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Racionalni vyziva

» Raciondlni vyZiva
» Zasady zdrave vyzZivy
» Doporucené nutricni sloZeni



Energeticka a biologicka hodnota
stravy

* Pro zachovani zivota = energii.

* Energie = vytvari se kazdou vterinu v kazdé
bunce z latek, které ziskavame z potravy.

* Potraviny (pozivatiny) = ziviny (jejichz mnozstvi v
organismu urcuje energetickou hodnotu stravy):

» Bilkoviny
» Tuky
» Sacharidy




Energeticka a biologicka hodnota
stravy

* 1 g sacharidu a 1 g bilkovin = 17 KJ
e 1 gtukd = 38 KIJ
* 1 cal (jednotka energie) = 4,185 J




Energeticka a biologicka hodnota
stravy

* Denni energeticky prijem:

» Primeérna Zzena = 2000 kcal/8400 KJ

» Primeérny muz = 2500 kcal/10500 KJ
* Faktory ovlivnujici energeticky prijem:
»Vaha (kolik je aktivni télesnd hmotnost)
» Vyska

» Denni aktivity
> Aj.
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Racionalni vyziva

* Racionalni vyziva —, rozumna“ (ratio-
latinsky znamena rozum), téz je nazyvana
zdrava vyziva, opira se o nejnovejsi
vedecké poznatky.




Energeticka a biologicka hodnota
stravy
 Doporuceny pomer Zivin v ramci
energetickeho prijmu:
»12 — 15 % dosahovat energii bilkovinami
»do 30 % dosahovat energie tuky
»55 — 58 % dosahovat energie sacharidy




s Ve

Pyramida spravneé vyzivy

Potravinova pyramida

Nazaklade wysleakurady studii zpracovalo FZV aktualn|
potravinovou pyramidu; ktera bymela byt voditkem
PIOVYDErvhodnea zdrave stravy=ato specialng

D10 CESKOU popUlaci,




Zasady zdraveé vyzivy

e Slozeni
e Mnozstvi
e Castost




Hlavni zasady racionalni vyzivy

e Pestra strava rozdélena do 5 — 6 dennich
porcich.

* Ovoce a zelenina by mely byt podavany ke
kazdému dennimu jidlu, prednost ma
zelenina syrova (také ovocné a zeleninové
stavy), 2- 4 porce ovoce denné, 3 — 5 porci
zeleniny denné, 20% zelenina, 15% ovoce z
celkového denniho prijmu.
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Hlavni zasady racionalni vyzivy

* Maso, drubez, ryby, vejce a lusténiny jsou
dulezitym zdrojem bilkovin a mineralnich
latek; pro vysoky obsah soli, tuku, cholesterolu
se nedoporucuje konzumace uzenin a tocnych
masnych vyrobku (1 — 2 porce denn¢, 10% z
celkového denniho prijmu).

* Mléeko a mlécné vyrobky jsou dulezité k
zabezpeceni prisunu bilkovin a vapniku (2-3
porce denné, 10% z celkového denniho
prijmu).
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Hlavni zasady racionalni vyzivy

* Pro déti nejsou vhodnée light a nizkotucneé
vyrobky, u déeti by se mélo mnozstvi tuku
hlidat a prednost by mél dostavat tuk kvalitni,
zejmeéna rostlinné oleje s vysokym podilem
polynenasycenych mastnych kyselin a
vitaminu E.

e Sladkosti a tucné vyrobky nemusi byt zcela
zakazané, jejich konzumace by méla byt co

o VV/

denniho prijmu).



Hlavni zasady racionalni vyzivy

* Dodrzovani dostatecného pitného rezimu
v mnozstvi 1,5 — 2 litru tekutin denné ve
formé vody, Caju, redenych
neprislazovanych dzusu, mineralnich vod.




Bilkoviny ve vyzive

e Zakladni stavebni slozkou bilkovin =
aminokyseliny

* Dle druhu, vzajemného pomeéru a mnozstvi
aminokyselin se bilkoviny rozdéluji =
plnohodnotné, neplnohodnotné.
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Bilkoviny ve vyziveé

* PInohodnotné bilkoviny = obsahuji
vsechny nezbytné aminokyseliny ve
spravhém mnozstvi a pomeru potrebném
pro zdravé fungovani organismu (zivocCisSné
bilkoviny = maso, mléko, vejce)

* Neplnohodnotné bilkoviny = vlastnosti
plnohodnotnych bilkovin nesplnuji (bilkoviny
z rostlinnych zdroju = celozrnné obiloviny —
ryze, psenice, zito, oves, pohanka, amarant,
proso, kukurice; lusténiny — soja, fazole,
hrach, cocka; orechy a semena, brambory.)
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Sacharidy ve vyzive

* Sacharidy = zakladnim a nejvyhodnéjsim
energetickym zdrojem.

e Jednoduché sacharidy (cukry) = lehce
stravitelné (glukoza, fruktoza, sacharoza,
maltoza, laktoza).

e Sacharidy slozené => napr. skrobového typu
—> v travicim traktu jsou travitelné —
hodnotnym zdrojem energie (brambory,
obiloviny, téstoviny, lusténiny kromé soji atd.).
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Sacharidy ve vyzive

* Vlaknina (po chem. strance polysacharid) =
neni zivinou, neprinasi organismu energii,
dokaze pohlcovat vodu- bobtnat =
zpusobuje pocit nasyceni, vyzivuje streva,
pusobi ve strevé jako kartacovity Cistic,
vyrovnava hladinu glykemie.

Zdroj vlakniny: ovoce, zelenina, celozrnné
obiloviny, lusténiny, brambory, orechy atd.



Lipidy ve vyzive

* Tuky = jsou slouceniny vyssich mastnych
kyselin. Jsou nejvetsim zdrojem energie -
1 g tuka uvolnuje 39 kJ.

* Denni potreba volného a vazaného tuku v
potravinach je 70 g, u tézce pracujicich az
100 g.




Lipidy ve vyzive

* Tuky ve vyzive ziskavame z zivocisnych
nebo z rostlinnych zdroju:

> Zivocisné zdroje: maslo, tuk v mléce a v
mlécnych vyrobkach, maso a masné=
vyrobky, sadlo, ryby.

» Rostlinné zdroje: oleje, margariny,
kokosovy a palmovy tuk, orechy, soja.
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Lipidy ve vyzive

* Ukazatelem tuku jsou nenasycené mastné
kyseliny, hlavné kyselina linolova.

» jsou potrebné pro dobrou funkci bunéénych
membran;

» pri nedostatku dochazi u déti napr. zpomaleni
rustu, k chorobnym zménam v jatrech,
ledvinach, na kuzi a vlasech.
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Lipidy ve vyzive

* Nenasycené mastné kyseliny se nachazeji
v hojné mire v:

»olejich

»olejnatych semenech

> malém mnozstvi v listové zeleniné
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Vitaminy ve vyzive

e Vitaminy = esencialni latky, nékteré jsou
rozpustneé v tucich, nékteré ve vode.

e Charakteristika vitaminu:

» Vitamin A — potrebny pro vidéni, kvalitu kize a
sliznic;

» Vitamin D — ovliviuje vyuziti vapniku v
organismu;

» Vitamin K — je dulezity pro spravnou srazlivost
krve;



Vitaminy ve vyzive

 Charakteristika vitaminu:

» Vitamin E — je dulezity pro reprodukci, jeho
nedostatek nebyl prokazan;

» Vitaminy B — tvori velkou skupinu. Dulezité
pro metabolické procesy bilkovin,
sacharidu, tuku aj. ;

» Vitamin C — prinosny pro tvorbu kolagenu a
pro své antioxidacni ucinky atd.



Mineralni latky ve vyzive

* Mineralni latky = dulezita slozka ve vyzive.
 Charakteristika mineralnich latek:

» Vapnik — potrebny ke stavbé zubU a kosti,
dulezity pri srazeni krve atd.;

» Sodik — dulezity pro udrzeni osmotického
tlaku;

» Draslik — vyznamny pro svalovou aktivitu a
funkci myokardu;

» Chlor — dulezity pro tvorbu Zaludecnich
kyselin;
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Mineralni latky ve vyzive

e Charakteristika mineralnich latek:

» Fosfor - je v podobé fosfore¢nanu v kostech a
zubech, nutny pro latkovou premenu zivin aj.

» Zelezo — pro spravné fungovani pfenosu
kysliku v organismu.

» Zinek — pro udrzeni vitaminu A v krevni plazmé
atd.

» Selen — umocnuje antioxidacni plisobeni
vitaminu E. :




Doporucenée nutricni slozeni dle WHO

» SACHARIDY : 55 -75% z CE

v"Mono —a disacharidy: < 10%

» PROTEIN: 10 - 15% z CE

» CHOLESTEROL: < 300 mg/den

»NaCl: < 5 g/den (< 2 g/den)

> VLAKNINA: > 25g/den

> NESKROBOVE POLYSACHARIDY: 20 g/den



Doporucenée nutricni slozeni dle WHO

» OVOCE A ZELENINA: > 400 g/den

» TUKY CELKEM: 15 -30 %

v Strukturované MK: < 10 %

v’ Polynenasycené MK (celkem): 6 — 10 %

v N6 PMK:5-8%

v n3PMK:1-2%

v Trans MK: < 1%

v’ Mononenasycené MK: Zbytek do tukd celkem



Funkcni potraviny

Charakteristika funkcnich potravin:

Musi byt skutecnymi potravinami, nesmi mit
tabletovou ani praskovou formu.

Mohou se bézne konzumovat.

Musi obsahovat vyznamné vyssi mnozstvi
latek, které maji prokazatelny a pr|zn|vy efekt
na zdravi. - . v




Funkcni potraviny

Priklady funkcnich potravin:

* Kysané mlécné vyrobky (probiotické jogurty, kefir
nebo acidofilni mléko).

* Vlyrobky se zvysenym obsahem vlakniny.
* Specialni tuky

Prirozené funkcni potraviny:
* Brokolice

* Citrusové ovoce

* Amarant

* Pohanky




Funkcni potraviny — antioxidanty

(prevence vzniku rakoviny)

» Zelenina (300 — 400 g/den — tmavsiho typu —
brokolice, listova zelenina);

» Qvoce (Cerny rybiz, ostruziny, grapefruit,
citrony, brokolice, jablka, hrusky);

» Koreni (Cerny pepf, bazalka, anyz, hrebicek,
kmin, Cesnek);

» Dalsi potraviny (vlasské orechy, zeleny ¢aj atd.)

**Uvedené potraviny maji vynikajici antioxidacni
ucCinek a obsahuiji latky, které jsou v urcité mire
shodné s ucinky nekterych chemoterapeutik.



Superpotraviny tretiho tisicileti

* Superpotraviny jsou mimoradné bohaté na
dulezité ziviny: vitaminy, mineralni latky,
stopove prvky, aminokyseliny. Maji
antioxidacni ucinky.

» Mlady zeleny jecmen — enzymaticky napoj +
vitaminy, mineralni latky, stopové prvky
aminokyseliny - |éCi nemoci kuze,
zpomaluje bunécné starnuti, potlacuje rust
rakovinotvornych bunek.



Superpotraviny tretiho tisicileti

» Rasa chlorella — nejbohatsim zdrojem
rostlinného barviva chlorofilu,

orotizanétlivy a deodoracni ucinek,

oomaha pri lécbé zanétu, urychluje

nojeni ran.

» Plody acai (,asaji“) — vysoka koncentrace
bilkovin, vlakniny, vitaminu A, vapniku a
zeleza. Antioxidacni ucinky.




Superpotraviny tretiho tisicileti

» Kustovnice cinska — ,,omlazujici ovoce”,
vhodny antioxidant pro prevenci a lécbu
rakoviny, zmirnuje uzkostné stavy a
deprese, prospiva jatrum a ledvinam.

» Vilcacora — je dfevnatad liana rostouci v
Amazonskych pralesich. Caj z této kiiry
ma protizanétlive, antivirove,
antibakterialni i protirakovinné ucinky.



Superpotraviny tretiho tisicileti

»Aloe Vera — obsahuje ve svych listech
latky, které napomahaiji pri hojeni
ran, popalenin a koznich projevech.

» Med a véeli produkty — jsou
povazovany za nejsilnéjsi prirodnich
antibiotika.



Superpotraviny z nasi prirody

» Kvéty pampelisek a sedmikrasek
»Medvédi cesnek

» Koprivy,

» Jitrocel

» Mladé vyhonky travy a jehlicnatych stromu
» Maliny, brusinky, ostruziny, bortvky

»Slunecnicové, Inéné a dynové seminka



Probiotika, prebiotika

* Probiotika a prebiotika priznive ovlivnuji
rovnovahu strevni mikroflory. Tlusté strevo
je metabolicky velmi vyznamnym organem
prave i diky ,vykonosti“ jeho mikroflory.

* Probiotika a prebiotika > vyskytuji se v
jednom produktu > synbiotika.



Probiotika, prebiotika

* Probiotika > jsou zpravidla zivé kmeny bakterii.
Jsou vybirana predevsim mezi druhy mlécnych
oakteriich. Vyskytuji se napf. v obohacenych
jogurtech. Musi bat ¢asto doplnovany.

* Prebiotika > vytvareji nejlepsi podminky v
tlustém streve pro preziti probiotik.
Nejvyznamneéjsim predstavitelem jsou
nestravitelné oligosacharidy jako inulin, ktery je
hojné obsazen v korenech cekanky a v cesneku,
poru, cibuli. Méne pak v ovoci a obilovinach.



Potravinova aditiva

* Aditiva = latky pridavné, nazyvana ,E“

* Aditiva = jsou slouceniny, které se
potravinam zamerneé pridavaji za ucelem
zvyseni jejich kvality Ci zvyseni vyzivove

nodnoty napr.:

> prodlouzeni trvanlivosti

» zlepseni vané, chuti, barvy, textury, funkcnich
vlastnosti apod.
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