tlak stahne, se nazyva
systolicky. Kdyz se srde¢ni sval uvolni, tak se nazyva diastolicky. Vysoky krevni tlak ne-
boli hypertenze nastava, pokud systolicky arterialni tlak opakované dosahuje hodnot nad
140/90 mm Hg. Normalni hodnota tlaku je okolo 120/80 mm Hg v zavislosti na pohlavi a
véku. Ptiznaky zvySeni se mlze projevit bolestmi hlavy, pocitem nepiijemného buSeni
srdce nebo celkovou unavou. Clovék oviem viibec netusi, Ze méa vysoky krevni tlak. Zvy-
Seni se da zjistit pravidelnym méfenim krevniho tlaku. Pii dlouhodobém vysokém tlaku
jsou ohrozeny zejména cévy a srdce a tento stav se musi 1é¢it [14,40]. Tlak zvySuje vySssi

energeticky piijem neZ vydej, vysoky piijem Zivo¢isného tuku a soli [3].

hodnoty TK/zdvaznost hypertenze sTK (mm Hg) I dTK (mm Hg)
optimalni <120 a < 80
normalni 120-129 . a ’ 80-84
vyssi normalni ‘ 130-139 a/nebo 85-89
mirnd hypertenze 140~-159 afnebo ’ 90-99
mirnd hypertenze, podskupina hraniéni 140-149 . a/nebo 90-94
stfedné tézka hypertenze ‘ 160-179 a/nebo 100109
tézka hypertenze z 180 nebo =110
izolovana systolickd hy pertenze z 140 ‘ a ‘ <90
izolovana systolicka hypertenze, podskupina 140-149 a <90
hraniéni

Tab. 1 Definice hypertenze podle WHO [42]

Hypertenzi mohou zptisobit ledvinové nebo hormonélni poruchy, t¢hotenstvi, nebo uzivani
antikoncepcnich pilulek. V téchto piipadech se jednd o esencidlni hypertenzi, kterd vzniké

z neznamych ditvodl. Hlavni roli zde ale urcité hraje genetika [14,43,44].

Dalsi pri¢inou hypertenze je obezita, nadmérné soleni, stres, genetické dispozice, koufeni,

nadmérna konzumace alkoholu a nedostate¢ny pohyb [43,44].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 21

Ke snizeni krevniho tlaku se musi udrzovat télesna hmotnost v normé¢, BMI v dospélosti
20-25. V pripad¢ nadvahy nebo obezity se pfi snizeni 1 kg hmotnosti snizi tlak o 2,5/1,5
mm Hg [9].

2.3.2 Ateroskleréza

Ateroskler6za je kornaténi tepen, ke kterému dochézi pti ukladani tuku (hlavné cholestero-
lu) v tepnach, které mize vést k jejich zazeni az ucpani. Vyslednym stavem je pak zvySeni

krevniho tlaku, zhorSovani paméti, infarkt nebo mozkova mrtvice [14].

Ateroskler6za se vytvari desitky let a mize se zaCinat tvofit pii Spatné vyzivé hned od dét-
stvi diky pfebytku LDL cholesterolu, tedy Spatné¢ho cholesterolu. Mezi rizikové faktory
sem patii zvySeny prijem jiz zminéného LDL cholesterolu z ptevazné tunych jidel. Dale

koufeni, vysoky tlak, cukrovka, obezita a jistou roli zde hraje i genetika [14].

pa—
\ uﬂg‘?’ o

Obr. 1 Ateroskler6za — cévy [71]

Vlevo je zobrazena zdrava céva. Dale se tvoii ateroskleroticky plat, ktery na obrazku vpra-

vo zaujima ptes polovinu prasvitu cévy.

2.4 Diabetes mellitus

CeloZivotni onemocnéni slinivky bfiSni projevujici se poruchou metabolismu sacharidi,
proteind a lipidd se nazyva diabetes mellitus neboli cukrovka. Prakticky se toto onemocné-

ni mize vyskytovat v kazdém véku u obou pohlavi [29].
DM se projevuje hyperglykemii, tzn. zvySenim krevniho cukru glukézy v krvi a glykosurii,
neboli pritomnosti glukdzy v moci. Ke zvySeni glukozy v téle dochazi kvili inzulinu, hor-

monu slinivky bfi$ni a jeho malé tvorbé, snizenému ucinku nebo kombinaci obojiho. Jedna
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se 0 hlavni energeticky zdroj, ktery odvadi cukr z krve do organti a tkani celého téla. Ideal-
ni hladina cukru se uvadi kolem do 5,6 mmol/ | krve. O cukrovku se jedna v piipad¢, po-
kud naméfena hladina glukézy v krvi pfesahne hodnotu 7 mmol/l na la¢no nebo 10 mmol/I

za dv¢ hodiny po jidle [14,31].

Zvyseny cukr v krvi ma dvé pficiny a podle nich se déli diabetes mellitus na dva zékladni

typy: DM I. typu a DM I1. typu [30].

K nejdilezitéj§im piiznakim DM patii polyurie (zvySené moceni), polydipsie (zvySena
Zizen), nechutenstvi, ubytek hmotnosti, slabost, unava, kiece ve svalech, svédéni kiize,

Spatné hojeni ran, poruchy zraku [30,32].

2.4.1.1 Diabetes mellitus I. typu

Méné cCasta forma, postihujici déti a osoby mladsiho véku. Vznika, pokud slinivka bii$ni
pfestane produkovat inzulin. Ke vzniku onemocnéni dochazi v disledku selektivni de-
strukce B-bunék Langerhansovych ostravkil pankreatu autoimunitnim procesem u genetic-
ky predisponovanych jedinct. Virova infekce a genetické dispozice jsou spoustécim me-

chanismem autoimunitniho [14,32].

2.4.1.2 Diabetes mellitus I1. typu

Nejrozsiten€jsi druh diabetu postihujici nejvice pacienty stiedniho a pozdniho véku. Inzu-
linu se tvoii dostate¢né, ale télesné bunky jsou vii¢i nému rezistentni (inzulinorezistence) a
neodebiraji cukr z krve. Na vzniku diabetu II. typu se podili genetickymi vlivy (vysoka
dédicnost), ale pfedevSim také nezdrava vyziva, stres, nedostate¢ny pohyb. Obezita byva

vinikem s 60 — 90 % [14,32].

2.5 Obezita

Obezita je zdvazné chronické metabolické onemocnéni charakteristické zvySenym podilem
tuku na télesném sloZeni se soucasnym vzestupem télesné hmotnosti nad normalni rozme-
zi. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) v roce 1997 zatadila obezitu jako celosvéto-

vou epidemii postihujici jak rozvinuté, tak i rozvojové zemé [20].

Toto onemocnéni, pti kterém dochédzi k hromadéni tukovych zasob v organismu, zptsobe-
no nadmérnym piijmem energie, nedostatenym vydejem energie nebo kombinaci obou
faktorti. Na mist¢ je urcit¢ absence pokrmi s vysokym obsahem tuku, diky mensimu zasy-

ceni tukem v porovnani s bilkovinami a sacharidy [3]. Dle procentudlniho doporuceni



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 23

WHO se uvadi trojpomér hlavnich zivin na celkovém energetickém piijmu: 11-13 % bil-

kovin : 30 % tukd : 57-59 % sacharida [41].

Tato nemoc je podminéna geneticky, tzn., ze pokud rodice trpi obezitou, jejich dité se S
nejvetsi pravdépodobnosti bude s timto problémem potykat také. Také hormonalnimi vlivy
(snizena funkce §titné Zlazy), Iéky (antidepresiva) a psychogenni faktory (deprese, stres)
[21].

Clovek se povazuje za obézniho, pokud ma vzhledem ke svému véku, pohlavi a struktute
kosti 0 20 % vice télesného tuku. Obezita se diagnostikuje pomoci BMI (body mass index)
neboli indexu télesné hmotnosti. Znami je také pod nazvem Quteletiv index podle jména
autora. Index byl definovan v roce 1836. BMI hodnota se vypocita podle vzorce: vaha v kg

délen4 vyskou v metrech na druhou, vysledné &islo se udava v kg.m? [3,25].

vvvvv

téz8i. V rozmezi hodnot 20 az 25 je BMI v normé [28].

Kategorizaci obezity podle BMI shrnuje obrazek 3 vyjadiujici zavislost vahy a vysky lid-
ského téla (BMI) [22].

130 kg
i velmi vysoka zdravotni rizika
120 e
" TEZKA OBEZITA vysoké zdravotni rizika
BMI >40
110 kg
100 kg e nizka
BMI 30 - 40 az lehce zvysSena
zdravotni rizika
90 kg
BMI 25 - 30
80 kg
56k NORMA
» BMI 18,5 - 25
60 kg
PODVAHA
BMI <18,5
50 kg
150 cm 160 cm 170 cm 180 cm 190 cm

Obr. 2 Body mass index [72]
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Vyslednou hodnotou BMI ¢lovek zjisti, do kterého vahového rozmezi patii. Je pravdou, ze
BMI ukazatel obezity u velmi mladych nebo starych osob neni nejspolehlivéjsi, ovsem z
hlediska kategorizace vahovych skupin patii mezi nejlepsi. Proto jeho vyuziti potad zlsta-

va ve vSech studiich zaméfenych na rizika uréitych chorob i v ordinacich 1ékati [23].

Dalsim ukazatelem je obvod pasu. U muzi by nemél piesahnout 94 cm a u zen 80 cm. Po-

kud se naméfi vice, jde jiz o vysoce rizikové faktory [3].

Se zvysujici se télesnou hmotnosti vznikaji rizna zdvazna zdravotni rizika. Zejména cuk-
rovka, srde¢né - cévni onemocnéni, problémy s dychanim, vysoky krevni tlak, onemocnéni
kloubli a nddorova onemocnéni. Mimo zdravotni problémy postihuje tyto lidi i problémy

socialni a psychické [24].

kardiovaskuldrni
onemocnéni choroby (srdce),
gastrointestininiho diabetes mellitus (cukrovka),
traktu, plicni choroby Huénikové problémy,
madory (rakovina)
2.5 |
E 20
g
M
=15
=
=
i
o
@ 10
stiedné velmi . stfedné . velmi
P i2ké nizké | vysoke Ké
iené | nake |y | misené |y, | wsoke
riziko riziko riziko riziko

BMI 17 20 25 30 35 40 BMI

Obr. 3 Rizikovost onemocnéni a mortality v zavislosti na BMI [25]

Podle svétové statistiky trpi nadvahou a obezitou vice jak polovina lidi na celém svéte,
tedy okolo 3,5 miliardy lidi. V Ceské republice trpi nemoci asi 66 % muzii a 54 % Zen ve
véku od 20 do 65 let, ktefi maji BMI nad 25. BMI nad 30 ma 16,3 % muzt a 20,2 % Zen.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 25

Neni to velky problém jen Ceské republiky. Napiiklad ve Velké Britanii je lidi trpici obezi-
tou 15 % muzi a 16,5 % zen. V USA se vyskytuje u 19,7 % muzi a 24,7 % zen [27].

2.6 Nadorova onemocnéni

Rakovina nebo také zhoubné nadorové bujeni je onemocnéni, které postihuje osoby stale
staté v jakékoliv tkani. Nejcastéji vznika tam, kde se nejvice mnozi bunky (dychaci sousta-
va, travici soustava) anebo, kde bunky stimuluji hormony (prostata, vaje¢niky, prsa). Pfi¢i-
ny vzniku rakoviny jsou multifaktoridlni. Pfes dédi¢né faktory, Zivotni styl, stres, stravova-

ci navyky, koufeni, alkohol a dalsi [46].

Nador vznika, kdyZ se tvoii nové buiiky bez potieby organismu, tvofici se nova tkan se
nazyva nador. Ten se d€li na nadory benigni (nezhoubné), které nemetastazuji a maligni,

tedy metastazujici [47].

Kazdy ¢lovek, u kterého se diagnostikuje zhoubny nador, je otfesen predstavami o blizici
se smrti. OvSem medicina hodné pokrocila a dnes se mnoho nadort da vylécit (leukémie,
lymfomy, nadory zarode¢nych tkani a dalsi) nebo alespon existuje velkd Sance na pieziti.
Samoziejmé nador musi byt vcasné odhalen, protoze pii pozdnim zachytu jsou jiz moznos-

ti 1é¢by zcela omezené [46,48].

V soucasné dob¢ se 1écba zhoubnych nadort provadi ve vétSiné ptipadl tfemi zakladnimi
postupy. Operativnim odstranénim nadoru, které zavisi na lokalizaci, typu a velikosti na-
doru. Déle chemoterapii spocivajici v zni¢eni nadorovych bunc¢k davkami cytostatik, tedy
latek pro buiiky toxickych, proto 1é€ba postihuje i1 zdravé buiiky. Tteti z postupill se nazyva
aktinoterapie, spocivajici v ozateni nadoru, ktery jiz neni operovatelny, nebo po operaci,

kdy se odstranuji mozné zbytky nadorovym bunék v okoli nadoru [46,49].

Nejrozsifenéj$im nadorem na svété je karcinom plic, z davoda koufeni cigaret (i pasivnim

koufenim). U Zen je nejéastéjsim nadorovym onemocnénim karcinom prsu [50].
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2.7 Dietni opatieni u danych onemocnéni
V priloze P 1l je uveden zakladni dietni systém.

Reduk¢ni dieta v 16¢bé nadvahy a obezity

Obrazek 4 ptedstavuje doporucenou skladbu pokrmi pii redukéni dieté. Energeticka hod-

nota jidelni¢ku nepiesahuje 6 000 kJ na den™ [20].

E (kJ) B(g) T(g) S(g)
PONDELI
Snidané Piskotova omeleta s tvarohem a ovocem, kava 1690 19,50 800 64
1/2 ks bilku-snih, 20 g cukru, 1/2 ks Zloutku,
20 g détska krupice, 50 g merunék,
150 g ovocného tvarohu, kava
Presnidavka Rajce 200 g 206 2,20 0,60 9
Obéd Kure s jablky, brambory, salat 74 27,59 4,46 66
100 g kurete, 150 g jablek, skofice, 200 g brambor,
sal, 150 g mrkve
Svadina Okurka 200 g 108 2,00 0,40 4
Vecere Houby s vejcem, tmavy chléb 1931 27,00 1250 60
100 g zampiona, 50 g drabezi Sunky, 5 g oleje,
20 g cibule, 1 vejce, sal, 100 g chleba, 50 g okurek
Celkové hodnoty za den 5676 78,29 25,96 203

UTERY

Snidané Syr eidam, dalamanek, mléko 1789 25,65 10,10 66
50 g syra, 100 g dalamanku, 200 ml mléka

Presnidavka Broskev 200 g 438 1,60 040 25

Obéd Dyné na zazvoru, ryze 1261 8,70 4,60 56
150 g dyné, 100 g porku, 20 g cerstvého zazvoru, 5 g oleje,
50 g ryze, 20 g cibule, sul, pepr,kmin

Svacina Kiwi 100 g 210 0,90 0,60 10

Vecere Tunak, tmavy chléb, rajce 1985 30,38 12,15 59
100 g tunaka ve vlastni stavé, 100 g chleba, 150 g rajcat,
30 g cibule

Celkové hodnoty za den 5681 73,53 27,85 216

STREDA
Snidané Jogurt ovocny, dalamanek, ¢aj 1374 12,27 1,00 67
150 g jogurtu ovocného, 100 g dalamanku,
Presnidavka Jablko 150 g 383 0,60 0,60 22
Obéd Kriata na kari, brambory, salat 1484 34,20 500 45
100 g kraty, 200 g brambor, sul, pepf, kari, 5 g oleje,
20 g cibule, 150 g cervené fepy, 50 g kfenu
Svacina Pomeranc 100g 197 0,90 0,30 12
Vecere Brokolice se syrem, tmavy chléb 1902 27,83 17,49 59
250 g brokolice, 50 g strouhaného eidamu, 5 g flory,
100 g chleba
Celkové hodnoty za den 5343 75,80 24,39 205
E (ki) B(g) T(g) S(g)
CTVRTEK
Snidané Sunka, dalamanek, caj 1767 23,75 11,32 56
100 g drabezi Sunky, 100 g dalamanku
Presnidavka Nektarinka 150 g 228 1,80 0,20 12
Obéd Coéka s ryzi, salat 1606 14,72 474 72
50 g cocky, 50 g ryze, 5 g oleje, 20 g cibule, 10 g cesneku,
150 g okurek, sil, pepf, drceny cesnek
Svacina Paprika 150g 98 1,20 0,40 4
Vecere Kralik, Spenat, brambory 1505 19,92 9,76 49
100 g kralika, 200 g Spenatu, 5 g oleje, 20 g cibule,
10 g cesneku, 200 g brambor
Celkové hodnoty za den 5204 61,39 26,42 193
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Snidané Taveny syr, dalamanek, caj 1828 27,12 10,85 57
100 g syra, 100 g dalamanku

Presnidavka Mrkev 150g 213 1,70 0,30 n

Obéd Filée na rajcatech, brambory 1106 22,80 480 32

150 g filé, 5 g oleje, 10 g cibule, 150 g rajcat,
200 g brambor, sl

Svacina Grep 150 g 167 0,57 0,20 9

Vecere Sunka, tmavy chléb, paprika 2001 25,00 20,50 54
100 g veproveé Sunky, 100 g chleba, 150 g papriky

Celkové hodnoty za den 5405 77,19 36,65 163

SOBOTA

Snidané Puding s jablky, ¢aj s miékem 1012 7,90 458 48
100 g jablek, 20 g pudingového prasku, 125 ml miéka,
6 ks détskych piskotd, 50 ml mléka
Presnidavka Jablko 100 g 209 0,25 033 12
Obéd Provensalska cuketa, ryze, salat 1686 21,83 1284 50
250 g cukety, 5 g oleje, provensalské koreni, 50 g eidamu,
50 g ryze, 150 g rajcat, 20 g cibule
Svacina Kiwi 150 g 314 1,50 080 14
Vecere Rybi salat, tmavy chléb 2218 29,70 16,31 66
100 g zavinace, 100 g bilého jogurtu, 50 g kyselé okurky,
50 g hrasku, 20 g cibule, 100 g chleba

Celkové hodnoty za den 5602 61,18 34,86 190
NEDELE
Snidané Tvaroh s pazitkou, tmavy chiléb, caj s mlékem 1504 28,10 1,80 57
100 g bilého tvarohu, 100 g chleba, 20 g pazitky,
50 ml mléka
Presnidavka Rajce 200g 206 2,20 0,60 9
Obéd Kufe na celeru, brambory, salat 1337 33,20 560 34

150 g kurete, 100 g celeru, 200 g brambor, 5 g oleje,
sul, pepr, 150 g okurek
Svacina Mandarinka 150g 296 1,40 0,40 16
Vecere Téstoviny s kecupem, salat 1874 18,90 10,70 69
75 g téstovin, 5 g oleje, 50 g kecupu, 50 g rajcat,
100 g ledového salatu, 30 g eidamu
Celkové hodnoty za den 5217 83,80 19,10 185
PRUMERNE HODNOTY ZA TYDEN 5447 73,88 27,89 194

Obr. 4 Jidelni¢ek pro redukéni dietu [20]

Dieta v 1é¢bé diabetu

Na obrazcich 5 a 6 jsou uvedeny bézné typy diabetickych diet 2. typu. Rozdily v redukéni
a diabetické diet€ 2. typu se pfili§ nelisi. SnaZi se o snizeni dietniho pfijmu a omezeni pii-
jmu sacharidd. Nejbéznéji se zavadi diety s 225 g sacharidi na den. U diabetikti s obezitou

se nastavuje dieta 175 g sacharidi na den [30].
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jidelnicek

kJd/kcal

snidané 200 mi mléka 420/100 10
70 g chleba 672/160 35
10 g rostlinného masla 294/70 -
50 g bilkovinného pfidavku (50 g netuéného taveného syra, 399/95 =
50 g krajeného syra, 100 g tvarohu, 50 g Sunky, 150 ml jogurtu
obsahuje 10g S) '
celkem 1785/425 45 |
jidelnicek kJ/kcal Svg
presnidavka 100-150 g ovoce (200 g zeleniny) 210/50 15
30 g chleba 2947705 | 15
celkem 504/120 30
obéd 90 g libového hovéziho masa, libového veprového masa 567/135 -
(150 g kufecich prsou, 150-200 g ryby)
15 g mouky (zahusténi polévky, masa atd.) 252/60 10
15 g oleje | 441/105 -
220 g brambor (nebo 180 g téstovin ¢i ryZe, 145 g bramboro- ' 777/185 42
vych knedlik(i, 270 g bramborové kase, 85 g houskovych knedli-
kd, 220 g ludténin, 75 g chleba)
250 g zeleniny (100-150 g dia kompotu) 294/70 12
1/4 vejce {do pokrmi} R 168/40 -
: celkem 2415/575 64
svacdina 200 mi miéka (80-100 g ovoce, 150 g jogurtu) 420/100 10
vedefe 90 g masa (jako obéd) 567/135 -
10 g mouky 168/40
10 g oleje 294/70 -
220 g brambor 777/185 42
200 g zeleniny (100-150 g dia kompotu) 294/70 12
celkem 2100/500 61
2. vecefe 100-150 g ovoce e E 210/50 15
celkem za den . 7140/1700 225

Obr. 5 Jidelni¢ek pro diabetickou dietu 2. typu s ptijmem 225 g sacharidt [30]

jidelnicek kJ/kcal Svg
snidané 200 ml miéka 420/100 10

70 g chleba (dalamanek 60 g, knaeckebrot 45 g) 672/160 35

50 g bilkovinného pfidavku (50 g netuéného taveného syra, 399/95 -

50 g krajeného syra, 100 g tvarohu, 50 g Sunky, 150 ml jogurtu

obsahuje 10 g sacharida)

celkemn 1491/355 45
pfesnidavka 100-150 g ovoce (200 g zeleniny) 210/50 15
obéd 90 g libového hovéziho masa, libového vepfového masa 567/135 -

(150 g kufecich prsou, 150-200 g ryby)

15 g mouky (zahusténi polévky, masa atd.) 252/60 10

15 g oleje 441/105 -

120 g brambor (nebo 100 g téstovin, 90 g bramborovych 441/105 25

knedlik{, 160 g bramborové kase, 50 g houskového knedliku,

100 g luiténin, 50 g chleba)

200 g zeleniny (100-150 g dia kompotu) 294/70 12

1/4 vejce (do pokrmi) 84/20 -

celkern 2079/495 47
svacina 200 ml miéka (80-100 g ovoce, 150 g jogurtu) 420/100 10
veleie maso jako na obéd nebo 85 g drubezich parka, 567/135 -

90 g Sunky, 80 g dribeziho aspiku,

145 g mékkého tvarohu, 80 g zavinadda,

75 g tundka ve viastni Stave, 75 g netuéného taveného syra,

55 g syra Hermelin, 55 g krajeného syra,

40 g syra Niva, 55 g zrajiciho jihoceského syra,

50 g syra Lucina, 90 g syra Ludina Linie netuéna

30 g policanu nebo vysodliny radéji nezafazujte

(na zadménu vybirejte pouze jednu potravinu)

10 g mouky 168/40 7

10 g oleje 294/70 -

120 g brambor nebo 441/105 25

65 g chleba na studenou vedefi

250 g zeleniny nebo 100-150 g dia kompotu 294/70 12

celkerm 1764/420 a4
2. velere 100-150 g ovoce 210/50 15
celkem za den 6174/1470 176

Obr. 6 Jidelni¢ek pro diabetickou dietu 2. typu s ptijmem 175 g sacharidi [30]
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Dieta v 1é¢bé hypertenze

Za vysoky krevni tlak vyznamnou mérou ovlivituje nadvaha a obezita. Proto pii obezité
redukovat svou hmotnost. Pfi sniZzeni vahy na kazdy redukovany kg je pokles tlaku 0 2,5/
1,5 mm Hg. Dulezitéjsi je také omezeni ptijmu soli pod 5 g denné a kontrolovat pfisun
sodiku, kde doporuc¢ena davka ¢ini 40 — 100 mmol / den a to se rovna 2,5 — 6 g soli. Dale
by mé&l pacient predevsim konzumovat ovoce a zeleninu v mnozstvi az 1 kg denné. Pravi-
delné jist ryby a nejist primyslové vyrabéné potraviny (konzervy, uzeniny, fast food).

K dilezitostem patii dostateCny piijem vapniku z nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobkd pro
redukci tlaku [9,30].

Dieta v 1é¢bé aterosklerozy

Dietni opatieni pti aterosklerdze jsou prakticky totozna s dietni Ié€bou hypertenze a diabe-
tu [30].

Dieta v 16¢bé nadorového onemocnéni

r

Pfi nadorovém onemocnéni a jeji 16€bé neni potiebné zadné zvlastni dietni doporuceni.
Nutnosti je se zamyslet nad souc¢asnym zpusobem stravovani a zvazit, zda je strava dosta-

te¢né pestra, pravidelna a zdrava [80].

MnozZstvi a energeticka hodnota stravy za cely tyden zavisi na pohlavi, véku a fyzické ak-
tivité Cloveka. Celkovy ptijem se ma rovnat vydeji. Pfi sestaveni optimalniho jidelnicku na

miru mohou pomoci odbornici na vyzivu [3].

Pro ptedstavu je uveden vzorovy jidelni¢ek pro priimérné pracujiciho dospélého cloveka.

Syrovy talif 100g.
250 ml Eaj Rama 10g.
s citronem., Polévka — brokolicovy 2 ks celozrny rohlik
1 ks graham. krém. 1ks Eervena paprika.
rohlik, Peceny losos 150 g.
Rama 10 g, 1.k broskey Ml’cha:é zelenina . ¥k meloun Celkova energeticka
50 g syr eidam 150g. hodnofalde‘n:
30%. Brambory 280 g. 83 g Bilkovin,261 g
1 ks rajce. jgzgiﬂd:l.- 71 g tuku,
ca

Polévka Eesnecka Bramborovy kolac se
250 ml kava s krutonkami. zeleninou 300 g.
s mlékem, Veprovy platek se
Tvarohovy kolacek Sunkou a syrem .
-2 ks 1 ks banan 100g. ?\I/(oscny oo Celkova energeticka
Probio. napoj Bramborova kase hodnota/den:
natural 100 g. 250 g. 78 g bilkovin,271 g
% 1 100% .dZusu Rajcatovy salat 150 sacharida, 88 g tuku,

g- 2148 kcal.
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250 ml ovocny €aj.
Slunecnicovy chléb
120 g.

Syr cottage 100g.
Okurka salatova
100g

Svestky 150g

Polévka pdrkova.
Spagety s krevetami
a suSenymi rajcaty,
posyp. parmazan
300 g.

1 ks
mandarinka

Tvarohova pomazanka
s pazitkou 100g.
Lnény chléb 2 ks (100
g)-

1 ks pomeranc

Celkova energeticka
hodnota/den:

69 g bilkovin, 276 g
sacharidua, 50 g tuku,
1826 kcal.

Filé na Salvéji 150g.
Opecené brambory
150g.

250 ml kava Polévka hov. vyvar S =
simiakem: s-nudiomi: Sala} ze zelenych fazol.
50 g okokulicky s Rizoto s kufecim Probio napoj | 'uskd 100 g.
Jogurt bily masem a brokolici 1ks Celkova energeticka
Tks. = ?00 g & % hodnota/den:
Merunky 3 ks. Sopsky salat 150 g 92 g bilkovin, 287 g
sacharida, 74 g tuku,
2173 kcal.
Chléb s ramou obloZeny
sezonni zeleninou
250 ml Eaj (mrkev, brokolice,
s citronem. Polévka gulasova. paprika. rajée apod.)
Vita chléb 100g. 2 ks Tvarohové knedlicky 1 ks
Rama 10 g. mandarinka s jahodovou kedluben Celkova energeticka
Kufeci 3unka 50 g omadkou. hodnota/den:
Paprika ks 56 g bilkovin, 303 g
sacharida, 54 g tuku,
1929 kcal
Kufeci prsa grilovana
100 g.
- Polévka z rajéat se Brokolice vafena v pare
250 ml €aj = 150 g.
s citronem. Etrou.’slyrem 150 1k asli Brambory 250 g.
Celozrnny rohlik 2 1 ks grapefruit Bfaerrrl)\t/,ocr):\:)a'skaéeg ¢ éiamus :
ks Pastika 1ks 250 g v Celkova energeticka
1 ks kiwi : . hodnota/den:
Ledovy salat:250 g. 103 g bilkovin, 244 g
sacharidia, 43 g tuku,
1745 kcal
Vaje€na pomazanka
100g.

5 Vita chléb 100g.
isn(:,z:e‘:va Polévia ahalacks. Mrkvovy salét s jablky
Miisli s ofechy 50 150 g Potenyladic 150g | ke 1509
g fedkvicek Kysand.2ell 1509 pomeranc P Lk

3 e Bramborovy knedlik Celkova energeticka
Ovocny jogurt 1 ks. 100 g hodnota/den:
Jablko 1 ks

80 g bilkovin, 294 g
sacharida, 61 g tuku,
2056 kcal

Obr. 7 Jidelnicek pro primérné pracujiciho dospé€lého ¢lovéka [81]
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3 POTRAVINY

3.1 Zdravi prospéSné potraviny

Neboli také funkéni potraviny jsou potraviny vyrobené z piirozené se vyskytujicich slozek
tak, ze maji krom¢ vyzivné hodnoty i pfiznivy ucinek na zdravi konzumenta, jeho fyzickou
vykonnost nebo duSevni stav. Tim slouzi jako prevence rtiznych onemocnéni. Tyto potra-
viny vypadaji stejné jako béZné, ani na obalu nenesou oznaceni, Ze se jednd o funk¢ni po-
traviny. Nejedna se o léky, které se aplikuji pfi onemocnéni, ale konzumuji se preventivné

pfed vznikem né€jakého onemocnéni.
Ptiklady:

Zakysané mlécné vyrobky (kefir, acidofilni mléko), bilkovinny platek (z vaje¢nych bilkt
S vysokym obsahem bilkovin, neobsahujici cholesterol, konzervanty ani chemické latky),
Inéné seminko (snizuje cholesterol, reguluje tlak), pohanka (pfiznivy G¢inek na cévy), ama-
rant (G¢innéjsi vstiebavani vapniku), détska vyziva (kojenecka vyziva, presnidavky), mar-
gariny (obsahuji @ 3 a ® 6 mastné kyseliny), vyrobky s pfidavkem vlakniny (celozrnné

pecivo, miisli).

Ceska legislativa nezna pojem funkéni potraviny, pouze pojem vyziva pro zvlastni ucely,

kam se taky funk¢ni potraviny fadi [34,57,58,59,60].

3.2 Skodlivé potraviny — aditiva

3

Potravinaiské ptidatné latky (aditiva), znamé také pod nazvem ,, é¢ka ‘* jsou chemické
latky, které se ptidavaji do potravin z technologickych diivoda za ucelem zlepSeni vlast-

nosti potravin, zejména trvanlivosti, vzhledu, konzistence, chuté, viini a dalSich.

Podle zékona se pfidatnymi latkami rozumi latky bez ohledu na jejich vyzivovou hodnotu,
které se nepouzivaji samostatné, ani jako potravina, ani jako charakteristickd potravni pfi-
sada a pfidava se do potravin pfi vyrobé, baleni, prepravé nebo skladovani, ¢imZ se samy
nebo jejich vedlejsi produkty stavaji nebo mohou stat soucasti potraviny [61,64].

Vsechna aditiva musi byt uvedena v seznamu pouzitych latek na obalu vyrobku a to v se-

stupném potadi podle mnozstvi v jakém jsou v potraviné obsazena. Oznacuji se mezina-

rodnim kédem E + Cislo [62,64].
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Neni znamo, Ze by aditiva v povolenych mnozstvich zptisobovaly bézné populaci jakékoliv
zdravotni problémy. U citlivych nebo nemocnych osob se vSak negativni uc¢inky mohou
objevit, obvykle nejsou zivot ohrozujici [62].

Neékteré z téchto latek mohou byt pii vy$§im mnozstvi citlivé osoby a détsky organismus
potencidlné rizikové. Nejb&zngjsi aditiva, kterym se rad&ji vyhybat : E110 - Zlut SY (CI
potravinaiska zlut' 3), E132 — Indigotin (CI potravinatska modi 1), E133 — Brilantni modf
FCF (Cl potravinaiska modf 2), E210 — Kyselina benzoova, E250 — Dusitan sodny, E320 —
Butylhydroxyanisol (BHA) a E321 - Butylhydroxytoluen (BHT), E621 — L-glutaman sod-

ny, E952 — Cyklamaty, E951 — Aspartam.

E110 - Ziut SY (Cl potravindrska Zlut 3) se pouziva k dobarvovani pekaiskych vyrobki,
nealkoholickych napojl, hoicic, instantnich polévek, zmrzlin. MlZe vyvolat alergické a

astmatické reakce, otoky kuze, prijmy, zvraceni. U déti ovliviiuje hyperaktivitu.

E250 — Dusitan sodny pusobi jako stabilizator barvy v mase, parcich, Sunkach, Spekaccich,
klobasach, uzeném lososu a tundku. Je nevhodny pro déti a t€hotné zeny, zpiisobuje kozni

problémy, bolest hlavy, karcinogenni G¢inky.

E951 — Aspartam nahrazuje cukr. Jedna se o syntetické sladidlo, které je cca 200 x sladsi
nez cukr. Obsahuji ho jogurty, zmrzliny, dezerty, majonézy, hoicice, nakladané ovoce a
zelenina, vitaminové dopliiky. Neni vhodny ani pro té¢hotné a kojici zeny. Vyvolava zavra-

té, boleni hlavy, vyrazky, u déti poruchy chovani [62].
3.3 Skladba potravin podle jejich nejdilezitéjSich slozek

3.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou polymery aminokyselin vznikajici proteosyntézou z aminokyse-
lin. V molekule béZn¢ obsahuji vice nez 100 aminokyselin vzajemné vazanych peptidovou

vazbou do nerozvétvenych (linearnich) fetézct [4].

Z 20 riznych aminokyselin je minimalné 8 esencialnich, Ty si lidsky organismus nedokaze
syntetizovat a musi je pfijimat v potravé (lysin, leucin, izoleucin, methionin, fenyl-alanin,
threonin, valin, tryptofan). Pro vyvoj v détstvi je jesté nezbytny. V détstvi jsou navic argi-
nin a histidin [4,52].

Podle vykonavajici biologické funkce se proteiny rozliSuji: strukturni (stavebni slozky bu-

nék, tkani zivo€ichl a rostlinnych pletiv — elastin, kolagen), katalytické (metabolické déje
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— enzymy, hormony), transportni (souc¢ast biomembran tidici transport sloucenin - hemo-
globin), pohybové (proteiny svalii — aktin, myosin, aktomyosin), obranné (protilatky —
imunoglobuliny), zasobni (ukladajici zelezo v jatrech - ferritin), senzorické (zrak - rho-
dopsin), regula¢ni (histony, hormony), vyzivové (zdroj esencialnich aminokyselin a zdroj

dusiku dulezity k vystavbé a regeneraci zivocisnych tkani [4,68].

Podle plivodu se dé€li proteiny na Zivoc¢iSné a rostlinné. Za nejvice biologicky hodnotné se
povazuji zivocisné bilkoviny (maso, ryby, mlé¢né produkty a vejce), protoze obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny. Méné biologicky hodnotné jsou rostlinného pivodu
(soja, lusténiny, obiloviny, téstoviny, brambory), protoze jim nékteré esencialni aminoky-
seliny chybi. Proteiny maji z 10 — 15 % pokryvat energetickou potfebu organismu, tedy
ptijem 0,8 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné. Jeden gram bilkovin se rovna 4
kcal (17 kJ). Ptijem bilkovin je nezbytnou podminkou fyziologického vyvoje organismu,
jeho imunitniho systému, nervového systému atd. Nadbytek bilkovin v sobé skryva vysoky

piisun tuku a purind [3,4,37].

3.3.2 Sacharidy

Oznaceni pro polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony obsahujici v molekule minimal-
n¢ tf1 alifaticky vazané uhlikové atomy. Vznikaji vzajemnou kondenzaci za vzniku aceta-

lovych vazeb [4].

Podle poctu stavebnich jednotek se déli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy a oligosacharidy se oznacuji nazvem cukry, protoze maji hodné spole¢-
nych vlastnosti a ¢asto sladkou chut. Do monosacharidi obsahujici 1 cukernou jednotku
patii gluk6za (cukr hroznovy) a fruktdza (ovocny cukr). Monosacharidy najdeme v ovoci,
medu a hroznech. Do oligosacharidt tvofenych 2 — 10 monosacharidy vazanymi glykosi-
dovymi vazbami se fadi maltdza (sladovy cukr), sachar6za (fepny cukr) a laktéza (mlécny
cukr). Nachézi se v cukrové fepé€, mléku, sladu, lusténinach. Polysacharidy se skladaji z 10
a vice monosacharidii. Patfi sem Skrob, celuldza, pektin a inulin. Polysacharidy se vyskytu-

ji v bramborach, obilovinach, lusténinach, ovoci a zeleniné [3,22].

Sacharidy se hlavné vyuzivaji jako zdroj energie organismu (1 g cukru poskytuje 17 kJ, to
je 4 kcal). V energetickém poméru jednotlivych Zivin tvoii nejvétsi ¢ast (55 — 60 %). Vy-
soce rizikovy je pfijem jednoduchych cukrt (hlavné sachar6za) z ditvodu vzniku rtiznych

onemocnéni (nadvaha, obezita, diabetes mellitus). Vhodnéjsi je, aby hlavni podil sacharida

netvorily cukry, ale polysacharidy. Piijem cukru ma byt maximaln¢ 10 % energetického
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ptijmu, tedy 60 g osoba/den™. Nespotiebovana energie ze sacharidi se ulozi ve formé tuku.
Naopak nedostatek sacharidi a nejen cukrii ve stravé mtize vést k hypoglykémii, vedoucim

K pocitiim tinavy, nevykonnosti az k travicim obtizim [3,22].
Glykemicky index

Glykemicky index vyjadfuje rychlost a rozsah, s jakymi potravina zvySuje koncentraci
glukézy v krvi. Cim vy$§i ma GI hodnotu, tim ma piisluina potravina vyssi schopnost zvy-
Sit hladinu krevni gluk6zy. Potraviny s nizs§im Gl jsou traveny v zazivacim traktu pomaleji,
proto nasyti dlouhodobé. A naopak potraviny s vys$§im GI se travi kratSi dobu, proto nasyti
kratkodob&. Nastane-li hypoglykémie, tedy klesne hladina gluk6zy pod urcitou hranici,
¢lovék zacne pocitovat hlad, mozek nevyvijet ¢innost. Dostavi se nevolnost od zaludku a
bolest hlavy. Konzumaci potraviny obsahujici sacharidy se zase hladina cukru v krvi za¢ne
zvySovat, na to slinivka btiSni zareaguje vylouCenim inzulinu, ktery za¢ne odstranovat
nadbyteény cukr, hladina cukru v krvi tedy za¢ne klesat a dostavuje se pocit hladu
[3,18,22,45].

Konzumace potravin s nizkym GI patii u zdravych lidi k prevenci pted civiliza¢nimi ne-

mocemi [3].

Mg¢fteni GI je ve stupnici 0-100, pficemz nejvyssi hodnota (100) ma referenéni potravi-

na gluk6za nebo bilé pecivo [30].

“rychlé™ cukry "pomalé"” cukry

glukoza v krvi

\ glukoza v krvi

BIAN

X

insulin

o \
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¢as (hodiny) ¢as (hodiny)

Obr. 8 Glykemicky index — hladina cukru v krvi [73]
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3.3.3 Lipidy

Lipidy (tuky) jsou tvofeny z MK ve formé TAG, fosfolipidi a cholesterolu. Jsou rozpust-
né v organickych rozpoustédlech a nerozpustné ve vodé. Rozkladem tukti vzniké glycerol a
volné MK. MK se d¢li podle poc¢tu dvojnych vazeb v molekule na nasycené, nenasycené s
jednou dvojnou vazbou (monoenové) a nenasycené s vice dvojnymi vazbami (polyenové).
Nasycené a monoenové MK si organismus dovede sam syntetizovat, ale MK s vice dvoj-
nymi vazbami nedokaze, proto se musi organismus piijimat v potravé (esencialni mastné

kyseliny) [4,51,52].

Tuky tvoii 25-30 % energetického kryti organismu a jsou jeho energetickou rezervou. Ne-
bezpeény je vysoky ptisun tuku podporujici vznik srde¢né — cévniho onemocnéni, obezitu
a cukrovku. I nizky podil tuku v potravé neni ptiznivy, protoze zptisobuje pomalého hojeni
ran, vady srde¢niho rytmu nebo nedostatecné vsttebavani vitamini rozpustnych v tucich
(A, D, E, K). Poskytnuti 1g tuku doda energii 37 kJ, tj. 9 kcal. Ovliviiuji konzistenci a udr-

Zuji vini potravy a tim zvysuji jeji chutnost [9,37,52].

Déli se na rostlinné (oleje) a zivocisné (mlécny tuk, sadlo, Iij, rybi tuk). Pouzivat by se
mély tuky rostlinné pted zivociSnymi, protoze obsahuji dostatek monoenovych a polyeno-

vych MK, které snizuji LDL cholesterol [3,37,52].

3.3.4 Vitaminy, mineralni latky
Vitaminy

Organické, neenergetické, prevazné esencialni (krom¢ vitaminu D a K), které jsou na roz-
dil od Zivin pottebné pro zivot v daleko menSim mnozstvi. Vitaminy se dé€li na rozpustné
ve vodé¢ (hydrofilni) a v tucich (lipofilni). Vyskytuji se v potravé rostlinného ptivodu, mlé-
ce, mase, vnitfnostech, vejcich.). Hydrofilni vitaminy nalezneme s vyjimkou Bi; jen v rost-
linné stravé. Jejich dlouhodoby nedostatek (hypovitamindza) se miize projevit poruchami
funkci organismu, zavaznymi onemocnénimi az smrti. Pfi pfedavkovanim (hypervita-
mindze) vitaminy rozpustnych ve vod¢ neni nebezpecné, protoze se z téla vylouci. Ale u
vitaminu rozpustnych v tucich k vylouc¢eni nedochazi a nadbytek zplisobuje az smrtelné

otravy [3,9,33,53].
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Tab. 1:  Hlavni funkece tuku- a vodorozpustnych vitaming

Vitamin Hlavni funkce

A tukurozpustny  Ochrana epitelu

(1] tukurozpustny  Regulace metabolismu vapniku a fosforu
E tukurozpustry  Antioxidant

K tukurozpustny  Tworba krve

B1 vodorozpustny - Metabolismus ublohypdrata

B2 vodorozpustny  Preména energie

B& vodorozpustng  Metabolismus aminokyselin

B12 vodorozpustny  Preména bilkovin

Biotin vodorozpustng  Metabolismus tukd & plemdnag energie
K. listova vodorozpustny  Metabolismus aminokyselin

Miacin vedorozpustny  Pleména energie

K. pantotenovd vodorozpustny  Metabolisrus tukd a pfeména energie
C vodorozpustny  Redoxni reakce

Cholin vodorozpustny  Metabolismus tukl a pfencs vazruchi

Tab. 3 Hydrofilni a lipofilni vitaminy a jejich hlavni funkce [74]

Mineralni latky

Jsou esencialni ziviny anorganického ptuvodu, které nemaji zadnou energetickou hodnotu.
Ve vyzivé pti nedostatku vznikaji poruchy. Vyznamnou roli maji pfi rstu a tvofeni tkéni,

aktivuji a regeneruji metabolické pochody a podili se na vedeni nervovych vzruchu [3,53].

Podle mnozstvi se déli mineralni latky na:

Majoritni minerdlni latky (dfive makroelementy) vyskytujici se v potravinach ve vét§im
mnozstvi (V setindch az jednotkach hmotnostnich procent). Uvadi se sem Na, K, Mg, Ca,

Cl,Pas.

Minoritni mineralni latky se v potravinach vyskytuji v mensim mnozstvi (desitky az stovky

mg . kg ). Sem se fadi Fe a Zn.

Stopové prvky (mikroelementy) jsou v potravinach zastoupeny v nejnizsich mnozstvich
(desitky mg . kg-1 a méné). Patii sem Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se
[4].
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Vitamin nebo mineralni | Doporucena
latka denni davka

Vitamin A 800 pg
Thiamin {vitamin B1) 1,1 mg
Riboflavin {vitamin B2) 1,4 mg
Vitamin Bo 1,4 mg
Vitamin B12 2,5 pg
Kyselina pantothenova & mg
Vitamin C 80 mg
Vitamin D 5 pg
Vitamin E 12 mg
Vitamin K 75 g
Biotin 50 pg
Kyselina listova 200 pg
Miacin 16 mg
Draslik 2000 mg
Fosfor 700 mg
Fluoridy 3,5 mg
Hofgik 375 mg
Chloridy 800 mg
Chrom 40 pg
Jad 150 pg
Mangan 2 mg
Méd' 1 mg
Molybden 50 pg
Selen 55 pg
Vapnik 800 mg
Zinek 10 mg
Zelezo 14 mg

Tab. 4 Doporuc¢ené denni davky vitaminti a mineralnich latek [75]
Poznamka:

Doporucené denni davky vitaminli a minerdlnich latek se vztahuji na celkovy denni pfijem
vitaminl a mineralnich latek. Za zdroj vitamint a mineralnich latek 1ze povazovat dopliky
stravy s obsahem alespoil vyznamného mnozstvi vitaminil a mineralnich latek, za které se
povazuje nejméné 15 % z hodnot doporucenych dennich davek uvedenych v tabulce, které
je obsazeno ve 100 g nebo ve 100 ml nebo v jednom baleni, pokud toto baleni obsahuje

jednu poreci.

3.3.5 Vlaknina

Nestravitelna ¢ast rostlinné stravy tvotend z neSkrobovych polysacharidii. Vldknina nema
témét zadnou vyZzivovou hodnotu, piesto hraje ve vyzivé velkou roli. Jeji nedostatek mtize
vést k cukrovce, srdeCnim chorobdm, problémiim se zazivanim a obezité. DéEli se na roz-

pustnou a nerozpustnou ve vode [54,55].
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Nerozpustna vlaknina neni rozpustna ve vode, skvéle ji absorbuje. Patii sem celuldza (ovo-
ce, zelenina), lignin (houby). Také se nachazi v pseni¢nych, ryzovych a kukuti¢nych otru-
bach, v ofesich, semenech a celozrnnych jidlech. Napomaha v prevenci stievnich obtizi,

zacpy, rakoviny stfev [54,55].

Rozpustna viaknina se za pomoci bakterii rozpousti v tlustém stfeveé. Pati sem hemicelul6-
za (otruby), pektin (slupky ovoce, lusténiny). Také je soucasti je¢mene, sojového mléka a
produktti ze soji. Rozpustnd vldknina sniZzuje cholesterol, kyselost Zaludku a slouZi jako

prevence zacpy [54,55].

Doporuceny denni ptijem vldkniny: 25 — 30 g u dospélého €lovéka, v poméru rozpustné ku

nerozpustné vlakniné 1 : 3 [9].

3.4 Dodrzovani pitného rezimu

Lidské télo je tvoteno 50 — 75 % vodou, v neptimé zavislosti na zastoupeni télesného tuku.
Voda vytvati prosttedi pro Zivotni déje, travici procesy, rozpousti Ziviny, podili se na regu-
laci télesné teploty a vyplavuje Skodliviny ven z téla. Bez vody za normalnich podminek
organismus vydrzi 7 — 10 dni. O pitném reZimu rozhoduje hlavné teplota prostiedi, skladba
vyzivy, namaha organismu a dal3i. Cim je ¢lovék starsi, tim zastoupeni vody klesa. Vieo-
becné doporucovany piijem vody u dospélého ¢loveéka ¢ini okolo 2 — 2,5 litru vody na den
i vice v zavislosti na podminkach. Nejlépe kvalitni pitné, nesycené vody o teploté 8 -10 °C.
Béhem jidla a po jidle neni dobré ptilis pit, protoZe dochazi k fedéni travicich stav, ¢imz se
snizuje jejich ucinnost. U dospélych tvoii denni obrat vody zhruba 4 % télesné hmotnosti

[3,9,67].

Prvnim signalem nedostatku tekutin je pocit zizné, dostavujici se jiz pti ztraté tekutin v
objemu 2 % hmotnosti organizmu. Mirna dehydratace zpusobuje akutnim problémy jako je
unava, bolest hlavy, ospalost a pokles fyzické i psychické vykonnosti. Chronicky (dlouho-
doby) nedostatek tekutin ma za nasledek hypertenzi, zacpu, poruchy funkce ledvin a jinych
organi, kardiovaskularni choroby. Pro nas organismus neni zdravy ani vysoky ptisun teku-

tin neZ nase télo potiebuje. Nadbytek vody zplisobuje pretéZovani hlavné ledvin a srdce
[23,55,67].
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3.5 Prevence a rizikové faktory

Prevence

Proti nemocem se da branit dvéma zplsoby. Prvni zplsob je prevence (pfedchazeni), druhy
predstavuje jejich lécba. Prevence nemoci se déli podle Girovné na primarni a sekundarni

prevenci.

Primarni prevence nemoci se snazi o snizeni ptisobeni rizikovych faktorti a zvySeni vlivu
ochrannych. Jde o snahu zamezit vzniku onemocnéni, nebo jiz jeho vznik oddalit. Primarni

prevence je zalozena na zivotnim stylu jedince.

V ptipad€ sekundarni prevence se jedna o vcasné rozpoznani poruchy nebo nemoci, které
jiz vznikly a jejich ndslednou lécbu, aby nedoslo k plnému rozvoji. Nezbytnou soucasti je
organizovani preventivnich prohlidek, protoZe sekundarni prevenci maji z vétsi ¢asti v ru-
kou jiz 1ékafi.

Zdrava a vyvazena vyziva patii k nejdalezitéjsi prevenci i1 1é¢bé vSech nejen civiliza¢nich
onemocnéni [65].

Rizikové faktory

Rizikovy faktor zvySuje riziko vzniku, rozvoje nebo nepiiznivého pribchu choroby. Déli
se na ovlivnitelné, které mizeme vlastni vili zménit a neovlivnitelné se kterymi za svého
zivota nic neud€lame a zhorsuji nasi progndézu. Omezovani rizikovych faktort je dalezitou

soucasti prevence a lécby.

Typickymi neovlivnitelnymi rizikovymi faktory jsou: vek, pohlavi, etnicka ptislusnost a
genetické faktory.

K typickym ovlivnitelnym faktoriim patii faktory zivotniho stylu (pohybova aktivita, stra-

vovaci navyky, BMI, stres), faktory organizmu (hypertenze, glykémie) a spole¢né probiha-

jici onemocnéni (infekce, metabolické poruchy) [66].

K nejcastéjS$im rizikovym faktorim stojicich za vznikem civiliza¢nich nemoci se uvadi

obezita, koufeni, stres, diabetes mellitus, nedostatek pohybu a nevhodna strava [15].
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4 VYZIVOVA DOPORUCENI

Cilem vyzivovych doporuceni je informovat verejnost o hlavnich zasadach zdravé vyzivy,
zajiSt'ujici preziti organismu, optimalni vyvoj a ptizptisobeni se vnéjSimu prostiedi. V sou-
casné dob¢ se systém Cleni do tii Grovni. Jako prvni, tedy nejobecnéjsi, se uvadi obecna
vyzivova doporuceni urc¢end pro zdravou populaci. Druhd uroven se nazyva doporuceni
zaloZena na skupindch potravin, ktera je jiz konkrétnéjsi a posledni troven pouzivajici vy-

zivovy odbornici se nazyva tzv. nutri¢ni referenéni standardy [22,30].

4.1 Obecné vyzivova doporuceni

Obecna nutricni zdsady shrnuji hlavni nutriéni cile, se snahou snizeni mortality na nein-

vvvvv

e dosahnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti,

e omezit pfijem energie z tukll a posunout spotiebu nasycenych mastnych kyselin
smérem k nenasycenym mastnym kyselindm, vyloucit transmastné kyseliny,

e zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovina a ofecht,

e omezit pfijem volnych cukrt,

e omezit spotiebu soli, jodidovat sul [30].

4.2 Doporuceni zaloZena na skupinach potravin

Jedna se o pievazné grafické vyjadieni obecnych vyzivovych doporuceni a nutri¢nich
standardii prostfednictvim potravin vzhledem na danou populac¢ni skupinu. Uvadi se Casto

S pocty porci ve formé potravinové pyramidy [30].
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Obr. 9 Vyzivova pyramida [76]

Potraviny v pyramid¢ jsou uspotadany podle energetické hodnoty a mnozstvi zivin v dané
potraving. Pyramida se d€li do skupin, kde energeticky nejbohatsi a zivinoveé nejchudsi
potraviny se nachdzi na vrcholu pyramidy a nejméné energetické a vyzivné tvoii zakladnu,
tedy spodni ¢ast pyramidy. Plati zde jednoduch¢ pravidlo: ¢im vySe se dana potravina v
pyramidé nachazi, tim mén¢ by se méla konzumovat. Pro optiméalni zachovani skladby je
dulezité, aby do stravy byla zafazena potravina z kazdé skupiny. Kazda potravina, je — li
zdravotné nezdvadnd, nepfedstavuje zadné riziko, pokud neni opakované pouzivana nevy-

vazené k ostatnim potravinam [4,5,9].

4.3 Nutri¢ni referencni standardy

Nutri¢ni standard je mnoZstvi Ziviny na den, které na zdkladé soudobych znalosti hradi
fyziologickou potiebu témet vech zdravych osob. Energii nebo ziviny prezentuji v tako-
vém mnozstvi, které je potfebné k zajisténi vSech fyziologickych a metabolickych funkei a
dale k udrZeni optimalnich zasob téchto Zivin v téle organismu. Nutri¢ni standardy jsou
shodné s pojmy uvadéni v USA jako RDA ( recommended dietary allowances) — RDA (v
USA) a v EU kako PRI ( population reference intake) [22,30].
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4.4 Nutri¢ni doporuceni v CR pro dospélé Zdrava ,, 13 ¢

,»opole¢nost pro vyzivu, vydala ve spolupraci s Forem zdravé vyzivy v roce 2006 stru¢na

vyzivova doporueni pro Sirokou vefejnost nazvand ZDRAVA TRINACTKA. Jsou uréena

pro dospélé zdravé osoby jako ochrana pied civilizacnimi nemocemi, na kterych se sprav-

na vyziva vyznamng¢ podili.

1.

10.

11.

12.

13.

Udrzujte si pfiméfenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-
25,0) kg / m? a obvodem pasu pod 94 cm u muzi a pod 80 cm u Zen.

Denné se pohybujte alespoit 30 minut, napf. rychlou chiizi nebo cvi¢enim.

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.
Konzumujte dostate¢né mnoZzstvi zeleniny (syrové i vafené) a ovoce, denné alespon
500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) rozdélené do vice porci; ob¢as konzumujte
mensi mnoZstvi ofechi.

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

Jezte ryby a rybi vyrobky alespoii 2x tydné.

Denn¢ zatazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednost-
n¢ polotucné a nizkotuc¢né.

Sledujte ptijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tuéné maso, tu¢né
masné a mlé¢né vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vysSim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pti piipravé pokrmd.
Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

Snizujte piijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpojl, sladkosti, kompotl a
zmrzliny.

Omezujte piijem kuchyiiské soli a potravin s vy$§im obsahem soli (chipsy, solené
ty¢inky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepiisolujte hotové pokrmy.

Predchézejte ndkazdm a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami
pti nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte pred-
nost Setrnym zpiisoblim, omezte smaZeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 litru tekutin (voda, mi-
nerdlni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a §t'avy, nejlépe neslazené).

Pokud pijete alkoholické napoje, neptekracujte denni piijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny)‘ [77].
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4.5 Doporucena skladba potravin pro razné skupiny obyvatel

VyZiva Zeny v obdobich téhotenstvi a kojeni

Pted a v prubéhu téhotenstvi mize vyzivovy stav celkové ovlivnit vyvoj plodu a zdravotni
stav Cloveéka az do dospélosti. Obézni matky si zvysuji riziko vzniku diabetu, hypertenze
nebo predCasného porodu. Podvyzivené matky zase mohou porodit novorozence s nizsi
porodni hmotnosti, kterd zvysuje riziko podvyzivy ditéte, jeho vy$s$i nemocnost, umrtnost a
neurologicky vyvoj. V téhotenstvi ma celkovy ptirtistek matky ptredstavovat 10 = 3 kg
[69].

U téhotnych zen plati stejna vyzivova doporuceni jako pro dospé€lé obyvatelstvo, jen se ma
zvysit denni energeticky obsah stravy. Dostate¢na pozornost se vénuje piijmu Ca, Mg, Fe,
I a kyseliny listové. Nedostatek téchto potiebnych mineralnich latek zptsobi metabolické
poruchy a vede k poskozeni matky i ditéte [69].

Ca obsazeny hlavné v mléce a mléénych vyrobcich je dilezity pro stavbu kosti a zubl. Mg,
jehoz deficit ohrozuje predasnymi déloznimi stahy, poruchami funkce plodu a predcas-
nymi porody, se nachazi v celozrnnych obilovinach, mléce a mlécnych vyrobcich, driibe-
zim mase, rybach, bramborach a zelenin€. Pro tvorbu Cervenych krvinek nesmi chybét Fe,
vyskytujici se v mase, rybach, Zloutku, celozrnnych obilovindch, bramborach, lusténinach
a u zelenych druhti zeleniny. Neméné¢ k dilezitym patii jod zajistujici spravnou funkci
Stitné zlazy. J6d obsahuji motské ryby a n¢které mineralni vody. Kyselinu listovou obsahu-
je listova zelenina, celozrnnd mouka, lusténiny a vejce. Nedostatek vede k megaloblastické

anémii a riziku potratu [9,69,70].

Hladovéni v dobé téhotenstvi a kojeni je nevhodné z diivodu nedostatecné energie a pro-
teind. Pozor na vysoky pfijem vitaminu A z hlavné vitaminovych preparat, ktery ma tera-
togenni UCinky. K obecné nevhodnym potravindm patii alkohol, hodné slané potraviny,

kofein, tu¢na jidla.

Pro téhotné a kojici Zeny je vhodny stravovaci reZim S pravidelnym pfisunem stravy (V5 —
7 malych porcich denn&). Zeny by neméli zapominat na pitny rezim pohybujici se okolo

2,5 — 3 litrt tekutin denné [9,70].
Vyziva déti (od narozeni do 3 let)

Po narozeni by dit¢ mélo dostavat vylu¢né jen materské mléko optimalné do plnych 6 mé-

sicti. Kojeni je nenahraditelny zpusob poskytovani potravy, protoze je idedlni pro jeho
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zdravy rast a vyvoj. Kojeni md mnoho vyhod ve srovnani s umélou vyzivou. Matetské
mléko obsahuje ve spravném poméru vSechny diilezité ziviny, které novorozenec potiebu-
je. Je nejprirozengjsi potravou pro dité prosté mikrobi. Poskytuje ditéti ochranné latky
proti infekcim. Vznikd méné alergickych reakci a kojeni plsobi pfiznivé i na organismus

matky.

Po 6 mésici pii pokracujicim kojeni se zavadi doplikové vyzivy az do dvou let véku a
déle. Ze zacatku je to pfechodna strava ur¢ena vyhradné pro kojence, pozd¢ji pokrmy, kte-
ré konzumuji 1 dalsi ¢lenové rodiny. Pozd¢ji, az kdyz dité dostava piikrm Castéji nezZ ma-
tetské mléko a ve vEétSim mnoZstvi, tak pofad v tomto obdobi poskytuje matefské mléko

tfetinu potfebné energie a bilkovin [69].

Piikrm zacind podavanim zelenin. Jakmile si dit€¢ zvykne na zeleninu, piida se do ni maso,
tedy masozeleninovy ptikrm. Podobné se postupuje i u zafazovani ovoce jako druhého
druhu ptikrmu. Jako dal$i druh piikrmu se podava ryzové a kukuiicné mlécné kasSe.
V osmém meésici se do prikrmu zafazuji 1 obiloviny s obsahem lepku a vodou fedénou

ovocnou §tavu. V devatém az dvanactém mésici jiz nechybi chléb a pecivo [9].

Kolem 1. roku Zivota dit¢ mize zacit konzumovat to, co rodina. Strava ovSem by méla byt
mekkd, nesolena a nekotfenéna. Potiebuji velké mnozstvi plnohodnotnych bilkovin, pro
pohyb a aktivity vice tuku a cukru. Dale Ca, Fe a Zn dulezité mineralni latky pro rist a
vyvoj organismu. A K dobra mineralizaci kosti zminény Ca a také P. Proto ve své vyzivé
musi mit dostatek mléka a mléEnych vyrobki, které organismus potfebnymi minerdlnimi
latkami dobie zasobuji. Potfebné jsou vitaminy A, a C, které se nachazi napf. v ovoci a
zeleniné a D vznikajici v kiizi z provitaminti ptisobenim slune¢niho zateni. Vhodné urcité
nejsou uzeniny, tuéné maso, pastiky, majonéza, tvaroh, bilek, med, cukr, citrusové plody,

potraviny s umélymi sladidly [69,70].

Batole dostava tii hlavni jidla, mezi kterymi ma svaciny, pokud je potiebuje. Kojeni do
konce 2. roku véku, v ptipadé nekojeni, pouzivat umélou mlécnou vyZivu pred kravskym
mlékem. Strava batolat ma obsahovat vyssi podil tuku (30 — 45 %) celkového energetické-
ho pfijmu, bilkoviny 1 — 1,2 g / kg hmotnosti ditéte. Dale piedejit riziku nedostatku Fe, Zn,
I, a F. M¢lo by si ur¢it samo mnozstvi jidla, které sni. K jidlu se povzbuzuje, ale nenuti. V
mnozstvi zkonzumované potravy u jednotlivych déti jsou velké individualni rozdily. Dile-

Zité pro zjistovani pfiméfenosti mnozstvi stravy je rust a pribyvani na vaze [9,69,70].
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Vyziva predskolnich, Skolnich déti a mladeze

Cim je dité& star$i, tak ubyva specifickych doporu¢eni a plati doporuéeni pro dospélou po-

pulaci s ur¢itymi odchylkami [69].

Jiz v predskolnim véku by méla byt strava rozdélena do 5 — 6 dennich davek, kde svaciny
maji zhruba podobnou tlohu jako hlavni denni jidla, tedy snidané, obédy a vecete. Jidelni-
cek téchto déti by mél ve 2 — 3 porcich obsahovat obiloviny a pecivo. Diilezitou soucasti
by mély byt 1 mléné vyrobky, taktéZ ve 2 — 3 porcich denné. Z masa vybirat pfevazné
dritbezi a rybi, obohacovat telecim, libovym vepifovym a hovézim. Do stravy patii i vejce,
vhodné 4 x tydn€. Nezapominat také na 5 porci denné ovoce a zeleniny. A také vlakninu,
kde jednoducha pomicka pro vypocet mnozstvi vlakniny u déti se ur¢i vztahem: vék ditéte
+ 5 g vlakniny na den. Dulezity soucasti je pitny rezim, kde by se mé¢lo vypit kolem 1,5 — 2
litru za den. Nedostatek tekutin muze vést k vyssi inavnosti a nesoustiedéni, bolestem hla-

vy [3].

V piedskolnim veéku se porce ditéte rovna 0,6 porci dospélého ¢loveka. Oproti batolecimu
obdobi by se mélo snizit zastoupeni tukd vzhledem sacharidiim a bilkovindm na 30 % cel-
kové piijaté energie, pokryti bilkovin mé odpovidat 12 — 15 %. Pfijem bilkovin ptedstavuje
1-1,5 g/ kg télesné hmotnosti. Sacharidy hlavné ve formé polysacharidii a oligosacharid

piijimat z obilovin, zeleniny a brambor [9].

6-11llet | 11-15let | 15— 18 let dospéli

Koeficient pre-

poctu potravin 1 divky
0,7 0,8 1
vzhledem 1,2 chlapci
k dospélé porci

Tab. 5 Prepoctu potravin v zavislosti na véku vhledem k dospélému [9]

Z mineralnich latek je nezbytné diilezity dostatek Ca a Fe, také Na, K, a Mg, ze stopovych

prvku I, Zn, Cu a Se. V potravé musi nadale byt dostatek mléka, masa, ryb, ovoce a zeleni-

ny.
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Déti ve véku 6 — 12 let rostou pomaleji, potieba energie je absolutné vyssi, ale v piepoctu

na kg hmotnosti nizsi nez v ptedchozim obdobi [69].

V dob¢ dospivani (12—18 let) se déti nachazi v dobé ristového skoku, potieba energie a
zivin Se opét zvysuje. Jidelni¢ek se uz nemusi vyrazng lisit od jidelni¢ku dospélych
[69,70].

VyZiva senioru

U vyzivy seniorti se projevuji tfi nejbéznéjsi problémy: obezita, podvyziva a dehydratace.
Vétsina seniori ma nadvahu a jsou obézni hlavné na poc¢atku stafi diky nedostate¢né pestré
strave, snizené pohybové aktivité, kombinaci riiznych onemocnéni. Ve stravé jim chybi
vlaknina, nékteré vitaminy a mineralni latky a maji nadbytek energie. S podvyzivou se
setkdme u seniorl nad 75 let diky nizké tvorbé bilkovin. Také upln€ vynechavaji celozrnné
cerealie, ovoce a zeleninu, zakysané mlécné vyrobky, coz také vede ke zminéné podvyzivé
neboli malnutrici. Stavu, kdy ve stravé schazeji dalezité slozky pro zdravi a zivot. Nejcas-
t&jSi deficit se vyskytuje u vitaminu B12 — B-karotenu, kyseliny listové, vapniku a zeleza.
Posledni problém dehydratace spoc¢iva v nedostatecném piti, cemuz mizou napomoci sni-
zenim pocitu zizn¢ 1 1éky.

| pro seniory se uvadi stejna doporuceni jako pro ostatni obyvatelstvo. Obecna doporuceni
vSak musi byt pfizptisobena fyzické aktivité, jelikoZ s rostoucim vékem klesa i jejich akti-
vita, tak potfebuji stravu méné energeticky naro¢nou. Dale stavu vyzivy a zdravotnimu

stavu [3,69].

Navrh vyzivovych doporucenych davek pro jednotlivé vékové kategorie viz piiloha I.

4.6 Diferencované stravovani

Diferencovanym stravovanim se rozumi ptizpiisobeni stravy svym slozenim a energetickou

hodnotou riznym podminkam Zzivota a Cinnosti jedince. V diferenciovaném stravovani se

rozliSuje:

1. Energetickd hodnota — strava podle fyzické ndmahy.

2. SloZenim stravy — v daném mnoZstvi a obsahu Zivin.

3. Casové uspoiadani potravy — naroky jednotlivych skupin.

4. Prostfedi — ovlivnéni podle skupin.
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Strava se ptizpisobuje nejcastéji t€émto podminkdm: v€ku, pohlavi, zdravotnimu stavu,
druhu vykonané prace, mimopracovni aktivité, individudlnim zvlastnostem ¢loveka, pod-

nebi a poloze zemé [12,78].

4.6.1 Strava v riznych pracovnich podminkach

Stravovani téZce pracujicich

A4

Zde je potteba vyssiho ptijmu energie a také bilkovin, které podporuji tvorbu svalové hmo-
ty.
Stravovani v horkych a chladnych provozech

V horkych podminkach dochazi ke ztratam tekutin a soli pocenim. Spolu s tekutinami od-
chézi i vitaminy skupiny B. Doporucuje se zajistit dostatecny piisun vody a soli v podobé
napt. mineralnich vod. V chladném provozu je nutné zajistit vySsi energetickou stravu v

podobé¢ sacharidl a tukd.
Stravovani duSevné pracujicich

Nizsi energetickd potfeba. Konzumace stravy v mensich porcich a zachovani dostate¢ného

prisunu bilkovin. V opaéném ptipad¢é dochazi k pocitu ospalosti, inavé ¢i ptepracovani.
Strava pri praci s chemickymi Skodlivinami

Doporucovana je konzumace mléka, protoze vaze toxické t€zké kovy a také vyssi pfisun

vody pro rychlé odstranéni toxickych latek z téla.

4.6.2 Sportovci

Rizné diferenciace stravy podle charakteru sportu. Zda se jedna sportovce vrcholového,
vykonnostniho nebo rekrea¢niho. K obecnym zasaddm pro sportovce patii zejména vyssi
energetickd hodnota stravy, denni piisun bilkovin 1,5 g na 1 kg télesné hmotnosti. Déle
vy$si pfisun tuki, sacharidd, vitamini A, B1, By, E, C a minerdlnich latek, zejména vapni-
ku, fosforu, hot¢iku a zinku. Nezbytnou soucasti je dostatecny piisun tekutin. Pfi vysokych
ztratach vody pocenim by se mély pouZivat iontové ndpoje obsahujici sodné, draselné,

chloridové a fosfore¢nanové ionty [12,79].
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ZAVER

Cilem této prace bylo seznameni s nejcastéj$imi dnesSnimi civilizaénimi chorobami a in-
formovat o skladb¢, spravném vybéru potravin, jelikoz vznik téchto nemoci ma také
z velké Casti za nasledek nas soucasny jidelnic¢ek. Snazi se ptiblizit jednotlivym vékovym
kategoriim slozeni stravy a na co by v ni uré¢ité neméli zapominat. Do prace jsou zahrnuty

souCasné druhy stravovani, které néktefi lidé zpravidla dobrovoln€ podstupuji. A zavérem

jsou uvadéna vyzivova doporuceni dulezita pro prevenci civiliza¢nich chorob.

Z vlastniho pozorovani a dotazovani naseho okoli zjist'uji, Ze snad kazdy trpi néjakou civi-
liza¢ni chorobou, dokonce se najdou 1 lidé, co jich maji vice. Samoziejmé u téchto lidi se
neprili§ 1181, nebal bych se fict, ze je totozny jejich jednotvarny jidelnicek obsahuji velké
mnozstvi jednoduchych cukri, Zivo¢iSnych tukli a podobné. Navic k tomu pfictou dalsi

rizikové faktory v podob¢ kouteni, stresu, celkové pasivity a neni se v podstaté emu divit.

Na druhou stranu jsme zaznamenali i lidi, ktefi at’ uz maji problémy s témito chorobami
nebo se jim jen snazi predchazet, tak se u nich objevuji sklony pfemyslet o tom, co jedi a
dbaji na dodrzovani zakladnich pravidel pii svém stravovani. Zaroven se k tomu snazi Zzit
celkové zdravé. Myslim si, Ze tohle je ta spravna cesta nejen proti boji s témito nemocemi
a zéaroven k lepSimu a kvalitn¢jSimu zivotu. Pravdou ovSem zistava, Zze dneSni doba, ve

které Clovek zije, téhle formé zivota moc nepieje.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

NaCl Chlorid sodny, kuchyniska sul

DDD Doporucéena denni davka

GMO Geneticky modifikovany organismus
AIDS Acquired Immune Deficiency Syndrome
mmHg  Milimetr rtuti (rtutového sloupce)

WHO World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)

BMI Body mass index (index télesné hmotnosti)

g Gram

kg Kilogram

I Litr

ml Mililitr

LDL Low density lipoprotein (lipoprotein s nizkou hustotou)
DM Diabetes mellitus

mmol /1  Milimol na litr

USA United States of America (Spojené staty americké)

Kcal Kilokalorie
Gl Glykemicky index
MK Mastné kyseliny

TAG Triacylglycerol

°c Celsitv stupen

RDA Recommended dietary allowances
mg . kg?  Miligram na kilogram

o-3 Omega - 3 mastna kyselina

®-6 Omega - 6 mastna kyselina

kJ Kilojoule



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

57

SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1 Ateroskleroza — cévy

Obr. 2 Body mass index

Obr. 3 Rizikovost onemocnéni a mortality v zavislosti na BMI

Obr. 4 Jidelni¢ek pro redukéni dietu

Obr. 5 Jidelni¢ek pro diabetickou dietu 2. typu s piijmem 225 g sacharidu
Obr. 6 Jidelnicek pro diabetickou dietu 2. typu s piijmem 175 g sacharidu
Obr. 7 Jidelni¢ek pro pramérné pracujiciho dospélého ¢lovéka

Obr. 8 Glykemicky index — hladina cukru v krvi

Obr. 9 Vyzivova pyramida



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

58

SEZNAM TABULEK

Tab. 2 Definice hypertenze podle WHO

Tab. 2 Piepoctu potravin v zavislosti na véku vhledem k dospélému
Tab. 3 Hydrofilni a lipofilni vitaminy a jejich hlavni funkce

Tab. 4 Doporucené denni davky vitaminti a mineralnich latek

Tab. 5 Prepoctu potravin v zavislosti na v€ku vhledem k dospélému



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

59

SEZNAM PRILOH
PRILOHA P I: NAVRH VYZIVOVYCH DOPORUCENYCH DAVEK

PRILOHA P II: ZAKLADNI DIETNI SYSTEM



PRILOHA PI: NAVRH VYZIVOVYCH DOPORUCENYCH DAVEK
[83]

Navrh vyzivovych doporucenych davek

. Déti skolniho véku Dospivajici
VyZivny faktor 3-6 let | 7-10 let| 11-14 let . 15-18 |
ch+d | ch+d | chlapci | divky | chlapci | divky

EnergieMJ |59 |74 |92 84 [0 |a2 |
\Energie Kcal |1400 |1800 2200 2000 2400 2200
Bilkovinyg |35 |45 |55 53 68 60

Tuky g 50 |60 |75 70 80 75

Kys linolovag (76 8 |9 85 10 |9

\Vapnikmg 900  [1000 [1100 [1100  [1200 [1200
Hoitikmg (100 260 (350 (300 400  |350

Zelezo mg 5 10 12 15 12 16
Jod pg 100 140 (180 180 200  |200
Zinekmg |6 BT 12 10 12 10
Fosformg 700 1100 1200 |1200 |1200 1200
'Selen pg 20 |25 |35 35 45 45
VitamnAmg 07 08 09 09 1 0.9
VitamnDpg (1000 s  [s [5 5 |5
\Vitamin E mg |7 10 12 10 14 |12
Vitamin K pg |15 30 50 60 70 60
Vitamin B1 mg |1 11 [12  [11 (13 |11
VitaminB2mg 11 (12 17 16 2 15
Niacihmg |12 |13 |17 15 118 15
VitamnB6 11 [12 16 [15  [17 |15
'Kys. listova pg | 75 | 100 1400 1400 1400 1400

\Vitamin B12 |1 18 |2 2 3 3



19-59 let Dospéli

Vyiivny faktor| Lehka zatéz Stfedni zatéz 60 a vice Téhotne | Kojici

MUZi Zeny MUZi Zeny MUZi Zeny
Energie MJ 10 92 10,9 10 8.4 B 10 10
Energie Kcal 2400 2200 2600 2400 2000 1900 2400 2400
Bilkoviny g 65 B3 7o BA BA BA B0 80
Tuky g 7o B5 75 7o 55 55 75 75
Kys.linolovag |8 7 g9 B B B 9 g9
Wapnik mg 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1500 2000
HofEik mg 400 400 400 400 350 350 400 450
Zelezo mg 10 15 15 16 12 12 20 20
Jad pg 200 200 200 200 180 180 230 260
Zinek mg 14 12 14 12 12 12 14 14
Fosfor mg 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1500 1800
Selen pg 55 55 55 55 55 B84 85 70
Vitamin A mg |1 0.9 1 1 1 0.3 1,2
Vitamin D pg |5 b b b b b 10 10
Vitamin E mg |14 12 14 12 12 12 14 18
Vitamin K pg |75 BA [ BA 80 BA [ 65
Witamin B1 mg | 1.1 1 1,3 1.1 1,2 1.1 1.5 1.4
Vitamin B2 mg | 1,6 14 1,8 1,6 14 14 1.6 1.8
Miacin mg 18 15 20 18 15 15 18 20
Vitamin B6 mg | 1,9 1,8 2 1,9 1,8 1,8 25 22
Kys listova pg 400 400 400 400 400 400 600 600
VitaminB12 mg| 3 3 3 3 3 3 3.5 4
Vitamin C mg | 100 100 100 100 100 100 110 120




Vyzivny faktor 0-6 mésici  6-12 mésica| 1-3 roky
Enargie kcal 115 105 100
Bilkoviny g 22 2 1.8
Tuky g 30-54 % E |30-54E IB%E
Esencialni mastné kys.|3 % E 3%E 3.0%E
Vitamin A pg RE 62,5 42 3
Vitamin D pg 1,25 1.1 0,77
Vitamin E mg 05 0.44 0.46
Vitamin K pg 0,83 1.1 1.15
Vitamin C mg 5 3.89 3,08
Thiamin mg 0,05 0.04 0,05
Riboflavin mg 0,07 0,06 0,06
Niacin mg 0,83 0,67 0.69
Pyridoxin mg 0,05 0,07 0,08
Kys. listova pg 417 3,89 3,85
Kobalamin B12 pg 0,05 0,06 0,05
Vapnik mg 67 67 62
Fosfor mg 50 56 62
Hofcik mg 6,7 6,7 6,2
Zelezo mg 1 1.1 0,77
Zinek mg 0,83 1.1 0,77
Jod pg 6.7 5.56 5,38

1,67 1,67 1.54

Seleﬂ g




PRILOHA P II: ZAKLADNI DIETNI SYSTEM [84]

Cislo a nazev

Energeticky
obsah

Nejcastéjsi indikace

0 tekuta

6 000 kJ

Predepisuje se na kratsi dobu, po operacich ustni dutiny.po tonsiloktomiich, pf
chorobach, poranéni a poleptani ustni dutiny, hltanu a jicnu, pfi viech
zménach, které zplsobuji zuzeni jicnu. Prechodné pfi tézkych horeénatych
stavech nebo nékterych otravach.

1 kasovita

11 000 kJ

Po operacich traviciho systému po prvni realimentaci (kase, hase). Na deldi
dobu se predepisuje pi1 tézsich, pourazovych zménach v ustni dutiné
(poleptani jicnu, ezofagitida, stenosa, achalasie a karcinom jicnu). Je vhodna
také v akutnim bolestivém stadiu viedové choroby zaludku a dvanactniku.

W

Setrici

12 000 kJ

Pfi poruchach traviciho systému s dlouhodobym priibéhem, které nevyzaduji
zmény v energetickém pfivodu stravy ani v poméru zakladnich Zivin ani
zvlastni predpisy - funkéni poruchy zaludku. poruchy sekrece. chronicka
gastritida, viedova choroba Zzaludku, chronické onemocnéni Zzluéniku a
dvanactniku v klidovém obdobi. Dale hore¢nata onemocnéni, stavy po infarktu
myokardu a stavy po odeznéni akutni faze infekéni Zloutenky, pifipadné u
chronickych onemocnéni jater.

3 racionalni

12 000 kJ

V3echna onemocnéni, pi1 kterych neni tfeba zvlastni upravy vyzivy.

4 s omezenim tuku

11000 kJ

Pi1 chorobach zluéniku po odeznéni akutniho stadia a pi1 chronickych
onemocnénich zluéniku a pankreatu. Dale se pfedepisuje na piechodny ¢as
pacientim po operaci zluéniku a pacienti se snizenou funkéni schopnosti
pankreatu. Na prechodny ¢as se indikuje také po virovém zanétu jater. Vhodna
je pit odeznivajici dyspepsii. stievnich katarech. pokud nejsou provazeny
vyraznéj$imi prijmy.

5 bilkovinna
bezezbytkova

12 000 kJ

Po akumich priymovych onemocnénich a pfi chronickych priymovych
onemocnénich kazdého druhu, napfiklad pii syndromu drazdivého tlustého
stieva, pii funkénich priymech, chronické enteritidé a pii viedové kolitidé ve
stadiu dekompenzace.

6 nizkobilkovinova

10 000 kJ

Dietu indikujeme pacientim s chorobamu ledvin pfi akutnim postizeni a
chronickém onemocnéni ledvin.

7 nizkocholesterolova

9 000 kJ

Podava se pacientim s hyperlipoprotememii hlavné typu Ia a IIb, s
komplikacem: arteriosklerézy (stavy po infarktu myokardu, mozkové cévni
piithodé, u obliterujici arteriosklerozy perifernich cév a pacientd s rodinnou
Zatézi).

8 redukéni

6 000 kJ

U obéznich pacientl s hyperlipoproteinemii, pfipadné cukrovkou, kde chceme
dosahnout sniZeni télesné hmotnosti. (Nékde se uvadi pouze 4 000 kJ.)

9 diabeticka

8 000 kJ

Je vhodna pro vétsinu hospitalizovanych diabetikli. Podava se 1 nemocnym s
hyperlipoprotemnemiemi typu IV, pfipadné III a V. Davky sachanidi dle
ordinace (150, 200, 250).

10 neslana Setrici

10 000 kJ

Pro pacienty s chorobami srdce a cév v dekompenzaci a viemi chorobami, u
nichz dochazi k zadrzovani tekutin. Vhodna je 1 v téhotenstvi, zaénou-li se
tvorit vétsi otoky a pro nékteré nemocné s vysokym krevnim tlakem.

11 vyzivna

14 000 kJ

Pi1 viech chorobach, pfi nichz nemocni maji co nejrychleji znovu nabyt
télesnych sil a zvy3it svou télesnou hmotnost, pokud neni piitom nutny pfedpis
specialni diety. Nejcasté) je to rekonvalescence po infekénich chorobach, po
nékterych operacich. plicni TBC v obdobi kompenzace. zhoubné nadory v
obdobi cytostatické 1é¢by, ozarovani RTG nebo radiem.

12 strava batolat

8 000 kJ

Pro dét1 ve véku od 1.5 roku do 3 let.

13 strava vétsich déti

11000 kJ

Pro dét1 od 4 do 15 let.




