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Uvod

Jidlo je jednou z podminek zivota. Je ale nejen podminkou, ale také miize byt i zivotni radosti.
Nejen jidlo, ale i piti nas doprovazi kazdy den. Spravna strava je dulezita nejen v détstvi, ale
v uplné jakémkoliv v€éku. V détstvi se 1ze ale naucit spravnému stravovani, které da ten nejlepsi
mozny zaklad v této oblasti i do zbytku zivota. Miizeme tak zdsadné€ ovlivnit svoji budoucnost,
jelikoz nevhodné stravovaci navyky mohou vést i k nékterym karcinomiim ¢i diabetu II. typu,
ale 1 k mnoha dal$im onemocnénim. Jidlo je také totiz zdrojem mikrozivin, mezi které fadime
mineraly a vitaminy. Ovlivnit jidlem miizeme navic 1 svou naladu.

Spravnou vyzivou télu mizeme dodat vSechny latky, které potiebuje pro spravné fungovani a
dobry zdravotni stav. Slovo ,,mizeme* je dilezité, jelikoz to, co do téla vkladame, je jen na nas
(Hrnéirova, Rambouskova a kol., 2012).

Dité si jisté nejvice znalosti a zvykll osvoji ve svoji roding€. Ale kde travi déti podstatnou ¢ast
svého détstvi? Ano, pfesné tak — ve Skole. Pedagogové maji na déti velky vliv v mnoha riznych
oblastech. A praveé znalosti pedagogli o vyzivé se mohou promitnout do né€kolika moznych
oblasti. At uz se jedna o ovlivnéni stravovacich navykt déti, nebo svého vlastniho zdravi i
zivota. Mohou tak mit vliv na jejich profesni vykon, jelikoz jen s patfi¢nym stravovanim mohou
mit tu spravnou energii, predejit nepiijemnym zdravotnim komplikacim, jako jsou napiiklad
ledvinové kameny, zlepSit svou pamét’ a tak dale.

V poslednich letech je stravovani a lidskd vyziva Casto probiranym tématem, a to nejen
v soukromych konverzacich, ale také v médiich — at’ uz jde o televizni reklamy, nau¢né potrady
nebo ¢lanky v (,,Zenskych®) magazinech. MiiZe za to nejen zména Zivotniho stylu, ale také
zlepSovani technologii, troveil hygieny nebo vznik novych potravin. VyZziva neznamena pouze
zdravé jidlo, ale vSechno jidlo a piti, tedy 1 to ne zcela ,,zdravé®. Jidlo a piti slouzi nejen jako
takové ,,palivo® — zdroj energie pro lidsky organismus, ale navic ma také vliv na zdravotni stav
a nemaly vliv i na psychiku. Casto se miizete setkat s oznadenim ,,dieta“ jako se sniZzenim
energetického piijmu, ptfipadné néjaké omezeni stravy tykajici se 1écby zdravotniho stavu. Ve
svém puvodu slovo ,,dieta” znamena oznaceni veskeré stravy (Fourova, 2020).

Na vyzivu se vyskytuje mnoho néazort, existuje obrovské mnozstvi studii a zastanct raznych
vyzivovych sméri, kdy jejich propagatofi tvrdi, Ze zrovna ten jejich smér je jediny spravny.
Neexistuji dva lidé, kteti by spolu stoprocentn¢ souhlasili ve vSech tvrzenich. Predevs§im
v tomto tématu je nutné se snazit spravné uzivat tzv. ,,selsky rozum®. Pfece jen ale existuji
nékteré védecké poznatky, které by mély byt nevyvratitelné. Ale téZko fict, kam se bude smér

vyzivy vyvijet v dalSich n¢kolika letech.



1 Uvod do vyzivy

Kalorie, ptipadné také jouly, jsou zdkladni jednotkou energie stravy, respektive energie, kterou
naSe télo ze stravy ziskava. Spravna jednotka je ,,kilokalorie* a ,,kilojoule®, zazitym terminem
mezi béznou populaci je ovSem kalorie a joule. Tuto hodnotu mizeme nalézt na obalech
pozivatin, at’ uz se jedna o napoje, ¢i jidlo. Tato hodnota se vypocitava slozitym vzorcem a
jedna se vzdy o primérnou hodnotu. Jedna kilokalorie (znaci se kcal) odpovida ptiblizné 4,2
kilojoule (uvadi se pod znackou kJ). Zakladnim zdrojem zivin jsou sacharidy, bilkoviny a tuky
(Heinrich, 2019). Energii ¢lovek ziskdva jejich oxidaci, pfi¢emz energeticka hodnota potravin,
respektive stravy, je dana obsahem jednotlivych zivin, tedy makrozivin. Mnozstvi energie, které
pfijmeme do téla, ovSem neni shodné s tim, kolik energie si zni organismus muize vzit
(Htivnova, 2014).

Mezi makroziviny fadime sacharidy, bilkoviny a tuky — tedy zakladni stavebni jednotky vSech
zivych organismu. Bilkoviny maji hodnotu 4 kcal, sacharidy také 4 kcal a tuky potom maji
hodnotu vice nez dvojnasobnou, a to 9 kcal. Jinou hodnotu maji potom alkoholové cukry, které
maji hodnotu 7 kcal (Kasper, 2015). Na zaklad¢ obsahu jednotlivych makroZivin se potom da
zjistit kalorickéd hodnota kazdé potraviny. Tato kalorie se pocita nejcastéji na 100 graml nebo
100 mililitrti (Pourovd, Jakesova, 2019). Kazda z téchto makroZzivin je Zivotné dilezita a kazda
ma v jidelniCku své nezastupitelné misto — at’ uz to jsou bilkoviny jako zdkladni stavebni
jednotky lidského t€la, nebo jako rychly i dlouhodoby zdroj energie, tedy sacharidy a tuky
(Neoralova, 2018). Zjednodusen¢ muzeme fict, Ze pfijem této energie ovliviiuje to, zda bude
nase hmotnost rist ¢i klesat. Pokud energie piijimame vice, neZ kolik ji vydavame, naSe
hmotnost poroste. Pokud vydavame energie vice, nez kolik ji pfijiméame, naSe hmotnost se bude
snizovat. Z toho je jasné, ze pokud mame vyrovnany vydej a pfijem energie, naSe hmotnost se
nebude vyrazné hybat. Takto to zni velmi jednoduse, musime ale vzit v potaz to, ze vliv ma
velké mnozstvi faktort. Celkova potieba rozlozZeni pfijmu Zivin je velmi individualni a méni se
s v€kem, aktivitou a zdravotnim stavem. Navic velky vliv ma 1 pohlavi. Zatimco zjistit, kolik
zivin pfijimame, je pomérné jednoduché, zjistit na§ presny vydej je prakticky nemozné
(Hlavata, 2018).

Piijjem potravy je fizen pfisluSnymi centry v mozku, konkrétné v hypotalamu. Ty jsou
aktivovany pocitem hladu, nebo naopak jejich ¢innost tlumi pocit sytosti. Hlad je cCisté
subjektivni pocit, jenz je vyvolan fyziologickymi déji. Mezi ty patii hladové kontrakce Zaludku,
roztazeni Zzaludku naproti tomu vyvolava pocit sytosti, hlad dale miZe vyvolat chlad nebo
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snizeni glykemie. V1iv mohou mit také hormony, u nichz ma nejvyraznéjsi vliv pravdépodobné
leptin, tzv. ,,hormon sytosti*“. Ten produkuji tukové bunky a signalizuje stav tukovych zasob,
které ma organismus k dispozici. Pti hladovéni tak dochazi k poklesu produkce leptinu, coz
aktivuje centrum piijmu potravy. Jakmile ma télo télesného tuku dostatecné ¢i az nadmérné
mnozstvi, produkuje se leptin ve vétSim mnozZstvi a piijem potravy klesd. Leptin ma vliv také
na produkci gonadotropnich hormont. Je dilezité zminit specifikum u Zen — pokud ma jejich
télo snizené mnozstvi tukové tkan€, mize dojit k tzv. sekundarni amenorhee a potizim
s reprodukci. Dale ma u obou pohlavi vliv adiponektin, ktery je taktéz produkovan tukovou
tkani. K nému lze fici, Ze ptisobi opacné nez leptin, navic ma také pozitivni vliv na citlivost
inzulinovych receptorii. Latky oznaCované jako orexigenni zvySuji pfijem potravy,

anorexigenni naopak piijem potravy tlumi (Mourek, 2012).

1.1 Vydej energie

Zakladnim stavebnim kamenem naseho vydeje je nd§ bazalni metabolismus. Tato hodnota
odpovida mnozstvi energie, které télo potebuje pro to, aby mohlo fungovat. Nas pfijem by se
tedy v zadné situaci nemél dostat pod tuto hodnotu. Tato hodnota se urcuje v klidu, na lazku,
na lac¢no (alespoil 12 hodin po poslednim jidle), tedy ve chvili, kdy nés$ travici trakt nemusi
zpracovavat zadné jidlo. Je velmi proménlivy s v€kem — zatimco v détstvi je vysoky (na rist je
potieba velké mnozstvi energie), ve stafi je jiz relativné nizky. Vliv ma také télesna vyska,
hmotnost, mnozstvi aktivni svalové hmoty, dokonce 1 rasa. Obecny vzorec pro vypocet
bazéalniho metabolismu je pro muze: BMR = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 % vy$ka v cm) —
(6,8 x vek) a pro Zeny: BMR = 655,1 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x
vek). Vysledné Cislo je vyjadieno v kilokaloriich. Jedné se o Harris-Benedictovu rovnici, kterad
byla vycislena v roce 2017. Jeji nevyhodou je to, Ze jeji (relativni) ptresnost odpovida pouze
lidem s normalnim pomérem svalll a tuku. U osob, které maji v téle vétsi mnoZstvi svalil nez
tuku (nebo samoziejme také naopak), bude vysledek nepiesny — svalova hmota totiz potiebuje
1 v klidu vice energie nez tuk (Pourova, JakeSova, 2019).

Dalsi ¢ast naseho energetického vydeje tvori traveni. Na néj ma vliv slozeni nasi stravy, tedy
Obtizné a nejdéle se travi tuky. Naopak sacharidy, pfedevsim ty jednoduché, mohou byt traveny
velmi rychle. Jejich Stépeni zacind jiz v ustech. Ta cast vydeje, kterou mizeme néjak
vyznamnéji ovlivnit, je nase aktivita. Jedna se o vesSkerou aktivitu, kterou pres den vykonavame.

Od zvykani ptes poklepavani nohou ¢i praci na pocitaci az po sportovni vykony. Jedna se tedy



o védomou i nevédomou aktivitu. Tato hodnota je kazdy den odlisnd. Urcit tedy nas piesny
energeticky vydej Ize, ale pouze velmi slozité. Existuji pfiblizné zjisténé jednotky, které nam
pomohou tuto hodnotu vypocitat. Napiiklad pii sedavém zplsobu zivota mizeme svij
energeticky pfijem zjistit tak, ze sviij bazalni metabolismus vynasobime hodnotou 1,2. Pi lehké
aktivite, tedy pokud cvic¢ime ne pfili§ nadro¢né cviceni jednou az tiikrat v tydnu, bude vypocet
vydeje BMR x 1,375. Pfi stfedni aktivit¢ budeme BMR nasobit 1,55, pokud budeme vykonavat
naro¢nou pohybovou aktivitu, bude se BMR nésobit 1,75. Pro profesionélni sportovce potom

plati BMR X 1,9 (Pourova, JakeSova, 2019).

1.2 Détstvi a strava

Na spravnou vyzivu déti jsou kladeny jiné naroky nez na vyzivu dospélych. Je to dano tim, ze
déti maji jina specifika na stravu kviili svému vyvinu — maji jiné naroky na energii, stavebni i
zasobni latky a dalsi. Je dulezité, aby mnozstvi a skladba stravy byla odpovidajici véku i
vyvojovému stupni ditéte, ale zdroven aby détsky organismus zvladal veskeré mnozstvi potravy
pfijmout, zpracovat, vstiebat a vyuzit (Klima, 2016). Strava, kterou dité¢ dostava v détstvi,
ovliviiuje predevsim mozek a veskeré funkce, které jsou pod jeho vlivem (Horka, 2019).
Détsky organismus potitebuje velké mnozstvi bilkovin, jelikoz se jednd o zakladni stavebni
slozku organismu vcetn¢ hormonti, enzym a protilatek. Napiiklad kojenec pottebuje denné na
1 kilogram télesné hmotnosti az 3 gramy bilkovin — to je podstatné vice, neZ kolik je denni
potieba dospélého cloveka (Klima, 2016).

Déti maji také znaéné vyssi podil vody v téle — v téle novorozence je az 80 % vody, kdezto u
dospélého cloveéka tvoti voda jiz jen 65 %. Kojenci maji ale také vyssi ztraty vody nez dospélé
osoby, proto je velmi dualezit¢ dbat na dostateCny pitny rezim. Ztraty vody v détském
organismu, které odpovidaji ptiblizn€ 10 % hmotnosti détského téla, jiZ mohou znamenat Zivot
ohrozujici stav. Novorozenec potiebuje denné na 1 kilogram télesné hmotnosti zhruba 140—-150
ml tekutin, kojenec v ptl roce Zivota 120—140 ml, mladsi batole 100—120 ml, predskolaci kolem
1 decilitru, Skolaci potom jen 80 mililitri a dospivajicim staci ptiblizn€ 50 mililitrii tekutin na
kilogram télesné hmotnosti (Klima, 2016).

Diilezité je dbat také na dostatecny piijem mineralnich latek (Klima, 2016). Pfiblizn¢ uz v pil
roce veku ditéte je diilezité zajistit pfedevs§im dostatecny piijem Zeleza a zinku (Horkd, 2019).
U déti je velmi dilezity dostatecny piijem vitaminu D. Pfi jeho vétSim nedostatku miize
dochazet ke vzniku onemocnéni zvanému rachitis, nebo také kiivice, které se projevuje

pfedevs§im vyraznymi zménami na kostech — dochazi totiz k nedostate€nému ukladani vapniku
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do rostoucich kosti, a tim nedostate¢né osifikaci. Typickymi ptiznaky jsou naptiklad zdutela
zapésti, tzv. ptaci hrudnik ¢i bolesti dolnich koncetin pti chiizi. Mize dochazet ke zlomeninam
a opozdénému vyvoji a profezavani zubii. Nékdy dochazi az k hranaté lebce ¢i ryham na
hrudniku. Projevy jsou také nervového pivodu — naptiklad zvysSené poceni, svalova slabost ¢i
tetanické kiece (Klima, 2016).

Kazda faze détského véku ma navic své specifické naroky na stravu. V novorozeneckém
obdobi, tedy v prvnich mésicich Zivota, by mélo byt dité pln¢ kojeno, ptfipadné vyzivovano
umélou vyzivou — pouzivaji se tzv. pocate¢ni mléka (Klima, 2016). Béhem kojeneckého obdobi
by mélo dochazet k tzv. odstavu, kdy dité¢ prechazi z plného kojeni zcela ¢i ¢aste¢né na pevnou
stravu. Pfikrmy by mély byt podavany od 6. mésice veku, nikdy vSak pied 4. mésicem veku
ditéte (Kudlova, Mydlilova, 2005). Strava by ovsem méla mit odpovidajici kalorickou hodnotu,
vyvazeny pomér jednotlivych zivin v€etné vitaminl, mineralii a odpovidajiciho pitného rezimu.
Béhem batoleciho obdobi se strava ditéte jiz zac¢ind podobat klasickému stravovani dospélych
osob. Je nutné ovsem myslet na minimum soli a kofeni. Dilezité je rovnéz dbat na dostatecné
mnozstvi bilkovin. Dité se v tomto obdobi uci kousat, je vhodné mu tedy nejprve pridavat malé
kousky a postupné je zvétSovat. V predskolnim véku je jiz strava prakticky totozna se stravou

dospélych osob — idedlné v péti davkach denné s dostatkem mlécnych vyrobki (Klima, 2016).

1.3 Hodnoceni hmotnosti

Jednou z nejzndmé;jSich metod pro hodnoceni spravné hmotnosti je hodnota BMI, tedy body
mass index — v ptekladu index télesné hodnoty. Pouziva se ptedev§im pro hodnoceni obezity.
Je zaloZzen na vztahu hmotnosti a vySky. Vypocet je jednoduchy — télesnd hmotnost
v kilogramech se vydé¢li vyskou v centimetrech na druhou. BMI index ovSem neni piesny:
nebere totiz ohled na vek, pohlavi, t€lesnou konstituci a predevS§im objem svall. Naptiklad
sportovci mohou byt dle BMI za hranici obezity, pfesto se u nich o obezité¢ rozhodné neda
mluvit, u nékterych to miize byt zase naopak. BMI neplati pro déti a Zeny kojici nebo t€hotné.
Pro déti v puberté se pouziva Rohrerv index (index télesné plnosti). WHR index je zaméren
na poméru obvodu pasu a bokl. Dale se muze pouzivat WHtR index, ktery by mél byt
nejpresnéjsi, protoze pracuje s pomeérem pasu a vySky. Mnoho vypoct zahrnuje obvod pasu —
jedna se o dulezity ukazatel, ktery vypovida o rozlozeni télesného tuku, a tim i o zdravotnim
riziku. S obvodem pasu je totiz spojeno zvysené nebezpeci riznych metabolickych onemocnéni
nebo kardiovaskularnich chorob. Ukladani tuku je jiné u Zen a u muzl. Pro Zeny je typicté;jsi

jeho rozlozeni v partiich hyzdi a stehen (zndmé pod typem postavy ,.hruska*). Pro opacné
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pohlavi je typické ukladani tuku v oblasti bficha. U muzi je tento typ obezity spojen s vySSim

rizikem vzniku cukrovky, infarktu nebo hypertenze (Maleckova, 2017).

1.4 Vliv stravy na naladu

1.4.1 Dobra nalada

Za pocit dobré nalady miize serotonin (Loskot, 2021). Serotonin vznikd z aminokyseliny
tryptofanu a je to latka, ktera se fadi mezi biologicky aktivni. Ov§em serotonin ma vliv také na
chut’ k jidlu, stfevni motilitu, pocit tnavy ¢i srazlivost krve. Vznika pfeménou tryptofanu, coz
je esencidlni aminokyselina. SlouZzi také v mozku jako neurotransmiter. Tam se podili na
procesech, které ovliviiuji ndladu (Vokurka, Hugo, 2006). Az 95 % serotoninu se v naSem téle
tvori v travicim traktu. I diky serotoninu muze stfevo (a dal$i ¢asti traviciho traktu) ovlivnit
nervové vzruchy, které vedou do mozku, a tim mozek ovlivnit. I samotny serotonin Ize ziskat
ze stravy, ovSem v této form¢ se neni schopen dostat do mozku. Proto je vhodné jist potraviny
bohaté na tryptofan. Mezi ty patii potraviny, které obsahuji velké mnoZzstvi bilkovin — naptiklad
maso, mlééné vyrobky, lusténiny ¢i vejce. Z téchto potravin si je lidské télo schopné vytvofit
ur¢ité mnozstvi serotoninu, které uzna za vhodné. Navic tryptofanu, jejz pfijmeme ze stravy, se
dostava do mozku pouze urCité mnozstvi. Pravdépodobné ma vliv na nasSi naladu také
mikrobiom ve stfevech jedince. Je proto vhodné jist fermentované vyrobky (kvaSena zelenina,
zakysané mlé€né vyrobky) a také vlakninu. V1iv mohou mit také vitamin D a omega 3 mastné
kyseliny (Loskot, 2021).

Tvofeni serotoninu miZe ovlivnit ziejmé také kyselina listova, dal$i vitaminy skupiny B a
hoi¢ik. Pro dobrou néladu je tedy vhodné konzumovat napiiklad kvasnice, banany nebo kakao
(Korejckova, 2017). Déle naSi ndladu a také pamét ovliviiuje dopamin. Jeho produkei
napomahaji ofechy, semena ¢i luSténiny. Pokud mame dopaminu nedostatek, mize dochazet ke
zhorSené nalad¢, motivaci 1 paméti. Acetylcholin méa vliv na pamét’, pozornost ¢i verbalni
kvétak, brokolice nebo citrusové plody. Na vysoké a rychlé uvolnéni neurotransmiterti, které
ovliviiuji nasi ndladu, ma dopad cukr, ale i nikotin, alkohol a kofein. Dochazi tedy k do¢asnému
pocitu lepsi nalady, ovSem nadmérné mnozstvi zapfiCinuje opacny efekt. Tyto latky totiz

negativné pusobi na pfirozenou regulaci neurotransmitertt (Douchova, 2018).
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1.4.2 Spatna nalada

S negativni naladou je spojen spiSe hlad. VétSinou se jedna o vykyvy nalad, podrazdénost,
nervozitu, a nékdy dokonce az vétsi agresivitu (Korej¢kova, 2020). V1iv ma kolisani hladiny
glukozy, coz se projevuje jak na naladé, tak na vykonu (LaStovickova, 2019). Mozek je na této
latce zavisly. Pokud bude jeji hladina pfili$ nizka, mozek se bude citit jako v zivot ohrozujici
situaci. Pfi poklesu glykemie mozek vysle pokyn do riznych ¢ésti téla a dojde k produkci a
uvolnéni hormont, mezi které patii také adrenalin a kortizol — tedy stresové hormony. Navic
hlad a hnév, respektive agrese, jsou fizeny spoleénymi geny, pfi¢emz produktem téchto genti
je neuropeptid Y. Ten ovliviiuje ,,hladové* chovani tim, ze plsobi na rizné receptory, které se
nachazeji v mozku, véetné receptoru Y. Ty kromé hladu vyvoladvaji také hnév a agresi. Lidé,
kteti maji vysokou hladinu neuropeptidu Y, maji také vySsi tendenci k agresivnimu chovani
(Strihova, 2015). K negativni ndlad¢ dochézi spise u lidi, u nichz se v jidelnicku vyskytuje
nedostatek polysacharidii a u kterych ptevlada spise nepravidelné stravovani (Korejckova,
2020). Navic pti hladu dochazi ke zhorSeni koncentrace, jelikoz se soustfedime na fyziologické
potfeby — hlad (Hajkova, 2018). Na pozvednuti nalady by lidé neméli do jidelnicku zatazovat
ruzné sladkosti, jidlo z ,,fast foodu* nebo slané pochutiny. Po jidle tohoto typu se mtize dostavit

kratkodob¢ lepsi nalada, ale vzapéti mize u ¢loveka nastat naptiklad unava, kterd se objevuje

vvvvvv

1.5 Pitny reZim

Nesmime zapominat ani na pitny rezim, jenz je nezbytnou soucasti vyzivy. Jeho zdkladem by
mély byt neslazené, respektive nesladké tekutiny — to znamena, ze podstatnou slozku by nemély
tvofit ani ovocné §t'avy, do kterych dalsi cukr pfidavan nebyva, ale i tak obsahuji pfirozené se
vyskytujici cukr, ktery je nutné brat jako soucést denniho pfijmu. Hlavni ¢ast by tedy méla
tvofit voda, ¢aj (idedln¢ bylinkovy ¢i ovocny). Mizeme ale zapocitat 1 naptiklad polévky ¢i
mléko. Dostate¢ny piijem tekutin je nezbytny pro spravné traveni, funkci organti ¢i pruznost
kize (Pourova, JakeSova, 2019). Nedostatek vody mize zplsobit bolesti hlavy, inavu, ale také
niz8i schopnost koncentrace (Kozisek, 2005). Hrozi také riziko vzniku ledvinovych kament
(Fiileova, Antosova, 2017). Clovék za den vylouéi zhruba 2,5 litru vody, a to riznymi cestami
— dychanim, moc¢i ¢i potem. V potravé vétSinou piijmeme necely litr vody (praimérné asi
900 ml). Optimalni mnozstvi tekutin je velmi individudlni a odviji se také od pocasi a télesné
aktivity (KoziSek, 2005). Dalsi vliv ma vék, hmotnost, zdravotni stav, druh i mnozstvi stravy a
dalsi (Fiileova, Antosova, 2017). Nebezpecny je také nadbytecny piijem tekutin, jelikoz muze
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dochazet k nadmérnému zatézovani ledvin a srdce. Vhodnym ukazatelem dostate¢né hydratace
muze byt také barva moci, jelikoz pocit zizn€ nemusi byt vzdy odpovidajici. Idealni je svétla
az velmi svétla moc¢ (Kozisek, 2005). Dospély cloveék by mél denné pfijmout na jeden kilogram
hmotnosti téla 30—45 mililitrt tekutin, stale se ale jedna o Cislo pfiblizné. Tekutiny pftijaté

potravou by mély tvofit asi jednu pétinu celkového denniho ptijmu (Galikova, 2020).

1.5.1 Alkohol

Samostatnou kapitolu potom tvoii alkohol. Ackoliv jde o tekutiny, do pitného rezimu neni
vhodné je zapocitavat. Problémem muiize byt nejen jeho energeticka hodnota, ale alkohol také
zvySuje chut k jidlu, zhorSuje regeneraci, a ani jednotlivé Ziviny nejsou vyuzivany tak efektivné

(Pourova, JakeSova, 2019).

1.5.2 Kava

Kéavu pravidelné pije az 80 % populace (Vitek, 2008). Je znama piedevsim pro kofein, obsahuje
ale velké mnozstvi dalSich latek, které mohou byt zdravi prospésné. Ma velké procento
antioxidantli — dokonce vyss$i nez zeleny ¢aj. Muze tak pomoci v ochrané kardiovaskularniho
systému a pied dal$imi nemocemi, napiiklad rakovinou. Je tieba ale brat v potaz individudlni
reakci lidského téla — méli bychom uvazit tteba mnoZzstvi vypité kavy, druh kavy ¢i zdravotni
stav (Kohout, b.r.). Denni konzumace by se méla pohybovat kolem 300 mg kofeinu, tedy mezi
4 az 6 kdvami denné (Kohout, b.r.). Jeho maximélni mnoZzstvi by mélo byt 400 mg denné, u
t€hotnych by se vSak ddvka méla pohybovat nejvySe v hodnotach 200 mg denné (Fourova,
2020). Pti ptekro€eni tohoto mnozstvi zacina byt kava skodliva (Vitek, 2008).

Kofein dokéaze oddalit nastup spanku, jelikoZ se vaze na adenosin, ktery se v mozku vytvari
pfed spanim ¢i pfi tnavé. DalSimi mechanismy poté dochdzi k uvedeni organismu do stavu
pohotovosti, tedy zrychleni srde¢ni ¢innosti nebo stazeni cév a také zvySeni krevniho tlaku.
Zvysuje se také koncentrace dopaminu, a tim navozeni pocitu $tésti a spokojenosti (Kohout,
b.r.). U osob, které konzumuji kdvu pravidelng, se méné vyskytuji deprese; mluvi se také o
snizeném riziku rozvoje demence ¢i Alzheimerovy choroby (MokrejSova, 2019). Kava muze
zmirfiovat nebezpeci vzniku mnoha onemocnéni, naptiklad rakoviny tlustého stfeva nebo az o
40 % riziko rozvoje jaterni cirhozy ¢i poskozeni jater (Vitek, 2008). Kazdy ¢lovek je ale na
kofein jinak citlivy, u osob s onemocnénim srdce €1 jinymi chorobami je piti kavy riskantné;si.

Navic dochézi ke zvySeni tolerance na kofein (Kohout, b.r.).
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Néktera data mluvi o tom, Ze kdva mize mit ochranny vliv pted rozvojem cukrovky. Na druhou
stranu kava zvysuje systolicky 1 diastolicky tlak, mize také zvySovat hladinu LDL cholesterolu,
piredevsim nefiltrovana kava (Vitek, 2008). Pokud piekro¢ime hladinu nasi denni tolerance
kofeinu, hrozi roztékanost nebo nespavost. V piipadé, ze dochézi k pravidelné az moc vysoké
konzumaci kévy, hrozi rozvoj osteoporodzy z ditvodu zvysené¢ho vylu¢ovani vapniku. Kofein
zpusobuje zvySenou tvorbu zaludeéni kyseliny, neni proto vhodny pro osoby, které trpi
gastroezofagealnim refluxem a zalude¢nimi viedy (MokrejSova, 2019).

Bezpecné je téz pit kavu s mlékem, pro citlivé osoby muze byt dokonce tato kombinace
Kéva s mlékem bude mit téz pomalejsi nastup ucinku, a to z divodu zpomaleni vstiebavani

kofeinu (MokrejSova, 2019).

2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladni stavebni slozkou organismu. Jinak je také muizeme nazvat jako
proteiny. Tvoii svaly a pomahaji nam tedy naptiklad v pohybu i v dychani, ale maji i dalsi
funkce. Jsou nezastupitelnou sloZzkou potravy, jelikoZ jako jedind makroZivina obsahuji dusik.
Jejich zékladnimi stavebnimi kameny jsou oa-aminokyseliny, které jsou spojené peptidovou
vazbou (Kasper, 2015). Jejich odbourani je pravé diky tomu sloZity proces a velky vliv v ném
hraji ledviny. Nadmérny piijem bilkovin mlze pfedstavovat nepiiméfenou zaté€z pro ledviny.
Cilem Stépeni je bilkovinu rozloZit aZ na jednotlivé aminokyseliny — ty jsou zakladnimi
stavebnimi slozkami proteini. Teprve potom je télo schopné je vyuzit (Kunovéa, 2011). Piijem
bilkovin bychom ale neméli podceniovat vzhledem k jejich vySe zminéné nenahraditelnosti.
Proteiny télo mlze vyuZivat i jako zdroj energie, tato ale pro télo neni pfili§ vyhodna.
Energetickd hodnota bilkovin na 1 gram je 4 kcal, tedy asi 17 kJ. Miniméalnimu mnoZstvi, které
bychom méli pfijimat, odpovida ptiblizné 0,75 g bilkovin na 1 kilogram télesné hmotnosti (za
24 hodin). Obecné by piijem bilkovin mé¢l byt okolo 15-20 % z celkového denniho piijmu.
Zvysené naroky v tomto ohledu maji naptiklad déti (veetné adolescentil), t€hotné a kojici Zeny,
sportovci a fyzicky pracujici lidé. V jejich ptipad€ je nutné dostat télo do tzv. pozitivni dusikové
bilance, tedy stavu, kdy lidské télo pfijima vice dusiku, nez je mnozstvi vylu¢ované moci a
stolici. Zde by piijem bilkovin mél byt az 2,5 g na 1 kg télesné¢ hmotnosti za 24 hodin (Mourek,
2012).
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2.1 (Ne)plnohodnotnost bilkovin

Bilkoviny rozliSujeme na plnohodnotné, témét plnohodnotné a neplnohodnotné — odliSuji se
obsahem aminokyselin. Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vS§echny esencialni aminokyseliny, a
to v takovém mnozstvi, které je pottebné pro lidskou vyzivu. Potravinou, ktera obsahuje pouze
plnohodnotné bilkoviny, jsou napiiklad vejce. Méné plnohodnotnym zdrojem bilkovin je
kuptikladu maso a nckteré esencialni aminokyseliny jsou zde mirn€¢ nedostatkové. Do
neplnohodnotnych zdroji bilkovin fadime luSténiny ¢i obiloviny, které maji nékteré esencialni
aminokyseliny v nedostate¢ném mnozstvi (Hiivnova, 2014). Lidské télo tedy bilkoviny dokaze
plné vyuzit jen znékterych zdroji. Naptiklad rostlinné bilkoviny jsou pro télo huie
zpracovatelné — jejich vyuzitelnost se pohybuje okolo 40 %, kdezto u zivocisnych je to az 70 %.
Vyjimku tvoii matefské mléko, jeZz ma vyuZitelnost okolo 95 % (Dostalova, 2018).
Proteinogennich aminokyselin, tedy téch, ze kterych je lidské télo schopné syntetizovat
aminokyseliny, zname pfiblizn¢ 21 a délime je na esencialni a neesencialni. Neesencialni si
lidské télo dokaze syntetizovat samo, ovSem ty esencidlni je tfeba dodavat prave z potravy. Je
jich 8 a jsou to valin, leucin, izoleucin, threonin, methionin, lysin, fenylalanin a tryptofan
(Stuparic, 2019 B). Ve strav€ bychom ovSem méli mit zastoupeny bilkoviny jak z ZivociSnych

zdroju, tak z rostlinnych (Kunova, 2011).

2.2 Neplnohodnotné bilkoviny

Zdroji rostlinnych bilkovin jsou naptiklad obiloviny, pseudoobiloviny (naptiklad amarant ¢i
quinoa), lusténiny, so6ja, ale také ofechy a rtizna semena. Urcity podil bilkovin ma také ovoce a
zelenina, ten je ale prakticky zanedbatelny. Maso, masné produkty, mléko a vyrobky z ng&j a
vejce jsou zdrojem zivociSnych bilkovin (Hiivnova, 2014). Rostlinné bilkoviny jsou huie
vyuzitelné kvili pfitomnosti antinutri¢nich latek. Naproti tomu zivo¢isné bilkoviny obsahuji
vétSinou celé spektrum aminokyselin. Naopak antinutri¢ni latky prakticky neobsahuji (Stuparic,
2019 A). Pravé piredevsim neplnohodnotné bilkoviny obsahuji vétSinou alespon jednu
esencialni aminokyselinu, ktera neni zastoupena v dostatecném mnozstvi. Oznacujeme je jako
limitni aminokyseliny. S témi se spojuje Rubnertv zakon limitni aminokyseliny, ktery fika, ze
k proteosyntéze je vyuzito pravé takové mnozstvi aminokyselin, které odpovidd mnozstvi
esencialni aminokyseliny, jez je zastoupena v dané potraviné nejméne. Nad toto mnoZzstvi
nejsou aminokyseliny schopny do proteosyntézy vstoupit. Organismus je v tom piipad¢ vyuZzije

pouze jako zdroj energie. Druhym zdkonem spojenym s vyuZzitim aminokyselin je Wolfav
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zékon nadbytku esencialnich aminokyselin. Ten pojednava o opa¢ném piipadé nez Rubneriiv —
tedy ze vyrazny nadbytek konkrétni esencidlni aminokyseliny ma negativni vliv na
metabolismus zbylych aminokyselin, a tim jen zesiluje plsobeni limitni aminokyseliny
(Stuparic, 2019 B).

Nedostatecny piijem bilkovin je nebezpecny predevsim u déti nebo té¢hotnych zen. Mize dojit
ke zpomaleni rdstu, nastat mohou také poruchy vyvoje — télesného i duSevniho, jelikoz
bilkoviny jsou nezbytnym zdrojem pro vyvin a fungovani mozku. Mlze mit také vliv na horsi
fungovani imunitniho systému ¢i nespravny prub¢h nékterych enzymatickych procesii. Naopak
nadmérny ptijem bilkovin miize krom¢ jiz vySe zminéného zatizeni jater a ledvin zptsobit také

napiiklad onemocnéni dnou (Hfivnova, 2014).

2.3 Zdroje bilkovin

Jako znamého zéstupce bilkovin v naSich jidelniccich miizeme uvést maso. Nemélo by byt
ovSem konzumovano denné¢ a €astéji by se mely na naSich stolech objevovat ryby. Maso by
m¢élo byt voleno méné tucné, tedy napiiklad kuteci prsa, ptipadné prsa z ostatni driibeze, a také
dalsi ¢asti dribeze — ale pozor, bez kiize. Vhodna je také hovézi svickova ¢i vepfova panenka
nebo pecené. Pokud konzumujeme mleté maso, méli bychom hlidat sloZzeni a obsah tuku.
Vybirat bychom méli to, které obsahuje méné nez 10 grami tuku na 100 graml vyrobku.
Vyjimecné bychom méli do jidelnicku zatazovat také uzeniny. VéEtSinou je v nich zastoupeno
velké mnozstvi soli a tuku. Soli mtze byt v nékterych vyrobcich az 5 gramt na 100 gramt
vyrobku, coz je jeji doporucené denni mnozstvi. Naptiklad u uherdku miiZe tvofit tuk témét az
50 % jeho sloZeni. Pokud bychom chtéli do jidelnicku zatazovat uzeniny, tak v nejlep$im
pripad¢ Sunku, ktera ma vysoky podil masa a obsahuje ve 100 gramech do 2 gramti soli. U déti
by se mél ptijem, ptipadné slozeni uzenin, hlidat predevsim kvili vysokému obsahu soli a
dusitani. DalSim vybornym zdrojem bilkovin jsou vejce, kterd obsahuji bilkovinu ovoalbumin,
jez obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny. U zdravych osob je vhodny piijem dvou vajec
denng, déti a osoby, které maji vyssi hodnoty cholesterolu, by mély piijimat jedno vejce denné€.
Jako zdroj bilkovin bychom méli zatazovat také mlééné vyrobky, které ndm dodaji také vapnik,
vitamin D a obsahuji probiotika. Zakysané mlé¢né vyrobky jsou vhodné i pro osoby, které maji

problém travit laktozu (Fourova, 2020).
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3 Sacharidy

Sacharidy jsou nejrychleji dosazitelnym a zaroven nejdostupnéjSim zdrojem energie pro lidsky
organismus. Z chemického hlediska se jedné o cyklické uhlovodiky s péti nebo Sesti uhliky —
podle toho rozliSujeme hexdzy a pentdzy. Sacharidy rozliSujeme na jednoduché, tedy
monosacharidy, a slozené — polysacharidy. Mezi monosacharidy s péti uhliky patfi také riboza
a deoxyriboza, které jsou nezbytnou soucasti RNA, respektive DNA. Monosacharidy s Sesti
uhliky jsou napftiklad glukéza, fruktéza a galaktdéza. Pokud se spoji dva monosacharidy,
vznikaji disacharidy, coz jsou naptiklad sachardza, jinak také fepny cukr (sklada se z glukozy
a fruktdzy), poté laktoza — mlécny cukr, ktery je slozeny z glukézy a galaktozy — a maltoza,
oznacovana jako sladovy cukr. Pokud dojde ke spojeni vice monosacharidii (ovSem pouze do
deseti jednotek), vznikaji oligosacharidy, tedy napiiklad maltodextrin. Jestlize se spoji jesté
vetsi mnozstvi monosacharidii, vznikaji polysacharidy, mezi které patii vlaknina a Skrob.
V lidském téle se tvoii zdsobni polysacharid glykogen, jenZ je uloZen v jatrech a je vyuzivan
v obdobi hladovéni — pomahd udrzovat hladinu glykemie (Grofova, 2007). Polysacharidy
muzeme délit podle riznych kritérii, jako priklad si mizeme uvést déleni dle stravitelnosti —
stravitelné, kam tadime Skrob, ktery najdeme napftiklad v ryzi ¢i bramborech. Dale jsou to
polysacharidy Castecné stravitelné, tedy naptiklad pektin a inulin, jeZ nalezneme ptfedevSim
vovoci €1 zeleniné — jinak se da také oznacit jako ,rozpustnd vladknina®“. Posledni jsou
polysacharidy nestravitelné, napiiklad celuléza a hemiceluldza, jinak také nerozpustna
vlaknina, ktera se nalézd predevSim ve slupkéch obilovin (tedy celozrnnych vyrobcich) a
zelening (Hiivnova, 2014).

Ve stravé by mély byt sacharidy zastoupeny zhruba v 50-60 %. Prevazovat by v jidelnicku
mély polysacharidy nad jednoduchymi cukry — téch by mélo byt maximalné 20 % z denniho
pfisunu sacharidi. Pfi nedostate¢ném piijmu sacharidi (nikdy by nemél klesnout pod
50 graml/den) dochazi ptedevs§im k poklesu pracovni vykonnosti a jako zdroj energie télo
vyuziva tuky a bilkoviny. Nasledné télo sahd do tukovych zasob a mulZe dojit také
k odbouravani bilkovin, a tedy ,,spalovani‘“ svalové hmoty, coz neni zcela Zadouci stav. Naopak
nadbyteCny piijem sacharidi vede ke zvySené tvorbé tukovych zasob a pii opravdu
dlouhodobém znaéné nadmérném piijmu mize dojit az ke vzniku nékterych onemocnéni, jako

je naptiklad diabetes II. typu ¢i obezita (Htivnova, 2014).
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3.1 Glykemicky index potravin

Se sacharidy také souvisi velmi zndmy pojem a tim je glykemicky index potravin. Jedna se o
hodnotu, kterad udéava, za jak dlouho potravina t€lu uvolni energii. Plati, Ze ¢im vyssi je rychlost
vstiebavani sacharidu, tim rychlejsi je vzestup hladiny glykemie a tim rychleji se uvolni inzulin,
tedy hormon produkovany slinivkou bfisni, jehoz ukolem je opétovné snizeni hladiny krevniho
cukru. Po poklesu hladiny glykemie dochazi k podrazdéni centra hladu v hypotalamu a ¢lovék
ma tedy nutkani opét zvednout hladinu glykemie — sladkou potravinou. Cim vice mé poZivatina
jednoduchych cukrii, tim vyssi je hodnota jejiho glykemického indexu. Naopak pozivatiny
s nizkym glykemickym indexem jsou bohaté na polysacharidy — ty zajist'uji pomalejsi vzrist
hladiny glykemie, a tim i pomalejsi pokles. Nedochézi tak k rychlym vykyvim a ¢lovék ma
mensi pocit hladu 1 nizsi ,,chuté”. Hodnota glykemického indexu se stanovuje experimentalné
vici bilému chlebu ¢i glukoze, coz jsou tzv. standardizované potraviny. Vykyvy hladiny
glykemie mohou mit také neblahy vliv na psychiku.

Jako potraviny s nizkym glykemickym indexem jsou hodnoceny ty, které maji glykemicky
index pod 30 bodu. Stfedni glykemicky index maji potraviny s hodnotou mezi 30 a 70 body,
vysoky GI maji potraviny s hodnotou nad 70 bodd. Vliv na glykemicky index ma i tepelna
uprava — naptiklad téstoviny ¢i ryze maji tim vyssi GI, ¢im jsou po uvaieni mék¢i (Hfivnova,

2014).

3.2 Vlaknina

Zvlastni kategorii potom tvoii vladknina. Ta je vyznamnou soucést preventivni vyzivy a jejim
zdrojem jsou potraviny rostlinného plivodu. Pektiny, tedy rozpustnd vlaknina, jsou ¢aste¢né
zpracovavany v tlustém stfeve jeho mikroflorou. Maji vliv na glykemii, pficemz nékteré druhy
mohou ovlivitovat i hladinu cholesterolu v krvi. Je vhodné pfijimat vlakninu soucasné
s tekutinami, jelikoZ poté miZze v Zaludku zmnohondsobit sviij objem, a tim navodit pocit
sytosti. Nejlep$im zdrojem je ovoce a zelenina, najdeme ji ale i v obilovinach (Hfivnova, 2014).
Celuldza je nerozpustna vlaknina. Ta podporuje pohyb stiev, tedy stfevni peristaltiku, a tim
ovlivitluje vyprazdiiovani stieva. Jejim zdrojem jsou naptiklad celozrnné vyrobky, ale i
lusténiny ¢i pSeni¢né klicky. Vldknina funguje jako prevence proti nékterym onemocnénim,
velky vliv ma naptiklad na rozvoj rakoviny tlustého stfeva ¢i obezity, pfed kterymi poméaha

chranit. Denn¢€ bychom m¢li piijmout pfiblizn€ 30 gramt vlakniny, pfiCemz pomér rozpustné
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k nerozpustné by mél byt 3 : 1. U déti se doporuceny denni piijem vypocitava ze zadkladniho

Cisla pét gramt, ke kterym pficitame vek (Hfivnova, 2014).

3.3 Sladidla

Mezi nejznamé;jsi sladidla patii naptiklad fepny cukr. Skldda se z 50 % z glukozy a z 50 %
z fruktozy. Jeho typicka bild barva vznika rafinaci, pti které dochazi k vycisténi od nezddoucich
latek. Vyskytuje se i ,,pfirodni® fepny cukr, ktery by mél mit vys$$i mnozstvi vitamind ¢i
mineralnich latek. Ale aby byly tyto benefity znatelné¢, museli bychom pfijmout tohoto cukru
opravdu velké mnozstvi. Za zdrav¢jsi variantu fepného cukru byva pouzivan cukr titinovy. Ten
ma ovSem totozné slozeni jako fepny cukr, vyrabi se vSak z jiné rostliny, pfi¢emz mnozstvi
mineralnich latek v ném obsazenych je minimalni. M4 také stejnou energetickou hodnotu jako
fepny cukr, nelze tak mluvit ani o tom, Ze by to byla dietnéj$i varianta slazeni (Fourova, 2020).
Kokosovy cukr je slozeny az z 80 % ze sachar6zy, obsahuje ovSem inulin — vlakninu — a ma
tak niz8i glykemicky index. Je specificky svou karamelovou viini a tmavou barvou. MnoZstvi
mineralnich latek a vapniku, které kokosovy cukr obsahuje a diky kterym je vyzdvihovén, je
ovSem stejné jako u titinového cukru minimalni. M4 navic nizsi sladivost, takze je nutné ho
pouzit vétsi mnozstvi. Javorovy sirup také byva vyuzivan ve ,,zdravé™ kuchyni. Slozeni i
energetickd hodnota jsou ale stejné jako u klasického cukru (Fourova, 2020).

Mezi zdravéjSimi variantami byva udavan také agavovy sirup. Ve svém sloZeni ma zhruba
z 98 % glukozu a byva doporucovan i diabetikiim, kvtili vysokému obsahu gluk6zy ma ale jeho
vysokd konzumace urcita rizika. Mezi populdrni sirupy se fadi 1 sirup datlovy. Ten je ovSem
prakticky pouze Cista glukdza, mé proto velmi vysoky glykemicky index. Pokud bychom ho
meéli zarazovat, tak jako rychlé doplnéni energie po sportu, avsak pii sedavém zplsobu Zivota
jeho Casté a nadmérné zatazovani neni pfili§ vhodné. Ani med neni zdravéjsi nebo dietnéjsi
nahradou klasického cukru. Tomu ma velmi podobné sloZeni — obsahuje zhruba 60 % fruktozy
a 40 % glukozy. Ma ale mensi sladivost, proto ho vétSinou pouzijeme o néco vice. Jeho
kaloricka hodnota ov§em niz$i neni. Navic obsah mineralnich latek a vitamind, pro ktery byva
casto vyzdvihovan, je opravdu minimalni, a proto, aby byl jeho vliv na zdravi znatelny, musel
by se konzumovat v opravdu velkém mnozstvi (Fourova, 2020).

DalSim zastupcem sladidel je cekankovy sirup. Ten pochéazi z ¢ekanky, coZ je rostlina, kterd ma
ve svém kofeni inulin, vlakninu sladké chuti. Oproti klasickému cukru mé nizsi glykemicky
index a zhruba dvakrat nizsi kalorickou hodnotu, jako bonus ptlisobi probioticky. Nejvhodné;si

je jeho pouziti ve studené kuchyni, kdy mtize byt pouzivan jako velmi dobra nahrada cukru.
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Jeho mnozstvi by se mélo hlidat ve stravé u déti, jelikoz se jedna o vlakninu a miize zpiisobovat

zazivaci obtize (Fourova, 2020).

Sladidla se snizenym obsahem kalorii

Pouzivaji se ke snizeni energetické hodnoty napoje nebo pokrmu, jelikoZ neobsahuji témért
zadnou energii — Casto je tedy najdeme ve vyrobcich s oznacenim ,,light*. Um¢la sladidla jsou
typicka svou ,nepfirozenou“ chuti. Nejcastéji se pouziva sukraldza, acetsulfam K nebo
aspartam. Setkat se mizeme také se stévii, kterd je pfirodnim sladidlem. Tato sladidla jsou
vhodna 1 pro diabetiky. Potraviny s umélymi sladidly ale mohou vyvolavat snizeni hladiny
cukru v krvi, a tim zplsobovat chuté na sladké — télo je totiz diky sladké chuti pfipraveno na

ptijem sacharidd, které ale nedostane (Fourova, 2020).

3.4 Jaké vyrobky vybirat

Pfi vybéru vyrobki obsahujicich mouku, tedy téstoviny, pecivo aj., je vzdy lepsi vybirat
celozrnné vyrobky, nicméné neni tieba se obavat ani vyrobki z klasické bilé mouky. Celozrnna
mouka se vyrdbi z celych obilek a klickd (vCetné obalu), mouka bild vznikd rozemletim
vyloupanych zrn. Celozrnnd mouka ma tedy vétsi obsah nerozpustné vlakniny, mineralt
(naptiklad véapnik, fosfor a Zelezo) a vitamind — pfedevsim vitaminu E a skupiny B, ma ale i
vy$$i obsah tuku. Setkat se miiZete také s vyrobky z grahamové mouky. Ta je sice zndma jiz od
pielomu 19. stoleti, nicméné dle legislativy je u nas vymezena az od tinora roku 2020. Na rozdil
od celozrnné mouky se pii jeji vyrobé nemusi pouzivat také klicky jako u celozrnné mouky
(Fourova, 2020).

Oblibené snidanové cerealie je vZdy lepsi vybirat ve formé sypaného miisli, jelikoZ to zapékané
(nebo v posledni dobé casto se objevujici granola) byvaji zdrojem velkého mnoZstvi
jednoduchych cukrii a tuku. Pti vybéru peciva je také vhodné vybirat pe€ivo celozrnné nebo
zitné. Pecivo vicezrnné nebo cerealni neni vhodnou volbou, jelikoz se ¢asto jedné o ,,obyCejné*
pecivo, které je naptiklad pouze posypané seminky. Po pecivu, které je pted cestou na prodejni
pulty rozpékéano, by se také mélo sahat pouze vyjimecné, jelikoZ osahuje pomérné velké

mnozstvi soli (Fourova, 2020).
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4 Tuky

Tuky jsou z chemického hlediska slouceniny glycerolu a vyssich mastnych kyselin (Kunova,
2011). Konkrétnéji jako ,,tuky*“ nejCastéji oznacujeme triacyglyceroly (Hiivnova, 2014).
Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené, pfiCemz nenasycené se deli jesté¢ na
mononenasycené a polynenasycené podle poctu dvojnych vazeb v fetézci. Nasycenych tuki
bychom se méli snazit mit ve stravé minimum, jelikoz zvysuji hladinu cholesterolu v lidské
krvi a mohou mit vliv také na vyskyt trombo6z. Zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou
piedevsim zivoc¢isné tuky — tedy méslo, sadlo ¢i tu¢né maso, ale také kokosovy ¢i palmovy olej
a také vyrobky, které tyto oleje obsahuji a ¢asto bychom je v nich nehledali — naptiklad riizné
cokoladové pamlsky, zmrzliny a dal$i. Mononenasycené¢ mastné kyseliny (oznacované také
jako MUFA) jsou takové kyseliny, které¢ maji ve svém fetézci jen jednu dvojnou vazbu a maji
na zdravi naopak ptiznivy vliv. Snizuji LDL cholesterol, tedy ten neZadouci, naopak chrani ten
zadouci — HDL. Najit je 1ze v olivovém ¢i fepkovém oleji (Hfivnova, 2014). Polynenasycené
kyseliny (jinak také PUFA), tedy esencidlni mastné kyseliny, je nutné pfijimat ve stravé
(Kunova, 2011). Mazeme je najit v tucnych rybach, fepkovém oleji, vlasskych ofesich, ale i
jinde. Pokud je pocate¢ni hladina LDL cholesterolu vysoké, mohou napomahat k jejimu sniZeni
a mohou také zvySovat hladinu HDL cholesterolu. Plsobi také proti vzniku krevnich sraZzenin
a podporuji rytmicitu srdce (Hfivnova, 2014). Pokud mame nedostatek nenasycenych mastnych
kyselin, miize dochazet k poruchdm pii vyvoji a ristu téla, dale k porucham nervové soustavy,
imunity a dalSich té€lnich procest. Je nutné dodrzovat ale vyvaZzeny pomér omega 3 a omega 6
mastnych kyselin — mél by pfevaZzovat piijem omega 3 (Mourek, 2012). Omega 3 kyseliny tvori
vyznamnou ¢ast v prevenci kardiovaskularnich chorob. Maji schopnost branit tvorbé krevnich
srazenin — ty mohou zpusobit i infarkt myokardu nebo cévni mozkovou piihodu, a byt tak
pfi¢inou smrti. Navic snizuji hladinu krevniho tlaku a pomdhaji zachovat mnozstvi HDL
cholesterolu. Nejlepsim zdrojem omega 3 kyselin jsou moiské ryby (Kunové, 2011). Mizeme
se setkat také s transnenasycenymi mastnymi kyselinami. Ty vznikaji pfi ztuzovani tuka ¢i pii
smazeni pokrmt. Nachézeji se v nékterych margarinech ¢i tucich na smazeni. Na zdravi maji
ziejmé nejhorsi vliv ze vSech tukl. Snizuji totiZ mnozstvi HDL cholesterolu, naopak zvysuji
LDL cholesterol i celkovy cholesterol. Denni piijem téchto tukti by proto mél tvofit maximalné

1 % z celkového mnozstvi tukl v potravé (Mourek, 2012).
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4.1 Zastoupeni tuktli v potrave

Tuky by mély tvofit pfiblizn€ 25-30 % energetického piijmu a jsou nezbytnou soucasti lidského
téla. Jsou soucasti kazdé buiky — tvofi jeji membranu a také jsou prakticky jedinou rezervou
energie v téle. Velky vliv maji na termoregulaci a tvoii mechanickou ochranu velké fady
organtl. Jsou také uzce spjaté s hormony, jelikoz naptiklad pohlavni hormony fadime mezi
steroidni hormony (Mourek, 2012). Pro Zivot je také nezbytny cholesterol (Kunova, 2011). Ten
je nezbytnou soucasti nervové soustavy (Mourek, 2012). Pfijem cholesterolu ve straveé by nemél
klesnout pod 20 % z celkového denniho piijmu. Tuky mohou byt kromé& zasobniho zdroje
energie také jejim ptimym zdrojem. Tuky se podili na termoregulaci (podkozni), ale také chrani
vnitini organy a maji velky vliv na ¢innost nervové soustavy i hormont. V potravé je nutné je
ptijimat kvili vitaminlim rozpustnych v tucich (tedy A, D, E, K). Navic jsou v potravé nositeli
chuté. Tuk ma v potravé také nejvyssi sytici schopnost. K nedostatecnému piijmu tukd spise
nedochazi, pravdépodobnéjsi je nedostatek esencialnich mastnych kyselin. Nésledkem toho
muze dojit k pomalejSimu rastu, hor$i imunité ¢i snizeni reprodukénich schopnosti. Naopak
nadmérny pfijem tukl se spojuje s vysSim rizikem vzniku obezity a komplikaci s ni spojenymi.
Zalezi také na kvalité tukq, které z potravy piijimame. Pfi Spatném pomeéru tukl tak mlize dojit
ke kornaténi tepen, a tim zvySenému riziku infarktu myokardu, cévni mozkové ptihod¢ a
dalSim. Organismus si procesem lipogeneze dokaze sam syntetizovat nékteré mastné kyseliny.
Pti lipomobilizaci naopak ziskava energii z uloZenych tuki. Pro spravné fungovani mozku je
tieba kyselina eikosapentaenova (oznacovana jako EPA). Proto se pro spravnou hladinu této

kyseliny doporucuje konzumovat tucné ryby ptiblizné 2x tydné (Hfivnova, 2014).

4.2 Vhodné tuky

Razné tuky jsou ale vhodné v jinych situacich a kazdy ma jiné benefity. Pokud dochazi
k prepalovani tukd, miize dochazet ke vzniku latek, které mohou pisobit jako karcinogeny — je
to napiiklad akrolein. Panenské oleje, které jsou lisované za studena, maji zachovano nejvyssi
mozny obsah prospéSnych latek. Lisuji se timto zplsobem olivy, semena 1 ofechy.
Nerafinované oleje je tfeba uchovavat na temném a chladném misté, protoZe v teple a na svétle
snadno zluknou. Nejsou vhodné pro zpracovavani pii vysokych teplotach — zahtivani vede ke
snadnému piepalovani a také ke ztraté zdravi prospé$nych latek. Pti rafinovani dochézi k ¢isténi
olejii — jsou tedy zbavovany riznych necistot, pacht a dalSich latek. Rafinovany olej poznate

podle svétlejsi barvy a méné vyrazné chuté a viin€. Vyznacuji se ale delsi trvanlivosti a teplotni
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stabilitou — maji vysoky bod zakoufeni. Pti rafinaci dochazi ale ke ztraté vitaminu E, beta
karotenti a dalSich zdravi prospésnych latek (Fourova, 2020).

Nejvhodnéjsim tukem pro smazeni a peceni je olej fepkovy. Koutfovy bod ma az pii teploté 230
stupniti Celsia, navic ma pomér omega 3 a omega 6 témét v idedlnim poméru. Olivovy olej je
naopak nejvhodnéjs$im olejem pii piipravé studenych pokrmii. NejkvalitnéjSim druhem je
olivovy olej extra virgin, ¢emuz ale odpovida také jeho cena. Slunecnicovy olej nema pfilis
mnoho benefit, a proto by se nemél pouzivat piili§ casto, pfesto je ale jednim
z nejpouzivanéjsich olejli. V posledni dobé¢ se velké popularité dostava kokosovému oleji, ktery
je ale pfitom jednim z nejméné vhodnych tukii. M4 az 90 % nasycenych mastnych kyselin —
maslo jich mé o 40 % mén¢. Kokosovy olej sice zvySuje hladinu ,,dobrého* HDL cholesterolu,
zaroven ale zvySuje LDL cholesterol. Palmovy olej se naopak potyka s velkym mnozstvim
odpiirct a je povazovan za velké zlo. Z vyzivového hlediska je pfitom podobny maslu, dokonce
ma ve svém obsahu o trochu méné nevhodnych mastnych kyselin. Do jidelnicku bychom ho
tedy méli zafazovat vyjimecné, ovSem v rozumné mite neuskodi.

Ani maslo, které se na nasich stolech objevuje velmi ¢asto, by nemélo byt konzumovano denné.
Je vhodné na pouZiti za studena, ptfipadné na Setrnou tepelnou upravu, jelikoz se zacina
prepalovat jiz pii 175°C. Obsahuje totiz nejen mlécny tuk a vodu, ale také bilkoviny. Smazeni
na masle bychom se tedy méli vyhnout uplné. Pfi peceni ale neni tfeba se ho bat. Jednak ma
typickou chut’ a vlastnosti, ale také uvnitf tésta teplota neptesahuje 100 °C, a nedochazi tak
k jeho pfepalovani. Popularni u mladsi generace je také ghi. Jedna se o pepusténé maslo — tedy
Cisté mlécny tuk, ktery je zbaveny jak vody, tak bilkovin. Pfi tepelné Gipravé dochézi k jeho
piepalovani o néco pozdéji, nez je tomu u madasla. Mnoho lidi ho povazuje za zdravéjsi
alternativu masla, a zacalo se tak vyuZzivat ve studené kuchyni, ale také pfi vafeni a peceni.
Slozeni tukt je ovSem totozné jako u masla, takze 1 ghi obsahuje velké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin. JelikoZ je oproti méslu koncentrovangj$i, obsahuje vice cholesterolu. Pfi jeho
casté konzumaci tak mize dochazet k rozvoji srde¢né-cévnich onemocnéni, jelikoz obsahuje
také oxysterol. DalSim zndmym zastupcem je sadlo, které vSak obsahuje az 50 % nasycenych
mastnych kyselin. Ma pomérné vysoky koufovy bod — pfi jeho pouziti na smaZeni tak sice
nevznikaji karcinogenni latky, naopak se ale vytvati nebezpecny oxysterol.

Struc¢né feceno — zafazovat bychom méli jako zdroj tukli pfedevsim ofechy, avokado, rostlinné
oleje a tucné ryby, dale polotuc¢né mlécné vyrobky, jogurty s obsahem tuku do 3,5 % nebo syry
s obsahem tuku v suSin¢€ do 30 %. Naopak vyhybat bychom se co nejvice méli kokosovému

oleji a ¢astecné ztuzenym tukiim a olejim (Fourova, 2020).
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4.3 Cholesterol

Cholesterol nefadime mezi tuky z hlediska chemické stranky, nicméné tuky doprovazi. Je to
steroid a nenajdeme ho v rostlinnych potravinach. V téch se vyskytuji rostlinné steroly, které
pusobi protichiidné proti cholesterolu, jehoz zdrojem jsou vyhradné potraviny s zivo€iSnym
puvodem. Cholesterol je pro organismus nezbytny, jelikoz je soucast bunéénych membran,
nervove tkané a také slouzi jako prekurzor vitaminu D ¢i nékterych hormont. Nejvice jsou na
cholesterol bohaté uzené masné vyrobky, zloutek, zvifeci vnitinosti, ale také maslo ¢i tucné
maso. Denni pfijem cholesterolu by mé¢l byt maximalné 300 mg. Ptijem nad 500 az 700 mg jiz
neni stftevo schopno vstiebat a je vyloucen. Snizenim ptijmu cholesterolu stravou l1ze snizit jeho

hladinu v krvi, a to az o 5 % (Hfivnova, 2014).
5 MikroZiviny

Mezi tzv. mikroziviny fadime vitaminy a minerdly. Ackoliv je sta¢i pfijimat oproti
makrozivindm ve stopovém mnozstvi, jejich vyznam pro organismus ma stejnou vahu. Maji
velky podil na nasem zdravi. Je to esencidlni soucast nasi stravy, je tedy nutné je stravou
pfijimat. Je to riiznoroda skupina, stejné tak se velmi lisi jejich vliv na organismus. Ovliviuji
napiiklad rist a obnovu bun¢k i tkéni, ptisobi jako antioxidanty, ovliviiuji také imunitu ¢i
metabolismus makroZivin. Nesmime také opomenout jejich podil na krevni sraZlivosti a dalSich
vyznamnych procesech. Vitaminy piijimadme bud’ jako jiz hotové vitaminy, nebo ve formé
provitamint, ze kterych si télo potfebné vitaminy dokaZe syntetizovat samo. Vitaminy D a K se
potom tvoii pfimo v té€le. Vitaminy délime na hydrofilni, rozpustné ve vodé, a lipofilni,
rozpustné v tucich. Mezi hydrofilni fadime vitamin C a vitaminy skupiny B, do lipofilnich patii
vitamin A, D, E a K. Nizka hladina vitaminil se nazyva jako hypovitamindza, jejich tplna

absence potom jako avitamindza (Hfivnova, 2014).

5.1 Vitaminy

Vitamin A (neboli retinol) je nutny pro normalni vyvoj kize, sliznic, je nezbytny pro kvalitni
vidéni, rozmnoZovani a dalsi. Jeho doporuc¢eny denni piijem je 1-2 mg. NejlepSim zdrojem
jeho provitaminu betakarotenu jsou rajCata, mrkev, listova zelenina, meruiniky, samotného
retinolu potom jatra, mléko a vejce. Nebezpecny je jeho nadmérny piijem v t¢hotenstvi, kdy

muze dojit az k poskozeni plodu (Hfivnova, 2014).
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Vitamin B1 — thiamin — je nezbytny pro metabolismus cukrl, normalni vyvoj a funkci nervové
soustavy i srdce. Pii jeho nedostatku mize dochazet k tinavé nebo podrazdéni. Denné bychom
ho méli pfijmout 1,5-2 mg, mezi jeho zdroje patii pfedev§im drozdi, lusténiny ¢i zvifeci
vnitinosti. Vitamin B2 — riboflavin — ma podil na metabolismu vSech tii makrozivin — cukra,
tukd 1 bilkovin. Denni pfijem by mél byt 1,5-2 mg, pfi jeho nedostatku dochazi k nervozité ¢i
praskajicim koutklim ust. Nejlep$imi zdroji jsou mléko, ryby, jatra, kvasnice ¢i Spenat. Vitamin
B3 (niacin) ma také vliv na metabolismus cukrt, tukli i bilkovin. Pokud ho pfijimédme ve
vysokych davkach, mize dojit k poklesu hladiny cholesterolu a riziku kornaténi tepen. Pti jeho
nedostatku dochazi k nechutenstvi, bolestem hlavy ¢i pelagie. Denni davka by méla byt 20
mikrogramil a nejlepSimi zdroji jsou kvasnice ¢i libové maso. Organismus si ho dokéze sam
syntetizovat z tryptofanu, coz je aminokyselina. Vitamin B5 (kyselina pantotenova) se podili
na tvorbé acetylcholinu, cholesterolu, Zlu€ovych kyselin a také pohlavnich hormoni. Jeho
nedostatek je vzacny, nicméné mize dochizet ke gastritiddm, prijmim ¢i nadmérnému
vypadavani vlasi. Nejlepsimi zdroji jsou celozrnné vyrobky a lusténiny, navic si ho télo dokéaze
casteCné syntetizovat za pomoci bakterii v tlustém stfeve. Jeho denni pfijem by mél byt 5—
10 mg. Vitamin B6 (pyridoxin) je nezbytny pro pievedeni polynenasycenych mastnych kyselin
na prostaglandiny a ve vysSich ddvkach mize pomahat ke zmirnéni premenstruacnich ptiznaku.
Pti jeho nedostatku dochézi k inavé, podrazdéni, depresim, kie¢im, naopak ptfi nadmérném
ptijmu, ktery trva nékolik mésicti az let, mize dojit k zan€tu nervli a poruchdm chtize. Najdeme
ho naptiklad v ¢erveném mase, dribezi, vejcich ¢i mléce a denni pifijem by mél byt 2 mg.
Vitamin B12 (kobalamin) ma velky vyznam pfi déleni bungk, jeho vliv je vyznamny piedevsim
u erytropoézy. Ma vliv také na nervovou soustavu a rozklad tuk® 1 aminokyselin. Jeho denni
pfijem by mél byt mezi 2 a 3 mikrogramy, pfi¢emzZ za zdroje vitaminu B12 povazujeme
pfedevsim jatra, ledviny, mléko ¢i vejce. Navic je produkovan stfevnimi bakteriemi. Pfi jeho
nedostatku miize dochézet k anémii, depresim, ¢i travicim problémim. Vitamin H, biotin, je
také soucasti B-komplexu. Jeho denni pfijem by mél byt okolo 200 mikrogramid a jeho
nejbohatsimi zdroji jsou kvasnice, jatra ¢i vajecny zloutek. M4 vliv na metabolismus tukt a
cukri, tvorbu mocoviny a dalsi. Pi jeho nedostatku dochazi k nechutenstvi, koznim chorobam
nebo nevolnosti az zvraceni. Vitamin B9, tedy kyselina listova, je nejvice obsazena v obilnych
kli¢eich, celozrnnych vyrobceich, vnitinostech, vejcich ¢i tmavé zelené zelening. Jeho denni
pfijem by mél byt 200400 mikrogramu. Ovliviiuje tvorbu ervenych krvinek, spravnou funkci
nervove soustavy 1 kostni dfené€. Diilezity je jeho ptijem v t€hotenstvi, kdy slouZzi jako prevence

vzniku vrozenych vad (Hfivnova, 2014).
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Vitamin C neboli kyselina askorbova je hojné zastoupen v plodinach u nas bézné dostupnych —
paprikach, brokolici, $ipkach, bramborach, jahodach, ale také v citrusech. Je nezbytny pro
tvorbu kolagenu a nepopiratelny je také vliv na imunitni systém, pisobi jako silny antioxidant.
Doporucena denni davka je 100 mg. Pti nedostatku vitaminu C dochazi k podrazdénosti, inave,
nespavosti a nachylnosti. Vitamin D je nejvice obsazen v jatrech, rybich vnitinostech, ale také
mléku, maslu ¢i vejeich. Tvoii se v kiizi po vystaveni pokozky slunecnimu zéateni. Diky jeho
pusobeni dochazi ke zvySeni resorpce vapniku a fosforu ze stieva, ovliviiuje kalcifikaci a
zabranuje nadmérnému vylucovani vapniku. Pfi jeho nedostatku v organismu muze dojit ke
kiivici, snadnéjSimu lamani ¢i deformaci kosti. Naopak pfi pfedavkovani dochazi k nauzee,
zvraceni ¢i letargii. Vitamin E se jinak oznacuje jako tokoferol a jeho denni davka by méla byt
25-30 mg. Mezi jeho nejvhodnéjsi zdroje se fadi naptiklad ovesné vlocky, vejce ¢i listova
zelenina. Plsobi jako silny antioxidant, také podporuje reprodukéni schopnosti. Pfi jeho
nedostatku dochazi k poruchdm ristu ¢i nervového systému a sterilité. Pii nadmérném piijmu
nepusobi toxicky, mize ovSem dochazet napiiklad k prdjmu ¢i nevolnostem. Poslednim
vitaminem je vitamin K — fylochinon, ktery je naprosto nezbytny pro srazeni krve, jelikoz
pusobi jako katalyzator syntézy protrombinu v jatrech. Nedostatek hrozi u novorozencti, jehoz

nasledkem mohou byt poruchy krevni srazlivosti (Hfivnova, 2014).

5.2 Mineralni latky

Mezi esencialni sloZzky potravy patii také minerdlni latky. Ty délime na makroelementy,
mikroelementy a stopové prvky. Mezi makroelementy patii napiiklad vapnik, hot¢ik ¢i draslik
a dal3i prvky. Jejich potiebny denni piijem je nad 100 mg. Denni potieba mikroelementi je do
100 mg. Radime sem napiiklad Zelezo nebo zinek. Stopové prvky potiebujeme pouze
v mikrogramech. Ke stopovym prvkiim patii jod, fluor nebo selen. Mineralni latky najdeme
z téméf 83 % v kostech. Maji velmi velkou $kalu G¢inkt, napiiklad jsou nezbytnou soucasti
nervosvalové soustavy, podili se na stavbé kosti ¢i zubd, ale také vlast, nehtt a kiize. Maji vliv
na metabolismus makroZivin, jsou soucasti hormont 1 hemoglobinu ¢i myoglobinu, ovliviuji
rovnéZ imunitu. Nekteré prvky muiZe byt obtizné ziskat ze stravy, proto se urcité potraviny
uméle obohacuji o jisté latky. Velmi rozsitené je napiiklad jodizovani soli. Nekteré prvky jsou
naopak pro lidské télo toxické. JelikoZ je minerdlnich latek v téle opravdu velké mnozstvi,
budou zde uvedeny pouze nékteré z nich. V lidském téle je velmi dilezity vapnik (Ca). Denné
ho potifebujeme v mnozstvi 800—-1000 mg, jeho nejlepSim zdrojem jsou mlécné vyrobky a

mléko, ale také brokolice nebo ofechy. Vapnik, ktery pfijimadme z rostlinnych zdrojt, je ovSem
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htife vyuzitelny, jelikoz jeho vyuzitelnost snizuji Stavelany. Podili se pfedevsim na stavbé kosti
a zubl, srazeni krve, ¢innosti srdce a nervosvalovém pienosu. Pii jeho nedostatku dochazi
k fidnuti kosti, kfe¢im nebo porucham srde¢niho rytmu (Hfivnova, 2014).

Dalsim prvkem je sodik, kterého denn¢ potiebujeme mnozstvi 575-3500 mg, coz odpovida
piiblizn¢ 5 gramim chloridu sodného. Napomaha udrzet stalé vnitini prostedi, ovliviiuje
retenci tekutin a podili se na svalové kontrakci. Jeho nedostatek zpiisobuje svalové kiece nebo
bolesti hlavy. Pii jeho nadbytku dochdzi ke zvySovani krevniho tlaku, poSkozeni ledvin a
otokiim z divodu zadrzovani tekutin. Draslik je denné potifeba v mnozstvi 2000-3000 mg.
Miizeme ho ziskavat ptedevsim z obilovin ¢i zeleniny a masa. Plsobi jako antagonista sodiku.
Ma vliv na funkci sval, nervil i srdce. Napomaha také snizeni rizika vysokého krevniho tlaku.
Jeho nedostatek v lidském téle zpiisobuje svalovou slabost, poruchy srde¢niho rytmu, mize
také zpomalit peristaltiku stfev (Hfivnova, 2014).

Fosfor je obsazeny pfedev§im v mléce a mléénych vyrobcich, Zloutku, ofechach a kolovych
napojich. Doporucena denni davka se pohybuje v rozmezi 800 a 1200 mg. Je soucasti kosti i
zubu. Fosfor bychom méli ptijimat v poméru 1 : 1 k vapniku, pti jeho nedostatku totiz dochézi
k odvapnovani kosti. Doporucend denni davka siry je 1000-3000 mg. Sira se vyskytuje
v potravinach, které jsou bohaté na bilkoviny — naptiklad ve vejcich, piredevS§im vajecném
zloutku, mléku, mase, fazolich nebo ¢esneku. Sira je nezbytnou soucasti biochemickych latek,
napf. methioninu, cysteinu ¢i keratinu. Pfi nedostatku dochdzi k porucham detoxikacnich
mechanismu u otrav. Pfi pfijmu mineralnich vod, které jsou na siru bohaté, mize dochazet
k prijmim (Hfivnova, 2014).

Hoi¢ik je denné potieba v hodnotach okolo 300-400 mg. Pfi jeho nedostatku dochazi
k porucham nervosvalového prenosu, stresu, jelikoz hoi¢ik je v lidském téle nezbytnou soucasti
kosti a svall. Ovliviiuje nervosvalovou drazdivost, ¢innost srdce, syntézu bilkovin a navozuje
spanek. Zeleza bychom méli denng pfijimat max. 20 mg, idealni mnoZstvi je potom 12—14 mg.
Na zelezo jsou bohaté vnitfnosti — pfedev§im jatra, vajecné Zloutky ¢i krev. Je soucasti
hemoglobinu i myoglobinu, cytochromii nebo enzymu. Pfi nedostatku zeleza v organismu
dochazi k anémii, snizené imunité nebo zaZivacim obtizim. Jeho dlouhodoby nadbytek potom
Jod, jehoz nejlepsim zdrojem jsou motské ryby a plody mote nebo jodizovana sil, je nezbytny
pro spravnou funkeci §titné zlazy a metabolismu. Pfi jeho nedostatku vznika tzv. struma, tedy
zvetSeni Stitné zlazy, dochéazi k inavé a mize se vyskytovat i pfibirani na vaze. U téhotnych
zen muze dojit ke kretenismu u plodu. Selen je potieba v hodnotach okolo 70 pg. Mizeme ho

ziskat z plod mofte, ryb, mléka, ofechil nebo z obilovin. Pisobi jako silny antioxidant. Pti jeho
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nedostatku mize dochazet k nékterym nadorovym onemocnénim nebo zvyseni rizika srdecné-

cévnich onemocnéni. Naopak pti nadbytku je toxicky (Hfivnova, 2014).

5.3 Sal

Sul je snejvetsi pravdépodobnosti nejzndméjSim a nejcastéji pouzivanym dochucovacim
prostiedkem vyuzivanym pfi jakémkoliv zpracovani potravin. Je navic v jistém mnozstvi pro
lidské télo nezbytna, a to kviili obsahu sodiku, ktery ma vliv na ¢innost ledvin. Déle piisobi na
tvorbu HCl, kterd je nedilnou soucasti naSeho zaludku, a stl také pomaha udrzovat stalost
vnitiniho prostfedi. Sodik je esencidlnim minerdlem, je tedy nutné ho do téla dodavat.
Doporuceny denni ptijem sodiku byl stanoveny na 2 gramy — to odpovida zhruba 5 gramiim
kuchyiiské soli. V Ceské republice je praimémy denni pifjem az 15 grami kuchynské soli na
osobu. Pfevaznou ¢ast lidé ptijimaji v primyslové zpracovanych potravinach. Naptiklad ve 100
gramech oliv mize byt az 6 gramu soli, Sunka mtze mit 2,3-2,5 grami soli ve 100 gramech a
ve stejném mnozstvi pSeni¢ného rohliku najdeme az 1,2 gramu soli. Nadbyte¢ny piijem sodiku
ma ale na zdravi negativni vliv. Nejznaméj$im vlivem je zfeymé vysoky krevni tlak, pfilisné
mnozstvi sodiku ale miize zpiisobit také nadory zaludku, ledvinové kameny ¢i mize zvySovat
riziko osteoporozy (Pourova, Jakesova, 2019).

V posledni dobé jsou rozsitené také rizné druhy soli, jako je napfiklad sl himal4jska. Ta
ovSem oproti klasické kuchyniské soli nema zddné prokazané benefity a jejich vlastnosti jsou

prakticky totozné (Institut moderni vyzivy, 2018).
6 Traveni

Traveni je zajiStovano gastrointestinalnim traktem (jinak oznafovaného také jako GIT). Ten
ma za ukol pfijaté zZiviny zpracovat, a to dvéma zplsoby — mechanicky a chemicky. Teprve po
téchto procesech mohou byt jednotlivé latky vstiebavany. Déle GIT zajistuje napiiklad
ukladani nékterych latek do zasoby k pozdéjSimu vyuziti — naptiklad vitaminy skupiny B ¢i
zelezo. Na mechanické zpracovani ma nejvétsi vliv dutina ustni. V té dochdzi ke zpracovani
stravy zuby a jazykem. Velky vliv maji také sliny — ty obsahuji az z 95 % vodu, navic také
napiiklad ochranny mucin, lysozym a imunoglobuliny s antibakteridlnim t¢inkem. Pfedev§im
obsahuji alfa-amylazu, coz je enzym, ktery zacCina rozkladat sacharidy, konkrétné Skrob. Po
zpracovani v ustech dochézi k reflexnimu déji a tim je polknuti. Nasledné je potrava za pomoci

peristaltickych pohybii dopravena do Zzaludku (Mourek, 2012).
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6.1 Zaludek

Zaludek je skladovacim mistem, kde dochdzi k dal§imu mechanickému zpracovani a také ke
$t&peni latek za plisobeni zaludeénich §tav. Zaludeéni peristaltika zagina zhruba jednu hodinu
po jeho naplnéni. Velky vyznam mayji Zalude¢ni st’avy, kterych se za jeden den vytvoii ptiblizné
dva litry. Néasledn& vznika chymus, tedy travenina. Zaludeéni §t'ava obsahuje pepsiny, které
Stépi bilkoviny. Pepsiny ale musi byt nejprve aktivovany zneG€innych pepsinogent za
pusobeni kyselé¢ zaludeéni $tavy. Kyselost je zptusobena HCl. Ta kromé aktivovani
pepsinogent ma antibakterialni u¢inky, redukuje Fe** na Fe?" a tim zlepsuje jeho vstiebatelnost,
chrani vitaminy C, B1, B2 a nékteré dalsi pfed inaktivaci, denaturuje bilkoviny a dalsi funkce.
Zalude¢ni sténa je chranéna mucinem, tedy hlenem, ktery ji chrani pred poskozenim kyselou
zalude¢ni st’avou. Vliv na sekreci zalude¢ni Stavy maji jak humoralni, tak nervové slozky téla.
Velky vliv ma naptiklad hormon gastrin — ten stimuluje jeji tvorbu, ¢i sekretin. Déle se na fizeni
nékterych funkci GIT podili naptiklad somatostatin, ktery oslabuje tvorbu gastrinu. Na
nervovém fizeni se podili jak sympatikus, ktery obecné tlumi aktivitu GIT, tak parasympatikus,
ktery naopak aktivitu GIT stimuluje. Jakmile je chymus dostate¢né chemicky i mechanicky
zpracovan, po Castech, za ¢innosti pylorické pumpy, je trdvenina posouvana do duodena, kde

je dale zpracovéana (Mourek, 2012).

6.2 Streva

Duodenum je prvni &ast tenkého stieva. Usti do n&j vyvod slinivky bfisni a také Zlucovod.
Plisobi zde pankreaticka st'ava, které se denné vyprodukuje priblizné 1000 mililitrd a ktera je
zasadité povahy, ¢imZ neutralizuje kysely chymus, jenz ptichdzi ze Zaludku. Je bohatd na
enzymy, které maji za tkol §tépit cukry, tuky, peptidy a nukleové kyseliny. Parasympatikus
stimuluje jeji tvorbu, sympatikus mé opacny efekt. Dale je jeji tvorba ovliviiovdna sekretinem
&i cholecystokininem. Zluéi se denné vytvoii taktéZ piiblizné jeden litr. Je skladovéna ve
7luéniku, kde dochazi ke zvySovani jeji koncentrace. ZIu¢ obsahuje Zlu¢ové kyseliny, které jsou
syntetizovany z cholesterolu v jatrech. Tyto kyseliny umoznuji vstfebavani lipoidnich latek,
tedy tukti, mastnych kyselin ¢i vitaminu A, D, E a K. Dalsi soucasti Zluce jsou Zlu¢ova barviva.
Ta vznikaji z bilirubinu po rozpadu cervenych krvinek. Pokud dojde k zablokovani odtoku
zluce, naptiklad zlucovymi kameny, objevuje se tzv. zloutenka, tedy stav, kdy se klize a sliznice

zabarvuji do zlutého odstinu (Mourek, 2012).
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V tenkém stievé na chymus puasobi kromé travicich §tav a zluci také dalsi enzymy, které
produkuje samotné tenké stfevo. Diky témto latkam je chymus dale zpracovavan, navic dochazi
také ke zpracovani mechanickému, a to za vlivu kyvavych a segmentac¢nich pohybt. Povrch
tenkého stieva je zvétSen za pomoci klkl. Z enzymt zde pusobi peptidazy, sacharaza, maltaza,
laktaza, stievni lipaza a dalsi. Peristaltické pohyby probihaji smérem k rektu.

Z tenkého stieva se travenina posouva do tlustého stteva. Povrch sliznice zde jiz neni zvétSen
klky. Jeho hlavni funkce je skladovani a vyrazna resorpce vody. I zde sympatikus plisobi
tlumiveé a parasympatikus naopak pohyby stimuluje. Potrava, ktera je bohata na vlakninu,
prochazi tlustym stievem rychleji — vétSinou kolem 35 hodin, jelikoz vlaknina zvySuje stievni
motilitu. Strava, ve které je vlakniny nedostatek, je ve stieveé ptiblizné¢ 48—70 hodin. Tlusté
stfevo je také bohaté osidleno saprofytickymi bakteriemi. Stépi napiiklad sacharidy, hnilobn&
rozkladaji bilkoviny nebo syntetizuji vitaminy — hlavné vitamin K, ktery se podili na srazlivosti
krve. Tyto bakterie se do tlustého stfeva dostavaji kratce po porodu. Stav, kdy dochazi ke
zvysené tvorbé sttevnich plyni, se nazyva meteorismus. GIT je dilezitou soucdsti imunity.
Sliznice tenkého stfeva obsahuje velké mnozstvi lymfocytd. Podstatna je také stievni flora,
kter4 chrani GIT pied kolonizaci patogennimi bakteriemi. Matetské mléko obsahuje prebiotika,
a tim posiluje vyvoj této ¢asti imunity (Mourek, 2012).

Polysacharidy, disacharidy a nékteré monosacharidy se vstiebavaji aktivné jako hexosy.
Fruktéza se vstfebava odliSné — a také rychleji. Nejvice sacharidii se vstiebava jiz ve
dvanactniku. Bilkoviny se $tépi ptes polypeptidy az na aminokyseliny. Pfi traveni tukli se z nich
nejdiive musi stat pisobenim Zlucovych kyselin a zasaditého pH emulze, pfi¢emz dochazi
pankreatickou lipazou (pfipadné dal§imi lipazami) ke vzniku micel, ze kterych se v kartaCovém
cast lipidi se vstiebava v jejunu. Dulezité je také vstfebavani sodiku a véapniku. Vliv na
vstfebavani vapniku ma vitamin D, ze kterého se v ledvinach a jatrech tvoii hormon kalcitriol

(Mourek, 2012).

7 Onemocnéni

VyZiva mé nesporny vliv naptiklad na vznik civiliza¢nich onemocnéni, nicméné dopad maji
také genetické predispozice a Zivotni styl. Napfiklad u nddorovych onemocnénich (resp.
rakoviny) je nespravné vyzivé ptipisovano zhruba 30-35 % vSech imrti. Negativni vliv ma
piredevsim takova strava, kterd vede k nadvaze a obezité, ma nevhodnou skladbu mastnych
kyselin (pfevaZzuji v ni nasycené a trans nasycené mastné kyseliny) ¢i vysokd konzumace
uzenin, uzeného masa nebo grilovaného masa. Uzené masné vyrobky zvysuji pfedevs§im riziko
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vzniku rakoviny prostaty, tlustého stifeva, rekta a slinivky. Vliv maji naptiklad dusi¢nany a
dusitany, které se k vyrobé téchto vyrobkil pouzivaji. Nesmime opomenout ani nadmérny
ptijem soli a alkoholu ¢i n€kterych latek, které v potravinach vznikaji pfi urcitych zptisobech
tepelné upravy. V rdmci prevence je doporucovan dostatecné vysoky piijem ovoce a zeleniny.
Jako antioxidanty plsobi pfedevsim vitaminy A, C, E, karotenoidy, zinek a selen. Dale se
uvazuje také o pozitivnim vlivu vlakniny, vitaminu D a vapniku. Antioxidanty jsou takové
latky, které pozitivné ovliviiuji mnozstvi volnych radikali v organismu — tedy snizuji jejich
hodnoty. Volnymi radikaly rozumime latky, jez zptisobuji poskozeni tkani a mohou piispivat
ke vzniku riznych civilizacnich onemocnéni. NejlepSim zplisobem je nejspiSe piijem
antioxidantl z pfirozené stravy, tedy naptiklad z bortvek, cerveného vina, rajéat ¢i jablek.
Nékdy miize suplementace vitaminy a mineraly mit také opacny efekt, naptiklad podavani
ptipravkll multivitaminové povahy mize zvySovat riziko rakoviny prostaty. Osoby, které maji
vys$si hladinu LDL-cholesterolu, by mély zvysit konzumaci rostlinnych sterolii a stanold. Ty
mohou snizovat hladinu cholesterolu v krvi, mély by ale byt soucésti nizkocholesterolové a
nizkotu¢né stravy. Pozitivni vliv na hladinu cholesterolu mize mit také piijem urcitého
mnozstvi ofechtl, které obsahuji fenoly, steroly, hoicik, méd’, draslik ¢i flavonoidy a dalsi latky

(Hlavata, 2017).

7.1 Diabetes mellitus

Velmi znamym onemocnénim spojenym se stravou je diabetes mellitus, lidové zvany cukrovka.
Pti diabetu mellitu I. typu dochézi k absolutnimu nedostatku inzulinu v organismu. Dochazi
k nému selektivni destrukci bunék pankreatu, konkrétné se jednd o B-bunky. Je typické
hyperglykemii, velkou produkci ketolatek a dalSimi pfiznaky, jako jsou zvySené moceni,
nadmérnd Zizen, hubnuti a jiné. Je nutna 1écba inzulinem, jinak by mohlo dojit aZ ke smrti. Pti
1é€beé dochazi ke snaze dosahnout normalnich hladin glykemie na lacno i po jidle, optimalizovat
sloZzeni krevnich lipidi, docilit dostatecného pifivodu energie (u diabetiki dochazi casto
k podvyzivé a katabolismu), dale spociva v prevenci ¢i piipadné 1é¢bé pozdnich komplikaci
(Svacina a kol., 2008).

Ptredevsim u déti je potiebné zajisténi kvalitni a energeticky dostacujici stravy, aby byl zajistén
jejich fadny rist. Hlidani dostatecného piijmu energie je nutné i v t¢hotenstvi ¢i kojeni. Je
dilezité, aby jidla byla rozd¢€lena podle aplikace inzulinu, prace a pohybu v rdmci dne, vétSinou
se doporucuji tii velkd jidla a tf1i mensi, ovSem zalezi také na individualnich preferencich.

Doporucuje se nevynechavat tzv. druhou vecefi, tedy jidlo krat$i dobu ptfed spanim, jelikoz
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béhem noci dochézi k dlouhému hladovéni. Inzulin se vétSinou aplikuje 20-30 minut pied
jidlem (v ptipadé kratkodobého inzulinu) nebo tésné pied jidlem ¢i po ném (u analoga inzulinu)
(Svacina a kol., 2008).

Do jidelnicku by se mély zafazovat potraviny s nizkym glykemickym indexem, ty s vysokym
(tedy jednoduché cukry) by se mély podavat v piipadé hypoglykemie, tj. stavu, kdy je v krvi
prilis nizk4 hladina cukru a mize k ni dojit naptiklad vlivem pohybovych aktivit ¢i nespravného
stravovani. V poslednich letech dochazi k velkému nartistu poétu diabetiki (v Ceské republice
1 ve svéte). Predpoklada se, ze dojde v celkové pupulaci ke zdvojnasobeni jejich mnozstvi jiz
mezi roky 2000 a 2025, a to piedevs§im nartistajicim po¢tem diabetikti II. typu. Na vzniku tohoto
onemocnéni se z velké ¢asti podili genetika, pticemz strava ovliviiuje predevsim rozvoj prave
diabetu II. typu. U L. typu n¢kolik studii naznacuje souvislost s Casnym piijmem kravského
mléka. Problémem byva neochota pacientii zménit zivotni styl, ktery je vlastné k cukrovce
dovedl. S diabetem II. typu souvisi metabolicky syndrom, ktery zahrnuje spole¢ny vyskyt
n¢kolika metabolickych onemocnéni, napiiklad cukrovky, obezity ¢i vysokého krevniho tlaku.
Na diabetes maji pozitivni efekt nékteré vlivy. Mirnd redukce hmotnosti o pfiblizn¢ 5-10 %
ovSem muze sniZovat vyskyt diabetu az o jednu polovinu, déle se mluvi také o tom, ze vyssi
ptijem polynenasycenych kyselin vyskyt cukrovky snizuje, stejné jako potraviny s niz§im
glykemickym indexem a vys$$im obsahem vlakniny. Naopak vysoky pfijem transmastnych

kyselin mize vyskyt zvySovat (Svacina a kol., 2008).

7.2 Celiakie a alergie

Dal8im pomérné rozSifenym onemocnénim je celiakie, tj. autoimunitni onemocnéni projevujici
se zanétem sliznice tenkého stieva, které miize vést az k uplné ztraté klkt a mikroklkd, coz vede
ke snizeni schopnosti vstiebavani a traveni zivin. Celiakie byva ¢asto zaménovana s alergii na
lepek. Na rozdil od alergie, kdy se obtize objevuji v fadech minut po konzumaci lepku, se
projevuje az nékolik hodin po jeho poziti (Sobcakova, 2019). Celiakie je tedy onemocnéni,
jehoz pficinou je hypersenzitivni reakce na gluten (Svacina a kol., 2008).

Gluten neboli lepek je vlastné komplex bilkovin, které jsou soucasti obalu zrn nékterych
obilovin. Lepek lepi jednotlivé ¢asti tésta dohromady a doddva mu pruznost (Sob¢akova, 2019).
Nejvétsimi zdroji obtiZi je pSenice, ale nékdy se objevuje také Zito, jemen a oves. Celiakie se
velmi Casto objevuje jiz v détstvi, pficemz se vyskytuje pfiblizné€ u tii obyvatel z 1000 (Svacina
a kol., 2008). NejcastéjSimi ptiznaky jsou predevsim velké bolesti bficha, nadymani, prijmy.

Neékdy se ale naopak objevuje zacpa, vyskytuje se hubnuti, bolesti bficha, anémie, unava,
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osteomalacie ¢i jiné piiznaky. Mezi ty patii muzska 1 zenskd neplodnost, naopak nékteré
ptiznaky nemusi byt pfitomné. Objevuji se také kozni problémy (Sobcakova, 2019).

U déti se celiakie projevuje bolestmi bticha, dochéazi ke stfidani prijmu a zacpy, déti zvraci a
trapi je nadymani — biicho déti piisobi vypoukle a v porovnani se svymi vrstevniky jsou ¢asto
mensi a hubenéjsi, jelikoz dochazi k nedostatecnému vstiebavani potiebnych zivin. Déti miizou
pusobit rozmrzele, mizou mit problémy se soustfedit na praci, byvaji apatické, neStastné
(Sobcakova, 2019). Jako dusledky se objevuji naptiklad lymfomy stfeva, osteomalacie a
osteoporodza. Pacienti se musi mit na pozoru také pted piipravou pokrmii, kdy se pouziva stejné
nadobi a nastroje jako pfi piipravé pokrmt obsahujicich lepek, ¢i na konzumaci potravin, kde
se muze objevit ,,skryta“ mouka — tedy naptiklad nékteré uzeniny. Zcela bez lepku jsou mlééné
vyrobky, ovoce, zelenina, maso a vejce. U déti a adolescentd neni snadné v kolektivu ostatnich
vrstevnikil ohlidat dodrzovéni diety, problematické byvéa i stravovani béhem cestovani.
Z potravy je nutné vyradit vS§echny potraviny, které obsahuji lepek, tedy pSenici, Zito, je€men,
oves, takze i mouky, kroupy, vlocky, bézné pecivo a dalsi. Konzumovat se mize napiiklad ryze,
brambory, kukufice a s6ja. Nekdy se objevuje kombinace s laktézovou intoleranci, tedy
nesnaSenlivosti mléka. VéEtsinou je nutné dietu dodrZovat po cely zivot, u déti ale mohou
ptiznaky vymizet béhem dospivani (Svacina a kol., 2008).

Vyjimkou nejsou ani alergie na riizné potraviny — takovou reakci mize vyvolat opravdu Siroké
mnozstvi pozivatin. NejCastéji se mizeme setkat s alergii na kravské mléko, vajecné bilky,
ofechy a arasidy, ryby, plody mofte a pSenici, ptipadn€ ovoce, zeleninu, soju a dalsi. Pti zjisténi

alergie je nutné tyto potraviny vyfadit z jidelni¢ku (LaStovickova, 2017).
8 Alternativni vyZivové sméry

V dnes$ni dobé stravovani rozhodné neni jednotné. Vyskytuje se velké mnozstvi vyzivovych
sméru, které maji celé zastupy ,,vyznavaci®. Jsou to rizné zpusoby vyzivy, které se odlisuji od
stravy, jiz doporucuje vétSina odbornikli (Malé, 2016). Jedna se predevs§im o rozli¢né zivotni
filosofie. Lidé casto jedi ,,0dlisn€* z rGznych mordlnich, etickych ¢i zdravotnich divodi
(Hlavata, 2016). N&kteti lidé svym zpusobem stravovani bojuji proti nékterym onemocnénim
nebo je k jinému zpisobu stravovani vede vira a nabozenstvi (Mala, 2016).

Jak uvadi Hlavata (2016), dalSim divodem, pfedev§im u mladSich osob, miize byt snaha se
odliSovat, jit se souCasnymi trendy. Mezi nejzndméjsi a nejrozsifené€jsi formu odlisného
stravovani patfi (v nasi zemi) vegetarianstvi — tedy vylouceni masa a masnych vyrobki

z jidelnicku. M4 nékolik podkategorii. Semivegetariani jedi pouze svétlé maso — tedy dribez,
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ryby, zatfazuji také mléko a mlécné vyrobky. Pescovegetariani se nevyhybaji mléku a mlécnym
vyrobkiim, vejcim a dale rybam, korysim a mekkysim. Pulovegetariani mohou konzumovat
mléko, mlécné vyrobky, vejce a kufeci maso. Laktoovovegetariani mohou zatazovat do své
stravy mléko, mlécné vyrobky a vejce. Ovovegetariani maji ve svém jidelnicku jako jediného
zastupce stravy zivocisného ptivodu vejce. Nejstriktnéjsi kategorii je potom veganstvi. Vegani
nekonzumuji zadné zivocisné potraviny, a to véetné¢ medu. Vegetarianstvi a jeho rizné druhy
maji nékteré vyhody, jako jsou niz$i hladiny cholesterolu a krevnich tukii, naopak dochazi ke
zvySenému piijmu vldkniny a vitamini. Ovlivnéna je také psychika. Je ovSem dulezité
dodrzovat urcitd pravidla stravovani, aby byl zajiStén dostatecny piijem naptiklad vitamini B12
¢i vapniku. Nedostate¢ny muze byt také pfijem plnohodnotnych bilkovin, nenasycenych
mastnych kyselin ¢i Zeleza. Nevhodné jsou tyto vyzivové sméry predev§im u déti, u kterych
muze byt obtizné ohlidat dostate¢ny pfijem vSech Zivin, jez jsou v obdobi vyvoje nezbytné.
Mezi dalsi vyzivové sméry patii naptiklad raw stravovani, jehoZ zastanci jedi pouze syrové
potraviny. I tento smér je pro déti zcela nevhodny (Hlavata, 2016).

Dalsim zptisobem alternativniho stravovani je naptiklad makrobioticka strava — pfi té se
konzumuji obilnici, zelenina, lusténiny, ryby, ofechy a semena. Potraviny se d¢li na dvé
skupiny, a to jin a jang. Pfi organické stravé se konzumuji potraviny, u kterych béhem jejich
pestovani nebyly pouzivany pesticidy, herbicidy a umé¢la hnojiva. Popularni je také strava podle
krevnich skupin (Mald, 2016). Ta tvrdi, ze riizné krevni skupiny jsou geneticky odpovidajici
stopam naSich pfedkl. Tim jsou potom rizné druhy stravy prospésné pro jednotlivé krevni
skupiny. Krevni skupina A odpovidéd zemédélctim a Clovek by mél jist pfevazné rostlinnou
stravu a zcela vyloucit ¢ervené maso. Krevni skupina B odpovidé pastevci. Ti mohou jist
rostlinnou stravu a vétSinu druhit masa, s vyjimkou kufeciho a veptového. Do jejich stravy
mize byt zafazeno i malé mnoZstvi mléka a mléénych vyrobkl, naopak by méli vyradit
kukufici, coCku a rajcata. Lidé s krevni skupinou AB by méli jist plody mofte, tofu, mlécné
vyrobky, luSténiny 1 obiloviny. Ze svého jidelnicku by méli vytadit fazole, kukufici, hovézi a
kutfeci maso. Jedinci s krevni skupinou 0 jsou ,lovci®. Jejich strava by méla byt tvofena
pfevazné potravinami s vysokym obsahem bilkovin — maso vcetné dribeZe a ryb, v kombinaci
s nékterymi druhy ovoce a zeleniny. Stravovani se vlastné¢ podoba paleo dieté (Slimékova,
2015).

Dale se miiZzeme setkat s délenou stravou. V rdmci té lze jist sacharidy a neutralni potraviny,
nebo bilkoviny a neutralni potraviny. Nikdy se vSak nesmi jist sacharidy spolu s bilkovinami,
protoze by nedoslo k Gplnému straveni pfijaté potravy (Mala, 2017). Neutralni potraviny se

mohou konzumovat také samostatné. Jedna se o panenské oleje (lisované za studena), maslo,
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2020). Extrémem je potom breatharianstvi, které stoji na nazoru, ze ¢lovek nemusi jist ani pit,

stac¢i mu pouze dychat. Mize fungovat jako kratkodoby piist (Mala, 2016).
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Prakticka c¢ast

Hlavnimi zdroji této prace byly tisténé knihy a také dostupné zdroje na internetovych strankach,
které jsem vyuzivala Castéji. Oblast vyzivy je velmi dynamické a informace jsou velmi ¢asto
zpiesnovany, proto je snazSi ziskavat aktudlni data z elektronickych zdroja, na kterych je
dostupnych také vice informaci, coz je hlavnim divodem, pro¢ jsem cCerpala predevsim
Z internetu.

spravného stravovani, pojednat o jeho tc¢incich na lidsky organismus, o vyznamu jednotlivych
makrozivin 1 mikrozivin, tekutin vcCetné kavy a alkoholu, zabyvala jsem se nékterymi

onemocnénimi souvisejicimi s vyzivou a vybranymi alternativnimi vyzivovymi sméry.

1 Cile prace

Cile této prace mizeme rozdélit na jeden hlavni a n€kolik dil¢ich cild. Tim hlavnim bylo zjistit
pomoci poctu spravnych odpoveédi znalosti pedagogii druhého stupné zakladnich Skol a
odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnazii o vyzivé a jejim vlivu na lidsky organismus.
Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, jak pravidelné se pedagogové druhého stupné zékladnich skol
a odpovidajicich ro¢nikl viceletych gymnazii stravuji v priitbéhu pracovniho dne. Druhym
dil¢im cilem bylo zjistit, v jaké oblasti maji dotazovani pedagogové nejvetsi mezery ve svych
znalostech vyzivy a jejim vlivu na lidsky organismus. Tretim dil¢im dilem bylo zjistit, zda maji
lepsi znalosti vyzivy pedagogové muzského, €1 Zenského pohlavi.

Hlavni vyzkumnou otazkou bylo, jak moc se pedagogové druhého stupné zékladnich skol a
odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnazii vyznaji ve vyzivé a jejim vlivu na lidsky
organismus. Prvni dil¢i vyzkumna otazka znéla, s jakou Cetnosti se dotazovani pedagogové
druhého stupné zékladnich Skol a viceletych gymndzii stravuji béhem pracovniho dne. Druha
dil¢i otazka nasledovala ve znéni, ve kterych oblastech maji pedagogové druhého stupné
zakladnich Skol a odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnézii mezery ve znalostech vyzivy a
jejim vlivu na lidsky organismus. Tteti dil¢i otazka mifila na to, zda lep$i znalosti v otazce na
piibliznou doporucenou denni davku ovoce a zeleniny a na jejich vliv na lidsky organismus

maji dotazovani pedagogové muzského, nebo Zenského pohlavi.
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2 Metody zpracovani prace

Vyzkumna c¢ast mé diplomové prace byla provadéna za pomoci dotaznikového Setieni.
Dotaznik byl vytvoten skrze aplikaci Google Forms a byl Sifen pouze elektronickou formou.
Sbirani odpovédi probihalo po dobu piesné jednoho mésice, a to od 12. 5. 2021 do 12. 6. 2021.
Po tuto dobu byl umistén na facebookové strance ,,Studenti PedF UK, kde se objevuji soucasni
i byvali studenti, ktefi jiz vyucuji na zékladnich Skoléach ¢i viceletych gymnaziich. Dotaznik byl
také umistén na socialni sit” Twitter, kde se vyskytuje také velké mnozstvi pedagogt. Nejvice
odpovédi bylo ziskano pfimym oslovenim pedagogt nékterych zakladnich skol a viceletych
gymnazii skrze e-mail. Skoly byly vybrany ndhodné za pomoci Google vyhledavaée, piedev§im
z hlavniho mésta, ale také z jinych &asti Ceské republiky. Mezi tyto $koly patiilo Malostranské
gymnazium a Malostranska zékladni $kola, Fakultni zakladni Skola Barrandov I, Gymnéazium
Olgy Havlové, Gymnazium Jirovcova, Zakladni Skola Campanus, Prvni ¢eské gymnézium
v Karlovych Varech, Zakladni skola Plzen — Ujezd, Zakladni Skola Brno — Svazna, Zakladni
Skola s rozsitenou vyukou jazykt K Milicovu, Zakladni Skola Kli¢ek, Zakladni Skola Libice
nad Cidlinou, Gymnazium Mlada Boleslav — Palackého, Zakladni Skola Gutova, Fakultni
zékladni Skola Taborska, Zakladni Skola Emy Destinnové, Zékladni Skola Dédina, Zakladni
Skola Hanspaulka, Zakladni Skola Pisnicka, Zékladni Skola Pod Marjankou, Zakladni Skola U
Kréského lesa, Zakladni §kola Reporyje a Zakladni $kola T. G. Masaryka. Dotaznik jsem
rozesilala individualné na e-mailové adresy vyucujicich druhého stupné a nizSich ro¢niki
viceletych gymnazii, které byly dostupné na webovych strankach ptisluSnych Skol. Béhem doby
sbirani dat bylo ziskano 260 vyplnénych dotazniki. Ten obsahoval celkem 25 otazek.

Dotaznik byl rozdélen na dvé €asti a otdzky byl uzaviené. V druhé ¢asti byly znalostni otazky,
které obsahovaly vzdy Ctyfi moznosti, kdy bylo mozné zvolit pouze jednu odpoveéd’, a az na
jednu otazku byly v§echny povinné. Na volitelnou otazku neodpovédél pouze jeden respondent.
V prvni ¢asti byl zjisStovan vék respondentt, zda vyucuji na zékladni Skole ¢i na viceletém
gymnaziu, jaké pfedméty vyucuji a jak se stravuji béhem pracovnich dnli. Dotaznik obsahoval
také jednu volitelnou otazku pro sdéleni dalSich poznamek k dotazniku, kterd nebude v této

praci vyhodnocovana, nicméné tyto komentare budou pouzity v komparaci dat.
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3 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

M¢ého dotaznikového Setieni se zicastnilo celkem 260 osob.
1. Prvni otazka zjiStovala, zda jsou respondenti muzi, ¢i zeny. Dotaznik zodpovédélo 75

muzti (28,8 %) a 185 zen (71,2 %).

Jaké je Vase pohlavi?

HZena
B Muz
185
Graf ¢. 1: Jaké je Vase pohlavi? Zdroj: Vlastni Setfeni

2. Druha otdzka se zabyvala vékem respondentd. Dotaznik vyplnilo nejvice osob ve véku od
26 do 35 let, a to 66 osob (25,4 %). Druhy nejvétsi podil respondent byl ve vékové
kategorii od 36 do 45 let, konkrétné 64 osob (24,6 %). Na tetim misté byli respondenti
star$i 56 let — 53 osob (20,4 %). Na ¢tvrtém misté byla zastoupena vékova kategorie 46—
55 let, ve které bylo piesné 50 osob (19,2 %). Nejméné¢, tedy 27 osob (10,4 %), bylo ve
veku do 25 let.

Jaky je Vas vék?

W Do 25 let
M 26 -35let
H 66
W 36-45let
46 - 55 let

56 let a vice

Graf ¢. 2: Jaky je Vas vék? W o4 Zdroj: Vlastni Setieni
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3. Treti otdzka se zabyvala vyucovanymi predméty respondentti a umoznovala zaskrtnout
vice odpovédi. Nejvice byla zastoupena odpoveéd ,,cizi jazyk®, kterd byla zvolena 103x.
Na druhém misté se &etnosti umistila matematika s 58 odpovéd'mi. Cesky jazyk byl
zastoupen 49 odpoveéd’'mi, té€lesnad vychova 47 odpovéd’'mi, biologie 45, fyzika 34, obCanska
vychova 28, déjepis 26, informatika stejné jako déjepis 26 odpovéd'mi, zemepis 24,
vytvarna vychova taktéz 24 odpovéd'mi, chemie 23, hudebni vychova 19, pracovni ¢innosti
18, vychova ke zdravi 16 a zdklady spoleCenskych véd 12 odpovéd’'mi, ekonomie byla

zvolena 1x, stejné tak uméni, programovani, dramatickd vychova i ndbozenstvi.

Jaké predméty vyucujete?

NaboZenstvi
Programovani
Ekonomie
Informatika
Zaklady spolecenskych véd
Cizi jazyk
Pracovni ¢innosti
Hudebni vychova
Matematika
Vychova ke zdravi
Biologie

80 100 120
Graf ¢. 3. Jaké predméty vyucujete? Zdroj: Vlastni Setfeni

4. Ctvrta otazka se dotazovanych ptala, jak fe$i stravovani bdhem pracovnich dnii. Nejvice
respondenttl, tedy 205 (78,8 %), se snazi jist pravidelné (svaciny, obéd...). O poznani
méng, konkrétné 34 (13,1 %), jedi, kdyZ maji ¢as. 11 respondentd (4,2 %) nestihd jist a
dojida se vecer a 10 respondentti (3,8 %) ji, co jim pfijde pod ruku kdykoliv béhem dne.

Jak fesite stravovani béhem pracovnich dnti?

H Nestihdm jist a dojidam se
vecer doma

B SnazZim se jist pravidelné
(svacCiny, obéd...)

B Jim, co mi prijde pod ruku
kdykoliv béhem dne

Jim, kdyZ mam cas

Graf ¢. 4: Jak Fesite stravovani béhem pracovnich dnu? Zdroj: Vlastni Setfeni
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5. Pata otazka se dotazovanych ptala, kde uci. 158 respondentl (60,8 %) na zakladni Skole,
86 respondentt (33,1 %) na viceletém gymnaziu a 16 respondentl (6,2 %) uci zaroven na

zékladni skole i viceletém gymnaziu.

Ucite na...

m 16

B Zakladni skole

B Viceletém gymnaziu

m Zakladni skole i viceletém

(. H 158
gymnaziu

Grafé. 5: Ucite na... Zdroj: Vlastni Setfeni

6. Otazka ¢. 6 jiZ byla znalostni, tykala se vlastnosti polysacharidii. Spravnou odpovéd’, tedy
,maji schopnost postupného uvoliiovani energie, jsou obtiznéji stravitelné®, zvolilo 191
respondent (73,5 %). Zbylé, Spatné moznosti vybralo celkem 69 respondentti. U prvni,
tedy ,,jsou primarni zdroj pro vytvafeni tukovych zasob®, to bylo 17 (6,5 %), u druhé
moznosti ,,maji schopnost rychlého dodéani energie a snadno se travi“ pak 51 (19,6 %) a

tieti volbu ,,maji stejné vlastnosti jako monosacharidy* zvolil pouze 1 respondent (0,4 %).

Polysacharidy...

B Maji schopnost postupného
uvolnovani energie, jsou
obtiznéji stravitelné

M Jsou primarni zdroj pro
vytvareni tukovych zasob
m 17

B Maji schopnost rychlého
dodani energie a snadno se
travi

Maji stejné vlastnosti jako
monosacharidy

Graf ¢. 6: Polysacharidy ... Zdroj: Vlastni Setfeni

40



7. Sedma otazka se ptala po pozivatinach bohatych na polysacharidy. Nejvice respondent,
konkrétng 196 (75,4 %), zvolilo spravné moznost celozrnnych vyrobkt. Spatné odpovédi
byly vybrany znatelné¢ méné Casto, konkrétné¢ ,titinovy cukr® 26x (10 %), ,,ovoce 33%

(12,7 %) a ,,zakysané mlé€né vyrobky* 5% (1,9 %).

Mezi pozivatiny bohaté na polysacharidy
radime napriklad...

5
= 33

H Celozrnné vyrobky H 26
M Trtinovy cukr
m Ovoce

Zakysané mlécné vyrobky

B 196

Graf ¢ 7: Mezi poZivating bohaté na polysacharidy Fadime

napriklad... Zdroj: Vlastni Setfeni

8. 'V osmé otazce dotazovani vybirali z nabidky pozivatinu s nejvét§im zastoupenim vldkniny
jakozto vyznamné soucdsti preventivni vyzivy. Nejvickrat byla zvolena spravna odpovéd
z lusténin, a to v poctu 158 respondentil (60,8 %). Méné respondentd, presnéji 60 (23,1 %),
vybralo Spatnou odpovéd’ z kost'dlové zeleniny, dalsi nespravnou — z ovoce — vyznacilo 37
respondentti (14,2 %), a ze nejvice vlakniny mizeme ziskat z Cerveného masa, si myslelo

5 respondentti (1,9 %).

Nejvice vlakniny, ktera je vyznamnou
soucasti preventivni vyzivy, mlizeme ziskat
napriklad z:

M Lusténin
B Ovoce
M Kostalové zeleniny

Cerveného masa H 158

Graf ¢. 8: Nejvice vidkniny, ktera je vyznamnou soucasti

L . ; o Zdroj: Vlastni Setfeni
preventivni vyzivy, miZeme ziskat napiiklad z ...
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9. V otazce €. 9 jsem se ptala na vybér druhu peciva. Spravna odpovéd’, tedy ,,zitné*, nebyla
volena nejc¢astéji, rozhodlo se pro ni 92 dotazovanych (35,4 %). Nejvice z nich, tedy 115
(44,2 %), vybralo moznost ,,vicezrnné®, 53 respondentli (20,4 %) se domniva, ze pecivo
bychom méli pfijimat ,,cerealni®, a nikdo (0 %) z dotazovanych nezvolil odpovéd

,»pSenicné®.

Pecivo bychom méli prijimat idealné:

0

. 92
H Zitné
u Ceredlni o
H Vicezrnné
PSenicné
Graf'¢. 9: Pecivo bychom méli prijimat idedlneé... Zdroj: Vlastni Setfeni

10. Desata otazka se dotazovala na to, jakou funkci maji v jidelnicku tuky. Zna¢na vétSina
dotazovanych, ptesn¢ 231 (88,8 %), zvolila moZnost, Ze tuky tvofi nejvétsi zdsobarnu
energie pro organismus. Tato moznost byla spravna. Spatné odpovédi byly voleny méng
Casto, presné to bylo pro moznost ,,jsou nejrychleji vyuzitelny zdroj energie® 11 odpovédi
(4,2 %), pro volbu ,,jsou nezbytné pro proteosyntézu“ 14 odpovédi (5,4 %) a nakonec 4

respondenti (1,5 %) zvolili, Ze tuky ,,jsou pro télo toxické a nebezpecné*™.

Jakou funkci maji v jidelnicku tuky?

u 14 4m 11

M Jsou nejrychleji vyuzitelny
zdroj energie

B Tvofi nejvétsi zasobarnu
energie pro organismus

M Jsou nezbytné pro
proteosyntézu

Jsou pro télo toxické a
nebezpecné

Graf ¢. 10: Jakou funkci maji v jidelnicku tuky? Zdroj: Vlastni Setieni
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11.

12.

Otéazka €. 11 zjistovala znalosti o cholesterolu. Spravnou moznost, tedy Ze cholesterol ,,je
pro télo nezbytny®, zvolilo nejvice respondentti, piesné¢ 143 (55 %). Relativné obdobny
pocet respondenttl, konkrétné 111 (42,7 %), zvolilo Spatnou moznost, ze cholesterol ,,se
vyskytuje v rostlinnych i Zivo¢isnych potravinach®. Rovnéz nespravna odpoveéd’, ze ,,je pro
télo nezbytny*, byla zvolena 5 respondenty (1,9 %), 1 respondent zvolil posledni $patnou

moznost, ze ,,neni tieba hlidat jeho hladinu® (0,4 %).

O cholesterolu plati, ze...

1

H Je pro télo nezbytny

B Bychom méli zcela vyradit z

. Ly = 111
jidelnicku

m Se vyskytuje v rostlinnych i

zivocisnych potravinach

B 143

Neni tfeba hlidat jeho
hladinu

Graf ¢. 11: O cholesterolu plati, Ze... Zdroj: Vlastni Setfeni

I dvanactd otazka se dotazovala na cholesterol, tentokrat dotazovani volili pozivatinu
s nejvyssim obsahem cholesterolu. Spravna odpovéd’ ,,vajecny Zloutek™ byla zvolena 220
dotazovanymi (84,9 %). Ostatni odpovédi byly Spatné a byly voleny o poznani méné
respondenty. Konkrétn€ 24 dotazovanych zvolilo moZnost ,,vajecny bilek™ (9,3 %),
moznost ,.kufeci prsa“ vybralo 8 dotazovanych (3,1 %) a posledni moznost ,,mandle*
vyznacil obdobny pocet dotazovanych, ptesnéji 7 (2,7 %). Tato otazka nebyla povinna a
zodpovédélo ji 259 osob.

Ktera pozivatina je bohatd na cholesterol?

H Vajecny bilek
B Mandle
B Kureci prsa

Vajecny Zloutek

Graf ¢. 12: Kterd pozivatina je bohatd na cholesterol? Zdroj: Vlastni Setteni
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13. Ttinacta otdzka obsahovala tvrzeni, ze omega 3 mastné kyseliny jsou dulezitou soucasti

14.

prevence kardiovaskularnich chorob, a ptala se na to, jaké pozivatiny jsou jejich nejlepSim

zdrojem. Zde to bylo pomérné jednoznacné. Spravnou odpovéd’ ,,motské ryby* zvolilo 256

dotazovanych (98,5 %). Spatné odpovédi zvolili 3 dotazovani (1,2 %) v ptipadé moznosti

,»sadlo* a 1 dotazovany (0,4 %) vybral ,,vejce. Moznost ,,oves* nezvolil nikdo (0 %).
Omega 3 mastné kyseliny jsou duleZitou soucasti prevence

kardiovaskularnich chorob. Jaké pozivatiny jsou jejich
nejlepsim zdrojem?

-1_3 0

B Mofi'ské ryby ‘
H Vejce
m Sadlo

Oves

Graf ¢. 13: Omega 3 mastné kyseliny jsou dileZitou soucasti . Lo
prevence kardiovaskularnich chorob. Jaké pozivatiny jsou jejich Zdroj: Vlastni Setfent
nejlepsim zdrojem?

Ctrnacta otazka se dotazovala na dtisledky nedostate¢ného p¥ijmu tuk?L. I ta byla z hlediska
vysledkd pomérné jednoznacnd. Znatelné nejvice respondentt, tedy 221 (85 %), zvolilo
spravnou moznost, ze vede napiiklad k ,,hypovitominéze vitaminu A, D, E, K*. Spatné
odpovéd’ ,,osteopordze™ byla zvolena 27 respondenty (10,4 %), taktéZ nespravna odpoved’
»hypovitaminoze vitaminu C* byla zvolena 9 respondenty (3,5 %) a posledni Spatna
odpovéd, tedy ze nedostatecny piijem tukli mize vést napiiklad k ,,prijmu®, byla zvolena

3 respondenty (1,2 %).

Nedostatecny prijem tukl muze vést
napriklad k:

B Hypovitamindze vitaminu
A, D, E K

N

B Hypovitamindze vitaminu C

 Osteopordze

Prdjmu

Graf ¢. 14: Nedostatecny prijem tukii mize vést Zdroj: Vlastni Setfeni
napriklad k...
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15.

16.

Otéazka €. 15 zjistovala domnélé diivody pro omezeni uzenin v jidelnicku. Témér vSichni
respondenti spravné veédéli, ze bychom piijem této pozivatiny méli redukovat predev§im
kvili vysokému obsahu soli, konkrétné jich tuto moznost zvolilo 256 (98,5 %). Spatna
odpovéd’ ,,vysokého obsahu bilkovin“ byla zvolena 2 respondenty (0,8 %), taktéz

nespravna moznost ,,nizkého obsahu vitamini* byla zvolena také 2 respondenty (0,8 %) a

posledni Spatnou volbu ,,nizkého obsahu mineralii* nezvolil nikdo (0 %).

Uzeniny bychom méli v jidelnicku omezit
predevsim z dlivodu:

"2 "2 0

H Vysokého obsahu soli
H Vysokého obsahu bilkovin
M Nizkého obsahu vitamind

Nizkého obsahu mineralt

H 256

Graf ¢. 15: Uzeniny bychom méli v jidelnicku omezit predevsim Zdroj: Vlastni etfeni
z duvodu...

Nasledujici otazka, tedy otazka €. 16, porovndvala ucinek rostlinnych a ZivociSnych
bilkovin v lidském organismu. Zde byla spravna odpovéd’ o horsi vyuZitelnosti rostlinnych
bilkovin zvolena mens$im poctem dotazovanych — zvolilo ji 79 osob (30,4 %) Nejvice
dotazovanych, tedy 126 (48,5 %), zvolilo nespravnou moznost ,,1épe vyuZitelné“. Spatné
»heni mezi nimi zadny rozdil“ odpovédelo 55 dotazovanych (21,2 %) a nikdo (0 %)
nezvolil chybnou moZznost ,,vice karcinogenni®.

Rostlinné bilkoviny jsou v lidském organismu oproti
zivoc¢iSnym bilkovinam...

B Hlre vyuZitelné
M Lépe vyuzitelné
B Neni mezi nimi zadny rozdil

Vice karcinogenni

Graf ¢. 16: Rostlinné bilkoviny jsou v lidském organismu

T Zdroj: Vlastni Setfeni
oproti ZIvoCisnym...
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17. Otéazka €. 17 zjistovala znalosti o doporuc¢eném denni mnozstvi pfijmu ovoce a zeleniny.
Nejvice dotazovanych, ptesnéji 175 (67,3 %), zvolilo spravnou moznost ,,600 gramt — 400
gramul zeleniny a 200 gramii ovoce®. Spatnych ,,600 gramii — 400 gramtl ovoce a 200 gramil
zeleniny* odpovédélo 16 osob (6,2 %), taktéz nespravnych ,,400 gramii — 200 gramil ovoce
a 200 gramt zeleniny* zvolilo o néco vice, piesnéji 41 dotazovanych (15,8 %), a posledni
$patnou moznost ,,600 gramti — 300 grami ovoce a 300 gramu zeleniny* zvolilo 28 osob

(10,8 %).

Doporucena denni davka ovoce a zeleniny
je priblizné...

B 600 gram( - 400 grama
ovoce a 200 gramU zeleniny

M 600 gramu - 400 gram
zeleniny a 200 gramu ovoce

400 gramd - 200 gram(
ovoce a 200 gram( zeleniny

600 gramu - 300 gramu
ovoce a 300 gramU zeleniny

Graf ¢. 17: Doporucenda denni davka ovoce a zeleniny je
priblizne...

18. Otédzka ¢. 18 se dotazovala na oblibeny napoj — kavu. Zna¢né nejvyssi pocet dotazovanych,

Zdroj: Vlastni Setfeni

L 66

tedy 220 (84,6 %), zvolilo odpovéd’ ,,zvySuje tvorbu zalude¢nich §tav*. Mnohem mén¢
osob volilo Spatné odpovédi, kterymi byly ,,kava s mlékem je zdravi Skodliva™ — tu zvolilo
24 respondentl (9,2 %), ,.kdvou se neda predavkovat®, kterou zvolilo 7 respondentt

(2,7 %), a ,,nema vliv na centralni nervovou soustavu®, jiz zvolilo 9 respondentti (3,5 %).

O kavé mimo jiné plati, ze:
9
B Zvysuje tvorbu Zaludecnich
stav

B Kavou se neda predavkovat

M Kdva s mlékem je zdravi
Skodliva

Nema vliv na centralni
nervovou soustavu

Graf ¢. 18: O kaveé mimo jiné plati, ze... Zdroj: Vlastni Setfeni
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19. Devatenacta otdzka se dotazovala, jestli respondenti védi, k ¢emu mlze vést nadbytek soli.
Spravnou odpoveéd, ke ,,zvysenému krevnimu tlaku®, oznacilo 232 osob (89,2 %), tedy
vétSina. Mnohem méné osob, 9 (3,5 %), zvolilo nespravnou odpovéd’ k ,,vétSimu pocitu
hladu®, 2 osoby (0,8 %) zvolily Spatnou odpovéd’ k ,,¢astéjSimu zapominani“ a 17 osob
(6,5 %) zvolilo nespravné, Ze nadmérny piijem soli mize vést k,podrazdénosti a

psychické nestabilité®.

Nadbytek soli mize vést k:

<"\

W ZvySenému krevnimu tlaku

H Vétsimu pocitu hladu

m Cast&jgimu zapominani

Podrazdénosti a psychické
nestabilité

Graf ¢. 19: Nadbytek soli miize vést k... Zdroj: Vlastni Setfeni

20. Otéazka €. 20 se dotazovanych ptala na jednu z mineralnich latek, pfesnéji Zelezo, a kde ho
nalezneme nejvice. Témét dve tietiny dotazovanych, tedy 170 osob (65,4 %), zvolilo
spravnou moznost v ,,jatrech”. 62 osob (23, 8 %) oznacilo Spatnou moznost ve ,,Spenatu”,
3 osoby (1,2 %) vybraly $patnou moznost v ,,rozinkach* a posledni nespravnou moznost

v ,,cocce’ zvolilo 25 osob (9,6 %).

Nejvice Zeleza nalezneme v:

25
y
M Jatrech
m Spenatu
B Rozinkach
Cocce 170
Graf ¢. 20: Nejvice zeleza nalezneme v... Zdroj: Vlastni Setfeni
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21. Ve dvacaté prvni otazce méli respondenti odpovédét, co napiiklad patfi mezi pozivatiny
bohaté na magnézium. Spravnou moznost ,,para ofechy* zvolilo 236 osob (90,8 %). Zbylé
odpovédi byly nespravné a byly voleny znacné mensim poctem osob. Moznost ,,tvaroh*
vybralo 13 osob (5 %), ,.kuskus* 8 osob (3,1 %) a nejméné osob, tedy 3 (1,2 %), zvolily

moznost ,,instantni kava“.

Mezi pozivatiny bohaté na magnézium patfi
napriklad:

w3 8

M Para orfechy
H Tvaroh
M Instantni kava

Kuskus

Graf ¢ 21: Mezi pozivatiny bohaté na magnézium patii  Zdroj: Vlastni Setfeni
napriklad...

22. Otéazka dvacatéd druha se dotazovala na jeden z vitamind rozpustnych v tucich, respondenti
méli z nabidky ¢ty pozivatin vybrat tu, ktera je nejbohatsi na vitamin A. Spravna odpoveéd’
,hovezi jatra® byla zvolena pouze 54 osobami (20,8 %). Zna¢né nejvice osob vybralo
$patnou moznost ,,merunky* oznacilo 28 osob (10,8 %) a nejmén¢ osob, presné&ji 19 (7,3

%), zvolilo nespravné ,,vejce.

Na vitamin A je z nabizenych pozivatin
nejbohatsi...

H Vejce
W Hovézi jatra
B Mrkev

Merunky

Graf ¢ 22: Na vitamin A je z nabizenych poZivatin nejbohatsi...  Zdroj: Vlastni Setfent
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23.

24.

Otéazka dvacaté treti se ptala po divodech Skodlivosti nedostatecného pitného rezimu.
Nejvice osob odpovédelo spravng, ze muize vést k ,,vzniku ledvinovych kamenti®, presnéji
byla tato moznost zvolena 233 dotazovanymi (89,6 %). Ostatni, Spatné moznosti, byly
oznacovany o poznani méné. Volbu ,,chudokrevnosti* zvolilo 13 dotazovanych (5 %),
obdobny pocet, tedy 11 osob (4,2 %), vybralo ,,nadvaze* a 3 osoby (1,2 %) uvedly, ze

nedostatecny pitny rezim muze vést k ,,podvyzive®.

Nedostatecny pitny rezim je nebezpecny
predevsim proto, Ze muiZe vést napriklad k

| 13

B Chudokrevnosti
B PodvyZivé
Nadvaze

Vzniku ledvinovych kament

Graf ¢. 23: Nedostatecny pitny rezim je nebezpecny predevsim

L , Zdroj: Vlastni Setfeni
proto, ze miize vést napriklad k... )

U dvacaté ctvrté otazky méli dotazovani vybrat spravné tvrzeni o diabetu prvniho typu.
Nejvice osob spravné uvedlo, Ze ,,se muze objevit i u déti a mize byt Zivotu nebezpecny*,
konkrétnd 221 dotazovanych (85 %). Spatna moznost, Ze ,,vznika jako disledek
nespravného stravovani a neni zivotu nebezpecny*, byla zvolena 35 osobami (13,5 %).
Dalsi nespravnou moznost, ze diabetes prvniho typu ,,se u déti a mladistvych viibec
nevyskytuje®, uvedly 3 osoby (1,2 %) a posledni, Ze ,,Clovéka nijak neovlivituje®, uvedl

chybné 1 respondent (0,4 %).

Diabetes prvniho typu

u 35

M Vznika jako disledek
nespravného stravovani a

neni zZivotu nebezpecny
B Se u déti a mladistvych

vibec nevyskytuje
Clovéka nijak neovliviiuje
Se mUzZe objevit i u déti a

mUze byt Zivotu
nebezpecny

Graf ¢. 24: Diabetes prvniho typu... Zdroj: Vlastni Setfeni
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25. Posledni znalostni otazka, tedy otazka Cislo 25, znéla ,,co je to celiakie®. Znacn¢€ nejvice
respondenti, presnéji 247 (95 %), zvolilo spravnou definici ,,nesndSenlivost psSenic¢né
bilkoviny*“. Spatna odpovéd’ ,,alergie na glukoézu® byla zvolena 6 osobami (2,3 %), dalsi
chybna moznost ,,nesndsenlivost mléka“ byla vybrana obdobnym poctem respondenti,

tuto moznost vybraly 2 (0,8 %).

Co je to celiakie?

H Nesnasenlivost pseni¢né
bilkoviny

M Nesnasenlivost mléka

m Alergie na glukdzu

Druh cerealii
u 247
Graf ¢. 25: Co je to celiakie? Zdroj: Vlastni Setteni
3.1 Diskuze

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit uroven znalosti pedagogh druhého stupné a
odpovidajicich ro¢niki viceletych gymnazii v oblasti vyzivy a jejtho vlivu na lidsky
organismus. Ve druhé Casti diplomové prace jsem se snazila najit odpovéd’ na hlavni
vyzkumnou otazku, kterd znéla, jak moc se pedagogové druhého stupné zékladnich Skol a
odpovidajicich ro¢nikli viceletych gymnazii vyznaji ve vyzivé a jejim vlivu na lidsky

organismus, a to za pomoci dotaznikového Setfeni.

Z tohoto dotazniku vzesSlo v jeho znalostni casti celkem 5199 odpovédi. Celkovy pocet
zvolenych spravnych odpovédi je 3831, tedy 73,68 %. Uspé&snost tedy byla opravdu vysoka,
téméf ¥ vSech odpovédi bylo spravnych. Otazky do dotazniku byly vybrany tak, aby se dotkly

co nejvice témat.
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Otazka €. 6 —
Polysacharidy...

Otazka ¢. 7 — Mezi
pozivatiny bohaté na
polysacharidy fadime
napiiklad...

Otéazka ¢. 8 — Nejvice
vlakniny, ktera je
vyznamnou soucasti
preventivni vyzZivy, mizeme
ziskat naptiklad z...

Otazka ¢. 9 — Pe¢ivo bychom
m¢eli pfijimat idealné. ..
Otazka €. 10 — Jakou funkci
maji v jidelnicku tuky?
Otazka ¢. 11 — O cholesterolu
plati, ze...

Otazka ¢. 12 — Ktera
pozivatina je bohata na
cholesterol?

Otazka ¢. 13 — Omega 3
mastné kyseliny jsou
dalezitou soucasti prevence
kardiovaskularnich chorob.
Jaké pozivatiny jsou jejich
nejlep$im zdrojem?

Otazka ¢. 14 — Nedostatecny
pfijem tukli miize vést
naptiklad k...

Otazka ¢. 15 — Uzeniny
bychom méli v jidelnicku
omezit predevs§im z diivodu:
Otéazka €. 16 — Rostlinné
bilkoviny jsou v lidském
organismu oproti Zivo¢iSnym
bilkovinam...

Otazka ¢. 17 — Doporucena
denni davka ovoce a zeleniny
je priblizné...

Otéazka ¢. 18 — O kavé mimo
jiné plati, Ze:

Otéazka €. 19 — Nadbytek soli
muze vést k...

Otazka €. 20 — Nejvice Zeleza
nalezneme v...

Spravné

191

196

158

92
231

143

220

256

221

256

79

175

220

232

170
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Tabulka ¢. 1 Porovnani odpoveédi
Spatné

69

64

102

168
29

117

39

39

181

85

40

28

90



52



Spravné Spatng

Otazka ¢. 21 — Mezi
pozivatiny bohaté na 236 24
magnézium patii naptiklad...

Otazka ¢. 22 — Na vitamin A

je z nabizenych pozivatin 54 206
nejbohatsi...

Otéazka €. 23 — Nedostatecny
pitny rezim je nebezpecny

y o . 233 27
predevsim proto, ze muize
vést naptiklad k...
Otazka ¢. 24 — Diabetes 1 39
prvniho typu...
thzkg ¢.25—-Cojeto 247 13
celiakie?
Celkem 3831 1368

Daéle jsem se snazila zjistit, s jakou pravidelnosti se pedagogové stravuji v priibéhu pracovniho
dne — zda se snazi stravovat pravidelné, jedi, kdy jim ¢as dovoli, nejedi a dojidaji se vecer, nebo
jedi kdykoliv v pribéhu dne to, co jim pfijde pod ruku; ve které z oblasti maji dotazovani
pedagogové nejnizsi uspeésnost odpoveédi a zda maji lepsi znalosti vyzivy dotazovani muzi, ¢i
dotazované Zeny.

Z odpovédi na mou vyzkumnou otazku ,,s jakou Cetnosti se dotazovani pedagogové béhem
pracovniho dne stravuji® vyplyva, ze v drtivé vétsing piipadl se snazi jist pravidelné, a to 205
z nich. 34 z dotazovanych pedagogi ji, kdyz ma ¢as. Pouze 11 pedagogti uvedlo, Ze nestiha jist
a dojida se vecer. Nejméné pedagogt, tedy 10, ji, co jim pfijde pod ruku kdykoliv béhem dne.
Toto je pozitivni zprava, jelikoz pravidelné stravovani je zakladnim stavebnim kamenem
spravného stravovani.

Odpovéd’ na druhou dil¢i vyzkumnou otazku, tedy ,,ve kterych oblastech maji pedagogové
druhého stupné zékladnich Skol a odpovidajicich ro¢nikii viceletych gymnazii mezery ve
znalostech vyZivy a jejim vlivu na lidsky organismus®, nelze shrnout moc jednozna¢né. Mezi
slabsi otazky pattily ty ohledné¢ nejlepSiho zdroje nékterého z vitaminti i1 vlakniny; rostlinnych
bilkovin; tukti — konkrétné€ cholesterolu; a také ve vybéru vhodnych potravin, konkrétné peciva.
Nepfili§ velkou pfevahu spravnych odpovédi méla i otdzka ohledné doporuceného denniho
piijmu ovoce a zeleniny. VSechny tyto oblasti dle mého patii mezi znalosti dulezité.

Tteti dil¢i otazka zjistovala, zda maji lepsi znalosti v otdzce na doporu¢enou denni davku ovoce
a zeleniny a jeji vliv na lidsky organismus dotazovani pedagogové muzského, nebo Zenského

pohlavi, pficemz na tento dotaz odpoveédélo chybné 37 muzii a 51 Zen (190 Zen celkem — 139
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spravne, 70 muza celkem — 33 spravné) coz vypadd pomérné vyrovnané. Pokud ale tyto
odpovédi pfepocitame na procenta, zjistime, ze nespravné odpoveédélo 49,3 % muzt a jen 27,6

% zen. Lep$i znalosti v této otazce tedy prokazaly dotazované Zzeny.

Doporucena denni davka ovoce a
zeleniny - Zeny vs. muzi

H Spravné Zeny
B Spravné muzi
Spatné Zeny m 139

Spatné mufi

Graf ¢ 26: Doporucend denni davka ovoce a  Zdroj: Vlasmi Setreni
zeleniny — Zeny vs. muzi

3.2 Komparace dat

Ve svém dotazniku jsem méla moZnost sdélit své poznatky k dotazniku (pro dobrovolniky —
nepovinna, spise dopliujici otdzka). Setkala jsem se s dvéma naprosto odliSnymi ndzory — jedni
dotaznik povazovali za pfili§ tézky a nemozny ho vyplnit, druha skupina naopak zastdvala
nazor, Ze otazky byly pfili§ jednoznacné. Objevilo se také par nazorl, Ze d¢kuji za edukaci a
inspiraci, ve kterych oblastech by se chtéli dale vzdélavat. Dovolte mi citovat par vybranych
komentati: ,, Dékuji za Vas pruzkum, vnimam, Ze je to velmi duleZité téma pro celou spolecnost.

«

Preji hodné stésti pri zpracovani prace. “, ,, nékteré otazky byly prilis navodné, mohla tam byt
kolonka jiné (hlavné u téch zdrojii nékterych latek)*, ,, super otdzky, hodne stesti!“, na druhé
strané naopak ,,nékteré otazky by byly az zaludné i pro lékare ...v hodné Stésti pri studiu i
v Zivoté“ i, Tezké otazky :-)*.

Muz, ktery uvedl volitelny komentar k dotazniku ,, Tézké otazky :-) “ uci na viceletém gymnaziu
anglicky jazyk a Spanélsky jazyk, je ve v€kové kategorii 26-35 let a uvedl, Ze se snazi béhem
dne jist pravidelné. M¢l celkem Sest chybnych odpovédi. Jeho pomérné nizka uspesnost miize
mit souvislost s jim vyu€ovanymi pfedméty, ptesto i v téchto jazycich by znalost vyzivy dala
vyuzit, jelikoZ ,,strava“ byva zakomponovana i v u¢ebnicich (resp. SVP) cizich jazykd.

Zena, ktera doplnila dotaznik o komentar ,, Dékuji za Vas prizkum, vaimam, Ze je to velmi
dulezité téma pro celou spolecnost. Preji hodné steésti pri zpracovani prdce. “ méla celkem tfi

chybné odpovédi. Je ve vékové kategorii do 25 let a vyu€ovala na zakladni Skole déjepis a Cesky
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jazyk. B€hem dne se snazi stravovat pravideln€. Vzhledem ke svému pohlavi a véku mize mit
k vyzivé blize nez vyse zminovany muz.

Zena, ktera uvedla do dotazniku komentat, Ze ,, nékteré otdzky by byly az zaludné i pro lékare
...V hodné stesti pri studiu i v zZivotée “, byla zena ve veékové kategorii nad 56 let, vyucujici na
zékladni Skole cizi jazyk, stravujici se béhem dne pravidelné. Prestoze uvedla, ze dotaznik
obsahuje t€zké otazky, méla pouze tii Spatné odpovédi. Vzhledem ke snaze stravovat se béhem
dne pravidelné se zfejmé o vyzivu a své zdravi zajima.

Zena, ktera okomentovala dotaznik tim, Ze ,, nékteré otdzky byly prilis navodné, mohla tam byt
kolonka jiné (hlavné u tech zdrojit nékterych latek) spadala do vékové kategorie nad 56 let,
snazila se béhem dne stravovat pravidelné¢ a vyucovala na viceletém gymnaziu biologii a
matematiku. M¢la celkem ¢tyfi Spatné odpovédi.

Z této komparace mizeme fict, ze 1 kdyZ se mohl nékomu zdat dotaznik lehky, pfesto ma
vétSina osob prostor pro zlepSeni svych znalosti v oblasti vyzivy.

Z vysledkti mého dotazniku bychom mohli soudit, ze uroven znalosti pedagogti druhého stupné
a odpovidajicich ro¢nikti viceletych gymndazii v oblasti vyzivy je pomérné na vysoké trovni.
Vyziva je ale velmi rozsahlé téma, navic pedagogové méli slabsi vysledky v oblastech ohledné
napiiklad nejlepSich zdroji nékterého z vitaminl 1 vldkniny; rostlinnych bilkovin; tukd —
konkrétné¢ cholesterolu; a také ve vybéru vhodnych potravin, konkrétné peciva a rovnéz
v doporucené denni davce ovoce a zeleniny. Doporucila bych tedy edukaci formou prednésky,
ktera by slouzila k prohloubeni jejich znalosti a vysvétleni pfedevS§im vlivu vyZivy na jejich

organismus.

4 Didakticky vystup

Ackoliv podle vysledki prace jsou znalosti pedagogli na dobré urovni, v nékterych oblastech si
pedagogové tolik jisti nebyli — naptiklad pfili§ mnoho jich nevédélo, které pecivo bychom si
meli vybirat ¢i jaké jsou vhodné zdroje nékterych vitamind ¢i vldkniny. Oblast vyzivy je
opravdu rozsahla, proto se vZdy najde prostor pro ziskavani dalSich dilezitych znalosti, véetné
prohlubovéani stavajicich znalosti ¢i zaméfeni na problematiku détské vyZivy.

Navrhovala bych proto tii na sebe navazujici edukativni prednasky pro pedagogy druhého
stupné zakladnich §kol a odpovidajicich ro¢nikl viceletych gymnazii, v ptipadé zajmu 1 pro
studenty pedagogické fakulty se zaméfenim na vzdélavani druhého stupné zakladnich Skol.

Kazda prednaska by byla v rozsahu 90 minut.
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Casova dotace by byla jedna hodina tydng, pravdépodobné béhem sobotniho dopoledne, kviili

casovym moznostem pedagog.

Jednotlivé prednasky by byly zaméteny takto:
1. Zopakovani zakladi vyzivy
2. Stravovaci potieby déti ve skolnim véku

3. Vhodna strava pfi nékterych détskych onemocnéni

Prvni pfednéska na téma ,,Zéklady vyzivy — opakovani*

Mezi cile této uvodni pfednéasky patii posilnéni zdkladnich znalosti vyzivy pro dalsi planované
prednasky. Byla by vedena predevsim vykladovou formou s prvky dialogu, ptipadné diskuze.
Prednaska: prvni kvétnova sobota, 9:00-10:30

Pro koho: pedagogové druhého stupné zakladnich skol a odpovidajicich ro¢nikd viceletych
gymnazii

Pomiicky: prezentace ,,Uvod do vyzivy*, tabule, kiida, papir

Cile:

Pedagog rozlisi bilkoviny, sacharidy a tuky z hlediska energetické hodnoty.

Pedagog vysvétli dilezitost sacharidd, bilkovin a tuk ve vyzive.

Pedagog vyjmenuje druhy energetické bilance.

Vystup: zakresleni ¢i jiné vyobrazeni tzv. ,,energetické bilance*

Anotace:

Pedagogové vstupuji do tohoto tématu se znalostmi, které ziskali béhem svého studia ¢i
bézného Zivota z volné dostupnych zdroji — napiiklad Casopis, internetové stranky, televize,
kde vsak mohou byt informace &asto mylné nebo zavadgjici. Ugastnici znaji pojmy, jako jsou
bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, co patii pod zeleninu, ovoce ¢i lusténiny.

Nové pojmy: energeticka bilance, kaloricky deficit, potravinova pyramida

Ptednaska by probihala formou vykladu s prvky dialogu, kdy bych se doptavala dobrovolnika
na dalsi otazky (,,Jaky je nejlepSi zdroj vitaminu D?, K ¢emu slouzi omega 3 mastné

kyseliny?*).

9:00-9:05 Seznameni, zjiSténi prezence, vysvétleni podstaty pfedndsky a ozndmeni cild

prednasky
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9:05-9:12 Diskuze: ,,Proc€ jste pfisli na dnesni pfednasku? Co od ni ocekavate?*

9:13-9:17 Uvod do tématu — predeviim pro¢ je dillezité znat problematiku vyzivy jakozto
pedagog

9:18-9:42 Souhrnné opakovani zakladt spravné vyzivy. Mezi ty by patfilo podrobnéjsi
vysvétleni diilezitosti a vyznamu jednotlivych makrozivin — tedy sacharidii, tuki a bilkovin, a
nepostradatelnych mikrozivin (vyznam vitamind a moznost jejich ziskavani nebo co mizeme
udélat pro jejich lepsi vstfebavani, totéz by probéhlo i s mineraly — pfijem jakych minerala je
Vyzivy; potravinova pyramida)

9:43-9:45 Rozdani vytisténych potravinovych pyramid

9:46-10:12 Vysvétleni podstaty energetického ptijmu a vydeje — co je to energeticka bilance,
co vse ji ovliviiyje, co je kaloricky deficit, k cemu slouZzi a jak ho dosdhnout, diileZitost pitného
rezimu pro spravné fungovani lidského organismu a pfedchdzeni onemocnéni, jaké tekutiny je
vhodné pfijimat, pro¢ pravidelny pfijem nékterych napoji, napiiklad dzust ¢i sycenych
limonad, nejsou pro zdravi nejvhodnéjsi volba a jaka onemocnéni jsou spojena s nevhodnym
pfijmem tekutin — zanét ledvin, jeho projevy a mozné nasledky, ale i obezita (PPT — Uvod do
VyZivy)

10:13-10:20 Opakovéani ve formé zodpovidani kontrolnich otazek

10:21-10:30 Zavérecné shrnuti a zaveér prednasky, vcetné zadani prvni casti zakonceni
edukativni série pfednasek. Vystupem této hodiny kazdého pedagoga by bylo zakresleni ¢i jiné
vytvoreni tzv. ,,energetické bilance®, kterd bude soucasti konecné prace. V ptipadé prebytku

¢asu by byl prostor vénovan diskuzi na téma ,,Jak dodrzujete pitny rezim béhem vasi vyuky?

57



Snimek 1

UVvoD DO VYZIVY

Michaela Houskova

Obrdzek ¢. 1 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 1 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyZivy*

Snimek 2

Co ocekavate od techto
prednasek?

Obrdzek ¢ 2 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 2 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 3

y Sacharidy

Co jSOl: .tc-i =1/ -y
makroziviny? =

H‘ Bilkoviny

Obrizek ¢. 3 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 3 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy*

Snimek 4

o - Sacharidy ¢

= Cukry
* Monosacharidy, disacharidy, polysacharidy
* Nejrychlejsi zdroj energie
* 50-60 % pfijmu
* Polysacharidy > monosacharidy
* Nadbytek -> nemoci
4 kcal/g

¢ Laktdza, vldknina

Obrazek & 4 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 4 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy
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Snimek 5

. Glykemicky index potravin

* Uddva, za jak dlouho potravina télu uvolni energii

« Cim vy3i rychlost vstfebavani sacharid(i, tim rychlejsi je vzestup hladiny glykémie

« tim rychleji se uvolni inzulin (cil - opétovné snizeni hladiny krevniho cukru)

Obrézek ¢. 5 — PPT,, Uvod do vyzivy“, slide 5 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy*

Snimek 6

A4
. Jaké jsou vhodné zdroje sacharidii? ¢

* Ovoce, zelenina (! Monosacharidy)
¢ Peéivo — celozrnné / zitné

* VlIdknina — ovesné vlocky, celozrnné vyrobky

* Rozpustna x nerozpustna

* Nebdt se priloh

* Pozor na zapékané musli, détské cerealie, ochucené mlécné vyrobky, skryty cukr...

* PFidany cukr x prirozené se vyskytujici cukr

Obrazek ¢ 6 — PPT ,, Uvod do vyzivy*, slide 6 Zdroj: Vlasmi PPT ,, Uvod do vyzivy*
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Snimek 7

» - Proteiny

= bilkoviny

 Zakladni stavebni jednotka organismu
* Zivotigné > rostlinné

* Vejce

* Maso, mlécné vyrobky

* 4 keal/g

Obrizek ¢. 7— PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 7 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy*

Snimek 8

o - Lipidy

= tuky

Nejvétsi zasobdrna energie

Rostlinné tuky > Zivocisné tuky

Polynenasycené, mononenasycené MK

Omega 3 + Omega 6 (1:3)

Vitaminy rozpustné v tucich

9 kcal/g

Cholesterol

Obrizek ¢. 8 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 8 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy
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Snimek 9

Mikroziviny

Vitaminy Mineraly

Obrizek ¢. 9 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 9 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyzivy*

Snimek 10

o - Proc€ jsou mikroziviny dulezité?

* Nezbytné pro fungovani lidského téla

* esencialni soucdst stravy

* Rlznoroda skupiny s rGznorodym vlivem na lidsky organismus
* Rust
* Krevni srazlivost
* Imunita

* Co vas dale napada?

Obrazek ¢. 10 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 10 Zdroj: Vastni PPT ,, Uvod do vyzivy*
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Snimek 11

. Jak ziskavat vitaminy?

* Vitaminy x Provitaminy
* Hydrofilni (Skupina B, vit. C) x Lipofilni (A, D, E, K)

* Hypovitaminoza x Hypervitaminoza x Avitaminoza

Obrazek &. 11 — PPT,, Uvod do vyzivy“, slide 11~ Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyzivy

Snimek 12

. Vitaminy skupiny B, vitamin C

* Vitamin C - papriky, brokolice, Sipek, brambory, jahody, citrusy
* Antioxidant, imunita, tvorba kolagenu
* Vitamin B1 — droZdi, lusténiny, vnitfnosti
* Metabolismus cukrd, vyvoj + fce NS a srdce
* Vitamin B2 — mléko, ryby, jatra, kvasnice
* Metabolismus S, T, B
* Vitamin B3 —Kvasnice, libové maso
* Proti pelagre
* Vitamin B5 — Celozrnné vyrobky, lusténiny

= Tvorba acetylcholinu, cholesterolu, Zluovych kyselin, pohlavnich hormont

Obrdzek & 12 — PPT ,, Uvod do vyzivy*, slide 12 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 13

o - Vitaminy skupiny B

* Vitamin B6 — Cervené maso, vejce, mléko
* Prevedeni polynenasycenych MK na prostagrandiny
* Vitamin B9 — obilné klicky, celozrnné vyrobky
« Tvorba CK, fce NS a kostni diené
« DuleZitost v téhotenstvi
* Vitamin B12 — jatra, ledviny, mléko
* Vyznam pfi déleni bunék, predevsim erytropoéza
= Vitamin H — kvasnice, jatra, vajecny Zloutek

* Metabolismus S a T, tvorba mocoviny

Obrdzek ¢. 13 — PPT,, Uvod do vyzivy“, slide 13 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyzivy

Snimek 14

o- Vitaminy A, D, E, K

* Vhodné pfijimat spolu s tuky
* Vitamin A (x betakaroten) — teleci jatra, mléko, vejce
 Kvalitni vidéni, rozmnozovéni, normalni vyvoj kiize
* Vitamin D —jatra, rybi vnitfnosti, maslo, vejce ( + slunecni zéfeni)
* resorpce Ca a P, kalcifikace, zabrarnuje nadmérnému vylucovani vapniku
* Vitamin E — ovesné vlocky, listova zelenina, vejce
* Proti porucham rlstu ¢i nervového systému a sterilité
* Vitamin K — Zelend listova zelenina, séjovy olej...

* Srazeni krve

Obrazek & 14— PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 14~ Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 15

. Mineralni latky

* Makroelementy
* vapnik, horéik, draslik...

* Pfijem nad 100 mg den

* Mikroelemtnty
« Zelezo, selen, zinek...

* Pfijem v ramci ug

Obrizek ¢. 15 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 15 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy*

Snimek 16

. Vyznam mineralnich latek

* Tvorba a stavba kosti
+ Uprava osmotického tlaku
* Spravna funkce nervové soustavy

* Krvetvorba

Obrazek ¢. 16 — PPT ,, Uvod do vyzivy“ slide 16~ Zdroj: Vlasti PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 17

. Zdroje a funkce mineralnich latek ¢

* Vapnik (Ca) - mléko, mlécné vyrobky
« Stavba kosti a zubd, ¢innost srdce, srazeni krve

* Sodik (Na) — kuchyriskd stl -> pozor - skrytd sl (uzeniny, pecivo)
* Retence tekutin, svalova ¢innost

* Draslik (K) — bandny, rajcata, vlasské orechy
* Funkce svald, nervd, srdce

* Fosfor (P) — mléko, mlécné vyrobky, vajecny Zloutek

* Soucast kosti a zubtl

Obrizek ¢. 17 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 17 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy

Snimek 18

. Zdroje a funkce mineralnich latek ¢

* Sira (S) — vajecny Zloutek, maso, fazole, cesnek
* Soucast biochemickych latek

* Hoft¢ik (Mg) — Ofechy, lusténiny, semena
* Spravna funkce NS soustavy

« Zelezo (Fe) — vnit¥nosti (jatra), vaje¢né zloutky, krev
* Pro spravnou funkci krve

* J6d (1) — mofské ryby, plody mote, sil s jodem

* Spravna funkce Stitné zlazy

Obrdzek ¢. 18 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 18 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy
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Snimek 19

Potravinova pyramida

Obrdzek &. 19— PPT ,, Uvod do vyzivy*“, slide 19 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy*

Snimek 20

« - Energeticka bilance

 Kaloricky deficit

8]
Qv
o

 Kaloricky nadbytek

Obrazek ¢ 20 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 20~ Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy“
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Snimek 21

(] ° Vs ve .
o - Pitny rezim
Vhodné: Voda, bylinkové ¢aje
Méné vhodné: Slazené (perlivé) napoje, alkoholické napoje, dzusy
* Mnoizstvi tekutin individudlni
« Vliv: pocasi, vék, hmotnost, zdravotni stav, druh a mnozZstvi stravy, aktivita
. ®

Obrdzek ¢ 21 — PPT ,,Uvod do vyzivy*“, slide 21 ~ Zdroj: Vlastni PPT ,,Uvod do vyZivy*

Snimek 22

Kontrolni otazky

Obrizek ¢. 22 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 22 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 23

Jak délime sacharidy?

Obrazek ¢. 23 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 23 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy

Snimek 24

Sacharidy, tuky,
bilkoviny...

Jak je rozliSujeme dle jejich energetické hodnoty?

Obrazek ¢ 24 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 24 Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyzivy*
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Snimek 25

Proc jsou ve vyzive
dulezité sacharidy?

Obrizek ¢. 25 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 25 Zdroj: Viastni PPT ,,Uvod do vyZivy

Snimek 26

Proc jsou ve vyzivé
dialezité tuky?

Obrizek ¢. 26 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 26~ Zdroj: Vlastni PPT ,, Uvod do vyZivy “
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Snimek 27

Jaké tuky by mély ve

vyZivé pfevazovat?

Obrdzek ¢. 27 — PPT ,, Uvod do vyzivy*“, slide 27 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyZivy

Snimek 28

Proc jsou ve vyzivé
dulezité bilkoviny?

Obrazek ¢. 28 — PPT ,, Uvod do vyZivy“, slide 28 ~ Zdroj: Vlasti PPT ,,Uvod do vyZivy*
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Snimek 29

Které bilkoviny jsou
lépe vyuzitelné?

Obrazek ¢. 29 — PPT ,, Uvod do vyzivy*, slide 29 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyZivy*

Snimek 30

Jaky je nejlepsi zdroj
vitaminu A?

Obrizek ¢. 30 — PPT ,, Uvod do vyzivy“, slide 30 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyzivy“
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Snimek 31

Jaky je nejlepsi zdroj
vapniku?

Obrdzek & 31 — PPT,, Uvod do vyzivy“, slide 31 Zdroj: Viastni PPT ,, Uvod do vyzivy

Snimek 32

Co je to energeticka
bilance?

Obrizek ¢. 32 — PPT ,, Uvod do vyzivy*“, slide 32 Zdroj: Vlasti PPT ,, Uvod do vyZivy
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Snimek 33

cerpa s10012x19217.html

POUROVA, Veronika a Andrea JAKESOVA. 2019. O vyZivé. Praha: Pointa. ISBN 978-80-
88335-68-9.

FOUROVA, Karolina. 2020. Nejez blbé: jedind kniha o jidle, kterou potfebujete. Praha:

Euromedia Group. Esence. ISBN 978-80-242-7157-6.

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vyznamne-postaveni-zakladnich-zivin-
ve-vyvazenem-jidelnicku__s10010x10823.html

https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/vyzivova-pyramida/

Obrizek ¢. 33 — PPT ,, Uvod do vyzivy*, slide 33 Zdroj: Vastni PPT ,, Uvod do vyzivy*
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Druhé prednaska na téma ,,Stravovaci potieby déti ve Skolnim véku*

Prednaska: druha kvétnova sobota, 9:00-10:30

Pro koho: pedagogové druhého stupné zékladnich skol a odpovidajicich roc¢nikti viceletych
gymnazii

Pomiicky: prezentace ,,Stravovaci potieby déti®, tabule, kiida, papir

Cile:

Pedagog popiSe negativa alternativnich vyzivovych smért pro déti.

Pedagog vysvétli, pro¢ by se déti mély vyhybat alkoholu z vyZzivového a vyvojového hlediska.
Pedagog vyjmenuje nejlepsi zdroje mikrozivin, pfedevsim vitamind.

Anotace: Pedagogové vstupuji do pfednasky se znalostmi z prvni prednasky, znaji tedy pojmy,
jako jsou kalorie, sacharidy (monosacharidy, polysacharidy), tuky, vldknina, pitny rezim a
dalsi).

Nové pojmy: veganstvi, alternativni vyzivové sméry

Vystup: vytvoreni plakatu proti konzumaci alkoholu u déti

Druhé pfednaska by se konala o jeden tyden pozdé€ji a byla by zaméfena na téma stravovacich
potieb déti ve Skolnim veéku, s cilem prohloubeni znalosti spravné vyzivy déti ve Skolnim véku.
Ptfednaska by byla stejné jako prvni vedena vykladem s dialogickymi prvky (otazky ,,K ¢emu
muze vést piili§ vysoky pfijem monosacharidi?*, ,,Kolik vlakniny by déti mély piijimat?*),
doprovazena powerpointovou prezentaci. Stejné jako ta prvni by byla v asovém rozsahu 75

minut.

9:00-9:04 Kontrola prezence, sdéleni tématu a cili prednaSky

9:04-9:10 Brainstorming pro pfipomenuti pojmii z minulé¢ pfednasky (na tabuli je napsan
pojem ,,vyziva“ a pedagogové se hlasi s pojmy, které je k tomuto tématu napadaji)

9:10-9:17 Struéné zopakovani minulé pifednasky (potravinovd pyramida, makroZiviny,
mikroziviny)

9:18-9:56 Vyklad nové latky: predev§im vysvétleni dalezitosti spravné vyzivy u déti ve
Skolnim veéku — jakou roli hraje dostatecny pfisun Zivin a v jakém pfibliZném poméru by se
mély jednotlivé ziviny, vcetné vldkniny, v détské stravé vyskytovat, pro¢ neni vhodna

konzumace vysokého mnozstvi jednoduchych cukri — co vSe milize vysoky piijem
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monosacharidi zptusobovat a také jaké mtize mit zdravotni disledky. V prednasce nebude
chybét ani informace, ze nemizeme vSechny monosacharidy takzvané hazet do jednoho pytle,
jelikoz jednoduché cukry pfijimame i1 z ovoce, které ma nékteré nepopiratelné benefity, které
napfiklad cukrovinky nemaji. Dale by bylo probirano, piijem kterych mikrozivin je potieba
hlidat a jaké jsou jejich nejlepsi zdroje, tedy napiiklad ze mnohem lepSim zdrojem vitaminu A
jsou hoveézi jatra nez mrkev; vegetarianstvi, veganstvi a dalsi alternativni vyzivové sméry — jaka
je jejich podstata, jaky je jejich vliv na vyvoj déti a pokud se takto dité stravuje, co je predevsim
potieba hlidat v jejich jidelnicku a které Ziviny bychom jim méli dopliiovat. V neposledni fadé
pak pro¢ by se déti a mladistvi mé¢li vyhybat alkoholu, jaky vliv miize na jejich vyvoj mit
konzumace této navykové latky, podobna problematika — kofein (PPT ,,Stravovaci potieby
déti*)

9:57-10:05 Zavére¢né shrnuti a opakovani latky probirané na této hodiné

10:06—-10:10 Prostor pro dotazy

10:11 Zadéni individualni aktivity

10:12-10:27 Individualni aktivita — vytvoteni plakatu proti konzumaci alkoholu u déti

10:28-10:30 Ukonceni hodiny

Snimek 1

Michaela Hougkova

Stravovaci potreby deti ve
skolnim véku

Obrazek ¢. 35 — PPT ,,Stravovaci potireby deti”, Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovaci potieby déti
slide 1
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Snimek 2

Co vasnapadne k pojmu...

VYZIVA

Obrazek ¢. 36 — PPT |, Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovaci potieby déti
potreby deti“, slide 2

Snimek 3

Opakovani...

« Co je to potravinova pyramida?

« Jaké mame makroziviny?

« Kcéemu slouzi jednotlivé makroZziviny?
« Co jsou mikroziviny?

« Vem je dlleZity pitny rezim?

Obrazek ¢. 37 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potreby deéti
potreby déti”, slide 3

78



Snimek 4

Snimek 5

VyZiva v détském véku

 Bilkoviny —10-15 %
* Tuky-30-35 %
« Sacharidy —55 %

< DuleZitost cholesterolu
* Nejvhodnéjsi tuk —rybi tuk

« 5 porciovoce a zeleniny

Obrazek ¢. 38 — PPT |, Stravovaci
potreby deti*, slide 4

Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potreby déti

« DuleZtost bilkovin

« DuleZitost vapniku

* Od 10 let —celozrnné vyrobky

« Denné mléko a mlé¢né vyrobky
« Lusténiny

* Omezenisoli

« Adolescence - zelezo

VyZiva v détském véku

Obrazek ¢. 39 — PPT ,, Stravovaci
potieby deti“, slide 5

Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potieby déti
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Snimek 6

Vyziva v détském véku — pitny rezim

* Neslazena voda, neslazené ¢aje, mineralni vody (max. 0,5 ), Fedéné Stavy

Vék Celkovy doporuéeny pfijem
tekutin® (ml/kg/den)
4-6 let 75
7-9 let 60
10-12 let 50
13-14 let 40
15-18 let 40
19-24 let 35

* pfijem tekutin ze stravy a napoju

Obrazek ¢. 40 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potieby déti
potreby deti*, slide 6

Snimek 7

VyZiva v détském véku

« 5-6 porcidenné

+ Snidané 10-15 % DDP

» Sva¢ina—10-15 % DDP

+ Obéd -30-35 % DPP

« Odpolednisvacina—10-15 %
* Vecefe —15-20 %

Obrazek ¢. 41 — PPT , Stravovaci

! ooah Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovaci potieby déti
potieby deéti“, slide 7
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Snimek 8

Snimek 9

4 ’ 2V
Sportujici dite...
« Mastné kyseliny s kratS§im fetézcem
» Kokosovy/ palmojadrovy tuk
« Polysacharidy, pfip. monosacharidy

« ZvySeny pfijem bilkovin

Obrazek ¢. 42 — PPT |, Stravovaci
potreby deti*, slide 8

Dospivajici dité

+ Zvy3ena potfeba bilkovin a mikrozivin

« Nenasycené MK a fosfolipidy

+ Vejce - Zloutek i bilek
+ Monosacharidy - az 80 g monosacharidi/den

+ Chlapci - Ca (aZ 1200 mg den), vitaminy sk. B
* Divky - Fg, kyselina listovd, vitaminy sk. B

Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potieby déti

Obrazek ¢. 43 — PPT , Stravovaci
potieby déti“, slide 9

Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potreby déti
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Snimek 10

Bilkoviny v détském veéku

« DuleZtost dostate¢ného pFijmu —10 % denniho pFijmu
* 10-14 let —cca 1 g B/den
+ 15-18let—cca 0,9 g B/den
» Funkce imunitniho systému

« Nedostatek —zpomaleny rast, horsi imunitni systém, vétsi tnava

< Kvashiorkor

* Rostlinny i Zivogisny puvod

Obrazek ¢ 44 — PPT |, Stravovaci Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potieby déti*
potreby deti*, slide 10

Snimek 11

Vlaknina v détském véku

« Vgramech —vék ditéte (roky) + 5

+ 12let=17 gramu vldkniny/ den

« Ovesné vlocky —idedlné tepelné upravené
- Cervena¢ocka
« Cizrna (ne sterilovana —sul)

 Starsi déti —celozrnné pecivo

Obrazek ¢. 45 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potieby déti
potreby deti*, slide 11
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Snimek 12

Monosacharidy v détském véku

« Snadny navyk na sladké

* Glukdza
« Fruktéza

* Galaktéza

« Ovoce, zelenina X limonady, sladkosti, sladké pekarenské vyrobky
* Med = cukr

Obrazek ¢. 46 — PPT |, Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potieby déti
potreby deti*, slide 12

Snimek 13
Mikroziviny v détském veku
« Vapnik, fosfor (mlééné vyrobky)
« Zelezo (maso, vnitfnosti)
* B12 (maso, vejce, mlé&né vyrobky)
Obrézek & 47 — PPT . Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovaci potieby déti

potreby déti*, slide 13
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Snimek 14

Vegetaridanstvi a détsky vék

Semivegetarianstvi

Pescovegetarianstvi
* Pulovegetarianstvi

* Laktoovovegetarianstvi

Ovovegatiranstvi

+ nizsi hladina cholesterolu, vyssi prijem vldkniny a vitamin(
* - hrozi nedostatek podstatnych Zivin

» Muze byt adekvatni

Obrazek ¢. 48 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potieby déti“

%

potreby deti*, slide 14

Snimek 15

Veganstvi a détsky vék

* = 7adna strava Zivoc¢isného puvodu
« Déti —vétsi naroky na nékteré Ziviny
* Muze byt vhodné pfi spravné skladbé

« Muze hrozit porucharastu a dal$iho vyvoje

< Hlidat Fe, Ca, kalorie, bilkoviny, vit. D, B2, B12

Obrazek ¢. 49 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Vlastni PPT ,, Stravovaci potreby deti

potieby deéti“, slide 15
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Snimek 16

Ostatni alternativni sméry a détsky vek

Obdobné jako vegetarianstvi a veganstvi

Zavislé dle omezenych potravin

Zcela nevhodné —raw stravovani, fruktarianstvi, extrémni makrobiota

Nutné posuzovat individualné

Hrozi nutriéni nedostate¢nost
« Nedostatek pInohodnotnych bilkovin, nenasycenych MK, Fe, Ca, Zn, |, vit. B12

Nutné kombinovat riizné zdroje bilkovin

Obrazek ¢. 50 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovaci potieby déti
potreby déti*, slide 16

Snimek 17

Kofein a détsky vek

Energetické a kolové népoje, kava

* Kofein mize brzdit détsky vyvoj

+ Muze zbrzdit Gc¢innost nervovych spojeni

* Muze ovlivnit ndpojovou a stravovaci preferenci v dospélosti
* Muze ovlivnit spanek

+ Uceni, psychika

Vznik zévislosti vé&. abstinenénich piiznakd

Obrazek ¢ 51 — PPT ,,Stravovaci Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potreby déti *
potieby deéti*, slide 17
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Snimek 18

Alkohol a détsky vék

« Prvni sklenice alkoholu v priméru ve 12 letech

* Rodina

Nebezpecnéjsinez pro dospélé
+ Nedostateéna funkce jater

Riziko poskozeni mozkovych bunék
* Vyvoj mozku do 21 let

Onemocnénijater, TSa NS

Vys$Si riziko rychlejsiho nastupu zavislosti na alkoholu / jinych drogach

Ztrata kontroly, vy3si tendence riskovat

Obrazek ¢. 52 — PPT , Stravovaci
potreby deti*, slide 18

Snimek 19

Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovaci potieby déti

Zdroje

dti/243-spra

ikiskripta.eu/w/\V%C3%BD%C5 %BEiva_d%C4%9BI%C3%AD

php!’ -0ti/227-

ibovit, 4 ol ol

imcojim detilJak: £l

lak deti_ $20129x19443 html

17/03/06.pdf

10/02/08.pdf

psi/

$10010x9838 html

* hitps://www.nzip cz/clanek/196-alkohol-a-deti

respekiuj18.

Obrazek ¢. 53 — PPT ,, Stravovaci
potieby deéti“, slide 19

rec

Zdroj: Vlastni PPT ,,Stravovaci potieby déti
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Tteti pfednaska na téma ,,Spravna vyziva pii nékterych détskych onemocnénich*

Cilem této hodiny by bylo seznameni pedagogli s ncékterymi détskymi onemocnénimi
souvisejicich s vyzivou a jak s ditétem trpicim nckterym z téchto onemocnéni pracovat.
Vstupni znalosti pedagogli budou zalozené na znalostech ziskanych béhem prvnich dvou
prednasek, tedy makroziviny, mikroziviny, zaklady détské vyzivy, ptipadné zkuSenosti
z vlastni praxe. I tato hodina by byla v rozsahu 90 minut, vedena vykladem s dialogickymi
prvky (,,Jaky je rozdil mezi tzv. cukrovkou prvniho a druhého typu?*, ,Jaky je rozdil mezi

potravinovou alergii a potravinovou intoleranci?*) a diskuzi.

Prednaska: tfeti kvétnova sobota, 9:00-10:30

Pro koho: pedagogové druhého stupné zakladnich skol a odpovidajicich ro¢nikd viceletych
gymnazii

Pomicky: prezentace ,,Stravovani a détské nemoci®, tabule, kfida, papir, PL — Vyziva

podrobné;ji

Cile:

Pedagog vyjmenuje mozné disledky détské obezity.

Pedagog navrhne vhodnou prevenci proti vzniku diabetu II. typu u déti.

Pedagog popise, k ¢emu miiZze dojit pii nedodrzovani diety pti fenylketonurii.

Anotace: Pedagogové vstupuji do prednasky se znalostmi z prvni a druhé prednasky, znaji tedy
pojmy, jako jsou kalorie, sacharidy (monosacharidy, polysacharidy), tuky, vlaknina, pitny
rezim, a dal$i), navic znaji nutri¢ni potfeby déti pro jejich spravny vyvoj.

Nové pojmy: fenylketonurie, celiakie, intolerance, alergie na bilkovinu kravského mléka

Vystup: seminarni prace

9:00-9:04 Uvod, prezence, sdéleni tématu a cile hodiny

9:05-9:12 Opakovani latky z prvni a druhé ptednasky formou kvizu

9:13-9:16 Spolecna kontrola

9:17-9:22 Kratka diskuze: s jakym détskym onemocnénim se pedagogové jiz ve své praxi
setkali

9:23-9:49 Vyklad khlavnimu tématu hodiny, tedy nékterym détskym onemocnénim
souvisejicich s vyzivou. Mezi tato onemocnéni bych zatadila diabetes mellitus prvniho typu —

jak s ditétem trpicim diabetem I. typu pracovat béhem sportovnich aktivit, Skolnich pobytt, ale
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1 bézné vyuky, riziko diabetu mellitu druhého typu pii nevhodném stravovani déti, co ho mize
zpusobit, zda se da jeho vznik ovlivnit, jak bychom méli postupovat, pokud dit¢ tzv. cukrovkou
druhého typu trpi, cemu se vyvarovat a co bychom meéli hlidat; déle co je to fenylketonurie a
jak postupovat se zdkem, ktery fenylketonurii trpi a proc¢ je dulezité jeho stravu hlidat; détska
obezita

9:50-9:59 Diskuze: détska obezita

10:00-10:15 Dtsledky détské obezity, moznosti feSeni détské obezity — jaké ditcti predavat
dualezité informace, jak s nim pracovat béhem Skolnich pobytt a dalSich aktivit

Pokracovani ve vykladu: Potravinové alergie a potravinové intolerance — predevsim alergie na
bilkovinu kravského mléka, laktézova intolerance a celiakie, jaky je rozdil mezi alergii a
intoleranci, k cemu mohou alergie vést a jak mohou dité nejen ve skole ovlivnit; co hrozi u déti
trpicich n¢jakou potravinovou intoleranci; co je to celiakie, jak zavazné je to onemocnéni, co
je tieba hlidat u ditéte trpiciho celiakii, k cemu miize dojit pti nedodrzovani diety

10:15-10:25 Zavérecné zopakovani nejpodstatnéjsi latky ze vSech tii prednasek formou
pracovniho listu

10:26-10:30 Zadani celkového vystupu této série edukacnich prednasek: sepsani semindrni
prace v rozsahu 5000 znakil na vybrané détské onemocnéni souvisejici s vyzivou. Ptilohu této
semindrni prace by tvofilo prace k potravinové bilanci vytvoreny po prvni prednasce, plakat

proti konzumaci alkoholu v détském véku a pracovni list — VyZiva podrobnéji

Za splnéni téchto kol by pedagogové dostali potvrzeni o absolvovani tohoto kurzu.
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Snimek 1

Obrazek & 54 — PPT ,, Stravovani
a detské nemoci“, slide 1

Snimek 2

Vstupni kviz

Spravnd vyZiva pii
nékterych détskych
onemocnénich

MICHAELA HOUSKOVA

Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské

‘

nemoci

« Co muze zpusobit konzumace alkoholu v détském veéku?

« Kolik procent denni jjmu by mély tvotit sacharidy?

« Vjaké formé je dné ptijimat monosa

aridy?

- Jak vypocitat spravny piijem vlakniny v détském veku?

« Jaké Ziviny je potieba hlidat u déti — veganti?

« Co je to kaloricky deficit?

« Proc je dulezity dostatecny pfisun tekutin?

Obrazek ¢. 55 — PPT ,, Stravovani

a détské nemoci”, slide 2

Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské

. e
nemoci
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Snimek 3

Povézte...

« Sjakym détskym onemocnénim jste se ve své praxi setkali?

« Museli jste podnikat né&jaké k

Obrazek ¢. 56 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 3 nemoci

Snimek 4

Diabetes mellitus I. typu

« Nevylécitelné, ale 1é¢itelné autoimunitni onemo
+ Nahlé propuknuti

« Nedostatek inzulinu v krvi

- Nutné podavani inzulinu, fizena dieta

- Tieba hlidat hladinu inzulinu — pied jidlem, po jidle

- Normalni hladina pfed jidlem 3,3 — 5,5 mmol/l

Jednu hodinu po jidle - 7,7 mmol/l

Obrazek ¢. 57— PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovani a détské
a détské nemoci*, slide 4 nemoci *

Snimek 5
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Diabetes mellitus I. typu - priznaky

- Cast&jsi modeni, velky objem mogi
- Velka zizen (az 6 litrii/ den)
- Hubnuti

- Unava, spavost

- Nizka vykonnost

Obrazek ¢. 58 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské

a détské nemoci“, slide 5 L
nemoci

Snimek 6

Diabetes mellitus I. typu - rizika

dezorientace, stav pripominajici opilost, kolapsové stavy -> pddy

Hyperglykemie

Hyperglykemické koma

Obrazek ¢. 59 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 6 nemoci *

Snimek 7
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Diabetes mellitus 2. typu

« Inzulinova rezistence

+ Pocet déti s DM II. typu roste

« Rizikové faktor zita, nedostatek fyzické aktivity
- Zjiste nahodné namé

né poceni, vyssi zizen

+ Nutné
ZvySeni pohybové aktivity
Redukce hmotnosti

Disciplina ditéte

Obrazek ¢. 60 — PPT ,, Stravovani Zdroj:

Viastni PPT , Stravovani a détské
a detské nemoci“, slide 7

‘

nemoci

Snimek 8

Diskuze: Détska obezita

Obrazek ¢.61 — PPT ,, Stravovani Zdroj:
a détské nemoci”, slide 8

Viastni PPT ,, Stravovani a détské

.o
nemocit

Snimek 9
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Rizika détské obezity

ky krevni tlak

- Diabetes mellitus 2. typu

- Ortopedické obtize

- Poruchy pfijmu potravy
- PCOS

« Psychiatrické obtize

- Sikana

Obrazek ¢. 62— PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 9 nemoci

Snimek 10

Détska obezita

2016 —v CR 27,5 % déti s nadvahou a 9,7 % déti s obezitou
Hodnoceni dle BMI

Obezita bézna x obezita z jinych pficin

Genetické priciny, onemocnéni, léky, nevhodné stravovani

Pifjem > vydej

- Spatné stravovaci navyky + nedostatecna aktivita

Nepravidelnost + prevaha jednoduchych cukri

Obrazek ¢é. 63 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT |, Stravovani a détské

., v g
a detské nemoci“, slide 10 nemoci

Snimek 11
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Naprava détske obezity

« Velmi obtizn4, dlouhodoba

- Dietni opati‘eni, vyssi fyzicka aktivita

- Neklast na dité zbyte¢né velké naroky ohledné pohybu
« Podporovat ho v pfirozeném pohybu a chtizi

- Zabranit komentaitm spoluzakt

+ Nevystavovat ho méné vhodnym potravinam

- Dulezita edukace rodi¢t

Obrazek ¢. 64 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovini a détské
a detské nemoci“, slide 11 nemoci

Snimek 12

Fenylketonurie

- Vrozena porucha metabolismu
- Absence enzymu fenylalaninhydroxylaza

- Nenimozné 1&¢it

- Nizkobilkovinna + bezlaktozova + bezlepkova dieta

Obrazek ¢. 65 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovani a détské
a detské nemoci“, slide 12 nemoci *

Snimek 13
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Fenylketonurie

« Nedodrzovani diety — poSkozeni mozkové tkané (zejm. u déti)
Tézka mentalni retardace, poruchy chovani, mikrocefalie
+ Hrozi tézké mentalni poruchy az uplna nesobéstacnost

- Nutné nastaveni jidelnicku 1ékafem — stanoveni povolenych hodnot fenylalaninu

- Povolené potraviny

obilkovinné pecivo (+ mouky, + mléko) , med, marmelady, cukr a nékteré cukrovinky, tuky

rostlinné 0 é (sadlo, maslo), presné do gramii odvazené vybrané druhy zeleniny a ovoce...

Obrdzek ¢. 66 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 13 nemoci

Snimek 14

Potravinové alergie a intolerance

Alergie - Nepfiméfena reakce téla na nékteré latky -> produkee protil.

Intolerace — nemusf byt pfftomna imunitn{ reakce

antihistaminika

Obrazek ¢. 67 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,, Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 14 nemoci *

Snimek 15
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Alergie na bilkovinu kravského ml¢ka

- Objevuje se béhem prvnich mésicu zivota

+ Vylouceni veskeré bilkoviny kravského mléka z potravy

V pripadé kojeni vylouceni i z potravy matky

- VEétSinou vymizi do 3 let zivota

h déti velmi vzacna

Obrazek ¢. 68 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT , Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 15 nemoci

Snimek 16

Laktoézova intolerance

- Objevuje se v pozd&jsim véku nez ABKM
+ Vrozena / primarni/ sekundarni

- Neniimunologicka

+ Prujem, bolesti biicha, nadymani, zvraceni

Do par hodin od poziti
Po vysazeni laktozy vymizeni do 5-7 dnu

+ Omezeni vyrobki s laktézou

Obrazek ¢é. 69 — PPT ,, Stravovani

Sk o Zdroj: Viastni PPT |, Stravovani a détské
a detské nemoci“, slide 16

nemoci

Snimek 17
96



Celiakie

- Celozivotni autoimunitni onemocnéni

- Nesnasenlivost lepku

- Zanét sliznice -> destrukturalizace klkd a mikroklka

Nedostatecné vstrebavani Zivin -> malnutrice
- Prajem, plynatost, kiede v btise, hubnuti, unava, mimostfevni obtize
- Dozivotni bezlepkova dieta

Nutnost oddéleného nadobi

Obrazek ¢. 70 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovani a détské
a détské nemoci*, slide 17 nemoci *

Snimek 18

diabetes-u-deti.html

- https://zdrayi.euro.cz/clanek/sestra/diabetes-mellitus-1-typu-v-detskem-veku-454258

Obrazek ¢. 71 — PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 18 nemoci
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Snimek 19

s:/ /zdravi.euro.cz/clanek/postgradualni-medicina/diabetes-mellitus-2-typu-novy-fenomen-v-detske-
diabetologii-154751

https:

Obrazek ¢. 72— PPT ,, Stravovani Zdroj: Viastni PPT ,,Stravovani a détské
a détské nemoci“, slide 19 nemoci
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1)

2)

3)

4)

S)

6)

7)

Pracovni list ..VvzZiva podrobnéji

Jak d€lime sacharidy?

a) sladkosti, pecivo, ptilohy

b) monosacharidy, disacharidy, polysacharidy
c) cukry a sacharidy

Jaky je vhodny pomér omega 3 a omega 6 mastnych kyselin?
a) 2:3
b) 1:1
c) 1:3

Jaké pecivo je vhodné vybirat?

K jakému onemocnéni miize vést nedostatecny pitny rezim? Jaké tekutiny by
v jidelnicku mély prevazovat?
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8) Jaka potravina je nejvhodnéjsi z hlediska bilkovin?

9) Zakreslete schéma potravinové pyramidy

10) Jaké vhodné ptiblizné % zastoupeni makrozivin v détském jidelnicku? (S = sacharidy,
B = bilkoviny, T = tuky)

a)S50-B25-T25
b)S55-B15-T30
¢)S30-B30-T40

11) Ptijem jakych zivin je potieba hlidat pii veganském stravovani?

12) Co je tieba hlidat pfi diabetu mellitu 1. typu?
a) hladinu glukoézy pted jidlem
b) hladinu vapniku
¢) nitroo¢ni tlak
13) Jak se lisi svou vyuzitelnosti rostlinné a zivocisné bilkoviny?
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Obrazek ¢&. 15 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 15
Obrazek & 16 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 16
Obrazek &. 17 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 17
Obrazek &. 18 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 18
Obrazek &. 19 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 19
Obrazek & 20 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 20
Obrazek & 21 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 21
Obrazek &. 22 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 22
Obrazek &. 23 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 23

107



Obrazek &. 24 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 24
Obrazek ¢&. 25 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 25
Obrazek & 26 — PPT ,,Uvod do vyzivy®, slide 26
Obrazek &. 27 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 27
Obrazek &. 28 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 28
Obrazek & 29 — PPT ,,Uvod do vyzivy“, slide 29
Obrazek ¢. 30 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 30
Obrazek &. 31 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 31
Obrazek &. 32 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 32
Obrazek ¢. 33 — PPT ,,Uvod do vyzivy*, slide 33
Obrazek €. 34 — Potravinova pyramida

Obrazek €. 35 — PPT ,,Stravovaci potieby déti®, slide 1
Obrazek €. 36 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 2
Obrazek ¢. 37 — PPT ,,Stravovaci potieby déti, slide 3
Obrazek ¢. 38 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 4
Obrazek €. 39 — PPT ,,Stravovaci potieby déti®, slide 5
Obrazek €. 40 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 6
Obrazek ¢. 41 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 7
Obrazek ¢. 42 — PPT ,,Stravovaci potieby déti®, slide 8
Obrazek €. 43 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 9
Obrazek ¢. 44 — PPT ,,Stravovaci potieby déti®, slide 10
Obrazek ¢. 45 — PPT ,,Stravovaci potfeby déti®, slide 11
Obrazek ¢. 46 — PPT ,,Stravovaci potieby deti®, slide 12
Obrazek ¢. 47 — PPT ,,Stravovaci potieby déti, slide 13
Obrazek ¢. 48 — PPT ,,Stravovaci potieby déti®, slide 14
Obrazek ¢. 49 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 15
Obrazek ¢. 50 — PPT ,,Stravovaci potteby déeti®, slide 16
Obrazek €. 51 — PPT ,,Stravovaci potieby déti, slide 17
Obrazek ¢. 52 — PPT ,,Stravovaci potteby déti, slide 18
Obrazek ¢. 53 — PPT ,,Stravovaci potieby déti, slide 19
Obrazek ¢. 54 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 1
Obrazek ¢. 55 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide2
Obrazek ¢. 56 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 3

Obrazek ¢. 57 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 4
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Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.

58 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 5
59 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 6
60 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 7
61 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 8
62 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 9
63 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci, slide 10
64 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 11
65 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 12
66 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 13
67 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci‘, slide 14
68 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 15
69 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 16
70 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 17
71 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 18

72 — PPT ,,Stravovani a détské nemoci®, slide 19

Seznam tabulek

Tabulka €. 1 Porovnani odpovédi
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