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Co je to vyziva ?

Vyziva zajiStuje dodani vSech zivin, vitaminu a
mineralnich latek nezbytnych pro existenci organismu.

Pro¢ je tak dulezita spravna vyziva ?

» pomaha predchazet nemocem

» prodluzuje zivot Cloveka

» ovlivhuje kvalitu zivota

» umoznuje ruzné aktivity

» |e zalozena na soucasnych poznatcich
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Slozeni téla v zavislosti na veku 7

FORUM

ubytek svalové tkané, pfirustek tukové slozky &

TAB. |, ZMENY SLOZENI TELA V ZAVISLOSTI NA VEKU
(GOHN ET AL 1980)

ek (roky)  hmotnost (kg)  telesny tuk (kg) svalova hmota (kg)  ostat slozky (ky)

20-29 80 13 4 37
40-49 ol 19 20 38
60-09 19 23 17 5
10-79 80 4 13 38

Z ¢lanku: D.Hrnéiarikova, B.Juraskova, P.Klemera, Z.Zadak:
Antropometricka vySetfeni a méfeni svalové sily u geriatrickych pacientu.
Ces.Ger.Rev., 2007; 5(2): 96-101
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vznikala v letech 1750-1850, predstavovala stravu
drobnych zemédélcu.

m Zaklad - obiloviny (kase, chléb), po
napoleonskych valkach brambory.

m Mléko, kyselé mléeko, syry, tvaroh. Med, ovoce,
orechy, zeli, repa, cesnek, cibule.

m Maso a bilé pecivo (kolace) o svatcich,
svatbach, krtinach, zabijackach (porodni baba
dostavala babovku).

m Dodrzovani cirkevnich pustu, o svatcich typické
pokrmy.
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m Zakladem je strava bohatsich mestskych vrstev
v Cechach a na Moravé a to pokrmu svatecnich!

m Je energeticky velmi vydatna - vysoky obsah
tuku a cukru. Vyvijela se v dobe, kdy i bohatsi
lide byli telesne aktivnejsi.

L aLE N 4

omackou a knedlikem, sladka hlavni jidla,
pecCivo z mnoha vajec, masla, cukru.

m Malo zeleniny a ovoce.



» Je ovlivnéna vekem, pohlavim, télesnou a
dusevni aktivitou a zdravotnim stavem
clovéka.

> S postupnym vyvojem techniky se zmenily
naroky na prijem energie.
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Prijem zivin u senioru

ve srovnani s doporucenymi davkami

- B. Nutrient Intakes vs. Recommendation

H.K.Biesalski,P.Grimm:

Pocket Atlas of Nutrition
Thieme Verlag, 2005

" | Vitamin A

- Vitamin D

B vitamins

Vitamin C

K, Mg, Ca

100% = Recommendation
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Slozeni stravy

o Dbilkoviny 17/4
o tuky 38/9

¢ sacharidy 17/4 kJ/
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¢ Vvoda
¢ mineralni latky
¢ Vvitaminy




2 8 & 8 8

rozlozit
vstrebat
slozit
vyuzit
ulozit do rezervy




> Stavebnim kamenem jsou

> Uplatneni: tvorba a obnova tkani organismu
tvorba enzymu a hormonu

zajisteni transportu latek v
organismu

zdroj energie

> jinymi zivinami

~
FORUM
ZDRAVE
VYZIVY




> Maso jate€nich zvirat, dribez, zvérina, ryby
> Mléko a mlécneé vyrobky
> Vejce

> Nahradni zdroje bilkovin ?
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Zdroje neplnohodnotnych bilkovin ==

> Lusténiny

> Obiloviny

» Zelenina, brambory

> Kombinaci rostlinnych bilkovin Ize docilit
zlepseni vyslednych hodnot bilkovin



~

Vhodne je hradit bilkoviny ze
zdroju zivo€isnych i rostlinnych.
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Sacharidy

Jsou hlavnim zdrojem energie.

Sacharidy vyuzitelné:

<« Monosacharidy

+ Oligosacharidy — disacharidy
+ Polysacharidy

Sacharidy nevyuzitelné
<+ Nerozpustna vlaknina
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» Glukoza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr)

» Maltoza (zdroj: slad)
» Sacharodza (zdroj: cukrova repa a trtina)
» Laktdoza (cukr miécny)

> Skrob (zdroj: obiloviny,brambory)



» optimalne hrazeny predevsim ve forme
polysacharidu

» Odbouravaji se pomaleji a vstrebavani glukozy

(konecCny vysledek metabolismu) je pomalejsi a
mene zatezuje organismus
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» Zvetsuje objem stolice, zrychluje strevni
peristaltiku

» Je zdrojem vyzivy bakterii v tlustem streve,které
potlacuji rust hnilobnych bakterii a tvorbu
kancerogenu a tim se podili vlaknina na
prevenci rakoviny tlusteho streva

>
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Tuky

Vyznam:

> Jsou nejbohatsim zdrojem energie

» Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin
» Jsou zdrojem vitaminu lipofilnich

» ZvySuji jemnost chuti pokrmu
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Rozdéleni tuku

MIécCny tuk — kravsky Oleje
Sadlo — veprové a drubezi rostlinny tuk tuhy

? LUj - hovézi, skopovy  palmojadrovy, kokosovy



Mastné kyseliny:

> Nasycene

» Nenasycené — s jednou dvojnou vazbou
(moneove)

» S vice dvojnymi vazbami (di- tri- polyenove)

Nasycene MK + monoenove organismus dovede
syntetizovat.

Vicenenasycené MK (esencialni)
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> Do organismu je dodavame v rostlinnych
olejich — repkovy, sojovy, olivovy,
slunecnicovy, z podzemnice olejne ...

» Ovlivauji tonus cev, imunitni system,
telesnou teplotu, obranu proti infekcim.
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» podporuje vznik a rozvoj aterosklerozy,
» dislipidemii,
> nhadvahy a obezity.

» pfi konzumaci zivocisnych tuku
hypercholesterolemie.

» Podporuje tak rozvoj kardiovaskularnich chorob.



Vyhody:
> VysSsSi oxidacni stabilita
> Priznive chutoveé vilastnosti

Nevyhody:
» Vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin

> Nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin
> Vysoky obsah cholesterolu
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Doporuceni odborniku

®m Snizeni konzumace nasycenych mastnych
Kyselin a jejich nahrazovani nenasycenymi
mastnymi kyselinami doporucuji shodne

Svetova zdravotnicka organizace .,
Evropsky urad pro bezpecnost potravir L )i,.d
Cesti 1ékafi a nutriéni specialisté e ﬂ
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Informace na obalech potravin Fonavt

[ Cteni obal{i potravin }

[ Detailni slozeni vyrobku }

|
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LepSi orientace Vybér vyrobka vyhovuijicich
v nabidce potravin a napoju zdravi a individualnimu

zivotnimu stylu

[ Spravné sestaveny jidelnicek J
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Znaceni GDA FORUM

B Dobrovolné nutriéni znaceni:

Guidance Daily Amount = denni doporu¢ené mnozstvi
jednotna a vzajemné porovnatelna podoba informaci
na evropskem trhu od roku 2006

zavedené Konfederaci potravinarského a napojového
prumysliu EU (CIAA)

u nas zastfeSované Potravinarskou komorou CR

* GDA enerqie:

pro potfebu znaceni GDA = 2 000 kcal:

M hodnota odpovidajici pro zdravou Zenu s primeérnou
télesnou hmotnosti a stredni fyzickou aktivitou

obecné = individualni:
M v zavislosti na véku, hmotnosti, vySce, pohlavi a Grovni
fyzickeé aktivity
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Predni strana
1 porce (30 g)

kcal

134
7 %

GDA dospélého

1 porce (30 g)
predstavuje 134 kcal,
coz odpovida 7 %
doporuéeného denniho
mnoZstvl (GDA)

pro dospeélého Cloveka.
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Znaceni GDA FORUM

B Nutri¢ni bubliny:
detailni informace o obsahu energie, zivin a dalSich latek
v jedné porci potravin nebo napoju

procentualni podil energie, zivin a dalsich latek v jednée
porci na doporuceném dennim mnozstvi

Priklad: konzumace 250 ml (jedné porce) vyrobku s témito udaji

Kazdy talif 250 ml vyrobku obsahuje

Nasycené
keal Cukry Tuky mastné Sodik

kyseliny

140 3,09 1,09 0,39 0,39
7% 3% 1% 1% 10 %

doporuceného denniho mnoZstvi pro dospélé.

predstavuje prijem 7 % z doporu¢eného denniho mnoZzstvi energie,
3 % z doporuc¢eného denniho mnozstvi cukru atd.
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Pokud je misto
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KaZd4 porce 30 g vyrobku obsahuje

Kcs Culey Tuky mastné Sodik

kyseliny
134 99g 88g 56g 0,027¢g
7% 11% 13% 28% ' 1%

doporueného denniho mnoZstvi pro dospéié.

/
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Zadni strana

m Na zadni strané jsou potom ve forme
tabulky prehledne serazeny vsechny
dulezité ziviny a jejich prfepocet na podil z
doporuceneho denniho mnozstvi.



Energie

Bilkoviny
Sacharidy

z toho cukry
Tuky

z toho nasyceneé
mastné Kkyseliny

Vlaknina

Sodik

446 kcal / 1
859 kJ

7,29

38,40
33,19
29,3 0

18,8 ¢

1,79
0,09 ¢g

134 kcal / 559
kJ

2,20
11,59
9,99
8,80

560

0,59
0,027 g

~
FORUM
ZDRAVE
VYZIVY

7

4
4

11
13

28



> Ukol dopoledniho jidla

dodat potrebnou energii (pokryt 25 %
celodenniho prijmu energie)

naladit Cloveka pro nadchazejici den
» Dusledky vynechani dopoledniho jidla

zména metabolickych pochodu
ukladani tuku v tele

konzumace velkych porci jidla po zbytek dne
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» Méne tucné mlecné vyrobky

» Celozrnné pecivo (radeji nez bile)

» Rostlinné tuky (radeji nez zivocCisne)
» Ovoce a zelenina

I VVzdy zalezi na skladbe celodenniho
jidelnicku!!!
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Existuje zdravy zpusob?

v Zdravy zpusob stravovani
je takovy, ktery doda
potrebnou energii ve
vyvazenem rozdeleni
Vv prubéhu celého dne,
s vhodnym vzajemnym |
zastoupenim potrebnych
Zivin. To vsSe ve vazbe na
individualni potreby a zivotni
styl daneho jedince.
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