» kryti energetického vydeje

» stavebni material pro nase télo a neustala obména

veskeré télni hmoty = > potrava

» energeticka hodnota: mnozstvi E, které potrava télu
poskytne

» kvalita: zastoupeni jednotlivych slozek vzhledem k
potfebam organismu



» bilkoviny
» tuky
» cukry

» esencialni latky: vitaminy, mineralni soli,
nékteré MK a AMK voda
» nestravitelné latky (hruba vlaknina)



0ZKy vyZivy:
» v potrave musi byt zastoupeny vSechny nasledujici
slozky a ve spravném pomeru

Funkce vyzivy:
» stavebni material pro nase télo (1)
» zdroj energie (2)



fce: stavebni (1) - vice, regulacni, transportni,
vyuzitelné i jako zdroj E (2) - méné

zdroje: zivoCisné - maso, ryby, mlecné vyrobky,
vejce
rostlinné - obiloviny, lusténiny

denni potreba: kryji kolem 12% E



fce: zdroj a zasoba E (2) - 50%, stavebni (1) - 50%,
vstrebavani vitaminu A, D, E, K

zdroje: zivocCiSné - maso, rybi olej, sadlo, mlécné vyrobky
rostlinné - rostl. oleje, orechy

denni potreba: kryji kolem 30 -35 % energetického
vydeje
pozn.: energeticky nejbohatsi



v posledni dobé hodné diskutované téma

Dva typy lipoproteinti (pienaseji cholesterol v krvi):

» LDL (zlé) - cholesterol (sniZeni: vlasské orechy) -
pienasi cholesterol z jater do tkani, kde se miize v

nadbytku ukladat ve sténach cév, coz zvysSuje riziko
srdecnich onemocnéni.

» HDL (hodné) - tuky z ryb - naopak transportuje

prebytecny cholesterol z cev do jater, kde je zpracovan a
vyloucen z téla.



Posledni vyzkum MU Brno:

- riziko kardiovaskularnich umrti, zvySena hladina
krevni glukézy (hlavni zdroj energie pro buiiky t€la, ktery se do
krve dostava z jidla, zejména ze sacharidi) i ZvySeny krevni
tlak KLESA naprosto linearne s vysokou spotiebou
tuku, bilkovin i Zivoc¢isSnych produktu

- naopak vysoky vyskyt kardiovaskularnich chorob je v
zemich s vysokym podilem sacharidii - Skrobt - ve
strave



- zdravotné nejprospésnéjsim ze Zivocisnych tuku je
mlécny tuk (syry, tvaroh)

- dale to jsou citrusové plody a stromové orechy

- to jsou vSe potraviny (ac tucné, tézke a dle predsudki
nezdravé), které chrani pred infarktem



strava zaloZena na sacharidech ma zcela opacny
efekt

vede k poklesu celkového cholesterolu a HDL
cholesterolu a vzestupu LDL cholesterolu

kromé toho vyvolava prudké vzestupy krevnich
hladin tukd, glukézy a inzulinu, ¢imZ poskozuje stény
krevnich cév

ty se poté organismus snazi ,latat” cholesterolem na
zpusob naplasti

cholesterol tedy neni pricinou, ale dusledkem



fce: zdroj E (2)

zdroje: rostlinné - chléb, obiloviny, brambory,
zelenina, sladkosti, ovoce
ZivoCiSné - jen malo (napr. mlécny cukr)

denni potreba: 50- 60 % energetickeho vydeje



- vysoce rizikova muze byt strava s vysokym obsahem
sacharidu

- vysoka glykemicka zatéz jidla (Udava, jak moc dana
porce jidla zvySi hladinu glukozy (cukru) v krvi po
konzumaci, a to s prihlednutim k mnozstvi snédenych
sacharidi)

- nejvyssi glykemicky index (schopnost zvedat krevni
glukézu) z béznych potravin maji zdroje rostlinnych
Skrobtl .... obiloviny a brambory



- Evropani sice jedi nejvice zivoCiSnych potravin, ale
soucasné konzumuiji sacharidy v té nejagresivnejsi
forme rafinované pSenice a brambor

- priznivé ucinky vegetarianské stravy s celozrnnymi
obilovinami, zeleninou a lusténinami tedy
nespocCivaji ve vyrazeni masa, ale primarné v
nahrazeni téchto zkazonosnych druhu sacharidi

- krajic celozrnneho chleba ... podobna glykemicka
zatez jako plechovka coca-coly, nicméné chléb diky
vlaknin€ nezplsobi tak prudky "cukerny Sok" jako
slazeny napoj



- analyza 24 druht rakoviny

- v 39 evropskych zemich

- srovnani 67 druhu potravin



rakovina bohatych zemi .... zapadni a severni Evropa
rakovina prostaty a prsu

rakovina bilych krvinek a klize

s jejich vyskytem se poji vysoké hladiny cholesterolu
a vysoka spotreba ZivociSnych tuku (predevsim
masnych z neprirozené vykrmovanych domacich
zvirat)



nejnizsi vyskyt téchto rakovin je ve statech s
vysokym prijmem obilovin, zeleniny a rostlinné
strave obecné

vyborné vysledky ma cibule

kardiovaskularni choroby vs. rakovina



rakoviny zazivaciho traktu ... sttedni Evropa
tam, kde je vysoka spotreba alkoholu (predevsim
piva),

sadla + klobas (rakovina tlustého streva)

a vajec (= rizky pri smazeni)

tedy karcinogenni neni samo maso, ale zplodiny
vzniklé pri jeho smazeni a peCeni



- zasadnim proti rakovinovym faktorem v mléce je
syrovatka, soucast prirozeného plnotu¢ného mléka
a jogurtu

- klicove syrovatkove bilkoviny ale nenalezneme v
trvanlivém UHT mléku, kde jsou vysokotepelnym
ohrevem znicCeny

- nenajdeme je ani v syrech a tvarohu, z nichz je
syrovatka odstranéna



suma sumarum

zasadni rizikove faktory pro vyskyt rakoviny jsou:

nadmeérna konzumace zivocCisného (masného) tuku,
kourenti, alkohol a prehnané tepelné zpracovani jidla

naopak kombinace zeleniny a syrovatky se jevi jako
nejjednodussi prirodni 1éCebna strategie



\/

nutnost prijmu v potrave

» soucast enzymu, preména na hormony (nejsou
zdrojem E )

» nekdy prijimany jako provitaminy ( z nich dovede
télo vytvorit vitaminy)

» zdroje: ovoce, zelenina (velké rozdily - zavisi na

tepelné upraveé, konzervaci, skladovani, apod.),
obiloviny, jatra, rybi tuk, maso, ....

» zvySena spotreba v rustu, nemoci, rekonvalescenci,
tehotenstvi, pri zatézi (i duSevni), u kuraki,

» ve znecisténém prostredi, pri pouZzivani
antikoncepce,...



V. VYV VVYVY

VYV VY

B, (thiamin) - kvasnice, slupky obili, tmavy chléb, jatra, pivo, maso,
mlléko, luSténiny, aj.

B, (riboflavin) - kvasnice, maso, vnitrnosti, vejce, syry, obiloviny
B, (niacin) - vnitinosti, maso, celozrnné vyrobky

B; (kys. pantothenova) - bézne v potrave - nejvice: vnitinosti, syry,
vejce

B, (pyridoxin) - kvasnice, maso, vnitfnosti, syry, chléb

B,, (kobalamin) - vnitfnosti, maso, mléko, spotreba kryta Cinnosti
strevnich bakterii

C (kys. L-askorbova) - nejvice - paprika, cerny rybiz, kiwi, jerabiny
- stfedné - citrusy, jahody, rajcata, brambory, zeli,
kvétak
- méné - jablka, salat, okurky
H (biotin) - zelenina, jatra, vejce
Kys. listova - zelenina, jatra




Vitaminy rozpustné v tucic rozi predavkovani):
» A (retinol) - rybi tuk, vnitrnosti, mléko, ...
- provitamin - mrkev, paprika, rajcata,
merunky, Spenat
» D (kalciferoly) - rybi tuk, vnitrnosti, kakao, maslo, vejce
- provitamin - houby, kvasnice
» E (tokoferoly) - oleje (hlavné klickovy, sojovy ), maslo,
Spenat, salat
» K (fylochinony) - zelené rostliny, mikroorganismy ve
streve



nezbytné jako soucast enzymu, kostry,
bunécnych i mimobunécnych tekutin

Strucny prehled:

Na, K, Ca, Mg, Fe, P, Zn, Cu, Co,Mn, Se, Cl, I, F



transport latek

» denni potreba: 2 - 31vKklidu, pri poceni imérné
vice (101)

Vlaknina

» nestravitelna, ale nutna pro spravnou funkci TS
(vaze na sebe nekteré tézké kovy, cholesterol),
urychluje pasaz v tlustém streve

» zdroje : zelenina, ovoce, lusténiny, celozrnné
vyrobky, houby, maso



frekvence potravy - rozlozeni béhem dne alespon 5 jidel:

» snidané 20 - 25 % denniho energetického prijmu
» svacina 5- 10 %

» obéd 30 - 40%

» svacCina 5-10%

»> veCere  20-25%

» event. 2. veCere lehka 5%



» duleZity vétsi prijem v 1. poloviné dne
» dostatek tekutin

Hygiena vyzivy :

» kultura stolovani
» dodrzovani hygienickych zasad a technologie pripravy
(vzhled, stravitelnost, chut, uprava,...)



racionalnt: strava odpovidajici mnozstvim i slozenim

potrebam organismu,
vsestrannd: obsahuje vSechny potrebné slozky
vhodné upravena: zachovavajici obsah cennych latek

nespravna je vyziva jednostranna



stredomorska strava se severoevropskymi upravami (vyssi
podil plnotucného mléka a co nejméné skrobii)

a zZivocisnych tukti a bilkovin jen tolik, kolik odpovida
télesné namaze

toto plati pro dospeélé



jak u deti?
maso, vejce, ryby, mlécné produkty = spolehlivy rtist

strava zaloZend na obilovindch, lustéenindch a zeleniné =
detskd podvyziva

deti na veganském a makrobiotickém musli trpi
opozdénym rtstem a podvdhou

¢im vic masa a mléka déti maji = tim vic rostou
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