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UVOD ‘

Vazeni pedagogove,

dostavaji se Vam do rukou odborné vzdélavaci texty, jejichz cilem je poskytnout vam,
pedagogim, aktualni a podlozené poznatky a informace z oblasti vyzivy a bezpecnosti
potravin.

Texty jsou rozdéleny do sesti zakladnich oblasti:
1. Ziviny a voda
2. VyzZivovad doporuceni
3. VyzZiva a nemoci
4. Nakazy z potravy a jejich prevence
5. Otravy z jidla
6. Potraviny a bezpecnost

Tyto odborné texty jsou soucdsti rozsahlého souboru vyukovych materialii VYZIVA VE
VYCHOVE KE ZDRAVI, vénujicich se vyzivé a bezpecnosti potravin pro zdiky 1. a 2. stupné
zdkladnich Skol (ucebmice, pracovni listy, znalostnimi testy), jejichz cilem je osvojeni a
procviceni danych témat. Oboji jsou zdarma ke staZeni na www.viscojis.cz/teens.

Verim, ze jak tyto odborné vzdélavaci materidaly pro pedagogy,tak ostatni soucdsti souboru
VYZIVA VE VYCHOVE KE ZDRAVI, vam budou uzitecnou pomiickou ve vyuce.

Dana Hrnéirova

Oddéleni pro studium vyzivy
Ustav hygieny
3. lékarska fakulta Univerzity Karlovy

Vypracoval kolektiv autori:

Mgr. Dana Hrn¢ifova, Ph.D., doc. MUDr. Pavel Dlouhy, Ph.D.,
Mgr. Alena Bldhova, Mgr. Marcela Floridnkova

©2019
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1. ZIVINY A VODA

Pro pochopeni celé problematiky vyzivy jsou nezbytné znalosti o struktufe a funkci
zazivaciho traktu, o jednotlivych zivinach, energetickém piijmu a vydeji. Bez téchto zaklada
lze jen tézko vysvétlit roli vyzivy v patogenezi aterosklerdzy, diabetu, nadorti a dalSich
chronickych onemocnéni, tézko se bavit o vyzivé v t€hotenstvi.

Podrobné je tieba probrat bilkoviny, tuky a sacharidy — jak se déli s ohledem na svoji
strukturu, pro€ jsou pro organizmus dillezité¢ a v jakém mnozstvi, ve kterych potravinach jsou
pfitomny, jaka jsou rizika z jejich nedostatku a nadbytku. Alespon stru¢né informace musi
74ci ziskat o mineralnich latkach, stopovych prvcich a vitaminech — pro¢ jsou potiebné, jaké
jsou jejich hlavni zdroje, kdy dochézi ke karenci a jak se projevuje. Odnést by si vSak také
meli ponauceni, ze ani zde neplati ,,{im vice, tim 1épe“, nebot mohou hrozit 1 rizika
z nadbytku. Velmi dulezité, ale ¢asto opomijené téma je voda a pitny rezim.

Potiebné informace jsou ve uvedeny v jednotlivych €lancich pro déti, nemé proto smysl je
opakovat na tomto misté. Neodpustime si vSak varovani pred jednostrannym, cernobilym a
ptili§ zjednoduSujicim vykladem. Hezky to 1ze demonstrovat na ptikladé tukd, u nichz se
tradi¢né setkavame se dvéma myty:

a) tuk je nejveétsi nepftitel ve vyzive a je tfeba ho z vyzivy zcela vyloucit;
b) vSechny Zivo€isné tuky jsou skodlivé a rostlinné zdravé.

Jak to tedy je? Urcité mnozstvi tuku ve vyzivé byt musi. Kromé& toho, ze tuk je vyznamnym
zdrojem energie a nositelem liposolubilnich vitaminti, jeho hlavni slozky — mastné kyseliny —
maji v organizmu mnoho dalSich funkci. Jsou soucasti vSech bunéénych membran, plni
regulacni roli (ovliviiyji ¢innost riznych bunéénych receptorti, vznikaji z nich eikosanoidy a
dalsi dblezité latky). Pfitom nékteré mastné kyseliny jsou esencidlni, organizmus si je
nedokédze vyrobit z jinych slozek a musi je pfijimat z potravy. Problém tuky piedstavuji,
pokud jich je ve vyZiv€ nadbytek (riziko obezity, n€kterych nadori).

Vedle kvantity je duleZita kvalita tuku, dana sloZenim mastnych kyselin. Pro¢? Inu proto, ze
jednotlivé skupiny maji v organizmu zcela odlisné efekty, nékteré zvysuji riziko chronickych
neinfekénich onemocnéni (a je tieba je omezit), jiné plsobi ochranné (a jsou ve vyzive
vitany!). Jinymi slovy, podle toho, jaké mastné kyseliny tuk obsahuje, mize byt Skodlivy,
anebo naopak velmi prospésny!

S ohledem na tyto poznatky se doporucuje, aby tuky vyzivé hradily piiblizn¢ 30 % energie,
z toho maximaln¢ 10 % ma pfipadat na nasycené¢ mastné kyseliny a 1 % na trans izomery
mastnych kyselin. Polyenové mastné kyseliny maji hradit 7 — 10 % energie, ztoho n-6
piiblizné 5-8 % a n-3 cca 1-2 % (tj. pomér n-6 : n-3 cca 5 : 1). Zbytek (nejvice, 10 — 15 %
energie) uhradi monoenové mastné kyseliny.

V nasi stravé madme v priméru vice tuku, nez je zadouci, omezeni jeho celkového piijmu tak
je na misté. Ruku v ruce s tim musi jit Gprava spektra pfijimanych mastnych kyselin (nutno
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omezit nasycené¢ kyseliny, eliminovat trans izomery, naopak preferovat zdroje cis-
nenasycenych mastnych kyselin). Je proto tieba alesponi orientacné znat, v jakych potravinach
se které mastné kyseliny nachazeji. Nemén¢ dilezité je také védét, k jakému ucelu jednotlivé
tuky a oleje pouzivat (napft. oleje s vysokym obsahem polyenovych kyselin se snadno oxiduji
a nesmi se tepeln¢ piili§ namahat — nehodi se tedy na smazeni).

Co se ty¢e druhého mytu, zivo¢isného ptuvodu jsou i rybi tuky s velice prospéSnymi n-3
polyenovymi mastnymi kyselinami (EPA, DHA). Naproti tomu v kokosovém a
palmojadrovém tuku je velké mnozstvi aterogennich nasycenych mastnych kyselin (zejména
kyseliny laurové a myristové), dokonce vice nez v sadle ¢i mlééném tuku. Kokosovy tuk se
pritom pouziva pii vyrobé zmrzlin, rostlinnych Slehacek a ndhrazek smetany do kavy. Ze
zdravotniho hlediska tato nahrada mlé¢ného tuku rostlinnym vyhody nepfinasi, ba naopak.
Ideélni neni ani olej palmovy, s vysokym podilem kyseliny palmitové.

Dalsi kratkd poznamka se tyka sacharidi. V jejich pifipadé se tradiéné¢ doporucuje omezit
jednoduché cukry a preferovat polysacharidy. I u potravin, které obsahuji polysacharidy
(napft. Skrob), je vSak nutno zohlednovat hodnotu glykemického indexu. Jeho hodnota zéalezi
na mnoha faktorech, napt. poméru amylozy a amylopektinu ve $krobu, pfitomnosti vlakniny,
kyselosti, pfitomnosti ¢i nepfitomnosti tuku, zpisobu kuchynské upravy. Konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem neni pfili§ vyhodna, vede ke zvySenému vyplavovani
inzulinu do krve a dfivéj§imu pocitu hladu. Ve svém dusledku tak zvySuje riziko obezity,
aterosklerdzy, diabetu a nékterych dalsich onemocnéni.

1.1.1. ZIVINY

Pfijimanim stravy dostdvame do téla vodu a latky nezbytné k zajisténi vSech télesnych a
duSevnich funkci. Nazyvame je Ziviny.

Ziviny délime na:
e makroziviny: bilkoviny, sacharidy, tuky

e mikroZiviny: vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a dalsi latky nezbytné pro
spravné fungovani naseho téla.

Makroziviny tvoii hlavni slozku potravy a denné jich pfijimame az n€kolik stovek gramt.
Vyuzivame je pifedevsim jako zdroj energie (tuky, sacharidy) nebo stavebni material
(bilkoviny). MikroZiviny jsou latky, které jsou pro télo Zivotné nezbytné, i kdyz neposkytuji
energii a nékteré potiebujeme jen v nepatrném mnoZzstvi. Maji v téle mnoho specifickych
funkect, napfiklad vitamin a zajist'uje spravné videéni, vapnik pevné kosti, Zelezo prenasi kyslik.

Zivotn€ nezbytnd pro spravné fungovani organizmu je také voda, ktera tvoii vice nez polovinu
lidského téla.

Potieba zivin je rozdilnd pro muZze a Zeny, méni se vékem, je jina pfed a po nemoci, pfi fyzické
zatéz1, v teplém pocasi apod. Naptiklad déti potiebuji vice bilkovin na kilogram své hmotnosti
nez dospéli, t€hotné a kojici Zeny maji mnohem vyssi potiebu Zivin nez v dobé pred
t€hotenstvim.
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1.1.2. TRAVICI SOUSTAVA A JEJI FUNKCE

Proc¢ je duleZita travici soustava, jaké jsou jeji hlavni soucasti a jejich funkce, jak probiha
traveni a vstiebavani potravy.

Travici soustava v naSem téle je dulezitd pro zpracovani potravy, vstfebavani zivin a
vylouceni nestravenych latek z téla ven. Tento proces se nazyva traveni.

Traveni Zivin

Potrava, kterou nase télo pfijme, prochdzi travici soustavou, kterd ptijatou potravu zmékcuje,
posunuje travicim ustrojim a promichdva s travicimi enzymy vylu¢ovanymi slinnymi zlazami
a slinivkou bfisni a se Zlu¢i ze Zluéniku. Cilem tohoto procesu je rozstépit potravu na

jednodussi slozky — tuky se $tépi na mastné kyseliny a glycerol, sacharidy na jednotlivé
jednoduché cukry (glukdza, fruktoza apod.) a bilkoviny na aminokyseliny.

Na traveni se podili Fada travicich enzymii. Sacharidy jsou ¢aste¢n¢ rozkladany jiz v dutiné
ustni ptyalinem, enzymem pfitomnym ve slinach. K jejich dal§imu stépeni dochazi pak az
v tenkém stfevé, protoze kyselé¢ prostiedi zaludku Cinnost ptyalinu zcela utlumi. Kyselé
prostiedi zaludku je vSak potfebné pro traveni dalSi ziviny, bilkovin. Ty jsou zde ¢éastecné
rozloZzeny pepsinem, ktery je aktivni pouze v kyselém prosttedi, které¢ v zaludku udrzuje
kyselina chlorovodikova (HCI) vylucovana zlakami umisténymi ve sliznici zaludku.

V tenkém stfevé pokracuje Stépeni vSech tii zékladnich zivin — tukl, sacharidl a bilkovin,
pomoci pankreatické §t'avy. Bilkoviny jsou rozloZeny na jednotlivé aminokyseliny pomoci
trypsinu, chymotrypsinu a jinych enzymi; pankreatickd amyldza ze slinivky bfi$ni se podili
na dal$im $tépeni sacharidd. Tuky pfijaté potravou jsou traveny v tenkém stfevé za pomoci
7luéi (ze zluéniku) a pankreatické lipazy (ze slinivky biisni). Zlu¢ové kyseliny se ze stieva
zpetné vstiebavaji a vraceji se do jater, odkud jsou vylucovany do Zluce. Tento cyklus se
nazyva enterohepatalni obéh Zlucovych kyselin.

Traveni je zcela dokon¢eno na povrchu bunck tenkého stfeva, ze kterého vystupuje nekonecné
mnoho prstovitych vybézka nazyvanych kartacovy lem.

Vstiebavani Zivin

Nastépené Ziviny se vstiebavaji pres sttevni sliznici do krve, portalni Zilou jsou dopraveny do
jater a odtud krevnim obéhem do celého téla. Pouze tuky (lipidy) jatra obchazeji. Tuky
rozloZené na mastné kyseliny a glycerol vstupuji stejné jako ostatni Ziviny do bunck stfevni
sliznice, kde se ale mastné kyseliny a glycerol opét spojuji a tvori spole¢né s cholesterolem
Castice nazyvané chylomikrony. Chylomikrony jsou transportovany lymfatickou (mizni)
soustavu dale do téla.

Z krevniho ob¢hu se ziviny dostavaji do riiznych casti téla, kde vstupuji do bunék. V bunkach
dochazi k vlastni pfeméné latek (latkovd pfeména = metabolizmus), jejimz cilem je ziskat
energii, tvofit nové latky, nahradit chybé&jici slozky apod. Pfipadné si ptijaté latky télo uklada
pro pozd¢jsi potiebu.

Jatra jako chemicka tovarna

Jatra jsou v pravém slova smyslu chemickd tovarna naSeho téla, nebot’ jejich hlavni funkce
jsou spojeny s odstranénim Skodlivych latek z téla ¢i jejich pfeménou na latky télu neskodné.
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Krom¢ toho jsou kliCovym organem zajisStujicim pfeménu zivin, podili se na traveni potravy v
tenkém stieve a zasahuji do mnoha dal$ich déja.

V jaternich bunkéch probihaji vSechny jaterni procesy souvisejici s metabolizmem. Také se zde
tvoii zlu¢ové kyseliny, které spolu s vodou, cholesterolem a dal§imi latkami tvofi jaterni Zlug.
Zlu¢ je husta, zlutozelena, hoika tekutina, ktera se z jater vyluduje do Zluéniku a odtud do
tenkého stieva, kde se Gicastni traveni tuku.

Jaterni bunky také vychytavaji z krve glukozu (cukr) a skladuji ji do zésob ve formé glykogenu
nebo ji pfi nadbytku preménuji na tuky. Béhem hladovéni je glykogen v jatrech opét rozkladan
na glukézu, kterd je uvoliiovana do krve. Jatra se podileji také na pfeméné tukli a aminokyselin.
Jatra jsou vybavena U¢innymi systémy, které se podileji na odstranéni riznych Skodlivin. Ty
jsou v jatrech pfeménény na neskodné latky a vylouceny zluci do stfeva. Probiha zde také
odstranovani piebytecného cholesterolu a cerveného krevniho barviva (hemoglobinu) z
rozpadlych ¢ervenych krvinek.

Jatra jsou i zasobarnou tukt (az 10 % jejich hmotnosti), glykogenu, Zeleza a nékterych
vitaminu (napt. A, D a B12).

Slinivka b¥iSni

Slinivka bfisni je vyznamna zldza v vnitini a vnéj$i sekreci. Pro traveni je dtlezita jeji sekrece
travicich enzyml do tenkého stfeva, které napomdhaji §t€peni Zivin - trypsin, pankreaticka
lipaza a amylaza.

Jako 7zl4dza s vnitini sekreci tvofi hormony — inzulin a glukagon, s jejichZ pomoci udrzuje
stdlou hladinu glukoézy v krvi. PoSkozenim této funkce vznika jeden ztypl cukrovky
(cukrovka = diabetes mellitus).

Tlusté strevo

Tlusté stfevo zajiStuje zpétné vstfebavani vody, sodiku a dalSich minerdlnich latek. Stolice
obsahuje hlavné€ vodu, anorganické latky (vapnik a fosfaty), bakterie a vlakninu, nebot’ se do
néj dostavaji pouze nevstiebatelné zbytky potravy, které jsou zcasti rozloZeny stfevnimi
bakteriemi. Ty jsou pfirozenou soucasti tlustého stieva a vyskytuji se zde ve velkém mnozstvi
(v tenkém stfevé jich je mnohem méné, a to prevazné v jeho konecné casti). Nekteré z nich
jsou pro nas velmi dilezité, vytvareji naptiklad vitamin K a nékteré¢ vitaminy skupiny B, které
se ze stieva vstiebavaji do krve.

Tlusté stfevo ma také obrannou funkci, protoze sliznice stfeva chrani télo ptfed vstupem
cizorodych latek a bakterii.

Barva stolice je dand barvivy, kterd vznikaji pfeménou Zluce piisobenim stfevnich bakterii.
Konzumace nékterych potravin barvu stolice pfechodné zméni, napt. bortivky ¢i Spenat
zpisobi, Ze barva stolice je témétf docerna. Zména barvy stolice mize byt ale i pfiznakem
zéavaznéjSiho onemocnéni.

Cinnosti bakterii vznikaji také plyny. Na zapachu stolice se podileji nékteré aminy a sulfidy.

Stievni bakterie

Ptirozenou soucasti stfeva jsou stfevni bakterie — sttevni mikrofléra. Nejvice jich zije v tlustém
stieve, vetSina z nich nam prospiva. Nékteré druhy bakterii bézné pfitomné v nasem stfeveé nam
vSak mohou zpusobit zdravotni potize, pokud se ve stfeveé pfemnozi. Do stfeva se mohou dostat
také bakteridlni kmeny, které se v ném bézné nevyskytuji a vyvolavaji onemocnéni, naptiklad
salmonely.
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Strevni mikroflora je pro nas velmi dilezita, vytvaii vitaminy (napiiklad vitamin K a nékteré
vitaminy skupiny B), zajistuje spravnou funkci traviciho systému a poruseni rovnovahy mezi
jednotlivymi bakterialnimi druhy se muze projevit riznymi zdravotnimi problémy. K poruse
rovnovahy mize dojit nevhodnym slozenim stravy, Castym uzivanim antibiotik, stresem apod.
My sami mizeme slozeni stifevni mikrofléry do jist¢ miry ovlivnit, napiiklad stravou
obohacenou o probiotika ¢i prebiotika.

Probiotika jsou zivé ptatelské mikroorganizmy, které piiznivé ptisobi na nase zdravi. Mezi
nejznamejsi patii rod Lactobacillus a Bifidobacterium. Ptidavaji se do nékterych potravin,
napiiklad kysanych mlécnych vyrobkl (jogurty, kysané mlécné néapoje), obsahuje je také
mlécéné kvaSena zelenina.

Prebiotika jsou slozky potravy, které podporuji rast ptatelskych mikroorganizmi ve stievé,
Vyskytuji se prirozené v cibuli, ¢esneku a porku. Do nékterych do potravinaiskych vyrobkl se
pfidavaji zamérné&, napf. inulin nebo oligofruktdza.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=146:136&catid=49:travici-
soustava-a-jeji-funkce&Itemid=99

1.1.3. POTREBA ENERGIE A JEJI VYDEJ

V tomto Clanku se dozvite, kolik energie denné potiebujeme, odkud ji ziskavame, kolik ji
vyddavame a ¢im jsou tyto pochody ovlivnény.

Potrava je zdrojem Zivin, které nas organizmus dokaZe zpracovat a pfemeénit na energii nutnou
pro jeho ¢innost. Proces pifemény zivin na energii se nazyva latkova vyména.

Energii dodavaji télu zejména tuky (lipidy) a sacharidy. Bilkoviny (proteiny) jsou na
pokryti potieb energie vyuZity jen vyjimecn¢.

Energii vyjadiujeme v kilojoulech (kJ) nebo v kilokaloriich (kcal), pficemz 1 kcal se rovna
ptiblizné 4,2 kJ. Z jednoho gramu tuku ziska naSe té€lo asi 38 kJ, z jednoho gramu bilkoviny ¢i
sacharidu asi 17 kJ.

Sacharidy jsou rychlym zdrojem energie pro télo, nebot’ rychle pfechazeji ze stfeva do krve
v podobé glukdzy. Malé zasoby sacharidii jsou ulozeny v jatrech a ve svalech jako glykogen.
Prebytek sacharidll se pfeménuje na tuk a je ukladan ve formé tukovych zasob, u Zen nej€astéji
na stehnech a hyzdich a u muzl v oblasti bficha a hrudi.

Tuky obsahuji dvakrat vice energie neZ sacharidy a bilkoviny a slouzi jako dlouhodoba
zasobarna energie.

Bilkoviny dodavaji stejné mnozstvi energie jako sacharidy, ale vyuzivaji se v téle zejména jako
stavebni material (napf. pro stavbu a obnovu tkani). Jako zdroj energie jsou vyuZity pouze
v piipad¢ hladoveéni.

Pro potiebu energie plati jednoduchy vztah: energie vydana = energie prijata. To znamena,
7Ze mnoZzstvi energie, kterou pfijmeme ve stravé, se ma rovnat mnozstvi energie, kterou naSe
télo potiebuje, aby byla zachovana stala télesna hmotnost.

NasSe télo vydava energii na zakladni télesné pochody (napi. funkce organtl), na zpracovani
potravy a na fyzickou aktivitu. Nejvétsi Cast energie je vyuzita pravé na zakladni télesné
pochody neboli bazalni metabolizmus, a to 60 — 70 %. Vyse bazalniho metabolizmu zavisi na



http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=146:136&catid=49:travici-soustava-a-jeji-funkce&Itemid=99
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=146:136&catid=49:travici-soustava-a-jeji-funkce&Itemid=99

VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

pohlavi, véku, vy$ce, hmotnosti a télesné struktufe. Zeny maji pomalejsi bazalni metabolizmus
nez muzi, protoze v zenském téle je pfirozené¢ vice tukové tkdné nez v muzském. Béhem
détstvi a dospivani je rychlost bazalniho metabolizmu nejvyssi, s postupujicim vékem se
snizuje. Vydej energie ovliviiuje také mnozstvi svalové hmoty — ¢im vice svalli mame, tim vice
energie spotfebovavame, a to i kdyz jsme v klidu.

Dalsi cast energie vyddvame na zpracovani potravy, a to asi 10 % celkové energie. Tato
energie je pouzita na zvykani, traveni a vstfebavani zivin.

Zbylou energii potfebujeme na svalovou praci — na pohyb. Mnozstvi energie spalené pfi
pohybové aktivité je velmi individudlni a zavisi na Cinnostech a aktivitach, které béhem dne
provadime. Podle nésledujici tabulky si mizete orientacné spocitat svou denni potfebu energie.

Denni potieba energie podle véku, pohlavi a intenzity pohybové aktivity:

Vék / Mira pohybové  nizka stiedni vysoka pohybova

aktivity pohybova pohybova aktivita (kJ/kg)
aktivita (kJ/kg) aktivita (kJ/kg)

Divky 10-12 let 205 230 260

Divky 13-14 let 170 200 220

Divky 15-18 let 150 180 230

Zeny 19-50 let 140 165 210-215

Chlapci 10-12 let 235 270 300

Chlapci 13-14 let 210 230 265

Chlapci 15-18 let 165 195 250

Muzi 19-50 let 145 165-170 220-225

Osoby 51-64 let 135 145 200

Osoby nad 65 let 125 135-140 190

(upr. podle Referencni hodnoty pro prijem zivin, Praha 2011)

Uvedené hodnoty plati pro osoby s doporucenou télesnou hmotnosti. U osob s podvahou ci
nadvahou je treba hodnoty upravit. Stredni pohybova aktivita = 30-60 min, 4-5x tydné. Pokud
je Vase fyzicka aktivita nizsi, plati pro Vas hodnoty pro nizkou pohybovou aktivitu, pokud je
vy$si, plati pro Vas hodnoty uvedené pro vysokou pohybovou aktivitu.

Rizikovy pro naSe zdravi je jak nadmérny, tak i nedostateCny piijem energie. Pfi nadmérném
pfijmu energie (tuk a sacharidl) vznikd nadvdha az obezita, pfi nedostatecném piijmu se
hmotnost snizuje, v extrémnich piipadech miize dojit k t€zké energetické podvyzive. V nasich
koncinach hrozi riziko podvyzivy zejména starym lidem, ale také mladym divkam (anorexie).
Je zadouci vyvarovat se obou extrémi.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens
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1.14. TUKY VE VYZIVE

O tucich, proc¢ jsou pro nds dileZité a v jakém mnoZstvi, jakd jsou rizika z nedostatku a
nadbytku a zdroje ve vyZive. Také o tom, jaké jsou vyhody a nevyhody nékterych
potravindgiskych produktii, které si béZné maZeme na chleba.

Clovek k Zivotu nutné potiebuje nejen slunce, vodu a vzduch, ale i pravidelny p¥ijem potravy
obsahujici zékladni ziviny — bilkoviny, sacharidy, tuky a dalsi latky nezbytné pro spravné
fungovani naseho téla (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atd.), a to v§e pokud mozno v
pfiméfeném mnozstvi a vhodném vzajemném poméru.

Proc jsou tuky pro lidsky organizmus nezbytné?

Tuky jsou pfirozenou a potfebnou soucasti naSi stravy. Jsou zdkladni sloZkou bungk,
zasobarnou energie, zajist'uji mechanickou i tepelnou ochranu organizmu. Z mastnych kyselin
se tvoii vyznamné latky, které maji regulacni ucinky (naptiklad ovliviiuji srazlivost krve).
Tuky umoziuji vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich.

Jeden gram tuku doda télu energii asi 38 kJ (to je dvojnasobek nez u bilkovin a sacharidit).

Déleni a zdroje tuki

) ] Tuky, neboli triglyceridy, se sklddaji z mastnych kyselin a
mastna kyselina glycerolu. 'V Zivocisné potravé jsou cCasto doprovazeny
) ) cholesterolem. Miizeme je délit podle riznych hledisek, tieba
mastnakyselina | 1, dle peivodu na tuky rostlinné a Zivogisné. Dnes viak vime, Ze
. : z hlediska jejich vlivu na zdravi je vhodné&jsi délit tuky podle
s [ysaihie typu mastnych kyselin v nich obsazenych. Podle toho, jaké

mastné kyseliny jsou navdzané na glycerol, rozliSujeme tuky:

e nasycené (bez dvojnych vazeb v molekule)
e nenasycené (s dvojnymi vazbami v molekule)
o mononenasycené (s jednou dvojnou vazbou v molekule)
o vicenenasycené (s vice dvojnymi vazbami v molekule)
= omega-3
= omega-6

e trans-nenasycené (obsahuji nenasycené mastné kyseliny v trans form¢).

Nasycené tuky jsou tuky obsahujici pfevdzné nasycené mastné kyseliny. Vyskytuji se v
zivo€isnych potravinach (vyjma rybiho tuku) a v nékterych potravinach rostlinného piivodu —
kokosovy, palmovy a palmojadrovy olej. ZvySeny piivod nasycenych tukii vede ke zvysené
tvorbé cholesterolu v téle, ke zvySenému ukladani tuku v téle, zvySenému riziku nemoci srdce
a cév a také nadorovych onemocnéni.

Mezi potraviny s vyS$§im obsahem nasycenych mastnych kyselin patii pfedevsim sadlo, tu¢na
masa, uzeniny, pastiky, maslo a mlé¢né vyrobky s vy$§im podilem tuki (napf. smetana). Také
nekteré zmrzliny, ndhrazky smetany do kavy a sladkosti obsahuji Casto velké mnozstvi
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nasycenych tukl, pfedevSim kokosového. Mame-li piesto chut vyjimecné zhtesit a dat si
cokoladu, vyberme si radéji pravou (obsahujici kakaové maslo), nikoliv cokoladové
pochoutky, které obsahujici ztuzené tuky s vysSim obsahem trans mastnych kyselin (viz dale).

Nenasycené tuky jsou tuky slozené¢ piedevSim z nenasycenych mastnych kyselin. Maji
pfiznivy ucinek na zdravi. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich, rybéach, avokadu a
ofesich. Vzajemné se lisi pomérem mono- a vicenenasycenych mastnych kyselin.

Neékteré nenasycené mastné kyseliny jsou pro télo nepostradatelné a nazyvame je esencialni
(kyselina olejova a alfa-linolenova). Pti jejich nedostatku v potravé dochazi v téle k riiznym
porucham, napt. k poruSe srazeni krve. Nenasycené mastné kyseliny jsou dilezité i pro
spravnou ¢innost mozku, zraku a pohlavnich zlaz.

Trans tuky jsou tuky, které obsahuji pfevazné trans-nenasycené mastné kyseliny. Jedna se o
nezdravou formu nenasycenych mastnych kyselin. Trans-nenasycené mastné kyseliny se v
malé mife vyskytuji pfirozené v tuku a mléce prezvykavcei (skotu, ovei a koz). Uméle mohou
vznkat pii ¢astecném ztuzovani rostlinnych oleju.

Zdrojem trans-mastnych kyselin mohou proto byt predev§im potravinaiské vyrobky vyrobené
s pouzitim cukrafskych a pekafskych margarini (riizné susenky, oplatky, koblihy, tukové
rohliky, ¢okoladové pochoutky) a potencidlné vSechny potraviny, které maji na obalu napséano,
ze obsahuji ¢astecné ztuzeny rostlinny tuk).

Kolik tukiu nase télo potirebuje?

Tuky by mé&ly tvofit asi 30 % z celkového energetického ptijmu. Nasycené tuky by mély tvoftit
nepiesahovat 1 % energetického pfijmu. Denné musi ¢lovEk pfijmout asi 8 g nepostradatelnych
nenasycenych mastnych kyselin.

Nadbytecny piijem tuku zvySuje riziko vzniku nadvéhy, obezity, onemocnéni srdce a cév a
nékterych druhl rakoviny, napiiklad nadoru tlustého stfeva a nadoru prsu.

Pti vybéru vhodnych potravin musime davat pozor na skryté tuky, které sice na prvni pohled
nevidime, ale mohou tvofit podstatnou ¢ast denniho ptijmu energie. Skryté tuky se vyskytuji v
uzeninach, sladkostech jako jsou zmrzliny, ¢okolada, zakusky, dale v syrech, plnotu¢ném
mléce a v jinych tuénych mléénych vyrobcich.

Cholesterol

Cholesterol je latka, kterd je pro nd$ organizmus naprosto nepostradatelna, ale v nadmérném
mnozstvi ndm miize Skodit. Potfebujeme ho pro tvorbu nékterych hormonid (kortikoidd,
pohlavnich hormonti), vitaminu D a Zlu€ovych kyselin. Je také zédkladnim stavebnim kamenem
bunéénych membran zivociSnych bunék.

T¢lo si vétSinu cholesterolu vyrabi samo a asi jednu ¢tvrtinu potiebuje dodat potravou. Problém
predstavuje zvySena hladina cholesterolu v krvi. Cholesterol se vyskytuje pouze v Zivocisné
potrave: vnitinosti, vajeény zloutek, tucné mlécné vyrobky (smetana, tu¢né syry, smetanoveé
jogurty, maslo) a tuéna masa.

Margariny

Spravné oznaceni je roztiratelné rostlinné tuky — obsahuji max. 80 % tuku. Vyrabéji se 1
nizkotu¢né varianty s 25 % tuku, které se pouzivaji jako tukové pomazanky.
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V poslednich letech se roztiratelné rostlinné tuky stavaji vyznamnou soucasti naSeho
jidelnicku. Ty kvalitni jsou z vyzivového hlediska dobrou volbou. Maji priznivé sloZeni
mastnych kyselin (vétSina z nich je nenasycenych), neobsahuji cholesterol a jsou casto
obohacovany o nékteré¢ dalsi dulezité latky, jako jsou vitaminy (pfedevSim A, E, D) ¢i
rostlinné steroly. Oproti méslu jsou dobie roztiratelné a lze si vybrat ze Siroké skaly tucnosti.

Nizkotu¢né varianty jsou urceny hlavné pro ty, ktefi potfebuji snizit svou hmotnost nebo
hladinu tukd a cholesterolu v krvi. Déti a mladez do této skupiny vSak vétSinou nepatii a je
vhodné zafazovat do jejich jidelnic¢ku (k namazani na pecivo ¢i do pomazéanek) kvalitni
rostlinné tuky, které nemaji snizené mnozstvi tuku.

Abychom mohli rostlinné tuky oznacit za kvalitni a vhodné ke konzumaci, museji mit nizky
obsah trans mastnych kyselin (TFA) — na obale vyrobku by mélo byt uvedeno, ze tuk
obsahuje méné nez 1 % TFA nebo stopy TFA. V dnesni dobé¢ sice jesté existuji rostlinné tuky
s vy$§im obsahem TFA (jsou vyrabéné tzv. CasteCnou hydrogenaci, pfi které vznikaji trans-
kyseliny), ale vétSina vyrobcti bohudik jiz pfesla na novou vyrobni technologii (tzv.
interesterifikace), pii které trans kyseliny nevznikaji, resp. neptedstavuji vice nez 1 % obsahu
vSech mastnych kyselin.

A jedno malé upozornéni: Tuklim neznamého sloZeni (na obale vyrobku neni uvedeno sloZeni
mastnych kyselin) se radéji vyhybejte.

Pomazankové maslo

Pomazankové maslo se vyrabi z mléka a jeho hlavni sloZku tvofi smetana. Jedna se vlastné o
mlécnou pomazanku s obsahem suSiny min. 42 % a tuku min. 31 %. Pfi vyrob¢ se do smetany
prida susené mléko, emulgatory, skroby, mlékarenské bakterialni kultury a soli, popf. rizné
ochucovani ptisady (pazitka, paprika apod.).

Pomazankové maslo se vyrabi jiz ptes 30 let a je urcené zasadné do studenych pokrmi,
krémil, pomazéanek a samoziejmé& také pifimo na krajic chleba. Je velmi oblibené, protoze se
snadno roztird a ma oproti maslu nizsi obsah ZivociSného tuku. Je proto vhodnou nahrazkou
masla. Samotna pomazankova masla (bez ptidavku jiného tuku) vSak obsahuji stejné jako
maslo hlavné nasycené mastné kyseliny a ur¢ité mnoZzstvi trans mastnych kyselin. Pro
studenou kuchyni je tedy vyhodn¢jsi vybirat kvalitni roztiratelné rostlinné tuky.

Maslo

Klasické Cerstvé maslo se vyrabi ze smetany a musi obsahovat minimalné 80 % mlécného
tuku, obsah vody nesmi byt vyssi nez 16 %.

Vyrabi se také masla s pfidavkem smetanového zakysu (75 % tuku), se snizenym obsahem
tuku ¢i ve smési s rostlinnymi tuky, jejichz zakladem je smetana, do které se v pribéhu
vyroby piidal navic rostlinny tuk (takovy vyrobek nesmi mit ve svém nazvu slovo maslo).

Maslo obsahuje Zivo€isné tuky, jejichz sloZeni se vyrazné 1isi od rostlinnych roztiratelnych
tukd. V maselném tuku pfevazuji nasycené mastné kyseliny (asi 70 %), ¢ast z nich vSak tvoii
mastné kyseliny s kratkym fetézcem (obsah rizikovych nasycenych kyselin je kolem 40 %).
V malé mife jsou pfitomny trans mastné kyseliny (asi 2 %), pomérné velky je obsah
cholesterolu (240 mg/100 g). Maéslo vsak také obsahuje vitaminy rozpustné v tucich.
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V dnesni dobé¢ je konzumace nasycenych tukti zhruba dvojndsobna, nez jsou doporucované
hodnoty. Konzumaci masla by méli omezit lidé se srde¢nimi a cévnimi potizemi, vysokou
hladinou cholesterolu a tukti v krvi. Zdravi jedinci si jej mohou obcas dopiat, i kdyZz vhodné;jsi
k namazani na pecivo jsou kvalitni rostlinné tuky. Vzhledem ke svému sloZzeni je maslo
vhodné zejména pro studenou kuchyni, ne na smazeni.

Sadlo

Sadlo patfi stejné jako maslo mezi zivocisné tuky. Vyrabi se zpracovanim tukové tkané vepit
(veptové sadlo) ¢i jinych zvifat (v obchodech se nékdy miizeme setkat se sadlem husim,
kachnim nebo slepicim). Veptfové sadlo obsahuje cholesterol (cca 90 mg/100 g) a asi 40 %
nasycenych mastnych kyselin.

Nevadi, kdyz si obCas na chleba a pe€ivo namazeme sadlo (ale opravdu jen vyjimecné), maslo
nebo pomazankové maslo, ale vétsinou bychom méli pouzivat roztiratelné pomazankové tuky
a 1ty stfidat (druh i vyrobce).

1.1.5. CHOLESTEROL VE VYZIVE

O cholesterolu, jeho dobrych a Spatnych vlastnostech, vlivu na zdravi a vyskytu
v potravindch.

Cholesterol je latka, kterd je pro nas organizmus naprosto nepostradatelna, avSak pfi vrozené
dispozici k jeho zvysené hladin€ v krvi se cholesterol ukladd do cévnich stén a podili se na
vzniku tzv. ateromového platu. Sténa tepny se ztlustuje, tepna se zuzuje, omezuje se pratok
krve cévou a tim 1 zasobovani urcité Casti téla kyslikem a Zivinami. Tento stav nazyvame
aterosklerdza a muze vyustit v ¢astecné ¢i uplné ucpani cévy. Vice se o ateroskleroze a jejich
komplikacich doctete nize v kapitole Co je ateroskleroza a Jak se miiZeme chranit pred
aterosklerdzou.

Nezatracujme cholesterol...

Cholesterol potifebujeme pro tvorbu nékterych hormont (kortikoidt, pohlavnich hormont),
vitaminu D a zlucovych kyselin. Je také zakladnim stavebnim kamenem bunécnych membran
zivocisnych bunek a soucésti lipoproteint — Castic, které na sebe vdzou tuky a ptenaseji je do
riznych ¢asti téla (viz nize).

Vyroba a prenos cholesterolu v téle

Velkou ¢ast cholesterolu si naSe té€lo vyrobi samo, ale néco mu piece jen musime dodavat
potravou (asi jednu Ctvrtinu). V té€le se cholesterol vyrabi hlavné v jatrech, vaze se na
bilkoviny a tvofi s nimi Castice, které nazyvame lipoproteiny. Ty na sebe vazou tuky a
roznaseji je krvi po celém téle. Lipoproteiny délime podle hustoty na VLDL, LDL a HDL. Pti
nadbytku cholesterolu v krvi se cholesterol navazany na LDL castice ukladd do stén cév a
poskozuje je (tento cholesterol nazyvame LDL-cholesterol, L. jako Lump). Naopak HDL
castice odklizi nadbytecny cholesterol z krve do jater, kde je odbouravan (cholesterol na né
navazany nazyvame HDL-cholesterol, H jako Hodny).
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Doporucené hladiny cholesterolu v krvi

Doporucend hladina LDL-cholesterolu v krvi by neméla ptesdhnout 3 mmol/l. Hladina HDL-
cholesterolu by naopak méla byt co nejvyssi, u muzii vyssi nez 1 mmol/l, u zen vyssi nez 1,3
mmol/l. Celkovy cholesterol v krvi by mél byt do 5 mmol/l. Vyssi hladiny (v ptipadé HDL-
cholesterolu niz$i) znamenaji zvySené riziko vzniku srde¢né-cévnich chorob. Kazdy z nas by
m¢l znat své hladiny cholesterolu i tukti v krvi a nechat si je kazdé dva roky zméfit.

Co zvysuje hladinu cholesterolu v krvi?

Vysoka hladina cholesterolu v krvi mize byt zptisobena jednak nezdravym zplsobem Zivota
(koufeni, obezita, nespravna strava, nedostatek pohybu...), tak mize byt dana geneticky
(dédime ji po rodicich ¢i prarodicich). Mize byt zvysena i u nékterych onemocnéni.

Mizeme ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladiny cholesterolu i tukd v krvi lze dobfe ovlivnit spravnym vybérem stravy, pohybem a
v piipad¢ kuidkli zanechdnim koufenim. Vice o tom, jak mizeme ovlivnit zvySené hladiny
cholesterolu a tukti vkrvi, se doctete nize v kapitole Jak se miuzeme chranit pred
aterosklerozou.

Kde najdeme cholesterol ve stravé

Cholesterol se vyskytuje pouze u zivocichtl, tim padem pouze v Zivoc€isné potrave. VétSina
cholesterolu v potravé pochazi z vajecného zloutku, tu¢nych mléénych vyrobkl (smetana,
tuéné syry, smetanové jogurty, maslo...) a tuéného masa, jater, mozecku a jinych vnitinosti.
U mlécnych vyrobka plati pravidlo ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. U masa toto pravidlo
neplati, nebot’ i netucné kuteci prsa jsou zdrojem cholesterolu.

V dieté planované s ohledem na prevenci ateroskler6zy a jejich komplikaci (mrtvicka, srde¢ni
infarkt) vSak neni z4sadni zdaleka jen piijem cholesterolu, ale hlavné ptijem nasycenych a
trans tukl. Jejich piijem, stejné jako celkovy denni pfijem energie, je nutné¢ s ohledem na
hladinu cholesterolu v krvi snizit. Napfiklad libové driibezi ¢i jehné¢i maso je bohatSim
zdrojem cholesterolu nez tu¢né veptové, ale ma velmi nizky obsah nasycenych tukt a tuki
viibec, a proto jej odbornici na rozdil od tuéného veptfového doporucuji. Na druhé strané je
dualezité zvysit podil vldkniny a nenasycenych tukl v potrave.

Pouzita literatura:
Soska V. Poruchy metabolizmu lipidd. Diagnostika a 1é¢ba. Grada 2001.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=120:97&catid=50:tuky-ve-
vyiv&ltemid=100

1.1.6. BIiLKOVINY VE VYZIVE

O vyznamu bilkovin pro organizmus a vlivu jejich nedostatku ¢i nadbytku na zdravi
clovéka.

Bilkoviny jsou jednou ze zékladnich slozek potravy. V lidském téle zastavaji obrovskou fadu
funkci, podileji se na jeho stavbé, fizeni, funkci 1 obrané. Lidské télo si vSak bilkoviny
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nedokaze vytvofit jinak, nez pfeménou bilkovin z potravy, a navic neumi bilkoviny ani
uchovavat do zasoby. Musime proto kazdy den jist dostatek potravin s obsahem kvalitnich
bilkovin. Protoze jich denné¢ potfebujeme desitky gramu, fadi se bilkoviny mezi zékladni ziviny
neboli makroelementy (na rozdil od mikroelementi, mezi které fadime napiiklad vitaminy a
mineralni latky).

Co jsou to bilkoviny

Bilkoviny (také se jim fika proteiny) jsou organické slouCeniny, obsahujici uhlik (C), vodik
(H), kyslik (O) a na rozdil od sacharidt a tukt také dusik (N). Bilkoviny tvofi dlouh¢ fetézce,
slozené ze zakladnich jednotek — aminokyselin. Nekteré aminokyseliny si naSe télo umi
vytvofit pfeménou jinych aminokyselin, obsazenych v potravé. Nemusime je tedy pfijimat
ptimo. Vyjimku tvori 8 aminokyselin, které si lidské télo vytvorit nedokaze a musi byt dodavany
stravou — Fikame jim nepostradatelné neboli esencidalni aminokyseliny. V dobé détstvi a
dospivani je esencialnich dokonce 10 aminokyselin, protoze tvorba dalSich dvou v téle nestaci
potiebam téla béhem ristu.

Cim vice esencidlnich aminokyselin bilkovina obsahuje, tim je pro ¢lovéka lépe vyuZitelna
a kvalitnéjsi.

Funkce bilkovin v lidském téle
e stavebni — jsou zakladni stavebni hmotou pro svaly, kosti i vnitfni organy. Jsou
nezbytné pro rust a obnovu tkani
e transportni a skladovaci (napf. krevni bilkoviny — ptfenaSeji Ziviny, kyslik a oxid
uhlicity)
pohybovou — na zékladé reakce svalovych bilkovin je mozny pohyb svali
Fidici — enzymy, hormony, receptory
obrannou — protilatky, bilkoviny zajiStujici sraZzeni krve
energetickou — 1 g bilkovin = 17 kJ, Cerpani energie z bilkovin ale neni pro télo
vyhodné

Vhodné zdroje bilkovin a jak Casto je zaradit do jidelnicku

Bilkoviny ziskavame jak z zivoc¢isné, tak i z rostlinné potravy. Jednotlivé potraviny maji v
bilkovinach rizné zastoupené esencidlni aminokyseliny — podle toho se 1i$i jejich vyuzitelnost.
Lépe vyuzitelné jsou pro nas ZiveciSné bilkoviny — z vajec, mléka a mléénych vyrobki,
masa a ryb. Z rostlinnych potravin jsou nejlépe vyuzitelné bilkoviny lusténin, velmi dobfie
vyuzitelnou bilkovinu ma napiiklad s6ja. Méné vyuzitelnym, ale piesto potfebnym zdrojem
bilkovin jsou ofechy, semena a obiloviny. Ovoce a zelenina obsahuji bilkovin pouze malé
mnozstvi.

Pro co nejlepsi vyuZitelnost bilkovin je vhodné jejich zdroje v jidelni¢ku pestie stfidat. Z masa
davame piednost libovym druhiim, jako jsou teleci, jehnéci, dribezi, kralici. Alespon 2x tydné
zafazujeme ryby a stejné tak lusténiny. Velmi kvalitni je také vajecna bilkovina a zdravi lidé
mohou bez obav zafadit vejce do svého jidelnicku v mnoZstvi 3 aZ 4 tydn€. Denn€ bychom
meéli jist také 2 aZ 4 porce mlécnych vyrobkl v zavislosti na véku. Pro zdravé srdce a cévy se
doporucuje snist kazdy den hrst ofechi a seminek v neprazené a nesolené¢ formé (a
nezapomeiime je zapocitat do celkového energetického piijmu).
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Denni potireba bilkovin — ani malo, ani moc?!
Z celkového energetického piijmu by bilkoviny mély tvofit 10 — 15 %. Doporuceny piijem
bilkovin se lisi podle véku, pohlavi, pohybové aktivity a zdravotniho stavu.

Protoze bilkoviny neumi lidské télo vytvaret z jinych zivin, ani je uchovavat do zasoby,
musime bilkoviny denné ziskat z potravin. PFi nedostatku bilkovin v potravé se v téle
zacinaji odbouravat nase vlastni bilkoviny ze svali a vnitfnich organi — vyuZziji se na
tvorbu krevnich bilkovin, hormont a jinych nepostradatelnych struktur.

VysSi potieba bilkovin je v obdobi dobé¢ rastu, pti zvySené fyzické zatézi, béhem nemoci, v
obdobi po nemocinebo operaci, v t€hotenstvi a pii kojeni.

Potieba omezit prijem bilkovin je u nékterych onemocnéni, napt. pfi nedostatecné funkci
ledvin.

Dlouhodoby nedostatek vede k podvyzivé, zpomaleni az zastavé rUstu, sniZeni
obranyschopnosti, svalové slabosti, naruSeni funkce organti. V naSich podminkach je
nedostatek bilkovin spiSe vyjimecny — hrozi pfi pfisné veganské vyzivé a nevhodné redukéni
dieté. Cast&ji se miizeme s nedostatkem bilkovin setkat pii celkové podvyzivé, napf. u seniorti
nebo osob s mentalni anorexii.

Nadmérny privod bilkovin nasemu zdravi také neprospivd — piebytek bilkovin je nutné
odbourat, coz znamené zvysenou zatéz pro jatra a ledviny a vyssi riziko nékterych onemocnéni
vcetné€ nadorovych.

Pro Skolni vék se doporucuje prijem bilkovin 0,9 g na kazdy kilogram télesné hmotnosti
na den. U divek nad 15 let je jiZ doporucena davka stejné jako pro dospélé — 0,8 g bilkovin/kg
hmotnosti/den, u chlapct se doporuc¢ena davka snizuje az po dosazeni 19 let véku (pozdé&ji se
ukoncuje riist).

Priklad: Chlapec s vahou 30 kg by mél denné prijmout 0,9 x 30 = 27 gramu bilkovin.

10 gramu bilkovin je obsaZeno v téchto potravinach:

23 grami sdjového masa, 37 graml nevafené ¢ocky, 33 graml 30 % syru eidam, 57 gram (asi
3 polévkové lzice) polotu¢ného tvarohu, 200 g bilého jogurtu, cca 300 ml mléka (veétsi
sklenice), 43 g kutecich prsou, 53 g filetu z lososa, 53 g Sunky nejlepsi kvality, 77 g vejce (asi
1,5 vejce), 45 g mandli, 38 g slune¢nicovych seminek.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=140:132&catid=52:bilkoviny-
ve-vyiv&ltemid=102

1.1.7. SACHARIDY VE VYZIVE

Vyznam sacharidit pro organizmus, vliv jejich nedostatku a nadbytku na zdravi ¢lovéka.

Sacharidy jsou pro na§ organizmus rychlym zdrojem energie, jeden gram doda télu asi 17 kJ.
Jsou ulozeny jako glykogen v jatrech a ve svalech. Pti hladovéni se v jatrech za¢ne glykogen
Stépit na glukoézu, ktera putuje krvi k dalSim orgdniim a je v nich vyuzita k tvorbé energie pro
télesn¢ funkce. Jaterni zasoby glykogenu vydrzi pii hladovéni jen 12 az 18 hodin. Zasoby
glykogenu ve svalech vydrzi déle, ale mohou byt vyuzity pouze svalem. Pii vyCerpani
glykogenovych zasob, napfiklad pii delsim hladovéni, si télo zacne glukdézu vyrdbét z
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bilkovin. V nadbytku se sacharidy v téle ukladaji do zasob nejprve jako glykogen, a kdyz jsou
zasobarny glykogenu plné, pfeménuje je télo na tuky a uklada do tukové tkané.

Déleni sacharidu

Sacharidy jsou jiz fadu let déleny na jednoduché a slozité podle poctu cukernych jednotek, ze
kterych jsou slozeny. Sacharidy slozené zjedné ¢i dvou jednotek (mono a disacharidy)
nazyvame jednoduché cukry (naptiklad kostkovy cukr), jako slozité nebo také komplexni
(polysacharidy) jsou oznacovany sacharidy tvofené fadové stovkami jednotek (naptiklad
Skrob). Mezi témito dvéma skupinami se pohybuji oligosacharidy slozené z nékolika malo
jednotek (napf. rafindza v lusténinach).

vvvvvv

domnénce, Ze po Skrobovych potravinach stoupa hladina krevniho cukru pomaleji nez po
potravinach obsahujicich zejména jednoduché cukry. Dnes jiz vime, Ze toto tvrzeni neplati pro
vSechny slozité sacharidy a Ze je tfeba k nim pfistupovat rozdiln€, nebot’ jejich schopnost
zvedat hladinu cukru v krvi se velmi lisi. Proto byl dodate¢né zaveden glykemicky index
potravin.

Glykemicky index potravin (GI)

Glykemicky index potravin vyjadfuje, jak rychle po konzumaci sacharidové potraviny (=
potravina obsahem $krobi nebo cukrii) stoupne hladina cukru (glukézy) v krvi.

Cim je GI potraviny vyssi, tim vice a rychleji stoupa po snédeni této potraviny hladina glukozy
v krvi. Po potravindch s vysokym GI (nad 70) mame dfive hlad, zvySuje se riziko vzniku
nadvahy a cukrovky. Vysoky GI maji hlavn€ potraviny s tzv. ,rafinovanymi sacharidy: bilé a
sladké pecivo, loupana ryze, pufované obilniny a vétSina sladkosti. Niz§i GI maji potraviny, ze
kterych se Skroby a cukry vstfebavaji pomaleji — luSténiny, ovoce a zelenina, celozrnné
obilniny, ofechy a semena, mlé¢né vyrobky.

Jednoduché cukry se pfirozené vyskytuji napt. v ovoci, zelenin€, medu a mléce. Pokud nejsou
pfirozenou soucasti potraviny a jsou do ni pfidany az pii potravinaiském zpracovani,
oznacujeme je jako pfidané cukry. Pfidané cukry se vyskytuji v zejména v slazenych
napojich, ve sladkostech, sladkém pecivu, slazenych ovocnych napojich, ochucenych mlé¢nych
vyrobcich, zmrzlinach, snidanovych ceredliich, marmelddach, energetickych napojich aj.
Pfidané cukry patii do naSeho jidelniCku jen vyjmecné!!! Jejich zvySeny piijem pfispiva k
riziku vzniku mnoha onemocnéni, navic po nich brzy nastupuje tnava a hlad, vétSinou
potraviny s vy$§im obsahem pfidanych cukrii neobsahuji dalsi vyzivné latky a nekteré obsahuji
soucasn¢ nezdravé nasycené tuky. Mnozstvi piidanych cukri ve stravé by mélo byt co
nejmensi a nemélo by prekracovat 10 % celkového mnoZstvi energie za den.

Slozité sacharidy

Slozité sacharidy (Skroby) najdeme v obilovinach, lusténinach, ryzi, bramborach apod. Pro
naSe zdravi jsou dillezit¢ Skrobové potraviny, které maji nizky glykemicky index, jako je
celozrnné pecivo, neloupana (natural) ryze, celozrnné Spagety apod.

K sacharidiim se fadi i vétsi ¢ast vlakniny, kterd je nezbytna pro spravné trdveni, chrani proti
zacpe, pomaha v 1écbé nadvahy, obezity a cukrovky, chréani pied vznikem nékterych
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nadorovych onemocnéni a pfed chorobami srdce a cév. Je obsazena hlavné v celozrnnych
vyrobcich, v luSténinach, v ovoci a zeleniné.

Potiebné mnoZstvi

Sacharidy by mély tvofit asi 55 — 60 % celkového energetického pfijmu, vétSina by méla byt v
podobé slozitych sacharidii s nizkym GI (pod 55). Podil jednoduchych cukri by nemél
prevysovat 10 % z celkového pifijmu energie. Doporuceny denni piijem vldkniny by m¢l byt
alespon 30 g.

Nadbyteény prijem cukru, zejména v podobé potravin s vysokym GI zvySuje
pravdépodobnost vzniku nadvéhy, obezity, cukrovky ¢i zubniho kazu.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=141:133&catid=53:sacharidy-
ve-vyiv&ltemid=103

1.1.8. POTRAVNI VLAKNINA
Zakladni informace o vlakniné v potravé a jejim vyznamu pro zdravi.
Co je vlaknina a z jakych zdroji ji ziskavame?

Vldknina je souhrnny pojem pro vSechny nestravitelné soucasti stravy rostlinného ptvodu.
Jelikoz ji na$ travici systém neumi $tépit, neni pro nas vladknina zdrojem energie. Vlakninu Ize
podle jeji rozpustnosti ve vode¢ rozdélit na vlakninu rozpustnou a vlakninu nerozpustnou, jez
se li$i v t¢incich na organizmus. Po chemické strance se vétSinou jednd o polysacharidy. K
vlakniné fadime predevS§im celulozu, hemiceluldzu, lignin, pektiny, chitin, gumy a slizy a
dal$i. Jednotlivé slozky vlakniny jsou v rGznych zdrojich zastoupeny v rtizném poméru. K
nejvyznamngéj$im zdrojim vlakniny patii obiloviny (obilné otruby, celd zrna, mouka, kroupy,
ovesné vlocky, celozrnny chléb a pecivo), lusténiny, zelenina, ovoce, brambory, seminka a
ofechy. U obilovin je nejvice vlakniny skryto v povrchovych vrstvach zrna, proto je daleko
vy$$i obsah vldkniny v celozrnné mouce nez v mouce bilé, coz samoziejm& plati i pro
vyrobky z nich. Hodné vldkniny je skryto zejména v bobulovitém ovoci, které obsahuje
drobnd seminka — napf. angreSt a rybiz. Mladé rostliny a mladé plody obsahuji hlavné
hemicelulézu a pektiny, u starSich prevazuje celuléza, pektin a lignin. K pfijmu vlakniny
mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou, tyto potraviny pfitom nemusi
byt nutné rostlinného ptivodu (napft. jogurtové mléko s obsahem vlakniny).

Jak vldaknina v téle pilisobi?

Jednotlivé Gc¢inky vldkniny v organizmu se lisi podle druhu vlakniny. Vldknina velmi dobie
vaze vodu. Tato schopnost plati zejména pro nerozpustnou vlakninu, ktera dobie bobtnd a
zvetSuje tak objem stfevniho obsahu, ¢imZz urychluje pasaz stfevniho obsahu. Diky své
chemické struktufe vladknina vaze rtzné latky (zlu€ové soli, minerdlni latky, stopové prvky,
Skodlivé chemikalie vznikajici b&hem kulinarni pfipravy stravy, ...) a urychluje jejich
vylucovani z téla. Rozpustnd vldknina je CasteCné Sté€pena ve stfeveé pomoci bakteridlnich
enzymi, pfispiva tak 1 k vyZzivé téchto mikrobd, jez blahodarné plsobi na stfevni trakt i na
celkovou imunitu. Nepiijemnou souc¢ésti tohoto procesu je ovSem i tvorba plynt a nadymani.

19


http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=141:133&catid=53:sacharidy-ve-vyiv&Itemid=103
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=141:133&catid=53:sacharidy-ve-vyiv&Itemid=103

VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Pro¢ je pro nas prijem vlakniny tolik dilezity?
= pomahd regulovat traveni a pravidelnou stolici, ¢imz brani vzniku zacpy, hemoroidi a
divertikulitidy
= pomaha udrzovat pfimétenou télesnou hmotnost
» snizuje riziko vzniku onemocnéni nadorem tlustého stteva a konec¢niku

* pomaha snizovat hladinu cholesterolu a tukii v krvi, touto schopnosti vynikd zejména
pektin, snizuje tak riziko vzniku onemocnéni srdce a cév

= yplatiiuje se v prevenci i1 1écbé diabetu, nebot’ poméha diabetikim udrzet si stabilnéjsi
hladinu cukru v krvi tim, Ze zpomaluje vstiebavani cukru ze stfeva do krve.

* pomaha odstranovat z téla n¢které skodlivé latky.

Proc je dostatek vlakniny doporucovan pri redukénich dietach?

Jak bylo uvedeno vyse, neni vlaknina pro télo zdrojem energie. Pii tom jsou ale potraviny s
vys$§im obsahem vldkniny pomérné sytivé (strava je objemnéj$i) a dlouho setrvavaji v
zaludku, proto zaZenou hlad na delsi dobu. Tyto potraviny také vétSinou musime delsi dobu
zvykat, jime je pomaleji a tim padem i celkové méné snime.

Kolik vldkniny bychom méli kazdy den snist?

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace je doporuceny denni piijem pro dospelého
cloveka asi 25 — 30 g vlakniny na den. U déti do deseti let je ale doporuceni trochu jiné, jako
mnemotechnickou pomticku Ize pouzit pravidlo ,,vék ditéte + 5%, ¢ili napriklad ttileté dité by
mélo mit ve stravé pfiblizné 8 g (3 roky + 5) vlakniny denné. Doporucenou hranici neni
vhodné prili§ piekracovat. Skutecna konzumace je u nas vétSinou podstatné nizsi.

Jsou néjaka uskali konzumace vlakniny?

Ano, pfes veSkera nesporna pozitiva, kterd vlaknina naSemu t€lu pfinési, existuji i stavy, kdy
je tteba jeji spotifebu docasné nebo trvale omezit:

» Pfi velkém nadbytku vldkniny ve stravé, zejména ve spojitosti s nedostateCnym piijmem
tekutin a nedostatkem pohybu, muze dojit k zacp¢.

» Vldknina snizuje resorpci nékterych latek z potravy, a 1 kdyZ ve vyspélych zemich je tato
otazka jen okrajova, mohlo by se stat, Ze pfi nadmérném piijmu vldkniny ve stravé by
teoreticky mohlo dojit ke klinickému nedostatku téchto slozek. Proto lidé, kteti konzumuji
piedevSim rostlinnou stravu nebo svou stravu obohacuji vlakninou, by méli vénovat
pozornost dostatecnému piijmu minerdlnich latek, hlavné zeleza, zinku, hot¢iku, vapniku.
Za rizikovy se povaZuje pravidelny prijem vlakniny pro dospélého ¢lovéka vysSi nez
60 g/den.

* Vldknina pomérné vyznamné zatézuje travici trakt, proto jeji pfijem musi omezit osoby s
nékterymi typy onemocnéni traviciho traktu, napf. se zanétlivymi onemocnénimi stiev, v
pooperacnim obdobi apod.

Zavérem

Vlaknina tvofi nezbytnou soucdst zdravé stravy pro vSechny vékové kategorie obyvatel,
nebot’ se uplatiiuje v prevenci i 1écbé mnoha civilizacnich onemocnéni. Jeji dostatecny
kazdodenni piijem je tfeba zajistit pravidelnou konzumaci celozrnnych vyrobkd, lusténin,
zeleniny a ovoce.
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Tabulka: Obsah vldkniny v béznych porcich n¢kterych potravin

potravina 1 porce mnozstvi
vlakniny

bily chléb 80 g 20¢g
celozrnny chléb 80 ¢g 7,0 g
miisli 50g 40¢g
corn flakes 30g 0,8 g
celozrnné té€stoviny 50 g pted piipravou | 5,7 g
mrkev 100 g 34g
banan 100 g 23¢g
pomeran¢ 150 g 1,6 g
neloupana ryze 50 g pted pfipravou | 2,4 g
loupana bil ryze 50 g pted pfipravou | 1,4 ¢

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=122:102&catid=54:potravni-
vlaknina&Iltemid=104

1.1.9. MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY
O minerdlnich a stopovych latkach ve vyZivé a o jejich funkci v téle.
Mineralni latky

Nékdy jsou tyto latky nespravné zjednodusené oznacovany jako ,,mineraly*. Timto terminem
je ale v nasem jazyce myslen nerost, tfeba kiemen nebo kalcit, a na téch bychom si asi
vylamali zuby. Pfipustnym synonymem pro mineralni latky jsou mineralie, takZe pozor na to!

Mineralni latky jsou anorganické latky, které v téle hraji velmi dalezitou ulohu pii stavbé
tkani, hlavn¢ kosti a zubl. Jakozto soucdst mnoha hormonli a enzymu se také ucastni
fyziologickych pochodli v celém organizmu. Tvoii asi 6 % hmotnosti téla.

T¢lo si nedokaze zadnou z téchto latek samo vytvofit a vSechny do jedné musi piijimat v
potravé. Vstiebani a vyuzitelnost z potravy se pohybuji od jednotek do desitek procent.
Obecné plati, Ze z rostlinnych zdrojl je nizsi.

Déleni mineralnich latek neni jednotné, proto se v jinych zdrojich mizete setkat s jinym
délenim, nez je pouZzito v tomto textu.

Podle mnoZstvi pottebného pro organizmus se n¢kdy déli na makroprvky (mineralni latky
v uz§im slova smyslu), vyskytujici se v téle v gramovych az kilogramovych mnozstvich, a
prvky stopové, které télo potfebuje v minimdalnich davkach, tfeba jen v mikrogramech. Pti
vyrovnané pestré straveé je nedostateCna dodavka nékteré z dulezitych mineralnich latek velmi
nepravdépodobna.

Mezi mineralni latky fadime sodik, draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, chlor a siru. V lidském
téle se vyskytuji fadoveé od desitek po tisic gramd.
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Sodik (Na)

Charakteristika a funkce: Ucastni se hospodateni s vodou v t&le, dale mimo jiné umoZiiuje
¢innost nekterych enzymu. Denni potfeba sodiku je pomémé mala, pfi praci v extrémnich
podminkach (napt. v horku) se ale podstatné zvysuje, nebot’ zde dochazi k velkym ztratam
tekutin a mineralnich latek potem. V naSich podminkéch ale spis feSime problém nadmérného
ptijmu sodiku, jehoz zdrojem je hlavné kuchynska stl, ¢ili chlorid sodny (NaCl). Doporuc¢ena
denni davka kuchyiiské soli je kolem 5 — 6 g, i kdyz pramémy denni pifjem v CR je az 17 g.
Vysoky piijem sodiku v podob¢ soli je spojovan s rizikem vysokého krevniho tlaku a vzniku
otokd, hrozi i poskozeni zalude¢ni sliznice. Vysoky ptijem sodiku zatézuje ledviny.

Pii nedostatku, napiiklad po dlouhotrvajicich prijmech, zvraceni a nadmérném poceni
dochazi ke svalovym kie¢im, poklesu krevniho tlaku a n€kdy az k poruchdm srde¢ni ¢innosti
a védomi.

Zdroje: uzeniny, masné konzervy, polévkové koteni, instantni polévky a omacky, tvrdé syry,
nékteré druhy peciva, bramburky, naklddana zelenina, sdjova omacka, pokrmy z rychlého
obcerstveni (hamburgery) a jiné.

Draslik (K)

Charakteristika a funkce: Je nezbytny pro tvorbu bunék, pozitivné ovlivituje spravnou
¢innost svalil, zejména srdce. ZvySeny piijem drasliku mlize pomoci snizit krevni tlak, takze
vlastné ptsobi jako protivaha sodiku.

Pfi nedostatku, zplisobeném napiiklad prijmy nebo nadmérnym pocenim, se zrychluje
¢innost srdce a objevuje se svalova slabost.

Zdroje: brambory, meruniky, celozrnné vyrobky, sdjovd mouka, kdva, obecné je obsazen ve
vétsing potravin vyjma tukd.

Vapnik (Ca)

Charakteristika a funkce: Dospély ¢lovék ma v téle asi 1200 g vapniku, asi 99 % vapniku v
téle je uloZeno v kostech a zubech, zbytek v ostatnich tkanich. Zajist'uje pevnost kosti a zubii,
ucastni se na pribéhu mnoha procesti probihajicich v téle (sraZeni krve, svalovy stah, pienos
nervovych vzrucht a dalsi). Pro vstfebavani vapniku je potieba vitamin D. Vyssi potfebu maji
téhotné a kojici Zeny.

Pii nedostatku vapniku ve stravé se mlze rozvinout u déti kiivice (rachitis), projevujici se
deformaci dlouhych kosti a tvaru hrudniku, u dospélych osteomalacie (méknuti a deformace
kosti) nebo osteoporoza (fidnuti kosti, kdy se vapnik zacne uvoliovat z kosti a ty jsou pak
kiehké a velmi snadno se lamou). Déle se objevuje kazivost zubii a horsi se 1 kvalita nehti.

Zdroje: nejbohatsi zdroje jsou mléko a mlé¢né vyrobky, sardinky v oleji konzumované i s
kostmi, n€které druhy zeleniny, napiiklad zelena paprika a brokolice a lusténiny. K pi{jmu
pfispivé i tvrda pitna voda. V obilovinach je vapnik obsazen pomérné malo a navic neni dobfie
vyuzitelny.

Fosfor (P)

Charakteristika a funkce: V téle dospélého je ho asi 600 — 900 g, je ulozen v kostech a
zubech spolu s vapnikem, také je soucésti bilkovin. Ucastni se pochodi, pii nichz se v tele
pfeménuje a uchovava energie.
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Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje, fosforu mame v potrave spis nadbytek.
Zdroje: kolové napoje, mléko a mlécné vyrobky, maso, ryby, vejce, ofechy.
Hor¢ik (Mg)

Charakteristika a funkce: V téle dosp¢€lého je ho asi 25 g, vic nez polovina hoiciku je
ulozena v kostech, umoziuje cinnost nékterych enzymi, ucastni se pienosu nervovych a
svalovych vzruchll. Zvyseny pfisun ma pozitivni vliv na nemoci srdce a cév. Je soucasti
zeleného barviva chlorofylu v rostlinach.

Pii nedostatku vznikaji kieCe ve svalech.

Zdroje: rostlinné potraviny — listova zelenina, ofechy, celozrnné vyrobky, kakao a ¢okolada,
tvrda pitna voda.

Chlorid (Cl)

Charakteristika a funkce: Je soucasti kyseliny chlorovodikové (HCI) v zaludku, jeho piijem
je zajistén v dostatecné mife diky kuchynské soli (NaCl).

Zdroje: kuchyniska stl a slané potraviny podobné¢ jako u sodiku.

Sira (S)

Charakteristika a funkce: Sira je soucasti nékterych bilkovin a vitaminu B1, ma vliv na
¢innost nékterych enzymu.

Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje.

Zdroje: bilkoviny obsaZené v mléce a mlécnych vyrobcich, v mase, rybach a ve vejcich.

Stopové prvky jsou stejné jako minerdlni latky anorganické latky, které v téle hraji
velmi dalezitou ulohu. Zejména se uplatiiuji jako souc¢ast mnoha hormoni a enzymi.

Télo si nedokdze stopové prvky vytvofit samo, proto musi vSechny pfijimat v potrave.

Déleni stopovych prvkl neni jednotné, proto se v jinych zdrojich mizete setkat s odliSnym
délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Mezi stopové prvky fadime: Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom, mangan, molybden,
kobalt. Nékdy se do této skupiny pocitaji 1 dalsi prvky jako jsou nikl, cin a jiné.

V téle jsou stopové prvky obsazeny v podstatné mensich mnozstvich nez mineralni latky, asi
od desetin miligrami po gramy.

Zelezo (Fe)

Charakteristika a funkce: V téle dosp¢lého jsou asi 4 g Zeleza, Zelezo dokéaze pfijimat a
odevzdavat kyslik v téle, je soucasti krevniho barviva hemoglobinu v ¢ervenych krvinkéch,
ale i spousty riznych enzymil. Zeny v reprodukénim véku maji vy$si potiebu nez muzi,
protoze u nich dochdzi k vy$Sim ztratam, zejména vlivem menstruaéniho krvaceni. Vyssi
potfebu maji také t€hotné a kojici Zeny. Vstrebavani Zeleza z potravy podporuje vitamin C,
dobfte se zelezo vstiebava z masa. Vstiebavani je naopak tlumeno slou¢eninami obsazenymi v
nekterych druzich rostlinnych potravin a ndpoju, jako jsou obiloviny, silny ¢aj a kava.

Diisledkem nedostatku Zeleza je chudokrevnost, ktera se projevuje bledosti, unavnosti,

23



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

buSenim srdce, dale se pi1 nedostatku objevuji popraskané koutky ust, nechutenstvi, bolesti
hlavy a celkové snizeni obranyschopnosti organizmu.

Zdroje: Jatra, ledviny, maso, ryby, luSténiny, brambory a ofechy.

Zinek (Zn)

Charakteristika a funkce: V téle dospélého jsou asi 2 — 3 g zinku, je soucasti nebo alespon
ovlivituje asi 200 enzymu v téle, vyskytuje se ve vétSin€ tkani, vysoky obsah je naptiklad v
muzském spermatu, je nezbytny pro hojeni ran. Je dilezitym antioxidantem, c¢ili dokaze
zneskodnovat Skodlivé volné kyslikové radikaly a omezovat jejich vznik.

Pri nedostatku dochazi ke snizeni odolnosti vii¢i chorobam, k poskozeni kiize, nehtt, padani
vlast, Spatn¢ se hoji rany, u muza se snizuje plodnost.

Zdroje: Maso, lusténiny, celozrnné obiloviny, mofsti zivoc¢ichové, mléko a vejce.

Jod (I)
Charakteristika a funkce: Je soucasti hormont §titné zlazy.

Pri nedostatku se vyviji tzv. struma. Nasledkem nedostatecné funkce §titné zlazy se objevuje
tloustnuti, inavnost, poruchy menstrua¢niho cyklu, neplodnost a dalsi zdravotni problémy. Pii
velkém nedostatku jodu béhem téhotenstvi se 1 u nas dfive rodily déti vazné dusevné i télesné
postizené. Nedostatecny piijem jodu byl u nds vyfeSen zvySenym pouzivanim kuchyniské soli
obohacené jodem a fadou dalSich opatieni. Vyuziti jodu z potravy mohou snizovat latky zvané
strumigeny obsazené naptiklad v zeli.

Zdroje: Bohatym zdrojem jsou motské ryby a dal$i moiské plody, nékteré minerdlni vody
(Vincentka), jod je obsazen také v mléce a mlécnych vyrobcich a v potravinafskych
vyrobcich, obsahujicich jodem obohacenou stl.

Selen (Se)

Charakteristika a funkce: Selen je v potravinach pfitomen ve skutecné¢ malém mnozstvi,
ptesto je pro lidsky organizmus velmi vyznamny jako silny antioxidant. Nadmérmy piivod
selenu je ovSem pro zdravi nebezpecny, mize dojit az k poskozeni jater a srdce.

Pii nedostatku je pravdépodobny vyssi vyskyt nékterych typt nadord, pfi velkém nedostatku
se objevuje onemocnéni srdce a kloubt.

Zdroje: Mofsti zivo¢ichové, maso, vnitinosti, vejce, chiest.

Fluorid (F)

Charakteristika a funkce: Je soucasti kosti a zubni skloviny, zvySuje odolnost zubii proti

vvvvvv

vodovodech, to uz ale dnes neplati.

Pii nedostatku se objevuje vyssi kazivost chrupu. Naopak i nadmérny piijem fluoridu
poskozuje zuby i kosti.

Zdroje: zeleny a cerny Caj, pitnd voda (velmi vSak zélezi na konkrétni oblasti), zubni pasty
Méd’ (Cu)

Charakteristika a funkce: Mcd' je nezbytnd pro tvorbu Cerveného krevniho barviva v
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cervenych krvinkach, je souc¢asti mnoha enzymi, ma vyznam pro tvorbu vlast.
Pii nedostatku je porusen rust vlast a nehti.

Zdroje: Ryby, jatra, maso, vejce.

Chrom (Cr)

Charakteristika a funkce: Je dilezity pro metabolizmus sacharidd a tukd, snizuje chut’ na
sladké, ma vliv na snizeni hladiny krevnich cukrt.

Zdroje: Maso, syry, ofechy, celozrnné obiloviny, kvasnice, pivo.

Mangan (Mn)
Charakteristika a funkce: Je souc¢asti nékterych enzymd.
Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje, mangan je obsazen ve vetSing potravin.

Zdroje: Celozrnné vyrobky, lusténiny, ofechy, kakao, listova zelenina.

Molybden (Mo)

Charakteristika a funkce: Je dilezity pro vyuziti fluoru v zubech a pro muzskou potenci.
Nedostatek se bézné nevyskytuje, télo jej potfebuje opravdu jen nepatrné mnozstvi, které
ziska z bézné stravy.

Kobalt (Co)

Charakteristika a funkce: Je souc¢ésti vitaminu B12, je nezbytny pro krvetvorbu.

Nedostatek se bézn¢ nevyskytuje (resp. jde o projevy nedostatku vitaminu B12, viz ptislusné
kapitola)

Zdroje: Zelenina, celozrnné obiloviny, vnitinosti.

Clanky najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/ziviny-a-voda/mineralni-latky-a-stopove-prvky

1.1.10. VITAMINY

O vyznamu vitaminit pro zdravi, o projevech nedostatku a nadbytku vitamini ve stravé a o
vitaminovych dopliicich stravy.

Vitaminy jsou organické chemické latky nezbytné pro zdravi a Zivot Clovéka. Ve vétSing
piipadi je lidsky organizmus nedokdze sdm vytvaret a je tfeba je pravidelné piijimat ve
stravé. Na rozdil od sacharidd, tukl a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu energii, zato ma
kazdy z nich v téle svou specifickou funkci, ¢asto je jich i1 vice. Na vyznamu vitamind neubira
ani skutecnost, ze je potiebujeme ve zdanlivé titérnych mnoZstvich — v miligramech az v
tisicinach miligram denné¢.

Nékteré vitaminy pfijimame v potravé jako ,.hotové vitaminy*, jiné konzumujeme ve formé
provitaminti, ze kterych vzniké vitamin aZ v naSem téle.
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ochrannych ucincich nékterych vitaminti na nemoci srdce a cév a na nddorovd onemocnéni.
Vitaminy jsou v povédomi vefejnosti symbolem néfeho mimoiadné zdravého. Mnohé
potraviny se dnes jimi uméle obohacuji, regaly nejen v 1ékarnach jsou plné pestrobarevnych
baleni multivitamint. Zdélo by se, ze ¢im vic vitaminl snime, tim budeme zdravéjsi. Toto
pravidlo ale zdaleka neplati. VEtsi nez doporuceny piijem vitamind nejenze nema zadné
pozitivni u¢inky na zdravi, ale dokonce miize zdravi poskodit.

Vitaminy délime podle jejich rozpustnosti na:
* vitaminy rozpustné v tucich

* vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné v tucich
- mezi vitaminy rozpustné v tucich patfi vitaminy A, D, E, K.
- lidské telo je dokaze ukladat do zasob, které postaci na tydny az mésice
- nékteré z téchto vitamind jsou v nadbytku nebezpecné, lze se jimi predavkovat

- vitaminy D a K si zdravy ¢loveék v téle dokaze tvoftit

Vitamin A, retinol a karotenoidy

Charakteristika a vyznam: V potravé se vyskytuje bud’ jako hotovy vitamin A, nebo v
podobé provitamind — karotenoidu, z nichz nejzndmé;jsi je beta-karoten. Vitamin A je dulezity
pro zrak, pro zdravi kiiZe a sliznic, karotenoidy maji antioxida¢ni schopnosti, pravdépodobné
se uplatnuji v prevenci n€kterych nadorovych a srdec¢né-cévnich onemocnéni. Pro vsttebani
karotenoidl ze zeleniny a ovoce je potfeba pfidat tuk, napiiklad nckolik kapek olivového
oleje do zeleninového salatu.

Projevy nedostatku: zhorSené vidéni za Sera az plna slepota, suchost kiize a sliznic, sniZzena
odolnost sliznic, nachylnost k infekénim onemocnénim.

Projevy nadbytku: nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy se mohou vyskytnout pii
nadbytecné konzumaci vitaminu A v 1ékové podobé, jsou ale znamy i1 pfipady otravy
vitaminem A po konzumaci jater lednich medvédi a tulend, které jsou na vitamin A velmi
bohaté. Vysoky obsah vitaminu A je ale i v jatrech méné exotickych zvifat, napt. veptovych
¢i tres¢ich. Nadbyte¢ny piijem v te€hotenstvi je nebezpecny pro plod. MozZnost piedavkovani
se tyka pouze vitaminu A, nikoliv provitamini. Nikdo se tedy neotravi, kdyz sni hodn¢ mrkve
bohaté na beta-karoten, nanejvys bude mit po néjakou dobu ponc¢kud oranzovou barvu ktze,
protoze se zde tato latka pii nadbytecném piijmu uklada.

Zdroje: Potraviny zivociSného pivodu: jatra, mléko, mlééné vyrobky, méslo, maso, ryby a
vajecny Zloutek obsahuji hlavné vitamin A. Beta-karoten a dal$i provitaminy se nachazeji v
rostlinnych potravinach: napt. mrkev, merunky, rajcata, Sipky, broskve, dyn¢€, papriky.

Vitamin D

Charakteristika a vyznam: Vitamin D organizmus dokazZe sam tvofit diky pobytu na slunci,
proto jej mald miminka, ktera nesmi na slunicko, dostavaji v kapkach. Je nezbytny hlavné pro
vstiebavani vapniku. Nadbytecny piijem je nebezpecny.
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Projevy nedostatku: méknuti kosti u dospé€lych, kiivice a zpomaleni rastu u déti, kiece,
bolesti zad a svalt.

Projevy nadbytku: ukladani vépniku do rtiznych orgadnti — napt. do ledvin, plic a srdce,
nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolest hlavy.

Zdroje: rybi tuk, vejce, mléko a mlécné vyrobky, kvasnice.

Vitamin E, tokoferol

Charakteristika a vyznam: Je vyznamny antioxidant, uplatiiuje se v prevenci onemocnéni
srdce a cév a nadorovych onemocnéni. Chrani nenasycené mastné kyseliny pied
znehodnocenim, pii jejich vys$§im piijmu by mél byt vyssi ptijem i vitaminu E.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, nachylnost k infekénim onemocnénim.

Zdroje: rostlinné oleje, obiloviny, ofechy.

Vitamin K

Charakteristika a vyznam: Je nezbytny pro spravnou srazlivost krve. Clovék jej dokaze
tvotit diky stfevnim bakteriim.

Projevy nedostatku: zvysena krvacivost.

Zdroje: Spenat, kvétak, zeli, brambory, rajcata.

Vitaminy rozpustné ve vodé

-k vitaminim rozpustnym ve vod¢ patii vitamin C a vitaminy skupiny B: B1, B2, B6, PP,
kyselina pantotenova, vitamin B12, kyselina listova, vitamin H

- vétSinu z nich, mimo vitaminu B12, lidské télo nedokaze uklddat do zdsob a musi byt
zajistén pravidelny piisun ve stravé

- pfi nadbyte¢ném piijmu jsou vylucovany moci

- pfi vafeni se uvoliuji do vyvaru

- nehrozi otrava z predavkovani

Vitamin C, kyselina I-askorbova

Charakteristika a vyznam: ,,CéCko* je nejlépe prozkoumany vitamin. Je to vyznamny
antioxidant, je dulezity pro tvorbu vaziva a hojeni ran, podporuje vsttebavani zeleza
z potravy, zvySuje obranyschopnost organismu, uplatiluje se v prevenci onemocnéni srdce a
cév a nadorovych onemocnéni. Je Siroce zastoupen v ¢erstvém ovoci a zelenin€, nicméné se
snadno ni¢i pfi vafeni, suSeni, nevhodném skladovani, vadi mu kontakt se vzduchem, svétlem
a kovy.

Projevy nedostatku: Nejznaméjsi onemocnéni spojené s velkym nedostatkem vitaminu C
jsou kurdéje, projevuji se unavou, nechuti k jidlu, snizenou odolnosti k infekcim, Spatnym
hojenim ran, krvacenim z dasni, padanim zubi, krvacenim do kize a rliznych organi.
Projevy nadbytku: Nadbytek vitaminu se vylouc¢i moci, pfi uZivani velmi vysokych davek se
mohou objevit Zalude¢ni nevolnosti, prijem a mocové kameny.

Zdroje: Nachazi se hlavné v cCerstvém ovoci a zeleniné, v zivociSnych potravinach je
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pritomen také, ale ve velmi malém mnozstvi. Bohaté zdroje jsou: rakytnik, Sipky, cerny rybiz,
kien, citrusové plody, kiwi, brokolice, rajCata, zelend paprika, kysané zeli. Na piijmu
vitaminu C se v naSich podminkach vyznamné podileji brambory, které sice nejsou
vitaminem C extrémn¢ bohaté, zato je mame na talifi Casto.

Vitamin B1, thiamin
Charakteristika a vyznam: Je dilezity pro vyuziti sacharidi v téle.

Projevy nedostatku: onemocnéni z nedostatku se jmenuje ,beri-beri“. Byvaji pii ném
postizeny bud’ nervy, nebo srdce.

Zdroje: obiloviny, lusténiny, maso, kvasnice.

Vitamin B2, riboflavin

Charakteristika a vyznam: Je dileZity pro vyuziti tukd a pro latkovou pfeménu obecné.
Tepelnou upravou se vitamin B2 pftilis nenici, ale vadi mu svétlo.

Projevy nedostatku: bolavé koutky ust, popraskané rty, zanét jazyka, kozni defekty,
svétloplachost.

Zdroje: obiloviny, lusténiny, brambory, kvasnice, mléko a mlé¢né vyrobky, jatra, maso.

Vitamin B6, pyridoxin

Charakteristika a vyznam: Je nezbytny hlavné pro latkovou pfeménu a tvorbu bilkovin, ma
ulohu pfi ziskavani energie z bilkovin. Vé&tSina potravin s vysokym obsahem bilkovin
obsahuje i hodn& vitaminu B6. Udajné zmirfiuje nevolnosti v téhotenstvi, uziva se k 16¢bé
chudokrevnosti.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, koZzni problémy — mastnd a zanicena plet, zanéty v
ustech.

Zdroje: obiloviny, lusténiny, kvasnice, maso, vejce, jatra.

Vitamin PP, niacin

Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro latkovou pfeménu vSech Zivin. Jako jeden z
mala vitamini si jej t€lo dokaze vyrobit samo z aminokyseliny tryptofanu.

Projevy nedostatku: Nemoc z nedostatku se jmenuje pellagra a projevuje se zdncétem kiize,
prijmy a ztratou rozumovych schopnosti, objevuje se hubnuti, drsnd hnédé zabarvena kuze,
hladky rudy jazyk, ztrata ¢ichu a chuti, zavraté a bolesti hlavy.

Zdroje: skopové, krali¢i a driibezi maso, jatra, ryby, brambory, kvasnice, obiloviny.

Kyselina pantotenova

Charakteristika a vyznam: Je dulezitd pro tvorbu a odbouravani tukt, ale 1 pro latkovou
vyménu jako celek. M4 vyznam pro zdravi vlastl a sliznic.

Projevy nedostatku: NedostateCny ptijem je nepravdépodobny, nebot’ kyselina pantotenova
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je v nasi potrave Siroce zastoupena. Velmi vzacné se mize vyskytnout paleni nohou.

Zdroje: maso, jatra, mléko, vejce, kvasnice.

Vitamin B12, kobalamin

Charakteristika a vyznam: Je nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin, spolupracuje
pfitom s dal$im vitaminem, kyselinou listovou. A pozor!!! Vitamin B12 se nenachazi v
rostlinnych potravinach, jedinym zdrojem jsou potraviny zivoc¢isSného ptvodu. Zasoby
vitaminu B12 v téle ¢loveéka jsou ulozeny v jatrech a postaci na jeden rok i déle. Pro
vstiebavani vitaminu B12 je nezbytna pfitomnost tzv. vnitiniho faktoru, ktery vytvareji bunky
zalude¢ni sliznice.

Projevy nedostatku: Hrozi zejména u lidi, kteti v disledku onemocnéni Zaludku (napft.
chronickym zanétem) nemaji dostatek wvnitinitho faktoru a vitamin B12 z potravy se
nedostatecné vstiebdba. Dale jsou deficity mozné u lidi, dlouhodobé nekonzumujicich zadné
zivo¢is§né potraviny vcéetné mléka a vajec, napi. vegant a frutaridni. Projevuje se
chudokrevnosti a postizenim nervi, které mtize byt i nevratné.

Zdroje: vyskytuje se predevSim v zivoc¢isnych potravindch: maso, vnitinosti, ryby, mléko a
mlécné vyrobky, vejce. Rostlinné potraviny, jako napf. moiské fasy, nejsou spolehlivym
zdrojem.

Kyselina listova, folacin

Charakteristika a vyznam: M4 Siroké uplatnéni v latkové vymeéné bilkovin a pfi tvorbé
dédi¢ného materialu. ZvySend potieba se vyskytuje v téhotenstvi, pfi uzivani hormonalni
antikoncepce a ne¢kterych 1éka.

Projevy nedostatku: chudokrevnost, pii nedostatku na zacatku tchotenstvi hrozi vazné
poskozeni plodu.

Projevy nadbytku: Velmi vysoké davky mohou zamaskovat nedostatek vitaminu B12 a
zhorsit tak jeho nasledky.

Zdroje: listova zelenina, jatra, luSténiny.

Vitamin H, biotin

Charakteristika a vyznam: Caste¢né jej tvoii bakterie ve stfevé ¢lovéka, uplatiuje se pfi
tvorbé mastnych kyselin a pfeméné aminokyselin. Jeho vyuziti v téle je blokovano pfi
pouzivani syrového bilku.

Projevy nedostatku: unava, nevolnost, svédéni kiize, padani vlast.

Zdroje: jatra, houby, kvétak, luSténiny, sdja, kvasnice.
Vitaminové dopliky stravy

A¢ nas reklamy casto nabadaji k pravidelné konzumaci vitaminovych doplikl stravy,
napiiklad ve formé kapsli nebo tablet, a piesvédcuji nas, ze nic lepSiho uz pro své zdravi
skute¢né nemiizeme udélat, dejme prednost pfirozenému piisunu vitaminii pestrou stravou
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obsahujici dostatek Cerstvého ovoce a zeleniny, bilého masa, ryb, vajec, mléka a mlé¢nych
vyrobkil. Vice se o dopliicich stravy dozvite ve ¢lanku Dopliiky stravy.

Dopliovani vitamini pomoci vitaminovych preparati je vhodné pouze tam, kde pfijem ve
stravé nemtize z néjaké priCiny pokryt potfebu organizmu, napiiklad u seniord, v obdobi
nemoci, rekonvalescence, u zen v t€hotenstvi a pfi kojeni nebo pti nadmérné fyzické zatézi.

Zatim nebylo prokdzéno, ze by zdravému cCloveku, ktery ji pestrou stravu, dlouhodoba
konzumace vitaminovych preparati prinesla jakékoli zdravotni vyhody. Vitaminy jsou dnes
ptesto velmi vynosnym obchodem se zdravim.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=93:87&catid=56:vitaminy-a-
antioxidanty&ltemid=106

1.1.11. VODA A PITNY REZIM

O tom, proC jsou pro clovéka tekutiny Zivotné duleZité a jaké ndpoje jsou vhodné ke
kaZdodennimu piti.

Voda je vyznamnou c¢asti lidského téla, které ji riznymi zplsoby vylu€uje, a protoZe je
dilezité ji dopliovat, musime dostate¢né a pravidelné pit.

Lidské télo se sklada ptevazné z vody. Nejvice ji v téle maji malé déti, kdy tvoii az 3/4 jejich
téla. Mlady c¢lovék pak ma ve svém téle uz ,,jen* asi 60 % vody. Toto mnoZzstvi si miiZzeme
predstavit tak, ze naptiklad mlady muz, ktery vazi 75 kilogram® ma ve svém téle 45 kg vody.

Jak se voda z téla ztraci?

Za béznych podminek ztraci naSe télo asi 2 — 2,5 litri vody denné, a to moci, stolici,
dychanim a pocenim. Mo¢i vylou¢ime asi 1 litr tekutin denné, pocenim ptl litru a zbytek
dychanim a stolici. Za urcitych podminek, jako jsou naptiklad vyssi télesna zatéz ¢i teplé
pocasi, miZze dochdzet k vyS$§im ztratdim vody, protoze se vice potime. U néckterych
sportovnich aktivit miZe byt ztrata vody pocenim az 4 litry (napf. pi1 maratonském b&hu).

Kolik mame vypit tekutin?
Jednoduse feceno: Tolik, kolik jsme ztratili.

Objem tekutin, ktery potfebujeme, zavisi piedev§im na véku, pohlavi, pohybové aktivite,
které se vénujeme, ale také na prosttedi, ve kterém se nachdzime.

Denné bychom méli vypit asi 2 litry vhodnych tekutin, malé déti a pfedSkolaci o néco méné.
Pfesné mnozstvi tekutin pak maminkdm mensSich déti urcité poradi jejich Iékar-pediatr, a to na
zaklad¢ konkrétni informace o tom, jak jsou staré¢ a jakou maji hmotnost — kolik vazi.

Kdy potiebujeme vice tekutin?

Nejcastéji jsou to nasledujici situace:
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= pfi teplém pocasi (horké letni dny),

» piinarocné pohybové aktivité (sportovni tréninky, hodiny télocviku, apod.),

» pii tézké a naméahavé praci ¢i zaméestnani,

» pfinemoci, horecce, priijmu ¢i zvraceni,

= pfi pobytu v mistnosti, kde je pfili§ suchy vzduch (tfeba v zimé&, kdyz se topi).
Nedostatek tekutin (dehydratace)

Pocit Zizné objevuje az v okamziku ztraty tekutin, které se rovna ztraté¢ 1 — 2 % télesné
hmotnosti. Naptiklad u divky s télesnou hmotnosti 50 kg se pocit zizn€¢ dostabi az v
okamziku, kdy z téla vylouci 0,5 — 1 kg vody, aniz by tuto ztratu doplnila. Proto v okamziku,
kdy pocitime Zizen, jiz mohou byt pfitomny télesné ptiznaky mirného nedostatku tekutin —
snizeni fyzické vykonnosti, zhorSené soustfedéni, pocit tnavy, bolest hlavy a malétnost.

Ptiznaky vazného nedostatku tekutin jsou vyrazna tinava, zmatenost, to¢eni hlavy, zavraté a
poruchy rovnovahy, pokles krevniho tlaku a zrychleni pulzu, minimalni moceni az zéastava
moceni, sniZzené napéti kize (pfi vytvoreni kozni fasy se velmi pomalu fasa zpét vyrovnava).
Pti velmi tézké dehydrataci nastava bezvédomi.

Jak zjistime, Ze pijeme malo?

NejlepSim zptisobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnout si barvy nasi moci a jejiho
pachu. Tmavs$i moc, ktera vice pachne je koncentrovanéjs$i a znaci, Ze se potiebujeme co
nejdiive napit. Svétla barva moci (asi tak barvy slamy) znaci, Ze neni tieba mit obavy.

Dalsi zpiisob, jak télo signalizuje, Ze potiebuje tekutiny, je pocit zizné€. Pocit Zizné je vSak u
kazdého jiny a nékdo jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by se mél opravdu napit (vétSinou
jsou to stafi lidé). Proto si musime zapamatovat, Ze pit je tfeba 1 tehdy, kdyZ Zizeti nemame!
Mezi dalsi ptfiznaky nedostatku tekutin patii 1 sucho v Gstech, oschlé rty a jazyk, sucha
pokozka a n€kdy 1 Skytavka pfi jidle.
Co mame pit?
Ke kazdodennimu piti jsou vhodné:

e pitnd voda z vodovodu ¢i studny

e balend nesycena voda slab¢é mineralizovana, s celkovou mineralizaci 50 — 500 mg/I

e neslazené slabé Caje — pravy €aj, nejlépe zeleny, ale 1 ovocné Caje

e neslazené kdvovinové napoje z prazené¢ho obili

Zakladem pitného reZzimu je kvalitni pitna voda z vodovodu nebo také i ze studny. Vhodné
jsou také kupované balené vody, ty by vSak mély byt bez bublinek a bez cukru. Dopfat si
muZeme 1 neslazené a ne moc silné Caje, zelené ¢i ovocné. Bylinné ¢aje bychom méli pit radéji
slabé a rizné druhy a Casto je stfidat, a to proto, Ze bylinky maji rizné 1é¢ivé ucinky, které nam
v$ak pii nespravném uzivani mohou zpisobit zdravotni potize. Neslazené kavovinové napoje z
prazeného obili miizeme zatadit dle chuti do pravidelného pitného rezimu.
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Mineralni vody jsou u nés velmi oblibené. Nékteré obsahuji piilis velké mnozstvi mineralnich
latek, naptiklad sodiku, a nelze je proto pit denné ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které
maji na svém obalu napséno stfedn¢ mineralizované, siln¢ mineralizované nebo velmi silné
mineralizované. Téchto bychom neméli denné vypit vice nez 1 — 2 sklenice (500 ml) a je
vhodné je stfidat. Ani velmi slabé mineralizované vody nejsou vhodné ke kazdodennimu piti.
Pouze ty, které maji na obalu uvedeno slabé mineralizované (celkova mineralizace 50 — 500
mg/1), jsou vhodné ke kazdodennimu piti i ve vétSim mnozstvi imérném potiebam organizmu.

Piirodni ovocné a zeleninové §t'avy jsou vhodné jen vodou fedéné a jejich mnozstvi je dobré
hlidat kvili obsahu cukru a kyselin — pfispivaji ke vzniku zubniho kazu, nadvéhy, cukrovky.
Vody perlivé s bublinkami jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale nem¢li bychom je pit
pravidelné, jen vyjimecné. Obsahuji oxid uhliCity, ktery ptisobi nadymavé, drazdi zaludek a
predcasné tisi zizen.

Mezi napoje, které bychom méli pit co nejméné a kterym bychom se méli spiSe vyhybat, patii
predevs§im ruzné slazené limonady, ochucené minerdlni vody, ovocné nektary apod. Obsahuji
velké mnozstvi cukru, ktery jednak zvySuje pocit zizné, ale hlavné ma v sobé mnoho
nadbytecné energie, kterou si ukladame do nasich tukovych zasob, a podili se také na kazivosti
zubl. Napoje s obsahem kofeinu jsou pro déti a dospivajici zcela nevhodné, kofein plisobi
mocopudné, zvySuje krevni tlak a kolové napoje navic obsahuji velké mnozstvi cukru a
kyselinu fosforecnou, ktera naruSuje metabolizmus vapniku. Stejné tak energetické napoje jsou
pro déti a dospivajici nevhodné, protoze kromé kofeinu obsahuji i dal§i povzbuzujici latky a
jejich ucinek na zdravi je podobny jako u kolovych népoji, ale vyrazngjsi.

Do pitného rezimu zcela urCité¢ nepatii napoje alkoholické! Jsou ureny pouze dospélym
osobam nad 18 let v omezeném mnozZstvi. U déti a dospivajicich je jejich nepfiznivy vliv na
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Energetické napoje

Jsou to povzbuzujici nealkoholické napoje, které obsahuji smés stimulujicich latek, sacharidi,
nc¢kterych vitamini a minerdlnich latek. Podle vyrobcd ,.energetdky” zvysuji vykonnost,
rychlost reakce, podporuji bdélost, zlepSuji koncentraci, revitalizuji t€lo a mysl, stimuluji
metabolizmus, urychluji regeneraci téla a tak dale a tak dale.

Na naSem trhu se objevily tyto napoje asi v poloviné devadesatych let minulého stoleti a
poptavka po nich se neustale zvySuje, piestoze cena za jedno baleni (plechovka cca 250 ml) je
pomérné vysoka.

Jadrem energetickych napojt jsou latky s povzbuzujicimi ucinky, dale vysoky obsah cukru,
vitaminy a mineralni latky.

Povzbuzujici uinek energetickych napoju je dany predevsim znaénym obsahem kofeinu, k
nému se pro zesileni ucinku ptidavaji latky jako taurin, glukuronolakton, inositol, L-karnitin
aj. Co o téchto stimulantech vime?

Kofein

Kofein je zakladni Gc¢innou slozkou energetickych napoji. Ma povzbuzujici u€inky na nas
organizmus — podporuje zvysenou pozornost, piechodné udrzuje stav bdélosti, zvySuje krevni
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tlak a tepovou frekvenci, zrychluje metabolizmus. M4 ale 1 mo¢opudné ucinky (odvodiuje
organizmus) a zvysuje kyselost zalude¢ni $tavy. U déti mize jeho konzumace vyvolédvat Casté
probouzeni, nervozitu, uzkostlivost a popudlivost.

Dosavadni vysledky epidemiologickych studii naznacuji, ze denni piijem kofeinu nizsi nez
cca 300 mg (3 — 4 salky kavy) u dospélého ¢lovéka nema negativni zdravotni ucinky. Otazkou
vSak zUstava, jak pusobi v nasem téle pravidelny piijem vyssi nez uvedena hodnota.

Jedna plechovka (250 ml) népoje obsahuje ptiblizné¢ 80 mg kofeinu, tedy asi tolik, kolik
obsahuje jeden $éalek stiedné silné kavy. Jeho pfitomnost musi byt jasné uvadéna v napojich s
obsahem vysSim nez 150 mg/l (neplati pro kdvu a Caj), nejvyssi ptipustné mnozstvi (NPM)
nesmi v CR piekrogit 320 mg/l (v souladu s vyhlaskou ¢. 447/2004 Sb.).

V energetickych napojich se pouziva jak pfirodni, tak synteticky (,,umély*) kofein. Jako
pfirodni se pouziva extrakt z kavovych zrn, guarany ¢i maté, pricemz tyto extrakty maji
vyraznéj$i G¢inky diky dalS§im U¢innym latkdm v nich obsazenych. Synteticka forma je
podstatné levnéjsi nez extrakt a mnoho vyrobci radéji pouzije tento typ, aby se snizily
naklady. Casto se pak miizeme setkat s tvrzenim, Ze produkt obsahuje ,,pfirodni kofein, i
kdyz ve skuteCnosti jde o smés syntetického kofeinu s minimalnim podilem piirodniho
extraktu.

Taurin

Taurin se pfiddva do mnoha energetickych drinkti. Je to latka, kterd zlepSuje koncentraci a
pomaha oddalit nastup psychické tnavy (u fyzické zatéze tento uc€inek vSak neni znamy).

Taurin se podili na mnoha procesech v naSem téle, napft. je velmi dilezity pfi tvorbé Zluci a
traveni tukd, ma vliv na pienos impulzi v mozku (brani vzniku piili§ velké vzruSivosti
neuronll) a udrzuje staly objem vSech bunck v téle. NasSe télo si jej dokdze vyrobit samo. V
potraveé se nejvice vyskytuje v mase a masnych vyrobcich, ve vy$§im mnozstvi jej obsahuji
také moisti Zivocichové. Rostliny taurin nedokdzi vyrobit, a tudiz se v nich nenachazi.

Glukuronolakton

Glukuronolakton vznika v nasem téle v jatrech pro potifeby detoxikace. Pomaha snizovat
unavu, podporuje pamét’ a schopnost koncentrace.

Inositol

Inositol se tcastni mnoha pochodl v nasem téle. Je soucasti riznych enzymd, podili se na
metabolizmu mastnych kyselin a cholesterolu a ma také tfadu dilezitych funkci v mozku.
Studuje se také v souvislosti s 1é€bou rakoviny.

L-karnitin

L-karnitin poméaha odbouravat tuky v téle a piisobi jako antioxidant. Pouziva se v reduk¢énich
dietach ¢i ke zvySeni vykonnosti.

Lecitin

Lecitin, spravné fosfatidylcholin, je nezbytnou soucasti bunécnych membran, jako lipoprotein
se ucastni metabolizmu tukt a hraje velky vyznam v nervové tkani, zejména v mozku.
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MuzZe byt piti energetickych napojui nebezpecné?

Energetické napoje jsou stale popularnéjsi, zejména mezi mladymi lidmi, nékteti je konzumuji
denné. Je to snadny zdroj energie ve smyslu ,,dobiti baterek®, coz se v dnesnim urychleném
svéte orientovaném na vykon hodi. Jenze malokdo si pfipousti, ze jejich konzumace muize byt
také zdravi nebezpecna. Zejména pii Casté konzumaci. Jakd jsou tedy moznd rizika piti
energetickych napoji?

1 Vys$§i riziko vzniku zavislosti na alkoholu

Nejnovéjsi védecké studie ukazuji, ze lidé, kteti konzumuji alesponn jedenkrat tydné
energetické napoje, zacinaji s konzumaci alkoholu v mladsim véku a maji vyssi riziko vzniku
zavislosti na alkoholu nez osoby, které piji energetické napoje jen ztidka ¢i viibec.

Energetické népoje jsou zvlasté nebezpeéné v kombinaci s alkoholem, protoze kofein zastira
ptiznaky opilosti. Jednoduse feCeno, mizeme vypit tolik, kolik jindy, ale citime se mén¢& opili.
Energetické napoje ale nerusi ani nesnizuji $kodlivé ucinky alkoholu na zdravi, ani reflexy se
nelepsi. To vSechno v disledku vede k vy$§Simu piijmu alkoholu nez obvykle a také k
rizikovému chovani, napf. fizeni auta pod jeho vlivem. Navic jak alkohol, tak i kofein jsou
latky, které naSe télo odvodiuji, coz muze vést az k celkovému zhrouceni, zejména na
diskotékach, kde k dehydrataci ptispiva i tanec. Jsou znamé piipady tmrti mladych lidi, ze
kterych je podeziivana nadmérna konzumaci energetického napoje michaného s alkoholem.

Nekteré zemeé EU pozaduji zakazat prodej energetickych napoji obsahujicich alkohol a také
uzakonéni povinnosti uvadét na obalech energetickych napoji varovani pred kombinaci s
alkoholem. V USA ve stat¢ Washington byly po incidentu na univerzitni party staZeny
energetické napoje kombinované s alkoholem a jejich prodej byl zakazan.

2. Riziko 7 pFijmu povzbuzujicich latek

Kofein jako zakladni povzbuzujici latka sice podporuje psychicky a fyzicky vykon, ale pii
vysSich davkach mtze zpisobit roztékanost, v mnozstvi nad 2000 mg vyvolava tfes, buseni
srdce, zrychlené dychani, vede k podrazdénosti, bolestem hlavy a nespavosti. U nékterych
osob jsou tyto pfiznaky pfitomny jiz pifi nizSich davkach. Navic je zde riziko odvodnéni
organizmu, jak jiz bylo zminéno vySe. V energetickych néapojich je uc¢inek kofeinu umocnén
oproti kaveé jest¢ dalsimi podobné pisobicimi latkami. Zejména 1idé citlivi na kofein ¢i s
kardiovaskularnim onemocnénim by si méli davat pozor na premiru téchto napoja.

3. Riziko pro déti

Obsah cukru neni v téchto napojich nijak omezen, jedna plechovka b&zn¢ obsahuje 5 1 vice

kostek cukru. Casté popijeni energetickych napojti miize tudiz vést k vyssimu riziku vzniku
nadvahy ¢i obezity, zejména u déti a mladych lidi, u kterych se t&si velké oblibé&.

Déle je znamo, ze konzumace vysSich davek kofeinu miize u déti navodit zmény v chovani
jako je casté probouzeni, nervozita, uzkostlivost, podrazdénost aj.

Podle vyzkumi jedné z poslednich studii byl u vékové skupiny 16 az 24 let zjistén veelku
rapidni narast konzumace energetickych drinkli, takovéto napoje konzumuje celych 73 %
mladych lidi oproti 31 % v 60. letech minulého stoleti.
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4. Riziko pro téhotné

V téhotenstvi je rychlost metabolizmu kofeinu snizend a opatrnost je zde na misté, zejména v
prvnich tfech meésicich t€hotenstvi. Pti pfijmu vice nez 300 mg kofeinu denné (odpovida
zhruba 3 — 4 §alkiim kavy) miize dochéazet ke komplikacim — potratu, opozdéného ristu plodu
¢i pfedcasného porodu.

Nekteré energetick€é napoje navic obsahuji chinin, coz je latka urCend primarné k 1é¢be
maldrie a pridavand do tonikii pro svou hoikou chut’. Pfijem vysSich davek chininu muze
poskodit plod ¢i vyvolat potrat a v t¢hotenstvi se nedoporucuje ani v malych davkach.

5. Riziko pro aktivni sportovce a osoby s vyS$Si fyzickou zatéZi

ST v

Energetické napoje sice ,,nabiji* pted sportovnim vykonem ¢i fyzickou zatézi, na druhé strané
ale piisobi vyrazné¢ mocopudné. Jejich konzumace pied fyzickou zatézi, kterd sama o sobé
zpusobuje ztratu vody z téla pocenim, miiZze byt proto znacné rizikovd — muize vyvolat
dehydrataci, zavraté, a pokud nedoplnime dostatecné ztraty vody, hrozi i zhrouceni.

Podtrzeno a secteno, energetické napoje jsou dobré pro obcasnou pomoc v krizovych
situacich vyss$i psychické ¢i fyzické zatéze, ale nemély by nahrazovat kvalitni odpocinek a
poradny spanek, obzvlaste u déti.

Clanky najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/ziviny-a-voda/voda-a-pitny-reim
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2. VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyzivova doporuceni jsou vydavana v zdsadé ve tfech forméch: jako referencéni davky,
vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo a doporuceni pro spotiebu potravin.

Referencni davky (nékdy oznaCované jako nutricni standardy) jsou numerickd doporuceni
pro piijem energie a jednotlivych zivin. Z doporuceni, postavenych na dikladnych védeckych
zékladech, 1ze zminit napt. evropské, americké, skandinavské a v neposledni fadé referencni
davky platné pro Némecko, Rakousko a Svycarsko, které jsou vydané také v Ceském
ptekladu Spole¢nosti pro vyzivu pod ndzvem ,,Referencni hodonty pro ptijem zivin®).

VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo jsou urcena Siroké vefejnosti a podstaté¢ shrnuji
hlavni principy spravné vyzivy. Musi byt dobfe srozumitelnd a vystizna. V Ceské republice
byla dosud posledni doporuceni vydana v roce 2012 Spolecnosti pro vyzivu.

Spolecnost pro vyzivu ve svych doporucenich klade diiraz na nasledujici body:

» Upraveni ptijmu celkové energetické davky v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim piijmem a vydejem pro udrZzeni optimalni télesné
hmotnosti v rozmezi BMI 20 — 25; u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem referencnich
hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte. U déti s nitrodéloznim rdstovym
opozdénim by nemél byt pfi zajisténi jejich pfiméfeného ristu a vyvoje energeticky
pfijem nadmérné navySovan, aby nedochdzelo k rozvoji jejich pozdéjsi obezity

» Snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
piijmu nepiekrocil 30 % optimalni energetické hodnoty, u vyssiho energetického piijmu
35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém energetickém pfijmu postupné snizovat
tak, aby ve Skolnim véku tvofil 30 - 35% energetického piijmu a déle odpovidal
doporucenim dospélych.

* Dosazeni podilu mastnych kyselin nasycenych, nenasycenych monoenovych a
nenasycenych polyenovych <I : 1,4 : >0,6, poméru polyenovych mastnych kyselin fady
n-6 : n-3 nejlépe 5 : 1 a sniZeni pfijmu trans izomerG mastnych kyselin pod 2 %
celkového energetického pfijmu.

» Snizeni spotieby jednoduchych cukrii na max. 10 % celkové energetické davky.

* SniZeni spotfeby kuchynské soli na 5 — 7 g/den a preference pouZzivani soli obohacené
jodem.

= ZvySeni piijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné, u déti a dospivajicich
v rdmci odpovidajicich doporuceni.

= ZvySeni pfijmu vlakniny na 30 g za den, u déti od druhého roku Zivota 5 g + pocet gramil
odpovidajicich véku (rokim) ditcte.

= ZvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek.
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Doporuceni je dale doplnéno radami tykajicimi se pitného rezimu a vybéru vhodnych napoji,
spravné kulinarni upravy potravin, stravovaciho rezimu a péce o zdravotni nezavadnost
potravin.

Podobné¢ oficidlni doporuceni ministerstva zdravotnictvi zahrnuje nékolik snadno
zapamatovatelnych rad (10 krokd k pevnému zdravi). Hlavnim cilem je nepochybné zabranit
narastu obezity a s ni spojenych komplikaci. Velky prostor je zde proto vénovan problematice
pfiméfené télesné hmotnosti a raddm, které se tykaji vhodné pohybové aktivity. Pohybova
aktivita a vyZziva jsou spojené nadoby. Naptiklad v Holandsku na zakladné¢ spotiebnich studii
byl popséan pokles primérné spotteby energie, ptitom vyskyt nadvahy a obezity v populaci ma
vzestupny trend. Podobné u USA stoupa vyskyt obezity, i kdyz klesd spotieba tuka (v
literatute se to nékdy popisuje jako americky paradox). Vysvétlenim je prave klesajici vydej
energie pohybem.

Doporuceni, zalozena na skupinach potravin, jsou naptiklad zndmé potravinové pyramidy ¢i
potravinové talife. Jedna se o grafické pomucky, které slouzi k orientaci ve svété vyzivovych
doporuceni.

Potravinové pyramidy jsou zalozené na jednoduchém principu — na bazi pyramidy jsou
potraviny, které je Zddouci konzumovat v nejvétsi mite, v dalSich patrech postupné ty, kterych
se ma jist mén¢; potravindm na Spici je dobré se spise vyhybat.

Potravinové talife jsou novéjsi a graficky jednodussi pomticka. Talite doplnuji a v nekdy i
zapamatovatelné. Mezi nejznaméjs$i potravinové talife ve svété patii americky ,,MyPlate*
vydany ministerstvem zemédé€lstvi US v roce 2011, ktery nahradil dfive velmi propagovanou
potravinovou pyramidu ,,MyPyramid* (2005). Dalsi znamy talif je naptiklad ,,Healthy Eating
Plate®, ktery byl vytvofen harvardskymi odborniky z Harvard School of Public Health jako
reakce na oficialni americky ,,MyPlate”. Z ostatnich mizeme jmenovat ,,The Power Plate*
sestaveny Komisi 1ékaiti pro zodpovédnou medicinu, PCRM.

V Ceské republice byl vytvofen Zdravy talif pro nactileté, ktery sestavili odbornici 3.
1ékarske fakulty Univerzity Karlovy ve spolupraci s Informa¢nim centrem bezpe€nosti potravin
Ministerstva zemédé€lstvi a je urcen zejména pro zdky zakladnich a stfednich Skol jako
pomiicka k sestaveni zdravého jidelnicku a také pro ucitele jako ndzorny ndstroj ve vyuce o
zdravém stravovani.

V talifich jsou obecné vice ¢i méné zdaftile zdiiraznény nésledujici zmény:

* Diraz na konzumaci zeleniny a ovoce, které by meély tvofit polovinu talife (z toho 2/3
zelenina)

* Diraz na konzumaci celozrnnych potravin, které¢ obsahuji ve srovnani s vyrobky z bilé
mouky mnohem vice ochrannych latek (vldknina, vitaminy, minerdlni latky, antioxidanty,
apod.).

* Novy pristup k sacharidim. Nadéle plati, Ze nejsou pfili§ vitané potraviny s vyS$im
obsahem jednoduchych cukrti, avSak 1 pfi vybéru potravin, které obsahuji vét§i mnozstvi
vyuzitelnych polysacharidi (Skrobi), je tieba jisté obezietnosti, tzn. preferovat potraviny
s niz§im glykemickym indexem, celozrnné obiloviny, zeleninu, luSténiny, jako pfilohy
téstoviny celozrnné (nebo alesponi pfipravené al dente), ryzi neloupanou, natural, nebo
s vy$Sim obsahem amylozy (napf. basmati).
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» Novy pristup k tukim. Tuky byly diive v§eobecné povazovany za hlavni zlo ve vyzive.
Dnes vime, Ze je tfeba tuky diferencovat podle slozeni mastnych kyselin. Nékteré tuky a
oleje (obsahujici monoenové a polyenové kyseliny) mohou byt zdravotné prospesné, do
vyZzivy v pfiméfeném mnozstvi patii. Objevuji se Casto jako konvicka s rostlinnym olejem
vedle talifa.

* Diiraz na pitny reZim — graficky je k n¢kterym talifiim pfifazen kelimek s vodou jako
zastupce pitného rezimu.

* Duraz na pohybovou aktivitu. Doporuceni, tykajici se pohybové aktivity, se c¢asto
graficky pridruzuji na pozadi talife a v doplnujicich komentétich.

Soucasti tohoto bloku je také problematika vyZivy v riznych skupinach populace. Vyziva
clovéka by samoziejmé vZdy méla napomahat k ochrané a podpote jeho zdravi. V riznych
fazich zZivota ovSem ma rtizna specifika, napt. v détstvi, musi zajistit adekvatni rist a vyvoj
organizmu a v téhotenstvi ma zajistit dobry zdravotné nutricni stav matky a zdravy vyvoj
plodu, coz miize mit veliké dopady na cely jeho dalsi zivot. Koneckoncl, i fada
metabolickych poruch a civilizaénich onemocnéni ve stfednim véku je Céstecné
naprogramovana uz béhem nitrod¢lozniho Zivota, v disledku nedostate¢né vyzivy plodu.

V soucasné dobé€ jsou velmi popularni nejriiznéjsi alternativni zpisoby stravovani. Nelze je
hodnotit pausalné, vzdy je tfeba zkoumat, o co konkrétné jde, jak vypada skladba jidelnicku a
vazit mozné vyhody a rizika.

2.1.1. PRINCIPY SPRAVNE VYZIVY A VYZIVOVA DOPORUCENI

Jak sestavit nds jidelnicek, aby prospival naSemu zdravi, dodal nam potiebné Ziviny v
dostatecném, ale ne nadbyteCcném mnoZstvi, a soucasné piedchazel onemocnénim. A jak
bychom méli spravné rozdélit stravu béhem dne?

Ve vétsing vyspélych zemi jsou vyzivova doporuceni vydavana jiz mnoho let, podobné je tomu
1 u nas. Je to navod, co, kolik, jak Casto a v jaké podob& bychom méli jist, abychom ziistali
dlouhd léta zdravi, bez nemoci. Doporuceni jsou vzdy odrazem nejnovéjSich védeckych
poznatkd, a proto je nutné je podle potieby obnovovat.

U nas byla prvni doporuceni sestavena v roce 1986 Spolecnosti pro racionalni vyzivu. Tato
odbornd spolecnost, nyni pod nazvem Spolecnost pro vyzZivu, dodnes vydava vyzivova
doporuceni pro Sirokou vefejnost i jednotlivé skupiny obyvatel, jako jsou té¢hotné a kojici Zeny,
déti a dospivajici ¢i seniofi. Doporuceni jsou uréena pro zdravé osoby jako ochrana pted
civiliza¢nimi chorobami, na které ma vyziva vyrazny vliv.

N 24

cukru, vysoky pfijem alkoholu, nevhodné sloZeni tukd ve stravé, vysoky pfijem energie a
nedostatecny piijem ovoce a zeleniny. Tento vycet neni zdaleka konecny. Pojd'me si tedy
pfipomenout, co do naSeho jidelni¢ku nepatii, co by v ném rozhodné chybét nemélo a jaké jsou
hlavni principy spravného stravovani:

e udrzujte si pfiméfenou télesnou hmotnost

e jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4 az 5 dennich jidel, nevynechéavejte snidani
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e jezte dostatek ovoce a zeleniny, a to nejméné 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce
e denné jezte hrst nesolenych a neprazenych ofechii a seminek

e konzumujte prednostné skrobové potraviny s nizkym glykemickym indexem

e alespon 2x tydné€ jezte porci lusténin

e jezte porci ryb alespon 2x tydné

e denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné
polotu¢né a nizkotu¢né druhy

e omezte mnozstvi pouzivaného tuku, jak na pecivo, tak i na ptipravu pokrmi
e nahrazujte zivo¢isné tuky vhodnymi rostlinnymi oleji, jako jsou olivovy a fepkovy
e omezte konzumaci tuénych mas, masné vyrobky omezte na minimum

e omezte co nejvice konzumaci potravin, které obsahuji ¢astecné ztuzeny rostlinny tuk
(miize byt zdrojem trans-mastnych kyselin), kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk
(zdroj nasycenych mastnych kyselin)

e snizte piijem pfidaného cukru, jak samotného, tak ve formé slazenych napoji a
sladkosti

e omezte piijem kuchynské soli a potravin s vysokym obsahem soli, nedosolujte
e davejte pfednost vareni v pare, ve vod¢ a duseni

e omezujte smazeni, peceni a grilovani

e denné vypijte tolik tekutin, aby barva moci byla svétla

e dodrzujte zasady spravného zachazeni s potravinami pii ndkupu, uskladnéni a
ptipravé pokrmi, piedejdete tak ndkazdm a otravdm z potravin

e méjte dostateCnou pohybovou aktivitu, u déti a dospivajicich je to 60 minut denné

e strava by méla byt pfimétend véku, fyzické zaté€zi a zdravotnimu stavu a prostredi,
ve kterém se pohybujeme.

Vite, Ze...
Z olejt je vhodny zejména olivovy a fepkovy olej, pokud moZzno tepelné€ nezpracovany.

Ofechy jsou bohatym zdrojem zdravych tukd a chrani nds proti onemocnénim srdce a cév.
Doporucuje se hrst denné, kterou vSak nezapomenime zapocitat do celkového piijmu tuk.

Lusténiny se u nds stale podceniuji a jejich piijem je nizky, pfitom jsou bohatym zdrojem
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku a vysokym obsahem ochrannych
latek. Vice se doctete ve Clanku Lusteniny a jejich uprava v kuchyni.

Ryby jsou cennym zdrojem kvalitnich bilkovin, tukd, jodu a jinych cennych latek. Ryby
konzumované i s kostmi (napiiklad n€které nakladané rybky nebo sardinky) jsou navic velmi
bohaté na dobie vstiebatelny vapnik. Vice se o kladech ryb a rybich vyrobka doctete v ¢lanku
Kdo ji ryby v kazdém case, ten je zdrav a stihly v pase.

Obiloviny a vyrobky z nich jsou dobrym zdrojem vlakniny a dalSich ochrannych latek, pokud
jsou celozrnné. Vice se o obilovinach dozvite v ¢lanku Pecivo a obiloviny. O tom, jak poznat
celozrnny vyrobek vam poradime v ¢lanku Jak pozname, Ze je pecivo celozrnné.
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Strava by méla byt dostatecné pestra a ptiméfena veku, fyzické zatézi a zdravotnimu stavu a
prostredi, ve kterém se pohybujeme.

Pozornost vénujme nejen vybéru potravin, ale i jejich tipravé. Dejme piednost vaieni v paie Ci
ve vod¢ a dusSeni pfed smazenim, pecenim a grilovanim. Vice se o kulindrnich upravach
stravy dozvite v ¢lanku Kulinarni upravy stravy.

Abychom co nejlépe vyuzili Ziviny a energii z potravy a nem¢li hlad, méli bychom idealn¢ jist
5 — 6 x denn¢. Miize se to zdat hodné¢, zvlasté kdyz vétSina z nas je zvykla jist primérné jen
tiikrat za den. Neznamena to, Ze bychom méli jist dvakrat tolik, ale Ze je potieba si celodenni
davku energie a zivin 1épe rozd¢lit.

SNIDANE:

Snidané ma tvorit asi 20 azZ 25 % denniho energetického prijmu.

Po no¢ni pauze potiebujeme piijmout dostatek energie, doplnit Ziviny i tekutiny. Nejvétsi
chyba je aplné snidani vynechat — kdo rdno nezvladne snist bézné jidlo, m¢l by alesponi
doplnit tekutiny a bilkoviny (mléko, mlé¢ny népoj, koktejl z ovoce). Chybé&jici Ziviny a energii
pak doplni vétsi dopoledni presnidavkou.

Chyb¢jici nebo pftili§ mald snidané pfispivd k unavé€, nesoustiedéni a hor§im studijnim
vysledkiim, obezité.

Snidané ma idedlné obsahovat:

= slozité sacharidy (pecivo, miisli, neslazené nebo mirn¢ slazené miisli nebo kase apod.)

= bilkoviny (mlécné vyrobky s nizZ§im obsahem tuku — polotu¢né mléko, jogurty do cca
3,8 % tuku, polotu¢ny nebo nizkotu¢ny tvaroh, vafené vejce, libovou Sunku nejvyssi
jakosti, pomazanky z ryb, vajec, lusténin)

= kvalitni tuky (kvalitni margarin (rostlinny roztiratelny tuk pomazankovy) obcas
prostfidany s maslem, 1zicku rostlinného oleje do pomazanky)

= kousek ovoce nebo zeleniny

= tekutiny

Sladkou snidani si dopfejeme nejvySe 3x v tydnu a snazime se, aby i1 sladké snidané
obsahovaly dostatek bilkovin a vlakniny (obilné kase s mlékem, vlocky se suSenym ovocem,
ofechy a jogurtem apod.). Sladké pufované ,ceredlie” (rizné sladké lupinky nebo obilné
polstarky) nejsou vhodnou snidani — maji vysoky glykemicky index, pfispivaji ke vzniku
obezity a velmi brzy po nich mame znovu hlad.

PRESNIDAVKA:

Presnidavka ma predstavovat asi 10 az 15 % denniho pfijmu energie.

Pokud jsme meéli malou snidani, doplnime chyb¢jici energii a Ziviny v piesnidavce. Po
dostatecné snidani staci obvykle lehka presnidavka (pokud nejsme praveé ve fazi rychlého ristu
nebo hodné aktivn€ nesportujeme).

Velmi c¢astou chybou je vynechavani presnidavky — z nedostatku Casu nebo proto, ze
pfesnidavku do Skoly nedostavame. Dalsi ¢astou chybou je nespravny vybér dopoledni
svaciny ve Skolnim automatu, bufetu apod., misto zdravé svainy se nakupuji hlavné pfesolené
chipsy, sladké limonady a cukrovinky.
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Presnidavka ma idealné obsahovat:

= ovoce nebo zeleninu, (ovoce zarazujeme spiSe dopoledne), prednostné jime ovoce
cerstvé a mén¢ sladké (citrusy, kiwi, meruiiky, rybiz, maliny neptezrala jablka), pestie
sttidame druhy a predevsim v 1ét€ a na podzim si bohaté dopfejeme sezonni tuzemské
ovoce.

= kvalitni bilkoviny (mlééné vyrobky s niz§im obsahem tuku, vatfené vejce, libovou
Sunku nejvyssi jakosti, semena, ofechy)

= tekutiny

= celozrnné obilniny (celozrnné pecivo, mén¢ sladka miisli ty¢inka), zvlaste, pokud byla
mald snidan¢

OBED:

Obéd by mél byt zdrojem 30 aZ 35 % denni energie.

Mgl by poskytnout vSechny druhy zivin — sacharidy s dostatkem vldkniny, tuky, bilkoviny,
vitaminy 1 mineralni latky. Obvykle ndm obédy poskytuje Skolni jidelna nebo menza. Tato
varianta nebyva pfili§ oblibend — jidlo nemusi vypadat vzdy lakavé nebo nevyhovuje chutim
zéaku. Pak je vhodné zkusit se dohodnout s vedouci kuchyné na zménéch — 1 oblibena jidla, jako
napiiklad hamburgery, se daji uvafit zdravé a hezky upravit. Skolni jidelny se mohou
inspirovat naptiklad recepty vitézt kazdoro¢ni soutéze ,,0 nejlepsi Skolni obéd®, kterou potrada
Vseobecna zdravotni pojistovna.

Idealni obéd obsahuje:

= bilkoviny (maso, ryby, luSténiny, mlé¢né vyrobky, vejce, nahrady masa (tofu, tempeh,
sojove ,,maso*, Klaso, Robi, Seitan, Smakoun apod.))

= prilohu (pfednostné celozrnnou, kterd ma niz8i glykemicky index — neloupana ryze,
celozrnné téstoviny)

= kvalitni tuky (do hotového jidla by m¢l byt pfidan kvalitni rostlinny olej)

= zeleninu nebo ovoce (zeleninovad obloha, zeleninovy ¢i ovocny salat, kusové ovoce
nebo zelenina)

= tekutiny (polévka, napoj).

Casta chyba: Piedeviim odmitdni ob&di ve $kolni jidelné a jejich nahrazovani nevhodnymi
potravinami kupovanymi cestou ze Skoly — rychlym obcerstvenim, cukrovinkami, slanymi
pochutinami a limonadami. Ve Skolni jidelné pak je chybou casty vybér sladkého jidla,
vynechavani masa, ryb a lusténin. Dospivajici divky, které az pftili§ usiluji o Stihlou postavu,
chybuji naopak vynechdvanim pfiloh nebo Castym vybérem pouze zeleninovych salati bez
bilkovin a pfiloh.

SVACINA:
Odpoledni sva¢ina by nam méla poskytnout 10 aZ 15 % denni energie.
Méla by obsahovat:
» vZdy zeleninu a tieba také méné sladké ovoce
= kvalitni bilkoviny (lusténiny, nepfili§ tuéné mlééné vyrobky, ofechy nebo seminka,
varené vejce apod.)
» celozrnné obilniny (vhodné zejména u vSech, kdo maji odpoledne vice pohybu nebo ve
fazi rychlého ristu)
= kvalitni tuky (napfiklad margarin — rostlinny roztiratelny tuk pomazankovy na pecivo,
1zicku rostlinného oleje do pomazanky, na pe¢ivo mize byt nékdy také maslo)

41



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

= tekutiny

Odpoledni svac¢inou je mozné doplnit vSe, co nam pies den v jidelnicku chybélo. Vybornou
potravinou jsou smési ofechtl a seminek, ale pozor! Abychom neznicili prospé$né latky v nich,
nesméji byt prazené a solené. Uplné stadi malé mnoZstvi — kolem 30 grami (napt. 20 liskovych
ofechil). Na zeleninu odpoledne urcit€ nezapomenime, stejné tak na tekutiny!

Casta chyba: Nahrazovani nedostatku jidla v prvni poloving dne piejidanim se cestou ze $koly
nebo doma — predevsim rychlym obcerstvenim, sladkostmi a slanymi a tuénymi pochutinami.

VECERE:
Vecere by nam méla byt zdrojem asi 15 az 20 % celkového prijmu energie. Nemusi byt
tepla.
Idealni vecere obsahuje:
= kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, seminka nebo ofechy, nizko
nebo polotu¢né, nejlépe zakysané mlééné vyrobky, ndhrady masa jako je s6jové maso,
tofu, tempeh, apod.)
= zeleninu, popi. méné sladké ovoce
= tekutiny
= celozrnné obiloviny (pecivo, neloupana ryze, jahly, pohanka, kase apod.)

Castou chybou je: Pilis velkd vedefe (dohani zanedbany pifjem stravy pres den) — pFispiva k
nartstu nadvéhy, zhorSuje i kvalitu spanku. Nevhodné je zejména piejidani jednoduchymi
cukry (sladkosti, sladké pec€ivo) a nasycenymi tuky (nejCastéji z tuénych mléénych vyrobki,
sladkych pokrmi, uzenin). Nespravné je ale 1 pfiliSné omezovani vecete — nizky piijem Zivin,
zejména bilkovin, coz zhorSuje obnovu tkani (béhem spanku se obnovuji nejvice) a zpomaluje 1
rust.

Velikost pfiloh je vhodné mirn€ omezit u déti obéznich nebo s nadvahou.

DRUHA VECERE:

Druha vecefe by nam méla byt zdrojem asi S — 10 % denniho energetického piijmu.
Pokud jsme meéli béhem dne intenzivni fyzickou aktivitu (sport, fyzickd prace pii brigadé
apod.) nebo jsme pravé ve fazi rychlého riistu, mizeme si klidné doptat jest€ 6. chod — bud’
druhou odpoledni svac¢inu, nebo druhou vecefi (nejpozdéji 2 hodiny pted spanim, protoZe jinak
by se nam hiife usinalo). Méla by byt velmi lehka, staci malé mnoZstvi nesladkého ovoce
nebo zeleniny nebo lehce stravitelnych bilkovin (vyborné¢ se hodi kysané mlé¢né vyrobky).

Jak €asto bychom méli do svého jidelnicku zafadit jednotlivé potraviny? Na které potraviny
bychom urcité neméli zapominat? To vSe se dozvite se v ¢lanku Zdravy talif pro nactileté.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/principy-spravne-vyivy

2.1.2. ZDRAVY TALIR PRO NACTILETE
Zdravy tali¥ pro ndctileté je moderni, srozumitelny a snadno zapamatovatelny priivodce
svétem vyZivovych doporuceni.
Jidelnic¢ek skolnich déti mé byt co nejpestiejsi. M¢El by obsahovat dostatek ovoce a zeleniny,
celozrnnych obilovin, vhodnych mléénych vyrobkd, kvalitniho libového masa, ryb, vajec,
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luSténin, ofechli, seminek, kvalitnich rostlinnych oleji a vhodnych ndpojii. Omezit je tieba
potraviny, pokrmy a napoje s vys$Sim obsahem cukru a soli, smazené pokrmy, uzeniny a
potraviny s vy$§im obsahem ZivociSnych tuki.

V dne$ni dobé plné reklam je naro¢né vybirat z Siroké nabidky potravin takové, které ndm
dodaji vSechny potfebné ziviny v mnozstvi, které naSe télo potfebuje. Ne vzdy se reklama
shoduje s doporucenim odbornikd.

U nés 1 v jinych zemich sestavuji odbornici podle nejnovéjsich védeckych poznatkii doporuceni
uvadejici, které potraviny, kolik, jak Casto a v jaké podobé bychom méli jist, abychom zustali
dlouhd 1éta zdravi.

Zdravy talif pro nactileté Zdravy talif pro nactilet¢ vychazi z americkych modela
potravinovych talifti (MyPlate, Healthy Eating Plate) a je uréen pro skoldky a dospivajici od 11
do 18 let s 30 minutovou denni

pohybovou aktivitou nad ramec béZznych c¢innosti. Nazorné ukazuje, které skupiny potravin
maji byt v jidelnicku zastoupeny a v jakém poméru. Soucasn¢ zaméfuje nasi pozornost na
vhodny vybér potravin a napojii z kazdé skupiny a tim nas vede ke zdravym stravovacim
navykam.

ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE
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Soucasti talife jsou nasledujici skupiny potravin:

Skupina ovoce

Doporucena davka: 2 porce denné.

Jedna porce = 1 hrnek Cerstvého krajeného ovoce, 1 hrnek 100 % ovocné Stavy, %» hrnku
suseného ovoce, 1 malé jablko, 1 velky banan, 1 stredni grapefruit, 1 pomeranc, cca 8 velkych
jahod, 30 hroznovych kulicek, 3 vétsi Svestky.

Doporuceni: Jime ovoce vSech druhtl a barev, upfednostiiujeme Cerstvé ovoce pred ovocnymi
Stavami, které mohou poskodit zubni sklovinu. Piednost davdme ovoci péstovanému u nas.
Ovocné vyrobky s vysokym obsahem cukru (marmeldda, dzem, kompot, ...) do této skupiny
nepatii.

Vice se o ovoci, o nejznaméjSich druzich tuzemského ovoce, o exotickych druzich ovoce, o
rozdilech mezi ovocnymi §t'dvami a nektary doctete na www.viscojis.cz/teens.

Skupina zelenina

Doporucenad davka: 2-3 porce denn€.

Jedna porce = 1 hrnek syrové nebo varené zeleniny, 1 hrnek 100 % zeleninové stavy, 2 hrnky
syrové listové zeleniny (napr. saldt), 2 stiedni mrkve, 12 ,,baby* karotek, 1 velké rajce, 1 velka
paprika, 1 kukuricny klas.

Doporuceni: Jime rizné druhy zeleniny — listovou, kostédlovou, plodovou, kotfenovou,
cibulovou a nezralé luskoviny. Cerstvé zeleninové salaty miizeme ochutit pfidavkem kvalitniho
olivového oleje, nejlépe lisovaného za studena. V tepelné upravé davame prednost zeleniné
varené v pare a duSené, smaZeni omezujeme. LuSténiny a brambory do této skupiny nepatfi.
Vice se o zelening€, o nejoblibengjSich druzich zeleniny a o exotickych druzich doctete na
WWW.Viscojis.cz/teens.

Skupina obiloviny a brambory

Doporucena davka: divky 5-6 porci, chlapci 6-8 porci denné.

Jedna porce = 1 mensi krajic chleba, 1 rohlik, 7> hrnku varenych cerealii (napr. ovesnych vlocek,
ryze, téstovin, bulguru), 1/3 hrnku suchych cerealii, 3 hrnky popcornu, 1 mensi tortilla, 1 hrnek
kukuricnych lupinki, 1 stredné velky peceny nebo vareny brambor.

Poznamka: potraviny v této skupiné spojuje vyssi obsah skrobu (sacharidu).

Doporuceni: Prednostné vybirame celozrnné druhy obilovin a vyrobki z nich, jako jsou celozrnné
pecivo, ovesné vloCky, ryZe natural (hnédd), bulgur. Vyrobky z bilé mouky, mezi které patii
napiiklad bily rohlik, béZzny konzumni chléb, knedliky, pufované obiloviny (napf. kukufi¢né
lupinky €1 obilné kuli¢ky) a sladké pecivo co nejvice omezujeme. Omezeni se tyka i1 bilé loupané
ryze.

Brambory patfi sice mezi kofenovou zeleninu, ale pro vysoky obsah Skrobti (a tim i energie) jsou
na talifi v jedné skupin€ s obilovinami. Ke konzumaci jsou vhodné zejména brambory vaiené v
pafe nebo ve vodé. Smazené bramborové vyrobky (hranolky, lupinky, krokety) nejsou pro nase
zdravi vhodné, obsahuji velké mnozstvi tuku a Skodlivych latek vzniklych pfi smazeni. Brambory
je vhodné stfidat s jinymi ptilohami, napft. s ryzi ¢i téstovinami, a to nejlépe v celozrnné podobé —
ryze natural, celozrnné té€stoviny.
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Vice se o obilovinach, pro¢ davat prednost celozrnnym vyrobkiim, jak pozname celozrnné
pecivo, o ryzi, o jahlech a pohance, o bramborach doctete na www.viscojis.cz/teens. Také o
glykemickém indexu a o rafinovanych sacharidech.

Skupina maso, ryby, mléko, vejce, lusténiny a orechy

Doporucena davka: divky 7 porci (z toho 3 mlécné), chlapci 7-8 porci (z toho 3 mlé¢né) denné.

Jedna porce = 30 g vareného masa (hoveézi, veprové, driibezi, rybi), Y hrnku varenych lusténin, 1
vejce, 3 Zloutky, 15 g orechit nebo seminek (= napr. 12 mandli, 24 pistacii, 7 pulek viasskych
orechit), 60 g tofu, 2 polévkové lZice humusu, 1 hrnek mléka, 220 ml jogurtu, 40 g tvrdéeho syra
(napr. parmazan, cedar), 1/3 hrnku strouhaného syra, 2 hrnky syru typu Cottage. Napr. 7:
vareného kureciho prsa ¢i 1 maly hamburger = 3 porce, 3 vajecné bilky = 2 porce.

Pozn.: tuto riiznorodou skupinu potravin spojuje vyssi obsah bilkovin.

Doporuceni: Jednotlivé porce masa, vajec, lusténin a ofechl/seminek si mizeme kazdy den
,hamichat“ podle vlastniho vybéru. Pozor! Neomezujeme nas vybér pouze na maso, vejce a mléko.
Konzumace lusténin a ofechli je pro zdravi velmi prospésna - denné si dopiejme malou hrst
otfechi/seminek a kazdy tyden nejméné 2 lusténinova jidla.

Z masa davame pirednost libovym druhtim, tu¢nym se vyhybadme. Uzeniny zatazujeme opravdu jen
vyjimecné, a kdyz uz se na naSem jidelnicku objevi, davame ptfednost kvalitnim s vysokym
podilem masa. Dribezi maso dopliiujeme libovym telecim, jehné¢im ¢i mladym hovézim, které
obsahuje vice mineralnich latek.

Ryby konzumujeme alespon 2x tydn¢, moiské i sladkovodni. Na rozdil od ostatnich druhti mas
Z mléénych vyrobkii volime druhy s niz§im obsahem tuku, vhodné jsou zejména zakysané
vyrobky a kvalitni tvrdé syry. Vyhybame se mléénym vyrobkiim s pfidanymi cukry, omezime
tavené syry.

Vice informaci o lusténinéch, o sdji, o rybach, o ofesich, o vejcich, o mase, o mléce a kysanych
mlécénych vyrobcich doc¢tete na www.viscojis.cz/teens.

Skupina oleje a tuky

Oleje a tuky jsou pfirozenou soucasti potravin nebo je do vyrobku ¢i pokrmi ptidavame. Oleje
jsou pfi pokojové teploté tekuté, tuky tuhé. Oleje jsou ve vy$§im mnoZstvi obsazeny v rybach,
ofesich, semenech, avokadu, olivach, arasidech a s¢ji. Tuky obsahuji ve vy$§im mnozstvi tu¢né
zivoCi$né potraviny (smetanové mlécné vyrobky, tuénd masa, uzeniny) a nékteré rostlinné
potraviny (kokos). Nekteré tuky bézn€ mazeme na pecivo (napt. maslo, margarin).
Doporucena davka: Pro oleje a tuky, které jsou soucésti potravin, se fidime doporuc¢enim
uvedenym v jednotlivych skupinach. Rostlinné oleje je vhodné v malém mnozstvi pfidavat do
hotovych pokrmti, naptiklad do salatii, volné Zivocisné tuky, napt. maslo ¢i sadlo, omezujeme.
Doporuceni: Rostlinné a rybi oleje a maji na nase zdravi mnohem ptiznivéjsi vliv nez tuky
Zivo€isné, proto jim ddvame prednost. Pouzivame kvalitni rostlinné oleje, nejlépe olivovy a
fepkovy, pro studenou kuchyni je vhodny (extra) panensky olej. Zivo&isné tuky omezujeme,
vyhybdme se kokosovému a palmovému tuku, které jsou casto pouzivany ve zmrzlinach,
sladkostech, pecivu aj.

Vice se o rostlinnych olejich a tucich, o zivo€isnych tucich a o tom, co si namazat na chleba na
WWW.Viscojis.cz/teens.
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Skupina voda a napoje

Doporucena davka: Kazdy den bychom méli pfijmout tolik tekutin, kolik jsme vydali. Potfeba
tekutin je uvedena na http://www.viscojis.cz/teens/index.php/ziviny-a-voda/voda-a-pitny-
reim/2-15.

Doporuceni: Nejlepsim napojem ke kazdodennimu piti je pitné voda, neperliva, bez sladidel a
pridatnych latek. Vhodné jsou také neslazené ovocné a slabé bylinné Caje, vodou fedéné
ptirodni 100 % ovocné a zeleninové §tavy (na 1 dil $tavy 2-3 dily vody). Netedéné 100 %
ovocné $tavy nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Ovocné nektary, ovocné napoje, limonady
a jiné slazené ¢i perlivé napoje opravdu pouze vyjimecné.

Napoje s obsahem kofeinu (napi. kolové a energetické napoje) a alkoholu do pitného rezimu
Skolakt a dospivajicich nepatii, alkohol ani kofein nejsou vhodné pro dospivajici organizmus.
Vice se o vhodnych a nevhodnych napojich, o ¢aji, o kaveé a kofeinu, o energetickych napojich
a o alkoholickych ndpojich doctete na http://www.viscojis.cz/teens/index.php/ziviny-a-
voda/voda-a-pitny-reim.

Zde najdete odkazy na webové stranky nejznaméjsich taliia a pyramid:

= MyPlate (,,MajTalif nahradil dfive velmi pouzivanou MyPyramid — ,,MojePyramida‘ od
ministerstva zeméd¢elstvi USA) (http:// www.choosemyplate.gov/)

= Healthy Eating Plate (harvardsky ,,Zdravy jidelni talit** dopliiuje harvardskou
HealthyEating Pyramid — ,,Zdrava jidelni pyramida‘“ z Harvard School of Public Health,
USA) (http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/)

= The Power Plate (,,Silny talit* od Komise lékait pro zodpovédnou medicinu, PCRM)
(http://www.pcrm.org/health/diets/pplate/power-plate)

= Healthy Eating Pyramid (,,Zdrava jidelni pyramida* z Harvard School of Public Health,
USA) (http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/quick-tips-
healthy-eating-plate-pyramid/)

= MyPyramid (dfive velmi pouzivana, v poslednich letech ji zcela nahradil jednodussi
MyPlate — ,,MijTalif od ministerstva zemédelstvi USA)
(http://www.choosemyplate.gov/print-materials-ordering/mypyramid-archive.html)

Clanek najdete na webové adrese: http:/www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/potravinova-
pyramida-45104

2.1.3. VYZIVA DETI

O tom, jak se méni vyZivové ndroky béhem dospivani, o zdravé vyZivé a spravném
stravovacim reZimu Skoldakii.

Béhem riistu a dospivani se méni naroky téla na pfijem energie a Zivin (viz tabulka). Sacharidy
by mély pokryt o néco vice nez polovinu celkové denni energie, bilkoviny ptiblizné 15 %, tuky
30 — 35 %. Potieba tuki je ve Skolnim véku mirné€ vyssi nez u dospélych, ,,light* vyrobky jsou
pro vétSinu déti nevhodné.
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7 -9 let 10 — 12 let
divky chlapci divky chlapci
Energie (kJ) 7100 7900 8500 9400
Bilkoviny (g) 24 24 35 34
Sacharidy (g) > 209 > 232 > 250 > 276
Tuky (g) 56 - 65 62-73  67-78 74 — 87
13— 14 let 15— 18 let
divky chlapci divky chlapci
Energie (kJ) 9400 11200 10500 13000
Bilkoviny (g) 45 46 46 60
Sacharidy (g) > 276 > 329 > 308 > 382
Tuky (g) 74 - 87 88 —103 83 103

Referencni hodnoty pro prijem Zivin. Spolecnost pro vyzivu 201 1.

Jak ma vypadat spravny jidelni¢ek Skolaka?

Jidelnicek Skolnich déti ma byt co nejpestiejsi a mél by obsahovat alespoii 3 porce zeleniny a 2
porce ovoce denn¢, dostatek celozrnnych obilnin, dale polotu¢né mlécné vyrobky, libové maso,
ryby, lusténiny a kvalitni rostlinné oleje. Omezit je tieba sladkosti, sladké napoje, smazené a
ptfesolené potraviny, uzeniny a tu¢né potraviny. Vice informaci o spravném slozeni jidelnicku
nactiletych se doctete ve ¢lanku Vyzivovy talif pro néctileté .

Nezapominejte na tekutiny!
Potieba tekutin je ve skolnim véku 1,8 — 2,8 litru na den (vcetné tekutin z potravin), z toho 1 —
1,5 I v napojich. Zakladem je neslazena pitnd voda. Tu Ize doplnit neslazenymi napoji:

¢ rizné druhy neslazenych ¢aju: bylinné, ovocné, zelené, vyjimecné cerné

e mineralni vody — stfedné a silné mineralizované jen v omezeném mnozZstvi, cca Ctvrt litru
denné

e fedéné 100% ovocné a zeleninové §tavy. U nich ale nezapominejte na obsah cukri a tim
vyS$$i obsah energie. Kromé toho dZusy obsahuji ovocné kyseliny, které podporuji vznik
zubniho kazu. Proto si po nich vyplachnéte usta. Nemély by slouzit jako pravidelna
nahrada kusového ovoce a zeleniny. Vice o vhodnych a nevhodnych népojich najdete ve
¢lanku Co pit.

Pravidelnost v jidle je pro déti dualezita
Stravu je vhodné rozdélit do vice porci, nejlépe do 5 az 6 porci denné.

Snidané: Ma poskytnout 20 az 25 % denniho pfijmu energie. Méla by byt zdrojem tekutin,
slozitych polysacharidii s nizkym glykemickym indexem, bilkovin. Nezapomeiite na ovoce a
zeleninu. Vynechéavani snidané ptispiva k tinav€, horSimu soustiedéni ve Skole a popft. také k
nadvaze, kdyz se chyb¢jici energie dohani odpoledne a vecer.

Presnidavka (dopoledni svacina): Idedln¢ 10 az 15 % denniho energetického ptijmu. Vhodné
je Cerstvé ovoce nebo zelenina, celozrnné pecivo, polotuéné mlécné vyrobky, zejména
zakysané. Pokud jste malo snidali, méla by ptfesnidavka doplnit Ziviny, které rano chybély a
také tekutiny.
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Obéd: Ma poskytnout 30 az 35 % energie. M¢l by dodat vSechny druhy zakladnich zivin —
slozité polysacharidy s nizkym glykemickym indexem (napf. pfilohu), bilkoviny a také kvalitni
tuky. Nezapomente obéd doplnit porci zeleniny. A ani pii obédé nezapominejte na dostatek
tekutin (polévka nebo napoj, nejlépe oboji). Skolni jidelna vas mozna nelaka, ale sloZeni,
pestrost a kvalita jidla ve Skolach jsou peclivé kontrolovany a musi se fidit normami a
vyhlaskami. Jeho kvalita je rozhodné vyssi nez rychlé obcerstveni nebo sladkosti konzumované
cestou ze skoly.

Svacdina: Nejlépe 10 — 15 % denni energie, sloZeni obdobné jako u ptresnidavky.

Vecefe: Ma obsahovat 15 — 20 % energetického pfijmu. Nemusi byt tepla, ale musi byt
zdrojem kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlééné vyrobky). Neméla by
chybét zelenina. Pfes noc dochézi k nejvyraznéjSimu riistu a obnove tkani, nedostatek zivin v
noci pfispivd k dosazeni nizS§iho vzristu nebo horSimu hojeni ran. Naopak dohanéni
celodenniho nedostate¢ného piijmu vecer vede k obezité, Spatnému usinani a hor$i kvalité
spanku.

6. chod? Ve fazi rychlého riistu nebo pti velké pohybové aktivité¢ (napt. vecerni trénink) je
mozné ptidat bud’ druhou odpoledni svacinu, nebo druhou veceti. Méla by byt ale uz jen velmi
lehka, idedln¢ tvofena méné sladkym ovocem nebo zeleninou, piipadné mlécnym vyrobkem.

Které ziviny Skolakiim ¢asto chybi:
VAPNIK
» funkce: stavba kosti a zubt, srazlivost krve, ptenos vzrucht mezi nervy a svaly

* nedostatek zpusobuje: svalové kiece, poruchy srde¢niho rytmu, sniZzeni krevni srazlivosti,
osteoporozu (fidnuti kosti, vede k ¢astym zlomeninam)

» pricina nedostatku: nizky ptijem ve stravé, poruchy vstiebadvani nebo traveni, nedostatek
vitaminu D

» zdroje: mléko a mlécné vyrobky, ofechy, semena, nékteré druhy zeleniny

VITAMIN D
» funkce: metabolizmus vapniku a fosforu, zachovani a tvorba kostni hmoty
» pricina nedostatku: nizky ptivod potravou, Spatné vstfebavani, nedostatek slunce
» zdroje: rybi tuk, vejce, mléko, vznika v kiZi pisobenim slune¢niho zéfeni (nedostatek
v zimg&)
ZELEZO
* funkce: souast cerveného krevniho barviva, pfenos kysliku v krvi
» pric¢ina nedostatku: nizky ptijem, porucha vstfebavani, krvaceni (chybi Castéji divkam)

» zdroje: jatra, ledviny, maso, ryby, luSténiny, brambory a ofechy.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

" funkce: podpora obranyschopnosti, hojeni ran, snizuji krevni tlak, télesnou teplotu a
hladinu neptiznivého cholesterolu, piisobi proti zdnétu

" pricina nedostatku: nizky ptijem, nevhodny pomér s piijmem omega-6 MK
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» zdroje: tuéné moiské ryby (losos, pstruh, makrela), fepkovy olej, sdja (i olej), vlasské
ofechy

Potize, spojené s nizkym nebo nadmérnym piijmem potravy
Nadvaha a obezita

Détska obezita pretrvava az v 80 % 1 v dospélosti. Pfi¢inou je nerovnovaha mezi pfijmem a
vydejem energie. Piili§ vysoky byva piijem nasycenych tukll (tuéné maso, uzeniny, smazena
jidla, majonézy, rychlé obcerstveni, chipsy, tucné sladkosti) a jednoduchych cukrt (sladké
napoje, cukrovinky). Naopak nedostatek byva pohybu, v jidelnicku chybi hlavné lusténiny,
ryby, malo je Cerstvého ovoce a zeleniny.

Pro boj s nadvahou je nutné upravit slozeni jidelnicku, ne pouze omezit energii, nutné je
zvysit pohybovou aktivitu. V détstvi a dospivani jsou redukcni diety bez odborného vedeni
opravdu nevhodné. Skute¢nou reduk¢ni dietu mize naordinovat pouze lékar! Vice se o
nadvéze a obezité dozvite v ¢lanku Nadvdha a obezita a jak se jim postavit.

PodvyZiva

Podvyziva v détstvi ma pro zdravi hor$i nésledky nez obezita, dochazi k opozdéni rtstu a
vyvoje vnitinich organti vcetné mozku, zpozdénému pohlavnimu dospivani, nedostatek
vyZivy se projevi i niz§i tvorbou svalové a kostni hmoty. Vice se doctete v ¢lanku PodvyZiva
a jeji rizika.

Poruchy piijmu potravy

Patfi sem mentalni anorexie a bulimie. Mentalni bulimie je ve Skolnim véku vzacna, jde o
chorobné piejidani s naslednym umyslnym zvracenim. Mentdlni anorexie (4myslné hubnuti
spojené s hladovénim a casto s nadmérnym cvicenim) je mnohem castéjsi. Obé poruchy se
objevuji Castéji u divek, podil chlapcti ale narlsta. Vice se doctete nize v kapitolach Poruchy
prijmu potravy, Mentalni anorexie, Mentalni bulimie, Orthorexie a Zachvatovité prejidani.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=159:152&catid=61:vyiva-
dti&ltemid=111

2.14. VYZIVA TEHOTNYCH ZEN

Jak by se mély stravovat maminky v dobé téhotenstvi a jaka jsou rizika nedostatecné vyZivy
v tomto obdobi.

Spravna vyziva je velmi dilezita pro bezproblémovy priibéh téhotenstvi a zdravy vyvoj plodu.
Je vSak tieba mit na paméti, ze se nejednd pouze o vyzivu v pribéhu te€hotenstvi, znacny
preventivni vyznam ma spravnd vyziva uz pied oté¢hotnénim. K tomu by nékolik mésict pred
planovanym oté¢hotnénim méla zena dbat na dostateCny prijem Kyseliny listové, kterachrani
t€hotné proti chudokrevnosti a déti pred vrozenymi vyvojovymi vadami.

Piijjem energie v prvni tfetin¢ té¢hotenstvi neni nutné navySovat, pozd&ji se denni potieba
zvysuje cca o 200 kcal. Toto navysSeni je dostatecné, rozhodné nastavajici maminka nemusi
jist za dva. V praxi je dalezitym ukazatelem stavu vyzivy v te¢hotenstvi vahovy ptiristek. Za
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prvni tii mésice t€hotenstvi by méla zena piibrat na vaze cca 1,5 kg a v dalSich mésicich
pribirat nejvyse 400 g tydné tak, aby piiriistek hmotnosti za celé t€hotenstvi ¢inil 8 — 12 kg.

Strava téhotnych by méla byt predevSim pestra a vyvazena, zadouci nejsou zadné extrémy
(napf. striktni veganstvi). Dilezity je v téhotenstvi také dostateény piijem vicenenasycenych
mastnych kyselin, vapniku, zeleza, zinku a jodu. V souladu s obecné platnymi zasadami
spravné vyzivy je vhodné omezit konzumaci tucnych jidel, kuchynské soli, cukru a sladkosti,
eventualné jidel zptasobujicich paleni zahy. Zvlasté ke konci t€hotenstvi je zpravidla nutné se
vyhybat potravinam zpisobujicim nadymani.

V téhotenstvi je tfeba rovnéz dbat na pitny rezim, vhodné vsak nejsou sladké limonady,
napoje sycené kyslicnikem uhli¢itym, kolové napoje ani ndpoje obsahujici chinin (napf.
tonik). Na misté je t¢Z omezeni konzumace kofeinu. Nastdvajici maminky by viibec nemély
pit alkohol, koufit a pozivat drogy.

V praxi je dilezitym ukazatelem stavu vyzivy v té¢hotenstvi vahovy pririastek. Za prvni tfi
meésice t¢hotenstvi by méla zena ptibrat na vaze cca 1,5 kg a v dal§ich mésicich ptibirat tak,
aby pfirtstek hmotnosti za celé téhotenstvi ¢inil kolem 8 — 12 kg. V pribéhu kojeni se
zvySena t¢lesna hmotnost zpravidla upravi.

Pii nedostatené vyZivé ma miminko nizsi porodni véhu. Dnes je zndmo, Ze tyto déti jsou
v dospélosti vice ohrozeny nékterymi metabolickymi poruchami, napt. zvySenou krevni
hladinou cholesterolu, glukézy a inzulinu, zvySenym krevnim tlakem, rozvojem obezity a
cukrovky. Mluvi se o ,, programovani chronickych onemocnéni“ béhem nitrodélozniho
vyvoje plodu. Naopak pfi nadmérném vahovém piirtistku hrozi rozvoj téhotenské cukrovky,
miminko je vétsi a hrozi proto komplikace pfi porodu.

Téhotna Zena musi dat pozor na nadmérny pfijmem vitaminu A. Jeho nadbytek mtze vést
k vrozenym vadam u ditéte. Z b&zné stravy riziko predavkovani nehrozi. Zadouci je v
jidelni¢ku vynechat jatra a vyrobky z jater a zabranit pfedavkovani z vitaminovych doplika
stravy.

Nastavajici maminky se musi chranit také pred nemocemi z potravy — piedevsim pied
listeriézou a toxoplasmoézou. Listeriézu zpusobuje bakterie Listeria monocytogenes, kterd se
muZze vyskytnout ve vyrobcich z nepasterovaného mléka a nékterych masnych vyrobcich. V
téhotenstvi tato ndkaza muaze vést k potratu nebo tézkému onemocnéni miminka.
Toxoplasmoézu zplsobuje parazit Toxoplasma gondii, ndkaza je mozna ze syrového nebo
nedostatecné tepeln€¢ opracovaného masa a onemocnéni rovnéz muze zptlisobit potrat nebo
poskozeni plodu.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=156:156&catid=62:vyiva-
thotnych-en&ltemid=112

2.1.5. VYZIVA KOJICICH ZEN
O tom, jaké potraviny jsou vhodné a naopak nevhodné pro kojici zeny a jak by mél spravne
vypadat jejich jidelnicek tak, aby co nejvice podporil zdravi kojici maminky i ditete a také
podporil tvorbu a spravné slozeni materského mléka.
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Odbornici doporucuji kojeni jako nejvhodnéjsi zpiisob vyzivy ditéte v prvnich mésicich Zivota.
Kojeni a vyziva matefskym mlékem maji pro matku i dit¢ velké mnozstvi vyhod.

Potieba energie u kojicich Zen
Kojici Zena ma lehce zvySenou potiebu energie, a to asi 0 300 — 500 kcal denné oproti dob¢
pted t€hotenstvim.

Potieba bilkovin v obdobi kojeni stoupa

Kojici Zeny pottebuji kvili tvorbé mléka vice bilkovin. Spole¢nost pro vyzivu doporucuje
kojicim zenam v souladu s davkami DACH pfidat k bézné davce bilkovin navic 2 gramy
bilkovin na 100 g vyprodukovaného matetského mléka na den. Bilkoviny si naSe télo do
zasoby ukladat neumi, ani je nedokaze ziskat z jinych zivin, proto jich musi byt denn¢ ve stravé
dostatek.

Spravny prijem tuki v dobé kojeni

Kojici zena by méla z tukl piijimat nanejvys 30 % energie, stejné jako v téhotenstvi a pred
nim. Vys$§i pfijem je spojen se zvySenym rizikem obezity, vysoké hladiny cholesterolu a
triglyceridii a se zdravotnimi potizemi, které s nimi souviseji. Nejvyse tretina vSech piijatych
tukli ma byt sloZena z nasycenych mastnych kyselin, asi 7 — 10 % energie ma pochazet
z vicenenasycenych mastnych kyselin a 10 — 13 % z mononenasycenych mastnych kyselin.
Proto ma kojici maminka omezit v jidelnicku zdroje nasycenych tuki: uptfednostnit libové
maso pred tuénym, omezit masné vyrobky (uzeniny, pastiky apod.), tuéné mlécné vyrobky,
rychlé obcerstveni, cukrovinky s kokosovym a palmovym tukem, smazené pokrmy. Naopak je
potfeba denné prijimat nenasycené tuky z kvalitnich olejd, ryb, semen a ofechti. Ofechy a
semena maji byt podavany denn€ v mnozZstvi asi 30 g (mensi hrst), kvalitni oleje je vhodné
piidavat n€kolikrat denné v malém mnozstvi do pokrmi, nejlépe bez dalsi tepelné upravy.
Velmi vhodné sloZeni ma olej fepkovy, Inény, konopny, olivovy, avokadovy.

Pii kojeni se zvySuje poti‘eba nékterych vitaminu

Z vitamini se v dobé kojeni navySuje potieba vitaminu A a ve vodé rozpustnych
vitamini — vitaminu C a vitamint skupiny B. Dostatek jich zajisti pfijem alespon 500 g
cerstvého ovoce a zeleniny (vitamin C), mléénych vyrobkd, obilovin, lusténin, ryb a masa
(vitaminy skupiny B). Vitaminu A potiebuji kojici Zeny témét dvojnasobné mnozstvi oproti
dobé pied téhotenstvim. Vhodné je konzumovat rtiznobarevné ovoce a zeleninu, protoze
poskytuji provitaminy A — karoteny (pfedevSim oranzové, Zluté a tmavé zelené druhy).
Vitamin A poskytuje rybi tuk, maslo, jatra, Zloutek. Je také nutné hlidat dostate¢ny piijem
vitaminu D, aby byl zaji§tén spravny metabolizmus vépniku — nevyhybat se slunci a alespon 2x
tydné jist ryby.

Potieba mineralnich latek p¥i kojeni

Z. mineralnich latek potrebuji kojici Zeny vice Zeleza, jodu, fosforu, horciku a zinku.
Zasoba zeleza v téle matky se na konci téhotenstvi hodné vycerpava, béhem kojeni je potieba
zeleza zvySena na 20 mg. Zdroje zeleza je potieba pfijimat denné: maso, ryby, Zloutek,
lusténiny, jatra, slune¢nicové seminko, mak, kakao. Dostatek jodu (200 — 260 pg na den) zajisti
alesponl 2 porce moiskych ryb za tyden a pouZivani jodované soli. Potieba fosforu je v dobé
kojeni asi 900 mg na den, do jidelnicku ho doplni lusténiny, ofechy a semena (zejména dynova
semena a mak), ryby, vnitinosti, syry, vejce. Dostatek hot¢iku (390 mg na den) ziskaji kojici
zeny konzumaci ofechdi, maku, bananl, celozrnnych obilovin a lusténin, tmaveé zelené
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zeleniny. Zinek potiebuji kojici matky v davce asi 11 mg denné, jeho zdrojem jsou plody mofte,
maso, jatra, zloutek, celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy a semena.

Dalsi vyZivova doporuceni pro kojici Zeny

Nutné je v obdobi kojeni zvysit také prijem tekutin — podle Cetnosti kojeni, pohybové
aktivity a dalSich okolnosti ma kojici zena ptfijmout denn¢ 2,5 — 3,5 litru tekutin.

Strava kojici Zeny ma byt lehce stravitelni a s omezenim nadymavych latek,
zejména v prvnich 3 mésicich — omezit je potfeba lusténiny, nadymavou zeleninu (cibuli,
cesnek, kvétak, zeli, kapustu apod.), kynuté pecivo.

Potieba vlakniny se neméni, kojici Zena ma ptijmout denn¢ alespoil 25 — 30 g vlakniny
z ovoce, zeleniny, lusténin a celozrnnych obilovin.

Kojici Zeny by mély ve stravé omezit sil a slané potraviny, tuéné potraviny, pridané
cukry (sladkosti, sladké pecivo, slazené napoje, cukr apod.), kofein.

Se cvicenim a hubnutim v dobé kojeni opatrné! Velmi namahavé cviceni miize
ovlivnit chut’ mléka (do mléka se dostava kyselina mlé¢nd), dit€¢ mize mléko odmitat. Pti
hubnuti tukové tkané se dostavaji do krve také Skodlivé latky rozpustné v tucich (které
jsou v tukové tkani dlouhodobé ukladané) a ve vétsim mnozstvi mohou poskodit zdravi
ditéte. Proto je vhodné udrzovat pfimefenou hmotnost jiz ptfed téhotenstvim a v jeho
prabéhu nebo hubnout az po ukonceni kojeni.

Cemu se musi kojici Zena vyhybat?

ALKOHOLU: V matetfském mléce se alkohol koncentruje vice nez v krvi, kojenec
neumi alkohol odbourat a o to vyraznéji poskozuje alkohol jeho zdravi!

KOURENI: Nikotin pfechidzi do mléka a poskozuje zdravi ditéte, mléko také hiie
chutna,

PSYCHOTROPNIM LATKAM: Poskozuji zdravi ditéte, ptisobi abstinenéni syndrom,
Potravinam, na které je kojici Zena alergicka, n€které protilatky 1 alergeny prechazeji do
mléka.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=212:vyziva-kojicich-

zen&catid=63&Itemid=113

2.1.6. VYZNAM A PODPORA KOJENI

O tom, ¢im v§im je kojeni prospésné pro matku a dité, jak miiZeme usnadnit ndstup kojeni,
jak spravné kojit a jiné moZnosti podani mateiského mléka. NejcastéjSi myty a povéry o
kojeni.

Vyznam Kkojeni pro matku a dité

Kojeni je nejlep$im zptisobem vyzivy novorozence a kojence, mad mnoho vyhod pro maminku
1 dit€. Kojit mize asi 97 % zen, piesto kojeni neni samoziejmy proces, hlavné na pocatku je
Casto potieba vytrvalost ze strany maminky i oSetfujiciho personélu v porodnici.
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Materské mléko je nejlepSi vyZiva pro prvni obdobi Zivota protoze:
= jeho slozeni se méni podle stafi a potieb ditcte
= mnozstvi se pfizptisobuje tomu, jak Casto a kolik chce dité vypit
= kojeni dodéava ditéti pocit jistoty, posiluje citové pouto s matkou
= zlepSuje obranyschopnost u ditéte

= snizuje nebezpe¢i 1 neinfekénich onemocnéni (napf. cukrovky, vysoké hladiny
cholesterolu, obezity)

= kojicim matkdm se rychleji zavinuje déloha, maji mensi poporodni krevni ztraty
= vylu¢né kojeni po dobu alespoii 6 mésicti, snizuje riziko rakoviny prsu a osteopordzy
= matefské mléko je vzdy pripravené, ve spravné teploté a dostateném mnozstvi

= kojeni je levngj$i (usetii se za umélé mlécné formule, lahvicky, vyvareni...)

Doporucovana délka vylu¢ného kojeni je 6 mésicii, poté se doporucuje kojit s prikrmy
do dvou let véku ditéte i déle.

Jak se matei'ské mléko tvori a co obsahuje

Mateiské mléko (MM) vznikd v zenském prsu v mlécné zlaze pasobenim hormonu
prolaktinu. Uvolilovani mléka fidi hormon oxytocin. V prvnich dnech po porodu se tvoii tzv.
mlezivo (kolostrum), které obsahuje hodné bilkovin a obrannych latek, béhem 3 — 5 dnil se
meéni na mléko prechodné a po 3 tydnech na zralé mléko. Béhem 1 kojeni se méni slozeni
Matefské mléko ma oproti kravskému (ze kterého se vyrabi ndhradni mlécna vyziva) vyssi
podil cholesterolu a niZ§i obsah bilkovin v podob¢ 1épe stravitelné pro clovéka. MM obsahuje
v dostateéném mnozstvi vie, co dité v prvnich 6 mésicich zivota potiebuje. V CR se jako
doporucené dopliiky kojeni pouzivaji vitamin K (prvnich 6 mésict ditéte) a vitamin D (v 1.
roce)

Podpora kojeni za¢ina uz pied porodem

Na kojeni je mozné se piipravovat uz v t€¢hotenstvi, informované rodicky maji jednodussi
zaCatky kojeni. Asi v 6. mésici t€hotenstvi je vhodné nechat si vySetfit bradavky, jestli nejsou
ploché nebo vpacené (pak je potieba pouzivat formovace bradavek). Normdlni bradavky
nevyzaduji v téhotenstvi zddnou zvlastni péci. Podle pfistupu ke kojeni je mozné zvolit i
porodnici. Porodnice, které dodrzuji vSech ,,10 krokd k uspéSnému kojeni* maji oznaceni
BFH.

Kojeni a reklama

Muze to vypadat zvlastné, ale reklama casto ohroZuje kojeni. Firmy, které vyrabéji ndhradni
mlécnou vyzivu, dudliky, lahvicky a podobné, propaguji asto své vyrobky na tkor kojeni.
S reklamou na tyto vyrobky se setkdme v porodnicich, ¢ekarnach détskych 1€kaiti, Casopisech
pro maminky, dokonce i1 v hrackaistvi! Panenek s lahvickou a dudlikem jste urcité vidéli
hodné¢ — a kolik kojicich panenek?

Pro ochranu matek pfed matouci reklamou byl vytvofen Mezindrodni kodex marketingu
nahrad matetského mléka.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=165:154&catid=63:vyznam-a-
podpora-kojeni&Itemid=113

2.1.7. VYZIVA VE STARI

Jak se s vékem méni potieba Zivin, s jakymi potiZemi p¥Fi stravovdni se museji senioii potykat
a jak jim miiZeme pomoci.

vvvvvv

Abychom byli co nejdéle zdravi, je potieba i ve staii (vék nad 60 let) jist vyvazenou a pestrou
stravu s dostatkem dulezitych Zivin. Naopak je potfeba nemit nadbytek zivin, které mohou
ptispivat ke vzniku nékterych zavaznych onemocnéni, jako jsou napiiklad obezita, cukrovka
typu 2 ¢i srdecn€ cévni onemocnéni. Nestaci jist ale stejné zdravé jako v dobé dospivani nebo
dospélosti — ve stari se lidské télo méni a spolu s tim se méni i potieba jednotlivych Zivin.
Navic stafi pfinasi rizné zdravotni potize, které mohou narusit schopnost jist, travit i pfipravit
si stravu samostatné. Se stoupajicim vékem vyrazné roste riziko podvyzivy, ale také nadvahy!
Spravna vyZziva navic zkracuje délku nemoci, mnoZzstvi a zavaznost komplikaci, zlepSuje hojeni
ran a vyuziti 1éka.

Jak se méni poti‘eba Zivin po Sedesatce
Potieba energie

Energetickd potieba s rostoucim vékem mirné klesa (spolu s ubyvanim svalové hmoty). ALE
POZOR! Néktera onemocnéni potiebu energie naopak zvySuji! Energeticky ptijem je tedy
potieba piizplsobit pohybovému rezimu i zdravotnimu stavu.

Mirn¢ snizit pfijem energie by mél ten, kdo napiiklad odchodem do diichodu nebo kvili
nemoci vyrazn¢ omezi pohyb. Omezit je potfeba piredev§im potraviny a jidla bohatd na cukr a
zivocisné tuky. Pozornost je poteba vénovat zvySovani télesné hmotnosti — v dospélém veku
by jiz neméla hmotnost vzriist o vice nez 5 kg.

Naopak energeticky bohatsi stravu potiebuji seniofi v dobé rekonvalescence, u nékterych
srde¢nich chorob, pii dechové nedostatecnosti, ve stresu, pii narocné 1écbé, jakou je napiiklad
ozatfovani nebo chemoterapie.

Potieba bilkovin

Potieba bilkovin ve stafi mirn€ stoupd. Mimo jiné také proto, Ze se zhorSuje schopnost traveni
a vstfebavani Zivin. Vyssi pfijem bilkovin zpomaluje ubytek svalové hmoty, a tim pomaha
udrzet celkovou kondici, pohyblivost i sobéstacnost seniorti.

Je potieba vice dbat na ptijem kvalitnich bilkovin z potravin, které neobsahuji zbyte¢né pfili§
mnoho soli a nasycené¢ho tuku — libové maso, ryby, luSténiny, mén¢ tuéné mlécné vyrobky,
vafena vejce. Vice bilkovin by méli mit v jidelnicku pfedev§im seniofi, ktefi se pfipravuji na
operaci, osoby v rekonvalescenci (nemoc, Uraz, operace) ¢i s onkologickym onemocnénim.
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Potieba sacharidi a vliakniny

Ve vyssim véku je potieba omezit predevsim jednoduché cukry — sladkosti, slazené napoje,
zékusky, sladké a jemné pecivo, sladka jidla apod. Jejich Castd konzumace pfispiva ke vzniku
obezity a cukrovky 2. typu.

Naopak je potieba zajistit v jidelnicku seniorti dostatek celozrnnych obilnin s nizkym
glykemickym indexem a s vysokym obsahem vlakniny — lusténin, celozrnného peciva, Zitného
peciva, neloupané ryze, vhodné jsou také jahly (proso), ¢irok, pohanka, amarant, quinoa. Mezi
vyznamné zdroje Skrobu patii také brambory — jejich glykemicky index zavisi na Gpravé — ¢im
vice jsou tepelné zpracovany, tim vyssi maji glykemicky index a tim méné prospivaji zdravi —
k vhodnym Upravam patii vafeni ,,na skus" ve slupce, nevhodné jsou brambory pecené a
smazené.

Také potteba vldkniny se v dospélosti neméni. Zejména kviili potizim s chrupem je ale u osob
nad 60 let véku pfijem vlakniny vétSinou nedostacujici. I ve stafi je potieba jist denné ovoce a
zeleninu, celozrmné obilniny, lusténiny, ofechy a semena. Pii potizich se zuby se i tyto
potraviny daji upravit do snadnéji ptijatelné formy — napi. kasi, pomazanek, koktejlti, misto
celych zrn se da péci z celozrnné mouky.

Potieba tuki

Celkovy piijem tukli je vhodné po Sedesatce mirné snizit. Ubrat je ale potieba piedev§im
nasycen¢ (hlavné Zivocisné) tuky — tu¢né maso, uzeniny, tuéné¢ mlécné vyrobky, hotova jidla a
rychlé obcerstveni, sladkosti s obsahem palmového a kokosového oleje. Naopak neni vhodné
snizovat mnozstvi nenasycenych tukti z kvalitnich rostlinnych oleji, margarinti (rostlinné
roztiratelné tuky pomazankové), ofechil a semen a z ryb.

Potieba vitaminii

Vétsinu vitamind potiebujeme ve stafi stejné jako v produktivnim véku. Seniorim po Sedesatce
Casto chybi zejména beta-karoten (provitamin A), kyselina listovd, vitaminy B12, C, D a E. K
nedostatku vitaminli pfispiva nejen jejich nizky ptijem stravou, ale také zhorSujici se
vstiebavani.

Pro dostatek vitaminu C, beta-karotenu a kyseliny listové je potieba jist denné€ dostatek ovoce a

zeleniny. Pfi potizich s chrupem nebo nechutenstvi je potieba ovoce a zeleninu upravit do co
nejptijatelnéjsi formy (krajeni nadrobno, mixovani, delsi vareni).

Vitamin E seniorim zajisti denni pfijem kvalitnich rostlinnych oleju (staci kavova 1zicka oleje
2 — 3 x denné do jidla). Vhodné je také jist Casto ofechy a seminka. Vitamin D chybi starSim
lidem piedevsim proto, Ze ptili§ nekonzumuji ryby a od jara do podzimu malo vystavuji kiizi
slunicku. Staci jist 2x tydné€ porci ryb a denné chodit alesponi na chvili ven a zbyte¢né moc
nezakryvat kiZi pfed sluncem.

Potieba mineralnich latek

55



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Také potifeba mineralnich latek se s vékem nesnizuje. Naopak nékterych mineralnich latek je
potieba piijimat vice, protoze se zhorSuje jejich vstifebavani. Nejcastéji chybi zelezo, zinek a
vapnik, pomérné¢ casto i jod. Pro dostatek zeleza je potteba jist libové maso, luSténiny,
zeleninu, obcas vajecny zloutek, jednou mésiéné€ je vhodné jist pokrm z driibezich jater.
Vépnik zajisti alesponn 2 — 3 porce mléénych vyrobkili nebo ofechi a seminek dennég, pro
dostatek zinku je vhodné jist kromé Cerveného masa dostatek celozrnnych obilnin, mléénych
vyrobk, ofechil a seminek.

Potieba tekutin

Potieba tekutin se ve vys$sim véku neméni, ale dochazi bohuzel k pozdéjsimu nastupu pocitu
zizn€. Proto se u velké Casti seniori objevuje dehydratace, kterd velmi zhorSuje celkovy
zdravotni stav a zvySuje riziko nékterych onemocnéni, naptiklad vznik krevnich srazenin a
ucpani cév (trombodza, embolie). Pit je potieba 1 bez pocitu zizn€, pravidelné v malych davkach
cely den. V napojich je potieba denn¢ ptijmout alesponi 1 — 1,5 litru tekutin. Vhodnymi napoji
jsou voda, ¢aje (bylinné, ovocné a zeleny ¢aj), fedéné ovocné a zeleninové §t'avy, minerdlky
pouze v malém mnozstvi (ne u ledvinovych a srde¢nich onemocnéni). Nevhodné jsou
koncentrované §t'avy, kéava, silny ¢erny i zeleny Caj, energetické napoje.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=160:155&catid=64&Itemid=114

2.1.8. ALTERNATIVNI VYZIVA
O alternativni vyZivé a vegetarianstvi, jejich zdravotnich vyhoddch a rizicich.

»Alternativni vyziva“ se od ,,bézné vyzivy* nejcastéji odliSuje tim, Ze v jidelnicku osob,
které ji praktikuji, chybi n¢které druhy béZznych potravin. Nejcastéji se jednd o vynechavani
potravin zivo¢isného ptivodu — masa hospodarskych zvitat, ryb, mléka, mléénych vyrobkt a
vajec, napf. u vegetaridnd a vegant.

Rozdily ale mohou byt také v odlisném zplisobu pfipravy pokrmi, ve vybéru potravin

vyprodukovanych v ekologickém zemédélstvi, ¢i v nezvyklé kombinaci potravin, se kterou
se setkavame napft. u délené stravy.

Jaké divody pro alternativni vyZivu mohou lidé mit?
Je jich mnoho, ale nejcastéjsi diivody jsou:

= Filozofické a ekologické — snaha zit v souladu s pfirodou a nezabijet zvifata. Tito lidé
vétSinou nesouhlasi ani s rybafenim, myslivosti, kozZeSinovym pramyslem, cirkusy ¢i
provozovanim ZOO, odmitaji pouzivani vyrobkl z klze, viny a hedvabi ¢i kosmetiky
testované na zviratech.

= NaboZenské — napt. Zidé nesm¢éji jist vepfové maso, nebot povazuji prase za necisté
zvite, v Indii je zase posvatna krava a Indové proto nejedi hovézi a teleci maso.

7o~

stravovani bude spravna cesta ke zdravi, ackoli to tak ve skuteCnosti vilbec nemusi byt.
Extrémni alternativni zptisoby stravovani mohou totiz zdravi ¢loveéka naopak poskodit.
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= Dale je zde skupina osob, které jsou nemocné a hledaji zpusob, jak se vylécit pokud
mozno ,,pfirodni cestou®, voli proto alternativni vyzivu. Zastanci n¢kterych alternativnich
smera tvrdi, Ze dokdzi pomoci spravné zvolené stravy vylécit 1 velmi zavazna
onemocnéni, naptiklad rakovinu. Nemocny ¢lovék pak muze lehce takovym tvrzenim
uverit a tfeba 1 opustit klasickou 1€¢bu, coz mu miize nasledné uskodit.

* Jiné diivody — napiiklad béhem dospivani mize byt piechod k alternativnimu zptsobu
stravovani protestem proti v§emu tradicnimu.

Jaké zdravotni vyhody miiZe mit dodrZovani alternativniho zptsobu stravovani?
Vyhody zavisi na tom, jaké potraviny clovék konzumuje a jaké ve svém jidelnicku
vynechava. Pokud jsme naptiklad vegetariani, tedy nejime z velké miry potraviny Zivoc¢isného
puvodu, je v naSem jidelnicku vice zeleniny, obilovin, lusténin a ovoce, takZze strava
obsahuje:

» dostatek vlakniny

* nizky obsah tuku

* nizky obsah cholesterolu

» dostatek nekterych vitaminl — napt. B1, C, E, beta karotenu a kyseliny listové

» dostatek nekterych mineralnich latek — napt. hot¢iku a drasliku

* nizky obsah sodiku

Diky tomu muZe takové stravovani pomoci napiiklad ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi,
ke snizeni krevniho tlaku ¢i ke snizeni télesné hmotnosti pii nadvaze. Snizuje se také riziko
vzniku nékterych nadorovych onemocnéni, napt. rakoviny tlustého stieva. Dostatek vlakniny
v potravé chrani také naptiklad pred vznikem zécpy.

Jaka rizika plynou z dodrZovani alternativniho zpusobu stravovani?

Rizika zavisi na tom, kdo se alternativné stravuje — zda se jednd o malé dité, t€hotnou nebo
kojici Zenu, ¢i zdravého dosp€lého — a jaké potraviny ze svého jidelnicku vynechava.
Rizikové jsou zejména extrémni zplisoby vyzivy s velmi omezenym vybérem potravin.

Strava bez Zivo¢iSnych potravin sebou nese néktera uskali:

= vétSinou neobsahuje dostatek ne¢kterych mineralnich latek — napf. jodu, Zeleza, vapniku

= Casto neobsahuje dostatek nékterych vitaminl — napf. vitaminu D a B12

= ngkteré dilezité latky jako jsou Zelezo a vapnik se z rostlinné stravy vstiebavaji do téla
podstatné hiife neZ z ZivociSnych potravin

= potraviny rostlinného pivodu neobsahuji plnohodnotné bilkoviny a je nutné je spravné
kombinovat.

To mize vést napiiklad u déti ke vzniku podvyzivy, chudokrevnosti, k porucham rastu a k
poruchdm vyvoje kosti. U téhotnych mize dojit napiiklad k chudokrevnosti, nedostate¢ny
piijem slozek potravy, které jsou diilezité pro spravny vyvoj plodu, mize nasledné vést tteba
k pfed¢asnému porodu, k narozeni ditéte s nizkou porodni hmotnosti nebo k potratu.
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Vegetarianstvi

Vegetariani odmitaji jist Gplné ¢i Casteéné potraviny zivocisSného ptivodu. Podle toho, jaké
zivoCi$né potraviny jsou ochotni pozfit, je délime do ,,podskupin®:

= Semi- nebo také demi-vegetariani — nejedi pouze cervené maso, tj. hovézi, skopové,
veproveé, zvetinu. Zato ale jedi ryby, néktefi i dribez, konzumuji také mléko, mlécné
vyrobky a vejce.

* Pesco-vegetariani — nejedi zd&dné maso mimo ryb. Ze zivociSnych potravin konzumuji
mléko, mlé¢né vyrobky a vejce.

= Lakto-ovo vegetariani — nejedi zd&dné maso ani ryby. Konzumuji mléko, mlécné vyrobky
a vejce. Tato forma vegetaridnstvi je v soucasné dobé v zapadnich stitech svéta
nejrozsirené;si.

» Lakto-vegetariani — nejedi maso, ryby ani vejce. Ze zivociSnych potravin konzumuji
pouze mléko a mlécné vyrobky.

* Vegani — piisni vegetaridni, nejedi Zadné zivoc¢isné potraviny — veSkeré druhy masa, ryby,
mléko, mlécné vyrobky ani vejce. Ne&kteti z nich nejedi dokonce ani véeli med. Jejich
strava se sklada z obilovin, ovoce, zeleniny, ofecht a lusténin.

* Frutariani — nejedi Zadné Zivocisné potraviny — maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky a
vejce, nejedi ani lusténiny a obiloviny. Konzumuji jen Cerstvé nebo suSené ovoce, ofechy,
med a olivovy ole;j.

Jaké mnoZzstvi lidi se u nas stravuje vegetariansky?
Udaje nejsou presné, ale udava se, Ze to jsou asi 2 % osob, &ili piiblizné 200 000 lidi.

Je vegetarianska strava zdravi prospésna nebo nebezpecna?

Odpovéd’ na tuto otazku neni jednoduché a na toto téma se vedou rozsahlé diskuse, pfi nichz si
pfiznivci 1 odplirci dokazi pekné vjet do vlasii. V podstaté ale zalezi na dvou skutenostech:

= 0 jaky druh vegetarianské stravy se jedna

= Kkdo ji dodrZzuje — jde-li o dospélého cloveka, malé dité, dospivajici divku, nebo té¢hotnou
¢1 kojici Zenu

Vyvazena vegetarianska strava neznamend pro dospélého clovéka ohroZeni na zdravi. Je ale
tieba zajistit dostateny piijem dilezitych slozek potravy, které jsou pro ¢lovéka nezbytné a v
rostlinné stravé se bud’ vyskytuji malo, v nesprdvném poméru, nebo jsou z ni hlife vyuzitelné.
Napftiklad vitamin B12, ktery je nezbytny pro krvetvorbu a nervovou soustavu, se mimo
zivo€isnych potravin vyskytuje pouze v kvasenych potravinach a v kvasnicich. Vegetariani, a
hlavné vegani, proto musi velmi peclivé sestavovat jidelnicek a potraviny vhodné kombinovat.

Jaké konkrétni zdravotni vyhody miiZe prinést vegetarianstvi?

Dospéli vegetariani trpi méné obezitou a srdecnimi chorobami, protoze jejich strava je vice
bohat4 na ovoce, zeleninu, luSténiny a ofechy nez ,,béZna strava“. Piinosem pro zdravi je i
skutec¢nost, ze vétSina vegetarianli navic nekoutfi, nepije alkohol a méné¢ soli.

Jaka jsou rizika dodrZovani vegetarianstvi détmi a dospivajicimi?
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Pro déti a dospivajici je nebezpecné zejména dodrzovani striktniho veganstvi a frutarianstvi,
nebot’:

= tyto zpisoby stravovani neposkytuji détem a dospivajicim dostatek energie, bilkovin,
vapniku, Zeleza, zinku, jodu, médi, selenu, vitamini B2, D a B12, coz jsou ziviny,
vitaminy a mineralni latky nezbytné pro jejich zdravy vyvoj

wrwe

opozdény rust a vyvoj, nedostateény vyvin kosti, chudokrevnost, vét§i nachylnost k
infekénim nemocem, poruchy nervové soustavy atd.

» Strava bez mléka a mléénych vyrobki neposkytuje dostatek vapniku, ktery je nutny
pro zdravy rast kosti. Véapnik se sice hojné¢ vyskytuje i v nékterych potravinach
rostlinného ptivodu, ale ¢loveék neni schopen jej z rostlinné stravy vyuzit tak dobfe jako z
mléka a mléénych vyrobki.

= Strava zcela bez Zivo€iSnych potravin — veganstvi a frutaridnstvi — je chudd na vitamin
B12, coz je nebezpecné zejména pro vyvoj nervové soustavy a tvorbu Cervenych krvinek,
které prenasi v tele kyslik.

Proto je pro déti, dospivajici, téhotné a kojici Zeny dodrzovéni vegetarianstvi, zejména

vitarianstvi a frutarianstvi, nevhodné.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyzivova-doporuceni/alternativni-vyiva

2.1.9. NEJZNAMEJSI DIETY

O soucasnych popularnich dietach, jaka rizika pro zdravi mohou predstavovat a pro¢ maji
pouze kratkodoby ¢i nulovy ucinek. Dozvite se také, pro¢ ,,zarucené diety“ a dietni vyrobky
nefunguji.

Témet kazda divka €1 Zena vyzkousi za zivot alesponi jednu "zarucenou dietu", jejimz cilem je
snizeni télesné hmotnosti nebo mnozstvi tukové tkan€. Mnoho Zen vSak zkousi razné "diety"
po cely zivot a poskozuje si tak zdravi, aniz by si to uvédomovalo. Podivejme se na soucasné
populérni diety a jejich nedostatky.

FAD diety

"FAD" diety jsou takzvané "mddni diety" ("fad" znamena v anglictiné "modni vystielek"),
zamétené na kratkodobé rychlé hubnuti. Vyznacuji se kratkodobou vyraznou popularitou a
velkou jednostrannosti — jsou bud’ zalozené prevazné na jedné potraviné s udajné revolu¢nimi
ucinky na hubnuti ¢i zdravi, nebo na pifisném odmitani nékteré potraviny, oznafené za
Skodlivou. Mezi tyto diety patii naptiklad znamé "tukozroutskd polévkova dieta", zelna i
grapefruitova dieta apod. Velkym nebezpecim téchto diet je jejich extrémni nevyvazenost,
ktera miize pti delSim dodrzovani vést k vaznym zdravotnim potizim.
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Atkinsova dieta

"Atkinsova dieta" je jednou z nejoblibenéjSich redukénich diet v historii. Poprvé se objevila v
roce 1972, kdy ji ve své knize "Vyzivova (¢i dietni) revoluce Dr. Atkinse" popisuje Robert
Atkins, druhd vlna popularity pfisla po roce 2002 s vydanim knihy "Nova revoluc¢ni dieta Dr.
Atkinse".

Zakladem diety je pfisné omezeni piijmu sacharidl, predevsim tzv. "Cistych" sacharidi jako
jsou cukry, Cisty Skrob a vymilané obiloviny (bil¢ pecivo, bilda mouka, loupana ryze...), ale
omezuje se 1 mnozstvi celozrnnych obilovin, brambor, lusténin. Sacharidy se ptijimaji hlavné
v podobé povolenych druhii ovoce a zeleniny, ve velmi malém mnozstvi se jedi celozrnné
obiloviny, lusténiny, semena a ofechy. Jidelnicek je naopak bohaty na bilkoviny a tuky — maso
a masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, vejce, ryby, oleje.

Podle Atkinse ma byt hlavnim G¢inkem diety vétsi vydej energie na traveni, tuto teorii se ale
podafilo védcim vyvratit. Hlavni G¢inek diety spociva ve snizeni chuti k jidlu kviili mensi
pestrosti a men$im moznostem kombinaci potravin, tuky a bilkoviny se také déle travi a na
delsi dobu zasyti. Nizka pestrost je ale také ¢asty diivod, pro€ lidé dietni zménu nevydrzi.

Jakd jsou rizika Atkinsovy diety?

Atkinsova dieta je zaloZzena na omezeném vybéru potravin, nezajisStuje dostatek vSech Zivin,
byva chuda na véapnik, draslik, hoi¢ik, zinek, vitaminy skupiny B, n€kdy na vlakninu. Naopak
obsahuje pfili§ mnoho sodiku, fosfatli, nasycenych tuki a zivocisnych bilkovin. Nadbytecné
bilkoviny nedokaze télo vyuzit a musi je odbourat, coz predstavuje zatéz pro ledviny a jatra.
Nadbytek ZivociSnych bilkovin pfedstavuje také zvySené riziko karcinomu tlustého stieva a
zvysené riziko osteopordzy (odvapnéni kosti).

Pocate¢ni rychly ubytek hmotnosti je navic zplisoben vétsi ztratou vody, nikoli tuku. Védci
zatim nemaji jasno, zda muze mit kratkodobé dodrzovani Atkinsovy diety pfiznivy vliv na
zdravi, ale panuje shoda, Ze dlouhodobé je tato dieta nevhodnd. Po delsi dobé také tato dieta
dosahuje podobnych redukénich vysledki jako jiné dietni rezimy. Atkinsova dieta navic
¢loveéka nenauci rozpoznat a odstranit chyby v ptivodnim jidelni¢ku. Po ukonceni diety se tak
vraci k plivodnim $patnym navyklim a jeho hmotnost a mnozstvi tuku opét roste.

Paleodieta

Paleodieta nebo také paleoliticka dieta je zpiisob stravovani, ktery se ma blizit stravé clovéka
ve star$i dobé kamenné. Jidelni¢ek obsahuje maso, ovoce, ofechy a semena, zeleninu a plané
rostouci rostliny. Mezi "nevhodné" potraviny se fadi ty, které se do jidelnicku ¢lovéka mély
udajné dostat az s neolitickou zemédélskou revoluci — obiloviny, lusténiny, mléné vyrobky,
oleje, cukr, sul, alkoholické népoje, kava. Ptisnost pravidel mize byt riizna, obvykle vSak lidé
konzumujici "paleolitickou" stravu pouze vynechévaji "nevhodné" potraviny a z povolenych
skupin konzumuji vSechny dostupné potraviny a vyrobky z nich (napfiklad i druhy masa nebo
ovoce, které ve star$i dobé kamenné nebyly ¢lovéku dostupné).

Ditvodem pro dodrZzovani diety je piesvédceni, ze béhem paleolitu (cca 2,5 milionu — 10 000
let pt. n. 1.) se traveni ¢lovéka piizpusobilo této stravé a za poslednich deset tisic let se ¢lovek
nestacil geneticky pfizpusobit traveni novych potravin. Konzumace "nevhodnych" potravin je
pokladéna zastanci paleodiety za pficinu tzv. civiliza¢nich onemocnéni. Proti t€mto ndzorim
vSak mluvi cela fada védeckych poznatkli. Z archeologickych nalezi je jasné, Ze v paleolitu
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lidé konzumovali obiloviny a lusténiny, tiebaze je cilené¢ nepéstovali. Z vyzkumt tradiéné
zijicich domorodych spolecnosti je patrné, ze clovék je schopen prizpisobit se traveni
Sirokého spektra potravin za udrzeni dobrého zdravotniho stavu. Pokud jidelnicek obsahuje
prilis vysoké mnozstvi zivociSnych bilkovin a nasycenych tukt, sodiku a fosforu, a naopak
nizky podil nenasycenych mastnych kyselin, vapniku, hoi¢iku, zinku a vitamini skupiny B,
muze vyvolat zdravotni potize. Také vliv na sniZovani nadvéhy je Casto pouze kratkodoby,
navic zivotni podminky ¢lovéka ve star§i dobé kamenné byly zna¢né odlisné od soucasnych.

Délena strava

Zakladni myslenkou tzv. "d€lené stravy" je predpoklad, ze jednotlivé skupiny potravin
potfebuji ke spravnému straveni rozdilné podminky a enzymy a soucasnd konzumace vice
potravinovych skupin zhorSuje schopnost téla je dostatecné stravit a vyuzit. Délena strava
zakazuje naptiklad konzumovat zaroven potraviny bohaté na Skroby a cukry s potravinami
bohatymi na bilkoviny (napfiklad obiloviny s masem, mlé¢né vyrobky s ovocem apod.).
Nekombinuje se ani zelenina s ovocem, zeleninu je mozno jist bud’ s obilovinami a jinymi
rostlinnymi potravinami, nebo se zivociSnymi potravinami. Ovoce lze kombinovat pouze s
potravinami bohatymi na Skroby a cukry. Nékteré potraviny jsou oznaceny jako neutralni
(zejména tuky) a mohou se kombinovat libovolnéji. Zcela vylouceny jsou cukr, alkohol a bilé
pecivo. Dilezitou roli hraje i pfesvédceni o vlivu potravin na kyselost a zasaditost krve.

Z4dné védecké opodstatnéni viak takovato tvrzeni nemaji - jednotlivé Ziviny je ¢lovék schopen
travit pomoci riznych enzymi soucasné, navic vétSina potravin obsahuje jak bilkoviny, tak
sacharidy. Jedinym efektem délené stravy je omezend moznost vybéru potravin a snizeni chuti
k jidlu dané nizkou pestrosti stravy. Pokud by byly jednotlivé skupiny potravin konzumovany
sice oddelené, ale ve vyvazeném poméru, nemusi byt délena strava z hlediska obsahu Zivin
nedostatecna. Velmi Casto vSak jeji ptivrzenci konzumuji kombinace chudé na bilkoviny a
nenasycené tuky nebo naopak s pfemirou bilkovin a nasycenych mastnych kyselin a uchyluji se
k jednotvarnému jidelnicku, ktery je dlouhodobé nevhodny. Efekt na snizeni nadvéahy je pouze
kratkodoby a velmi Casto jde 1 o ubytek svalové hmoty.

Dieta podle krevnich skupin

Dalsi ze stravovacich rezimt, ktery se vydava za védecky. Vychazi z teorie amerického 1ékare
D "Adama, podle které ma krevni skupina urCovat, jaké potraviny je imunitni systém jedince
schopen tolerovat. Lidé s krevni skupinou 0 tak nejsou schopni spravné travit mléné vyrobky
a obiloviny, méli by jist pfedev§im maso. Kdo mé krevni skupinu A, prospéje mu dostatek
zeleniny a rostlinnych bilkovin, ale nemé¢l by jist brambory, Zivo€isné tuky a mléko. U jedinct
s krevni skupinou B jsou dovoleny jak mlécné vyrobky, tak maso, obiloviny, luSténiny a dalsi
hospodaiské plodiny. Krevni skupina AB pak ma konzumovat jen mald mnoZstvi masa, mé se
vyhybat mléénym vyrobkiim a je doporu€eno jist hodné¢ ovoce a zeleniny s obsahem
antioxidantli na ochranu pted rakovinou.

Postoj odborniktl k této "dieté" je jednoznacné negativni - teorie je z védeckého pohledu zcela
nesmyslnd a strava neni vhodnd ani pro prevenci ¢i 1é€bu nemoci, ani pro redukci nadvahy.
Vylouceni urcitych skupin potravin s sebou nese nedostatek dulezitych zivin - u diety pro
skupinu 0 chybi obvykle vapnik a hotc¢ik a dieta je podobnd Atkinsové ¢i paleolitické dieté.
Dieta pro skupinu A je téméf veganska s nedostatkem vapniku, hoif¢iku, jodu, zinku, Zeleza,
vitaminu B12. "Bécktim" v dieté chybi nejméné Zivin, pfedev§im nenasycené mastné kyseliny
ze zakéazanych ofechli a semen. Skupina AB mé obvykle nedostatek stejnych Zzivin jako
skupina A, pouze v mensi mife.

61



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Zazracné diety a proc nefunguji

"Zazracné" diety nam slibuji pfedevsim rychly ubytek télesné hmotnosti bez velké namahy. Jiz
v tom je prvni "hacek" - rychly ubytek hmotnosti nemiize byt nikdy ubytek pouze tukové tkané
(jedin€ pfti liposukci nebo plastické operaci). Pfi rychlém hubnuti ztraci télo také vodu a
svalovou hmotu, a to je cesta ke zhorSeni zdravi a ke snizeni klidové spotieby energie. Po
ukonceni "diety” télo pii stejném energetickém piijmu nabird vice tukové tkdné - svalova
hmota ubyva celkem snadno, ale jeji zvétSovani vyzaduje dostatek bilkovin a pohyb. Naopak
tukové zasoby je obtizné snizit, o to snadnéji pribyvaji. Pro zdravé hubnuti je potieba
redukovat pouze nadbytecnou tukovou tkai a misto hmotnosti sledovat zmény ve slozeni téla.
Tukovou hmotu miizeme ztracet ucinné a zdravé pouze tak, Zze poskytneme télu vSechny
potiebné ziviny a dostatecné se pohybujeme. K tomu, abychom zhubli 1 kg ¢istého tuku za
tyden, bychom museli dosdhnout rozdilu 37.800 kJ mezi energetickym piijmem a vydejem. To
je vice nez 3 doporucené celodenni pfijmy energie pro dosp€lého muze se stiedné tézkou
fyzickou praci! Z toho je jasné, ze pti zdravém hubnuti nemtize chtit dospély ¢lovek redukovat
vice nez 0,5 kg tydné.

Dalsi nebezpeci "zazracnych" diet spociva v tom, Ze jsou nevyvazené a neposkytuji dostatek
vSech potiebnych Zivin, coz se musi dfive nebo pozdéji projevit na zdravi. Témét vzdy chybi
nékteré vitaminy a mineralni latky, nenasycené mastné kyseliny, nékdy také bilkoviny,
vlaknina. Nejcastéji vynechané potraviny jsou sacharidy.

Tteti zasadni chybou téchto diet je, Ze se jimi nenauc¢ime stravovat skute¢né spravné a tak,
abychom mohli dietu dodrZzovat dlouhodobé. Po jejich opusténi se vracime zpét ke Spatnym
navykim a jo-jo efekt (op&tovné pribrani télesné hmotnosti po jeji redukci a névrat k ptivodni
¢ jeste vyssi télesné hmotnosti nez byla piivodni) je nevyhnutelny. To plati i pro rizné
reduk¢ni koktejly a nahrady jidel.

A jedna diulezZitd poznamka na zavér: Zadny z dosud nabizenych 1¢ki nebo doplikii na
hubnuti slibované zazracné Ucinky nemd. Jakmile se takovy produkt objevi, spolehlivé ho
poznate podle ocenéni od Iékatskych spolecnosti.

Zatim jedinou spolehlivou a zdravou cestou ke Stihlosti ziistaiva vyvaZena pestra zdrava
strava a pohyb s odpovidajicim prijmem a vydejem energie.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=216&Iltemid=297
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=217&Itemid=298

2.1.10. POHYBOVA AKTIVITA

O tom, proc je dileZité ,,hejbnout kostrou“ a jaké jsou vyhody pravidelné pohybové aktivity
pro zdravi ¢lovéka.

Nase télo Matka ptiroda vytvorila tak, Ze potfebuje pohyb a pravidelnou fyzickou zatéz.
V nasem sou¢asném zptisobu Zivota viak dochazi k paradoxu. Cim vice spéchame, tim méné
mame pifirozeného pohybu. Pied pouhymi 50 lety lidé tvrd¢ fyzicky pracovali — na poli, v
lese, domti chodili péSky nebo jezdili na kole a vecer doma d¢lali potfebné opravy a podobng.
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Zivotni styl jejich vnukii a pravnukt, tedy nds, je vSak zcela odliSny. VéEtSinu ¢asu prosedime
ve Skole, v praci, u pocitace, témét vSude dojedeme autem a vecery travime u televize. Stale
vice z nas ma problémy se Spatnym drzenim téla nebo s nadvahou.

Nékteti lidé dokonce dospéli k mylnému zavéru, Ze pohyb nepotiebuji, protoze nemaji
nadvahu. Nejen lidé s nadvdhou a obezitou vSak maji z pohybu uzitek! Nedavné studie
napfiklad ukézaly, ze télesna aktivita mize potlacit izkost, a dokonce zabranit depresi. I
mnoho Stihlych lidi trpi dusevni a citovou nepohodou, srde¢nimi a cévnimi nemocemi,
cukrovkou a dal§imi problémy, které se nedostatkem pohybu zhorSuji. Sedavy zplisob Zivota
je zkréatka naSemu zdravi Skodlivy!

Mam dostatek pohybu? Jsem dostate¢né aktivni?

VétSina odbornikil détem a mladistvym doporucuje celkem 60 minut télesného pohybu denné.
Tohoto c¢asu lze dosdhnout i v nékolika kratkych usecich béhem dne. Nutnd je vsSak
pravidelnost a optimalni intenzita pohybu.

Vsichni se také musime smifit s faktem, ze kdyz chceme mit pravidelné dostatek vhodného
pohybu, coz je pohyb tzv. stiedni intenzity, vyzaduje to ¢as. Proto pamatuj! Ud¢lat si ¢as na
pohybovou aktivitu je stejné dilezité, jako najit si as na jidlo a spanek!

Jak intenzivné mam cviéit?

Dospivajici si spravnou intenzitu pohybové aktivity mohou orienta¢né urcit podle frekvence
srdecniho tepu, neboli tepové frekvence. Vypocet optimalni tepové frekvence je velmi
jednoduchy:

= Zjistime svou maximalni tepovou frekvenci: od ¢isla 220 odecteme nas vek.
Napriklad 16lety Petr bude mit maximalni tepovou frekvenci 220 -16, tedy 204 tepii.

= Poté svou maximalni tepovou frekvenci vynasobime 0,7.
Petr bude mit svou optimalni tepovou frekvenci 204 x 0,7, tedy 143 tepui.

= Béhem jizdy na kole Petr n€kolikrat zastavi a ihned si zméfi tepovou frekvenci. Pokud je
niz$i nez jeho optimalni, mé¢l by piidat, pokud je vyssi, mél by naopak zvolnit.

Dnes jiz existuji tzv. pulsmetry, které vdm automaticky méfi tepovou frekvenci za jizdy. Jde o
hrudni pés (ten snima tepovou frekvenci) a ndramkové hodinky (misto ¢asu ukazuji tepovou
frekvenci).

Jak zacit?

Nikdy neni pozdé¢. Jestlize se chystate zacit, stanovte si splnitelné cile. Zacnéte tim, ze kazdy
den ptidate n€ékolik minut pohybové aktivity navic, az se dostanete na 60 minut. MiiZete zacit
tteba docela obycejnou chiizi, ¢im rychlejsi, tim Iépe. Chiize je totiz jednoducha, technicky
nendrocnd, vhodna pro vSechny. Nejlepsi ze vSeho je, ze miizete chodit kdykoli a kdekoli
(samoziejmée radéji v prirode, mekka lesni cesta nebo park jsou lepsi nez méstska ulice plna
aut), staci obout si vhodné boty a jit.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=5:17&catid=66:pohybova-
aktivita&lItemid=116
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3. VYZIVA A NEMOCI

Vyziva je jeden z faktori, ktery vyznamnym zptsobem ovliviiuje zdravotni stav jednotlivce i
celé populace.

Mezi hlavni pfi¢iny Umrtnosti u osob stfedniho a vys§itho v€ku patfi v dneSni dobé
kardiovaskularni a nadorova onemocnéni. Tato onemocnéni nelze vymytit, i do budoucna
zustanou hlavni pri¢inou umrti vétSiny lidi. Smyslem preventivnich opatieni vSak je odsunout
jejich manifestaci do véku co mozna nejpozdéjsiho, prodlouzit délku a také kvalitu Zivota.

Pfi¢inou umrti na kardiovaskularni onemocnéni byva zpravidla ateroskleréza. Jedna se o
chronické postizeni tepen, které vede k ztlustovani jejich stény a ztzeni prasvitu; za urcitych
okolnosti muze dojit k iplnému uzavéru tepny. NejCastéji jsou aterosklerdzou postizeny
koronarni (srde¢ni) tepny, dale mozkové tepny a tepny dolnich koncetin.

Krozvoji aterosklerézy nejvyrazngji pfispivaji faktory, nalezejici do takzvaného
metabolického syndromu (syndromu inzulinové rezistence), jako je obezita, zvySené hladiny
krevnich lipid, porucha glukézové tolerance az diabetes, zvySeny krevni tlak. Patrné
klicovou roli pfitom sehrdva nepomér mezi piijmem a vydejem energie a z toho pramenici
vznik nadvahy a obezity. Na vzniku aterosklerézy se vSak podili mnoho dalSich faktord,
z nutricnich tfeba zminit nedostatek ochrannych faktorti (antioxidantd, vldkniny, n-> mastnych
kyselin), nevhodné spektrum pfijimanych tukt, konzumaci potravin s vysokym glykemickym
indexem, moZnéd nadmérny piijem Zeleza, zcela jisté kouteni.

Z uvedeného tedy vyplyva, ze prevenci timrti na kardiovaskularni onemocnéni je predevsim
dislednd prevence aterosklerozy. Je proto nutna prevence poruch, které kni vedou
(pfedevsim obezity, diabetu, hypertenze, dyslipidémiti), pfipadné jejich v€asna a pecliva 1é¢ba.
Kromé toho samoziejmé nutné nekoufit a zvysit pfijem ne¢kterych ochrannych faktorti (napf.
prirodnich antioxidantii — jeden z diivodi, pro¢ konzumovat dostatek zeleniny a ovoce).

Pokud se nadorovych onemocnéni tyce, uvadi se v literatuie, Ze az 30 % z nich mé né&jaky
vztah k vyZivé. Za rizikovy faktor se povazuje pfedev§im obezita, v pfipadé nékterych nadort
tuky, alkohol, rizné toxické latky (potravni kontaminanty) aj.

Vztahy mezi nutri¢nimi faktory a poruchami zdravi znazoriiuje obrazek. V jeho levé poloviné
jsou situace, kdyZ je vyziva nedostatecnd (chybi energie, hlavni Ziviny, vitaminy, stopové
prvky). V pravé Casti je naopak zndzornéna situace, kdyzZ je néceho pfiili§ (nadbytek energie,

hlavnich Zivin, ale také tfeba alkoholu nebo konkrétni mineralni latky, stopového prvku ¢i
vitaminu). Ve schématu jsem rovné¢Z naznail nekdy i1 pomérné slozité vztahy mezi
jednotlivymi rizikovymi faktory a vznikem choroby. Nazorné se zde také demonstruje, Ze
k fad€é onemocnéni pfispivaji zaroven nadbytky jednéch nutrietl i deficity druhych. Je vSak
tteba si uvédomit, ze do hry vétSinou také vstupuji dalsi, nenutri¢ni faktory.

Velké mnozstvi lidi nema zrovna odpovédné nutricni chovani a neftidi s principy zdravého
zivotniho stylu. V kombinaci s dobrou dostupnosti energeticky bohatych potravin a ubytkem
fyzické prace (napt. diky pouzivani moderni techniky) to vede k pandemii obezity. Odhaduje
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se, ze na svete trpi nadvahou vice nez 1,5 miliardy osob (a kolem 400 milioni lidi obezitou).
V Evropé ma nadmérnou hmotnost polovina populace (pfimo obezitou pak v riznych zemich
trpi 6 — 28 % muzii a 7 — 36 % zen). V CR je 17 % dospélych obéznich, nadvéhou a obezitou
dohromady vsak trpi 54 % dospé€lé populace. Alarmujici, ze stoupa pocet obéznich déti
Skolniho véku (to potvrzuji mimo jiné zkuSenosti praktickych Iékait pro déti. Za poslednich
15 let se pocet déti s nadvahou a obezitou v jejich ambulancich zdvojnéasobil a pocet
mladistvych ztrojnasobil). Odhaduje se pfitom, ze u vice nez 80 % z nich obezita ¢i nadvaha
ptetrva do dospélosti.

Ruku v ruce s obezitou stoupa vyskyt diabetu. Napt. V CR podet piipadt diabetu 2. typu
vykazuje strmy narlst, v soucasnosti se pohybuje kolem 700 tisic (7 % populace), pticemz se
nemoc objevuje u stale mladsich lidi, trpicich obezitou.

Jedna se o obrovsky problém zdravotni, ale také socialni a ekonomicky (podle odhadii z roku
2006 se jen piimé naklady na 1é€bu diabetu pohybuji kolem 20 miliard K¢).

Nedostatek Nadbytek
Nedostate¢ny piijem energie / Nadmérny prijem Nadmérny prijem energie /
hlavnich Zivin \ alkoholu hlavnich Zivin

Nadmérny

- fijem Fe
p J

Deficit dalSich Zivin
deficit vitamint - hypovitaminozy Ateroskleroza

deficit Fe, folatu, vit. B12 - anémie (ICHS, CMP) — ]
deficit I - endemicka kognitivni porucha, struma ’ obezita
deficit vitaminu D - rachitis / I

hypertenze

N

deficit vapniku, fluoridu, vitaminu D

Diabetes

Nadmérny ptijem Na

/ v

Nedostatek protektivnich faktoru
(vlékniny, antioxidanti)

i Nadbytek dalSich Zivin
» Nadory

nadbytek fluoridu - fluoroza

nadbytek fosfath

e

/|

Nedostatek pohybu —

-

> Osteoporoza
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Vedle problematiky chronickych neinfekénich onemocnéni (kardiovaskularni choroby,
nadory diabetes, osteopor6za) je tieba pozornost vénovat také dal$im tématim. Zvlasté pak
chci upozornit na problematiku poruch pfijmu potravy.

3.1.1. PORUCHY PRIJMU POTRAVY

O posedlosti hubnutim, zbytecnych hodindch pocitani kalorii a extrémnim trdpeni téla

wrwve

dusledky.
Co jsou poruchy prijmu potravy?

S pojmy mentalni anorexie a mentalni bulimie se jisté jiz nékdy v zivoté setkal kazdy z nas.
Tato zdvaznd duSevni onemocnéni jsou nejznaméjSimi poruchami prFijmu potravy.
Nemocni maji chorobny strach z tloustky, a proto malo jedi, dodrzuji nejriznéjsi diety, po
moci. Toto chovani mize mit za nasledek vazné zdravotni potize, jez mohou v krajnim
ptipadé skoncit 1 smrti pacienta. Nebezpeci téchto onemocnéni se skryva v tom, Ze vznikaji
nendpadné a plizivé. Ve vétsing pripadi trvd mésice az roky, nez si prvnich znamek nemoci
vSimne nékdo z blizkého okoli nemocného.

Kdo miiZe onemocnét poruchou prijmu potravy?

Poruchy ptijmu potravy postihuji pfedevsim dospivajici divky a mladé Zeny, onemocnét vSak
mohou 1 chlapci a dospivajici muZzi, ve zvlaStnich pfipadech i mladsi ¢i starS$i osoby. Na
piiblizné deset divek s poruchou piijmu potravy ptipada jeden chlapec.

Co je pric¢inou vzniku poruch pfijmii potravy?

Odpoveéd’ na tuto otdzku neni jednoducha. Na vznik poruch pfijml potravy mé vliv mnoho
faktort. Casto je vyvolavaci pii¢inou samo dospivani, kdy je mlady ¢lovék dusevné
nevyrovnany a citlivéj§i k vlivim okoli. Déale se mohou uplatnit neurovnané meziosobni
vztahy s rodici, kamarady, pfitelem ¢i Spatné studijni vysledky. Nékdy miize byt vyvolavacim
momentem bandlni a ¢asto v Zertu feena piipominka typu: ,,Z tebe je ale zenska!* nebo ,, Ty
mas ale zadek!* Cast&ji se poruchy p¥ijmu potravy vyskytuji v rodinach, kde je n&kdo obézni,
kde se dodrzuji rizné diety a kde jsou zavedeny Spatné stravovaci navyky.

Vedle vlivu prostiedi, ve kterém se clovek naléza, at’ uz je to rodina, kamaradi ¢i Skola, se
nebezpecné uplatiuje vliv médii, zejména televize, internetu a modnich Casopist, kde je
uspéch spojovan se Stihlosti.

Kam se obratit o pomoc?

Mite-li podezieni, ze Vy sami nebo nékdo z Vasich blizkych trpi poruchou piijmu potravy,
obrat'te se se svym podezienim na n¢koho dospélého, komu divétujete, naptiklad na rodice
nebo ucitele. Mlizete tim pomoci zachranit nékomu zdravi a mozna i Zivot.

Ptimo lze také kontaktovat centra, kde se v€nuji 1€cb¢ téchto onemocnéni. Zde uvadime jen
nekteré:
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= Psychologicka ambulance Anabell

= Psychiatrickd klinika Ke Karlovu v Praze

= Détska psychiatricka klinika FN Motol v Praze

= Psychoterapeutickd skupina pro klienty s poruchami pfijmu potravy v Praze
= Psychiatricka klinika FN Brno — Bohunice

= Psychologicka poradna v Olomouci

= Krizové centrum Riaps

Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je dusevni onemocnéni, pii kterém pacient trpi pfehnanym a cCasto i
neodtivodnénym strachem z tloustky, ma o svém téle zkreslené piedstavy, a proto zdmérné
hladovi a ubyva na hmotnosti. Nizkou télesnou hmotnost se pak snazi udrzet za kazdou cenu.

Jaké typy mentalni anorexie rozeznavame?

= samostatné hladovéni

= méné Casté je hladovéni v kombinaci se zvracenim a uzivanim projimadel
Kdo miiZe onemocnét mentalni anorexii?

Nejcasteéji onemocni divky mezi 13. aZ 16. rokem Zivota. Vyskyt mentalni anorexie je
popisovan asi u 1 % dospivajicich divek a mladych Zen, u divek je onemocnéni asi 10x
Cast¢jsi neZ u chlapct.

Jaké jsou priciny a rizikové faktory mentalni anorexie?

Na vzniku mentélni anorexie se podili mnoho ¢initeld, toto jsou jen nekteré z nich:

» nizka odolnost jedince viici stresu

= strach z dospélosti — boji se, Ze nebudou schopni zvladat ,,dospélacké* koly, radéji chtéji
zustat mali, hubeni, aby pfipominali dité

= snaha byt ve vSem perfektni a nezklamat rodice nebo okoli, nemoci ¢asto trpi velmi
inteligentni a peclivé osoby

* rodina, v niZ se klade pfehnany diiraz na zdravy zivotni styl, dodrZovani diet a kde se
hodné hovoii o télesnych tvarech

* nefungujici rodina

= silné zavislost na matce Ci pfehnand péce ze strany rodict

= touha po samostatnosti, pocitu nezavislosti a ziskani sebevédomi, rozhodovani o tom, co
a v jakém mnoZstvi jist

= tlak spolecnosti, kde je uptednostiovana Stihlost jako symbol krasy a tspéchu

= tlak médii — televize, internetu, modnich Casopist

= touha podobat se modelkam

= touha libit se partnerovi
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Jaké jsou priznaky a jak se chova osoba s mentalni anorexii?

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi svou nemoc utajit pfed ostatnimi, a to vcetné
svych nejblizSich. Varovna znameni a ptiznaky mentalni anorexie, kterych si u nemocné
osoby mizete vSimnout:

vyhyba se jidlim, po kterych se tloustne, jidelni¢ek tvoii hlavné ovoce, zelenina a
nizkotu¢né vyrobky s oznacenim ,,light*

ji minimalni porce, uzdibuje malé kousky jidla, kazdé sousto hodné zvyka

ji velmi pomalu a obfadné, coz ¢asto odiivodituje tim, Ze si chce jidlo vychutnat
Casto odmita teplé jidla

ji jednou, maximalné dvakrat denné

hodné pije, zejména Cistou vodu a ,,light” napoje bez cukru

zatajuje a klame své okoli ohledné pfijmu potravy: vynechava hlavni jidla a vymysli si
spoustu vymluv a 1zi pro¢ se praveé ted nemize najist, tvrdi, Ze se jiz najedla jinde, ze ji
boli zaludek apod.

je velmi télesné aktivni — nadmiru sportuje, provadi riizné Cinnosti, ¢asto zbytecné,
napiiklad nékolikrat po sob¢ ustele a rozestele postel

snazi se malo spat — ma pocit, Ze ve spani bez pohybu ztloustne

jeji télesna hmotnost je nejméné o 15 % nizsi oproti hmotnosti o¢ekavané pro dany vék a
vysku

trpi strachem z tloustky, ma zkreslené piedstavy o své postaveé: v zrcadle se vidi daleko
siln€j$i, nez jaka ve skutecnosti je

na svoji hmotnost neustale mysli, ¢asto stoji pied zrcadlem a vazi se

své chovani vysvétluje snahou Zit zdravéji

ptes ztratu télesné hmotnosti a hubnuti tvrdi, Ze se citi dobte a ujistuje své okoli, Ze je v
poradku a ma dostatek energie

uzkostlivé srovnava porci svého jidla s ostatnimi o poZaduje, aby méla co nejméné
snadno se citi prejedena
vyhyba se jidlu ve spolecnosti, piestava se stykat s prateli, rad¢ji je sama doma

nékdy se napadné zajima o vareni a recepty a rada ptipravuje jidla pro ostatni

Jaké jsou nasledky mentalni anorexie?

Nedostatecna vyziva u mentalni anorexie mize mit za nasledek tyto potize:

=

zimomiivost jako nésledek ztraty tukové tkané
problémy s vlasy — jsou slabé, bez lesku, vypadéavaji, vznikaji az lysiny, lamou se

problémy s pleti — bledost, vyCerpanost, popelavost, samovolné vznikajici modfinky,
nazelenalost

zhorsuje se kvalita nehtl — tiepi se, lamou
postizeni ustni dutiny — kazivost zubtll, zmény az ztrata chuti

odvapnéni kosti a zvysené riziko zlomenin
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= 7zicpa

» chudokrevnost

» nizky krevni tlak a nasledné mdloby

» zvySend Unava a celkova slabost

» poruchy dillezitych organii — jater, srdce, ledvin, plic, slinivky

= snizeni obranyschopnosti organizmu, ¢asté infek¢ni choroby, Spatné hojeni ran
= sklon ke vzniku kieci

* mentalni anorexie vzniklad v détstvi a béhem ¢asného dospivani zplisobuje zpomaleni rlstu
a niz8i postavu v dospélosti, divkam se nevyvinou prsa a nedostavi se menstruace, celkové
maji détsky vzhled

» divky, které jiz menstruovaly, prestanou menstruovat, nasledkem pak muze byt
neplodnost

= nparusSeni sexualnich funkci

A4

V nejtézsich pripadech dochézi k imrti pacienta celkovym selhanim organizmu z vyhladovéni
(asi u 6 %), ale ¢ast pacientl spaché sebevrazdu nebo podlehne néjaké infekéni chorobé.

Jak se 1é¢i mentalni anorexie?

Lécba mentalni anorexie je velmi ndrocna a vétSinou trva fadu mésicl az let. Ne vzdy se
pacienta podafi vylécit, onemocnéni se navic vraci.

Spoluprace s pacienty je komplikovana jejich chovanim a lhanim — v nestfezeném okamziku
likviduji stravu vyhozenim do koSe, vylitim do WC, ale i schovdvanim jidla na rizna mista
(naptiklad do kapsy zupanu, do ponozek, vylitim polévky do matrace a podobné), pted
pravidelnym vaZenim vypiji hodné vody. Pacienti velmi zapalené ptedstiraji ochotu se 1écit a
na oko spolupracuji, ve skute¢nosti vSak klamou a obelhavaji zdravotnicky personal jak se da,
coz lé¢bu znacné ztézuje.

Zakladem 1écby je psychoterapie a 1é¢ebna vyZiva. Béhem ni se pacient uc¢i spravné nahlizet
na své télo, uci se spravnym stravovacim navykam, lékafi se snazi zlepsit jeho sebevédomi.
Jedna-li se o mladého clovéka, je nutno zapojit do 1écby i1 rodice. Béhem lécby pacienti
pribiraji na vaze. Casto musi uzivat fadu 1éki. Zavazné ptipady se musi 1é&it v nemocnici.

Piibéhy divek s mentalni anorexii

Na tadcich nize miizete nahlédnout do duse divek, které trpi mentélni anorexii.

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie je duSevni onemocnéni, pifi némz pacient opakované trpi
nekontrolovatelnymi zachvaty konzumace velkého mnozstvi potravy, ktera je casto navic
energeticky bohatd. Nasledné pacienta trapi pocity viny, deprese a nevolnost a vyvolava si
zvraceni, nékdy navic uzivé projimadla, aby se snédeného jidla zbavil.

Kdo miize onemocnét mentalni bulimii?
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Mentalni bulimie se vyskytuje Cast&ji nez mentalni anorexie, trpi ji asi 1 — 3 % mladych Zen,
Cast¢jsi je u studentek stfednich a vysokych Skol, u chlapci a muzi je vyskyt asi 10x nizsi.
Bulimie se Casto vyskytuje soucasné s mentalni anorexii, ¢asto také z anorexie vznika — az u
50 % divek s anorexii vznikne ¢asem bulimie!

Jaké jsou priciny vzniku a rizikové faktory mentalni bulimie?

Pfi¢iny a rizikové faktory jsou az na nékteré odliSnosti podobné jako u mentalni anorexie. Na
rozdil od mentélni anorexie jsou vSak pacienti s bulimii svymi rodici spiSe zanedbavani. Casto
se jedna o osoby vybusné a emocné labilni.

Jaké jsou priznaky a jak se chova osoba s mentalni bulimii?

opakované¢ se prejida a ztraci kontrolu nad mnozstvim snédeného jidla, nasledné zvraci,
pouziva projimadla a 1éky na odvodnéni, aby se zbavila jidla snédeného béhem zachvatu

ptejida se nejméné dvakrat tydné po dobu alesponl 3 mésict
Casto pfedchazi mentélni anorexie

ma prehnany strach z tloustky a zajima se pfili§ o svtj vzhled a hmotnost, $tihlym télem
se snazi dosahnout dokonalosti

vétSinou ma normalni nebo mirné€ snizenou té€lesnou hmotnost, muze ale mit i nadvahu
na rozdil od mentdlni anorexie tolik nehubne a u divek vét§inou nevynechavéd menstruace
nedaii se ji uspésné drzet diety

stale mysli na jidlo, ma neodolatelnou touhu po jidle

ji tajné, hlavné kdyz je sama, aby ji nikdo nevid¢l

za jidlo utraci velké mnoZstvi penéz

miZe mit na svédomi drobné kradeZe potravin

ma spiSe smutnou, depresivni ¢i uzkostnou povahu, nizké sebevédomi, je duSevné
nevyrovnana

miZze si zamérné ublizovat — popali si kliZi, pofeze se, miZe se 1 pokusit o sebevrazdu
muZze byt zavisla na alkoholu ¢i drogach
v nékterych ptipadech hodné sportuje

Jaké mohou byt zdravotni nasledky mentalni bulimie?

Pacienti s bulimii maji fadu zdravotnich potiZi, za které miiZze ptfedev§im pravidelné zvraceni
a uzivani 1€k, toto jsou nekteré z nich:

poskozeni zubni skloviny kyselymi Zalude¢nimi $tdvami, sklovina je mékka, zuby maji
hnédoZluté zabarveni a vice se kazi

zangty a poleptani jicnu Zalude¢nimi §t'dvami

zdutelé slinné a piiusni zlazy

poruchy a choroby travici soustavy — viedy zaludku a dvanactniku
problémy se srdcem

dechové problémy
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= odieniny na hibetu ruky, kterou si vyvolavaji zvraceni

= gvalové kiecCe
Jak se 1é¢i mentalni bulimie?

Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoterapie a 1ékli, je narocna a trva dlouhou
dobu. Pomoci psychoterapie se pacienti uci pravidelnému stravovani, postupné se odnaucuji
zvracet a uzivat projimadla. Psychoterapie také pacientim pomahd vyrovnat se se svym
télem. Lécba bulimie je obecné o néco snazsi nez 1écba mentalni anorexie, nebot’ pacienti
netaji své pfiznaky tak moc jako pacienti s mentalni anorexii. Ne vzdy se 1é¢bou dosahne
uplného vyléceni.

Zachvatovité prejidani

Zachvatovité ptrejidani je jednou z hlavnich poruch pfijmu potravy, coz jsou zavazna dusevni
onemocnéni, kdy nemocni maji chorobny strach z tloustky, proto malo jedi, dodrzuji
nejriznéjsi diety, po jidle zvraci, hodn¢ cvici ¢i uzivaji 1éky vyvoléavajici prijem nebo zvysené
vylucovani moci. Mezi nejzndméjsi poruchy piijmu potravy patii anorexie, bulimie, ale také
zachvatovité (nutkavé) prejidani.

Co je zachvatovité prejidani

Zachvatovitym piejidanim trpi lidé, ktefi konzumuji velkd mnoZstvi jidla, i kdyZ nemaji
hlad, a nesnaZi se jidla zbavit jako osoby trpici bulimii. Zachvaty ptejidani se n¢kdy stiidaji
s omezovanim se v jidle az hladovénim. Stavy nutkavého piejidani se s urcitou pravidelnosti
opakuji.

Jakmile nemocnd osoba zacne jist, nedokdze ptestat diiv, dokud nesni své urc¢ité mnozstvi
jidla, pfestoze uz nema hlad. Sni obrovské mnozZstvi jidla béhem pomérné kratké doby. Po
zachvatu se dostavuji nepfijemné pocity z piejedeni, ke zvraceni vétSinou nedochézi. Osoba se
citi provinile a zahanbené. Zahanbenost souvisi s neschopnosti najit uspokojeni jinde,
provinile se citi kvili pfibirani na vaze.

Vysledkem miiZe a nemusi byt nadvaha, protoZze n¢kdy postizend osoba drzi hladovku ¢i
intenzivné cvici a udrzuje si tak stale stejnou vahu. Nejblizsi osoby se pak viibec nemusi o
poruse dozvédet.

Problém neni dan télesnou hmotnosti, ale vztahem k jidlu. Zdaleka ne kazdy obézni ¢lovek
trpi zachvatovitym prejidanim. Také naopak Stihlost neznamena vylouceni tohoto typu
poruchy, i doslova hubeni lidé mohou mit nutkavy vztah kjidlu (nckteré osoby se
zachvatovitym prejidanim dodrzuji piisné diety, a i kdyz uspesné potlacuji svoji touhu po
ptejidani, jsou k jidlu ve chvilich stresu nebo tzkosti pfitahovany — a pokud se piestanou
piisn¢ ovladat, nastane zachvat). Zachvatovité piejidani se mnohdy rozviji jako reakce na
stres, citové stradani ¢i deprese.

Postizena osoba se cely den zabyvéa jidlem a také vSechny jeji prozitky, tvahy a
nejintenzivngj$i pocity (strach, vina, ofekavani, potéSeni) souviseji s jidlem. Nemocni maji
k jidlu rozporuplny vztah: na jedné stran¢ se na néj t&si, na druhé strané se citi provinile a
maji obavy ze ztraty sebekontroly a nasledného prejidani.
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Koho postihuje zachvatovité prejidani?

Porucha postihuje ob¢ pohlavi, ale v 85 % ji trpi Zeny a divky. Muze se rozvinout u kohokoli,
jakémkoliv véku, od dospivani az po stafi.

Jak se postizené osoby citi?

Postizené osoby nejedi, protoze by mély hlad nebo potéSeni z jidla, to je naopak zdrojem
strachu, tzkosti, pocitu frustrace a hnévu. Casto maji pocit, Ze zachvaty piejidani jsou
dikazem jejich neschopnosti kontrolovat a ftidit sviij zivot. Neékteti z nich trpi pocity
ménécennosti ¢i zavisti vici lidem, ktefi témito problémy netrpi.

Jaké jsou zdravotni dusledky zachvatovitého piejidani?
= Castym disledkem byva nadvaha ¢i obezita
* u postiZené osoby se mize vyvinout cukrovka (diabetes mellitus)
= problémy se srdcem a cévami, krevnim tlakem
= problémy s pohyblivosti a kloubnim aparatem
* jmy v citové oblasti

» porucha muze ptejit do anorexie ¢i bulimie

Lécba zachvatovitého piejidani

Lécba zachvatovitého piejidani se podoba 1écbé bulimie s tim rozdilem, Ze terapie se soustiedi
pouze na epizody piejidani. Terapeuti se zamétuji na stavy Gzkosti, pocity osameéni a deprese.

Existuje tfada UCinnych technik, které¢ pomahaji 1épe zvladat stres, jez je Castou pticinou
zachvatil pfejidani.

Ptejidani souvisi Casto s naristem télesné hmotnosti, a proto je také tfeba pracovat na zméné
stravovacich navykd.

Orthorexie — posedlost zdravym stravovanim

Orthorexie je chorobné posedlost zdravym stravovanim a pfehnané vyhybani se v§emu, co se
povazuje za nezdravé. Tato posedlost ma dotyénému zajistit dokonalé zdravi a dlouhy Zivot.

Poprvé tento nazev pouzil v roce 1997 dr. Steven Bratman ve své knize Health Food Junkies.
Nazev pochazi z feckého ortho — spravny, pravdivy.

Jak se orthorexie projevuje?

Nejde zde jako u anorexie a bulimie o to, kolik, ale, co jime. Orthorektici jsou posedli kvalitou
stravy a vyfazuji ze svého jidelnicku vSechny nezdravé potraviny. Co orthorektik povazuje za
zdravé a nezdravé, zavisi hodné na tom, z jakého vyZzivového sméru dany clovék vychazi.
Vétsinou je to makrobiotika, vegetaridnstvi, frutaridnstvi, konzumace Cist€ syrove stravy, diety
s velmi nizkym obsahem tuku, dieta podle krevnich skupin apod. Né&které¢ zasady téchto
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zpusobt stravovani, které stoji v pozadi nemoci, mohou byt i zdravi prospésné. Nebezpecna je
vSak prave fanaticka posedlost, kterd nakonec zptisobi nemoc.

Na rozdil od anorexie, orthorektiCti pacienti vétSinou nefe$i problémy se svou vahou a
nepovazuji se za obézni. Pro ortorektiky, ktefi vyznavaji veganstvi, frutarianstvi a syrovou
stravu, je nejdulezitéjsi pocit cCistoty, a to nejen Cistoty téla, ale také ducha.

Orthorexie za¢ina velmi nevinné

Zacina jako touha ptfekonat chronické onemocnéni nebo prosté jen obecné zlepsit své zdravi.
To vSak vyzaduje razantni zménu jidelnicku, kterou ne kazdy bez problémut zvladne. Je
zapotfebi mit zeleznou vili a velkou davku nadhledu nad témi, ktefi zlstali u tzv.
,hezdravého jidla“.

Postupem cCasu zac¢ina postizené vice a vice zaméstnavat co jist, v jakém mnozstvi a jaké
zdravotni disledky mé dietni chyba, az nakonec podfidi zdravému stravovani cely sviij Zivot.

Orthorektikovi dokéze zkazit naladu jedna lzicka zmrzliny na oslavé narozenin a nékolik dni
se bude trapit tim, Ze si misto syrové brokolice dal vafenou. Po stravovacim ,,prohiesku*
(muiZe jit klidn€ 1 o sezobnuti jedné rozinky) nésleduje pokani. To je vétSinou striktni dieta a
pusty.

4

Je orthorexie nebezpecna?

V prvé fad¢ si musime uvédomit, Ze orthorexie je nemoc, a to nemoc zaketna, nebot’ na rozdil
od anorektikd a bulimiki, ktefi si vétSinou uvédomuji, Ze si poskozuji zdravi, jsou orthorektici
na své chovani pysni — vZdyt dbaji o své zdravi. Jsou také presvédceni, Ze ,.kdyZ bude jejich
strava dokonald, bude v potadku 1 vSechno ostatni®.

Orthorektici jsou vice ohrozeni psychickym stresem neZ télesnym stradanim. V nékterych
pfipadech ale dochazi k zdvaznému snizeni vahy, a to nejCastéji u vyznavacl veganstvi a
syrové stravy, pak se jedna o ,,orthorektickou anorexii®. Ta mliZze vyustit v téZkou podvyzivu
a koncit 1 smrti.

Onemocnéni dale vede k zanedbavani rodiny, ptatel, prace a konickti. Nemocni travi hodné
¢asu vyhledavanim informaci o tom, jaké latky jsou pro zdravi nezbytné, v jaké formé a
jakych pomérech je ma organizmus dostavat.

Mite-li nékoho takto nemocného ve svém okoli, vypliite s nim dotaznik, podle kterého je
mozné posoudit zavaznost onemocnéni:

1. Stravite denn¢ vice jak tfi hodiny pfemyslenim o zdravé strave?

2. Zalezi vam vice na zdravotni hodnoté toho, co jite, nez na piijemném prozitku, ktery
strava pfinasi?

3. Zjistili jste, Ze s rostouci zdravotni kvalitou vasi stravy klesa soubéZné kvalita vaSeho
Zivota?

4. Jste na sebe v otazkach stravy stale pfisnéjsi?

5. Vyménili jste prozitek, ktery vam piinésela strava, za dobry pocit, Ze jite spravné?

Citite vyssi sebetictu na zakladé dojmu, Ze jite zdrave, a soucasné pohrdate témi, kteii ji
nezdravé?
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Izoluje vas socialné vas zpusob stravovani?

s~

Kdyz se stravujete zpuisobem, ktery povazujete za spravny, piinasi vam to uklidiujici
pocit sebekontroly?

9. Pléanujete si sviij zittejsi jidelnicek jiz dnes?

10. Kdyz nedodrzite planovanou dietu, dostavi se pocit viny nebo ztraty sebetcty?

Kladna odpovéd’ na jednu nebo dvé€ z otazek svéd¢i pro mirny sklon k ,,orthorexii®. Kladna
odpovéd’ na 4 a vice otdzek znamend, ze je dany Clovek jiz znacné ohrozeny. Pokud nékdo
odpovi kladné na vSechny otazky, potiebuje nezbytné pomoc odbornika.

Par slov na zavér:

Zdrava strava je rozhodné dillezitou soucasti naseho zivota, ale v piipade, Ze se snaha o zdravé
stravovani stava posedlosti, miize vazné ohrozit té€lesné i dusevni zdravi postizeného.

Bigorexie aneb anorexie naruby

Bigorexie je jedna z mén¢ znamych poruch piijmu potravy. Podobné jako anorexie je spojena
s narusenym vnimanim svého téla, ale s tim rozdilem, Ze zatimco anorektici se snaZzi
dosédhnout extrémni Stihlosti, biorektici touzi po co nejsvalnatéjsim téle. V disledku se obé
poruchy stavaji posedlosti, ktera postupné rozvrati jejich zivoty a v extrémnich pifipadech vede
k ohroZeni zivota.

Touha vypadat jako svalnati hrdinové nékterych akcnich filmti vede k zavislosti na naro¢nych
posilovacich trénincich, na pfisnych dietach a potravinovych dopliicich. At’ se v§ak biorektici
snaZi sebevic, se svym télem nejsou nikdy spokojeni.

Bigorexie se nazyva také biorexie, dysmorfofobie, svalova dysmorfickd porucha, Adonistiv
komplex ¢i obracena anorexie.

Kdo miiZe onemocnét bigorexii?

w v 7

Bigorexie postihuje Castéji muze nez zZeny. Je pomérné rozSitena mezi kulturisty a vyskytuje
se také u osob, které travi sviij volny €as posilovanim ¢i vzpiranim. Bigorektici v8ak, na rozdil
od zdravych jedincti, vénuji budovani svalové hmoty piehnané usili, které se postupné stava
posedlosti, ktera ¢im dal vice negativné zasahuje i do jinych oblasti jejich Zivota. V mysli se
neustale zaobiraji svym body image, trd&vi mnoho €asu naro¢nym posilovanim na ukor své
rodiny a prace, pirechdzeji na stravu s velkym mnozstvim energie a bilkovin konzumované za
ucelem tvorby svaloviny. Pies veSker¢ tusili si vSak stale ptipadaji slabi, kiehci a nedostate¢né
vyvinuti.

Jaké jsou priciny a rizikové faktory bigorexie?

Mezi pravdépodobné rizikové faktory fadime nadvahu v détstvi, nizké sebevédomi,
vyznamnou roli hraje také tlak spolecnosti na dokonaly télesny vzhled a vybornou fyzickou
kondici ¢i snaha o vyrovnani se se svymi télesnymi slabostmi.

Jaké jsou priznaky a jak se chova osoba s bigorexii?
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Osoby postizené bigorexii travi mnoho ¢asu v posilovnach. Z ptvodnich dvou ¢i téi hodin
tydné se stava denni zavislost. Bé€zna strava jim brzy nestaci, je tfeba navySit mnozstvi
energie, bilkovin, nakupuji se nejriznéjSimi doplnky stravy, piedev§im ty s vysokym
obsahem bilkovin a aminokyselin. A nejednou dojde i na zakézané anabolické steroidy.

Osoby trpici bigorexii jsou neziidka svym okolim podporovany a obdivovany pro jejich
pravidelnou péci o své télo a n¢kdy je t€zké rozeznat zdravou miru posilovani od posedlosti.
Pokud se vSak u n€koho z vaseho okoli vyskytuji nasledujici pfiznaky biorexie, je dilezité
vyhledat co nejdiive odbornou pomoc:

= piesvédceni, ze at’ délam, co délam, mé télo neni nikdy dost svalnaté;

= Casté nutkavé pozorovani se v zrcadle;

» vyhybani se situacim, ve kterych se obnazuje télo — plaze, bazény apod.;

= oblékéani se do Sat, které dodavaji t€lu mohutng;si vzhled — tlusté svetry, koZzené bundy
apod.;

» dodrzovani ptisnych diet, ¢asto s vysokym obsahem bilkovin;

» nadmérné uzivani potravinovych doplnkt, predevsim téch, které podporuji tvorbu svalové
hmoty;

» uzivani steroidil a jinych latek podporujicich tvorbu svalstva;

* ignorovani spolecenskych akei, pracovnich povinnosti, rodinnych zévazkt kvili tréninku;

» pokracovani v tréninku i pfes zranéni ¢i bolest;

* dodrzovani extrémné naro¢nych tréninkovych programii.

Jaké jsou nasledky biorexie?

Bigorektici zatézuji svilj organizmus naro¢nymi tréninky, nadmérnym ptisunem bilkovin a v
neposledni fad¢ anabolickymi preparaty. Z toho vyplyvaji také poSkozeni, kterd si mohou
zpisobit i piesto, ze navenek kypi zdravim.

Velka télesnd hmotnost nadmérné zatézuje klouby a nedostatecny odpocinek postupné
poskozuje cely pohybovy aparat. Jatra a ledviny jsou pfet€Zovany velkym piijmem jidla,
predevsim bilkovin a uzivani anabolickych steroidi muize vazné posSkodit organizmus —
hlavné jatra a srdce.

Zavislost na cviceni je stejna jako jiné typy zavislosti a k dosaZeni pocitu uspokojeni je tteba
neustdle zvySovat davky, jinak se objevuje tzkost ¢i deprese. Tréninkovému programu je
nakonec podfizen cely Zivot postizené¢ho jedince, je naruSen jeho spolecensky a pracovni
zivot, osobni a intimni vztahy.

Problémem se ¢asem mohou stat i finance, nebot’ vydaje za drahé potravni dopliky, zakdzana
anabolika a vstupné do posiloven jsou nemalé.

Jak se 1é¢i bigorexie?

Bigorexie je podobné jako anorexie ¢i jiné poruchy pfijmu potravy psychickou poruchou a jeji
lécba patii do rukou odbornika — psychologa nebo psychiatra.

Clanky najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyziva-a-nemoci/poruchy-pijmu-potravy
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3.1.2. OBEZITA

Jak se zjist'uje idedlni vaha, miry Ci sloZeni téla. Kdy mluvime o nadvaze, kdy o obezité a
jaké jsou jejich pri¢iny, nasledky a jak jim predchazet.

Nadvaha a obezita —epidemie 3. tisiceleti

Nadvaha a obezita jsou stavy, pfi kterém se v téle nahromadi nadbytek tukové tkané. Pocet
obéznich lidi roste ¢im dal rychleji, hlavné ve vyspélych zemich. My Cesi patiime mezi
nejobézngjsi evropské narody. V roce 2003 byla nadvaha zjisténa u 65 % dospélych muzi a
49 % zen, obéznich bylo 21 % muzi a 18 % Zen. I u déti a dospivajicich jsou nadvéha a
obezita stale ¢astéjsi. Posledni velka studie v roce 2001 zjistila nadvahu u 10 % Ceskych divek
a 14 % chlapcii mezi 11. a 15. rokem, mezi 15. a 18. rokem mélo nadvahu 7 % divek a 9 %
chlapct.

Pri¢iny a nasledky obezity

Zakladni pficinou obezity je nerovnovaha mezi energii, kterou pfijmeme v jidle a piti, a
energii, kterou vyddme. Nevydand energie se v téle uklada do tukovych zasob. Vliv na vznik
obezity ma ale i dédi¢nost. Rodinné zvyklosti a vychova maji vliv na oblibu pohybu a
uptednostiiovani nékterych chuti. Pokud je ve vasi roding vice obéznich lidi — a hlavné&, pokud
jsou obézni jeden nebo oba vasi rodiCe, je riziko obezity i u vas vyssi. Rizikovy faktor
nadvahy a obezity je 1 vysoka porodni hmotnost.

Obezita ma spoustu komplikaci a nasledkii — zptsobuje psychickou nepohodu, pohybové
problémy a bolesti kloubli, obézni lidé maji castéji Zlucové kameny, vysoky krevni tlak,
cukrovku, infarkt, mozkovou mrtvici a nékter¢ nddory (prsu, délohy, tlust¢ho stfeva...).
Obézni Zeny trpivaji gynekologickymi problémy, potiZemi s ot€hotnénim, maji vice rizik
v te¢hotenstvi 1 po porodu.

Existuje vice druhii obezity

Podle toho, kde se tukové tkan nejvice hromadi, miizeme rozlisit dva typy obezity. Zenam a
divkdm se tuk uklada Cast&ji na bocich, hyzdich a stehnech. Tomuto typu obezity se fika
zenska (gynoidni), nebo také obezita typu hruska (postava tvarem pfipomind hrusku). Naopak
u muzi a chlapci je Casté€jsi ukladani tuku v oblasti bficha. Postava pfipomina tvarem jablko,
a proto se také oznacuje jako obezita typu jablko nebo muzska, androidni obezita. Tento typ
obezity se ale vyskytuje i u zZen, casto v obdobi po prechodu. Obezita typu jablko je

wewvr

nebo srde¢niho infarktu.
Jak se obezita zjiSt'uje

Zpusob, jak zjistit vyzivovy stav ¢lovéka a odhalit moznou nadvahu nebo obezitu, je vice.
ProtoZe se b&hem riznych obdobi Zivota hodné ménime, jsou pro riizné vékové skupiny
vhodné rizné metody. K zédkladnim metodam patii hodnoceni podle poméru vysky a vahy. U
déti a dospivajicich se pouzivaji takzvané percentilové grafy. Do 18 let neni vhodné pouzivat
hodnoceni pomoci klasického BMI, protoze jest¢ neni dokonceny rist a dal§i zmény, které
provazeji dospivani. Klasicky BMI je nejpouzivangjsi zdkladni metodou k hodnoceni stavu
vyzivy dospélych.
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Dalsi zptsob, ktery se pro hodnoceni pouziva, je stanoveni slozeni téla — zjistuje se mnozstvi
tuku, svalti, vody. Hodi se spiSe pro dosp¢lé.

ProtoZe je nebezpecné hlavné hromadéni tuku v oblasti bficha, pouziva se pfi hodnoceni
vyzivového stavu déti a dospivajicich obvod bricha, u dospélych obvod pasu.

Jak jsem na tom ja?

Hodnoceni télesné hmotnosti a sloZeni téla u lidi nad 18 let
= BMI
o Zanadvahu povazujeme hodnoty BMI > 25,0 — 29,9
o Obezita je vyjadiena BMI > 30,0

o Vysoka rizika ma ale i podvaha. Pokud je vase BMI niz$i nez 18,5, méli byste usilovat
o zdravé zvySeni hmotnosti.

* Pomér pas/boky (WHR)
o Zméite obvod svého pasu v nejuz$im misté a obvod bokl naopak v nejSir§Sim miste.
o Hodnotu obvodu pasu vyd¢lte hodnotou obvodu bokii.

o Pokud je hodnota tohoto pomé&ru vyssi nez 0,95 u muzl a vyssi nez 0,8 u Zen je riziko
rozvoje nemoci spojenych s obezitou zfetelné vyssi.

= Obvod pasu
o Riziko zdravotnich komplikaci je mozné urcit i ze samotné hodnoty obvodu pasu.

o Muzi s obvodem pasu nad 94 cm maji zvySené riziko, nad 102 cm je riziko jiZ opravdu
vysokeé.

o U Zen je zvySené riziko nad 80 cm, vysoké nad 88 cm.
* Mnozstvi télesného tuku
o MEfi se pomoci specialnich pfistroji

o Za normalni hodnoty se u dospélych zdravych Zen povazuje 18-30 % tuku v téle, u
dospélych zdravych muzi je to 10 — 25 %.

o Za hranici obezity se u muza povazuje vice nez 30 % tuku, u Zen nad 35 %.

Clanky o obezité najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyziva-a-nemoci/obezita

3.1.3. ATEROSKLEROZA
Co je ateroskleroza a jaké nemoci vyvolava.

Ateroskleroza je degenerativni onemocnéni cévni stény, pfi némz dochazi k tuhnuti cévni
stény a zuzovani jejiho prasvitu. Rozviji se pomalu a nenapadné, €asto jiz od détstvi. Radu let
probiha bez ptiznaki, bezbolestné.

Stény cév se ztlust'uji (nekdy jiz od détstvi), na cemz se podili vice faktort: jsou zanaSeny
tukovymi latkami, pfedevsim cholesterolem, a pfibyva v nich vazivo a svalové bunky. Cévy
postupné tvrdnou, ztraceji pruznost a jejich prasvit se zuzuje. Takto nemocna céva pak
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vypada jako staré¢ vodovodni potrubi, ve kterém jsou tlusté vrstvy usazenin, které brani
pritoku vody. V cévé tyto usazeniny nazyvame aterosklerotické platy. Ty omezuji pritok
krve cévou a nasledkem toho jsou nékteré Casti téla nedostatecné zasobovany kyslikem a
Zivinami.

Nemoci, které ateroskleréza zpusobuje

Ateroskler6za o sobé dlouho nedava védét, nijak se na venek neprojevuje. Ptiznaky se objevi,
az kdyz dojde ke kritickému zuZzeni cévy nebo jejimu tplnému uzavéru. Projevy jsou potom
velmi rozmanité a zavisi na ¢asti téla, ve které se postizena céva naléza a kterou zasobuje
kyslikem a Zzivinami. Pfiznaky mohou byt velmi dramatické, predevsim pokud dojde k
nahlému uzavéru nékteré hlavni tepny (srdecni infarkt, mozkova mrtvice, uzavér tepen
dolnich koncetin apod.).

K srde¢nimu infarktu (infarkt myokardu, IM) dojde pii ucpani srdecni tepny. Projevuje se
nahlou krutou bolesti na hrudi, ktera typicky vystfeluje do levé paze (ale ptiznaky mohou byt
1 zcela netypické).

Srde¢ni infarkt patfi do skupiny chorob, které spole¢né¢ nazyvadme ischemicka choroba
srdecni (ICHS), pii které se snizuje pritok krve srde¢nim svalem z diivodu zGzeni prisvitu
cév. Radime sem také anginu pectoris (chronicka forma onemocnéni, projevujici se bolesti
na hrudi pfi namaze).

Mozkova mrtvice vznika, kdyz se nahle ucpe nékterd z mozkovych tepen (méné Casto byva
zpusobena prasknutim mozkové tepny a krvacenim do mozku). PfisluSna ¢ast mozku prestava
byt zasobena krvi (tedy kyslikem a Zivinami) a podle toho, kterd oblast mozku byla postiZena,
muze dojit ke ztrat¢ védomi, ztraté citlivosti nékterych casti téla, ztraté hybnosti koncetin ¢i
poskozeni mimiky obli¢eje. Casto byva postizeni t&la jednostranné. Zmény mohou byt i
nevratné. MirngjSim projevem byva tzv. tranzitorni ischemicka ataka (TIA), kterd se
projevi chvilkovym bezvédomim a Zadnymi, pfipadné rychle se upravujicimi zménami
hybnosti, feci ¢i citéni. Mrtvicka postihuje zejména starsi osoby.

Ischemicka choroba dolnich konéetin (ICHDK) je onemocnéni tepen dolnich koncetin.
Zpocatku zmény na tepnach neplsobi znatelné potiZe. Jak se nemoc zhorSuje, dostavuje se
bolest nohou, nejdiive jen pfi namaze — nazyvame ji ndmahovou, a nuti postiZzenou osobu
pterusit pohybovou aktivitu (napf. chiizi). Trvé jen chvili a je lokalizovana hlavné v lytku. Jak
se problémy zhorSuji, bolest se objevuje 1 v klidu, zprvu jen v noci, pozd¢€ji 1 ve dne. Noha je
studend, mizi z ni ochlupeni, Casto je napadana plisnémi. Dlouhodoba nedokrevnost vede ke
vzniku koznich poSkozeni, ktera se Spatn¢€ hoji. V ptipad¢ Gplného ucpani tepny je dolni
koncetina ohroZena tzv. gangrénou — odumieni tkan¢ s naslednou infekci. Tento stav mnohdy
kon¢i ¢astecnou amputaci koncetiny.

Ateroskler6za je nejéastéjSi pri¢inou umrti ve vyspélych statech Evropy a USA, mé na
svédomi vice nez 50 % vSech umrti. Ceskd republika patfi v imrtnosti na komplikace
ateroskler6zy na predni mista ve svEte.

Rizikové faktory aterosklerozy

Jsou faktory, které nemutzeme nijak ovlivnit, jako naptiklad vrozené predpoklady (geny).
Také vyssi v€k a muzské pohlavi zvySuji riziko vzniku. U muzi je vyskyt aterosklerdzy a
umrti na ni podstatné vyssi nez u Zen az do obdobi menopauzy, v kterém se riziko umrti u
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muzu a zen vyrovnava. Velmi vyznamna je rodinna zatéz, kdy vyskyt onemocnéni nebo timrti
na srdecné cévni onemocnéni u rodi¢t a prarodict mladsich 55 (muzi) ¢i 65 let (zeny)
vyznamn¢ zvysuje riziko.

Na druh¢ stran€¢ mtzeme vznik a rozvoj ateroskler6zy vhodnym zasahem sami ovlivnit, a to
zejména zménou stravovacich zvyklosti a zvySenim pohybové aktivity. Pocet faktori, které
muzeme sami ovlivnit, je podstatné vétsi nez téch, se kterymi nemtzeme nic délat.

Mezi ovlivnitelné rizikové faktory patii:

» Zvysend hladina cholesterolu a tukii v krvi
= Vysoky krevni tlak

» Cukrovka (L i II. typu)

= Kouteni

» Centralni (bfi$ni) obezita

» Nedostatek pohybu

Zvysena hladina cholesterolu a tuka v krvi

Cim vyssi je hladina cholesterolu (celkového a LDL-cholesterolu) a tukii (odborné
tzv. HDL-cholesterol (pro zapamatovani H jako Hodny), u kterého plati pravidlo opacné, ze
¢im je jeho hladina v krvi vyssi, tim je riziko srde¢né-cévnich onemocnéni niZsi.

Zvysené hladiny v krvi 1ze krom¢ farmakologické 1écby (pomoci 1éki) vyrazné ovlivnit
tGpravou zivotniho stylu. Uprava Zivotospravy zahrnuje piedeviim zménu stravovacich
zvyklosti, zafazeni pravidelné pohybové aktivity, udrZeni pfiméfené télesné hmotnosti ¢i jeji
snizeni (Casto staci o 5 az 10 %) a zanechani koufeni. Dulezité je zabranit nadmérnému
piijmu energie (nerovnovaze mezi piijmem a vydejem). Zasadni opatieni je prevence nadvahy
a obezity, pfipadné jejich adekvatni 1écba. Jidelnicek by mél obsahovat ,,zdravé® tuky.
Pacienti by se méli vyvarovat potravindm s vysokym obsahem cholesterolu, nasycenych
mastnych kyselin, trans izomerd mastnych kyselin a jednoduchych cukri. Ovoce, a predevsim
zelenina by se mély jist nékolikrat denné, nejlépe v péti a vice dennich davkach. Vhodné je do
stravy zatadit také ofechy, luSténiny, ryby a driibez. Bil¢ peCivo by mélo byt nahrazeno
celozrnnym. Doporucuje se co nejmensi pfijem tucného masa, masla, jemnych obilnych
produktt (véetn€ bilého chleba, rohliki, housek) a cukru. Takovy jidelnicek by mél vyrazné
snizit riziko aterosklerozy.

Kazdy by m¢l hladinu cholesterolu a tukli ve své krvi znat a, 1 kdyz je v normé&, alespon 1x za
2 roky si ji nechat znovu zméfit.

ZvySena hladina HDL-cholesterolu ptsobi jako ochrana proti ateroskleroze. Lze ji ¢inné
zvysit fyzickou aktivitou, jako je rychla chiize, plavani, jogging ¢i jizda na kole, doporucuje
se pravidelné 30 minut 4 — 5x tydné. Také pokles té€lesné hmotnosti je provazen vzestupem
HDL-cholesterolu. Pokles hmotnosti o 5 kg zvySuje HDL o 0,05 mmol/l a snizuje riziko
srdecné-cévnich nemoci o 5 %. U koufeni plati, Ze snizuje HDL-cholesterol, a to jak aktivni
tak pasivni koufeni. Dulezita je také uprava stravy. Omezit by se m¢l pfisun zivo¢iSnych tuka
a cholesterolu (vnitfnosti, tu¢né maso, uzeniny a saldmy, tu¢né mlééné vyrobky, Zloutky,
maslo, kokos, sladkosti, cokolada). Podle vysledkli nékterych studii zvySuje HDL-cholesterol
kyselina olejova, ktera se vyskytuje ve vétsi mife v olivovém oleji.
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Vysoky krevni tlak mize byt nejen pfiCinou aterosklerdzy, ale mtize ji 1 dale zhorSovat.
Vyskyt srde¢nich onemocnéni je u osob s vyssim krevnim tlakem az 5x vyssi nez u zdravych.

vvvvvv

hmotnost. DalSim je vysoky pfijem kuchyniské soli a konzumace alkoholu. Denni piijem
alkoholu je tfeba co nejvice omezit a stil nahradit kofenim ¢i ndhrazkami soli.

Cukrovka (diabetes) je vyznamnym rizikovym faktorem ischemické choroby srde¢ni. Je sice
1é¢itelnd, ale nikoli vyléCitelnd, proto je u diabetiki dvojnasob dilezité vyloucit ostatni
rizikové faktory. Na onemocnéni srdce a cév umirda 75 % vSech diabetikil. Zakladnimi
kameny ochrany je u diabetikii snizeni hmotnosti u obéznich, zanechani koufeni u kurakd,
zvySeni pohybové aktivity u fyzicky neaktivnich a udrzovani hladiny cukru v normé.
Diabetickd dieta je dieta s nizkym obsahem energie a lékaf piesné stanovuje mnoZzstvi
sacharidi a to podle toho, jak moc reduk¢ni dieta musi byt.

Koureni skodi nejen plicim, ale i srdei a cévam. ZvySuje riziko vSech komplikaci
aterosklerdzy. Na cévy pusobi toxicky predevSim nikotin a oxid uhelnaty. Je mozno je
ovlivnit jedinym zplsobem: prfestat koufit. Neexistuje mezistupenn mezi kufdkem a
nekurdkem. Kazda vykoufena cigareta zvysuje riziko komplikaci aterosklerdzy. Dobra zprava
je, Ze asi 2 roky po zanechani koufeni se riziko vzniku onemocnéni sniZi na riziko nekuféka.

Nadvaha a obezita znamena pro srdce praci navic, vyskyt srde¢nich infarktii je u obéznich
Castéjsi nez u osob s piiméfenou hmotnosti. S obezitou je navic spojeny vysoky krevni tlak a
zvySena hladina cholesterolu a tukl v krvi. Velkym rizikovym faktorem je ptedevSim
centralni obezita, tuk nahromadény v bfiSni oblasti. Terapie se zaméfuje na zménu
stravovacich navykud, zvySeni fyzické aktivity a behaviordlni intervenci (ta vychazi
z ptedpokladu, ze nevhodné pohybové a stravovaci navyky jsou naucené a je mozné se je
odnaucit). Rozhodné nestaci drZet kratkodobou dietu, ale je nutno uplné€ zménit sviij Zivotni
styl. Snizeni télesné hmotnosti o 5 — 10 % vyrazné€ snizuje riziko vzniku aterosklerozy a jejich
komplikaci.

Nedostatek pohybu zvysuje riziko vzniku srde¢nich a cévnich onemocnéni. Pohyb by mél
byt pravidelny a odpovidat zdravotnimu stavu jedince. Pti cvi€eni je tfeba zvolit spravny druh
pohybu a intenzitu cviceni. Pro snizeni rizika ateroskler6zy staci pomérné nizkéd intenzita
cviceni, napt. rychld chiize, plavani nebo jizda na kole, ktera trva alesponn 30 minut 4 — 5x
tydné.

Vyskytuje-li se u né€koho vice rizikovych faktorGi soucasné¢, jejich efekt se nesc€ita, ale
nasobi. Proto pfi vylouceni nékterého rizikového faktoru se progndza pacientd vyznamné
zlepSuje.

Clanky o ateroskleréze najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyziva-a-nemoci/ateroskleroza

3.14. NADORY A VYZIVA
O viivu vyZivy na vznik zhoubnych nadori.

Zhoubny nador u nas béhem zivota postihne asi kazdého tfetiho clovéka. Nadorova
onemocnéni maji rtizné priciny (napt. dédi¢nost, vyzivové faktory vetné obezity, kouieni,
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piti alkoholu, nizkou pohybovou aktivitu, infek¢ni choroby, pracovni expozici a mnohé dalsi).
Udava se, Ze spravnou vyzivou by bylo mozné zabranit vzniku az 35 % zhoubnych nadort.

Nekteré slozky stravy mohou pied rakovinou chranit, jiné maji prokazateln¢ rakovinotvorné
ucinky. Vyznam maji jak latky pfirozené se vyskytujici v potravinach, tak latky, které se do
potravin dostanou v pribéhu vyroby, skladovani ¢i kuchyiiské upravy.

Jak se nejdiileZitéjsi vyzivové faktory uplatiiuji ve vztahu k nadoram?
Energeticky piijem a obezita

VéEtsi prisun energie, nez odpovida vydeji, zvySuje riziko vzniku naddorového onemocnéni
obecné. Obezita zvysuje riziko vzniku nadoru délohy, ledvin, prsu, zlu¢niku a tlustého stfeva
a konecniku.

Viaknina

Vladknina pravdépodobné chrani pfed vznikem nadort tlustého stfeva a konecniku, ale také
pted nadory vajecnikli a prsu. Pod pojmem vléknina je skryto mnozstvi riznorodych slozek
obsazenych v ovoci, zelening, obilovindch a lusténinach. VétSinou ale nelze presné odlisit,
na¢ ma urcitd slozka vlakniny konkrétni ptiznivy vliv. Potraviny bohaté na vladkninu navic
obsahuji dal$i vyznamné slozky — vitaminy, mineralni latky a dal$i velmi G¢inné latky.
Utinek samostatné vlakniny proto nelze od celkového uginku ovoce, zeleniny a dalSich
vlakninovych zdroji striktn¢ oddélit. SpiSe se doporucuje pravidelnd konzumace potravin
bohatych na vlakninu nez konzumace izolované vlakniny v podobé& potravinovych dopliiki.
Doporucend denni davka vlakniny je 25 g, ale déti mladsi 10 let by mély vlakninu dostavat
podle nasledujiciho vzorce: k v&ku ditéte se pfipocte pét gramil vlakniny.

Tuky

Tuky jsou podeziivany, ze pii vysSim pifijmu zvySuji riziko vzniku nadori tlustého stfeva a
kone¢niku, prostaty, prsu, mozna také endometria, vajeCnikii a slinivky bfisni. Role
jednotlivych skupin mastnych kyselin neni zcela jasnd a vysledky provedenych studii jsou
kontroverzni. Dle nékterych studii pouze vysoce nenasycené omega-3 mastné kyseliny maji
ochranny efekt a snizuji riziko vzniku nadori prsu, tlustého stfeva a kone¢niku.

Vitaminy, minerdlni ldatky a stopové prvky

V ochrané pied nadorovymi onemocnénimi se uplatiiuji zejména vitamin C, E, beta karoten,
zinek a selen. Jejich Gcinek je ale prokazan, pokud jsou soucasti potravin, zvlasté téch, které
jich obsahuji vyssi mnozstvi. Jejich ptiznivy vliv v podobé potravnich dopliki prokézan
nebyl.

Ovoce a zelenina

Konzumace ovoce a zeleniny ma prokdzany ochranny uc¢inek na vznik nadord ust, hltanu,
hrtanu, jicnu, plic, zaludku, tlustého stfeva a konecniku a pravdépodobné 1 mnoha dalSich,
jako jsou nadory prsu, slinivky bfiSni a mocového méchyie. Jedna se vesmés o t€inek ovoce a
zeleniny jako celku. U nekterych druhii nddorti se zda byt vyznamny i vliv konkrétnich slozek
ovoce a zeleniny (vldkniny, vitamind, minerdlnich latek a latek oznacCovanych jako
fytochemikalie, coz je obsahld skupina rostlinnych sloucenin, které dokazi piiznivé
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ovlivilovat naSe zdravi). Zatim se ovSem vychazi z toho, ze uCinek latek obsazenych v ovoci a
zelenin€ je komplexni a nelze jej nahradit samostatné izolovanymi preparaty.

Maso

Vysoka konzumace predevSim cerveného masa (hovézi, veptové) podle nékterych studii
zvysuje riziko nadoru tlustého stfeva a kone¢niku, pravdépodobné i slinivky bfisni, prostaty a
ledvin. Konzumace ryb mé pravdépodobné ucinek spise ochranny.

Vyroba, zpusoby skladovani potravin a priprava stravy

» Béhem vyrobniho procesu se do potraviny mohou dostat kontaminujici latky, naptiklad
zbytky ptipravkil pouzivanych v boji proti plevelim a sktidctm.

* Pfi nevhodném zpisobu skladovani potravin miize dojit k ristu potravinovych plisni,
které mohou produkovat plistiové jedy mykotoxiny, z nichz nékteré maji prokazatelné
rakovinotvorné u¢inky (nejznaméjsi aflatoxin B1 se spolupodili na vzniku rakoviny jater).

= Dilezity je i domaci zplsob piipravy stravy — pifi uzivani velmi vysokych teplot pfi
vafeni, peCeni, smazeni a grilovani dochazi v potravindch ke vzniku sloucenin s
prokazatelné rakovinotvornymi G€inky hlavné na tlusté stievo a konecnik.

Alkohol

Existuji dikazy o tom, ze konzumace alkoholu zvySuje riziko vzniku nékterych nadort,
napiiklad tst, hltanu, hrtanu, jicnu, jater, tlustého stfeva a kone¢niku a prsu. Riziko se zvySuje
JiZ pti pravidelné konzumaci jedné bézné davky (napft. 0,5 1 piva denn¢).
Jak se chranit vyZivou proti rakoviné?

» udrzovat pfiméfenou télesnou hmotnost

* mit dostatek pohybu, sportovat miniméaln€ 30 minut denn¢ vétSinu dni v tydnu

» jist pestrou stravu pievazné rostlinného ptivodu

» konzumovat minimalné 5 porci (cca 400 g) zeleniny a ovoce denné

» konzumovat dostatek luSténin a celozrnnych obilovin

= omezit konzumaci tukii

= omezit konzumaci sladkych jidel a sladkosti

* omezit konzumaci ¢erveného masa a uzenin, dat pfednost rybam a driibezi

= gpravné skladovat potraviny, nekonzumovat plesnivé, shnilé a zkazené potraviny

= davat pfednost vafeni, vafeni v pafe a duSeni pfed grilovdnim, smazenim, pe€enim

= pnekonzumovat alkohol nadmiru

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=153:145&catid=72:nadory-a-
vyiva&ltemid=122
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3.1.5. OSTEOPOROZA
O osteoporoze, jak se pied ni mitZeme chranit a jakd je jeji lécba.
Co je osteoporéza?

Osteopordza je pomérné Casté onemocnéni charakteristické pro starSi osoby. Dochazi pii ném
k uvolnovani vapniku z kosti a fidnuti kostni hmoty. Kosti jsou pii osteoporoze kiehké a
velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem 50. roku véku, u muzi vétSinou
pozdéji.

Jak se osteoporéza projevuje?

Osteoporodza nastupuje plizivé, v prvnich letech se nemusi nijak projevovat nebo jsou projevy
neurcité, jako naptiklad bolesti zad. Dale dochazi ke snizovéani postavy a ke vzniku kulatych
zad. Nemoc je Casto rozpoznand pozdé, naptiklad kdyz dojde ke zlomening. Charakteristické
je, ze ke zlomeninam dochdazi i z nepatrné pficiny, napt. zakopnuti. Typickou zlomeninou pfii
osteoporoze je zlomenina krcku stehenni kosti, kterd muaze byt zejména u star§ich osob
pti¢inou vaznych komplikaci, nebot’ nasleduje dlouhodobé upoutini nemocného na lizko a
nepohyblivy pacient je pak nachylngjsi ke vzniku riznych infekei, k zapalu plic ¢i
prolezeninam.

Jak osteoporoza vznika?

Vznik osteopordzy uzce souvisi s piijmem vapniku a mnozstvim kostni hmoty nabyté v
mladi. Maximum kostni hmoty se vytvoii do véku asi 35 let a je dano dédi¢n&. Zeny maji asi
0 1/3 méné kostni hmoty nez muzi. Lidé s vétsi hmotnosti maji vice kostni hmoty nez lidé
drobni a §tihli, nebot” kostru vice zatézuji. Také pfi sportu a pfimefené fyzické zatéZi kostra
bytni, naopak pii sedavém zplsobu zZivota kostni hmota ubyva. Po 35. roce Zivota se zacina
mnozstvi kostni hmoty sniZzovat, u Zen se tento stav prohlubuje v obdobi menopauzy, nebot’
vznik osteoporozy uzce souvisi s ubytkem tvorby hormonu estrogenu.

Jakeé jsou rizikové faktory pro vznik osteoporozy?

zenské pohlavi

» bila rasa

= osteopordza u rodi¢l ¢i sourozenci (mnozstvi kostni hmoty je geneticky dané)
= nizka §tihla postava s BMI mensim nez 19 kg/m*

» dlouhodobé nizky ptivod vapniku ve stravé

» nedostatek vitaminu D

» nedostatecnd fyzicka aktivita a sedavy zpusob Zivota

= uzivani nékterych 1ékti, napt. hormont kiry nadledvin (kortikosteroidi)

» nékterd onemocnéni, napt. nékteré nemoci Stitné zlazy, nemoci stiev

» koufeni a alkoholismus zdvojnasobuji riziko vzniku osteopordzy

Jak se miZeme pred vznikem osteopordzy chranit?
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Tim, ze v détstvi, béhem dospivani a ¢asné dospélosti nabudeme co nejvice kostni hmoty a
béhem dalsiho zivota se budeme snazit toto mnozstvi v co nejvétsi mife zachovat. Toho lze
doséhnout:

» dostateCnym ptivodem vapniku v potravé po cely zivot (doporucené denni davky se v
ruznych statech 1isi, napt. evropské doporucuji pro dospé€lé osoby 700 mg vapniku na den,
pro kojici zeny 1200 mg

= dostateCnym ptivodem vitaminu D

» vhodnou fyzickou aktivitou — pfimétené cviceni zpomali tbytek kostni hmoty
= ]écbou nemoci, které by mohly vést k ubytku kostni hmoty

* omezenim nevhodnych navykd, jako jsou koufeni a piti alkoholu

* hormonalni 1é¢bou u zen v menopauze
Lze jiz vzniklou osteopordzu 1é¢it?

Ano, soucasti 1écby je dostatecny piivod vapniku, vitaminu D a fluoridd, pfiméteny pohyb a
specialni 1éky, napf. u Zen v menopauze jsou podavany Zenské pohlavni hormony. Lécba je
ale dlouhodoba, trva minimalné 3 — 5 let.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=154:146&catid=73:0steoporoza
&ltemid=123

3.1.6. CUKROVKA (DIABETES MELLITUS)
O tom, co je cukrovka a jaké jsou jeji priciny, projevy, komplikace a lécha.

Cukrovka neboli uplavice cukrova je chronické onemocnéni, které zkracuje zivot postizenych
v priméru o 10 let. Je znama jiz po staleti. Odborn¢ se nazyva diabetes mellitus. Slovem
diabetes je vyjadien fakt, ze voda protéka télem jako rourou, mellitus pochazi z latinského
medem osladit — moc¢ diabetikli (osob postizenych cukrovkou) je sladk4. V minulosti se mo¢
diabetikii ochutnavala, protoze 1€kati starovéku a stfedovéku mohli vysetfit pacientovu moc
jen pomoci svych smysli.

Pti cukrovce je naruSena latkova pfemeéna sacharida, tuki, bilkovin, vody a elektrolytt.
Dochazi ke zménam na bunécné urovni a Casto 1 orgdnovym komplikacim. Pfi¢inou vétSiny
téchto zmén je zvySend hladina cukru v krvi.

Typy cukrovky

RozliSujeme dva =zékladni typy cukrovky. Cukrovka 1. typu vznikd v disledku
nedostate¢ného vylu¢ovani inzulinu slinivkou bfi$ni a vyZaduje 1écbu inzulinem. Cukrovka 2.
typu vzniké v disledku nedostatecného uc¢inku inzulinu a zékladni 1écbou je dieta.

Cukrovka 1. typu je zavisld na inzulinu a ve vét$in¢ piipadi zacind v mladi, 1 kdyz jsou
ptipady, kdy propukla az v 70 letech. Naproti tomu cukrovka 2. typu (nezavisla na inzulinu)
se objevuje nejcastéji ve sttednim a vysSim véku, u obéznich osob.
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Mimoto existuji jesté dalsi druhy cukrovky, naptiklad tchotenskd, ¢i sekundarni cukrovka
vyvoland jinym onemocnénim (onemocnéni slinivky bfisni, podani 1ékti, hormondlni
syndromy apod.).

Pri¢ina cukrovky

Pric¢ina cukrovky 1. a 2. typu se 1i§i, u obou vSak hraje vyznamnou roli hormon inzulin, ktery
mimo jiné snizuje hladinu cukru v krvi. Je vytvaten slinivkou bfisni.

Cukrovka 1. typu vznika tak, ze obranny (imunitni) systém se obrati proti buiikkam slinivky
bfisni. Dojde k autoimunitnimu zanétu, ktery poskodi buiiky natolik, Ze nejsou schopny
vyrabét inzulin, coz je hormon, ktery ,,odklizi* cukr z krve do tkani. Pfi cukrovce hladina
cukru v krvi stoupd a vznika hyperglykémie (zvySend hladina cukru v krvi). Nezndme dosud
pfi¢inu tohoto zdnétu, ale vime, Ze zde hraje vyznamnou roli dédi¢nost a pravdépodobné
virova infekce.

Cukrovka 2. typu vznik4 ze zcela jiného dlivodu. Slinivka bfiSni neztraci svou schopnost
tvofit inzulin, n€kdy ho vyrabi dokonce vice neZ u zdravych osob. OvSem tkané na inzulin
nereaguji, cukr zistdva v krvi a jeho hladina stoupa. Hovofime o inzulinové resistenci.
Nejcastéjsi pricinou je Spatny zivotni styl charakterizovany nedostatkem pohybu a nadvéhou.
Osoby s cukrovkou 2. typu trpi Casto i vysokym krevnim tlakem, zvySenou hladinou tukd v
krvi a obezitou. Tyto poruchy dohromady tvofi metabolicky syndrom nebo také syndrom X.

Piiznaky cukrovky

Pii vysoké hladiné cukru v krvi se cukr dostava z krve do moce a strhava s sebou velké
mnozstvi vody a soli. Hlavnimi pfiznaky jsou proto ¢asté moceni (polyurie) a trvald zizen
(polydipsie). Postizeny zprvu hodné pije a hodné¢ ji, a pfesto vyrazné hubne. Pozdé&ji se objevi
v mo¢i a v dechu aceton, Zizen se stupniuje a hlad se méni v nechutenstvi. Nastupuje unava a
podrazdénost, pridava se bolest bficha spojend se zvracenim. Pti leh¢im pribéhu mohou na
nemoc upozornit poruchy vidéni, u dév€at a u zen svédeéni zevnich rodidel doprovazejici
plisiovy zanét (disledek cukru v moci). U cukrovky 2. typu jsou tyto piiznaky vétSinou méné
vyrazné a nemoc je bohuzel ¢asto rozpoznana az po nékolika letech, kdy uz se vyskytuji rizné
zdravotni komplikace. Casto je cukrovka 2. typu zji§téna ndhodné pii preventivni prohlidce,
ktera odhali vysokou hladinu cukru v krvi.

Diisledky cukrovky

U pacienti s cukrovkou se nékteré onemocnéni vyskytuji castéji nez v bézné populaci.
Srde¢né cévni nemoci patii mezi nejcaste)si pri¢iny tmrti, v Evropé€ jsou pti¢inou tmrti 75 %
diabetikli. Asi 10 % diabetikll trpi zdvaznym poskozenim zraku a 2 % jich po 15 letech
nemoci oslepne. Onemocnéni ledvin je velkou hrozbou, trpi jim téméf polovina diabetikti od
50 let véku. Cukrovka poskozuje také nervy, dochéazi ke ztraté citlivosti na nohéach, ptipadné
na rukou, bolestem nohou a problémiim se spravnou funkci rtiznych organti. Nedostatek
citlivosti v nohach vede k riznym poranénim (ta se u diabetiki velmi Spatn¢€ hoji) a mize
koncit az amputaci. Vhodnym inzulinovym programem a dietou lze diabetické komplikace

vyznamné oddalit.
Lécba cukrovky

Hlavnim cilem lécby cukrovky je uprava hladiny cukru v krvi a jinych biochemickych
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parametri, té¢lesné hmotnosti pokud vybocuje z normy, odstranéni subjektivnich ptiznakt a
pfedchazeni vzniku organovych poskozeni i komplikujicich onemocnéni. Uprava
biochemickych parametrii by sama o sobé znamenala splnéni vSech ostatnich pozadavk, ale
zatim je (pfedevSim u cukrovky 1. typu) nedostizitelnym idealem, ke kterému se mlizeme jen
priblizit. Lécba cukrovky mize zahrnovat:

* inzulinovou terapii

= podavani ptislusnych 1€kt (tzv. peroralnich antidiabetik)
» diabetickou dietu

= pifiméfeny télesny pohyb

= ]écbu komplikaci.

Inzulinova terapie je Zivotné dualezitd hlavné pro diabetiky 1. typu. Diabetici 2. typu byvaji
Casto nezavisli na podavani inzulinu a 1é¢i se jen dietou nebo dietou a tabletkami (peroralni
antidiabetika).

Dietni 1é¢ba je nezbytnd pii 1écbé kazdého diabetika bez ohledu na typ cukrovky a vék
nemocného. Strava ma zajistit v dostateéném mnozstvi vSechny Ziviny potiebné k spravnému
vyvoji organizmu v dob¢ rustu a pozd¢ji k plnohodnotnému aktivnimu zivotu. Méla by se co
nejvice priblizit raciondlni stravé, jejiz slozeni je ovlivnéno i snahou plsobit ochranné proti
civiliza¢nim chorobam. Pii volb¢ diabetické diety se musi prihlizet k energetickému obsahu
diety, k poméru tukd, sacharidi a bilkovin, k ¢asovému rozvrzeni piijmu stravy a k vybéru
potravin podle jejich vhodnosti a nevhodnosti. Pfi tom vSem je nutné brat ohled na stupeni
poruchy, télesnou hmotnost a vysku, v€k, pohlavi, zplisob Zivota a schopnosti pacienta
dodrzovat 1écbu. Je tedy ziejmé, ze diabeticka dieta je dietou individudlni, 1 kdyZ se v praxi
neobejde bez pouziti urcitych schematickych vzorcl, které slouZi jako podklad k jejimu
sestaveni. DodrZzovani diety patfi mezi nejjednodussi 1écebné prosttedky 1é€by cukrovky, ale
pro vétSinu pacientll je v praxi ¢asto velmi obtizné dietni pokyny dlouhodobé dodrzovat.
VyZaduje to nejen znalosti o potravinach a jejich sloZeni, ale obvykle také zménu zazitych
stravovacich zvyklosti.

Diabetici Casto trpi nadvéhou a obezitou, zejména ti s cukrovkou 2. typu. Proto je cilem diety
predevsim redukce télesné hmotnosti. T¢lesna aktivita navic ovliviiuje pfiznivé citlivost
tkani na inzulin, vede k poklesu hladiny tuki v krvi a pfiznivé ovliviiuje metabolizmus
cholesterolu. Potfeba inzulinu po télesném cviceni klesa, a aby nedoslo k hypoglykémii, je
tieba pfed ndmahou narazové zvysit piivod sacharidii. Vhodné jsou prochéazky, turistika,
jizda na kole a dalsi rekreac¢ni sporty.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/vyziva-a-nemoci/cukrovka

3.1.7. ZUBNIi KAZ
O zubnim kazu a jak Ize piedejit jeho vzniku.

Zubni kaz je chronické infekéni civilizacni onemocnéni, kterému Ize z velké miry zabranit
vhodnou prevenci. Je to asi nejcastéj$i onemocnéni viibec.

Jak vznika zubni kaz?
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Na vzniku zubniho kazu se podili vice ¢initeld. Na jedné stran¢ to jsou bakterie piitomné v
dutiné ustni (napiiklad nékteré streptokoky) a cukry a Skroby potravy, na druhé strané
barikady stoji mnozstvi a kvalita slin a také kvalita zubniho povrchu, kterd je z ¢asti dana
dédicné, z ¢asti je ovlivnéna zivotnim stylem, stravovanim, nemocemi a uzivanim 1€kt ¢i
nevhodnymi navyky.

Kazotvorné bakterie maji schopnost pfichytit se na povrchu zubi, zkvaSovat jednoduché
sacharidy piijaté ve stravé za vzniku kyselin a vytvaret na povrchu zubd zubni povlak ¢ili
plak. Kyseliny v dutin¢ ustni naleptdvaji zubni sklovinu, z niz se uvolnuji mineralni latky,
zejména vapnik, a tak vznika prvotni poSkozeni zubni skloviny. Kdyz se nepodaii poSkozeni
v této fazi odstranit, pronika kaz hloubé&ji az do zubni dfené, zub se stava citlivym na teplé a
studené, sladké a kyselé a v pokrocilém stadiu je onemocnéni i velmi bolestivé.

Sliny funguji jako pfirozend ochrana proti kyselému prostiedi, fedi kyseliny, neutralizuji je a
zaroven dodavaji do ust vapnik a fosfaty. Sliny jako ochrana ovSem pusobi jen do urcité miry,
jakmile je v ustech pfitomno hodné kazotvornych bakterii a strava obsahuje nadmiru
sacharidd, sliny samy o sobé uz na boj se zubnim kazem nestaci.

Jaké jsou hlavni moZnosti ochrany?

= oddaleni infekce bakteriemi zplisobujicimi zubni kaz u malych déti
» vhodné sloZeni stravy s omezenim jednoduchych sacharidi

» pravidelné a spravné ¢isténi chrupu

= pravidelné preventivni prohlidky u zubniho l¢kate

» fluoridova prevence

Casna prevence v détstvi

Prevence by méla zacit jiz v dob¢ té¢hotenstvi Zeny, ktera spravnou stravou vytvaii zaklad pro
zdravy chrup svého zatim nenarozeného ditéte. Zaklady zoubkd v désnich se totiz vytvareji
jesté v téhotenstvi. Nesmirné dileZita je prevence zejména u nejmenSich déti. Bakterie
zpusobujici zubni kaz se totiz do ust ditéte dostavaji az ze slin dospélych, novorozenec je v
ustech nema. Maminka ani jiny piibuzny by nikdy neméli malému ditéti olizovat dudlik,
savicku lahvicky ¢i jist stejnou 1zickou jako dité. Je totiz dulezité, aby se osidleni Ust ditcte
bakteriemi zplsobujicimi zubni kaz pokud mozno oddalilo. Bude-li mit dité zkazeny mlécny
chrup, s velkou pravdépodobnosti se bude vice kazit i chrup trvaly. Neni tedy pravda, Ze na
doCasném mlécném chrupu nezalezi. V piipad¢ predCasného vytrzeni zkazeného mlécného
zubu navic nemusi byt spravné vytvoreno misto pro stalé zuby a ty mohou nésledné rist jinak,
nez by spravné mély.

Sacharidy a vyZiva obecné

Na vznik zubniho kazu ma podstatny vliv jak mnozstvi, tak i ¢etnost konzumace sacharidi,
zejména jednoduchych cukri. Nejvic nebezpeény pro vznik zubniho kazu je fepny cukr
(sacharo6za). Ze sladkosti jsou nejhorsi ty, které se lepi a ulpivaji na povrchu zubd, jako jsou
karamely, lizatka, Gokolada, marmelady, susenky. Cim &ast&ji béhem dne jsou sladkosti
vcetné sladkych napoji konzumovany, aniz by nasledovalo vyc¢isténi zubtl, tim vice se riziko
vzniku zubniho kazu zvySuje. Stejné tak nejsou vhodné limonady a nefedéné ovocné Stavy,
nebot” obsahuji kyseliny, které leptaji zubni povrch. Naproti tomu napiiklad tvrdy syr je
potravinou, ktera pied vznikem zubniho kazu miize chranit, nebot neutralizuje kyselé
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prostiedi a dodavd véapnik a fosfor. Individudlni odolnost zubli je ovlivnéna celkovym
jidelnickem, ktery by mél obsahovat vSechny nezbytné Ziviny, zejména dostatek bilkovin,
vapniku, fosforu, fluoru a dalSich mineralnich latek a stopovych prvki.

Kazdodenni péce o chrup

O tom, jak casto, jakym zplsobem a s pouzitim jakych pomiicek si Cistit zuby, je nejlépe se
poradit s oSetfujicim zubnim lékafem ¢i s dentalni hygienistkou. Tito zubni specialisté vam
ukazi spravnou techniku ¢isténi zubii a doporuci vhodny kartacek, zubni pastu, ustni vodu,
dentalni nit, kartacky pro CiSténi mezizubnich Stérbin a dal§i pomiicky a potieby pro ustni
hygienu. Obecné plati, ze zuby by se mély Cistit minimalné¢ 2x denné pomoci mekkého
zubniho kartacku s kratkou Cistici ¢asti, aby byly dobte dostupné vSechny ¢isténé prostory. Po
vecernim ¢isténi zubl uz by se nemeélo jist, a to ani diive schvalované jablko, pit se mohou jen
napoje bez obsahu cukru, jako jsou stolni voda, neslazend mineralka ¢i neslazeny ¢aj. Béhem
spanku klesa produkce slin a tim se Sance na vznik zubniho kazu zvétSuji. A pozor! Ani
sebelepsi zvykacka bez cukru ¢isténi zubli nemiize nahradit.

Lékarska péce

Na I¢kaiskou zubni prevenci bychom neméli zapomenout 2x ro¢né. Lékar pfi preventivni
prohlidce zkontroluje stav chrupu a opravi piipadné defekty zubi v jejich zarodku.

Fluoridova prevence

Vyznamnou soucasti vzniku zubniho kazu je pfijem fluoridu. Fluorid vyznamné zvySuje
odolnost a pevnost zubni skloviny, prokazateln€ sniZuje riziko vzniku zubniho kazu. Do roku
1988 u nas byla fluoridem obohacovana voda v n€kterych vefejnych vodovodech, od té¢ doby
se od plosné fluoridace ustoupilo a prednost dostalo pouzivani fluoridem obohacené soli,
uzivani fluoridovych tablet, individualni pouzivani fluoridovanych zubnich past, geld, lakt a
roztokd.

Ve vysSich davkach je ovSem fluorid pro zuby a také pro organismus celkoveé Skodlivy —
zubni sklovina se zabarvi a stava se kiehkou. Proto je tieba se o jeho davkovani poradit s
l1ékatem.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=155:147&catid=75:zubni-
kaz&Itemid=125

3.1.8. POTRAVINOVE ALERGIE

Jak a pro¢ vznika alergie na potraviny a koho ohroZuje? Které potraviny jsou rizikové a
které miiZeme jist bez obav? MiiZeme sniZit riziko alergické reakce? A co délat, kdyz jiZ
alergii trpime?

Co je vlastné alergie a co ji zptisobuje?

Alergie je nepfiméfend obranna reakce organizmu na nékteré latky — alergeny. Takova
nadmérnd reakce télo poskozuje a zptisobuje alergické onemocnéni.
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Alergii vyvolavaji rtizné latky, nejcast&ji bilkovinné povahy. Cihaji na nas prakticky viude —
ve vzduchu, vodé, potrave, v srsti i pefi naSich mazlick. Alergen je pro zdravého clovéka
neSkodny, jeho piitomnost v téle alergika vSak spusti ,,imunitni poplach®, ktery vede
k poskozeni télesnych struktur. Navenek pak pozorujeme svédéni, otoky, zarudnuti, ekzémy,
paleni jazyka ¢i ust, slzeni, zvySenou sekreci z nosu, travici a dychaci potize, v nejhorSim
pfipadé az anafylakticky Sok — systémové selhdni, které bez pomoci velmi rychle vede az
k amrti.

Mam se alergie na potraviny obavat pravé ja?

Alergii na potraviny trpi asi 3 — 4 % dé&ti, s rostoucim vékem se ale jejich pocet snizuje,
protoze nékteré alergie ,,vyhasinaji“. Hlavné kolem 2. az 3. roku zivota nékteré potravinové
alergie mizi. NejCastéji je to alergie na kravské mléko a vaje¢ny bilek. Naopak alergie na

ryby, ofechy ¢i moiské produkty byvaji celozivotni.

Sklon k alergickym reakcim je dédicny, takze pokud ve vasi rodiné jiz nékdo alergii trpi, je
urcité riziko, ze se vyvine i u vas. Nedédi se pfimo konkrétni alergie, spiSe nachylnost
k ptehnané reakci na rizné alergeny. To znamend, Ze zatimco jeden z rodict trpi alergii na pyl
bfizy a druhy na vceli bodnuti, vy mlzete byt alergi¢ti na mléko. Pti vyskytu alergie u
jednoho rodice je asi 40 % riziko rozvoje alergie u ditéte, jsou-li alergiCti oba rodice, je toto
riziko az 70 %. Pokud trpi alergii vas sourozenec, je pravdépodobnost, ze budete alergik i vy
30 %.

wewr

Nejcastéjsi potravinové alergeny s ohledem na vék

Rizikovost jednotlivych potravin se s vékem méni. U déti do 3 let je nejCastejsi alergie na
bilkovinu kravského mléka, na vajecny bilek, so6ju. Ve Skolnim v€ku zacinaji prevladat alergie
na mak, ofechy, arasidy, celer a dal$i bézné rostlinné potraviny. V dospivani se zvySuje pocet
alergikli na ryby, motské produkty, koteni, exotické ovoce a alkoholické napoje.

Prevence je mnohem jednodussi nez 1écba

Zatim nepozorujete zadné alergické projevy po poziti potravin? Nemusite mit jesté¢ vyhrano!
Alergie vcetné¢ potravinovych se mohou projevit v kterémkoli véku. Jiz zndmym
potravinovym alergiim lze G¢inné€ predejit jedin€ pomoci tzv. eliminace. Pokud jste vSak
alergiCti na zakladni potraviny nebo na vice potravin najednou, mize byt po jejich vynechani
jidelnicek nedostatecny. Je zapotfebi bud’ dodavat chybéjici Ziviny jinym zplsobem, nebo
v extrémnich ptipadech, kdy se nelze potraviné zcela vyhnout, podavat 1€ky, potlacujici
projevy alergie. Prevence je proto vZdy mnohem jednodussi.

Jak zjistime zda a na co jsme alergicti?

Mivate ekzémy, opakované nebo dlouhodobé zazivaci problémy, dychaci obtize? Pfi¢ina
muiZze byt pravé v nerozpoznané alergii na nékterou slozku stravy. Nejenom prijmy, ale 1
nadymani, zacpy nebo i opakované gynekologické potize mohou byt disledkem alergie.
Odhalit, ktery alergen ndm $kodi, je Casto velmi slozité. Mate-1i podezieni na alergii, miZete
si samoziejm¢ nechat udélat krevni nebo kozni testy, ne vzdy se ale podaii pfi¢inu najit. Pak
je mozné postupovat takto:

= vynechat nejméné na tyden, rad&ji déle, z jidelni¢ku vSechny rizikové potraviny a jist jen
malo rizikové potraviny
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v této dob¢ dodrzovat jednoduchy jidelnicek, peclivé kontrolovat sloZzeni vsech potravin,
vyhybat se drazdivym a tézko stravitelnym jidlam

po této dob¢ zaradit prvni podezielou potravinu, pozorovat moznou reakci minimalné po
dobu 2 dnil, potravinu podat opakované v mensich davkach
2

dalsi rizikovou potravinu zkusit nejdiive za 3 — 4 dny

vyplati se vést si ,,piiznakovy denik*, ktery pak mizeme ukézat 1¢kati

Anafylakticky Sok — smrtelné nebezpeci

v Vv

krevniho tlaku a porucham cinnosti srdce. Bez pomoci muze vést k smrti, a to béhem
n¢kolika minut. Pokud byste byli svédky takové reakce, je nutné ihned volat zachranku
(rychlou Iékatskou pomoc).

Potraviny, které ziidka vyvolavaji alergické reakce

Ovoce: hrusky, tfesnég, vinné hrozny, bortvky, Svestky, mirabelky (Spendliky), meruinky

Zelenina: okurka, cuketa, dyné, lilek, fenykl, koten pastinaku, koten petrzele, Cerny
koten, mrkev, tufin, kedluben, chiest, cekanka, zelené salaty — hlavkovy, polni, ledovy;
Spenat, mangold, cervena fepa, porek, kvetak, brokolice, brukev, bilé a Cervené zeli,
¢inské zeli, kapusta, hrasek, zelené lusténiny (fazolky)

Obilniny: ryze, jahly, oves, ryzovy, bramborovy a kukufi¢ny Skrob

Maso: kute, krita, kachna, husa, jehnéci, hovézi, kralik, vyvary z téchto mas

Sladidla: hroznovy cukr (Glukopur), zahusténa hruskova Stava

Oleje a tuky: rafinované rostlinné oleje, slune¢nicovy olej, kukufi¢ny olej, sezamovy olej,
olivovy olej, margariny bez mlécné bilkoviny

Napoje: détsky caj, Cerny Caj, Salvej, sléz, lipovy kvét, cerny bez, fenykl, hruskova a
hroznova $t'ava (pokud snasite celé ovoce).

Potraviny, kterych bychom se méli vyvarovat pri podezi‘eni na moznou alergii

Ovoce: citrusové plody vSech druht, jablka, kiwi, ananas, mango, broskve, fiky, datle,
rybiz, maliny, jahody, angrest, ostruZiny

Zelenina: rajcata, lusténiny: fazole, hrach, ¢ocka, dale kyselé zeli, celer, paprika, fedkev,
fedkvicky, kien

Ofechy a semena: otfechy vSech druhli, araSidy, mandle, pistacie, olejové plody,
slune¢nicova seminka, piniové ofechy, dynova seminka

Sladidla: cukr, hnédy cukr, sladkosti, med, javorovy sirup

Koreni: teticha, bazalka, exotické koteni — vanilka, skofice, kari, muskatovy ofiSek atd.
Vejce

Miléko a mlécné vyrobky vsech druhii (pozor na sloZeni hotovych potravin a polotovara —
mohou obsahovat vejce a mléko)

Ryby, mékkysi

Clanek najdete na webové adrese:
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http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=25:5&catid=76:potravni-
alergie&Itemid=126

3.1.9. NESNASENLIVOSTI POTRAVIN
O neZadoucich reakcich na potraviny, jak se projevuji a kdo je jimi nejvice ohroZen.
Co je nesnasenlivost potravin?

Pod pojem nesnadsenlivost potravin se zahrnuje cela fada odlisSnych druha reakei, které maji
rizny prubéh, pfi¢iny i nasledky. Na rozdil od potravinové alergie se u nesnasenlivosti na
reakci nepodili imunitni systém. Pfiznaky alergii a nesnaSenlivosti jsou vSak casto velmi
podobné. Nesnasenlivost zptisobuji latky, které jsou béznou soucasti potravin, nezadouci
reakce se vSak dostavi jen u ¢lovéka, ktery k ni ma pfedpoklady. Jinym lidem stejné potravina
potize nezpusobi. NesnaSenlivosti mohou byt vrozené, ale mohou se objevit 1 kdykoli béhem
Zivota.

Vrwe

Nesnasenlivost ma riizné priciny i podoby
Problém miiZe byt v pireméné latek

Mezi nej€astéjsi pfi¢inu nesnasSenlivosti potravin a jejich slozek patii nedostate¢na funkce
nékterého z enzymil. Diky této poruse nedokaze nemocny cloveék spravné stravit nebo
piremeénit urcitou slozku potravy a tato slozka pak plsobi potize. Problémy mohou byt mirné
(napf. prijmy u nesnasSenlivosti mlééného cukru), ale i velmi vazné mentalni postizeni u
nesnasenlivosti aminokyseliny fenylalaninu).

Pozor na proslé potraviny

Dalsi typ neZddouci reakce vyvolavaji potraviny s obsahem latek, které v téle aktivuji
podobné pochody jako u alergické reakce. Proto se nékdy oznacuji jako ,pseudoalergické®.
Zde je potieba davat pozor zejména na zkazené, plesnivé a proslé potraviny. V nich obsaZené
plisn¢€ nebo bakterie rozkladaji potravinu a vytvaieji nebezpecné latky, které mohou zputisobit
vyjimecné az Zivotu nebezpecnou reakci. Takové potraviny proto rad¢ji nikdy nejezte!

Nejrizikovéjsi jsou z tohoto pohledu star$i potraviny z ryb, uzenin, syrd, kvaSené potraviny,
plisnové syry a ofechy.

Nepodceriujte psychiku

Pomérné Casto se také vyskytuji nesndsenlivosti psychické. Neméame na mysli to, Ze nékterou
potravinu nemdme radi. U nékterych citlivych osob vede nesndSenlivost az ke skutecné
fyzické reakci po poziti. Takova nesndSenlivost mlze byt zplsobena naboZenskymi,
kulturnimi nebo 1 jen estetickymi divody, nékdy sta¢i 1 naptiklad ptrecteni ¢lanku, ktery
potravinu oznaci za nevhodnou.

Je riziko nesnasenlivosti u vSech lidi stejné, nebo je nékdo ohroZen vice?

Rada nesnaSenlivosti je zplsobena poruchou c¢innosti enzymi nebo zvySenou citlivosti
k nékterym slozkdm v potravé. Tyto poruchy jsou velice Casto dédi¢né, a proto jsou
nesnaSenlivosti potravin a jejich sloZzek nejvice ohrozeni ti, kdo maji v ptibuzenstvu né¢koho,
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kdo podobnymi problémy trpi. Vyskyt téch nejvaznéjsich poruch se jiz velmi Casto sleduje od
rané¢ho détstvi a u rizikovych rodin se sledovani vénuje zvysend péce aby se predeslo moznym
nezvratnym poskozenim.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=66:54&catid=77:nesnaenlivosti-
potravin&Itemid=127

3.1.10. POSKOZENi ZPUSOBENA ALKOHOLEM
O alkoholu, jeho ucincich na zdravi a mozZném riziku otravy metanolem.

V Ceské republice je ro&ni spotieba piva asi 150 1 /osobu, coZ nas stavi na prvni misto v
Evropé. K tomu vypijeme za rok asi 15 1 vina a 10 1 ¢istého lihu na hlavu.

Co je alkohol a jeho vyuziti

Lidové alkohol, po chemické strance etanol. Je to tvrda droga, jed a poZivatina hromadné
spotieby. Nejcastéji je konzumovan ve formée alkoholickych ndpoji. Vy€epni pivo obsahuje 4
— 5 % alkoholu, bézna vina 10,5 — 12,5 % alkoholu, lihoviny bézn¢ 20 — 40 % i vice.

Alkohol obsahuje hodné energie

1 gram cistého etanolu v sob& skryva energii asi 30 KJ. To je téméf 2x vice nez gram
sacharidd nebo bilkovin a jen o néco mén¢ nez gram tukd. Jsou to vSak "prazdné kilojouly",
protoZe nepifinaseji organizmu Zadné Ziviny, pouze energii. Ta se v organizmu pfeménuje
piedevsim na teplo. Nekteré alkoholické napoje obsahuji navic velké mnozstvi jednoduchych
cukrti a také napf. smetanové likéry i tuky.

Alkoholické népoje tak mohou pfispivat ke vzniku obezity a u pravidelnych konzumentt
alkoholu a alkoholikt je alkoholem hrazena i vice nez ¢tvrtina denniho energetického piijmu.

Alkohol v Krvi

0,5 — 1,5 promile alkoholu v krvi (lehkad opilost): dochazi ke sniZzeni psychomotorické
vykonnosti, uvoliiuje se mluveni, zvySuje se potfeba socialniho kontaktu a nartsta
sebevédomi.

1,5 — 2,5 promile alkoholu v krvi (stiedni opilost): ptichazi euforie, nebo naopak agresivni
podrazdénost, sebekritika je siln€ snizena, padaji spolecenské zébrany.

Nad 2,5 promile alkoholu v krvi (téZka opilost): zplisobuje poruchy védomi, dezorientaci,
poruchy feci, zavraté, uzkosti a podrazdéni.

Negativni ucinky alkoholu na zdravi

Alkohol poskozuje nervovou soustavu, a to kratkodobé i trvale. Vyvolava psychické
poruchy, jako jsou strach, deprese, halucinace a poruchy spanku. Muze zptsobit az demenci,
mozkovou mrtvici, poSkozeni nervl a svald.
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V oblasti travici soustavy zptsobuje paleni Zahy (navrat kyselych zaludec¢nich §tav do jicnu)
a zvysuje riziko vzniku zalude¢nich a dvanactnikovych viedi ¢i chronického zanétu slinivky
btisni.

Alkohol poSkozuje jatra, zpisobuje nadmérné ukladani tuku (steatéza) a vaziva (fibroza)
v jatrech a pfi dlouhodobém alkoholizmu uzlovitou piestavbu jaterni struktury (cirhéza).
Dalsi formou jaterniho poskozeni alkoholem je zanét jater (hepatitida).

Alkohol zvySuje riziko vzniku nékterych nadora — nadoru prsu, jicnu, tlustého stfeva, jater,
pfi kombinaci s koufenim se vyrazné zvySuje riziko rakoviny Ust a hrtanu. Z hlediska
prevence nadort je piijatelny nulovy piijem alkoholu.

RozmnoZovani byvé alkoholem velmi ovlivnéno, u muzti dochazi ke ztraté potence i chuti na
sex, ke zmenSeni varlat a penisu, vyrazné klesa kvalita spermii, coz vede ke sniZzeni plodnosti.
U Zen se vyskytuji poruchy menstruac¢niho cyklu, nemoci prsu a zevnich pohlavnich organa.

Pozivani alkoholu téhotnou Zenou miiZze zplsobit poSkozeni plodu a nésledné¢ samovolny
potrat, piedCasny porod nedonoSené¢ho ditéte, ¢i porod ditéte s vrozenymi vyvojovymi
vadami. Déti byvaji mentaln€ zaostalé, mensiho vzristu a hmotnosti, mohou se u nich
vyskytnout i poskozeni srdce a dalSich organd. Vétsinou se jednd o kombinované poskozeni,
které ma i vlastni nazev: fetalni alkoholovy syndrom. Pro konzumaci alkoholu v téhotenstvi
proto neni stanovena zadna bezpec¢na hranice.

Nadmémé piti alkoholu spolu s nadbyteénym piijmem sacharidd a tukti ve stravé vede ke
zvySeni hladiny tuka v krvi a ke zvySenému uklddani tukové tkan¢ do krajiny bfisni, ¢imz
dochazi ke zvySeni rizika vzniku vysokého krevniho tlaku a onemocnéni srdce a cév a rady
dalSich onemocnéni (nadvaha a obezita, cukrovka 2. typu, metabolicky syndrom...).

Pii dlouhodobém prijmu alkoholu byva casto sniZzen piijem ostatnich Zivin, kvalita
jidelnicku byva nevalné a dochazi k podvyzivé.

Pti kombinaci alkoholu s nékterymi 1éky, naptiklad na spani, na uklidnéni, proti bolesti, nebo
s drogami, miize byt ¢inek i mensiho mnozstvi alkoholu zesilen a mize dokonce zplsobit
tézkou otravu, bezvédomi az umrti.

Alkohol je odpovédny za 4 % umrti ro¢né. Jedna se o téZzké otravy, sebevrazdy, vrazdy,
dopravni nehody, irazy a nemoci zplisobené alkoholem spojené s vysokymi naklady na lécbu,
vcetné transplantace jater. PFi opakovaném kontaktu s alkoholem muZe dojit ke vzniku
zavislosti.

Alkohol = droga

Ackoli je pro vétsinu lidi obcasna konzumace malého mnozstvi alkoholu neSkodné, nadmérné
uzivani alkoholu, velkd tolerance nasi spolecnosti k uzivani této drogy i1 posunuti prvniho
kontaktu s alkoholem do casnych Skolnich let patii k zavaZnym celospoleCenskym
problémim. Alkohol mad vyznamny podil na ptfedCasnych Umrtich zejména u mladsich
veékovych skupin (t€Zké otravy, sebevrazdy, vrazdy), na dopravnich nehodach a na trestné
¢innosti.
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Vyznamné jsou i socidln€ psychologické dusledky zavislosti na alkoholu, jako jsou ztrata
zaméstnani, rozpad rodiny a zvySena kriminalita. Alkoholizmus vede pii dlouhodobém
prubéhu i k mnoha onemocnénim, ktera mohou doty¢nému zkratit zivot az o 18 let.

Sklony k nadmérné konzumaci alkoholu mohou byt dédi¢né, uplatiiuje se i prostredi, ve
kterém dité vyriistd. Obezietni by tedy méli byt ti, u nichz v rodin€ se zévislost na alkoholu
vyskytla.

Zavislost na alkoholu vznik4 u déti a mladistvych snadnéji nez u dospé€lych, nebot’ na détsky
organizmus pusobi alkohol mnohem silnéji. Bohuzel jsou alkoholické napoje pomérné snadno
dostupné jak détem, tak i mladym lidem, i kdyZz oficidln¢ je jejich prodej osobam mladSim 18
let zakazan.

V Ceské republice je asi 100 000 osob zavislych na alkoholu a pfiblizné milion dospé&lych
osob pije nadmiru.

Etanol nebo metanol?

Konzumace alkoholu z neprovétenych zdrojti s sebou nese riziko, ze kromé etanolu vypijeme
také metanol, jehoZ poziti miiZze byt pro clovéka smrtelné.

Metanol je chemicka sloucenina zna¢né podobna etanolu — barvou, chuti i viini. S etanolem si
ale na rozdil od metanolu nase t€lo umi docela dobfe poradit — pfeméni ho na neskodnou

kyselinu octovou. Metanol je ale t&éz$i ofiSek. Jeho pfeménou v téle vznika kyselina mravenci,
ktera je pro ¢lov€ka vysoce jedovata.

Projevy 1 nésledky otravy metanolem zavisi na mnozstvi piijaté latky a vznikaji postupné,
v zavislosti na rychlosti, s jakou nase t€lo pfeméiuje metanol na kyselinu mravenci. Ptiblizné
za 8 — 30 hodin se objevuji zavraté, bolesti hlavy, zmatenost, poruchy paméti, mlhavé vidéni,
nevolnosti, zvraceni a bolesti bficha. Pii t€zké otravé dochazi ke kieCim az bezvédomi a
dal$im porucham zraku, které mohou skoncit slepotou. Smrt hrozi selhanim dychacich funkci.

Jako smrteln4 davka pro dospélého se uvadi 30 — 100 ml ¢istého metanolu, ale byla popséana
smrt dokonce 1 po 6 — 10 ml. Mezi trvalé nasledky otravy patii nejCastéji poSkozeni zraku az
slepota, nervové poruchy jako je ties, ztuhlost, zmény osobnosti apod.

Zakladnim kamenem 1€¢by je co nejrychlejs$i podani etanolu nebo jiného antidota (protijedu),
napt. fomepizolu. Jiz pfi podezieni na otravu metanolem se jako prvni pomoc doporucuje dat
dospelé osobé vypit 150 — 200 ml kvalitniho a provéteného tvrdého alkoholu, napt. konaku.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=150:142&catid=78:pokozeni-
zpsobena-alkoholem&Itemid=128
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NAKAZY Z POTRAVY A JEJICH PREVENCE

Zjednodusené lze fici, ze alimentdrni nékazy jsou nakazy z jidla. V Ceské republice se u
alimentdrnich nakaz nejcastéji setkdvdme s kampylobakteriézou a salmonelézou. Vyskyt
kampylobakteridzy v roce 2013 €inil 18 389 ptipadi a salmoneldzy 10 280 pripadl. Jedna se
o diagnostikované a hlaSené ptipady, skute¢ny vyskyt miize byt vyssi. V tabulce jsou uvedeny
hlasené ptipady vybranych onemocnéni. Patrné je, ze vyskyt salmoneldzy mé sestupny trend,
kampylobakteridozy pon€kud kolisavy, zatimco virovych stfevnich infekei vzestupny. Vyskyt
hepatitidy A nebyl v prubéhu poslednich deseti let pfilis velky, rapidné vSak vzrostl v roce
2008 (na 1648 pripadi) a zvySeny vyskyt ptetrval v nasledujicim roce.

Vyskyt vybranych nikaz v CR

Onemocnéni Rok

2000 2005 | 2017
Salmoneléza 40 233 32 927 11779
Shigeloza 548 278 168
Kampylobakteriéza 16 916 30268 24508
Jiné bakterialni stfevni infekce 2 196 2704 7371
Listerioza 23 15 30
Virova hepatitida A 614 322 772

Zdroj: Epidat, SZU, Praha 2017

Pro nase ucely nejsou dilezita presna Cisla, jde spiSe o to ziskat predstavu, v jakych fadech se
pocty ptipadii pohybuji, které nakazy jsou hojné a které spise vzacné.

Zdrojem nékazy alimentarnich infekci byva ¢lovék nebo zvife. Clovék je zdrojem nakazy
napiiklad v pfipad€ hepatitidy A. Zvife je zdrojem nékazy napiiklad v pfipad¢ salmoneldzy
nebo kampylobakteridzy (obecné se nemocem, ptenosnym ze zvifat, fika zoondzy). Plivodce
nadkazy je vylucovan stolici a to vétSinou v pribéhu onemocnéni a v rekonvalescenci.
V nékterych ptipadech vsak ¢lovék vylucuje piivodce ndkazy jiz béhem inkubacéni doby (napf.
virus hepatitidy A je ve stolici uz 1 az 2 tydny pfed onemocnénim). U hepatitidy A (ale i u
jinych nékaz) také Casto byva pritbéh onemocnéni bezptiznakovy, ovSem k vylucovani viru
pochopiteln¢ dochazi.

K pfenosu nakazy dochazi nejCastéji prostfednictvim kontaminovanych potravin a vody.
Potraviny mohou byt kontaminovany primarné (maso, mléko ¢i vejce infikovanych zvitat)
anebo ke kontaminaci dochdzi sekundarn€. V tom piipad¢ se potravina miize kontaminovat
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pii kontaktu se syrovym masem ¢i vejci (napf. pii nevhodném uskladnéni, v nakupni tasce),
prostiednictvim kontaminované pracovni plochy, nozu a jiného kuchynského nécini ¢i rukama
kuchaie. Za vhodnych podminek se mikroorganizmy v potravindch pomnozi na infek¢ni
davku a po poziti vyvolaji onemocnéni. V nékterych potravindch pfitom maji vyhodné&jsi
podminky pro pomnozeni (maso, masné vyrobky, vejce, cukrarské vyrobky, lahtidky...),
v jinych méné vyhodné. Dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje rGst mikrobt, je teplota.
Napiiklad salmonely jsou schopné mnozeni pii teplotach 6,5 — 46 °C s optimem kolem 40 °C.

Pti hrubém zanedbani hygienickych zédsad muze dojit k takzvanému fekaln¢ oralnimu pienosu
na jinou osobu — bud piimym kontaktem, nebo nepiimo kontaminovanymi piedméty
(naptiklad shigeloza, virova hepatitida typu A).

Nejcastéjsi parazitarni infekci alimentarniho pivodu u nas je toxoplazmoza, ro¢né je
diagnostikovano 400 az 800 piipadu, ve skutecnosti je pocet infikovanych osob zfejmé vyssi.
U déti je to nejcastéjsi enterobidza, zplisobena roupem détskym. Ostatni parazitarni infekce
jsou v nasich podminkach pomérn¢ vzacné a jde spiSe o importované ptipady.

Uvedené znalosti jsou nezbytné pro spravné pochopeni principli prevence alimentarnich
nakaz, které plati v§eobecné.

4.1.1. NAKAZY Z POTRAVY
O tom, jak nam mikroorganizmy mohou pékné zavarit.

Nékazy z potravy tvoii skupinu infekénich onemocnéni, které vyvolavaji rizné
mikroorganizmy (bakterie, viry, plisné parazité). Postihuji predevSim zaZivaci trakt ¢lovéka,
proto se také nejcastéji projevuji prijmem a zvracenim. Nékteré z nich vSak mohou mit i
nepiijemné a dlouhodobé nasledky. V Ceské republice se nejéastdji setkivame s
kampylobakteriézou a salmonel6zou, jimiZ ro€né¢ onemocni asi dohromady 30 000 osob.
Mezi dalsi ndkazy patii naptiklad Uplavice, Zloutenka, listeriéza a toxoplasmoéza.

Zdrojem nikazy je nakazeny ¢lovék nebo zvife. Clovék je zdrojem nékazy napiiklad v
ptipadé Zloutenky typu A. Zvife je zdrojem nékazy napiiklad v pfipad€ salmoneldzy. Piivodce
nakazy je vylucovan stolici a to vétSinou v pribéhu onemocnéni a i v rekonvalescenci. V
nékterych piipadech vsak ¢lovek vylucuje plivodce jeste pred vypuknutim nékazy, napf. virus
hepatitidy A.

K ptenosu nakazy dochazi nejcastéji pozitim potravy pochazejici pfimo z nakazeného zvitete,
tzv. primarni ndkaza, nebo sekundarné. V tom pfipad¢ se bakterie mohou do libovolné,
puvodné nezavadné potraviny dostat pii jejim kontaktu se syrovym masem ¢i vejci (pii
nevhodném uskladnéni), ze znecisténych prkének (pokud bychom na prkénku krajeli syrové
maso a nasledné tfeba knedliky), z kuchyniského nacini ¢i nemytych rukou kuchaiky.

Za vhodnych podminek se mikroorganizmy v potravindich mohou pomnoZit a vyvolat
onemocnéni. V né€kterych potravinach pfitom maji vyhodnéjsi podminky pro pomnoZeni nez
v jinych. Dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje rtist mikrobti, je teplota. Naptiklad salmonely
jsou schopné mnoZeni pii teplotach 6,5 — 46 °C, nejvice jim vSak vyhovuje 40 °C.
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Onemocnéni z potravy se vyskytuji bud’ ojedinéle, nebo v menSich ¢i vétsich epidemiich. K
b

jejich vzniku pfispiva taboteni, cestovani, hromadné akce, jako jsou riizné doméaci hostiny,

zabijacky apod.

Rizikové potraviny jsou:

syrové a nedostatecné tepelné upravené maso, dritbez, vejce

nepasterované mléko a mlééné vyrobky

ryby a plody mote — pfedevsim rybi salaty, ustfice, sushi, krevety apod.

zmrzliny

e cukrafské vyrobky

e tzv. studena kuchyné, to jsou predevSim obloZené chlebicky, majonézy, dresinky
apod.Kde se s témito nemocemi mizeme setkat a jak se pfed nimi chranit se doctete
ve ¢lancich této sekce.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=27:7&catid=80:potravni-
nakazy&Itemid=130

4.1.1.1. Bakterialni nakazy z jidla
Salmoneléza
O celosvétové rozsifené nakaze zpiisobené jidlem.

Salmoneldza je celosvetoveé velmi rozsitené akutni prijmové infekéni onemocnéni, které se u
nas vyskytuje ptfedev§im v letnich mésicich. Nebezpecné je zejména pro malé déti, seniory a
osoby s oslabenym organizmem, které mize velkd ztrata tekutin pfi prijmu ohrozit i na
Zivote.

Piivodcem nékazy jsou rtizné typy bakterie rodu Salmonella.
Jak se miZeme nakazit?

Salmonela se vyskytuje u domacich a divokych zvirat. Rizikové je pfedevsim driibezi maso a
vejce. Vzacné je zdrojem nemocny ¢lovek, nebot” salmonely mohou byt vylu€ovany stolici
jesteé nékolik tydna po nemoci.

Nakazit se miizeme poZitim nedostatené tepelné upravenych pokrmi pripravenych ze
surovin z nakaZenych zvirat — napfiklad driibezi maso a vejce, nebo potravin, které byly v
kontaktu s necistym kuchynskym nac¢inim a rukama, moc¢i hlodavci, apod. Ob¢as mohou byt
pfi¢inou ndkazy mekké salamy, tlacenky, jitrnice, sekand, jatrovky a podomacku vyradbéné
potraviny ze syrovych ¢i polosyrovych vajec — vajecné salaty, pomazanky, krémy, bilkové
polevy. Salmonely lze snadno zniCit teplotou nad 70 °C nebo béznymi dezinfekénimi
prostredky.
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Jak se muZeme chranit?

Salmonelam se dobfe daii pii pokojové teploté, proto se jejich pocet v nakazené potravingé
rychle zvySuje. Relativné snadno Ize salmonely znicit teplotou nad 70 °C nebo b&znymi
dezinfekcnimi prostiedky.

Zopakujme si zakladni pravidla zachazeni s potravinami:

Pokrmy je tfeba dikladné provafit, propéci nebo jinak tepelné¢ upravit. Pii piipravé
pokrmu je nutno mit na zieteli, Ze vSechny ¢asti musime zahtat na teplotu vyssi, nez jsou
salmonely schopné snaset, tedy nad 70 °C. Uvniti ,,rizové”, polosyrové steaky jsou
znacn¢ rizikové. A stejné rizikové je jakékoliv nedostatecné tepelné upravené maso
domacich i divoce zijicich zvifat, naptiklad grilované kute nedostatecné propecené az ke
kosti.

Nenechavat jidlo dlouho stat pti pokojové teploté — pii ni se mikrob rad a rychle mnozi.
Zbytky jidla zchlad'te. Nejpozdéji dveé hodiny po uvatreni by mély byt v chladni¢ce nebo
mrazéku. Zbytky jidla je nejlépe spottebovat do dvou dnil.

Cim déle jsou uvafené pokrmy skladovany, tim vyssi je pravdépodobnost, ze se pokrm
zkazi a zptsobi onemocnéni. Pfi ohfivani je nutné pokrmy dikladné prohfat i v jadru.

Pozor si musime dat také na tzv. kiiZzovou kontaminaci. To znamend, zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi zne¢isténych povrchil, nacini a rukou s uvatenymi nebo jinak
tepelné upravenymi. Dribez a vejce je nutno zpracovavat a uchovéavat oddélené¢ od
ostatnich potravin, naptiklad nepokladame jiz upecené kute na prkénko, na kterém jsme je
porcovali syrové. V kontaminovaném mase se salmonely teplem zni¢i, ale na prkénku
zustanou. Kdyz na takové prkénko polozime upecené kute, znovu ho zkontaminujeme a
nasledné nakazime sebe a vSechny, kteti si daji kufe s nami.

Vejce je tteba pouZivat nepoSkozend, fadné oznacena a ne starsi nez 2 tydny, uchovavat
je v chladnicce a nepouzivat syrova vejce pii pripraveé krémit, mouc¢nikli a majonéz.

Vzdy se ujistéte, ze pouZzivate pitnou vodu z bezpecnych zdrojl.

A samoziejmosti je dodrZzovani zakladnich hygienickych pravidel — myti rukou, Cistota
v kuchyni, ochrana potravin pfed hmyzem, hlodavci a doméacimi mazlicky.

Pokud se nakazite, onemocnéni se projevi za 6 hodin az 3 dny.

Jak se onemocnéni projevuje?

Onemocnéni se projevuje prijmy, horeckou nad 39 °C, bolestmi bticha, zvracenim a kiecemi.
Prijem muze trvat aZ nckolik dni, zpocatku je kaSovity, zdhy se ale méni na vodnaty,
zelenavy.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=39:8&catid=81:pn-

bakterialni&Itemid=131
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Kampylobakterioza
O nejcastéjSim onemocnéni z jidla u nas.

Kampylobakteriéza je co do poctu onemocnéni z jidla u nas na prvnim misté. Stejné jako
salmoneldza se vyskytuje nejcastéji v letnich mésicich.

Puvodcem této niakazy je bakterie Campylobacter jejuni.
Jak se miiZeme nakazit?

Campylobacter se vyskytuje u domacich i divoce Zijicich zvifat. Nejvyznamnéj$im zdrojem
nakazy pro ¢lovéka je dribez — kufata, krity, nebot’ vice nez polovina porazené driibeze je
nakazena touto bakterii. Nakazené muze byt ale 1 maso a mléko jinych uzitkovych zvifat.
Zdrojem muze byt i ¢lovek, ktery vylucuje bakterii ve stolici.

Onemocnét miZzeme po poziti kontaminovanych vyrobkl z masa, které nebyly dostatec¢né
tepelné oSetfené. NejcCastéji to byva kufeci maso. Pozor! Mikrob piezivd 1 ve zmrazené
driibezi, mrazené masné vyrobky nejsou proto zarukou ,,Cistoty*.

Jsou znamy také ptipady onemocnéni po kontaktu se zivymi ptaky, ovcemi nebo se Sténaty a
kotaty — a to zejména u déti.

K pfenosu miize dojit i nepasterovanym mlékem, vodou nebo ledem.
Jak se miiZeme chranit?

Kampylobakterioza je spojovana piedevSim s konzumaci driibeze, proto bychom se m¢éli
snazit spravné s ni zachazet v kuchyni (plati to ale i u jiného masa, a nejen masa). Zde je
nékolik hlavnich zasad, jak bezpecné zachazet s potravinami:

» Pokrmy je tfeba dikladné provafit, propéci nebo jinak tepelné upravit.

= Nenechévat jidlo dlouho stat pti pokojoveé teploté — pii ni se mikrob rad a rychle mnozi.
Zbytky jidla zchlad'te. Nejpozdéji dveé hodiny po uvareni by mély byt v chladnice nebo
mrazaku. Zbytky jidla je nejlépe spotfebovat do dvou dni .

= Cim déle jsou uvafené pokrmy skladovany, tim vyssi je pravdépodobnost, Ze se pokrm
zkazi a zpisobi onemocnéni. Pfi ohfivéani je nutné pokrmy dikladné prohiat i v jadru.

* Pozor si musime dat také na tzv. kiiZovou kontaminaci. To znamena zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi znecisténych povrchii, naini a rukou s uvarenymi nebo jinak
tepelné upravenymi. Dritlbez je nutno zpracovéavat a uchovavat oddélené od ostatnich
potravin, napiiklad nepoklddame jiz upeCené¢ kuie na prkénko, na kterém jsme je
porcovali syrové. V nakazeném mase jsme sice salmonely teplem znicili, ale na prkénku
zustaly. KdyZ poloZime upecené kufe na ,nakazené“ prkénko, nakazime jidlo, sebe a
vSechny, ktefi si daji kufe s nami.

= MiI€ko, které neproSlo tepelnou Upravou je rizikové — fe€ je predevSim o syrovém,
nepasterovaném mléku z farmy. V obchodech se béZzné€ prodava mléko, které jiz bylo
tepelné zpracované (pasterované, sterilované)

= Vzdy se ujistéte, Ze pouzivate pitnou vodu z bezpecnych zdrojt.
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= A samoziejmosti je dodrzovani zékladnich hygienickych pravidel — myti rukou, Cistota
v kuchyni, ochrana potravin pied hmyzem, hlodavci a domécimi mazlicky

Pokud se nakazime, kampylobakteriéza propukne obvykle za 3 az 5 dni.
Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni se podoba salmoneldze, projevuje se horeckou, nevolnosti, zvracenim, bolestmi
bficha a prijmy. Prijem trva nékolik dni, Stolice jsou vodnaté, odporné¢ pachnouci, mohou
byt hlenovité, nékdy i s pfimési krve. Nemoc trva 4 az 7 dni.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=57:9&catid=81:pn-
bakterialni&Itemid=131

4.1.1.2. Parazitarni nakazy z jidla
Toxoplasmoéza
O kocCkach, syrovém mase a toxoplasmoze.

Toxoplasméza je onemocnéni, které zplsobuje jednobunécny parazit Toxoplasma gondii.
Tento parazit potfebuje ke svému zivotu jiné organizmy, které vyuziva a béhem svého Zivota
jich vystfida vice — jedna se o teplokrevné Zivocichy vcéetné ¢lovéka. MnoZit se vSak dokaze
pouze ve stievech kockovitych Selem.

Jak se muZeme nakazit?

Toxoplasmozou se miizeme nakazit z trusu nakazené kocky, ale i konzumaci syrového nebo
nedostatecné tepelné zpracovaného masa (mleté maso pfi ptipravé sekané, tatarsky biftek,
syrova jatra...). Lidé, ktefi onemocni toxoplasmozou, maji ¢asto ve zvyku ochutnavat syrové
maso pii kuchyiiském zpracovani. U nés se Casto jedna o ndkazu z krali¢iho nebo skopového
masa. Maso dobfe tepeln€ zpracované je naprosto nezavadné, nebot’ jiz prohtati na teplotu 70
°C spolehlivé parazita v mase ni¢i. Podobné se ni¢i zmrazenim (pfi -20 °C po dobu nejméné
24 hodin). K infekci méné Casto mize dojit také vypitim kontaminované vody nebo pozitim
nepasterované¢ho, neptrevareného mléka.

Jak se muZeme chranit?

» Maso a vnitinosti dikladné vaiime, pe¢eme nebo prohtivame. Béhem tepelné upravy je
neochutnavame. Stejné tak je neochutndvame syrové.

» Umyvame kuchyniské povrchy, které ptisly do styku se syrovym masem (kuchynska linka,
prkénko apod.).

= Po préci se syrovym masem si dikladn¢ umyjeme ruce.
= Chranime jidlo a potraviny pfed hmyzem, zeleninu pied jidlem omyvame.
* Nepijeme nepasterované nebo nesvaiené mléko.

= Riziko se da také snizit vhodnym zamrazenim masa.
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= Doma chované kocky nekrmime syrovym masem nebo vnitinostmi a pii ¢iSténi kociciho
»zachodu® pouzivame rukavice. To plati 1 pii praci na zahradce (mlizeme se nakazit i
z pudy, kam kocky kaleji).

Pokud se nakazime, nemoc propukne vétSinou do 10 dni.
Jak se nemoc projevuje?

Onemocnéni se nejcastéji projevuje chiipkovymi pfiznaky, jako je zvySena teplota, bolesti
hlavy a svali, unava. Soucasné byvaji zdufelé¢ mizni uzliny. Toxoplasma miize napadnout i
samostatné organy — oko, mozek a jiné — a ptiznaky jsou pak lokalizovany do ptislusné
oblasti. Casto ale infekce probhne uplné nepozorovang, pak se jednd o tzv. latentni formu
nakazy. Pokud onemocni toxoplasmo6zou téhotna zena, je zde riziko pfenosu nékazy na plod,
coz muze koncit i téZkym poskozenim plodu.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=64:65&catid=82:pn-
parazitarni&ltemid=132

4.1.1.3. Virové nakazy z jidla

Zloutenka (virova hepatitida typu A)

O Zloutence typu A a E, jak se projevuji a jak jim miZeme predchdazet.

Zloutenka typu A

Zloutenka typu A je typickym onemocnénim ,,$pinavych rukou®. Vyskytuje se po celém
svété, vice v rozvojovych zemich. U nis onemocnéni nejvice postihuje malé déti

eey

v mateiskych Skolach, skolni déti, osoby Zijici v nevyhovujicich hygienickych podminkach a
cestovatele.

Onemocnéni zplsobuje virus hepatitidy A, ktery je dosti odolny vici nizkym teplotam a
dokonce i1 v mrazech miZe dlouho pfezivat. Varem ho vSak po péti minutich bezpecné
zni¢ime.

Jak se miieme nakazit?

Nejcasteji se mizeme nakazit Spinavyma rukama a kontaminovanymi potravinami ¢i vodou.
Na cestach jsou rizikové také kostky ledu v ndpojich piipravenych ze znecisténé vody,
nedostatecné tepelné upravené maso, ryby a plody mofte.

Jak se muieme chranit?

Ucinn¢ se lze chranit v€asnym ockovanim. Plati to zejména pro osoby, které¢ cestuji do
rizikovych zemi, ale nejen pro né.

Jak dlouho miiZe nakaZeny ¢lovék Siiit nemoc na ostatni lidi?

Asi dva tydny od toho, co se nakazime, a 3 tydny po vypuknuti nemoci, miizeme sami nemoc
prenaset dal.
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Jak se nemoc projevuje a lé¢i?

Ptiznaky Zloutenky typu A se projevi vétSinou mezi 15. a 45. dnem od nakazy. Pfichazi nahle
a projevuje se horeCkou, nechutenstvim, tnavou, nevolnosti, zvracenim, bolestmi svali a
kloubti, tmavou moci a svétlou stolici. Ne u vSech nemocnych se objevi typické zluté zbarveni
kize a bélma, zvlaste u déti a mladych lidi se Casto stava, ze nemoc vilbec nezaregistruji a
piechodi ji. Onemocnéni trvd vétSinou 2 az 4 tydny. Nebyl prokdzan pirechod do
dlouhodobého (chronického) stadia.

Zloutenka typu E

Zloutenka typu E byla vzdy povaZovana za onemocnéni cestovateli do rozvojovych zemi,
kdy hlavnim zdrojem ndkazy byla zneCisténa voda. Dnes se miizeme nakazit, i kdyz
zlstaneme doma, a to zejména konzumaci nedostatecné tepelné¢ upraveného masa,
kontaminovanou vodou ¢i pfimym kontaktem s nakazenym zvifetem (obzvlasté, pokud
nedodrzujeme zakladni hygienicka pravidla).

Zloutenka typu E se projevuje podobné jako typ A, a pokud nemocny neni oslabeny (slaba
imunita, poSkozena jatra), onemocnéni nepiejde do dlouhodobého onemocnéni jater. Boutlivy
prubéh vsak mlze mit u Zen v pozdni fazi t€hotenstvi.

Jak se miieme chrdnit?

Nejdulezitéjsi zptisob ochrany je nemoci piedchazet. Vzdy se ujistéte, ze jidlo a piti, které
konzumujete, pochédzi z bezpe¢nych zdroji, maso je dikladné tepelné zpracované a kostky
ledu jsou vyrobené z nezavadné pitné vody. Dodrzujte zdsady osobni hygieny.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=42:11&catid=83:pn-
virove&ltemid=133

4.1.2. ZASADY BEZPECNEHO STRAVOVANI

Hlavni zasady, které je tieba dodriovat, abychom co nejvice omezili riziko vzniku ndakaz a
otray 7 potravin v domdcnosti a nejen tam.

Preventivnimi opatfenimi proti ndkazdm a otravam z potravin jsou zéasady, podle kterych
bychom se méli chovat, abychom snizili riziko ndkazy nebo otravy na minimum. Svétova

v o

zdravotnickd organizace shrnula tyto zadsady do 5 kli¢i k bezpeénému stravovani:

Prvni kli¢: Udrzujte Cistotu!

Umyvejte si peclivé ruce vzdy, nez zacnete pracovat s potravinami, pied pfipravou pokrmi,
mezi jednotlivymi ¢innostmi a po ukonceni prace. Zvlasté, pracujete-li se syrovymi
potravinami! Udrzujte v Cistoté vSe, co pfichdzi do styku s potravinami, napiiklad pracovni
plochy a povrchy v kuchyni, krajeci prkénka, nadobi a pouzité nacini. Umyvejte vSe i¢innym
mycim prosttedkem a oplachujte €istou vodou. Potraviny a hotové pokrmy chrante pied
hmyzem a jinymi Skidci.
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Druhy kli¢: Oddélujte syrové pokrmy od uvarenych, zabranite tak kfizové kontaminaci!

Jako kiizovou kontaminaci oznacujeme jakoukoliv Cinnost, pii které dochazi k pienosu
Skodlivych mikroorganizmi z ,,necistych® potravin, povrchti pracovnich ploch, z rukou nebo
nacini na ,,¢isté¢* potraviny ¢i pokrmy.

e Naptiklad syrové maso muze byt pied tepelnou tUpravou zdrojem nebezpecnych
mikroorganizmu, které z néj mohou pfi porcovani piejit na porcovaci prkénko, jeho
blizké okoli a na kuchynské néacini, které¢ bylo pii porcovani pouzito. A také na ruce
osoby, ktera maso porcuje! Pokud prkénko a néacini nejsou pied jejich dalSim pouzitim
dikladné¢ omyty mycim prostfredkem a nasledné Cistou vodou, mize dojit k prenosu
mikroorganizmu na dalsi potraviny. Tteba tak, ze neomyté prkénko je pouzito k nakrajeni
syrové zeleniny do salatu. Syrovy salat se jiz dale tepelné neupravuje a tak nedojde ke
zniceni mikroorganizmi teplem. Riziko vzniku onemocnéni po konzumaci takového
salatu je velmi reélné.

Ke ktizové kontaminaci muze dojit i v ptipad¢ nedostate¢né¢ho oddéleni nakoupenych surovin
behem jejich ptepravy a pifi nasledném uskladnéni spole¢né s hotovymi vyrobky (napf.
prosakujici §t’ava z balicku masa znecisti jiné potraviny ulozené v jeho blizkosti).

Nechcete-li si zptisobit problémy, zapamatujte si:

e Pii ndkupu, béhem piepravy a uskladnéni potravin je tieba udrzovat zejména syrové
maso, ryby a vejce oddélené od ostatnich potravin.

e Jiné krajeci prkénko a nacini pouzivame na syrové maso, ryby a moiské plody a jiné pro
ostatni potraviny, nebo je dikladné mezi Cinnostmi umyjeme mycim prostiedkem a
oplachneme ¢istou vodou.

e Omyvame dikladné pracovni plochy.
e Peclivé si myjeme ruce (viz vyse).

e Hotové pokrmy nepatii do nadob, ve kterych predtim bylo syrové maso, ryby, motské
plody ¢i vejce, aniz bychom tyto nadoby dikladné omyli.

Treti kli¢: Pokrmy dikladné varte!

Pouze ditkladna tepelna tprava v celém objemu ptipravovaného pokrmu po dostatecné dlouhou
dobu, usmrti pfipadné mikroorganizmy, které se zde mohou vyskytovat a jsou schopné vyvolat
onemocnéni. Pokrmy vaite tak, aby v nich bylo dosazeno teploty min. 70 °C po dobu 10 minut.
Pro ovéfeni, ze 1 ve stfedu pfipravovaného pokrmu bylo dosazeno pozadované teploty, 1ze
pouzit specialni vpichovy teplomér. To se tyka predevsim pokrmi z masa, dritbeze, ryb a vajec.
Neni-li po ruce teplomér, je tfeba pokrm péci tak, aby po rozkrojeni nebyl stied polosyrovy,
nebo z masa nevytékala riizova tekutina.

Ctvrty kli¢: Uchovavejte pokrmy p¥i bezpe&nych teplotich

Uchovavejte pokrmy pii bezpecnych teplotach a nechavejte je dlouho stat pii pokojové teploté
— pokrmy co nejdfive zchladte, nebo zmrazte! VétSina mikroorganizmi se nejlépe pomnozuje
pfi teplotach 15 — 50 °C a proto hotové pokrmy vystavujeme témto teplotdm po co nejkratsi
dobu. Uvateny pokrm je tieba ihned zkonzumovat nebo do dvou hodin ochladit ¢i zmrazit. Do
této doby pocitejte 1 Cas, kdy bylo jidlo na stole. Jestlize jidlo nechate stat pti pokojové teploté
déle nez dvé hodiny (nebo jednu hodinu pfi vyssi nez pokojové teploté), ptitomné bakterie se

103



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

mohou pomnozit do takového mnozstvi, Ze poziti jidla jiz neni bezpecné a je 1épe ho vyhodit.
Zbytky détské a kojenecké vyzivy maji byt vzdy po ukon¢eném krmeni zlikvidovany! Spravné
skladované zbytky jidla je vhodné spotfebovat do dvou dnii. Zbytky jidla ohtivejte jen jednou a
nedavejte je dohromady s Cerstvymi pokrmy.

Paty kli¢: PouzZivejte nezavadnou vodu a suroviny.

Pokud si nejste jisti kvalitou vody, pouzivejte a konzumujte pouze vodu z originalnich obalt.
Také led mize byt zdrojem nebezpecnych mikroorganizmi, proto pouzivejte pouze takovy,
ktery byl pfipraven z nezdvadné vody. Ujistéte se také, ze vSechny suroviny, které pouzivate pti
piipravé pokrmil, jsou zdravotn¢ nezdvadné. Kontrolujte vzdy datum minimalni trvanlivosti
nebo datum pouzitelnosti (,,Spotfebujte do...“) a proslé potraviny nekonzumujte ani
nepouzivejte k ptipraveé pokrmd.
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S. OTRAVY Z POTRAVY

7

Otravy z jidla jsou nejcastéji zpiisobeny bakteridlnimi toxiny (jedy), které vytvareji
nékteré nezadouci mikroorganismy piitomné v potravinach.

Toxiny mohou byt vytvofeny v potraviné nebo az v zazivacim traktu clovéka. Otravy z
potravy muze vyvolat napt. Stafylococcus aureus (zlaty stafylokok), Clostridium botulinum ¢i
C. prefringens a Bacillus cereus.

Dalsi pfic¢inou akutnich otrav u jidla jsou jedovaté houby. Tuto hrozbu nelze podcenovat,
otravy né¢kterymi houbami (napi. muchomurkou zelenou) jsou velmi vazné a Casto smrtelné.
Prevence otrav houbami je pfitom jednoducha — sbirat a konzumovat pouze jedl¢ houby, které
dobfe zname.

V neposledni tfad€ nejime plesnivé potraviny, mohly by totiZ obsahovat nebezpecné
mykotoxiny.

5.1.1. OTRAVY Z JIDLA ZPUSOBENE MIKROORGANISMY
Botulismus

Botulismus je velmi nebezpecnd otrava, zpiisobenda botulotoxinem, nejucinnéjsim
bakterialnim jedem.

Botulismus je vzacné, nicméné velmi zavazné onemocnéni zpusobené nervovym jedem —
botulotoxinem, ktery produkuje bakterie Clostridium botulinum. Je to nejucinnéjsi bakterialni
jed. Riké se mu také klobasovy jed.

Jak se muZeme nakazit?

Clostridium botulinum sidli v travicim traktu ryb a savci, bézné se vyskytuje v piids. Spatné
omyta zelenina nebo Spatn¢ vyprana stiivka mohou obsahovat zarodky bakterii, které nezni¢i
ani dlouhodoby var a které v anaerobnim prostfedi (bez pfistupu kysliku)
vytvoii botulotoxin.

Rizikové proto mohou byt hlavné konzervované potraviny. Jedna se predev§im o masové,
zeleninové konzervy, zejména podomacku vyrabéné.

Jak se muZeme chranit?

Botulotoxin se k nam chova zakeiné, podle chuti ani viing jeho pfitomnost v jidle nemusime
poznat, jed navic nemusi byt v celé konzervé. Proto obsah doma vyrdbénych konzerv pred
konzumaci prevarte, konzervy s vypouklym vickem rovnou vyhod'te.

* Pokud doma sami zavatujete, peclivé oCistéte vSechny suroviny urcené ke konzervovani.
Zavatujte podle navodu a dodrzujte predepsané podminky (teplota, ¢as).

Ptiznaky otravy zac¢inaji 18 — 36 hodin po poziti nakazené potraviny, mohou se ale objevit uz
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za 6 hodin, nebo naopak az za n¢kolik dni.
Jak se nemoc projevuje?

Nejprve se dostavuje malatnost, mohou byt pfitomny zazivaci obtize. Poté nasleduji typické
pfiznaky — sucho v ustech, potize s polykanim, chraplavy hlas, dvojité vidéni, pokles
svalového napéti, poruchy dychani.

Vyjimecné je onemocnéni smrtelné, smrt nastava diky ochrnuti dychacich svald, ¢lovek se
vlastné udusi.

Lécba otravy botulotoxinem spociva v podani antiséra, které zablokuje u¢inky jedu.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=28:12&catid=89:potravni-
otravy&ltemid=139

Stafylokokova enterotoxikoza

O onemocnéni, které zpiisobuje bakterie, kterou bézné nosime na kiiZi, v nose ¢i ustech.
Pivodcem Stafylokokové enterotoxikézy je bakterie zlaty stafylokok (Staphylococcus
aureus), presnéji feceno jeji jed.

Jak se miiZeme nakazit?

Stafylokok se vyskytuje zcela bézné v naSem okoli, nosime si ho na kuzi, sidli v nasi dutiné
nosni 1 ustni.

Zdrojem nékazy byvaji lidé, Casto bacilonosici, z nichZz téméf polovina nosi stafylokoka v

nosohltanu.

Dalsim zdrojem mohou byt osoby s hnisavym onemocnénim kiiZe, které prichazeji do styku
s potravinami. Tyto potraviny jsou pak zdrojem nakazy.

U nas vznikaji epidemie nejcastéji tam, kde se stravuje vice lidi najednou, napiiklad ve
Skolnich jidelnach, na Skolach v ptirod¢€, na putovnich taborech a na Skolnich brigadéach.

Jak se muZeme chranit?

= Pted ptipravou jidla nebo jakoukoliv manipulaci s potravinami si myjte ruce. Stafylokok
se, jak bylo jiz vySe zminéno, vyskytuje 1 u zdravych lidi!

= Nepfipravujte jidla, pokud mate zdnét v krku ¢i nose.

* Pokud mate zan¢t v krku €i nose, kozni zadéry a jiné zanéty na rukou, nepfipravujte ani
neservirujte jidlo.

= Snazte se vyvarovat dlouhodobého uchovavani pfipravenych pokrmd.

» Pokud musite del§i dobu uchovavat ptipravené jidlo, udrzujte teplé jidla v teple (min. 60
°C) a studenad jidla v chladu (max. 4 °C).

= Pozor! Pokud nechate jidlo dlouhodobé stat pii pokojové teploté, stafylokok se v ném
mize rozmnozit a vyprodukovat dostate¢né mnozstvi jedu potiebného k otrave. Dalsim,
byt ditkladnym prohtatim jidla se jedu nezbavite, jed stafylokoka je velmi odolny viici
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teplu a neznicite ho ani dvacetiminutovym varem.

Pro toto onemocnéni je typickd velmi kratkd doba od nakazeni po vypuknuti nemoci.

413

Ptiznaky se objevuji jiz za 1 — 6 hodin po konzumaci ,,otrdvené* potraviny.
Jak se nemoc projevuje?

Po poziti nakazené potraviny se obvykle velmi rychle (za 1 — 6 hodin) objevi nevolnost,
uporné zvraceni, kiece v bfise, prijem, vycerpanost. V tézsich ptipadech se mohou dostavit
bolesti hlavy, svalové kiece a pfechodné zmény krevniho tlaku a pulsu. Teplota nebyva. I pres
velmi dramaticky pribéh onemocnéni rychle odezni, obvykle do 2 — 3 dnd.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=37:13&catid=90:po-
mikrobialni&Itemid=140

5.1.2. JEDOVATE HOUBY A OTRAVY Z NICH

Jaké Skody na zdravi mohou jedovaté houby zpusobit a jak poskytnout nezbytnou prvni
pomoc.

U nas a slovanskych narodii viilbec ma sbér hub dlouhou tradici. JenZe ne vSechny houby,
které v nasSich lesich a na lukach rostou, jsou jedlé. Houbaii mnohdy viibec neznaji jedovaté
druhy, a potom snadno dojde k zdméné jedlé houby za jedovatou. Leckdy ldka predevsim
pekny vzhled nékterych jedovatych hub a Casto i dobra chut’ za syrova.

K otravam houbami dochazi nej€astéji po poziti hub ziskanych vlastnim sbérem, také ale po
konzumaci darovanych a nejmén¢ ¢asto koupenych.

Otravu mohou jedovaté houby vyvolat i po ususeni, zamrazeni ¢i nalozeni do octa. Mnohdy
jsou takové otravy zakeinéjsi, objevuji se v dobé mimo houbaiskou sezonu a postizeny si
nemusi hned uvédomit, co je pfi¢inou jeho obtizi.

Pozor! Nebezpecné mohou byt i houby nejedovaté, jsou-li zapatené, plesnivé ¢i staré,
zapomenuté v chladnicce.

Vybér z jedovatych druhi (Foto Ales Vit, CMS):

Cechratka podvinuta

T

U nékterych lidi vSak mlze zplsobit vazna
onemocnéni jater a ledvin.

Prubéh otravy: N¢kolik hodin po jidle se muze
dostavit nevolnost, bolesti v bfiSe a prijmy. Muze se

24

wrwv

jako je teplota nad 40 °C, silné bolesti v kiizi, tfesavka.
Muze dojit az k akutnimu selhdni ledvin.
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H¥ib satan

Hiib satan je je prudce jedovaty.

Pribéh otravy: Pouhy kousek klobouku pozity pii
ochutnavani vam béhem pill az dvou hodin zptlisobi
zvraceni. Otrava konci dobfe, umrti nejsou znama.

Latinsky se tato houba nazyvad Amanita muscaria, a
proto se jed, ktery obsahuje, nazyva muscarin. Bylo
vsak zjiSténo, ze muskarinu obsahuje muchomirka
cervend jen malo a dnes vime, Ze jeji jedovatost je
predevsim zptisobena celou skupinou jinych latek.

Pribéh otravy: Pul az tfi hodiny po jidle se
dostavuje nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy, buseni
srdce. Zornicky jsou rozsifeny, coz muze zpusobit
poruchy vidéni. Otrdveny se Casto podoba opilému.
Pak nastupuje mrékotny stav, halucinace a nakonec
upad4d do hlubokého spanku a po probuzeni si nic
nepamatuje. Otrava i pies dramaticky prib¢h konci
ve vétSin¢ pfipadii druhy den a umrti jsou spise
ojedin¢la.

Otrava muchomiirkou tygrovanou (panterovou)
ma podobny pritbéh i 1écbu.

Muchomirka zelena

Muchomiirka zelend je velmi jedovatd houba a i pfes pokroky
v lékarské péci muze byt otrava smrtelna.

Prubéh otravy: Obycejné za 8 — 12 hodin po jidle se dostavuje
dvoudenni zvraceni a vodnaté priymyi. Dochazi k velkym ztratdm
tekutin. Poté nastupuje kratké obdobi zdéanlivé tlevy, na které
navazuje dalci faze otravy, kdy dochéazi k tézkému poskozeni jater,
pfipadné také ledvin. Bez dostatecné lékarské pomoci postizeny
upadé do bezvédomi a 5. — 6. den otravy umira na selhani jater.

Stejny pribéh maji také otrava muchomirkou jarni a jizlivou.

108



VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Pavucinec plySovy

2 dny a nejpozdéji za vice nez 2 tydny (!) po poziti.

Prubéh otravy: Pavucinec vazené postihuje ledviny a otrava ¢asto konéi smrti . nebo trvalym
poskozenim ledvin, které vyzaduje pravidelnou dialyzu nebo transplantaci.

Pecarka zapasna

Snadno se zaméni se zampionem. Je to mirné
jedovata houba muze zpusobit rizné silné zaludecni
potize. Pfi tepelné upravé vydava pecarka odporny
pach, coz obvykle =zabrani houbafim v jeji
konzumaci.

Pribéh otravy: Za 1 — 3 hodiny po poziti vétSiho
mnozstvi téchto hub se objevi silné bolesti bficha a
zvraceni, které trva nékolik hodin.

Nékteré druhy rodu strmélka obsahuji velké
mnozstvi jedu nazyvaného muskarin. Jde nejen o
strmélku  voskovou, ale také o listomilnou,
odbarvenou, potiickovou a dalsi.

Prubéh otravy: Nejcastéji do 2 hodin po jidle se
objevuje ndpadné poceni, slinéni a slzeni, zvracenti,
prijmy, kiece a problémy s dychanim.

Rod vlaknice zahrnuje u nés asi 100 druhti. Vétsina
znich obsahuje v rizném mnozZstvi jed muskarin.
Nejnebezpecné&jsi je vlaknice zaCervenala, kterd se
u nas n¢kdy nazyva také Patouillardovou (na pocest
francouzského mykologa Patoulliarda).

Prubéh otravy: Je podobny jako u strmélky
voskové.
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Trepenitka svazcita

Tato tiepenitka je nejen odporné hotkd, a to i po
uvafeni, ale po jejim poziti jsou zaznamenany
otravy podobné otravam smrtelné¢ jedovatou
muchomirkou zelenou.

Pribéh otravy: Pfipomina trochu otravu
muchomiirkou zelenou, ale v nékterych piiznacich
se lisi. Asi 5 — 10 hodin po jidle ptichazi nevolnost,
bolesti hlavy a bficha, zvraceni. Dochazi k otoku
mozku a selhani krevniho obé&hu.

Zavojenka jarni, nebo také zvonovka jarni.

Prubéh otravy: 2 — 4 hodiny po jidle se opakované
dostavi silné prijmy, které mohou trvat i nékolik
dnli a zplsobi silnému odvodnéni organizmu a
nasledné t€zké vycCerpani a unavu.

Zavojenka olovova je siln¢ jedovata houba.

Prubéh otravy: 2 — 4 hodiny po jidle se objevi
zvraceni a silné prijmy. Tento stav nékdy trva i
nékolik dni a vede k velkym ztratdm tekutin, hrozi
1 poskozeni ledvin. Otravy ohrozuji predevSim
malé déti a starsi osoby.
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Co délat pri otravé houbami?

» QOtravy houbami se projevuji podle druhu hub, a to par minut az mnoho hodin po poziti.
V piipad€, ze mate podezieni na otravu houbami, snazte se vzdy vyvolat zvraceni a co
nejrychleji pfivolat Iékaiskou pomoc.

= Zvraceni muizete vyvolat tak, ze vypijete teplou osolenou vodu nebo si jednoduse stréite
prst do krku. Alkohol ani mléko nepijte!

= Zvratky a zbytky hub uchovejte pro vysetteni.

Seznam nejdileZitéjSich houbarskych poraden:

» Ceska mykologicka spole¢nost, Praha (http:/www.myko.cz/)

= Moravské zemské muzeum, botanické oddé€leni, houbaiska poradna, Brno

(http://www.mzm.cz/mzm/oddeleni/houbarska poradna.html)

= JihocCeské muzeum, odd¢€leni ptirodnich véd, Ceské Budéjovice

(http://www.muzeumcb.cz/cz/?clanek=5)

= Ostravské muzeum, Ostravska mykologicka poradna, Ostrava

(http://www.ostrmuz.cz/titpage.htm)

= Mykologicky klub pti Muzeu vychodnich Cech, Hradec Kralové
(http://mykohk.funginea.cz/)
= Mykoadresai — seznam mykologickych odbornikt (http://www.myko.cz/odbocky/)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=81:62&catid=91:otravy-
houbami&ltemid=141

5.1.3. PLiSNE A MYKOTOXINY
O potravinovych plisnich a plisiiovych jedech.

Plisné€ jsou vldknité mikroskopické houby, které vSak netvoti velké jedlé plodnice jako houby,
které sbirate v lese. Na napadenych potravinach plisné vypadaji jako riizné zbarvené porosty.
Jednotlivé druhy plisni mizete od sebe vzijemné rozlisit, az kdyz se na né podivate pod
mikroskopem.

Zakladem jejich téla jsou vlakna, které se slozit€ vétvi v podhoubi. Z podhoubi také vyristaji
rozmnozovaci organy, z nichz se uvoliuji vytrusy (spory).

K nejznamé;jSim potravinovym plisnim patii rody Penicillium a Aspergillus.
Mohou nam potravinové plisné Skodit?

Odpovéd’ zni ano.

vvvvvvv
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Nekteré plisné€ navic v potraving tvoii plisiiové jedy — mykotoxiny, které pronikaji hluboko do
potraviny. Téch je velké mnozstvi. Nekteré zplsobuji u lidi zazivaci potize (napiiklad
prijmy), ale mohou mit i zadvaznéjsi Gcinky, poskozuji jatra, ledviny, imunitni systém a
tvorbu krve, jiné maji dokonce rakovinotvorné ucinky. NejzndméjSim plisnovym jedem je
aflatoxin B1, ktery je davan do souvislosti s rakovinou jater. Nejcastéji se nachazi v burskych
ofiScich a dalsich suchych plodech, zejména z dovozu z tropt a subtropt. Dal§im je naptiklad
ochratoxin (poSkozuje ledviny) nebo patulin. Ten byva nejcastéji v plesnivém ovoci, zejména
jablkach (pfi vyrobé mosti ¢i kompotl je proto tieba pouzivat pouze nezavadné, plisni
nenapadené ovoce).

Plisnové jedy poskozuji nejen nase zdravi, ale i zdravi zvitat, kterd jsou krmena zaplisnénym
krmivem. Proto domadci zvifata nekrmte plesnivymi potravinami, plisnové jedy zlstavaji ve
velkém mnozstvi v krvi a orgénech zvifat i po porazce a nasledné jsou i1 v zabijackovych
produktech.

Jsou vSechny plisné zdravi Skodlivé?

Ne. VSechny plisné totiZ nemaji schopnost tvofit plisiové jedy. Nékteré plisné, které byvaji
oznacovany jako ,kulturni plisné* (naptiklad Penicillium camemberti), clovék dokonce
vyuzivéa k vyrobé potravin. To se tyka naptiklad vyroby plisnovych syri, jako jsou Niva ¢i
Hermelin, a nékterych trvanlivych tvrdych saldmt, které zraji pod plisnovym povrchem.

Dalsi plisné se vyuZzivaji ve farmaceutickém primyslu. Ostatné, vS§em znamy 1€k penicilin
puvodné neni také ni¢im jinym neZ produktem plisni.

Jaké potraviny mohou byt napadeny plisnémi?

Plisn¢ mohou napadnout téméf kazdou potravinu, kterd obsahuje dostatek vody a zivin. Plisné
jsou ale vcelku nendrocné a dokazi vystacit s malem.

Cast&ji jsou napadany potraviny skladované za nevhodnych podminek, zejména v piilis
vlhkém a teplém prostiedi. PeCivo (zejména Cerstvé, teplé) nebo syry a saldmy nemaji byt
dlouho skladovany v mikrotenovém sacku.

Casto plisn¢ najdete naptiklad v arasidech a jinych ofiScich, ovoci, obilninach, s6ji, koteni,
¢aji a kave.

Plisnové jedy mliZete najit 1 v Zivoc€iSnych potravinach, a to v pfipad¢€, Ze jsou chovna zvifata
krmena zaplisnénym krmivem — napt. v mléce, syrech ¢i mase.

Jak mam zachazet se zaplisnénymi potravinami?

Odpovéd je jednoduchd, i kdyz zejména star§i generace se s ni vétSinou nerada smifuje.
KaZzdou zaplisnénou potravinu je tfeba bez milosti vyhodit, celou! V zadném piipadé
nevykrajujte plisni napadené ovoce a zeleninu, neokrajujte chléb ¢i syr, ani neodstranujte
plisent z povrchu marmelady, sirupu ¢i kompotu. Plisiového podhoubi se takto sice do jisté
miry zbavite, nicméné plisnové jedy mohou byt pfitomny v celém obsahu potraviny aniz
byste si toho mohli v§imnout.

Jak mohu znicit plisnovy jed v potraviné?
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Tak to se Vam asi v doméacnosti jen tak nepodafi. VétSina plisnovych jedi je totiz extrémneé
odolna vii¢i vysokym i nizkym teplotadm a pii vafeni, pe¢eni ¢i mraZeni potraviny se nenici.

Jak chranit své zdravi pired potravinovymi plisnémi a jejich jedy?

Pecliveé vybirejte potraviny v obchodech,

nekupujte potraviny s proslou zarukou, potraviny s poskozenym obalem ¢i potraviny
viditelné plesnivé.

Nenakupujte zbyte¢né velké mnozstvi potravin do zasoby.

V domacnosti potraviny skladujte za podminek ur¢enych vyrobcem na obalu.
Udrzujte Cistotu vsude, kde manipulujete s potravinami.

Pravideln¢ kontrolujte potraviny v lednici i ve spizi.

Zaplisnéné potraviny nedavejte domacim zvifatim.

Vesker¢é zaplisnéné potraviny okamzité zlikvidujte.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=75:70&catid=92:plisn-a-

mykotoxiny&Itemid=142
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6. POTRAVINY A BEZPECNOST

Tato kapitola je ¢asteéné komplementarni ke kapitole Ziviny a voda. V ni bylo cilem poznat
jednotlivé Ziviny a naucit se, kde (ve kterych potravinach) je hledat. Nyni budeme postupovat
opacng, zaci se seznami s hlavnimi potravinami zivocisného a rostlinného ptivodu a zopakuji
si, co - tedy které ziviny — v nich hledat a ¢im jsou tyto potraviny charakteristické.

Zaroven vsak je nezbytné u jednotlivych potravin upozornit na mozné nevyhody ¢i zdravotni
rizika, spojena s jejich konzumaci, samoziejmée pokud existuji. Mam na mysli naptiklad obsah
prirozenych toxinl, schopnost vyvolavat alergie a intolerance nebo moznost mikrobialni
kontaminace (syrové maso, vejce, nepasterované mléko).

Strategii zajisténi bezpe€nosti potravin a vyzivy na roky 2010 az 2013 pfijala vlada svym
usnesenim z ledna letosniho roku. Systém bezpecnosti potravin je zalozen na tradiCnich
principech analyzy zdravotnich rizik, tj. hodnoceni rizika, fizeni rizika a komunikace o riziku.
Koordinaci systému zajistuji ministerstva zeméd¢lstvi a zdravotnictvi, do systému je vSak
zapojena fada dalSich statnich i nestatnich instituci, probiha ¢ild spoluprace s Evropskym
uradem pro bezpecnost potravin.

Na druhou stranu, doma se jiz o zdravotni nezdvadnost potravin a ochranu svého zdravi musi
starat kazdy sam. Za velmi dilezité pro praxi proto povazuji témata, tykajici se spravného
nakupovani, skladovani a kulinarni pravy potravin.

6.1.1. POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU
6.1.1.1. Maso, ryby, driubez
Proc je maso dileZité pro lidsky organizmus.

Maso je dilezitym zdrojem bilkovin, vitaminl skupiny B (zejména B12), zeleza a hoiciku.
Bilkoviny dodévaji télu stavebni material, ktery vyuzivame k rlstu, k obnové bunék a tkani,
tvorbé hormonti a enzymi.

Maso

Maso je jednou ze zakladnich potravin v lidské vyzive. Obsah Zivin v ném se 1i$i podle druhu
zvitete a podle Casti téla, ze kterého maso pochazi. Obecné obsahuje 50 — 80 % vody, 15 — 20
% bilkovin a az 50 % tuku. Sacharidl (pfevazné glykogen) obsahuje jen malo. Tu¢né maso
ma mensi podil vody a naopak maso s mensSim podilem tuku mé vice vody. Maso je
vyznamnym zdrojem mnoha mineralnich latek jako je fosfor, draslik, vapnik, hoicik, sodik,
zelezo, a napf. vitamind skupiny B. Zabarveni masa ovliviiuje svalové barvivo myoglobin,
které je ptitomno vice ve svaloviné namahané pohybem (tfeba stehna).

Méli bychom davat pfednost netu¢nym druhim masa, zejména dribezimu (kufeci, kriti),
rybimu, telecimu, jehnééimu a kralicimu. V soucasné dob¢ se klade velky diraz na dribezi
maso, které je ale chudsi na vitaminy a mineralni latky, a proto se doporucuje jidelni¢ek obcas
obohatit také libovym telecim ¢i jehnécim a hovézim masem, které je velmi bohaté na zelezo,
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hovézi a méli bychom ho jist méné ¢asto, protoze zivocisny tuk neprospiva srdci a cévam.

Vnitinosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a zeleza. Na druhou stranu

obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Proto je vhodnéjsi je podavat spiSe vyjimecné (napf. 1x
za 14 dni).

Vyjimecné!!! (ti1 vykiicniky jsou mozna malo) bychom meéli jist masné vyrobky. Ty totiz
zpravidla obsahuji velké mnozstvi nezadouciho nasyceného tuku, cholesterolu, soli a
konzervacnich latek. Pokud si uz ptfece jen chceme nékteré koupit, neni Setfeni na misté, je
lepsi koupit to nejkvalitnéjsi, napiiklad Sunku od kosti, Sunku driibezi nebo détskou Sunku,
ktera obsahuje podstatné méné soli. Plati tady, ze mén¢ je vice a ani libové uzeniny by vsak
nemély tvofit zéklad naSeho jidelnicku.

Ryby

Ryby, stejné jako lusténiny, by se na nasem talifi mély objevit minimalné€ 2x tydné. Neékteré
ryby jsou sice velmi tu¢né, ale jejich tuk je velmi cenny, protoZe obsahuje omega-3
nenasycené mastné kyseliny, které jsou dilezité jako ochrana srdce a cév. Je v ném obsazeno
také vEtsi mnozstvi vitamind D. Moiské ryby jsou navic dobrym zdrojem jodu.

Lzi¢ka rybiho tuku denné

Rybi tuk poskytuje télu nenasycené omega-3 mastné Kkyseliny (EPA a DHA). Nase télo si
tyto kyseliny dokaZe samo vytvofit z mastné kyseliny pfitomné v nckterych rostlinnych
olejich (napf. fepkovém, ne vSak slunecnicovém), nicméné naSe bé€zna strava ji neobsahuje
v dostate€ném mnozstvi. Ryby jsou spolehlivym zdrojem EPA i DHA, protoZe na pokryti
potfebného mnozstvi staci 3 — 4 gramy rybiho tuku denné.

Ptiznivy vliv omega-3 nenasycenych mastnych kyselin je jiZz dlouho zndm (dfive se déavala
détem 1zicka rybiho tuku denn¢), jmenujme zde alespon jejich nejvyznamnéjsi ucinky:

* jsou naprosto nezbytné pro vyvoj mozku

" jsou nezbytné pro tvorbu spermii

* jsou nepostradatelné pro spravnou funkci sitnice v oku

= podporuji dusevni vyvoj déti i dosp€lych (rozvoj nervové soustavy, zvySuji pozornost,
podporuji pamét’ apod.)

» chrani nas pied nemocemi srdce a cév

* snizuji srazlivost krve a zabrafuji tak vzniku krevni srazeniny v cévach
* maji protizanétlivy u¢inek

= piispivaji k tlumeni alergickych reakci

* hraji vyraznou roli v tvorb¢ imunitnich latek

= potlacuji rist nékterych nadort

= jsou nezbytné béhem te¢hotenstvi a kojeni

= jsou dulezité v ochrané pted Alzheimerovou chorobou

Dalsi diilezitou soucasti rybiho tuku jsou vitaminy A a D. Ryby patii mezi hlavni potravni
zdroje vitaminu D, ktery je nezbytny pro rast a stavbu kosti a zubli. Jeho nedostatek se
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projevuje u déti jako kiivice, u dospé€lych jako osteomalacie. Také se projevuje zvySenou
kazivosti zubt.

Mnozstvi tuku v rybach je rizné, mezi ty méné tucné patii napiiklad treska, Stika ¢i candat

24

tucné ryby s obsahem tuku vice nez 10 % patii tuindk, losos, makrela ¢i sled’. K pokryti potieb
EPA a DHA staci 1 — 2 porce (tzn. asi 200 — 300 g) tu¢néjSich ryb tydné.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php/potraviny-a-bezpenost/potraviny-ivoineho-pvodu/maso-ryby-drbe

6.1.1.2. Mléko a mlécné vyrobky

Narodili jsme se jako savci, jejich? prvni potravou bylo mateiské mléko. Mléko a vyrobky
Z néj maji své nezastupitelné misto v potravinové pyramidé.

Mléko a mlécné vyrobky jsou v mnoha zemich zakladnimi potravinami. Maji vysokou
vyzivovou hodnotu, obsahuji pfedev§im plnohotné bilkoviny, nékteré vitaminy a mineralni
latky. Zejména jsou dilezitym zdrojem dobie vstfebatelného vapniku, ktery je nutny pro
spravny vyvoj kosti a zubll. Z mléka se vyrab¢ji syry, kysané mlécné vyrobky, pomazankova
masla aj.

Milécné vyrobky dodavaji nasemu organismu 50 — 70 % vapniku a od détstvi hraji
vyznamnou ochrannou roli ve vztahu k osteoporéze. Proto je nutné konzumovat potraviny s
dostatkem vapniku jiz od détstvi, kdy ho nas§ organizmus dokaZe maximalné vyuzit.

Milécény tuk je ovSem zdrojem nezadoucich nasycenych tukl, které pifi vyssi spotiebé
pfispivaji k onemocnéni srdce a cév. Proto pozor na ¢astou konzumaci tuénych mléénych
vyrobki. Prednost davame vyrobkiim s nizkou tu¢nosti, coz je do 2 — 3 % tuku u mléka a
mlécnych vyrobki (napiiklad jogurti) a do 30 — 45 % tuku v susiné u tvrdych syrt. Pozor ale
1 na n€které¢ ndhrazky mlécného tuku, napt. kokosovy tuk, pouzivany ve zmrzlindch nebo
nahrazkach smetany do kavy, jejich vliv na zdravi je podstatné hor$i. Zrovna tak bychom se
méli vyhybat mléénym vyrobklim s pfidanymi cukry.

Syry obsahuji oproti mléku mnohem vice zivin. Obsah bilkovin, ktery je v nich
nékolikanasobné vyssi nez v mléce, se podili na sniZeni rizika vzniku zubniho kazu a ptiznivé
ovlivituje krevni tlak. Na rozdil od masa syry neobsahuji puriny a nepodili se tak na vzniku
onemocnéni kloubli nazyvaného dna. Tuk je v syrech pfitomen v rizném mnoZzstvi, tuéné syry
obsahuji az 60 % tuku pfevdzné nasyceného, z tohoto divodu bychom m¢éli davat prednost
kvalitnim syrim s niz$i tu¢nosti.

Tavené syry jsou ze syri nejméné vhodné. Mohou obsahovat velké mnoZstvi tuku, soli a
fosforu. Pomér fosforu k vapniku je tak nepfiznivy pro rast a obnovu kosti a zubt.
Doporucujeme konzumaci tavenych syrti omezit, obzvlasté u déti, a vybirat ty, které obsahuji
malo tuku.

Kysané mlééné vyrobky jsou vyrobky z mléka, do kterych byly pfidany bakterie mlé¢ného
kysani. Jedna se zejména o rizné jogurty, acidofilni, kefirova nebo jogurtova mléka, kysanou
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smetanu, podmasli, mlécny zdkys atd. Kysané¢ mlécné vyrobky obsahuji zivé
mikroorganizmy, jsou bohatym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vépniku a vitamind,
pievazné skupiny B. Obsahuji mén¢ mlécného cukru (laktdézy) nez nekysané. Jsou lehce
stravitelné a bakteridlni kultury v nich obsazené pozitivné ovlivituji slozeni stfevni
mikroflory.

Denné se doporucuje konzumovat alesponn 100 g mlé¢ného vyrobku s minimalnim obsahem
10 miliont probiotickych bakterii v 1 g nebo 1 ml.

Syry v lidské vyzivé
O syrech — jak se vyrabéji, zakladni druhy, sloZeni a vyznam pro lidskou vyZivu.

Syry jsou jednim z nejdéle vyrabénych mléénych vyrobki. Podle staré legendy byl prvni syr
objeven asijskym kocovnikem, ktery si jeden ze svych cestovnich vakd na vodu naplnil
mlékem. KdyZ se po n¢kolika hodinach v koniském sedle chtél osvézit douskem mléka, nalezl
ke svému prekvapeni misto n¢j lehce nakyslou bledou tekutinu a pevné bilé chuchvalce.
KozZené vaky byly totiz vyrabéné ze zaludki mladych zvitat a obsahovaly jesté zivé srazeci
enzymy. O zbytek se postaralo slunce a konsky cval. Tekuting dnes fikdme syrovatka a bilym
chuchvalciim syfenina.

Vyroba syru

Dnes je vyroba syri pomérné slozity technologicky proces, jehoz zakladem je srazeni mléka
kyselinou mlé€nou nebo syfidlem. Srazenim vznikaji pevnd bild syfenina a syrovatka.
Syfenina se nasledné rtizné upravuje podle druhu syra a nakonec se nechd zrat. Zranim
ziskava syr svou charakteristickou chut’ a aroma.

SloZeni syri

Syry jsou vyznamnym zdrojem mnoha cennych latek. PfedevS§im velmi kvalitnich bilkovin a
peptida, které vznikaji ptfi vyrob¢ syrt, dale vitaminli a minerdlnich latek. VSechny Ziviny
jsou v syrech ptfitomny v mnohem vyss§i koncentraci nez v mléce, ze kterého se syry vyrabgji.
Napftiklad obsah bilkovin se v syrech pohybuje mezi 6 — 30 %, coz je 2 — 10x vice nez v
mléce.

Bilkovina syru obsahuje vSechny zakladni aminokyseliny, které¢ nase télo potiebuje a mize
ovlivnit fadu fyziologickych pochodl v téle — naptiklad mé protisrazlivé a antibakterialni
ucinky, podporuje obranyschopnost, snizuje riziko vzniku zubniho kazu a ptiznivé ovliviiuje
krevni tlak. Na rozdil od masa neobsahuje puriny a nepodili se tak na vzniku onemocnéni
nazyvaného dna.

Tuk je v syrech pfitomen v rizném mnozstvi, od n€kolika mélo procent v Cerstvych syrech az
po 30 — 60 % 1 vice v parmazéanu, ementalu nebo tu¢nych syrech plisnovych. Je dobie
stravitelny, nebot’ je jemné rozptylen, a je bohaty na mastné kyseliny s kratkym a stfednim
fetézcem, které vznikaji i béhem zrani. Je také nosi¢em dllezitych vitamind rozpustnych
v tucich A, D a E. Stejn¢ jako vSechny mlééné vyrobky obsahuje pomérné dost nasycenych
mastnych kyselin (okolo 60 %), néco mélo trans mastnych kyselin (5 — 6 %) a také
cholesterol, jehoz obsah se pohybuje od 5 do 100 1 vice mg na 100 g syra. Z tohoto divodu
bychom méli davat prednost syriim s nizsi tu¢nosti
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Obsah vitamini se u jednotlivych druhti syrt odviji hlavné od druhu pouzitého mléka a
vyrobniho postupu. Syry jsou vynikajicim zdrojem vitamind rozpustnych v tucich — A, D, E a
nékterych vitamintl skupiny B. Cim vy3§i je obsah tuku v syru, tim je i vy$§i obsah vitamint
A,DaE. V tuénych syrech je obsah vitaminu A az o 50 % vys$si nez v mléce.

Z mineralnich latek obsahuji syry bohat¢ vapnik, také fosfor, hor¢ik, sodik, draslik a dalsi.
Jejich obsah zavisi zejména na vyrobnim procesu, mnozstvi pfidanych soli apod. Mnozstvi
vapniku v syrech a jeho vstiebatelnost je ovlivnéna mnozstvim bilkovin, proto plati, Ze obsah
vapniku se rovnomérné zvySuje se zvySujicim se obsahem celkovych bilkovin. Uplné
nejlep$im zdrojem jsou tvrdé syry, které obsahuji vice nez 800 mg vapniku ve 100 g
(doporucend denni davka vapniku pro dospélé osoby je 700 — 1000 mg), naopak Spatnym
zdrojem jsou syry tavené, kde je vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich.

Druhy syra

Syry lze dé&lit podle mnoha hledisek: podle technologie vyroby, tvrdosti, obsahu tuku
v susing, obsahu vapniku, mlé¢ného cukru atd.

Podle technologie je délime na syry prirodni, syrovatkové a tavené. Piirodni syry dale
délime na Cerstvé a termizované (tyto syry jsou nezrajici a vyrabi se z tvarohu: naptiklad syry
Mozarella, Cottage, Lucina). Podle tvrdosti na m¢kké (zrajici: Brie, Romadur), polotvrdé
(zrajici: Eidam, Madeland) a tvrdé (zrajici: Parmazan, Emental, Cedar). Tvrdost syra souvisi s
obsahem vody, ¢im je syr tvrdsi, tim méné obsahuje vody a vice susiny, extra tvrdé syry maji
méné nez 47 % vody. Mé&kké syry jsou u nas nejrozsifencjsi a vyrabi se mnoha riznymi
technologickymi postupy, mizeme se proto setkat s meékkymi syry bez plisni, s plisni (Brie,
Roquefort) ¢i mazem (Romadur) na povrchu.

Specifickym a pro Cesko typickym druhem mékkého zrajictho syra jsou Olomoucké
tvarazky (syrecky). Vyznacuji se silnou viini az zapachem, ktery souvisi se stupném zralosti.
Vyrébéji se z nesyfeného, kyselého tvarohu a kromé soli se nepouzivaji zadné konzervaéni
latky. Maji velmi nizky obsah tuku a vysoky obsah bilkovin.

Tavené syry vznikaji tavenim prirodnich tvrdych syri, pridavaji se k nim tavici soli,
popf. rizné koreni a prichuté. Prvni taveny syr byl vyroben aZz vroce 1911 ve
Svycarsku. Vyrabi se roztavenim smési riznych druhii p¥irodnich syra pi 90 — 110 °C
po dobu nékolika minut. Do smési je tfeba dat jeSté pred roztavenim tzv. tavici soli. Pro
vyrobce je vyhodné, Ze k vyrobé tavenych syri lze pouZzit i prirodni syry s riznymi
mechanickymi vadami, které by nebylo mozné prodat spotiebiteliim primo.

U nas jsou oproti jinym evropskym zemim velmi oblibené — priimérné sni kazdy z nas az 2,6
kg ro¢né (Francouz 1,3 kg, Brit pouze 0,6 kg). Jejich obliba je dana konzistenci, nebot’ se daji
snadno roztirat, dale Sirokym vybérem piichuti (smetanova, Sunkova, paprikova, zampionova)
a cenou.

Ve srovnani s pfirodnimi syry maji ale tavené syry niZsi vyzivovou hodnotu. Proc? Teplota
pouzitd pfi taveni sniZuje mnoZstvi vitamini a kvalitu bilkovin, vyuZitelnost vapniku je
nizsi (neni navazan na mlécnou bilkovinu, ale na fosfore¢nan ¢i citrat tavicich soli) a pomér
fosforu k vapniku, které z tavenych syrt nase télo pfijme, je velmi nepfiznivy pro rist a
obnovu kosti a zubl (vice fosforu nez vapniku). Nadbyteény prijem fosforu se stava
v dnesni dobé velkym problémem, predevSim u déti, nebot’ fosfor (ve form¢ fosfatl) se
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piidavéa do kolovych ndpoji, mnoha masnych a jinych potravinaiskych vyrobkt, diky cemuz
je pomér vapniku k fosforu v nasi stravé zdravi neptiznivy. Nezanedbatelny je také obsah
sodiku, ve vétSin€ tavenych syra je vice nez 1000 mg/100 g syra, piicemz optimalni denni
pfijem sodiku je cca 600 — 3500 mg. Dalsi nevyhodou je Casto vysoky obsah tuku (a
cholesterolu), ktery je rizikovym faktorem srdecné-cévnich nemoci. Kdyz snime 50 g
taven¢ho syra s obsahem 70 % TVS, doddme naSemu télu asi 17 g tuku, coz je skoro Ctvrtina
doporucené denni davky tuku pro dospélého Clovéka.

Doporucujeme proto konzumaci tavenych syrii omezit, obzvlaste¢ u déti, a vybirat ty, které
obsahuji malo tuku. Misto nich mizeme pouzit rizné rostlinné pomazanky s nizkym obsahem
fosforu a sodiku, také pomazankova masla a obcas i klasické maslo. Nezapominejme ani na
tvrdé syry, které jsou pro nas zdrojem mnoha cennych latek.

Znaceni syri

Pojmem ,,syr* lze podle legislativy oznalit pouze mléény vyrobek vyrobeny syraiskou
technologii. Nahrazky syra, tzv. alternativni vyrobky, jako je naptiklad Eidam alternative
apod., jsou vyrabéné z jinych surovin nez z mléka Zzivo€iSnych druhii a nesméji byt
oznacovany jako syry. Se skute¢nym syrem maji pramalo spolec¢ného.

Pokud je syr vyroben z jiného neZ kravského mléka, musi byt toto uvedeno na obalu. Stejné
tak na obalu kazdého syra musi byt uveden obsah tuku, a to bud’ jako obsah tuku v syru (%),
nebo obsah tuku v susiné (t. v s.). U syri se musi uvadét seznam dalSich sloZek pouze v tom
ptipadé, Ze pii jejich vyrobé byly pouzity jiné slozky nez mlécné, enzymy, mikrobidlni
kultury ¢i jedla sul. Jedna se naptiklad o ochucujici slozky, pazitka, paprika apod. Syr musi
mit vzdy uveden datum trvanlivosti nebo v pfipadé Cerstvych nezrajicich syri datum
pouzitelnosti (,,spotiebujte do...”). U pfirodnich syri muze byt uveden stupen tvrdosti,
tucnost €i jiné vyrazy charakterizujici vyrobek.

Pokud najdeme na nékterém vyrobku oznaceni ,,syrovy*, znamena to, Ze vyrobek obsahuje
nejméné 51 % syrové slozky (naptiklad "syrovy dezert", "syrova rolada" apod.).
Spravné zachazeni se syry
= Syry skladujeme vzdy v chladu, nejlépe v lednici, v jejich pivodnim obalu ¢i zabalené do
hlinikové folie.
* Asi ptl hodiny pted konzumaci vyndame syr z lednice a obalu, aby se pIn¢ projevila jeho
chut’, viin¢ a konzistence.

Syry by mély byt pravidelnou soucasti jidelnicku déti a dospivajicich zejména kviili obsahu
kvalitnich bilkovin a vapniku. Dal$i vyhodou konzumace syrii je nizky glykemicky index a
tim 1 delSi pocit zasyceni. Vybirdme radéji syry nizkotuéné a omezujeme konzumaci syra
tavenych.

Kysané mlé¢né vyrobky

O znamych i méné znamych kysanych mlécnych vyrobcich, jak se pripravuji, co obsahuji a
proc jsou dileZité pro nase zdravi.

Co se skryva pod niazvem kysané mlé¢né vyrobky?
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Kysané (fermentované) mlécné vyrobky maji velmi dlouhou vyrobni tradici a patfi mezi
jedny z nejstar§ich mléénych vyrobki viibec. Radime mezi né viechny mlééné vyrobky, do
kterych byly pfidany kysaci bakteridlni kultury (bakterie mlécného kysani). Na svété jich
existuje mnoho riznych druht, z nichz se vSak vyrabi ve velkém jen nékolik desitek. Jedna se
zejména o riuzné jogurty, acidofilni, kefirova nebo jogurtovda mléka, kysanou smetanu,
podmasli, mlécny zakys atd.

Jak se kysané mlécné vyrobky vyrabéji?

Zakladnimi surovinami pro jejich vyrobu jsou mléko a bakterie mlééného kysani. V dnesni
dob¢ se vyuzivaji zejména probiotické bakterie rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. Nekdy
se pouzivaji 1 kvasinky, a potom probiha v daném vyrobku krom¢ mlééného kysani také
alkoholické kvaseni (mléénym kysdnim vznikd z mlé€ného cukru laktézy kyselina mlécéna a
alkoholickym kvaSenim také ethanol a oxid uhlidity, ktery témto vyrobkliim dodava lehce
Stiplavou chut)).

Na vyrobu se pouziva mléko vybérové jakosti, které nesmi obsahovat zadné inhibi¢ni latky
mikroorganizmii (mohly by ovliviiovat rist a aktivitu bakterii mlééného kysani) a musi
spliiovat ptisné hygienické normy.

MIéko se nejprve upravi tak, aby obsahovalo pozadované mnozstvi tuku a suSiny a pak se do
néj pridaji rizné piisady jako jsou cukr, aromatické latky, barviva, ovocné piisady, ale také
ovesné vlocky, rozinky, ¢okolada, med, vino apod. Do mléka se pro upraveni konzistence
mohou ptidavat také latky vazici vodu (Skroby, Zzelatina). VSechny tyto latky se n¢kdy
pfidavaji aZ do prokysaného produktu.

Takto pfipravena mlécna smes je tepelné oSetfena a poté zakysavana (tzn. do mlécné smési se
ptidaji prislusné bakterie mlécného kysani) v kysacich tancich nebo pfimo v malych balenich
uréenych pro kone¢ného spotiebitele.

Kysané mlécné vyrobky mohou obsahovat zivé mikroorganizmy, ale jsou k dostani 1 vyrobky
bez Zivych kultur — termizované a pasterizované.

Piiznivé ucinky kysanych mléénych vyrobki

Kysané mlécné vyrobky maji relativné nizkou energetickou hodnotu, jsou bohatym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vépniku, fosforu a rtiznych vitamini, pfevazné skupiny B. Jsou
lehce stravitelné a obsahuji méné laktdézy nez klasické mléko, ¢imZ se stavaji vhodnou
potravinou pro osoby trpici leh¢i formou laktdézové intolerance.

Bakteridlni kultury v nich obsazené pozitivné ovliviiuji slozeni stfevni mikroflory, pfedev§im
se jedna o kysané mlécné vyrobky s pfidavkem probiotickych bakterii, které maji blahodarné
ucinky na zdravi. Upravuji stfevni mikrofloru a podle potteby udrzuji ¢i obnovuji rovnovahu
v naSem zazivacim traktu. Vysledkem je odstranéni nebo alespont zmirnéni stfevnich obtizi
jako jsou prijem ¢i zacpa (napt. po 1€¢bé antibiotiky, infekcich traviciho traktu, pfi stresu,
starnuti, poruchach obranyschopnosti). Aby byla konzumace kysanych mléénych vyrobki
skute¢né ucinna, doporucuje se denné konzumovat alespon 100 g mlécného vyrobku s
minimalnim obsahem 10 miliont probiotickych bakterii v 1 g nebo 1 ml.
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V soucasné dob¢ patii k probiotickym vyrobkiim témeét vSechny zakysané mlécné vyrobky
tekuté a jogurtového typu, které obsahuji bifidobakterie nebo laktobacily.

Nékteré znamé i méné znamé druhy kysanych mléénych vyrobku

Zakysané mlécné vyrobky se lisi druhem pouzitych mikroorganizmi, konzistenci a tucnosti.
Jejich zékladem je mléko, podmasli a smetana ¢i jejich kombinace a zivé bakterie mlécného
kysani. Ty se ptidavaji do zahtaté suroviny a zptsobi jeji zakysnuti. Dale uz se nesmi tepelné
upravovat.

Mezi celosvétove nejrozsitenéjsi kysané mlécné vyrobky patii bezesporu jogurty. Vyrabéji se
piidanim jogurtové kultury (tzv. jogurtovy zékys) do mléka. Jsou bilé (do ptirodnich
neochucenych se nesmi pifidavat barviva a stabilizdtory) nebo riizné ochucené, pevné,
krémové ¢i tekuté konzistence, tuéné, polotucné 1 ,,light* (s velmi nizkym % tuku).

U néekterych jogurtl se na povrchu tvofi zelenozluta tekutina. Je to syrovatka a tvoii se jen u
klasickych jogurtd, vyrobenych pouze z mléka a jogurtovych bakterii, které zakysavaji az v
zahusténé skrobem nebo zelatinou. U nich syrovatku nenajdete, zahuStovadla brani jejimu
uvoliiovani. Syrovatku neodstraiiujte, je bohatd na vapnik a ve vodé rozpustné vitaminy B1,

Jogurtové napoje jsou vlastné jogurty v tekutém stavu vhodné k piti a mohou byt ochuceny
riznymi piichutémi. Vyrobci je Casto znaci jako jogurtovy napoj, jogurtové mléko nebo
jogurtovy drink. Aby mohl nést oznaceni ,,jogurtovy®, musi alesponi polovinu tvofit jogurt.
Stejné tak mléEny ndpoj musi obsahovat minimalné€ padesat procent mléka nebo syrovatky.

Acidofilni mléko je zakysavano bakteridlni kulturou Lactobacillus acidophilus a ma velmi
pfiznivé G€inky na zdravi. Samotné prokysané mléko je vSak velmi kyselé, a proto se po
prokysani michd v poméru 1 : 9 s plnotuénym mlékem, které bylo zakysdno smetanovym
zakysem.

Podmasli je vedlejsi produkt, ktery vznika pi1 vyrobé masla. Vyuziva se hlavné jako soucast
krmnych smési, mald ¢ast také v potravindiském primyslu. Po pfidani smetanového zakysu
vzniké chutné kysané (Slehané) podmasli s obsahem tuku 1 %.

Alma je kysany mlé¢ny vyrobek s vysSim obsahem bilkovin. Mléko se zakysd smetanovou
kulturou a nasledné je do né& pridano sytidlo, aby doslo ke srazeni mlécné bilkoviny na
pevnou sraZzeninu. Potom se odstrani ¢ast syrovatky, coz je Zlutozelena tekutina, ktera zbude
po srazeni mléka. Vysledna syfenina se rozmichd a plni do pfisluSnych obald. Podobnou
technologii se jiz tradi¢né v severskych zemich vyrabi Laktofil (Svédsko) ¢i Ymer (Dansko).

Macun (v Turecku nazyvany Mazun, v Gruzii Maconi) se vyrabi v oblastech kolem Kavkazu
z kravského nebo buvoliho mléka. Je vyrabény tak, ze se do mléka ptidaji mlécné streptokoky
a laktobacily (jini nez ktefi se pouZivaji v jogurtovém zakysu). Konecny vyrobek je husty a
krémovy s velmi pfiznivymi G€inky na zdravi.

Mezi kysané mlécné vyrobky, do kterych se kromé bakterii mlécného kysani pfidavaji také
kvasinky, patfi naptiklad kefir a kumys. Kefir pochdzi z oblasti kolem Kavkazu, je vSak
roz$iten mnohem dal, az na dalny vychod. Kumys pochézi z Asie a je vyroben z kobyliho
mléka.
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Na Slovensku se kvagenim syrovatky z ovéiho mléka vyrabi Zin€ica, v Rusku je oblibenym
kysanym vyrobkem Prostokvas$a, na Ukrajin¢ RjaZenka (ukrajinské kysané mléko krémové
barvy). Obména rjazenky je Varenec.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/potraviny-a-bezpenost/potraviny-ivoineho-pvodu/mleko-a-mlene-

vyrobky

6.1.1.3. VEJCE
O p¥inosu vajec pro zdravi, a také moZnych rizicich, které jejich konzumace prindsi.

Vejce obsahuji mnoho zdravi prospésnych a ochrannych latek, navic v dobfe stravitelné
form¢. Tuky jsou pfitomny jen ve zloutku a pfevazuji zdravi prospéSné nenasycené¢ nad
nasycenymi. Z vitaminl jsou ve vejcich pfitomny témét vSechny. Z minerdlnich latek je
nejvice obsazeno zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopovych prvkid je vyznamny zejména
selen. Obavy z vysokého obsahu cholesterolu zpisobily, Ze spotieba vajec ve vyspélych
zemich znacné klesla, primérna spotieba v EU byla v roce 2007 asi 220 ks vajec na osobu
ro¢né, u nas jsme se spotiebou 300 ks vajec na osobu ro¢né nad primérem EU.

Zakladni sloZeni vejce

Kazdé vejce se skladd ze skotapky, bilku a Zloutku. Skofapka tvoii asi 10 % celkové
hmotnosti vejce, bilek ptiblizné 60 % a Zloutek 30 %. Hlavni slozkou bilku jsou bilkoviny,
které tvoii asi 10 % jeho hmotnosti, zbylych 90 % je voda. Zloutek je asi z poloviny tvofen
vodou a zbyla polovina jsou pak tuky (32 — 37 %) a bilkoviny (16 %), mineralni latky (1 %) a
velmi malo jsou zastoupené sacharidy (jen 1 %).

Za 7lutooranZovou barvu Zloutku jsou odpovédné karotenoidy (hlavnég lutein a riboflavin), coz
jsou pfirodni barviva s antioxidacnim u¢inkem. Tato barviva nosnice piijimaji v krmivu,
takZe, pokud konzumuji 1 zelené rostliny, jejich Zloutky, maji vyraznou ZlutooranZovou barvu.

Co vejce obsahuji

Krom¢ tolik diskutovanémo cholesterolu (jesté se k nému dostaneme) vejce obsahuji mnoho
zdravi prosp&Snych a ochrannych latek, navic v dobfe stravitelné formé, coZz neni vzdy
samoziejmosti. Které to jsou?

Vejce obsahuji mnoho rtiznych bilkovin a peptidi, které jsou pro ¢loveéka snadno stravitelné a
hodnotnéjsi nez bilkoviny obsazené v mase ¢i mléce. Obsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny. Neékteré znich navic vykazuji vyrazné biologické ucinky (napf.
antimikrobialni Gc¢inek, vliv na imunitu). VétSina z nich se nachazi v bilku, ktery tvofi hlavni
ochrannou bariéru proti mikrobim. Nekteré z vajeénych bilkovin se dnes vyuzivaji jako
soucast 1€kl nebo se pridavaji do funkcnich potravin (naptiklad lysozym a avidin).

Tuky (odborné lipidy) jsou pfitomny jen ve zloutku. Hlavni sloZkou lipidl jsou nasycené a
nenasycené tuky, které tvoii 2/3 vSech lipidi ve zloutku, zbyla 1/3 ptipadd na doprovodné
latky: fosfolipidy (asi 1/3 vSech tukii ve Zloutku), napf. lecitin, a také tolik diskutovany
cholesterol (néco kolem 200 mg/1 vejce). Fosfolipidy jsou nepostradatelnou soucésti nasi
stravy a vejce patfi k jejich nejvyznamnéj$im potravnim zdrojim.
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Z tukti ve zloutku pfevazuji ,,dobré*“ nenasycené¢ nad ,Spatnymi“ nasycenymi, cozZ je
zdravotn€ velmi pfiznivé a odpovidd pozadavkiim vyzivovych doporuceni. Pro vyzivu
cloveéka se vsak jiz ddvno nesleduje pouze pomér nasycenych a nenasycenych tuki, ale také
pomér omega-3 a omega-6 nenasycenych tukd, ktery by mél byt asi 1 : 4 az 5.

Omega-3 nenasycené tuky vykazuji velmi pfiznivé G¢inky na zdravi: chrani pred vznikem
stravé nedostatek. Vejce jsou na omega-3 nenasycené tuky sice pomérn¢ chudd, nicméné
skladbou krmné smési nosnic lze zvysit jejich mnozstvi tak, aby byl pomér omega-3 ku
omega-6 ve vejcich ptiznivy. Takto obohacend vejce se pak oznacuji jako ,,vejce omega“ a
jsou velmi oblibena v fad¢ zemi Evropy, v Izraeli a v USA. Nevyhodou je pouze vyssi cena.

Z vitamind jsou ve vejcich pfitomny témét vSechny (kromé vitaminu C). Ve Zloutku je
vysoky obsah vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E), vitaminu B2 a kyseliny pantotenové.
V bilku jsou zastoupeny pouze vitaminy skupiny B (rozpustné ve vode¢).

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno zelezo, draslik, zinek a fosfor, ze stopovych prvku je
vyznamny zejména selen. Obsah vitaminli a mineralnich latek 1ze ovlivnit sloZenim krmnych
smési nosnic. Takto je mozné obohatit vejce o fadu zadoucich slozek — omega-3 nenasycené
mastné kyseliny, karotenoidy, kyselinu listovou, vitamin E ¢i stopové prvky jod a selen.
Naprtiklad mnozstvi selenu je v obohacenych vejcich az 30 pg na kus (doporuceny denni
piijem se pohybuje kolem 70 pug pro muze a 55 pg pro Zeny). Obohacena vejce se pak stavaji
funk¢ni potravinou a mohou piisobit jako prevence nebo soucast 1€cby u mnoha chorob.

Obavy z cholesterolu ve Zloutcich

Obavy z cholesterolu patii mezi hlavni pfi¢inu poklesu spotieby vajec ve vétsSin€ vyspélych
zemi, Ceskou republiku nevyjimaje. Dfive se doporuéovalo vylouéit z jidelni¢ku viechny
potraviny s vysokym obsahem cholesterolu, tedy 1 vejce. Na zéklad¢ dalSiho vyzkumu vSak
dob¢ posuzovan o trochu shovivavéji. Dnes vime, Ze na hladinu cholesterolu v krvi maji vice
nez cholesterol obsazeny v potravé vliv predevs§im zdédéné geny (ovliviluji jeho tvorbu a
odbouravani v organizmu), a dale také mnozstvi nasycenych a trans nenasycenych tuki
v potravé (vysoka hladina cholesterolu v krvi je rizikovy faktor srde¢né cévnich chorob).
Podle mnoha odbornikti proto nepiedstavuje piimétena konzumace vajec pro zdravé jedince
riziko. Navic vejce obsahuji jiz zminény lecitin, ktery plisobi pfiznivé proti ukladani
cholesterolu.

Bezpec¢né nakupovani a skladovani vajec

Rad¢ji nenakupujte vejce v mistech, kde neni dodrzovano jejich fadné uskladnéni, nebo tam,
kde jsou vystavena ptimym slune¢nim paprskiim (prodej z aut, ve stancich na trzistich apod.).
Cerstvé vejce by mélo po ponoieni do osolené vody klesnout na dno. Pokud vejce plave na
hladiné, ma do Cerstvosti daleko.

Po nakupu umistéte vejce do chladu (5 — 8 °C), vzdy Spic¢kou dold. V lednici je ulozte do
nejchladnéj$iho mista, ne do dvefti, protoze policky umisténé ve dvefich jsou ,,nejteplejSim*
mistem chladni¢ky a nejsou vhodné pro uchovavani vajec. Nejlépe je uskladiiovat vejce v
plastovych obalech ve vrchni a stfedni polici. Skofdpku vajec nikdy neomyvejte, pokud se je
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nechystate ihned spotfebovat. Na skofdpce je ochrannd vrstva, kterd chrani vejce pired
Skodlivymi mikroorganizmy, a umytim se tato vrstva porusi.
Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=119:124&catid=98:vejce&Itemi
d=148

6.1.2. POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

6.1.2.1. Obiloviny

O obilovindach a jejich vyznamu v lidské vyZivé.

Obiloviny (ceredlie) jsou soucasti lidské vyzivy jiz po tisicileti a tvofi hlavni slozku vyzivy
vétSiny néarodl. Botanicky se jednd o semena jednoletych uslechtilych travin: pSenice, Zito,
oves, jeCmen, ryze, kukufice, proso, pohanka a amarant.

Zpracovanim obilnych zrn vznikd mnoho riznych mlynskych vyrobkt, jako je mouka, krupice,
kroupy (z jeCmene), jahly (z prosa), loupana ryze, ovesné vlocky apod.

Obiloviny se vyuzivaji také jako surovina pfi vyrob€ piva a lihu (Je¢men, Zito, ryze), kdvovin
(zito, jeCmen) nebo jako krmivo pro hospodaiska zvirata.

Obilné zrno (obilka) se sklada z bilého jadra, které se nazyva endosperm a je tvofeno prevazné
Skrobem (sacharidy). Druhou ¢ast tvofi obaly zrna a tfeti ¢ast klicek, ktery obsahuje vétSinu
mineralnich latek, vitamint (pfevazné skupiny B) a vlakniny.

Obilné zrno

Mouka vznik4 mletim obilného zrna. Mouku

je mozné vyrobit z kazdé obiloviny, ale také

z lusténin. Nejpouzivanéj$i u nds je mouka

pSenicnd a Zitnd, vyrdbi se vSak také endosperm
z jeCmene, kukufice, pohanky, ryze, soji aj. R
PSeni¢na mouka se rozliSuje dle velikosti zrn

na hladkou, polohrubou, hrubou a krupici,

kterd ma nejhrubsi zrnitost.

otruby
vidknina,

. v v . .- , zarodek B-vitaminy,
Zjednodusené lze fici, Ze pfi mleti zrna na antioxidanty, stopové prvky
r v M , B-vitami
mouku se mele celé zrno véetné obalovych i

vrstev (celozrnna mouka), nebo pouze vnitini
¢ast zrna (bila mouka). Kazdy typ mouky je
oznacen kromé hrubosti také typovym ¢islem
— ¢im vyssi je Cislo, tim vice obalovych vrstev mouka obsahuje. Naptiklad pseni¢nd mouka
celozrnnd je oznafena jako T 1800, pSeni¢na mouka polohrubd vybérova cislem T 400.
Z mouky se vyrabi pfedevSim sladké a slané pecivo, té€stoviny, rizné pufované vyrobky,
snidaniové ceredlie, instantni kase apod.

Celozrnnd mouka obsahuje vice vldkniny, vitamind, minerdlnich latek, zdravych
nenasycenych tuki a oproti bilé mouce ma nizsi glykemicky index.

Bila mouka a vyrobky z ni maji sice delsi trvanlivost a pro mnoho lidi jsou chutnéjsi, ale
obsahuji zejména sacharidy (Skroby) a jen mélo zivin piivodné obsazenych v zrnu. Potraviny
vyrobené z bilé mouky maji pomérné vysoky glykemicky index (GI). Ten vyjadtuje, jak rychle
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po konzumaci sacharidové potraviny stoupne hladina cukru v krvi (glykémie). Cim je GI
potraviny vyssi, tim vice a rychleji stoupa (ale nasledné i rychleji klesd) po snédeni této
potraviny hladina glukézy v krvi. Konzumace potravin s vysokym GI zvysuje riziko vzniku
nadvéhy a cukrovky 2. typu. Jsou to napiiklad bil¢ a sladké pecivo, loupana ryze, pufované
obilniny (cornflakes, popcorn, snidanové lupinky a obilné kulicky), sladké smési musli aj.
Niz§i GI maji napt. celozrnné obilniny, neloupana ¢i hnéda ryze, celozrnné téstoviny. Vice se o
sacharidech a GI doctete na www.viscojis.cz/teens.

Obiloviny jsou kromé¢ sacharidi také dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin. Je vSak tieba
upozornit na jednu problémovou, a to lepek. Nekteii lidé, tika se jim celiaci, trpi
nesnasenlivosti lepku, ¢emuz se tika celiakie. Celiakie je celozivotni onemocnéni, nemocny
neni schopen stravit potraviny obsahujici lepek. Mezi typické piiznaky patii opakované nebo
dlouhodobé prijmy, bolesti bficha, Unava, nc¢kdy také zvraceni, snizena chut k jidlu,
chudokrevnost, bolesti a fidnuti kosti. Celiakie se miize projevit v jakémkoli vé€ku a jedina
1écba je celozivotni vylou€eni potravin obsahujicich lepek. Takovi lidé museji ze svého
jidelnicku vyradit potraviny, které tuto bilkovinu obsahuji, jsou to vyrobky z pSenice, jeCmene,
Zita a pro Cast postizenych také z ovsa.

Vyrobky, které obsahuji vice celozrnné nez bilé mouky, jsou proto vyZivové hodnotnéjsi
neZ vyrobky ¢isté z bilé mouky.

Mezi celozrnné potraviny patii:
= celozrnné pecivo
= ovesné vlocky
= celozrnné miisli
= celozrnné téstoviny
= neloupana ryze
= celozrnny kuskus
= celozrnna mouka
= popcorn
Mezi vyrobky z bilé mouky patii:
= bily pSeni¢ny chléb
= kminovy chléb
= bily toustovy chléb
= Zitny nebo pSeni¢noZitny chléb
= tukové rohliky
= bilé bagety
= croissant, kobliha,vanocka
= dalsi cukrafské a pekatrské vyrobky

Jako celozrnny mtiZze byt oznacen pouze ten pekaisky vyrobek, ktery obsahuje nejméné 80 %
celozrnné mouky. Tak pravi zdkon. Co vyrobek obsahuje, zjistime u balenych vyrobki
z 0dajl na obalu ¢i etiketé. Je-1i ve slozeni vyrobku uvedena na prvnim misté mouka pSeni¢na
(nebo taky zitna ¢i jind) a celozrnna az na druhém ¢i dal$im misté, nejednd se o celozrnny
vyrobek. Nékdy se misto ¢asti celozrnné mouky ptidavaji do vyrobku otruby.
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U nebalenych potravin je to jinak, u nich informaci o sloZeni nenajdeme, a proto je tfeba se
zeptat pfimo v prodejné.

V néekterych piipadech se muze stat, ze se jako celozrnné nabizeji druhy peciva, které
obsahuji tfeba jen 10 az 20 % celozrnné mouky a zbytek tvoii hladkd pSeni¢nd mouka,
pfipadné doplnénd menSim mnozstvim riznych seminek. Nejsou to tedy celozrnné pekaiské
vyrobky, ale jedna se o chléb a peCivo pSenicné, v lepSim ptipadé vicezrnné. Pokud bychom
vSak chtéli jejich konzumaci vyrazngji zvysit ptisun vldkniny do téla, neuspéli bychom.

Je vicezrnné pecivo celozrnné?

Vicezrnné pecivo musi obsahovat minimdlné 5% mouky jiné, nez je pSeni¢na nebo Zitna,
nebo také lusténin ¢i olejnin. Vicezrnna houska mtize byt proto vyrobena i z ¢isté bilé mouky.

Je tmavé pecivo vZdy celozrnné?

Celozrnné pecivo ma skute¢né tmavsi zbarveni nez pe€ivo z bézné bilé mouky. Nicméné
tmavého zbarveni mohou vyrobcei dosdhnout u necelozrnného peciva také pridanim prazené¢ho
zita ¢i jeCmene nebo karamelu do tésta. Neni sice diivod k obavam, Ze by tmavé pecivo bylo
barveno umélymi barvivy, ale takovéto pecivo miize mit do celozrnnosti hodné daleko.

Jak dlouho skladovat celozrnné vyrobky?

Kratce. Pfi ndkupu vyrobkl zcelozrnné mouky bychom méli pozorn¢ sledovat datum
minimalni trvanlivosti ¢i datum spotieby, protoze v celozrnné mouce dochéazi po urcité dobe
ke zluknuti tukt (olejii) z rozemletych pSenicnych klickd. Celozrnné vyrobky mohou byt
proto skladovany po kratsi dobu, neZ na jakou jsme zvykli u vyrobki z bilé mouky.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/potraviny-a-bezpenost/potraviny-rostlinneho-pvodu/obiloviny

6.1.2.2. LUSTENINY
Co jsou luSténiny, jaké jsou jejich klady a zapory, jak bojovat proti travicim obtiZim, které
zpusobuji.

Lusténiny jsou jedla zrala semena jednoletych druhii bobovitych rostlin, které vytvareji
lusky (tzv. luskoviny). Kromé¢ nazvu bobovité se mizeme v literatuie setkat také s oznacenim
lustinaté, luSténinaté ¢i motylokvété.
Mezi lusSténiny patii:
s nizkym obsahem tuku

= bob obecny

= cizrna berani

= Cocka jedla

= fazol méesicni (lima boby)

= fazol obecny
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= hrach sety
= vigna Cinska (fazole mungo)

= vigna zlata (dlouhatec ¢insky)

s vysokym obsahem tuku
= podzemnice olejna (arasidy, burské ofisky)

= s¢ja lustinata

U nés se nejvice konzumuje hrach, fazole, ¢ocka a v poslednich letech také sdja. Spotieba je
vsak velmi nizk4, ani ne 2 kg/osobu/rok. Ve stiedni Evropé je to podobné jako u nas, v jiznich
zemich, jako jsou Spanélsko &i Francie, je o néco vyssi, cca 6 kg/osobu/rok. Naopak extrémné
vysoka je v nekterych rozvojovych zemich, kde dosahuje i vice nez 50 kg/osobu/rok.

V nékterych zemich se konzumuji také Cerstvé nezralé plody a semena nékterych druht
luskovin, které¢ nazyvame luskova zelenina. U nds je k dostani zeleny hrasek a zelené fazolky
(fazolové lusky).

Néco z historie lu§ténin

Nejdéle péstovanou a také konzumovanou lusténinou jsou patrné fazole, které se péstovaly
v Peru jiz asi 8000 let pt. n. 1. V Asii byla asi 2000 let pt. n. 1. péstovana soja, v jizni Americe
podzemnice olejna (pied 3500 lety).

Lze se domnivat, Ze¢ ve starém Rim& mély lusténiny dileZité postaveni, nebot jména
vyznamnych fimskych rodd jsou odvozena pravé od latinskych nazvli ¢ty hlavnich lusténin:
Cicero (cizrna — Cicer arietinum), Fabius (boby — Vicia faba), Lentulus (CoCka — Lens
culinaris) a Piso (hrach — Pisum sativum).

Dejte lusténinam zelenou

Lusténiny se svym sloZzenim vice podobaji obilninam nez Cerstvé zelening. Obsahuji pomérné
velké mnoZstvi bilkovin (asi 25 %), které v kombinaci s obilovinami (nejlépe celozrnnymi)
tvoti kvalitni bilkovinu srovnatelnou s bilkovinou zivo¢isnou.

Obsah tuku je nizky (kromé¢ s6ji a arasidu, jejichz tuky jsou vsak zdravi pfiznivé) a navic
neni doprovazen cholesterolem jako v zivociSnych potravinach.

Jsou bohatym zdrojem vlikniny, napiiklad 100 g vatené ¢ocky obsahuje cca 11 g vldkniny
(denni doporucené mnozstvi pro dospelého Cloveka je 25 — 30g).

Obsahuji také pomérné vyznamné mnozstvi mineralnich latek, ptedevSim vapniku, Zeleza,
hor¢iku, drasliku, a né¢kterych vitamind (vitaminy skupiny B).

K pozitivnim 0¢inklim luSténin musime jest¢ piipocitat prednosti soji, kterd se svym
chemickym sloZzenim li8§i od ostatnich druhid. Jeji bilkovina obsahuje latky, které snizuji
hladinu cholesterolu tuki v krvi a pomahaji tak v boji proti srdecné¢ cévnim nemocem,
stejné tak sojové fytoestrogeny snizuji riziko srde¢né cévnich onemocnéni u Zen
v menopauze. Sdja je rovnéZ jednim z nejvyznamnéjSich potravnich zdroji fosfolipidi
(podobné jako vejce), kterych je v nasi stravé velky nedostatek.
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Jaké jsou nevyhody lusténin jako potraviny?

Mnoho lidi si stézuje na travici problémy (plynatost, nadymani apod.), kterymi trpi po poziti
lusténin. Tyto problémy zpisobuji oligosacharidy, které vSak Ize ¢aste¢né odstranit vhodnou
piipravou (viz nize).

Syrové lusténiny obsahuji mnohem vice pfirodnich antinutriénich a toxickych latek nez
obiloviny, které se vSak varem nici, a proto je nutné je dobie tepelné zpracovat (naptiklad
lektiny ve fazolich). U nékterych druhti stac¢i nechat semena dostatecné dlouhou dobu naklicit
(fazole mungo) bez nasledného vateni.

Priprava luSténin

Vhodnou upravou mizeme vyrazné snizit obsah latek v lusténinach vyvoldvajici travici potize
(oligosacharidy).

Namaceni a vaieni

Nejprve lusténiny zbavime kaminkd, dikladné propereme a poté namocime nejlépe pies noc
(nejkrat§i dobu se namaci Cocka, nejdéle s6ja — az 24 hodin), ¢imZ se zbavime az 40 %
oligosacharidi. Vodu poté slijeme a na vafeni pouZijeme novou. Pro lepsi stravitelnost
muzeme pridat majordnku nebo saturejku. LusSténiny pfivedeme do varu a po chvili
pokropime studenou vodou — zrychlime tak zméknuti. Idedlni na vateni je tlakovy hrnec, ve
kterém vatime Cocku asi 15 minut, fazole 30 — 40 minut podle velikosti, hrach 30 — 50 minut,
cizrnu 45 minut, sdju 1,5 hodiny. Pfed koncem varu odtlakujeme, osolime a dovatime.

Ptedevsim fazole se musi dikladné vatit. V syrové podob¢ je nikdy nekonzumujte, obsahuji
jedovaté lektiny, jejichz poziti vyvolava silné zvraceni a prijem. Tyto specifické bilkoviny
obsazené ve fazolich se zneSkodni varenim.

Kliceni (pripadné nasledované vaienim)

Pro zlepSeni stravitelnosti je také mozné nechat lusténiny pouze naklicit, poptipadé po
nakliceni je$té uvarit. Nakli¢end semena obsahuji vice vitaminil neZ nenaklicena a az o 80 %
mén¢ oligosacharidi zpUsobujicich nadymani. U nékterych lusténin Ize konzumovat
dostatecné dlouho nakli¢ena semena bez nasledného vateni. Napiiklad fazole mungo (lze 1
zakoupit), ¢ocku a cizrnu. Semena je vSak tfeba nechat kli¢it alesponi 3 dny (klicky maji byt
2,5 az 5 cm dlouh¢), abychom si byli jisti, ze doslo k rozkladu antinutri¢nich latek obsazenych
v syrovych lusténinach. Fazole je tfeba vzdy vafit!

LuSténiny by se na naSem talifi mély objevit alespon 2x tydné, idealn¢ v podobé¢ salatu ¢i
polévky. Konzumovat je ve formé& celoluSténinovych pokrmt (napiiklad jako CoCku na
kyselo) ¢i v kombinaci s zivociSnymi potravinami (Cocka s vejcem, fazole s parkem) moc
nedoporucujeme, pokrm je velmi téZce stravitelny a obsahuje zbyte¢né mnoho bilkovin.
Ochutnejte je rad¢€ji ve spojeni se zeleninou a obilovinami.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=126:118&catid=103:lutniny&Ite
mid=152
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6.1.2.3. OVOCE A ZELENINA

Svétovd zdravotnickd organizace propaguje heslo 5x DENNE. Pozor, tjkd se ovoce a
zeleniny. Obsahem hesla je doporuceni, Ze bychom alespoii 5x za den méli jist kus ovoce i
zeleniny.

Ovoce a zelenina odnepaméti tvoii vyznamnou soucast naseho jidelnicku. Jsou plné vitaminti,
vlakniny, antioxidantli, mineralnich a jinych latek, které nas chrani pfed nemocemi typickymi
pro soucasny zivotni styl.

Dospély ¢lovék by mél denné snist 2 aZ 4 porce ovoce a 3 aZ S porci zeleniny.

Dobré je kombinovat riizné druhy, které jsou v tom kterém ro¢nim obdobi k dispozici.
Ptednost ddvame ovoci a zelenin€ péstovanym u nés.

Ovoce 1 zelenina obsahuji jen nepatrné mnozstvi bilkovin a pouze vyjimecné také tuky
(naptiklad avokado). VétSina druhli ovoce méa o néco vys$i mnozstvi energie nez zelenina,
protoze obsahuje vice jednoduchych cukri.

Ovoce i zeleninu mizeme jist jak syrové, tak zpracované. AvSak pozor na pridané cukry.
Marmelddu, dZem, kompoty, kandované nebo jinak na sladko upravené ovoce pocitdime mezi
sladkosti, ne ovoce.

Ovoce
Za ovoce jsou povaZovany plody a semena stromii, keiii a bylin.
Co ovoce obsahuje?

Je to zejména voda. Dale je dobrym zdrojem sacharidi (cukril) a obsahuje velmi malé
mnozstvi bilkovin a tuk®. Dilezitou soucasti ovoce jsou vitaminy, minerdlni a jiné¢ ochranné
latky (napfiklad antioxidanty), které napomadhaji v ochrané proti nékterym nemocem,
napiiklad nddorovym nebo onemocnéni srdce a cév.

Jednoduché cukry, te€kavé silice a rizné organické kyseliny dévaji jednotlivym druhtim ovoce
specifickou chut’ a vini. Nekteré druhy ovoce (napt. jablka) maji vy$$i obsah rozpustné
vlakniny, kterd se vyznamné podili na sniZovani hladiny nadbyte¢ného cholesterolu v krvi a
tim ptsobi jako ochrana pted infarktem nebo cévni mozkovou ptihodou.

Kolik ovoce bychom méli denné snist?

Denné bychom m¢li snist 2 — 4 porce ovoce. Jednou porci ovoce rozumime (pro dospélého
¢loveka) 1 jablko, 1 pomerané, 1 banén, misku jahod, rybizu nebo bortvek, sklenici nefedéné
100% ovocné §tavy apod. Podobné mnozstvi by méli konzumovat 1 dospivajici.

Ovoce muzeme jist jak syrové, tak zpracované. AvSak pozor! Marmeladu, dzem, kompoty
nebo jinak na sladko upravené ovoce nepocitame do tohoto podlazi pyramidy.
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Ovoce mirného pasma

Mezi ovoce péstované u nds a zemepisné spadajici do oblasti mirného pasma patii jadrovité,
peckovité 1 bobulovité druhy. V roce 2011 byla celkova spotieba Cerstvého ovoce mirného
pasma u nas celkem 47 kg na osobu. Mezi nejoblibenégjsi patiila jablka (20 kg), dale Svestky,
broskve, vinné hrozny, meruiiky, jahody zahradni, hrusky, lesni plody, tfesné, rybiz, visn¢ a
angrest.

Ovoce jizni, dovazené ze zahraniéi, zahrnuje citrusové, tropické a subtropické plody. V Ceské
republice jsme v roce 2011 spotiebovali celkem 33 kg cerstvého jizniho ovoce na osobu, coz
je vice nez tietina vSeho ovoce, které se u nés sni. Nejcastéji konzumujeme pomerance,
mandarinky a bandny.

Exotické nebo tuzemské druhy ovoce?

V dnesni dobé, kdy je exotické ovoce bézné k dostdni na pultech, si uz jen malokdo
vzpomene, ze jeste pred asi 20 lety byly bandny a mandarinky k sehnani jen o pied Vanocemi
a napt. kiwi jsme neznali viibec. Clovék je viak na piijem ovoce ze svého zemépisného pasma
po generace adaptovan, je proto dobré nepieceniovat jizni druhy ovoce a neopomijet ze
soucasné ladkavé nabidky exotickych druhi ani naSe domaci (ovoce mirného pasma).

Exotické ovoce, na rozdil od ovoce vypestovaného u nas, mé pro nds nékolik nevyhod.
Zaprvé je sklizeno piedcasné, jest¢ tvrdé a zelené. Béhem pievozu se sice neposkodi a
neshnije, ale jiz nikdy nedoséhne takové kvality, jako kdyby uzréalo na strom¢. Ovoce pozdéji
dozrava ve specialni atmosféte, ale jeho jakost je sniZzena. Netyka se to jen velikosti ¢i barvy
plodt, ale pfedevsim sloZeni, obsah vitaminil a jinych nutriéné vyznamnych latek je v uméle
dozralém ovoci nizs$i. Také kiru ovocnych plodu je tieba pied dlouhou cestou dikladné
chemicky oSetfit, jinak by se béhem piepravy velka ¢ast nakladu zkazila. Pti loupani se pak
tézko vyhneme kontaktu téchto latek s kiizi a u citlivych osob mohou nékteré z nich vyvolat
podrazdéni kiize ¢i spojivek, poptipade i alergické reakce.

Skorapkové ovoce

Do potravinové skupiny ovoce fadime v pyramidé také ofechy, které obsahuji daleko méné
sacharidi (cukri) a naopak vice tukli, které jsou naSemu zdravi velmi prospésné.
NejcenngjSimi latkami v nich jsou nenasycené mastné kyseliny, které prospivaji srdci a
cévam.

A co je na ofeSich nejlepsi? To, Ze se hodi jako ndhrada pamlskii nebo soucast ovocného
salatu. Hrst mandli je urcité lepsi nez slazend, kaloricka tyc¢inka, takZze rozumné mira otfechti
(nemysli se tim, ze jich snime kilo na posezeni, a uz viibec ne prazenych a solenych) muze byt
klidn¢ soucasti denni stravy.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php/potraviny-a-bezpenost/potraviny-rostlinneho-pvodu/ovoce

130


http://www.viscojis.cz/teens/index.php/potraviny-a-bezpenost/potraviny-rostlinneho-pvodu/ovoce

VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Zelenina
Zelenina jsou jedlé Casti rostlin, jejich koieny, bulvy, listy, naté, kvétenstvi a plody.

Hlavni slozkou zeleniny je, stejn¢ jako u ovoce, voda. Obsahuje ji 80 — 97 %. Obsah bilkovin
je v zeleniné zanedbatelny, stejn¢ tak tukd. Zelenina je vSak vybornym zdrojem vlakniny a
obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vitamind, mineralnich a dalSich ochrannych latek.

Rocné sni kazdy z nas asi 83 kg Cerstvé zeleniny, coz je neceld Ctvrtina kila denné. Muze se
vam zdat, Ze je to hodné, ale kazdy odbornik vi, ze nase potieba je mnohem vyssi a ze oproti
nasim predkiim je to zalostn€¢ malo. Svétova zdravotnickéd organizace doporucuje snist denné
alespon 3 — 5 porci zeleniny, coz je zhruba 300 — 500 g denn¢.

Tradicné se zelenina d€li na listovou, kofenovou, tykvovitou, kostaloviny, cibuloviny, houby
a mnoho dalSich. N¢kdy k ni fadime také lusténiny. U nds jsou nejoblibenéjsi druhy (v
sestupném potadi podle vySe konzumace) rajCata, cibule, zeli, okurky, melouny, mrkev,
paprika, okurky nakladacky, kvétak a kedlubny, houby, hlavkovy salat, dale také celer,
cesnek, petrzel, zeleny hraSek, Spenat a zelena fazole. Od roku 1990 se spotieba zeleniny stale
mirné zvysovala (67 kg na osobu/rok v roce 1990, 83 kg v roce 2000), od roku 2000
viceméné¢ stagnuje.

Vyzivova hodnota jednotlivych druhti zeleniny zavisi hodné€ na casti, ktera je urcend ke
konzumaci. Listy zelené listové zeleniny maji jen nizkou energetickou hodnotu a vysoké
procento vody (proto také rychle vadnou = ztraceji vodu). Obsahuji pomérné velké mnozstvi
vitaminu C, kyseliny listové a mineralnich latek. Karoteny jsou obsazeny zejména v tmave
zelenych listech.

Kost’aloviny jako je kvétdk, kapusta nebo brokolice také nejsou energeticky vydatné,
podobné naté, které jsou vSak hodné vldknité a pomérn€ bohaté na vitaminy a méné jiz na
mineralni latky. KoFenova zelenina obsahuje sacharidy a tim oproti jinym druhym zeleniny i
vice energie. Ne vSak uZ tolik vitaminu C. Také cibule maji cukry jako zasobni zdroj energie
pro budouci rostlinku.

Jeji pestrobarevnost je dand ptfirodnimi barvivy, které maji Casto také funkci ochrannych latek
(naptiklad karotenoidy jsou latky s antioxidacnim ucinkem). Chlorofyl dodavéa zelené
zbarveni zelenym druhiim zeleniny, ¢ervené druhy obsahuji anthocyanin (fedkvicka, fepa),
karotenoidy barvi oranzové (mrkev), bila je zptisobena flavony (petrzel).

Kolik zeleniny bychom méli denné snist?
Denné bychom méli snist 3 — 5 porci zeleniny.

Jednou porci zeleniny (pro dospélého ¢loveka) je na priklad 1 velkd papriku, 1 velkd mrkev, 2
raj¢ata, miska Cinského zeli ¢i salatu a také sklenice nefedéné 100% zeleninové Stavy.
Podobné mnozstvi by méli konzumovat i dospivajici.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=46:47&catid=105:zelenina&lte
mid=154
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Fakta o bramborach

Odkud brambory pochazeji, ¢eho si vSimat pii jejich nakupu, ¢im jsou pro nasi vyZivu
prospésné a zda nds mohou otravit.

Solanum tuberosum, lilek brambor, brambor obecny, brambor hliznaty, zemaky, erteple,
kobzole, zemska jabka... zkratka BRAMBORY. Na svété jich existuje nepreberné mnozstvi
odrad, jak kulturnich, tak i polokulturnich a divokych. Péstuje se kolem 1000 odrud ve svéte,
v Ceské republice asi 150 odrad. Jejich hlizy maji rtizné tvary a barvy. U nas jsou znamé
predevsim odridy se svétle zlutou az hnédou pokozkou, existuji vSak také cervené Ci
cernofialové kultivary.

Béhem skladovani by mély byt brambory uchovavany v temnu, suchu a chladu, ale pozor —
teplota skladovéani by neméla klesnout pod 2 °C, nebot’ pod touto teplotou brambory zacinaji
sladnout. Tento jev je zpusoben rozkladdanim Skrobu a naslednym hromadénim cukru v
hlizach brambor.

Pokud jsou brambory vystaveny teplotdam pod bodem mrazu, byt i na kratkou dobu, nelze je
dle vyhlasky jiz dale nabizet k prodeji. Namrzlé¢ brambory pozname jednoduse tak, ze hlizy
po rychlém zahtéti v dlani zvlhnou a jejich duZina klade pti zmacknuti znatelné¢ mensi odpor.

Néco na téch zemakach je ...

vvvvvv

vyznamem pro lidstvo, jsou ctvrtou nejpéstovanéjsi plodinou ve svété. O jejich vyznamu
sveédCi 1 to, Ze rok 2008 byl FAO (organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi) vyhlasen za
mezinarodni rok brambor.

Brambory jsou dulezitym zdrojem Skrobu a ve vyzivé maji vyznam sytici, nebot’ poskytuji
dostatek energie. Jsou dobrym zdrojem mnoha cennych latek (nékterych mineralnich latek a
vitaminl skupiny B) a pfestoze brambory nepatii mezi potraviny s vysokym obsahem vitaminu
C, jsou diky casté konzumaci jeho vyznamnym zdrojem. U jednotlivych odriid brambor se
vSak obsah vitaminu C lisi.

Nevyhodou brambor je vysSi glykemicky index (GI), ktery mizeme ovlivnit vhodnou
kulinarni Upravou. Glykemicky index se zvySuje umérné s délkou tepelné pfipravy a s jeji
teplotou, pfi kulinarni Upravé mensich kouskti brambor se také glykemicky index vysledné
pare, naopak vysoky GI maji fritované a viibec nejvyssi pecené brambory (vysoké teplota
pusobi delsi dobu). Glykemicky index potravin vyjadiuje, jak rychle po konzumaci potraviny s
obsahem $krobti/cukrii stoupne hladina cukru v krvi. Cim je GI potraviny vyssi, tim vice a
rychleji stoupa (ale nasledné i rychleji klesa) po sné€deni této potraviny hladina glukézy v krvi.
Po potravinach s vysokym GI (nad 70) mame dfive hlad a z dlouhodobého hlediska ptispiva
konzumace jidel s vysokym GI k rozvoji obezity, cukrovky 2. typu a srdecné-cévnim
nemocem. Brambory by proto nemély tvofit hlavni slozku naSeho jidelni¢ku a ve formé ptilohy
je vhodné je stfidat s jinymi potravinami, jako jsou ryze ¢i té€stoviny, a to nejlépe v celozrnné
podob¢ — ryze natural, celozrnné téstoviny.
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Skladovani a kuchynska priprava brambor

Brambory obsahuji fadu ochrannych latek, jejichz obsah zavisi na odriadé, lokalité, zptisobu
péstovani a oSetfovani, zptsobu a dob¢ skladovéni. K vyznamnym ztratdm dochazi v kuchyni,
a to predevsim beéhem uloZeni, kuchynské ptipravy a tepelné Gpravy.

Jako ptiklad si vezméme vitamin C, ktery je velmi nestabilni a pfi neopatrné ptipravé dochazi
k jeho velkym ztratdm (az 75 %). Napftiklad pii styku se vzdusnym kyslikem, se Zeleznym a
meédénym nadobim, teplem a dlouhodobym skladovanim. NejSetrnéjsi zpiisob tepelné upravy
(pro zachovani co nejvétsiho mnozstvi vitaminu C) je vafeni v pafe ¢i v tlakovém hrnci. Pri
vafeni ve vode¢ je Setrnéjsi vaftit hlizy ve slupce nez oloupané.

Bramborovy jed solanin

Hlizy brambor obsahuji jedovaté latky, které jsou bézn€ zndmé pod ndzvem solanin. Ve
skutecnosti jde o tzv. glykoalkaloidy alfa-chakonin a alfa-solanin. Jsou to latky, které si
rostlina vytvari jako ochranu proti Skidctim.

U clovéka se lehka otrava solaninem projevuje zavratémi, bolestmi hlavy a bficha, zvracenim,
prijmy a nékdy zvySenim teploty. Smrtelnd davka pro ¢lovéka se pohybuje kolem 400 az 500
mg. Maximalni pfipustné mnozstvi solaninu v bramborovych hlizéch je stanoveno na 200
mg/kg (vyhlaska MZ €. 305, ¢ast 12 ze dne 6. kvétna 2004). Ve vétsing piipadi se hodnota
pohybuje pod timto limitem a neovlivituje kvalitu a nezavadnost potravin.

Nejvyssi koncentrace solaninu se vyskytuje v kliccich, ve slupce a kolem ocek. Oloupanim
hliz se odstrani asi polovina celkového obsahu. Ke zvySeni dochdzi pii dlouhodobém
skladovani, predev§im na jafe béhem kliceni brambor. ZvySené mnozstvi solaninu miize byt i
v zelenych c¢astech. Pfed vafenim ¢i jinou tepelnou Upravou se doporucuje zelené Casti
brambor odstranit. Solanin je jen slabé rozpustny ve vodé&, piesto se pii vafeni ¢ast vyluhuje.
V jarnich mésicich, kdy je koncentrace solaninu v bramboréach vyssi, je vhodné&;jsi slitou vodu
z brambor jiz k dal$im kuchynskym uceliim nepouzivat (na polévky apod.). Stejné tak radéji
nevaite na jafe brambory ve slupce, ale pouze loupané.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=92:74&catid=105:zelenina&lte
mid=154

6.1.2.4. ROSTLINNE TUKY A OLEJE

Jaky vyznam maji oleje a rostlinné tuky pro lidské zdravi, jak je spravné vybirat, pouZivat a
uchovavat.

Struktura a vlastnosti oleja

Rostlinné oleje jsou sloudeniny glycerolu a tii fetézc mastnych kyselin (MK). Cim veétsi
pocet nenasycenych vazeb tyto mastné kyseliny maji, tim je olej tekutéjsi. Oleje jsou zasobni
latky rostlin, ukladaji se hlavné v plodech a semenech, ale i v jinych ¢astech rostlin. Oproti
zivo€iSnym tukim maji rostlinné mnohem vétSi podil nenasycenych mastnych kyselin,
vyjimkou jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy olej, u kterych prevazuji nasycené mastné
kyseliny a které jsou bohuzel v potravinafstvi ¢asto pouzivané.
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Cim jsou nam rostlinné oleje prospésné?

Nenasycené mastné kyseliny jsou nezbytnou soucasti lidského jidelnicku, maji na nase zdravi
mnohem piiznivéjsi vliv nez tuky zivocisné. Mezi polynenasycené MK patii i tzv. esencialni
mastné kyseliny — ty musime pfijimat stravou, protoze si je lidské télo nedokéaze vyrobit.
Mononenasycené¢ MK by mély tvofit néco pres 10 % naseho denniho energetického piijmu,
polynenasycené do 10 %. Dilezité neni jen mnoZzstvi, ale i sloZeni pfijimanych mastnych
kyselin — aby prospivaly nasemu zdravi, méli bychom jist nejvyse 5x vice omega-6 MK nez

24

losos, makrela, sled’ nebo pstruh a nékterd semena).

v

Spolu s pfiznivéjsim slozenim MK jsou rostlinné oleje, pfedev§im ty lisované za studena,
prospé$né také obsahem dalSich latek, které v zivoc€iSnych tucich nenajdeme — napf.
antioxidanty, nékteré vitaminy a mineralni latky.

Kromé vyzivy jsou rostlinné oleje pouzivany také v kosmetice (jako soucast kosmetickych
pripravki, ale i samostatné tfeba k masazim), v medicin€, aromaterapii, také ale tfeba jako
soucast malifskych barev apod.

Jak spravné uchovavat a pouzivat rostlinné oleje?

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivem casu, svétla a teploty. Pii ndkupu bychom méli
vzdy zkontrolovat neporusenost obalu a datum minimalni trvanlivosti. Aby si olej uchoval co
nejdéle své vlastnosti, chrante ho pfed pfimym svétlem — idedlni je, kdyZ ma i obal tmavou
barvu. Pokojova teplota je pro uchovani olejii dostate¢na, neni potieba je skladovat v lednici.

Pii tepelném zpracovani jidla také dochazi ke zménam stavby mastnych kyselin. Cim vice
nenasycenych vazeb olej ma, tim vice v ném muze pii prili§ vysoké teploté vzniknout zdravi
Skodlivych volnych radikalt a trans mastnych kyselin. Proto je dilezité precist si vZdy na
obalu, k ¢emu je olej ur€eny. SniZzenim teploty a prodlouzenim doby vateni také ochranime
olej pfed zménami. Idedlni je pouZit co nejméné oleje pii tepelné Uprave a jeho ptidani az do
hotového jidla. Oleje s vysokym podilem polynenasycenych MK nejsou vhodné pro tepelnou
upravu.

Potravinarské oleje — druhy a vlastnosti

V EU jsou jako potravinarské (jedl€) oleje schvaleny: olej arasidovy, dynovy, kokosovy,
konopny, Inény, mandlovy, olivovy, palmovy, fepkovy, sezamovy, slune¢nicovy a s6jovy.

Podle zpracovani rozliSujeme tyto druhy oleju:

= Extra panensky (extra virgin) — je ziskany prvnim lisovanim plodiny za studena,
neprochazi chemickou ani tepelnou tpravou.

a4

= Panensky (virgin) — vznika také lisovanim za studena, ale ma nizsi kvalitu chuti nez extra
panensky.

= Rafinovany — ziskava se lisovanim plodiny piisobenim vysokych tlakt za tepla. Rafinaci
ztraci olej cenné vitaminy, antioxidanty a dal$i cenné latky.

= QOlej z pokrutin — nejméné kvalitni olej, ziskany rafinaci z drti zbylé po lisovani plodiny za
studena.
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= Obycejny* olej (bez oznaceni) — obvykle je smési rafinovanych olejii s panenskymi.

Kokosovy olej: Ziskava se lisovanim kokosové duziny, obvykle nemé zadnou nebo velmi
slabou chut’ po kokosu. Pro nasSe zdravi neni pfili§ pfinosem, protoze obsahuje hlavné
nasycen¢ mastné kyseliny. V potravinafstvi je casto pouzivany, nejvice se pouzivd v
cukrovinkach.

Konopny olej: Ziskava se lisovanim semen konopi setého, z odriid s obsahem omamnych
latek do 0,2 %. Panensky olej je svétle az tmavé zeleny, mé ofiSkovou az travovou chut’ a
vini. Pro zdravi je pfinosem, protoze ma vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Neni
vhodny k tepelné tpraveé pokrmti.

Lnény olej: Ziskava se lisovanim semen Inu setého, pro potravinaiské ucely se lisuje za
studena. Ma pro zdravi velmi pfiznivé sloZeni, protoZze obsahuje hodné omega-3 mastnych
kyselin, proto je potieba ho skladovat v chladu a temnu. Neni vhodny pro tepelné zpracovani.
V potravinafstvi se vyuziva malo (ma vyraznou chut’ a pach), spiSe jako doplnék stravy.

Olivovy olej: V potravinaistvi jeden z nejpouzivanéjSich oleju, typicky je pro sttedomoiskou
kuchyni. Za studena lisovany mé zelenou barvu a chut’ po olivach, pro zdravi je vhodny, ma
vysoky obsah mononenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E. Je vhodny k peceni 1
smazeni, nejlépe do 180 °C.

Palmovy a palmojadrovy olej: Palmovy olej se ziskava z oplodi palem, palmojadrovy olej se
lisuje z palmovych semen. Témto olejim bychom se méli radéji vyhybat, nebot’ maji vysoky
podil nasycenych MK. Palmovy olej se vyuziva k peceni, smazeni, fritovani, pro vyrobu
margarind.

Repkovy olej: Lisuje se ze semen fepky olejky, je jednim z nejvhodnéjsich olejt pro lidské
zdravi, obsahuje pfiznivy pomér omega-3 a omega-6 nenasycenych mastnych kyselin. Je
tepelné stabilni a pouZiva se ke smazeni, pe€eni 1 fritovani, doporucuje se nepiekracovat 160
°C. V potravinafstvi ma fepkovy olej Siroké uplatnéni, vyrabi se z n€j margariny, majonézy,
pouziva se ke smazeni, peCeni, ve studené kuchyni do salatd, dresinki apod. Vzhledem k
obsahu vicenenasycenych MK vyuZijeme jeho ptiznivy vliv nejlépe ve studené kuchyni.

Slunecnicovy olej: Lisuje se ze semen slunecnice, rizné odriidy slunec¢nice maji rizny podil
jednotlivych typti mastnych kyselin (pivodni slunecnice ma vysoky podil omega-6
nenasycenych mastnych kyselin, Slechténé druhy obsahuji omega-6 MK minimum).

Sojovy olej: Ziskava se lisovanim drcenych semen séji, podobné jako slune¢nicovy olej
obsahuje ptivodné pfili§ omega-6 MK, ale Slechti se odriidy s nizkym obsahem omega-6 MK

v

pro vyrobu fritovaciho s6jového oleje, tyto odridy jsou pro zdravi piiznivesi.

Rostlinné oleje trochu jinak — margariny a rostlinné tuky

Margarin je roztiratelny jedly tuk, ktery se pouziva jako ndhrazka masla. Pojem ,,rostlinné
tuky* je souhrnny nazev pro tuky, vyrabéné z rostlinnych oleji. Slozeni rostlinnych tuka se
upravuje podle toho, jestli jsou urceny k tepelné tpraveé nebo jen pro studenou kuchyni.

Margariny na rozdil od masla a jinych Zivo€iSnych tukl obsahuji méné nasycenych a vice
nenasycenych mastnych kyselin, je ale potfeba vybirat takové, které maji pfiznivy pomeér
omega-3 a omega 6. Casto byvaji obohaceny o vitaminy a antioxidanty, jsou 1épe roztiratelné,
nekteré maji snizeny obsah tuku a Ize je proto vyuzit v reduk¢nich dietach. Diive obsahovaly
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zdravi Skodlivé tzv. trans-mastné kyseliny, vétSina z nich vSak dnes jiz diky jiné technologii
obsahuje jen nepatrné mnozstvi téchto trans-mastnych kyselin.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=158:153 &catid=107:rostlinne-
tuky-a-oleje&lItemid=156

6.1.3. ZAJISTENI BEZPECNOSTI POTRAVIN
Systém zajiSténi bezpecnosti potravin

O tom, jak je v nasi zemi zajisténa bezpecnost potravin, které organizace jsou soucdsti
tohoto systému a jakou v ném vykonavaji funkci.

Bezpecnost potravin je v nasi zemi zajiSténa propracovanym systémem, ktery tidi rezorty
zemédéElstvi a zdravotnictvi ve spolupraci s dal§imi ministerstvy a organizacemi statni spravy.
Dulezitou roli v hodnoceni rizik hraji také vyzkumné tstavy, vysoké skoly a univerzity.

Kazdy ztéchto subjekti ma v systému bezpeCnosti potravin svou ulohu, kterda se tyka
hodnoceni rizika, jeho fizeni ¢i sdélovani informaci o riziku.

Systém RASFF

Ceska republika je od roku 2004 ¢lenem Systému rychlého varovdni pro potraviny a krmiva
(Rapid Alert System for Food and Feed — RASFF), tedy poté, co vstoupila do Evropské unie.
Systém vznikl v roce 1978, protoze bylo potieba urychlit a sjednotit ptedavani informaci o
zdravotné zavadnych potravinach a krmivech.

RASFF slouZzi k oznamovani piimého nebo neptimého rizika pro lidské zdravi pochazejiciho
z potraviny nebo krmiva. Umoziiuje rychlé a G€inné sdileni informaci o nebezpecnych
potravinach nebo krmivech mezi ¢leny systému: Evropskou komisi, ¢lenskymi staty EU a
EFTA (Island, Lichtenstejnsko a Norsko) a Evropskym ufadem pro bezpecnost potravin
(EFSA). Kazdy c¢lensky stat ma sva kontaktni mista, mezi nimiZ probihd vyména informaci o
nebezpecnych potravinach ¢i krmivech.

U nas je kontaktnim mistem (jakousi ¢eskou centralou) Statni zemédélska a potravinaiska
inspekce se sidlem v Brng, ¢leny sité jsou pak vSechny organy, které maji v CR dozor nad
bezpecnosti potravin a krmiv. Pokud ma néktery ¢len RASFF informace o zavazném
zdravotnim riziku u potravin €1 krmiv, musi okamzit¢ informovat Evropskou komisi. Komise
vyhodnocuje vSechna piichozi hlaSeni a piredava je dale vS§em ¢lenim RASFF prostifednictvim
Ctyf typl oznameni.

Varovdani jsou zasilana, pokud jsou potraviny ¢i krmiva predstavujici vazné
@ rizika nabizeny spotiebiteliim ke koupi a je tedy nutné rychle jednat.

W Informace se pouzivaji v ptipadech, kdy rizikové potraviny ¢i krmiva jiz nejsou

na trhu nebo se riziko nepovazuje za zdvazné, tudiz neni od ostatnich clent
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rychly postup vyzadovan.

s Odmitnuti na hranicich se tyka zasilek potravin a krmiv, které byly testovany a
odmitnuty na vné&jSich hranicich EU (a EHP), bylo-li u nich zjisténo zdravotni
riziko.

REJECTION

nejsou sdélovany prostfednictvim varovani ¢i informaci, avSak jsou povazovany
za vyznamné pro kontrolni organy.

. Novinky jsou veskeré informace tykajici se bezpec¢nosti potravin a krmiv, které
Kde je moZné ziskat informace o zavadnych potravinach?

Informace ze syst¢ému RASFF jsou dostupné na webovych strankach Informaéniho centra
bezpecnosti potravin www.bezpecnostpotravin.cz.

Bezpe¢nost potravin v celém vyrobnim fetézci, od sklizeni plodin z pole az po jidlo na talifi, u
nas zajistuje a koordinuje Ministerstvo zemédélstvi CR, konkrétné Utad pro potraviny —
Odbor bezpecnosti potravin.

Na kvalitu potravin v obchodech a zplsob jejich prodeje, ale také na kvalitu pokrmil a
dodrzovéani zasad hygieny ve stravovacich zatfizenich, dohlizi dale kontrolni Ufady ziizené
statem:

= Statni zemédélska a potravinarska inspekce dozoruje vyrobu a uvadéni potravin do
obéhu (pokud toto neni provedeno organy veterindrni spravy) a vstup potravin a surovin
rostlinného piivodu ze tfetich zemi do CR.

= Statni veterinarni sprava kontroluje vyrobu, skladovéni, pfepravu, dovoz a vyvoz
surovin a potravin zivoc¢i§ného ptivodu a jejich prodej na trznicich a v prodejnach, kde
dochézi k upraveé masa, mléka, ryb, driibeze, vajec a zvéfiny.

»  Ustiedni kontrolni a zkuSebni tstav zemédélsky (UKZUZ) Provadi statni dozor nad
provadénim klasifikace tél jateCnych zvirat a v oblasti krmiv, agrochemie, pidy a vyzivy
rostlin, osiv a sadby péstovanych rostlin, ochrany proti Skodlivym organismim a v oblasti
ptipravkll na ochranu rostlin aj.

» Organy ochrany veiejného zdravi (Ministerstvo zdravotnictvi, Hlavni hygienik CR,
krajské zdravotni Ustavy a krajské hygienické stanice) vykondvaji statni dozor ve
stravovacich zafizenich a zjiStuji pfi¢iny poskozeni nebo ohroZeni zdravi a zamezuji
Sifeni infekénich onemocnéni nebo jiného poSkozeni zdravi z potravin.

= Ustav pro statni kontrolu veterinarnich biopreparati a lé¢iv dozoruje pouZivani
1écivych pripravkil pro veterinarni péci vcetné souvisejicich oblasti, v oblasti pouzivani
zakazanych latek a v oblasti pravidel pro vyrobu a uvadéni do obéhu medikovanych
krmiv.

137


http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.szpi.gov.cz/cze/default.asp
http://www.svscr.cz/

VyZiva ve vychové ke zdravi 2019 Odborné vzdélavaci texty pro pedagogy

Mite-li pochybnosti o jakosti, zdravotni nezdvadnosti ¢i znaceni potravin nebo se Vam nelibi
nekalé praktiky a Spatna hygiena v prodejné ¢i v restauraci, mizete dat nékterému z téchto
kontrolnich ufadii podnét k prosetieni.

Jak poznam, na ktery kontrolni ifad se s podnétem obratit?

Nékdy miize byt pro laika tézké rozhodnout, kterd z organizaci ma danou zalezitost na
starost. V pfipad¢, ze si nebudete jisti, staci si problém ovéfit na piislusném tGfadé. Neméjte
ale strach, 1 kdyz se spletete a zaslete podnét Gradu, ktery jej nevyftizuje, dostane se nakonec
jist¢ do spravnych rukou. Osloveny ufad vas podnét predd k vyfizeni na to spravné
misto. Dozorové organy vzajemné spolupracuji a piedavaji si podnéty obcanti a poznatky ze
statniho dozoru, pokud k jejich feSeni nejsou vécné prislusné.
Par prikladi pro lepsi orientaci:
* na Statni zemédélskou a potravinarskou inspekci se mizete obratit, kdyz v obchod¢
napf.:
- prodavaji potraviny s proslym datem pouzitelnosti oznacené ,,spotiebujte do ...
- potraviny zapachaji, jsou plesnivé ¢i viditelné nejsou Cerstvé
- prodavaci sahaji na nebalené zakusky rukou a stejnou rukou pfijimaji penize
- prodavac hodi zpét rohlik ze zemé do regélu k prode;ji
- jsou Spinavé regaly

- pobihaji potkani ¢i lezou brouci

* na Statni veterinarni spravu se mtiZete obratit, kdyZ v obchod¢ napftiklad:

- v jednom neoddéleném chladicim boxu je vedle sebe vystaveno syrové maso a
uzeniny

- maso a salamy svou barvou spiSe pfipominaji pistaciovou zmrzlinu ¢i zapachaji

* na Krajskou hygienickou stanici se mulzete obratit, kdyZz ve stravovacim zafizeni,
napiiklad v restauraci:

- jsou na piiborech ¢i talifich zaschlé zbytky jidla, nadobi je mastné, sklenice jsou
upatlané

- podavané jidlo zarucen€ neni Cerstvé, zeleninova obloha je nahnila
- po snédeném jidle vam bylo Spatné

- nevyhovujici stravovani v ramci détské rekreace (détské tabory) a Skolniho stravovani
Ceska obchodni inspekce

Ceska obchodni inspekce (COI) nepatii mezi organy, které kontroluji kvalitu potravin a
pokrmii. COI se zabyva pouze poctivosti jejich prodeje. Takze kdyz vam v obchodé natdtuji
za zbozi vy$si cenu, neZ jaka je uvedena v regalu ¢&i v ceniku, kontaktujte Ceskou obchodni
inspekci. S problémy tykajicimi se kvality a zdravotni nezavadnosti potravin se obracejte na
kontrolni arady vyse uvedené.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=51:25&catid=109:zajitni-
bezpenosti-potravin&ltemid=158

Reklamace zavadnych potravin

Zavadné vyrobky mohou v Ceské republice reklamovat osoby star§i 18 let nebo zakonni
zastupci nezletilych osob.

V prvni fad¢ se s zadosti o reklamaci obratte na prodejnu, kde jste zdvadnou potravinu
koupili. K tomu je vedle reklamované potraviny tieba piedlozit doklad o koupi — actenku.

Reklamace se vétSinou fesi vyménou zdvadného zbozi nebo vracenim penéz. O zpusobu
vyfizeni reklamace rozhoduje prodejce.

Pokud vadm v prodejné s reklamaci nevyhovi nebo nesouhlasite s tim, jak byla reklamace
vyfizena, mlzete se obratit na statni kontrolni Ufady, které dohlizi na vyrobu a distribuci
potravin. Ty sice nezajisti kladné vytizeni vasi reklamace, ale alespon prosetii, zda prodejce
postupuje v souladu se zdkonem.

Jak dlouho od zakoupeni Ize potraviny reklamovat?

» Obecné¢ je mozné reklamovat potraviny do 8 dni od zakoupeni. Vyjimkou jsou
potraviny, které se velmi rychle kazi, ty 1ze reklamovat nejpozdéji nasledujici den po
zakoupeni.

* Na potraviny, které jsou oznafeny datem pouZitelnosti ¢i datem minimalni
trvanlivosti, se zaruka vztahuje po celou takto vyznacenou dobu.

Mohou se v obchodech prodavat proslé potraviny?

= Potraviny s proSlym datem ,,Minimalni trvanlivost do...“ mohou byt v obchodech jesté
prodavany. Na pro§lé datum musi ale prodejce kupujiciho viditelné¢ upozornit,
napiiklad ceduli. Tyto potraviny musi byt umistény oddélené od neproslych potravin a
musi byt zdravotné nezavadné. Za kvalitu potravin jiz v téchto piipadech neruci
vyrobce, zodpoveédnost za jejich zdravotni nezavadnost mé prodéavajici. Jedna se vétSinou
o trvanlivé potraviny, napt. konzervy apod.

= Potraviny oznacené datem pouzitelnosti, ¢ili je na nich uvedeno: ,,Spotiebujte do...“, se
po vyprSeni uvedeného data nesmi prodavat vibec. Jedna se vétSinou o Cerstvé
potraviny, napt. mléko, salamy, salaty apod.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=50:27&catid=109:zajitni-
bezpenosti-potravin&ltemid=158
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6.1.4. ZNACKY KVALITY

O tom, s jakymi znackami kvality potravin se miiZete setkat a jaky je jejich vyznam. Které
zarucuji Cesky puvod, které originalitu receptury ¢i krajovou specialitu?

Potraviny mohou byt oznaCeny rtiznymi znackami kvality. Tyto znacky jsou vyznamnym

vvvvvv

KLASA

Znacka KLASA je dceskda narodni znacka, kterd zaruCuje spotiebitelim
provétenou kvalitu takto oznacenych potravin. Znacku udé€luje Ministerstvo
zem&délstvi jiz od roku 2003 a jeji ud¢lovani je soucasti projektu podpory
domacich potravin, které splituji pfisna pravidla kvality. /

Znatka smi byt udélena aZ po splnéni vSech podminek stanovenych v ALAS A
,Pravidlech pro ud€lovani narodni znacky KLASA®, kterd jsou navrhovana a doporucovana
Statnim zemédé€lskym intervenénim fondem (SZIF) a Odbornou radou a schvalovdna
Ministrem zemé&délstvi CR. Mimo jiné musi vyrobek minimalné v jednom znaku vykazovat
vyjimecné kvalitativni charakteristiky, které zvySuji jeho pfidanou hodnotu a zarucuji jeho
jedine¢nost ve vztahu k béznym vyrobklim dostupnym na trhu.

Znacka se ud€luje na tfi roky a poté mize byt lhiita prodlouZena, anebo, pokud vyrobek jiz
nesplituje dané podminky, je znacka odebrana. Seznam vsech vyrobku, kterym byla znacka
KLASA udélena, najdete na webovych strankach www.eklasa.cz.

Regionalni potravina

»Regionalni potravina®“ je znacka, ktera pomaha prosadit na ceském trhu

kvalitni tradi¢ni potraviny. Je udélovana potravinaiskym nebo zemédelskym

vyrobkliim, které jsou vyrobeny v pfisluSném regionu a pochazi zejména z

tuzemskych surovin. Vyrobky musi mimo jiné minimélné v jednom znaku

vykazovat vyjimeéné kvalitativni charakteristiky, které zvySuji jeho  Tiondini Potrgy
pridanou hodnotu a zarucuji jeho jedine¢nost ve vztahu k béznym vyrobkim s v
dostupnym na trhu, pfi¢emz regionalni charakter vyrobku je rovnéz

deklarace vyjimec¢nych kvalitativnich znak.

Zarucena tradicni specialita

»ZaruCena tradiéni specialita“ je znackou, ktera pfispivd k propagaci
tradi¢nich produktii a k udrzeni tradi¢nich metod vyroby. Toto oznaceni
mohou nést produkty nebo potraviny, které se na nasem uzemi prokazatelné
vyrab&ji jiz nejméné 25 let a jejichz zvlaStni povaha je uzndvana EU
zéapisem do rejstiiku, ktery vede Evropskd komise. Znacka také podporuje
hospodaistvi venkova.
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Chranéné oznaceni puvodu

Jedna se o znacku, kterd pravné zajiStuje komunitarni ochranu oznaceni
zemédé€lskych vyrobkil a potravin na celém uzemi Evropské unie. Vyrobek,
ktery nese tuto znacku, musi byt oznacen nazvem regionu, ur¢it¢tho mista
nebo zemé, pfiCemz kvalita nebo vlastnosti vyrobku musi byt dané
pievazné nebo vyluéné zvlastnim zemépisnym prostiedim s jeho
charakteristickymi ptirodnimi a lidskymi faktory a vSechny tii faze vyroby
(produkce, ptiprava i zpracovani) musi probihat v této vymezené zemépisné
oblasti.

Chranéné zemépisné oznaceni

Stejné jako u pfedchozi znacky, 1 zde se jedna o zplsob pravni ochrany
oznaceni zemédélskych vyrobkd a potravin na tzemi Evropské unie.
Zemepisnym oznacenim je, podobné jako u Chrdanéného oznaceni piivodu,
nazev regionu, ur¢ittho mista nebo zemé pouzivany k oznaceni zbozi
odtud pochazejiciho. Toto zbozi musi mit urcitou kvalitu, povést nebo jiné
vlastnosti, které lze pfiCist jeho zemépisnému pivodu, a alesponn jedna
faze vyroby musi probihat v této vymezené zemépisné oblasti.

Znak BIO a biopotraviny

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z bioproduktd, coz jsou
suroviny rostlinného nebo zivoc¢iSného plvodu ziskané z
ekologického zeméd€lstvi. Biopotravindm se davéa ptedpona ,,bio“,
napi. biomléko, biosyr, biochléb, a dle zakona dostava kazda
biopotravina nebo bioprodukt certifikdt - dokument dokladajici, Ze  [probukr rxoiocickino zemEniisTvi
pochazi z ekologického zemédélstvi a mé pravo pouzivat ochrannou

znamku BIO.

Od 1. ¢ervence 2010 vstoupil v platnost zakon, ktery vyrobctim uklada
povinnost oznacit balené biopotraviny logem Evropské unie pro
ekologickou produkei (motiv listu s evropskymi hvézdami). Stejné tak
ma vyrobce povinnost oznacit na obalu misto, kde byly vyprodukovany
bioprodukty, ze kterych se biopotravina sklada. Ceské narodni logo —
zelenobila biozebra pllkruhového tvaru — se podle zdkona na potravinach uvadi 1 nadale. Pro
biopotraviny dovezené do EU ze tfetich zemi je i evropské logo dobrovolné.

Biopotraviny musi byt také opatfeny kodem kontrolni organizace, kterd garantuje, Ze vyrobek
spliuje zdkonné podminky pro biopotraviny. Diky nému Ize dohledat na webovych strankach
téchto organizaci, zda vyrobek skutecné prosel kontrolou.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=189:176&catid=110:jak-
nakupovat-potraviny&Itemid=159
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