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,Jezte rano jako kral, v poledne
princ a k veceri rolnik”

(Mojzis ben Maimon nebo Maimonides. 1135-1404)
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Historie

V zapadni kulture je béZzna predstava, Zze denni prijem potravy by mél byt rozdélen do tfi
hlavnich jidel: snidané, obéd a vecere.

Dietologové doporucuji pridat dvé svaciny (ranni a odpoledni), aby pomohli kontrolovat chut
k jidlu.

Rimané jedli pouze jedno vydatné jidlo, obvykle konzumované kolem 16:00, a vé&fili, Ze jist
vice je nezdravé. Prestoze jedli také rano a v poledne, tato jidla byla skromna, lehka a rychla.

Pozdéji mnisska pravidla ovlivnila stravovaci chovani obycejnych lidi. Termin snidané
znamena ,, prerusit nocni pust”.

Snidané se také stala dulezitou béhem primyslové revoluce jako jidlo konzumované pred
odchodem do prace.

V4 7

Vecere ve své soucasné podobé a nacasovani se stala popularni po rozsireném pouzivani
umeélého sveétla, které usnadnovalo jidlo pred svitanim a po setmeéni.
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Historie

PGvod presvédceni, Ze jist tfi jidla denné je lepsi zdravou volbou, je kombinaci kulturniho dédictvi a
ranych epidemiologickych studii.

Dostupné epidemiologické studie primarné nezkoumaly kardiovaskularni onemocnéni, ale spise
neékteré rizikové faktory, jako je cholesterol a télesna hmotnost.

Tyto studie pozorovaly zhorseni krevnich lipidl spojené s ,,gorgingem® (snizena frekvence jidla,
jedno nebo dvé jidla denné) dietou ve srovnani s ,,niblovanim® (¢asta konzumace mensich jidel nebo

svacin).

V téchto ranych studiich autofri uvedli, ze snizena frekvence jidla je spojena se zvysenym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni.
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» Frekvence jedeni, zejména vSak zarazovani svacin se v zdpadnich zemich za poslednich 35 let
zvysily.

» Existuji silné epidemiologické dikazy, ze mezi frekvenci jidla a energetickym pfijmem je pozitivni
vztah.

» Neni vSak jasné, zda to znamend i zvyseni BMI.

» Svaciny se stavaji rizikem, pokud jsou neplanované a dostatecné nezasyti, coz vede ke zvysSenému
prijmu energie. Ve studiich uvadéné duavody jsou nizky sytici efekt, roztrzité jedeni, nizka
termogenni reakce a narusené biologické cykly.

» Problém vsak souvisi spiSe s jejich nevhodnym zaclenénim do stravovani.
» Svacina jako soucdst energeticky vyvazené stravy muze prispét ke kvalité Zivin ve stravé a muze

snizit hladinu cukru v krvi a rizikové faktory metabolickych onemocnéni.

FZV, 18.10.23 6



Diskuze

» Zvyseni frekvence jidel vyvolalo vyznamné snizeni celkového a LDL cholesterolu, pokud bylo
spojeno se snizenim prijmu sacharidu.

» Bylo prokazano, ze vyssi frekvence jidla (nibbling) sniZila koncentrace inzulinu ve srovnani se tfemi
jidly denné.

» Samotna frekvence jidla nemuze vysvétlit jeho ucinky na vysledky zdravi.

» Kontrastni Udaje o frekvenci jidla a zdravi lze vysvétlit tim, Ze snizeny pocet jidel ¢asto odrazi
nespravnou skladbu.

» Vlynechavani snidané, lehky obéd a vysoce kalorickd vecere nebo velmi nizky pocet jidel (tj. 1-2)
by mohlo vést ke Spatné metabolické kompenzaci.

» Frekvence jidla Uzce souvisi s jeho nacasovanim a pfijmem makrozivin.

>V soucasné dobé dostupné udaje o Ucincich nibblingu (mal3, castd jidla) ve srovnani s gorgingem
(velka, malo Castd jidla) poskytuji protichtidné vysledky.
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Metaanalyza

» kterd hodnoti izokalorické ucinky rtznych frekvenci jidla na antropometrické vysledky
(télesna hmotnost, obvod pasu a tukovd hmota) a energeticky prijem u 647 ucastniku.

»V souhrnu se zd3, Ze nizsi frekvence jidla (2 jidla/den) kratkodobé snizuje télesnou
hmotnost a obvod pasu ve srovnani s 6 jidly/den.

» Nelze fici, zda 1 nebo 2 jidla/den snizuji télesnou hmotnost ve srovnéani s > 8 jidly/den a
zda 1 jidlo/den muzZe snizit tukovou hmotu ve srovnani se 3 jidly/den, protoze Uroven
dikazu byla vyhodnocena jako velmi nizka. Nebyly pozorovany zadné vyznamné ucinky
na prijem energie. Obecné plati, Ze pro vétsinu srovnani byla hodnota diikazt prevainé

hodnocena jako nizka nebo velmi nizka.

»Nicméné 2 jidla/den zmensila obvod pasu o ~“4 cm ve srovnani se 6 jidly/den.
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/hodnoceni

» vyssi frekvence jidla maze snizit riziko pfibirdni; nedavné velké prospektivni studie podporuiji, ze
casté mlsani zvysuje riziko nartistu hmotnosti a diabetu 2. typu.

» Vyzkum akutnich metabolickych reakci na rGizné frekvence jidla spiSe podporuje nizsi frekvence
jidla.
» Jiné studie naznacuiji, Ze pfibyvani na vaze a jeho metabolické dUsledky s vyssi frekvenci jidla jsou

zplUsobeny nejen vysSim prijmem energie z cukru, ale také zvySenymi potravinovymi podnéty,
hladem a touhou po jidle.

» Pravidelné stravovani ma ale pozitivni ucinky na zdravotni vysledky bez ohledu na frekvenci jidla.

» Pokud je snizena frekvence jidla spojena s nepravidelnym stravovanim, zpUsobi narist hmotnosti
a nakonec metabolické zmény, s kardiovaskularnim rizikem.

» Nizsi frekvence, ale s pravidelnym nacasovanim m{ze snizit riziko narGstu hmotnosti.
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Costim?

7 & Y 4
» Pozitivni vliv pravidelnosti! Le Z I C I ?
[ )
» Nehodnotit formu ale i obsah!
» Co a kolik jim?

y 4 I?
» Zakon zachovani hmoty?! Jez podle vydeje? Se d I CI 5
> Velikost porce!
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Kapacita zaludku

v’ Zaludek ma v klidu a nala¢no objem pouze 50 ml.

v’ Standardni objem zaludku je 1-2 litry.

v Pti velkém naplnéni mize dosahovat az 3 litrd.

v Pokud se ¢asto a hodné plni, tak se roztahuje. )

v Pti prejedeni na 4 litry a vice se vyvolava zvraceni. —

Méne jidel = vetsi objem!

https://www.prirodovedci.cz/zeptejte-se-prirodovedcu/4889
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Slozeni jidla

v'Podle skutec¢né potreby energie a Zivin.
v'Vyvazené v kazdém hlavnim jidle.
v'Interval mezi jidly?

v'Svaciny? Kdy a co?



Snidané a ICHS

» Cahill a kol. publikovali velkou prospektivni studii z Health Professionals Follow-up Study na 26
902 americkych muzich ve véku 45 az 82 let.

» Zjistili, Ze muzi, ktefi vynechavali snidani, méli o 27 % vyssi riziko ICHS ve srovnani s muzi, ktefi
pravidelné snidali.

7 V e v

» Jedeni pozdéji v noci vedlo k 0 55% vyssSimu riziku ICHS ve srovnani s drivejsi vecefi.
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Nutricni parametry? Trojpomer zivin?

v' 1 g B/kg/den
v'20:30:50
Kolik energie na kg?
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/avery?

v’ Pravidelnost

v'TFi hlavni jidla

v'Pokud svaciny tak bilkovinné, ne sladkosti
v Energie podle vydeje

v'Velikost porce mensi az stfredni

v'Respekt k vlastnimu Zaludku (bez prejidani)

v'Interval dle véku a bez hladovéni
IRedit stravovani komplexné a ne parcialné!




zdroje

* https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S21618313220004
48

* https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-
nutrition/article/eating-frequency-methodological-and-dietary-
aspects/351573CB82E3E89009FC8ACBOC729FO0F

* https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-3-319-
/5388-1 115-1

* https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6520689/
e https://www.prirodovedci.cz/zeptejte-se-prirodovedcu/4889
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