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tento pracovni sesit vznikl jako praktickd pom{icka k vyukovému programu ,VyZiva ve vychové ke
zdravi”, ktery je uréen pedagogim a Zdkim 2. stupné zdkladnich skol. Pracovni sesit slouzi
k procviceni a osvojeni zdkladnich znalosti z oblasti vyzivy a bezpecného stravovdni. Sesit je
prakticky rozdélen do péti tematicky odliSnych cdsti, které jsou zaméreny na sloZeni potravin,
principy sprdvné vyzivy, onemocnéni a otravy z jidla a bezpecné stravovdni.

Vérime, Ze tento sesit bude Zdkum i ucitelim oporou nejen ve vyuce, ale souc¢asné poslouZzi jako
prakticky privodce svétem vyZivovych doporuceni a zdravého stravovdni.

Pracovni sesit pro Zdky 6. a 7. tfid zdkladnich skol vytvorilo Informaéni centrum bezpecnosti
potravin Ministerstva zemédélstvi pro rezort Ministerstva $Skolstvi, mlddeze a télovychovy ve
spoluprdci s 3. lékafskou fakultou Univerzity Karlovy, Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem

zemédélské ekonomiky a informaci.



' Ziviny A vopA

Jidlo a tekutiny jsou zakladnim predpokladem pro udrzeni
dobrého zdravotniho stavu, nebof mohou dodavat nasemu télu
vSechny latky, které potfebuje. Mohou a nemusi - zalezi jen na nas,
co nasemu télu doprejeme. Spravna strava by méla byt predevsim
pestra, pravidelna a pfimérena.

a a jeji mikrofléra

Travici soustava je vstupni branou, kterou se do téla dostavaji ziviny
a tekutiny dulezité pro spravné fungovani naseho organizmu. V tenkém stfe-
vé se potrava promichava s travicimi enzymy, které jsou vylucovany slinnymi
zlazkami a slinivkou bfisni a se zlu¢i ze Zlu¢niku. Cilem traveni je rozstépit
potravu na jednodussi slozky.

Vyberte ze seznamu, které slozky vznikaji ve stfevé stépenim tuki, sacharidd a bilkovin:

tuky se pii traveni rozStEPI Na: .........oeuiiiiiiiiiii i
sacharidy se pfi traveni rozStepina: ..........ooviiiiiiiiiiiii i

bilkoviny se pri traveni roz$tePl Na: .........euuiuiiiiiiiiiiii e

Aminokyseliny — mastné kyseliny a glycerol - jednoduché cukry (glukéza, fruktoza aj.) - kyselina mlécna
a alkohol - kyslik a oxid uhlicity - cholesterol - vitaminy — vdpnik a hot¢ik

Rozstépené slozky potravy jsou ze stfeva dopraveny do jater a odtud krvi do véech bunék naseho téla.
Pouze tuky jatra obchdzeji a jsou transportovany déle do téla spolecné s cholesterolem mizni soustavou.

Bunky v téle premeénuji prijaté latky tak, aby z nich nase télo ziskalo energii, vytvorilo nové latky,
nahradilo chybéjici slozky nebo si je ulozilo do zasoby pro pozdéjsi potrebu.

V tlustém stievé se tvoii stolice, kterd obsahuje nestrdvené zbytky potravy a vodu. Zije zde také velké
mnozstvi bakterii, které vyznamné ovliviiuji nase zdravi.
Jak je nazyvame?

[] stfevni mikrofléra [] stfevni mikrofauna [ strevni mikronutrienty




Neékteré bakterie zijici v na-
Sich stfevech jsou pratelské a jiné
nam mohou $kodit. Pratelské
bakterie tlustého stfeva zajistuji
spravnou funkci travictho systému
a naruseni rovnovahy mezi nimi se
muze projevit riznymi zdravotni-
mi problémy.

Vite, Ze ...

SloZenti stfevni mikroflory miiZeme sami ovlivnit v nds prospéch? Naptiklad stravou obohacenou
o probiotika, coZ jsou Zivé bakterie, které priznivé piisobi na nase zdravi. Napriklad upravuji traveni (zdcpa,
priijem), pomdhaji v ochrané proti stfevnim infekcim, nemocem mocové trubice, zvysuji stfevni obranyschop-

nost a snizuji riziko vzniku rakoviny stfeva.

a sacharidy

Bilkoviny, tuky a sacharidy jsou zédkladni ziviny, které potre-
bujeme k zZivotu. Télu by mély byt dodavany v uréitém poméru,
ktery nazyvame trojpomér Zivin.

% energie by mélo pochazet z tukt

% energie by mélo pochézet ze sacharida

% energie by mélo pochazet z bilkovin




Kromé téchto tfi zakladnich Zivin obsahuje potrava také radu dalsich zivin, bez kterych se
neobejdeme.

Vyjme

Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie pro nase télo. Jeden gram
tuku doda télu asi 38 kJ, coz je dvojnasobek toho, co dodavaji sacharidy
a bilkoviny. Jsou také soucasti vSech bunéénych membran, pomahaji
v regulaci télesné teploty, nékteré jsou zdrojem esencialnich mastnych
kyselin, které si télo samo nedokaze vyrobit, a umoznuji vstfebavani
vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Nadbyte¢ny prfijem tukt
zvysuje riziko vzniku nadvahy a obezity.

Pomuicka pro zapamatovéni:

K vitamintim rozpustnym v tucich
ptidejte pismenko Z a snadno si je
viechny zapamatujete.

Na tucich v8ak zdaleka neni nezdravy jen jejich nadbytecny
prijem, ale také slozeni. Tuky se skladaji z nasycenych, nenasyce-
nych a trans nenasycenych mastnych kyselin, které maji rozdilny
vliv na zdravi.

Nasycené mastné kyseliny jsou pro zdravi $kodlivé. Jejich
zvy$eny piivod zvysuje riziko nemoci srdce a cév a také nddoro-
vych onemocnéni.

Ve kte




Nenasycené mastné kyseliny maji pfiznivé ucinky na zdravi. Nékteré jsou pro télo nepostradatelné
a prfi jejich nedostate¢ném prijmu potravou dochazi v téle k riznym porucham, napt. k poruse srazeni
krve. Jsou dulezité i pro spravnou ¢innost mozku, zraku a pohlavnich zlaz.

Nékteré tuky obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, coZ je nezdrava forma nenasycenych
mastnych kyselin. Tvarem molekuly a vlastnostmi se vice podobaji nasycenym mastnym kyselinam, ale
ucinky na zdravi ¢lovéka maji pravdépodobné jesté horsi nez nasycené tuky.

Vite, ze ...

Cokolddové pochoutky obsahuji ztuzené tuky nezndmé kvality? Mdte-li nékdy chut zhresit a ddt si
cokolddu, radéji si doptejte tu pravou, obsahujici kakaové mdslo. Staci si precist tidaje o slozeni na obalu
cokolddy.




V zivocisné potravé jsou tuky casto doprovazeny choleste-
rolem. Nage télo si ho umi samo vytvofit a potravou je tieba
dodavat télu jen malou ¢ast. Pfi nadmérném pfijmu potravou
nebo pri vrozené dispozici se cholesterol uklada do cévnich
stén, které se ztlustuji a pratok krve cévou je omezen, stejné tak
i zasobovani ur¢ité ¢asti téla kyslikem a Zivinami. Tento stav na-
zyvame aterosklerdza a muiize vyustit v ¢aste¢né ¢i tplné ucpani
cévy.

Cholesterol je presto latka pro télo nepostradatelna. Po-
tfebujeme ho pro tvorbu nékterych hormont, napf. pohlavnich
hormont, vitaminu D a Zlucovych kyselin. Kromé toho je za-
kladnim stavebnim kamenem buné¢nych membran Zivocisnych
bunék a soucasti lipoproteint.

Vite, Ze ...

Lipoproteiny jsou Cdstice, které prendseji
tuky a cholesterol do riiznych cdsti téla? Existuje
jich nékolik typil, napt. LDL a HDL. HDL (dstice
odklizeji nadbytecny cholesterol z krve do jater, kde
se odbourdvd. Velké mnozstvi cholesterolu v LDL
cdsticich naopak podporuje ukldaddni cholesterolu do
stén tepen a rozvoj aterosklercézy.




r

Bilkoviny maji v téle funkci stavebni, podporuji rist a obnovu tkani a tvofi se z nich napt. protilatky,
hormony a enzymy, které zastavaji v téle rizné funkce. Jeden gram sacharid doda télu asi 17 kJ.

[ zjednoduchych cukri - glukdza, fruktéza aj.
] z mastnych kyselin a glycerolu

[ z aminokyselin

Denni ptijem bilkovin md byt u zdravého dospélého clovéka 0,8 — 1 g/kg télesné hmotnosti. Déti
ve véku 10 - 15 let by mély ptijmout denné 0,9 g bilkovin/kg své télesné hmotnosti.

moje hmotnost (KE): ......vuiuiiiiii s

moje denni potfeba bilkovin: ...

L] vaje¢ny Zloutek [ maso [ mléko [ maslo L] jogurty
[ tepkovy olej O ryby [ slanina LI syry [ chieba
L1 olivovy olej ] sadlo L] ryze L] vaje¢ny bilek

[Jjablka [ jahly [ vlagské otechy L] ¢otka L1 gvestky L] séja

] cibule L] ryze [ hroznové vino [ brambory [ téstoviny [ fazole

Vite, Ze...

vev7s

Zivocisné bilkoviny maji vhodnéjsi sloZeni nez rost-
linné? V rostlinnych potravindch nejsou bilkoviny obsazeny
ve velkém mnoZstvi a jejich sloZeni nent pro télo optimdlni,
presto miizeme jejich vhodnou kombinaci hodnotu rostlinné
bilkoviny zvysit.
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Sacharidy jsou latky, které poskytuji nasemu télu rychly zdroj energie.
Jeden gram sacharidi doda télu energii asi 17 kJ. V nadbytku se sacharidy
v téle ukladaji do zasob jako glykogen v jatrech, popripadé také jako tuk
do riiznych ¢asti téla. Sacharidy se skladaji z jedné ¢i vice cukernych jednotek
(monosacharidit), které jsou navzdjem propojené.

L] fruktdza L] glycerol L] galaktéza

L] glukéza [ aminokyselina [ vapnik

[ mastna kyselina [ kyselina mlé¢na

Monosacharidy a disacharidy jsou tvofeny jednou ¢i dvéma cukernymi jednotkami a nazyvame
je jednoduché cukry.

Vite, vi

L1 oplatky L] bonbény [ rostlinné oleje [] brambory L ryze

L] rajcata L] zakusky L] zavateniny [ susené ovoce

L] ¢erny ¢aj L] zmrzliny L] ¢otka [] sladké limonady

] neslazené mineralni vody L] hrach L] napoje typu Cola

Vite, Ze ...

Jednoduché cukry télu sice poskytnou okamzity zdroj energie, ale vel-
mi rychle po nich nastoupi hlad a inava? A jesté ke vsemu neobsahuji Zddné
dalsi vyzivné latky, mluvime o nich proto jako o prdzdnych kaloriich. Nadby-
tecny prijem cukru navic zvysuje pravdépodobnost vzniku nadvihy, obezity,
cukrovky a zubniho kazu.

Sacharidy tvorené nejvice deseti jednotkami nazyvame oligosacharidy.
Polysacharidy jsou tvoreny vice nez deseti jednotkami a patfi mezi né napti-
klad skroby a glykogen, ale také vlaknina.

Vite,

L] ryze ] fazole ] otechy [ maso

L] pivo L] pecivo L] testoviny
[ jogurty [ hrach ] vodni meloun

11



L] Polysacharidy by mély v na stravé byt hlavnim zdrojem sacharid.

] Jednoduché cukry by mély tvofit asi polovinu viech sacharidi, které béhem dne snime.

[ Oligosacharidy by mély byt v nasi stravé hlavnim zdrojem sacharidi.

Vlaknina je nazev pro tu ¢ast potravy rostlinného
puvodu, kterou nase télo neumi rozlozit a stravit. Proto
pro nas neni vlaknina zdrojem energie. Vlakninu lze
podle jeji rozpustnosti ve vodé rozdélit na vlakninu
rozpustnou a vldkninu nerozpustnou.

L] ovesné vlocky L] kroupy [ mléko L] jogurt

[J celozrnné pecivo [ olivovy olej ] fazole ] zelenina

L] rybi tuk L vejce L1 corn flakes L1 ovoce

L] limonady [] seminka a ofechy [ zmrzlina a zakusky

Vlaknina velmi [] dobre [] spatné vize vodu, coz plati zejména pro nerozpustnou vldkninu.
Ta ve sttevé bobtnd a [1 zmensuje [ zvétsuje svij objem, ¢imz [ wurychluje [ zpomaluje
prichod sttevniho obsahu. Diky své chemické strukture na sebe navic vaze rizné latky a urychluje
jejich vyluc¢ovani z téla. Rozpustna vldknina je ¢astecné stépena ve stievé pomoci bakterialnich
enzymil, prispiva tak i k vyzivé téchto mikroba, jez [1 blahoddrné [ skodlivé pasobi na sttevni
trakt i na celkovou imunitu. Nepfijemnou soucasti tohoto procesu je ovSem i tvorba plynt

a nadymani.
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Vyberte, kterd tvrzeni jsou spravna:
[] Vlaknina pomaha upravovat trdveni a pravidelnou stolici, ¢imz brani vzniku zacpy
¢i hemoroidt.
[ Vldknina snizuje riziko vzniku onemocnéni nidorem tlustého steva a kone¢niku.

[] Vlaknina pomaha snizovat hladinu cholesterolu a tukii v krvi a snizuje tak riziko

vzniku onemocnéni srdce a cév.

[] Vliknina se uplatiiuje v 1é¢bé cukrovky, nebot pomaha udrzet stabilnéjsi hladinu

cukru v krvi tim, Ze zpomaluje vstfebavani cukru ze stieva do krve.

[] Vlaknina pomaha odstrafiovat z téla nékteré skodlivé latky.

Doporuceny denni pfijem vldkniny pro dospélého clovéka asi 20 — 35 g vlakniny na den. U déti do
deseti let 1ze pouzit pravidlo ,vék ditéte + 5% ¢ili napriklad trileté dité by mélo mit ve stravé priblizné 8 g
(3 roky + 5) vldkniny denné. Doporucenou hranici neni vhodné prili§ prekracovat. Skute¢nd konzumace
je u nds vétsinou podstatné nizsi.

Vite, Ze ...

Vldknina pomdhd udrzovat piiméfenou télesnou hmotnost? Potraviny s vyssim obsahem vldkniny
nds pomérné dobre zasyti a pritom vldknina neni pro nase télo zdrojem energie. Potraviny s vyssim obsahem
vlakniny zazenou hlad na delsi dobu nez potraviny s nizkym obsahem vldkniny. Navic je vétsinou musime
delsi dobu zvykat, jime je pomaleji, a tim i celkové méné snime.

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni a stopové prvky jsou anorganické latky, které v téle hraji velmi dulezitou ulohu pti stavbé
tkani, hlavné kosti a zub. Jako sou¢ast mnoha hormont a enzym se také ucastni fyziologickych pochodt
v celém nasem organismu.

Télo si nedokaze zddnou z téchto latek samo vytvorit a vSechny do jedné musi pfijimat v potraveé.
Obecné plati, ze z rostlinné potravy se mineralni a stopové prvky vstebavaji do téla htife nez z potravin
zivocisného ptvodu. Pri vyrovnané pestré stravé je nedostate¢na dodavka nékteré z dtilezitych mineralnich
latek velmi nepravdépodobna.

Minerdlni latky se v lidském
téle vyskytuji fadové od desitek po
tisic grami, stopové prvky od desetin
miligrami po gramy.

13



[J mangan L] vapnik [ fosfor [J hoteik
L] kobalt L] chlor L sira L1 zelezo L] zinek
[l chrom [ jod [ selen O fluor L med
[ draslik ] molybden

[J v kostech a zubech ] v nehtech a vlasech [ v jétrech a ledvinach

L] zajistuje pevnost kosti a zubt [] dokaze ptijimat a odevzdavat kyslik v téle

] je soucasti hormond $titné zlazy [ dodava svalim energii p¥i akutni potebé

[ vitamin C [] vitamin E [ vitamin D [] vitamin B12

Vite, ze ...

Pfi nedostatku vipniku ve stravé se miiZe rozvinout u déti kiivice? U dospélych hrozi nebezpeci
osteomalacie (méknuti a deformace kosti) nebo osteoporéza (¥idnuti kosti, ty jsou pak kiehké a velmi snadno
se ldmou).

Jak s

[ deformaci dlouhych kosti [] kie¢emi ve svalech [ chudokrevnosti

L] Vstiebavani zeleza z potravy podporuje vitamin C.
[ Zelezo se $patné vstiebava z masa.
L] Vstiebavani Zeleza je tlumeno slou¢eninami obsazenymi v silném Cerném &aji a kavé.

[ Dasledkem nedostatku 7eleza je struma — zvétsena §titna zldza.
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Pii nedostatku zinku v téle dochazi ke [] zvyseni [1 snizeni odolnosti viiéi nemocem.
Struma znamend [ zvétseni

L1 zmenseni §titné 71azy a vznika nejéastéji pti nedostatku jodu v téle.
Vywziti jodu z potravy mohou [ zvysovat
L] snizovat latky zvané strumigeny obsazené napiiklad v zeli.

Pii nedostatku fluoridu se [1 zvysuje [ sniZuje kazivost chrupu.

[ vy

Vitaminy si lidské télo ve vétsiné pripadi nedokdze samo vytvaret a musi je pra-
videlné ptijimat ve stravé. Na rozdil od sacharidd, tukt a bilkovin vitaminy nedodavaji
télu energii, zato ma kazdy z nich v téle svou specifickou funkci, ¢asto je jich i vice.

Vitaminy délime podle jejich rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich
a vitaminy rozpustné ve vodé.

Vitaminy rozpustné L1 ve vodé [ v tucich si lidské télo dokaze ukladat do zasob, které postaci

na tydny az mésice. Nékteré z nich jsou v nadbytku nebezpecné a 1ze se jimi predavkovat.

15



Vitamin A je dtlezity pro spravnou srazlivost krve.

Vitamin D je dilezity pro zrak.

Vitamin E je dtlezity pro vstfebavani vapniku.

Vitamin K je dulezity pti ochrané proti onemocnéni srdce a cév.

Vitamin C je vyznamny antioxidant, ktery pfiznivé ovliviiuje hladinu
cholesterolu v krvi, je diilezity pro hojeni ran, podporuje vstiebavani zeleza
z potravy, zvy$uje obranyschopnost organismu, uplatiiuje se v prevenci
onemocnéni srdce a cév a nadorovych onemocnéni. Je Siroce zastoupen
v Cerstvém ovoci a zelening, ale snadno se nici.

Vznika pti dlouhodobém nedostatku vitaminu A ve stravé, projevuje se

Beri-Beri . A Ty o
jako zhor$ené ¢i zaniklé vidéni za Sera.

Vznika pii dlouhodobém nedostatku vitaminu C ve stravé, projevuje se
jako tinava, nechut k jidlu, snizena odolnost vii¢i infekcim, Spatné hojeni
ran, krvéceni z dasni a padani zubti, krvaceni do kize a rtiznych organt.

Vznikaji pfi dlouhodobém nedostatku vitaminu B1 ve stravé, projevuje
Kurdéje se postizenim nervii, otoky a v pokrocilejsich pripadech miize dojit
k selhani srdce.

Vznika pti dlouhodobém nedostatku vitaminu D ve stravé a projevuje
se méknutim a postupnou deformaci kosti, predevsim dlouhych kosti
dolnich koncetin. V tézsich pripadech je postizena i patef a panev.
Postihuje déti.

Seroslepost
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Prijmout bychom méli vzdy tolik tekutin, kolik nase télo vylouéi. Za béznych
podminek jsou to asi 2 litry tekutin denné.

Vite, j

Nejlepsim napojem je Cista pitna voda bez bublinek a bez cukru. Vite, které dalsi napoje jsou vhodné
k pravidelnému piti?

] vodou fedéné (ptirodni) ovocné stavy [ ovocné nektary

[ neslazené slabsi zelené ¢aje [ neslazené ovocné caje

[] slabé bylinné &aje [ velmi slabé mineralizované vody
L] vodou fedéné (ptirodni) zeleninové §tavy ] energetické nédpoje

[ slabé mineralizované vody [ silné mineralizované vody

[ velmi silné mineralizované vody L] perlivé vody s bublinkami

L] sladké limonady L] napoje typu Cola
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Vite, ze ...

Nejlepsim zpiisobem, jak zjistit, Ze pijeme mdlo, je barva nasi moci a jeji pach? Tmavsi moc, kterd
vice pdchne, znaci, Ze se potfebujeme co nejdrive napit. Také pocit Zizné je signdlem nedostatku tekutin. Ale
pozor! Neékteri lidé ale pocit Zizné nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se méli opravdu napit, casto jsou to stari
lidé. Pit je proto treba i tehdy, kdyz zizert nemdme! Mezi dalsi pfiznaky patii sucho v tistech, oschlé rty a jazyk,
suchd pokozka, bolest hlavy, inava a horsi vykonnost.
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VYZIVOVA DOPORUCENI

Jednoduchou pomiuckou, co a v jakém mnozstvi jist, je zdravy potravinovy talif. Jsou na ném
zastoupeny zékladni skupiny potravin v takovém mnozstvi, v jakém se maji denné objevit na nasem talifi.

U
potr

1 bilkoviny (maso, ryby, lusténiny, mlé¢né vyrobky)
2 obiloviny a brambory

3 zdravé tuky

4 zelenina

5 ovoce

6 voda a napoje

19



Voda a népoje

Seznam potravin:

Fazole, petrzel, tvaroh, Svestka, cizrna, broskev, zeleny ¢aj, meloun, pstruh,
okurka, neloupand ryze, vejce, hruska, ovocny caj, cibule, losos, bily jogurt,
kesu ofechy, fazolové lusky, zakysané podmadsli, kvdskovy chléb, ledovy saldt,
ementdl, kuteci maso, paprika, viasské ofechy, brokolice, ¢ocka, ryZe par-
boiled, slunecnicovd seminka, mrkev, fepkovy olej, olivovy olej, pohankovd

kase, erahamovy rohlik, voda, kvétdk, hrdach, bandn, jihelnik, celozrnné
L, Kureci maso, [, , M o So1r .

o . Leleci maso, ovesné viocky, rajce, hlavkové zeli, jahoda, fedkev.
iled, slunecnicovd semin

ase, grahamovy rohlik, v

éstoviny, jablko, tezeal(fle{lﬁf)éte, co jste snédli a vypili vcera k vecefi a zakreslete

jednotlivé potraviny do prislusné ¢asti talife:
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Vite, Ze ...

vice neZ ctvrtinu vaseho talite by méla zaplnit zelenina a o néco méné ovoce? Brambory v jakékoli
upravé (tedy ani hranolky) do skupiny zeleniny nepocitdme. Pro jejich vysoky obsah polysacharidii (hlavné
skrob1i) je fadime do skupiny obilovin.

avé (tedy ani hranc
crobii) je fadime do sku,

Srovnejte svou vecefi se zdravym potravinovym talifem. Zaplnili jste sviyj talif tak, jak je
doporuceno ve zdravém potravinovém talifi? Jak velkou ¢ast vaseho talife zabira zelenina,
ovoce a dalsi potravinové skupiny? Cim jste jidlo zapili? Napiste, jak by bylo mozné vasi
vecefi upravit nebo doplnit, aby odpovidala zdravému potravinovému talifi?

Ktera z nasledujicich snidani odpovida svym sloZzenim zdravému potravinovému talifi?

Zaskrtnéte spravnou odpoved:

[ rohlik s méaslem, obloZeny $unkou, platkem okurky a rajéete, hrnek mléka

L1 vaiené vejce, celozrnny toust pokapany olivovym olejem, oblozeny rajéetem,
syrovou mrkvi a paprikou, hroznové vino, ovocny ¢aj neslazeny

[] ceredlni kuli¢ky zalité mlékem, bezinkova $tava

O

pohankova kase s bilym jogurtem, posypana ofechy a rozinkami, salat
z nastrouhané mrkve a jablka, $ipkovy ¢aj neslazeny

[ chléb s maslem a jahodovou marmeladou, merutikovy jogurtovy népoj
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| Tehotenstia kojeni

Spravna vyziva je velmi zasadni pro bezproblémovy priibéh
téhotenstvi a zdravy vyvoj plodu. Nejedna se pouze o obdobi
téhotenstvi, dulezitou roli hraje spravna vyziva uz pred otéhot-
nénim.

Vite, ze ...

nékterd onemocnéni z jidla mohou vyvolat u nastdvajicich
maminek potrat nebo tézké onemocnéni miminka? Jednd se o toxo-
plazmézu a listeriozu.
uminek potrat nebo .
lazmézu a listeriozu.

Zas$

L] syrového mléka [J pasterovaného mléka L] UHT mléka

[J syrového masa [ nedostate¢né tepelné opracovaného masa [J vateného masa

Vite, Ze ...

kyselina listovda chrdni téhotné
Zeny proti chudokrevnosti a déti proti
vrozenym vyvojovym vaddm centrdlniho
nervového systému? Idedlni je zajistit
dostatecny ptijem uZ nékolik mésicii pred
ot¢hotnénim a ddle v pribéhu celého
téhotenstvi.

] tmaveé listova zelenina ] brokolice

[] kufeci maso [ jatra
[] celozrnny chléb [] ¢otka
[ bily rohlik L] pomerancovy dzus

L vejce [ uzeniny
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Matetské mléko je nejlepsi vyziva pro novorozence a kojence, ne-
bot jeho slozeni se méni podle stari a potreb ditéte, dodava ditéti pocit
jistoty, zlepsuje jeho obranyschopnost a snizuje riziko neinfekénich

00 slozeni se meso jsou cukrovka nebo obezita.

oty, zlepsuje jeho obr
emocnéni, jako jsou cuk
Jak dlouho by mélo byt dité vyhradné kojeno

(krmeno pouze matefskym mlékem)?

Zaskrtnéte spravnou odpoveéd:

] 1 mésic [ 3 mésice ] 6 mésica

L 12 mesica [ 1,5 roku L] 2 roky

Jak dlouho se doporucuje dité kojit spole¢né s podavanim prikrmu?

Zaskrtnéte spravnou odpoved:

[J do 6 mésica ] do 1 roku

[ do 2 let, popt. i déle

Béhem ristu a dospivani se méni naroky téla na
ptijem energie a zivin. Vyhledej v tabulce doporucené
hodnoty denniho pifijmu energie a zivin podle svého
véku a pohlavi:

10 - 12 let 13 - 14 let 15 - 18 let

Energie (kJ) 8500 9400 9400 11 200 10 500 13 000

Bikoviny (9 [

Sacharidy (g) > 250 >276 >276 > 329 > 308 > 382
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kilojoult energie gramu sacharidil

gramd bilkovin gramu tukd

Denni potteba energie se v détstvi a dospivani s nartistajicim vékem [ snizuje / L1 zvysuje

Denni potteba bilkovin se v détstvi a dospivani s nartstajicim vékem [ snizuje / L1 zvysuje
Denni potteba sacharidii se v détstvi a dospivani [ snizuje / L1 zvysuje

Denni potieba tukii se v détstvi a dospivani [ snizuje / L1 zvysuje

Snidané 10-15%
Presnidévka 20 - 25 %
Obéd 30-35%
Svacina 15-20 %
Vecere 10-15%

Vite, ze ...

az 80 % obéznich déti mad
problémy s nadménou téles-
nou hmotnosti i v dospélosti?

Pricinou obezity je nerovnoviha mezi ptijmem a vydejem energie.
Pro boj s nadvdhou nestali pouze upravit prijem energie, nutné
je zvysit pohybovou aktivitu.

24



=<
—

Senio

Také ve vyssim véku je dulezité dbat na spravné slozeni
stravy. Zatimco u nékterych seniort vedou stravovaci potize
k podvyzivé a hubnuti, u jinych zptsobuji nadvahu. S vékem
se navic snizuje pocit zizné a hrozi dehydratace a zacpa.

Vite, ze ...
ndsledkem podvyZivy miiZe byt sniZend obranys-
chovnost, zvysené riziko infekci a zhorsené hojeni ran?

ndsledkem pc
chopnost, zvysené

Uvedte, jaké mohou byt pri¢iny podvyzivy ve stari:

(napt. potize s kousdanim stravy)

Alternativni zpasoby vyzivy

Terminem alternativni vyziva oznacujeme vSechny dlouho-
dobé praktikované zptisoby stravovani, které se zdsadnim zpuso-
bem lisi od stravy obvyklé na daném tzemi. Lidé, ktefi se stravuji
»alternativné®, mohou naptiklad vypoustét ze svého jidelnicku nékteré
druhy potravin nebo upfednostnuji jen urcitou tpravu potravin ¢i kon-
zumuji pouze urcité kombinace potravin. Mezi nejznaméjsi sméry patii
vegetarianstvi, veganstvi, délend strava, makrobiotika.

Vite, Ze ...

vegetaridni odmitaji jist
uplné ¢i Cdstecné potraviny
Zivocisného  piivodu?  Podle
toho, jaké zivocisné potraviny
jsou ochotni snist, je délime
do ,podskupin®.
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Pritadte k typu vegetarianstvi spravnou definici:

Semivegetariani

Pesco-vegetaridni

Lakto-ovo
vegetariani

Lakto-vegetariani

Vegani

Frutariani

Ptisni vegetaridni, nejedi Zddné Zivocisné potraviny — veskeré
druhy masa, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky ani vejce. Nekteri
z nich nejedi dokonce ani vceli med. Jejich strava se sklada
z obilovin, ovoce, zeleniny, ofechi a lusténin.

Nejedi pouze cervené maso, tj. hovézi, skopové, veprové,
zvéfinu. Zato ale jedi ryby, néktefi i dribez, konzumuji také
mléko, mlécné vyrobky a vejce.

Nejedi maso, ryby ani vejce. Ze zivoclisnych potravin
konzumuji pouze mléko a mlé¢né vyrobky.

Nejedi Zadné zivoci$né potraviny — maso, ryby, mléko, mlécné
vyrobky a vejce, nejedi ani lusténiny a obiloviny. Konzumuji
jen cerstvé nebo susené ovoce, ofechy, med a olivovy olej.

Nejedi zadné maso mimo ryb. Ze zivocisnych potravin
konzumuji mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.

Nejedi zadné maso ani ryby. Konzumuji mléko, mlécné
vyrobky a vejce. Tato forma vegetarianstvi je v sou¢asné dobé
v zapadnich statech svéta nejrozsirenéjsi.
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OTRAVY Z JIDLA

Otravy z jidla maji na svédomi nejcastéji bakterie, plisné a jedovaté houby.
Nebezpecné pro nas jsou také nékteré chemické latky, které se mohou dostat do
potravin z zivotniho prostfedi, v pribéhu vyroby, skladovani, pfepravy potravin
anebo v nich vznikaji béhem kuchynského zpracovani (napt. pfi smazeni).

[ Otravy z jidla vyvolané bakteriemi '

Vétsinu otrav z jidla zplsobuji bakterie. Ty se do
jidla mohou dostat z hliny, nemytych rukou, ze $pinavého
prkénka apod. Pak uz jen staci porusit spravné podminky
pro prepravu, skladovani ¢i pfipravu jidla a bakterie se
budou vesele mnozit a vytvaret toxin (jed). Nékteré
bakterie produkuji toxin pfimo v jidle, jiné az ve strevé.

Vyberte, které z nize uvedenych bakterii mohou vyvolat otravu z jidla:

[ Stafylokok zlaty ] Listeria monocytogenes
[ Clostridium botulinum [ bakterie rodu Shigella (bacilarni tplavice)
[] bakterie rodu Salmonella [] Bacillus cereus

Bakterie stafylokok zlaty vytvari za vhodnych podminek v potraviné toxin (jed), ktery v nasem téle
miize vyvolat onemocnéni nazyvané stafylokokova enterotoxikéza.

Zaskrtnéte, kdo nebo co je nejcastéji zdrojem stafylokokové enterotoxikozy:

[ kontaminované potraviny L1 kotkovité selmy
[ vejce a vyrobky z nich [] bacilonosici
[] voda z horskych jezer [ nemocni lidé

Vite, ze ...

stafylokok zlaty byvd casto piivodcem anginy nebo hnisavych onemocnéni kiize?
Kasldnim, kychdnim ¢i z hnisavych loZisek na kiizi, tfeba z obycejné zdadéry na prstu, se bakterie dostane do
potravin, kde se pomnozi a vytvari toxin (jed).

Zaskrtnéte ve vétach spravnou moznost:
Bakterie stafylokoka zlatého se snadno mnozi a vytvéiijed pii [1 vysoké (nad 60 °C)/
1 pokojové (kolem 25 °C) / ] chladici ( pod 4 °C) teploté.
Jed, ktery stafylokok zlaty vytvaii, [ Ize /[ nelze znicit dikkladnym ptevatenim.

Bakterie stafylokoka zlatého [ snadno usmrtime /1 neusmrtime pievatenim.
Ptiznaky stafylokokové enterotoxikézy se projevi

[1 do nékolika hodin /L1 tyden po konzumaci potraviny.
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Bakterie Clostridium perfringens vytvareji odolné spory, které
preziji i dvouhodinovy var. Pti pokojové teploté se spory ,,probudi®
a zacnou se mnozit. V tenkém strevé cloveéka pak zivé bakterie tvori
toxin (jed), ktery vyvola onemocnéni.

Které potraviny patfi z hlediska otravy bakterii Clostridium perfringens k nejrizikovéj$im?

Zaskrtnéte spravné moznosti:

L1 vejce [ vatené maso [] raj¢ata a vyrobky z nich
[] pitna voda [] susenky [] pastiky, sunky, salamy, tlacenky
L] mléko

Botulismus je vzacné, nicméné velmi zdvazné onemocnéni zplisobené nervovym jedem, ktery
nazyvame botulotoxin. Botulotoxin vytvari bakterie Clostridium botulinum. Je to nejucinnéjsi
bakterialni jed.

Které potraviny mohou byt rizikové z hlediska vzniku botulismu?

[ masové konzervy [] mlé¢né vyrobky [] ofechy
L[] zeleninové konzervy [ ovocné konzervy [] vatené maso
[ fast foodové vyrobky [] drtbezi maso L] lusténinové jidla

Vite, ze ...

botulotoxin Ize snadno znicit diikladnym nékolikaminutovym
varem? Ale pozor! Prevatenim se zbavime botulotoxinu, ale ne spor, které
mohou za vhodnych podminek zalit produkovat dalsi jed. Proto nikdy
nenechavejte jidlo dlouho stdt pfi pokojové teploté. Bud ho jesté za tepla
snézte, nebo jej ulozte do lednice.

Otravy vyvolané plisnovymi jedy

Plisné rozkladaji ziviny v potravinach a zptisobuji tak jejich
kazeni. Nékteré plisné v potraviné tvori plisniové jedy - mykotoxiny,
které pronikaji hluboko do potraviny. Maji na svédomi rtizné
zdravotni potize, od zazivacich potizi (naptiklad prijmy) az po
poskozeni jater, ledvin, obranyschopnosti aj.
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Vite, ze, ...

ndm viem zndmy lék penicilin piivodné
neni také nicim jinym nez produktem plisni?

Jak

[ zaplisnénou potravinu je tfeba bez milosti vyhodit, celou!

L] ze zaplisnéné potraviny, napt. z ovoce, peliva, odstranime napadenou &ast, &imz se

plisné zbavime

] zaplisnénou potravinu mizeme bez obav celou snist, pokud je

7wz

napadena jen mala ¢dst, napt. plesnivé ,,ocko” na povrchu marmelddy

[ zaplisnénou potravinu miZzeme snist pouze po tepelném

zpracovani, ¢imz se plisné i pfipadného mykotoxinu (jedu) zbavime
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Jedovaté houby u nds maji na svédomi stovky
otrav ro¢né. K otravam dochazi nejcastéji po poziti
hub ziskanych vlastnim sbérem, také ale po konzumaci
darovanych. Nejcastéji jde o otravy lehké, které
se projevuji nevolnosti, zvracenim, prujmy. Tézké
otravy mohou poskodit dilezité organy v téle. Otravy
nékterymi houbami jsou velmi vazné a nékolik ptipadi
ro¢né kon¢i smrti.

Vite,

] hiib satan [] muchomirka ¢ervena [ petarka zapasna

[ ucha¢ obecny [ muchomirka zelena L[] htib smrkovy

Vite, ze ...

otravu mohou jedovaté houby vyvolat i po ususeni, zamraZeni ¢i naloZeni do octa? Tyto otravy jsou
Casto zdkeinéjsi, nebot se objevuji v dobé mimo houbarskou sezonu a postizeny si nemusi hned uvédomit, co je

pricinou. Nebezpecné mohou byt dokonce i houby nejedovaté, jsou-li zaparené, plesnivé ¢i staré, zapomenuté
v chladnicce.

Dop
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Otrava Clostridium
perfringens typ A

Tato otrava je davdna do souvislosti s rakovinou jater, poruchami
obranyschopnosti a dal$imi zdravotnimi poruchami.

Stafylokokova
enterotoxikdza

Priznaky otravy zacinaji 18 — 36 hodin po poziti potraviny, nékdy az po
nékolika dnech. Nejprve se dostavuje malatnost, mohou byt pfitomny
zazivaci obtize. Poté nasleduje sucho v ustech, potize s polykanim,
chraplavy hlas, dvojité vidéni, poruchy dychani.

Botulismus

Onemocnéni trva méné nez 24 hodin a vznika priblizné 8 - 24 hodin
poté, co dojde k nédkaze. Projevuje se silnymi kfecemi v bfiSe a vodnatymi
prijmy bez horecky ¢i zvraceni.

Otrava
muchomurkou
zelenou

Priznaky se objevuji obvykle velmi rychle (za 1 - 6 hodin) po poziti
»otravené“ potraviny. Objevi se nevolnost, iporné zvracent, kiece v brise,
prijem, vycerpanost. Teplota nebyva. I pres velmi dramaticky priibéh
onemocnéni rychle odezni, obvykle do 2 - 3 dntu.

Otrava plisnovym
jedem aflatoxinem

Nejdftive za 6 hodin, obycejné vsak za 8 — 12 hodin po jidle, se dostavi
zvraceni a prujem trvajici obvykle 2 dny. Dostavuje se vycerpanost, kiece
v nohach. Poté nastupuje kratké obdobi zdanlivé ulevy. Nasledné dochazi
k tézkému poskozeni jater, pfipadné také ledvin. Bez dostate¢né lékarské
pomoci postizeny upada do bezvédomi a umira na selhani jater.
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’ VYZIVA A NEMOCT

Mnoho zdravotnich poruch je pfimo ¢i nepfimo spojeno s vyzivou. Vztah mezi vyzivou a nemoci je
¢asto velmi slozity a k rozvoji onemocnéni prispivaji kromé stravy také jini ¢initelé, naptiklad dédi¢nost,
mira pohybové aktivity, koufeni a stres. Z pohledu vyzivy se vétsinou jedna o dlouhodoby nadbytek nebo
nedostatek nékterych zivin ve stravé ¢i nevhodnou skladbu stravy. Mezi nejzavaznéjsi nemoci spojené
s vyzivou patfi srde¢né cévni a nddorovad onemocnéni, obezita, cukrovka a poruchy pfijmu potravy.

Ateroskleroza

Aterosklerdza je nejcastéjsi pricinou umrti ve vyspélych sta-
tech Evropy a USA. Postihuje cévy, které postupné tvrdnou, ztraceji
pruznost a jejich prasvit se zuzuje. Takto nemocna céva pak vypada
jako staré vodovodni potrubi, ve kterém jsou tlusté vrstvy usazenin,
které brani pratoku vody. V cévé tyto usazeniny nazyvame atero-
sklerotické platy. Ty omezuji prutok krve cévou a nasledkem toho
jsou nékteré casti téla nedostatecné zasobovany kyslikem a Zivinami.

Ateroskleréza se ohlasi, az kdyz dojde ke kritickému zuzeni
cévy nebo jejimu uplnému uzavéru. Projevy jsou potom velmi
rozmanité a zavisi na Casti téla, ve které se postizena céva naléza
a kterou zasobuje kyslikem a zivinami.

Uvedte priklady projevit aterosklerdzy v téle:

(Napt. mozkovd mrtvice)

Vznik a rozvoj ateroskler6zy zavisi na mnoha faktorech. Nékteré
ovlivnit nemtZeme, jiné ano. Riziko vzniku je vys$si naptiklad u muzt
a ve vy$s$im véku. Co ovlivnit mizeme, je nase strava, kuracké navyky
a pohybova aktivita.
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Ke vzniku aterosklerdzy prispivaji potraviny s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin (a),
cholesterolu (b), trans nenasycenych mastnych kyselin (c), jednoduchych cukri (d) a soli (e).

Vice nez polovina dospélych osob u nas trpi nadvahou ¢i obezitou.
I u déti a dospivajicich jsou nadvaha a obezita stale castéjsi. Zakladni
pri¢inou obezity je nerovnovaha mezi energii, kterou pfijmeme v jidle
a piti, a energii, kterou vydame. Nevydana energie se v téle uklada do
tukovych zasob. Na vznik obezity ma vliv také dédi¢nost, rodinné zvyk-
losti, vychova a mnoho dalsich faktorda.

Podle toho, kde se tukova tkan nejvice hromadi, rozli$ujeme obe-
zitu typu jablko a hruska.
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Obezita Vyskytuje se Casteji
typu jablko O muzi O zeny

Tuk se uklada vice v oblasti:

Obezita Vyskytuje se Casteji
typu hruska L] muzi L] zeny

Tuk se uklada vice v oblasti:

BMI = vaha (kg)/(vyska v cm)?

LY T30y T

MUj BMIje na ... percentilu

Percentilové pasmo Hodnoceni

méné nez 97 obézni

90 - 97 nadmérnd hmotnost
75-90 zvy$ena hmotnost
25-75 proporciondlni (v normeé)
10-25 $tihlé

méné nez 10 hubené

Vite, ze ...

Zejména u dospivajicich chlapcii nemusi vZdy vyssi hodnoty BMI znamenat zvyseny podil tukové
hmoty? Je nutno prihlédnout také k rozvoji svalové hmoty.
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Cukrovka je celozivotni onemocnéni, které
zkracuje zivot postizenych v primeéru o 10 let. Pii
cukrovce je naruSena latkova pfemeéna sacharidd,
tukid, bilkovin, vody a elektrolytii. Dochazi ke
zménam na bunééné trovni a ¢asto i orgdnovym
komplikacim. Pfi¢inou vétSiny téchto zmén je
zvySena hladina cukru v krvi.

Cukrovka [ 1. typu [ 2. typu vznika v disledku nedostate¢ného téinku inzulinu
a zakladni lé¢bou je dieta.

Cukrovka [ 1. typu [ 2. typu vznika v dtsledku nedostate¢ného vylu¢ovani inzulinu
slinivkou bfi$ni a vyzaduje lé¢bu inzulinem.

Cukrovka 1. typu: [ Cukrovka 2. typu: [

[] ¢asté moceni [] tnava a podrazdénost [] zrakové halucinace

O poruchy sluchu [ aceton v mo¢i a v dechu [ ztréta pocitu Zizné

[ trvala zizen [ nizké hladina cukru v krvi

U cukrovky 2. typu jsou tyto pfiznaky vétsinou méné vyrazné a nemoc je ¢asto rozpoznana aZ po né-
kolika letech, kdy uz se vyskytuji rizné zdravotni komplikace. Casto je cukrovka 2. typu zji§téna nahodné
pri preventivni prohlidce, kterd odhali vysokou hladinu cukru v krvi.

Vite, Ze ...

Bez dobré 1écby miiZe vést cukrovka k zdvaznym zdravotnim komplikacim? Témito komplikacemi
jsou ze vsech diabetikii nejvice ohroZeny pravé déti a mladez, protoZe Ziji s timto onemocnénim nejdéle.
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Osteoporodza je pomérné casté onemocnéni osob ve vy$sim véku. Dochdzi pfi ném k uvolnovani
vapniku z kosti a fidnuti kostni hmoty.

dlouhodobé¢ nizkym ptivodem vépniku ve stravé
dostate¢nym ptivodem jodu v potravé

sedavym zpiisobem Zivota

dostatecnym pfivodem rozpustné vlakniny
dostate¢nym privodem vitaminu D

koufenim tabdku

Oo0oooaoaa

dostate¢nym privodem vapniku v potravé jiz od détstvi

Vite, Ze ...

Nejvice kostni hmoty se vytvori do véku asi 30 let? Poté kostni hmo-
ty postupné ubyvd. Co nejvice kostni hmoty bychom si proto méli vytvorit
v détstvi, béhem dospivini a v casné dospélosti a béhem dalsiho Zivota se
snaZit toto mnozstvi v co nejvétsi mire zachovat.

Na vzniku zubniho kazu se podili bakterie
pritomné v dutiné ustni, kvalita zubniho povrchu,
mnozstvi a kvalita slin a také nékteré slozky potravy.
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(Napf. pravidelné preventivni prohlidky u zubniho lékare)

Vite, ze ...

Ochrana pred zubnim kazem je ditlezitd jiz u malych déti? Neni pravda, Ze na docasném mlécném
chrupu nezdlezi. Md-li dité zkaZeny mlécny chrup, s velkou pravdépodobnosti se bude vice kazit i chrup trvaly.
V pripadé prediasného vytrzeni zkazeného mlécného zubu navic nemusi byt spravné vytvoreno misto pro
stalé zuby a ty mohou ndsledné riist jinak, nez by spravné mély.

Poruchy pfijmu potravy jsou zavazna dusevni one-
mocnéni spojend s dodrzovanim extrémnich diet. Mohou
vyustit ve velké zdravotni potize, které v krajnim pripadé
konc¢i i smrti pacienta. Nebezpeci téchto onemocnéni se
skryva v tom, Ze vznikaji nenapadné a pomalu. Ve vétsiné
pripadi trva mésice az roky, nez si prvnich znamek nemo-
ci vsimne nékdo z blizkého okoli nemocného.

Predstavte si, Ze mate podezfeni, Ze vas/vase nejlepsi
kamarad/ka trpi nékterou z poruch ptijmu potravy.

Koho
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mentalni anorexie

Dusevni onemocnéni, pfi némz pacient opakované konzumuje velké
mnozstvi potravy, kterd je ¢asto energeticky bohata. Nasledné pacienta
trapi pocity viny a umyslné snédeného jidla zbavuje zvracenim nebo
uzivanim projimadel.

mentdlni bulimie

Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako touha po co
nejsvalnatéjsim téle. Vede k zavislosti na naro¢nych posilovacich
trénincich, na dietdch s vysokym obsahem bilkovin a potravinovych
doplncich. At se vSak postizeni snazi sebevic, se svym télem nejsou

nikdy spokojeni.

bigorexie

Dusevni onemocnéni, pfi kterém postizeni konzumuji velké mnozstvi
jidla, i kdyz nemaji hlad, a nesnazi se jej nasledné zbavit. Zachvaty
prejidani se nékdy stfidaji s omezovanim se v jidle az hladovénim.

orthorexie

Dusevni onemocnéni, pti kterém pacient trpi pfehnanym a ¢asto

i neodtivodnénym strachem z tloustky, ma o svém téle zkreslené
predstavy a zamérné hladovi. Nizkou télesnou hmotnost se pak snazi
udrzet za kazdou cenu.

zachvatovité
prejidani

Vite, Ze ...

Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako chorobna posedlost

zdravym stravovanim a prehnané vyhybani se vSemu, co se povazuje

za nezdravé. Nejde o to, kolik, ale co jist. Postizeni jsou presvédceni, Ze
7¢c

»kdyz bude jejich strava dokonala, bude v poradku i vSechno ostatni®
Nakonec je zdravému stravovani podfizen cely Zivot nemocného.

AZu 50 % divek s anorexii vznikne casem
bulimie? Navic v mnoha pripadech se bulimie
vyskytuje soucasné s mentdlni anorexii. Lécba je
ndro¢nd a trvd dlouhou dobu. Ne vZdy se lécbou
dosdhne tiplného vyléceni.
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Nékazy z potravy jsou infek¢ni onemocnéni prenasené
prostfednictvim potravin a vody. Onemocnéni vyvolavaji
rizné mikroorganizmy, jako jsou bakterie, viry, plisné nebo
parazité, které pronikaji do naseho organizmu usty. Jejich
prubéh ovliviiuje druh a mnozstvi mikrobti a individudlni
reakce naseho organizmu na jejich vniknuti.

Nejcastéjsimi nakazami z potravy jsou v Ceské republice
kampylobakteriéza a salmoneldza, ro¢né jimi onemocni az
30 000 osob. Mezi dalsi nakazy patfi napiiklad zloutenka,
uplavice a toxoplasmoza.

K prenosu mikroorganizmii do jidla mize dojit dvéma
zpusoby, nazyvame je primarni nebo sekundarni.

K O primdrni L1 sekunddrni nakaze dochdzi pozitim potraviny pochazejici p¥imo
z nemocného zvitete.

K O primdrni [ sekunddrni nakaze dochazi pozitim pivodné nezdvadné

potraviny, kterd byla kontaminovana az stykem s infikovanym zdrojem.

(Napt. spinavé ruce)
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Salmoneldza

Onemocnéni prichazi nahle a projevuje se horeckou, nechutenstvim,
unavou, nevolnosti, zvracenim, bolestmi svalt a kloubti, tmavou mo¢i
a muze dojit i na zezloutnuti kiize a bélma. Jatra mohou byt zvétSena.
Postihuje predevsim déti a je vysoce nakazlivé.

Toxoplasmoza

Onemocnéni se projevuje prijmy, horeckou nad 39 °C, bolestmi
bricha, zvracenim a kiecemi v bfiSe. Priijem muze trvat az nékolik dni,
zpocatku je kasovity, zahy se ale méni na vodnaty, zelenavy. Nemocny je
ohrozen zejména velkou ztratou tekutin.

Zloutenka typu A

Onemocnéni se projevuje zvySenou teplotou, bolestmi hlavy a svali,
unavou. Mize napadnout i samostatné organy — oko, mozek a jiné —

a ptiznaky jsou pak umistény do prislusné oblasti. Infekce casto
probéhne nepozorované. Pokud onemocni toxoplasmézou téhotna Zena,
miuize téhotenstvé skoncit i potratem nebo tézkym poskozenim plodu.
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_A
puivodcem onemocnénijeba _te_ _ e
zdrojem nakazy je nejcastéjidr _ _ _ _ imasoav_j _ e
nici ji bezpec¢né teploty nad ......... °C.

vezmr _ 7_ _ ém mase mohou prezivat nékolik m _ si _ 0

T X _ '/ A

= pluvodcem onemocnénijep_ra_ _ t

= ke svému Zivotu pottebuje vice organizmu, mnozit se vSak dokaze pouze
ve sttevech k_ ¢ ych $elem

= zdrojem nakazy mtize byt trusk_ _ _ y, mnohem castéjijetos_ r_ _ énebo

nedostatecnét _ p _1_ & zpracované m __

« spolehlivé ho nic¢i teploty nad ........ °C a také mrazeni pti -20 °C.

puvodcem onemocnénijev _r_s
je typickym onemocnénim §

= jeodolnyvicin _ _ _ _ mteplotam a dokonce i v mrazech mtize dlouho prezivat
va_ _mho bezpe¢né zni¢imepo5mi_ _ _ ach

onemocnéni mizeme predejit véasnym o ¢ _ _

(Napf. potraviny chranime pted hmyzem, hlodavci a domdcimi mazlicky)
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Chladnicka zpomaluje rast vétsiny mikroorganizmii a poméha udrzovat potraviny v cerstvém stavu.
Kazda potravina v ni ma své misto.

1 Cerstvé maso

2 syrové ryby

3 ovoce

4 zelenina

5 vejce

6 syry

7 mléko

8 napoje
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Uvareny pokrm je tfeba do ..... hodin ochladit nebo zmrazit.
Do této doby [ pocitame [ nepocitime &as, kdy bylo jidlo na stole.

Jestlize jidlo nechate stat pfi ........... teploté déle nez ..... hodiny, pfitomné bakterie
se mohou pomnozit do takového mnozstvi, Ze poziti jidla jiz neni bezpe¢né
a je lepsi ho vyhodit.

Zbytky jidla, jsou-li vhodné skladovany, je nejlépe spotiebovat do ...... dn.

[J pomalé rozmrazeni v chladnic¢ce
[J rozmrazeni v mikrovinné troubé
[ rozmrazeni pii pokojové teploté

[J rozmrazeni v teplé vodé

Priklad z praxe:

Rodina Bouckovych méla v sobotu na obéd pecené kure
s ryzi a zeleninovy salat. Maminka naporcovala na krajecim
prkénku syrové kute a dala je péci do trouby. Na stejném prkén-
ku nakrajela cibuli, kterou dala do hrnce osmazit, pridala ryzi
a vse zalila vodou. Nakonec peclivé omyla syrovou zeleninu, na
prkénku ji nakréjela a dala do salatové misy na stal. Asi za dvé
hodiny prisly déti s tatou dom a vsichni se spolecné naobéd-
vali. V pondéli propukla u vsech ¢lenti rodiny salmoneldza. Pti
$etfent se zjistilo, Ze zdrojem nakazy byl zeleninovy salat.

Vite, ze ...

Nékteré druhy ovoce a zeleniny neni potreba chladit? Jednd se napriklad o exotické ovoce (zejména
bandny), rajcata, fazolové lusky, okurky a dalsi. Ovoce a zelenina, které jesté musi dozrdt, do chladnicky
nepatti, dozrdava nejlépe pri pokojové teploté. Pri poruse ¢i vypadku proudu je chladnicka schopnd udrZet
potraviny pri bezpecné teploté po dobu priblizné 5 hodin.
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V grafech jsou vyznaceny hodnoty
hlavnich percentila (3., 10., 25., 50., 75.,
90., a 97.). Padesaty percentil (prostfedni
silna ¢ara) vyjadfuje nejcastéjsi hodnotu
v ¢eské populaci. Hodnoty smérem naho-
ru od stfedni ¢ary odpovidaji hodnotam
vy$$im nez primér populace pro dany
vék, hodnoty smérem doli odpovidaji
hodnotam niz§im nez prameér.

Jak vyhledavat v percentilovém grafu:
Grafy jsou zvlast pro divky a zvlast pro
chlapce. Podle svého pohlavi si v prislusném
grafu vyhledej na vodorovné ose sviij vék
a vyznac ho na ose. Na svislé ose si vyhledej
sviij BMI a také ho vyznac na ose. V miste,
kde se protnou kolmé ¢ary vchazejici z bodu
na osach, si zakresli bod.
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' POTRAVINY A BEZPECNOST

Maso je dilezitym zdrojem bilkovin, vitamind skupiny B (zejména B12),
zeleza a hor¢iku. Obsah Zivin v ném se lisi podle druhu zvifete a podle ¢asti
téla, ze kterého maso pochazi. Obsahuje jen malo sacharidd, zato tukt az 50 %
podle druhu masa.

Vite, které druhy masa bychom meéli ve své stravé upiednostnovat?
Vyberte a zaskrtnéte je v seznamu:

L] kuteci [ hovézi klizka L] krati

] vepiové koleno L teleci L] jehnéci

] prorostlé vepiové [ kraliei [] tu¢né hovézi
L] rybi ] libové hovézi

Vnitinosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové
a zeleza. Na druhou stranu obsahuji velké mnozstvi cholesterolu.

Jak ¢asto bychom si je méli dopravat?

[Jdenn¢ [ ¢&tyiikrét tydné [J dvakrat tydné
[djednou az dvakrat mési¢né

Uzeniny a pastiky bychom méli jist jen vyjimecné, vite proc?

Ryby bychom méli jist pravidelné, nebot obsahuji fadu prospésnych
latek, které nas chrani pred vaznymi nemocemi, jako jsou onemocnéni srdce
a cév, rakovina tlustého stieva, kone¢niku, prostaty ¢i Alzheimerova choroba.

Vite, jak casto bychom méli jist ryby?

Kolikrat jste za posledni tyden jedli ryby nebo vyrobky z nich?
Srovnejte svoji odpovéd s doporucenim. Je to vice, nebo méné, nez
doporucuji odbornici?
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Nékteré ryby jsou velmi tu¢né, myslite si, ze bychom se jim proto méli vyhybat?
Zaskrtnéte spravnou odpoved:

[ Ne, protoZe rybi tuk je velmi cenny — obsahuje omega-3 nenasycené mastné kyseliny,
které pomahaji chranit srdce a cévy. Je v ném obsazeno také vétsi mnozstvi vitaminu D.

[ Ano, protoze rybi tuk se neli$i svym slozenim od vepiového ¢i hovéziho tuku a jeho
konzumace zvy3uje riziko nemoci srdce a cév.

Vyjmenujte 3 druhy méné tu¢nych ryb 3 druhy tucnych ryb:

Vite, zZe ...
Na pokryti potfebného mnozstvi nenasycenych omega-3 mastnych kyselin (EPA a DHA), které

vevs

obsahuje rybi tuk, staci 3 - 4 gramy rybiho tuku denné? Jinak teceno asi 200 - 300 g tucnéjsich ryb tydné.

Miéko a mlécné vyrobky

Mléko a mlé¢né vyrobky jsou pro lidi diilezitym zdrojem kvalitnich bilko-
vin a mineralnich latek.

Ktera z mineralnich latek je nutna pro spravny vyvoj kosti a zubt?

Mléc¢ny tuk obsahuje nezadouci nasycené mastné kyseliny a cholesterol,
které pri vy$si spotrebé prispivaji k onemocnéni srdce a cév. Prednost proto
davame vyrobkim s nizkou tuc¢nosti, coz je do 2 % tuku u mléka a mlé¢nych
vyrobku (napfiklad jogurti) a do 30 — 45 % tuku v susiné u tvrdych syra.

Vyberte mlé¢né vyrobky s nizkou tu¢nosti:

[1 smetanovy jogurt [ kysané mléko [ syr Eidam 30 % t.vs.

[J polotu¢né mléko [J tuéné mléko [ nizkotu¢né mléko

[ syrlu¢ina [] syr Parmazén [ tu¢ny tvaroh

[] podmasli [ jogurt 2 % tuku [1 Olomoucké tvartizky (syrecky)

Vite, ze ...

Tepelné neosetiené mléko, napriklad z farmy, miiZe byt zdrojem ndkazy? Takové mléko je nutné pred
konzumaci fadné prevatit. Mléko pasterované ¢i UHT jiZ tepelné zpracované je a prevarovat se nemusi.
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Syry obsahuji vSechny ziviny v mnohem vyssi kon-
centraci mléko. Napriklad obsah bilkovin je v syrech
2 - 10x vyssi. Vyrabéji se srazenim mléka kyselinou
mlécnou nebo syfidlem. Srazenim vznikaji pevna bila
syfenina, ktera se nasledné riizné upravuje podle druhu
syra a nakonec se necha zrat. Zranim ziskava syr svou
charakteristickou chut a aroma.

Které druhy syra znate?

Které syry jsou nejlep$im zdrojem vapniku?

[1 tvrdé syry [] tavené syry [] tvarohové syry

Pozor na tavené syry! Obsahuji tavici soli, nejcastéji fosfore¢nany, které ve velkém mnozstvi nagemu
organizmu Skodi. Odplavuji vapnik z téla a dokonce ho z kosti odebiraji, takze zcela rusi kladny tcinek
vapniku v mléce.

Které druhy syrt jsou vhodnéjsi ke konzumaci? Uved alespon tfi:

Z mléka a bakterii mlé¢ného kysani se pripravuji po celém svété riizné kysané mlééné vyrobky.
Vyjmenuj alespon Ctyfi:

Vite, ze ...

Ne vsechny kysané mlécné vyrobky obsahuji Zivé mikroorga-
nizmy? Koupit Ize i termizované a pasterizované vyrobky bez Zivych
bakterii.
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V nasledujicich vétach zaskrtnéte spravnou moznost:

Kysané mlé¢né vyrobky jsou [1 bohatym /[] chudym zdrojem plnohodnotnych
bilkovin, vapniku, fosforu a vitamini skupiny B.

Kysané mlé¢né vyrobky jsou [ lehce /L] tézce stravitelné.

Kysané mlé¢né vyrobky obsahuji [] méné / [ vice laktézy nez klasické mléko, proto se
[1 doporucuji / [ nedoporucuji osobam trpicim leh¢i formou nesnasenlivosti mlééného cukru.

Zivé bakterie obsazené v kysanych mlé¢nych vyrobcich [ ptiznivé / [ neptiznivé ovliviiuji
slozeni stfevni mikroflory.
Vysledkem je [] zmirnéni /] zhorsen{ stfevnich obtiZi, jako jsou prijjem ¢&i zdcpa.

Denné se doporuéuje konzumovat nejvice [1 10 g /] alespoit 100 g mlé¢ného vyrobku
s minimalnim obsahem 10 milion® probiotickych bakterii v 1 g nebo 1 ml.

Vejce

Vejce obsahuji mnoho zdravi prospésnych latek, ale také
spoustu cholesterolu. Denni doporucend davka cholesterolu je
pro zdravé osoby nejvyse 300 mg.

Vite, kolik cholesterolu obsahuje 1 vejce?

Ktera ¢ast vejce obsahuje cholesterol?

[ bilek [ Zloutek [ bilek i zloutek

Vejce obsahuji plnohodnotné lehce stravitelné bilkoviny, které jsou hodnotnéjsi nez bilkoviny obsa-
zené v mase ¢i mléce.

Vétsina z nich se nachdzi v:

[ bilku [] Zloutku

Zaskrtnéte pravdivé tvrzeni:

[] Z tukd ve zloutku prevazuji ,§patné’, nasycené nad ,,dobrymi®, nenasycenymi.
[] Z tukd ve Zloutku prevazuji ,dobré, nenasycené nad ,,$patnymi‘, nasycenymi.
[] Z vitaminti jsou ve vejcich ptitomny témét véechny (kromé vitaminu C).

[] Z vitamint je ve vejcich piitomny pouze vitamin C.
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Vite, Ze ...

Cerstvé vejce by mélo po ponoveni do osolené vody klesnout na dno? Pokud vejce plave na hladiné,
md do Cerstvosti daleko.

] nahoru.

L] do dveti [ do horni police [J do zasuvky na dné

Obiloviny jsou velmi dobrym zdrojem energie, rostlinnych
bilkovin, nékterych vitamint, minerdlnich latek a vldkniny.

L] z ¢ocky, fazoli, s6ji, hrachu, bobu a cizrny

[ ze p3enice, Zita, ovsa, je¢mene, ryze,
kukufice, prosa a pohanky
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Neékteré obiloviny obsahuji bilkovinu lepek. Osoby, které
trpi nesnadenlivosti lepku, je musi ze svého jidelnicku zcela vyradit.

Vite, které obiloviny lepek obsahuji?

[] psenice
[] je¢men

[] proso

[ zito 1 oves
[ ryze [] kukutice
[ pohanka

Které vyrobky patii mezi celozrnné?

[ kminovy chléb
[] celozrnné miisli
[] bila bageta

[] celozrnny kuskus

[ bily pseni¢ny chléb

Obilné zrno

endosperm
$krob, bilkoviny

zdrodek
antioxidanty,
B vitaminy
vitamin E

[] vicezrnna houska [1 ovesné vlocky [ popcorn
L1 zitny chléb [] neloupana ryze [] vénocka
[] pseni¢nozitny chléb [ tukové rohliky [] kobliha
[1 s6jovy rohlik [1 celozrnné téstoviny

[ bily toustovy chléb [ croissant bez néplné

otruby
vldknina,

B vitaminy
stopové prvky

Vyrobky, z celozrnné mouky obsahuji vice vlakniny,
vitamint skupiny B a minerdlnich latek (zelezo, hot¢ik)
nez vyrobky z bilé mouky. Celozrnnd mouka vznika
pomletim celého zrna obili v¢etné slupky (tak zvanych
otrub) a klicku.

Vite, ze ...

Vicezrnné pecivo neznamend nutné celozrnné?
Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimdlné 5 % mouky
jiné, nez je psenicnd nebo Zitnd, takze vicezrnnd houska
miiZe byt proto vyrobena i z Cisté bilé mouky.

Tmavé pecivo neni vZdy celozrnné? Celozrnné pecivo
md sice tmavsi zbarveni nez pecivo z bilé mouky, nicméné

tmavého zbarveni mohou vyrobci dosdhnout u peciva z bilé mouky pridanim praZeného Zita i jecmene nebo
karamelu do tésta a do celozrnnosti miiZe mit takovéto pecivo hodné daleko.

Které vyrobky z obilovin jste snédli za poslednich 24 hodin?
Patfi nékteré z nich mezi celozrnné? Zvyraznéte je barevné.
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Lusténiny jsou vyznamnym zdrojem
rostlinnych bilkovin. Vét§ina z nich ma také
nizky obsah tuku, ktery neni doprovazen
cholesterolem a ma ptiznivé Gc¢inky na zdravi.
Obsahuji pomérné vyznamné mnozstvi
vlakniny, nékterych  minerdlnich latek
a vitamint skupiny B.

Syrové lusténiny obsahuji antinutri¢ni a toxické latky, které
se varem nici, a proto se musi pfed konzumaci dikladn¢ vafit.
U nékterych lusténin Ize konzumovat dostatecné dlouho naklicena
semena bez nasledného vareni.
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Vite, ze ...

Travici problémy (plynatost, nadymdni apod.), kterymi trpi nékteri lidé po poziti lusténin, Ize
zmirnit namdcéenim nebo klicenim? Zkuste doma nechat naklicit ¢ocku: Na mélky tdacek poloZce v jedné
vrstvé cocku a zalijte vodou tak, aby byla napiil ponotend. Nedavejte ji do vaty. Rdno a vecer vodu vymérite a
za 3 dny bude mit 3 - 5 cm dlouhé klicky. Takto naklicenou cocku nemusite jiz vatit a miiZete ji pouzit tieba
do zeleninového saldtu.

Ovoce a zelenina

Zeleninu a ovoce bychom méli jist po cely rok. Pordd ve stejném
mnozstvi. Jsou dulezitym zdrojem mnoha cennych latek, které napomahaji
v ochrané proti nékterym nemocem, napriklad nddorovym nebo onemocnéni
srdce a cév. Dobré je kombinovat rtizné druhy a prednost maji ovoce
a zelenina péstované u nas.

Vite, kolik je jedna porce ovoce? Uvedte alespon ¢tyti priklady:

Vypiste vSechno ovoce a zeleninu, které jste v¢era snédli, a srovnejte s doporuc¢enou denni davkou
(nezapomente na 100% ovocné $tavy):

Ovoce: Zelenina:
Denni doporucena davka ovoce je: Denni doporucena davka zeleniny je
..................... porci. cerererereneenenene. POICI
Vcera jsem snédl celkem Vcera jsem snédl celkem
..................... porci ovoce. ceverersenennenenee. POICI zeleniny.
Veerajsem mél/a [ malo Véerajsem mél/a [ malo
[] dostatek ovoce. [] dostatek zeleniny.
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Vite, ze ...

Orechy bychom méli jist kazdy den, protoze jejich tuk nds chrdni proti
nemocem srdce a cév? Doporucuje se jedna hrst ofechii denné (ne praZenych
a solenych). Pro sviij vysoky obsah tuku jsou ofechy také vydatnym zdrojem
energie, na coz si musi dat pozor zejména osoby s nadvdhou ¢i obezitou.

Zelenina je vybornym zdrojem (zaskrtni spravné odpovédi):
[] kvalitnich rostlinnych bilkovin [ rostlinné vlakniny

[ nenasycenych tukt [ vitamin®i a mineralnich latek

Jak bychom méli spravné nalozit s nahnilym ovocem ¢i
zeleninou? Zaskrtnéte spravnou odpovéd:

[] vykrojime nahnilou ¢4st a zdravou miizeme snist
syrovou nebo tepelné zpracovanou

[] vykrojime nahnilou ¢4st a zdravou musime pred
konzumaci tepelné zpracovat

[1 vyhodime cely kus

Brambory obsahuji ochranné latky (napt. vitamin C), které se mohou nevhodnou tepelnou upravou
v kuchyni ztracet ve velkém mnozstvi.

vevs

Vite, jaké zpiisoby tepelné tpravy brambor v kuchyni jsou nejsetrné;jsi?

Brambory mohou obsahovat také jedovaté latky, které jsou bézné znamé pod nazvem solanin.

Ve kterych ¢astech bramborovych hliz je nejvyssi koncentrace solaninu?

Jakym zptisobem miiZeme snizit celkové mnozstvi solaninu v bramborach?
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sul

Sl je pro zdrojem sodiku (Na*) a chloridovych iontt (CI') nezbytnych pro
¢innost naseho organizmu. Nadmérna konzumace ndm ale skodi.

Kolik ¢ajovych Izi¢ek soli bychom méli denné v jidle snist?

Uvedte nékolik priklada potravin s vysokym obsahem soli:

Uvedte nékolik ptikladt potravin s nizkym obsahem soli:

Rostlinné oleje

Rostlinné oleje jsou oproti zivoc¢isnym tukiim pro nase
mastnych kyselin, ale také obsahem dalsich latek, které
v zivoc¢i$nych tucich nenajdeme - napt. antioxidanty, nékteré
vitaminy a mineralni latky. Rostlinné oleje se ukladaji se
hlavné v plodech a semenech rostlin.

Cim jsou nam rostlinné oleje prospésné? Vyberte spravnou odpoved:

[] obsahuji nasycené mastné kyseliny, které maji na nase zdravi
priznivy vliv

[] obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které maji na nase
zdravi ptiznivy vliv

[] obsahuji trans nenasycené mastné kyseliny, které maji na
nase zdravi pfiznivy vliv
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Vite, jak mame spravné skladovat rostlinné oleje, aby neztracely na kvalité?

Spojte zacatek véty se spravnym koncem:

Extra panensky olej

Panensky (virgin) olej

Rafinovany olej

,Obycejny* olej (bez oznaceni)

Vite, Ze ...

se ziskava lisovanim plodiny za studena, ale ma nizsi
kvalitu chuti nez extra panensky.

je obvykle smés rafinovanych oleji s panenskymi.

se ziskavd prvnim lisovanim plodiny za studena,
neprochdazi chemickou ani tepelnou dpravou.

se ziskava lisovanim plodiny ptsobenim vysokych tlak
za tepla. Olej tak ztraci cenné vitaminy, antioxidanty
a dalsi cenné latky.

Pii p¥ilis vysoké teploté miiZe v oleji vzniknout mnozstvi zdravi skodlivych volnych radikdlii a trans
mastnych kyselin? Olej ochranime pred nezddoucimi zménami sniZenim teploty pti vareni a prodlouzenim
doby vateni. Nejlepsi je pouZit co nejméné oleje pti tepelné vipravé a pridat ho az do hotového jidla.

Vite, co je to ,margarin® a z ¢eho se vyrabi?

Bezpecnost potravin

Bezpec¢nost potravin v celém vyrobnim fetézci,
od sklizeni surovin z pole az po jidlo na talifi, u nas
zajistuje a koordinuje Ministerstvo zemédélstvi CR. Na
kvalitu potravin v obchodech a zpiisob jejich prodeje,
ale také na kvalitu pokrmi a dodrzovani zasad hygieny
ve stravovacich zafizenich, dohlizi dale kontrolni Grady
ztizené staitem. Kazdy urad ma v kontrole bezpecnosti

potravin svou tlohu.
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Prifad spravné ke kazdému uradu jeho funkci:

Statni zemédélska
a potravinarska inspekce

Statni veterindrni sprdva

Usttedni kontrolni a zkusebni
ustav zemedélsky

Organy ochrany vefejného
zdravi (Ministerstvo
zdravotnictvi, hlavni hygienik
CR, krajské zdravotni tstavy
a krajské hygienické stanice)

Ustav pro stdtni kontrolu
veterinarnich biopreparati
aléciv

Dozoruje vyrobu a uvadéni potravin do obéhu
(pokud toto neni provedeno organy veterinarni
spravy) a vstup potravin a surovin rostlinného
ptvodu ze tfetich zemi do CR.

Dozoruje pouzivani lécivych pripravka pro
veterinarni pé¢i vcetné souvisejicich oblasti,
v oblasti pouzivani zakazanych latek a v oblasti
pravidel pro vyrobu a uvadéni do obéhu
medikovanych krmiv.

Vykonavajistatnidozor ve stravovacich zafizenich
a zjistuji pri¢iny poskozeni nebo ohrozeni zdravi
a zamezuji Sifeni infek¢nich onemocnéni nebo
jiného poskozeni zdravi z potravin.

Kontroluje vyrobu, skladovani, prepravu, dovoz
a vyvoz surovin a potravin zivociného pavodu
a jejich prodej na trznicich a v prodejnach, kde
dochazi k upravé masa, mléka, ryb, dribeze,
vajec a zvetiny.

Provadi statni dozor nad provadénim klasifikace
tél jate¢nych zvirat a v oblasti krmiv, agrochemie,
pudy a vyzivy rostlin, osiv a sadby péstovanych
rostlin, ochrany proti $kodlivym organismim
a v oblasti pripravkd na ochranu rostlin aj.
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