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Uvod

Uvazujete nékdy o tom, co jite? Zamyslite se alespon obcas nad otazkou, jak pokrmy, které mate
na talifi, mohou ovliviovat vase zdravi? Pokud odpovéd’ zni ano, jste na dobré cesté k zZivotu
prozitému v plném zdravi a pohodé. Vérime, ze k vykroceni spravnym smérem vam pomohl
uz prvni dil nasi ucebnice Vyziva ve vychové ke zdravi. A protoze ve svété plném novych informaci
Ize snadno zabloudit, mozna se bude hodit spolehlivy privodce — druhy dil ucebnice, kterou pravé
otevirate.

Prijméte pozvani do hodin vychovy ke zdravi zamérenych na problematiku vyzivy.

Ucebnice nabizi Siroké moznosti pro dalsi rozvijeni znalosti a dovednosti z oblasti vyzivy
a stravovani. Dozvite se, jak jednotlivé slozky potravy ovliviuji Cinnost organizmu a jak se vhodnym
zpUsobem stravovani lze chranit pred infekénimi i chronickymi neinfekénimi chorobami.
Naucite se orientovat na trhu s potravinami a bezpecné s potravinami zachazet pri skladovani
a pripravé pokrmu. Ziskate zajimavé informace o alternativnich vyzivovych smérech. S pomoci
ucebnice dokazete posoudit své soucasné stravovaci zvyklosti vzhledem k zasadam spravné vyzivy
a sestavit jidelnicek.

V jednotlivych kapitolach jsou ikonami oznaceny naméty na ukoly. Nékteré z nich se odkazuji
na pracovni listy k prislusné kapitole. Pri jejich rFeSeni si mlzete vyzkouset, jak poznatkim
o spravném stravovani rozumite. U nékterych odbornych pojmil v textu je pripojen odkaz
na slovnicek zarazeny na konci ucebnice, v némz najdete potrebna vysvétleni.

Soucasti zivota je kazdodenni rozhodovani, i to ,,nad talifem®. Vstupte s nami do zajimavého
svéta vyzivy a stravovani a vyuzijte prilezitost ovérit si, Ze se umite v otdzkach stravy rozhodnout
spravné. Prejeme vam hodné pouceni i zabavy s nasi ucebnici.

Autorky ucebnice

Dana Arnuctiovd a Eva Marddova
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V PRVNIM DILE JSME SE NAUCILI

Jak mohou byt jednotlivé potraviny uzitecné pro nas organizmus.

Jak si sestavit jidelnicek, ktery bude vhodny pravé pro nas.

Jak si spravné vybrat potraviny z bohaté nabidky trhu plného casto klamavych reklam.

Jak potraviny uchovavat, aby se nestaly zdrojem rizika.

Jak postupovat pri pripravé pokrmda.

O vyzivé uz hodné vime, ale stravujeme se skutecné spravné?

Spravnou vyzivou mizeme zajistit organizmu pravidelny a dostateény prisun energie a vech Zivin,
které jsou dulezité pro nas zdravy rist a vyvoj. Vhodna strava podporuje nase zdravi — dobrou
fyzickou kondici i psychickou pohodu. Chrani télo pred radou nemoci.

Odbornici nam doporucuiji

Jist pestre a pravidelné nékolikrat denné.

Jist dostatek ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin,vhodnych mlécnych vyrobka, kvalitniho
libového masa, ryb, vajec, lusténin, orechl a seminek.

Pouzivat pouze kvalitni rostlinné oleje, vhodny je zejména olej olivovy.

Pit dostatecné mnozstvi vhodnych napoji. NejvhodnéjSim napojem je nesycena pitna
voda bez sladidel a pridatnych latek.

Omezit ve stravé potraviny a napoje s vysSim obsahem cukru, soli, palmového
a kokosového tuku, tu¢na masa a vyrobky z nich, uzeniny a smazené pokrmy.
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Co to mame na taliri?

Prohlédnéte si obrazky talifi a urcete:
Které potraviny/pokrmy na talifich mohou byt pro nase zdravi rizikové?
Které potraviny/pokrmy nasemu zdravi prospivaiji?

Které potraviny/pokrmy na talifich se mohou stdt rizikovymi pro zdravi jen za urcitych
okolnosti?

Své odpovédi zdiivodnéte.

obr. 4 : obr. 5 obr. 6

Anketa: Rekni mi, co jis?
Usporadejte mezi Zaky 6.nebo 7. ro¢niku malou anketu o stravovani. Pracujte ve skupinkach.
Pokuste se zjistit, jakym pokrm{m davaji pfednost a ¢im je zpravidla tvoren jejich jidelnicek.
Pfi sestavovani ankety muzZete vyuZit nasledujici otazky:

Co vétsinou snidate?

Jite denné zeleninu?

Jaké ndpoje pijete nejcastéji?

Chodite casto do cukrdrny/fastfoodu?

Prisolujete si pokrmy na talifi?

Anketu vyhodnotte do pracovniho listu ke kapitole | (Ukol |). Co jste se dovédéli o stravovani
dotazovanych zaka? Zjistili jste chyby ve stravovani? Vysledky prizkumu vyuzijte pozdéji pri diskuzi
o doporucovanych opatrenich k Upravé nasi stravy.
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Zpusob stravovani v minulosti a dnes

Plvodné se clovék zivil pravdépodobné prevazné rostlinnou stravou (sbérac), pozdéji presel
na stravu zivociSnou (lovec). Kdyz zacal cilené péstovat obili, zménil se vyrazné jeho jidelnicek.
S touto zménou ve zpUsobu ziskavani potravy souvisi pripoutani clovéka k pudé. Ze spolecenstva
lovcl a sezénnich sbéracl rostlin se vytvorila spolecnost, ktera si suroviny pro svou vyzivu
ziskava cilenym péstovanim rostlin a chovem Zivocichd, tyto suroviny déle zpracovava a dokaze je
uchovavat pro pozdé;jsi potrebu.

Jakymi zpisoby nasi predkové konzervovali potraviny? Pouzivame nékteré z nich
i v soucasné dobé?

Zplsob stravovani v rtiznych castech svéta

| dnes mizeme pozorovat rozdilné stravovaci zvyklosti u riuznych
narodu na Zemi. Napriklad Eskymaci se Zivi prevazné produkty
Zivocisného puvodu s vysokym obsahem tukd a bilkovin.
Vyziva vychodoasijskych narodl je zaloZena na ryzi a zeleniné.
Neékteré narody Afriky jedi prevazné stravu bohatou na sacharidy,
jiné se zivi hlavné mlékem a masem. SloZeni stravy rlznych
narodu zavisi i dnes jak na zemépisné poloze, tak na kulturnich
zvyklostech a nabozenskych tradicich.

VyuZijte svych znalosti z déjepisu a zemépisu k diskuzi o zméndch zpisobu stravovani
v déjindch a o pficindch regiondlnich odlinosti. Vyhledejte dalSi potfebné informace
a zapiste do pracovniho listu ke kapitole | (ikol 2, 3 ).

Podle Gdaju Svétové zdravotnické organizace Zije v rozvojovych
zemich az 500 milion lidi, ktefi trpi podvyzivou. Prestoze do téchto
oblasti sméFuji na pomoc hladovéjicim potravinové dary z mnoha
rozvinutych zemi, nedari se pricinu hladu odstranit.

i :T:?,@g\& Diskutujte o tom, jak byste problém hladovéni ve svété resili vy.

V hospodarsky vyspélych statech obyvatelstvo rozhodné netrpi podvyzivou. Presto nelze Fici,
Ze jeho zdravotni stav je uspokojivy. Vétsina nemoci, které v soucasnosti ohrozuji nase zdravi,
patfi do skupiny ,,civilizacnich chorob® (odborné nazyvanych chronicka neinfekéni onemocnéni),
jejichZ pricinou je nevhodny Zivotni styl, v némz zpUsob stravovani hraje rozhodujici roli.
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Stravovaci a pitny rezim

Rada lidi podcenuje dodrzovani spravného stravovaciho a pitného rezimu. Pro nékteré se stalo
primo smyslem zivota prejidani.

Co znamena dodrZovat spravny stravovaci a pitny rezim?

Stravu v prubéhu dne prijimame v pravidelnych intervalech, cca 5x denné s 2—3 hodinovymi rozestupy.
Napoje konzumujeme jako soucast jednotlivych jidel.V pribéhu dne tekutiny dopliujeme napoji
i konzumaci potravin bohatych na vodu, napriklad ovocem a zeleninou. Pro vSechny vsak plati
nasledujici zasada:

Kazdy den bychom méli prijmout tolik tekutin,
kolik ztratime.

Na pocit zizné bychom se spoléhat neméli, objevuje se az v okamziku, kdy jsme ztratili vétsi
mnozstvi tekutin, aniz bychom tuto ztratu doplnili. Dobrym ukazatelem nedostatku tekutin je
mnozstvi a barva moce.

«
Jak je mozné zhodnotit podle barvy moce, zda ma nase télo dostatek tekutin?

Odbornici radi: Udrzujte si pfimérenou télesnou hmotnost kombinaci spravné vyzivy
a aktivni pohybové cinnosti. Bohuzel nékteri lidé jsou ochotni ve své Zivotospravé néco zmeénit
teprve tehdy, kdyz pociti vazné zdravotni problémy.

«
‘@ Znate ve vaSem okoli nékoho, kdo zménil nebo by mél zménit svij jidelnicek a zpilsob
Zivota kvuli zdravotnim potiZim? Jaké jsou jeholjeji diivody néco zménit?

Zdravé i chutné?

«
‘@ Zamyslete se nad nasledujicim vyrokem, napiste do seSitu, jak mu rozumite, a spolecné
o ném diskutujte: "NeZijeme proto, abychom jedli, ale jime, abychom Zili."

Nezijeme proto, abychom jedlIi,

ale jime, abychom zili. Sokrates
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Konzumace stravy u spolecného stolu v minulosti patrila a stale patfi snad ve vsech koutech svéta
k vyznamnym pozitkiim. Ackoli obecné plati znamé prislovi, ze "hlad je nejlepsi kuchar", presto
stravnici, pokud mohou, uprednostiuji ve svém jidelnicku ty pokrmy, které vyvolavaji celkové
uspokojeni a pohodu, protoze maji prijemnou chut.

Zavrete oci a vybavte si situaci, kdy jste naposledy jedli néco moc dobrého. Jakymi pocity
byla tato situace provazena?

Pokud vam bude nékdo radit, abyste jedli pokrmy nevalné chuti, barvy a bez prijemné viné jen
proto, ze odpovidaji zdsadam spravné vyzivy, asi vas ke zméné v jidelnicku nepresvédci. Jestlize
budete mit moznost si vybirat, date prednost spiSe tomu, co vam bude pravé chutnat, aniz byste
prilis premysleli nad vyzivovou hodnotou nabizenych pokrmd.

Napiste dopis jidlu, které mate velmi radi (pracovni list ke kapitole 1, ukol 5).
Zminte se v dopise i o tom, zda oblibeny pokrm patfi nebo nepatfi ke zdravému jidelnicku.
Na tabuli pak spolecné vypiste diivody, které vedou k oblibé urcitych pokrm.

Jaky by mél byt pokrm, abychom jej radi zarazovali do jidelnicku?

Jist se da zdravé a pritom chutné

Spravné stravovani by nemélo znamenat, Ze se pripravime o pozitek z jidla. Stadi si jen vybrat
vhodné kvalitni potraviny, vyzkouset nové varianty Upravy, vyuzit své kucharské uméni.

Chceme-li nas jidelnicek zménit ve prospéch zdravi, méli bychom se o problematiku
vyzivy hloubéji zajimat.

V NASLEDUJICICH KAPITOLACH SE NAUCIME

Jak jednotlivé slozky potravy (ziviny) ovliviiuji Cinnost organizmu.

Jak se vhodnou vyzivou chranit pred chronickymi neinfekénimi chorobami.
Jak bezpeéné zachazet s potravinami pri skladovani a pripravé pokrmu.

Jak posuzovat soucasné stravovaci zvyklosti vzhledem k zasadam spravné vyzivy.

Jak rozpoznat ohrozeni poruchami prijmu potravy.

Jak sestavovat jidelnicek dle zasad spravné vyzivy a s ohledem na zdravotni stav stravniku.
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Potraviny jsou pro lidské télo zdrojem latek nezbytnych pro jeho cinnost — Zivin a vody,
k Zivotu potrebujeme oboji.V |. dile ucebnice (kap. 2) se dozvite, ve kterych potravinach
se jednotlivé Ziviny nachazeji.

bilkoviny vitaminy
sacharidy mineralni latky
tuky vlaknina

dalsi latky nezbytné pro spravné fungovani naseho téla

Makroziviny tvori hlavni slozku potravy a denné jich prijimame az nékolik stovek gramu.
Vyuzivame je predevsim jako zdroj energie (tuky, sacharidy) nebo stavebni material (bilkoviny).

Mikroziviny jsou latky, které jsou pro télo Zivotné nezbytné, i kdyz neposkytuji energii,a nékteré
potirebujeme jen v nepatrném mnozstvi.

Které z potravin na obrdzcich jsou bohatym zdrojem: bilkovin, tukd, sacharidd, vapniku,
vitaminu C, kyseliny listové a jodu? Nezapomerite, Ze nékteré potraviny mohou byt dobrym
zdrojem vice Zivin.

Naroky téla na pFijem Zivin se v riznych zivotnich obdobich méni.Jsou vyssi zejména béhem rustu,
dospivani, u zen také v obdobi téhotenstvi a kojeni.

Potreba Zivin je ovlivnéna také zdravotnim stavem, fyzickou aktivitou a prostredim, ve kterém Zijeme.

Aktivni pohyb by mél byt pravidelnou soucasti naseho Zzivotniho stylu, nebot’ snizuje riziko
nejen nadvahy a obezity, ale také srdecné-cévnich nemoci a cukrovky, zlepsuje fyzickou
a psychickou pohodu aj. Udélat si cas na pohybovou aktivitu je stejné dilezité, jako najit si Cas
na jidlo a spanek!

Jak casto a dlouho by se déti a dospivajici méli vénovat pohybové aktivité?
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Zpracovani a preména potravy

Organizmus neumi vyuzit potravu v takové formé, v jaké ji prijima.V travicim Ustroji se jednotlivé
slozky potravy rozkladaji na jednodussi, aby mohly byt vstiebany a poté preménény v latky
pro organizmus potrebné. Nestravené a nevyuzité latky jsou z téla odstranovany.

| }/ Zaludecni sliznice

| kyselina
chlorovodikovd (HCI)

— VYVOD PANKREATU

ut TENKE STREVO

vitaminy TLUSTE STREVO

bakterie

vldknina

= lo.o‘

% 'h‘o

stolice mastna kyselina
nebo glycerol

odpad

cukr aminokyselina

Hlavnimi soucastmi travici soustavy jsou: dutina Ustni, hltan, jicen, Zaludek, tenké a tlusté strevo,
konecnik, jatra a slinivka brisni. Kazda z nich ma svou nezastupitelnou Ulohu.

V dutiné dstni se potrava rozméliiuje, zvihcuje a zacind traveni sacharidii. Hitanem a jicnem se dostava do Zaludku.
Zde se shromazdi vétsi mnoZstvi prijaté potravy a mechanicky rozmélni. Pomoci enzymu ! dochdzi jiz zde
k &astecnému rozkladu bilkovin.Tenké stievo je hlavnim mistem trdaveni a vstfebdvani vSech Zivin do krevniho obéhu.
V tlustém strevé dochdzi k zahustovani a vyméSovani nestravenych zbytki potravy z téla. Vstiebava se zde voda,
nékteré vitaminy a minerdlini latky.

Jaka je uloha jater a slinivky bFiSni v procesu traveni?
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Ovérte si své znalosti z pfirodopisu o trdvici soustavé clovéka pomoci ulohy v pracovnim
listu ke kapitole 2 (tikol I).

Probiotické bakterie

Probiotika jsou zivé ,pratelské“ mikroorganizmy,
které priznivé pusobi na nase zdravi (napr. zvysuji
obranyschopnost). Pridavaji se do nékterych potravin,
napriklad kysanych mlécnych vyrobkd.Mezi nejznaméjsi
patri rod Lactobacillus a Bifidobacterium.

Prebiotika jsou slozky potravy, které podporuji rust
pratelskych mikroorganizmi ve strevé. Vyskytuji se
prirozené napr.v lusténinach a jemeni. Do nékterych
potravinarskych vyrobk( se pridavaji zamérné,
napriklad inulin~,

Latkova preména

Krevnim obéhem se Ziviny dostavaji do rlznych éasti téla, kde vstupuji do bunék. V bunkach
dochazi k vlastni preméné latek (metabolizmu). Cilem je ziskat energii, tvorit nové latky, nahradit
chybéjici slozky apod.

Chceme-li porozumét procesu zpracovani potravy
organizmem, je ti'eba mit dostatecné znalosti o jednotlivych
slozkach potravy — zivinach.

Bilkoviny jsou nenahraditelnou soucasti vsech bunék
lidského téla.

Jejich hlavni funkce jsou:
e stavebni, slouzi jako material pro vystavbu télesnych tkani
e transportni, napiiklad krevni bilkoviny prenaseji ziviny, kyslik a oxid uhlicity
e pohybova, na zakladé reakce svalovych bilkovin je mozny pohyb svalt

, receptory

e  Fidici, bilkovinami jsou tvoreny enzymy==, hormony
e obranna, bilkoviny jsou soucasti protilatek a zajistuji srazeni krve

e energeticka, v pripadé potreby ziskame z | g bilkovin 17 kJ

Co se déje s bilkovinami ze stravy po jejich vstupu do naseho traviciho traktu?

Denni prijem bilkovin ma byt u zdravého dospélého clovéka 0,8—1 g/kg télesné hmotnosti.
Déti ve véku 1015 let by mély prijmout denné 0,9 g bilkovin/kg své télesné hmotnosti.
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Tuky jsou zasobarnou energie v téle, zajistuji mechanickou i tepelnou ochranu organizmu, jsou

zdrojem dulezitych (esencidlnich) mastnych kyselin, umoZiuji vstfebavani vitaminl rozpustnych
, vy . . C oy .

v tucich, zajist'uji vhodnou texturu==, jsou nositelem chuti a vuné potraviny.

Co se déje s tuky ze stravy po jejich vstupu do naseho trdviciho traktu?

Sacharidy jsou pro nas organizmus rychlym zdrojem energie.
Jsou ulozeny jako glykogen™= v jatrech a ve svalech. V nadbytku
je télo preménuje na tuky a uklada do tukové tkané. Jednodussi
sacharidy (cukry) dodavaji potravinam sladkou chut’. Ze slozitéjsich
sacharidll jsou dulezité skroby, které jsou obsazené v obilovinach,
lusténinach ¢i bramborach.

makroZivin a nedostatecny prijem mikroZivin. Které konkrétni Ziviny je tfeba omezovat

(s Vyzkumy ukazuji, Ze v soucasné dobé ma velka cast nasi populace nadmérny prijem
@
a které konzumovat ve vy$sim mnoZstvi? Zdidvodnéte.

Vlaknina je nazev pro tu ¢ast potravy rostlinného pivodu, kterou nase télo neumi rozlozit a stravit.
Proto pro nas neni vlaknina zdrojem energie. Vlakninu Ize podle jeji rozpustnosti ve vodé rozdélit
na vlakninu rozpustnou a vlakninu nerozpustnou. O vlakniné se vice dozvite v pracovnim listu
ke kapitole 2 (Ukol 4, 5).

Vyhledejte, které potraviny jsou dobrym zdrojem vldkniny.

Doporuceny denni prijem vlakniny pro dospélého clovéka je asi 30 g vlakniny na den. Skutecna
konzumace je u nas vétsSinou podstatné nizsi.

«
Zamyslete se nad svacinami, které si nosite do Skoly. Obsahuji dostatek viakniny?
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Mineralni latky maji v nasem téle velmi dilezitou
Glohu pri stavbé tkani, hlavné kosti a zubd. Jako
soucast mnoha hormonit™~= a enzymﬁm se také
Gcastni fyziologickych pochodl v celém organizmu.
TvoFi asi 6 % hmotnosti téla. Télo si nedokaze
Zadnou z téchto latek samo vytvorit a vSechny
do jedné musi pFijimat v potrave.

Nedostatek mineralnich litek je pro télo nebezpecny a projevuje se riznymi priznaky.V tabulce
jsou uvedeny nékteré mineralni latky a projevy jejich nedostatku.

Mineralni latka | Hlavni funkce v téle a projevy nedostatku

7 , v v vy o v v ’ o [
Ucastni se hospodareni s vodou v téle, umoznuje Cinnost nékterych enzymu .

Sodik Pri nedostatku, napriklad po dlouhotrvajicich prijmech, zvraceni a nadmérném
poceni, dochazi ke svalovym kreéim a poklesu krevniho tlaku.

Je nezbytny pro spravnou ¢innost svall,zejména srdce. Pri nedostatku zptisobeném
Draslik napriklad prijmy nebo nadmérnym pocenim se zrychluje ¢innost srdce a objevuje
se svalova slabost.

Zajistuje pevnost kosti a zubd, je dulezity pro srazeni krve, svalovy stah, pFes
.. , S e . S A
Vapnik nervovych vzruchu. Pri tézkém nedostatku se muze rozvinout u déti kr|V|ce,

‘@ . [0 [0
u dospélych osteomalaue nebo osteoporoza.
w2 o 57 oL .« ; 7 ; ¢
Hof<ik Umoznuje ¢innost mnoha enzymu, Ucastni se prenosu nervovych a svalovych
vzruchd. Pri nedostatku vznikaji ki'ece ve svalech.
= . S0z . < gz o ; (12
Zelezo je soucasti hemogloblnu ulozeného v cervenych krvinkach.
Felezo Hemoglobin prijima, prenasi a odevzdava kyslik do tkani. Disledkem nedostatku
. N an q Lo 7 % Ce ,
je anémie ", ktera se projevuje bledosti, inavnosti, busenim srdce a celkovym
snizenim obranyschopnosti organizmu.
T z . - [LH 2 . -
Je dulezity pro spravnou funkci mnoha enzymu v téle, podporuje hojeni, rust
Zinek a tvorbu spermii. PFi nedostatku dochazi ke sniZeni odolnosti vuéi chorobam,
horsimu hojeni ran a u muzd se snizuje plodnost.
T B v, s oxyx S 8 S S o\
J6d Je soucasti hormont™ &titné zlazy. Nedostatecny i nadbytecny prijem muze

zpUsobit poruchu funkce stitné Zzlazy.

Které potraviny jsou dobrym zdrojem mineralnich latek? Zapiste do tabulky v pracovnim
listu ke kapitole 2 (ukol 7).

Je pro nds lépe vyuZitelné Zelezo z potravin ZivociSného nebo rostlinného plivodu?
Proc?
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Vitaminy si lidské télo ve vétsiné pripadi nedokaze samo vytvaret a musi je pravidelné
pFijimat ve stravé. Délime je podle jejich rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy
rozpustné ve vodeé.

Hlavni funkce v téle, projevy nedostatku a nadbytku

Je dulezity pro zrak, zdravi kiZe a sliznic, pravdépodobné se uplatiuje
v ochrané pred nadorovymi a srdecné-cévnimi nemocemi. Nedostatek je jednou
Z nejcastéjsich pricin slepoty na svété. Nadbytek vyvolava nechutenstvi, nevolnost,
zvraceni, bolesti hlavy. Nadbyteény prijem v téhotenstvi je nebezpecny pro plod.

Vitamin A

Je nezbytny pro vstrebavani vapniku z potravy. Dlouhodoby nedostatek zpUsobuje
Vitamin D méknuti kosti, bolesti svall, kfece a u déti navic zpomaleni ristu. Nadbytek vede
k ukladani vapniku do riznych organd, vyvolava nevolnost, zvraceni a bolest hlavy.

, , ot (1]
Je vyznamnym antioxidantem

v prevenci onemocnéni srdce a cév a nadorovych onemocnéni. Dlouhodoby
nedostatek zpUsobuje chudokrevnost a zvySuje nachylnost k infekénim
onemocnénim.

, podili se na obnové a ristu tkani, uplatiuje se

Vitamin E

Je nezbytny pro spravnou srazlivost krve. Pri nedostatku dochazi k porucham

Vitamin K v T
srazlivosti krve a zvySené krvacivosti.

Lidské télo si dokaze vitamin D vytvorit samo pomoci UV zifeni dopadajictho na kuzi.
Bohuzel vétsiné z nas se béhem roku nevytvori tolik vitaminu, kolik je nezbytné pro pokryti
naSich potreb. Zejména v podzimnich a zimnich mésicich je tvorba vitaminu D v téle nizka.

8,:2&;\\& Diskutuijte, jakymi zplsoby Ize zabezpecit dostatecné mnoZstvi vitaminu D pro lidské télo.
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Hlavni funkce v téle, projevy nedostatku a nadbytku

Je nepostradatelny pro litkovou vyménu, zejména bilkovin a sacharidl, podili
Vitamin B6 se na tvorbé hemoglobinu. Nedostatek se projevuje anémii =, zanéty kuze,
jazyka, bolavymi koutky ust, popraskanymi rty, snizenou obranyschopnosti.

Je dulezZita pro latkovou vyménu bilkovin a tvorbu dédi¢ného materialu (DNA). Tézky
nedostatek zpusobuje chudokrevnost, snizené mnozstvi bilych krvinek a krevnich
desticek, pri nedostatku na zacatku téhotenstvi hrozi vazné poskozeni plodu.

Vitamin B9
(kyselina listova)

Je nezbytny pro spravnou tvorbu krve a cinnost nervové soustavy. Tézky
Vitamin B12 nedostatek vede k chudokrevnosti, ke vzniku krevnich srazenin a porucham
citlivosti v koncetinach.

Je vyznamnym antioxidantem, zvySuje obranyschopnost (imunitu) naseho
organizmu. Tézky nedostatek zpUsobuje kurdéje. Nadbytek se vylou¢i modi,
pri uzivani velmi vysokych davek se mohou objevit Zaludecni nevolnosti, prijem
a mocové kameny.

Vitamin C

Zamyslete se, pro¢ mezi dobré zdroje vitaminu C ve vyZivé patfi také brambory,
ackoliv obsah tohoto vitaminu v nich neni prilis vysoky.

Které potraviny jsou dobrym zdrojem vitaminii?
Zapiste do tabulky v pracovnim listu ke kapitole 2 (ukol 7).

Znalosti o funkci travici soustavy nam pomahaji se spravnym sestavenim jidelnicku.

Hlavni funkei travici soustavy je:
prijimani potravy, jeji mechanické zpracovani,
chemicky rozklad Zivin (bilkovin, tukd, sacharida),

prevadeéni latek vzniklych rozkladem zivin spolu s vodou, mineralnimi latkami a vitaminy
(prostrednictvim krevniho obéhu) do bunék lidského téla,

odvedeni nestravenych a odpadnich produktl z organizmu.

Mezi zakladni Ziviny radime bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a mineralni latky.

Kazda z téchto zivin ma v organizmu svoji nenahraditelnou funkci. Jejich prijem zajistujeme
pravidelnou a pestrou stravou.
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Kapitola 3: JAK SESTAVIT JIDELNICEK

Zamyslete se nad tim, co nebo kdo ovliviiuje vas zplsob stravovani. S pomoci obrazkd diskutujte

o faktorech urcujicich, co jite a kdy.

| s

o

UzZ zname doporuceni odbornikt

Zdravy talif pro nactileté schematicky znazornuje zastoupeni zakladnich skupin potravin
v takovém mnozstvi, v jakém se maji denné objevit na nasem taliFi.

Jestlize nase stravovaci zvyklosti neodpovidaji doporuéeni odbornikl, méli bychom se snazit

skladbu jidelnicku zménit.

ZDRAVY TALIR
PRO NACTILETE

( 2R o {12 Tl » - 2 2
‘@ Zamyslete se nad stravovacimi navyky Ceské spolecnosti a napiste do seSitu kratkou tvahu
na téma, co by se u nds mélo zménit ve stravovacich zvyklostech k lepsimu.
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Nejdualezitéjsi zmény, o které by se ceska populace méla snazit:

|. Zvysit prijem ovoce a zeleniny

Jak na to:
e Zelenina by méla byt soucasti kazdého hlavniho jidla.
e Po obédé si misto moucniku doprejeme Cerstvé ovoce.
e Davame prednost Cerstvému ovoci a zeleniné pred zpracovanymi vyrobky.
e  Ke svaciné si misto sladkosti dame ovoce, ovocné smoothie, pyré apod.

Jaka jsou zdravotni rizika nedostatecného prijmu ovoce a zeleniny, jaka dalSi opatreni
byste navrhli ke zvySeni pFijmu ovoce a zeleniny?

Jak na to:
e Davame prednost vyrobkim z celozrnné mouky, napriklad celozrnnému pecivu, téstovinam,
kuskusu, bulguru, ryzi natural.
e Denné jime nejméné 5x ovoce a zeleninu.
e Alespon 2x tydné zarazujeme do jidelnicku lusténinovy pokrm.
e Denné jime malou hrst ofecht a seminek.

Celozrnné pecivo je vyrobeno z celozrnné mouky. MizZe byt kazdé tmavé pecivo
povaZovano za celozrnné? Které ano a které ne?

Jaka jsou zdravotni rizika nizkého prijmu viakniny a jakd dalsi opatreni byste navrhli
ke zvySeni prijmu viakniny?
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3. Snizit spotrebu tukl a uprednostnit vhodné druhy

Jak na to:

Davame prednost méné tuénym druhdm mas a mléénych vyrobkd.
Ryby konzumujeme alespon 2x tydné, morské i sladkovodni. Na rozdil od ostatnich

Vev s

Pouzivame kvalitni rostlinné oleje — napriklad rFepkovy a olivovy.

Zarazujeme do jidelni¢ku orfechy a seminka.

Uzeniny zarazujeme opravdu jen vyjimecné, a kdyz uz se na nasem jidelnicku objevi,
vybirame uzeniny s vysokym podilem masa.

Vyhybame se kokosovému a palmovému tuku, které jsou €asto pouzivany ve zmrzlinach,
sladkostech, pecivu aj.

Jaka jsou zdravotni rizika nadbytecného pfijmu tuki a jakd dalSi opatreni byste navrhli
ke sniZeni nadbytecného prijmu tukd?

Jak na to:

Vyhybame se limonadam, energetickym napojim, ovocnym nektardm a jinym slazenym
napojam.

Chut’ na sladké uspokojime cerstvym ovocem, ovocnou tycinkou nebo ovocnym
smoothie.

Nenakupujeme sladkosti do zasoby, nenechavame susenky, bonbony, cokoladu volné
na stole.

Pri pripravé pokrmu a napoju pouzivime co nejméné cukru.

Jaka jsou zdravotni rizika nadbytecného pfijmu cukru a jakd dalsi opatreni byste navrhli
ke sniZzeni nadbytecného prijmu cukru?
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5. Snizit spotrebu kuchynskeé soli

Jak na to:
e Omezime soleni pfi pripravé pokrma, pouzivame korenici smési bez pridavku soli.
e  Misto soli dochutime pokrmy citronovou st'avou, Cerstvé posekanymi bylinkami,
pazitkou, petrzeli, éesnekem nebo cibuli.
e Hotové pokrmy neprisolujeme, z jidelniho stolu odstranime slanku k dosolovani.

e Misani slanych ,,pochoutek‘* nahradime konzumaci vhodnéjsich vyrobkd, napriklad
prazenou kukufrici bez soli nebo celozrnnymi tycinkami.

Jaka jsou zdravotni rizika nadbytecného prijmu soli a jaka dalSi opatreni byste navrhli
ke sniZeni nadbytecného prijmu soli?

Jak na to:

e Nezapominame na pohybovou aktivitu. Pravidelny pohyb snizuje nemocnost,
udrzuje télesnou hmotnost v normé a ma kladny dopad na nas psychicky stav.
Denné bychom méli vénovat 60 minut pohybové aktivité.

e Dodrzujeme zasady spravné vyzivy.
e Konzumujeme primérené porce.
e Jime pravidelné 5-6x denné.

e  Pokud mame obavy, Ze je nase télesna hmotnost prilis nizka ¢i vysoka, poradime se
s lékarem.

Jaka jsou zdravotni rizika pfilis nizké Ci vysoké télesné hmotnosti a jaka konkrétni opatieni
byste navrhli k upravé?
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MozZnosti alternativni vyzivy

Alternativni vyziva je zplUsob vyzivy odliSujici se od stravovacich zvyklosti obvyklych
na uréitém uzemi. Alternativnich sméra ve vyzivé je velké mnoZstvi a jsou zaloZeny na ruznych
stravovacich zasadach. Nejcastéji se lisi tim, ze z jidelnicku jsou vyFazeny nékteré druhy
béZnych potravin. Rozdily ale mohou byt také v odlisSném zpulsobu pripravy pokrmd, ve vybéru
potravin, napriklad vyprodukovanych pouze v ekologickém zemédélstvi, ¢i v nezvyklé kombinaci
potravin.

ggﬁé&\& Diskutujte, z jakych divodii lidé nejcastéji praktikuji alternativni zpisob stravovani.

Vegetariani odmitaji jist Gplné Ci ¢astecné potraviny zivocisného plvodu. Nékteri odmitaji pouze
maso a vyrobky z néj, jini i mléko a/nebo vejce.

Turisté, ktefi se rozhodli obédvat ve vegetaridnské restauraci, uvedli v objedndvce sviij
vybér jidla oznacenim stravovaciho sméru, ktery praktikuji:

Adam semi-vegetaridn, Bara pesco-vegetaridnka. Denisa lakto-ovo-vegetaridnka, Jakub
lakto-vegetarian, Petra ovo-vegetarianka, Tomdas vegan.

Na zdkladé adajii v tabulce popiste, které konkrétni pokrmy budou jednotlivym hostim
vyhovovat, a uvedte priklady jidel, ktera odmitnou. Pracujte ve skupindach.

Jak se stravuji vegetariani?

hovézi/ Sl o mléko
. . drubezi iy s
veproveé a mlécné
maso .

maso vyrobky
semi-vegetariani X v v v v
pesco-vegetariani X X v v v
lakto-ovo-vegetariani X X X v v
lakto-vegetariani X X X v X
ovo-vegetariani X X X X v
vegani X X X X X

Vysvétlivky: v'— ano, x — ne

Frutariani nejedi kromé ZivocisSnych potravin ani lusténiny a obiloviny.
Jejich strava sestava hlavné z cerstvych nebo susenych plodu, zejména
ovoce, ofechl, medu a olivového oleje.

Vitariani konzumuji pouze syrovou tepelné neupravenou stravu
(raw strava), mezi kterou patfi syrova zelenina, ovoce, orechy,
semena, naklicené obili a lusténiny. Kladou diraz na minimalni
zpracovani a Upravu potravin. Soucasti jejich jidelnicku jsou rizné
naklicené a kvasené potraviny.
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;T: . q Diskutujte, zda je vegetaridnska strava zdravi prospéSna nebo rizikova. ZvaZte ndsledujici
= argumenty odbornikdi:

e Vyvazena vegetarianska strava neznamena pro dospélého clovéka ohrozeni
na zdravi.

e Pro déti a dospivajici mize byt nebezpeéné dodrzovani extrémnich zplsobd
stravovani (frutarianstvi, vitarianstvi), které jsou svym slozenim nevyvazené
a nemohou uspokojit zvysené naroky, které rostouci organizmus déti
a dospivajicich vyzaduje.

e Nedostatek zivin mize u déti a dospivajicich zapricinit podvyzivu, opozdény rust
a vyvoj, nedostateény a poruseny vyvin kosti, chudokrevnost, vyssi nachylnost
k infekénim nemocem, poruchy cinnosti nervové soustavy atd.

e Vegetariansky jidelnicek je trfeba velmi peclivé sestavovat a potraviny vhodné
kombinovat, aby nedoslo k nedostate¢nému prijmu zivin.

Kazdy, kdo se rozhodne pro dodrzovani
alternativniho zpusobu stravovani, by mél znat pripadna rizika
s timto zpusobem vyzivy spojena a ucinné jim predchazet.

V TETO KAPITOLE JSME SE NAUCILI

® Nase stravovaci zvyklosti vétSinou neodpovidaji pozadavkim spravné vyzivy. Proto bychom
méli sestavovat jidelnicek tak, aby svym slozenim odpovidal doporucenim odbornikd, ktefi
pozaduji zasadni zmény ve stravovani:

= zvysit prijem ovoce a zeleniny,
zvysit prijem vlakniny,
sniZit spotrebu tukd a uprednostnit vhodné druhy,
snizit spotrebu cukru,
snizit spotrebu kuchynské soli,

udrzovat primérenou télesnou hmotnost.

Pokud se chceme stravovat dle nékterého z alternativnich smérd, méli bychom se dobre
seznamit se skladbou jidelnicku a zvazit mozné vyhody i rizika.
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Alimentarni nakazy jsou nemoci, kterymi se clovék nakazi po konzumaci zdravotné zavadné
potraviny. Jejich pric¢inou jsou rizné mikroorganizmy (napriklad bakterie) a viry.

Postihuji predevsim zazivaci trakt ¢lovéka, proto se také nejcastéji projevuji prujmem a zvracenim.
Nékteré z nich ale mohou mit i zavazné a dlouhodobé nasledky.

Vyhledejte v odbornych zdrojich, které ndkazy z potravy patii v Ceské republice mezi
nejcastéjsi.

Schéma prenosu nakazy z jidla

STOLICE (MOC) NEMOCNYCH OSOB
NEBO BACILONOSICU

NEMOCNE ZVIRE

RUCE
HMYZ
HLODAVCI
PRIBORY, NADOBI
VODA

v Y

POTRAVINY

— USTAVNIMAVYCH OSOB

Prohlédnéte si schéma a diskutujte o mozZnych cestach prenosu alimentarnich ndkaz.
Navrhnéte preventivni opatreni.

Co znamena primdrni a sekunddrni kontaminace? Ke které z nich dochdzi poZitim
potraviny pochdzejici pfimo z nakaZeného zvifete? Sprdvnost odpovédi ovérte v textu
ulohy & | pracovniho listu ke kapitole 4 nebo v odborné literature.

Které potraviny jsou nejcastéjsi pficinou alimentdrnich ndkaz? Vyberte ze seznamu
a zdlvodnéte:

e tepelné nezpracované mléko e celozrnny chléb
e Zloutkovy krém e  bilkova poleva
e varené kureci maso e domadcdi jitrnice
e jahodovy sirup e varenad vejce
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Bakterie, které jsou nejcastéjsi pricinou nakaz z potravy (napriklad salmonely a kampylobaktery)
se mrazirenskymi teplotami nenici. Ve zmrazeném mase mohou tyto bakterie pretrvat radu mésicl
a Cekat na prihodné podminky pro pomnozeni. Ty nastanou uz pri nevhodném rozmrazovani masa.
Tepelnou tpravou se salmonely i kampylobaktery naopak nici spolehlivé. Maso vsak musi byt dikladné
uvareno Ci propeceno, i uvnitr. Ve vSech castech je treba dosahnout teploty alespon 70 °C.

Které zplsoby rozmrazovdni masa jsou bezpecné a které jsou rizikové z hlediska
pomnoZeni bakterii?

Typickou nemoci Spinavych rukou je infekéni zloutenka neboli virova hepatitida A.

Zdiivodnéte oznaceni ,,nemoc Spinavych rukou“. Kterd dalsi onemocnéni se takto prendseji?

Jak se chranit pred alimentarnimi nakazami a otravami

(s Zamyslete se, jak se Ize chranit pred alimentarnimi ndkazami pfi pfipravé stravy
(& v domdcnosti, a zapiste tyto zdsady na papir. Zafadte, ke kterému kli¢i bezpecného
stravovani patfi, a zdivodnéte.

Klice k bezpecnému stravovani
e Udrzovat Cistotu pfi manipulaci s potravinami. -*
e  Oddélovat syrové potraviny od tepelné zpracovanych. > (@
e Pokrmy dikladné tepelné upravovat.

e  Pokrmy uchovavat pri bezpecnych teplotach.

e  Pouzivat nezavadnou vodu a suroviny.

Vymyslete priklady nespravného postupu pfi manipulaci s potravinami. Postupujte dle pokynti
v pracovnim listu ke kapitole 4 (ukol 2 ).

Objasnéte zdhadu: prectéte si zprdavu a diskutujte mozné priciny vzniklé situace.

Vysvétlete, proC se pecend sekand neuplatnila pfi vzniku epidemie, prestoZe suroviny
(syrové maso, vejce) jsou potencidlné rizikové a v daném pripadé s nejvétsi pravdépodobnosti
opravdu salmonely obsahovaly? Jak doslo ke kontaminaci piivodné nezavadného syra?
Co znamena pojem kfiZova kontaminace?

V zavodni jidelné pFipravovali k obédu dvé jidla:

Sekand s bramborem a téstoviny posypané strouhanym syrem. Béhem noci a ndsledujiciho
dne se u 39 strdvniki objevila nevolnost, bolesti bricha, horec¢ka a silny pritjem. Dva postiZeni
museli byt pievezeni do nemocnice. Ve stolici nemocnych byla prokdzina salmonela.
Pii proSetiovini epidemie se prekvapivé ukdzalo, Ze nakaza pochdzela ze strouhaného syra.
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Grilovani

Pri grilovani ¢i opékani vznikaji v potravinach skodlivé latky, nékteré s rakovinotvornymi ucinky.
Vznikaji v disledku prepalovani tuku a pri jeho odkapavani na rozzhavené uhli béhem grilovani.

e

Setrnéjsi a zdravéjsi je peceni &i grilovani v alobalu, kdy nedochazi k prrepalovani tuka -,

Miize byt grilované maso zdrojem alimentdrni ndkazy? Odiivodnéte.

Jakym zptisobem miZeme grilovat maso, aby pfitom vzniklo co nejméné zdravi
Skodlivych latek?

Zakladni pravidla pro prevenci alimentarnich nakaz na cestach
do exotickych zemi

I. Ovoce a zeleninu dikladné omyt nezavadnou pitnou vodou, nejlépe balenou. Pokud to neni
mozné, vybirat ty druhy, které Ize oloupat.

2. Teplajidla konzumovat radné uvarena, podavana horka, maso vzdy radné propecené.

Vodu a napoje pit jen z origindlnich obalt (Cisté, neporusené, z predem neoteviené
plastové lahve nebo plechovky). Balenou vodu pouzivat i k ¢isténi zubd.

4. Pozor na led! Nepit ndpoje, k jejichz zchlazeni jsou pouzity kostky ledu vyrobené z vody
neznamého puvodu.

7

5.V oblastech s nizsi urovni hygieny se vyhybat morskym produktiim, zeleninovym a ovocnym
salatim, zmrzlinam a tepelné neupravenym potravinam.

Vytvorte podobnd pravidla pro prevenci alimentdrnich ndkaz v horkém pocasi.
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Otravy jedovatymi houbami

Jednou z pricin akutnich otrav z jidla jsou jedovaté houby. Tuto hrozbu nelze podcenovat, otravy

nékterymi houbami jsou velmi vazné a ¢asto smrtelné (jedna plodnice muchomurky zelené muze
zabit nékolik dospélych lidi).

Otravu zpusobuji jedovaté houby i po ususeni, zamrazeni ¢i nalozeni do octa. Mnohdy jsou takové

Vewvrs

uvédomit, co je pricinou jeho obtizi. Nebezpecné mohou byt i zaparené Ci plesnivé jedlé houby.

Prevence otrav houbami je jednoducha — sbirat a konzumovat
pouze jedlé houby, které dobre zname.

Nékteré jedlé houby |ze snadno zaménit s prudce jedovatymi druhy — viz fotografie.

Muchomiurka zelena Holubinka travozelena

Jaké jsou hlavni zasady sbéru jedlych hub?

Zdravotnim rizikem jsou také mykotoxiny. Vysvétlete, co jsou mykotoxiny, jak dochazi
ke kontaminaci potravin.V jakych potravinach mohou byt obsaZené a jak ohroZuji zdravi?
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Cizorodé latky v potravnim retézci

V potravinach se kromé latek pro zdravi prospésnych mohou objevovat také latky toxické, jejichz
pritomnost muze poskodit zdravi clovéka. Nazyvame je latky zneéist'ujici (kontaminuijici).

Kontaminace zivotniho prostredi toxickymi latkami je nepriznivym dlsledkem rozvoje
prumyslu, zemédélstvi a dopravy. Cizorodé latky jsou prenaseny dest'ovou vodou do pozemnich
i podzemnich vod a dostavaji se tak do potravniho retézce. K lidem se dostavaji nejen v pitné
vodgé, ale také v rostlinnych a zivocisnych potravinach.

Na zdkladé obrazku popiste a diskutujte riizné cesty prenosu toxickych latek do potravin.

Které potraviny obsahuji vy$§i mnoZstvi rtuti?
Do pracovniho listu ke kapitole 4 (tikol 6) zakreslete schematicky, jak se rtut’ dostdava
do potravinového retézce.
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Biopotraviny

Ekologické zemédélstvi je zplisob hospodareni, pri kterém se farmar
snazi chovat co nejSetrnéji k prirodé. Velky diraz je kladen na vyrobu
co nejkvalitnéjSich surovin rostlinného i zivo¢isSného plvodu.

Bioproduktem muze byt cokoli, co je vyrobeno ekologicky Setrnym
zpusobem, napriklad zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny, olejniny,
syrové mléko, vejce a Ziva zvirata.

Z bioproduktu se vyrabéji biopotraviny. Balené biopotraviny musi
byt radné oznaceny logem, Ciselnym koédem kontrolni organizace
a informaci o misté pivodu surovin.

Biopotraviny vyprodukované v Ceské republice musi byt oznacené
jak narodnim logem, tak i evropskym logem. Pro biopotraviny dovezené
do EU ze tretich zemi je evropské logo dobrovolné.

listem ke kapitole 4 (ukol 4).

V TETO KAPITOLE JSME SE NAUCILI

® K omezeni prijmu toxickych latek z potravin na minimum je treba:

dbat na pestrou a vyvazenou stravu;

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Jaké jsou vyhody a nevyhody biopotravin v porovndni s béZnymi potravinami?

Do nékterych potravin vyrobci zamérné pridavaji latky, které maji zlepsit jejich vlastnosti.
Nazyvaji se pridatné latky — "écka" a oznacuji se specialnim kédem, napriklad ,,E200.

Zjistéte a zapiste, které pridatné latky se skryvaji pod nékterymi kddy. Pracujte s pracovnim

konzumovat pouze Cerstvé, nezavadné, kvalitni potraviny, které jsou spravné skladované,

vhodné kulinarné upravené, pochazejici z bezpecnych zdroju;

dodrzovat pri manipulaci s potravinami a jejich kuchynské upravé zakladni hygienicka

opatreni — myti rukou, potravin apod.

® Bioprodukty a biopotraviny pochazi z ekologického zemédélstvi, coz je zplsob hospodareni
setrny k Zivotnimu prostredi. Vsechny biopotraviny musi byt Fadné oznaceny logem.
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Kapitola 5: NA CESTE KE SPRAVNE VYZIVE

Vliv vyzivy na zdravotni stav

Mnoha chorobam Ize vyzivou predchazet anebo je alespon oddilit a zlepSit tak kvalitu Zivota.

Vev s

umrti osob stredniho a vyssiho véku v Ceské republice. Vaznym rizikem je onemocnéni cukrovkou,
osteoporozou nebo poruchami prijmu potravy.

Nadvaha a obezita ohrozuje nase zdravi

Obezita je zavazné dlouhodobé onemocnéni, pri kterém se v téle nadmérné hromadi tukové
zasoby. Postihuje déti i dospélé. Svétova zdravotnicka organizace prohlasila obezitu za celosvétovou

Vevs

Odhaduje se, Ze na svété trpi nadvahou vice nez 1,5 miliardy osob a kolem 400 milioni lidi obezitou.
Ceskd republika patii v Evropé mezi zemé s nejvy$sim vyskytem nadvdhy a obezity, nadmérnou
hmotnost ma jiz vice nez polovina populace a za poslednich |5 let se pocet déti s nadvahou a obezitou
zdvojndsobil. AZ 80 % obéznich déti ma problémy s nadmérnou télesnou hmotnosti i v dospélosti.

Zakladni pricinou obezity je nerovnovaha mezi NADOROVA

energii, kterou prijmeme ve stravé a napojich, ONEMOCNENI

a energii, kterou vydame. Nadbytecna energie se "
v téle uklada do tukovych zasob. Vliv na vznik PSYCHICKE SRICDEEVC,\'RE'
obezity muze mit dédi¢nost, ale ve vétsiné PORUCHY NEMOCI
pripadu je zplsobena nedostatkem pohybové
¢innosti a nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi. OBEZITA

Snaha o dosazeni primérené télesné hmotnosti
by méla zacinat zménou pohybového rezimu

. . et e NEMOCI VYSOKY
a ozdravénim jidelnicku. Neni dulezité KLOURU KREVNITLAK

dosdhnout snizeni hmotnosti rychle, dilezité je,
aby vysledky dlouhodobé vydrzely.

CUKROVKA

;& Diskutujte o zdravotnich problémech, na kterych se podili obezita.

V pracovnim listu ke kapitole 5 (ukol ) dopliite informace tykaijici se typ(i obezity.
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Zpusobu, jak zjistit vyzZivovy stav ¢lovéka a odhalit moznou nadvahu nebo obezitu, je vice. Protoze
se béhem riznych obdobi Zivota hodné ménime, jsou pro rizné vékové skupiny vhodné rizné
metody. Nejcastéji se vychazi z poméru télesné hmotnosti a vysky.

U dospélych osob je pouzivan index télesné hmotnosti (BMI), ktery se pocita podle vzorce:
BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)2. Vysledna jednotka jsou kg/m?2.

U déti a dospivajicich se pouzivaji tzv. percentilové grafy.

Porovnanim vysledku vypoctu s Udaji v tabulce Ize odhalit moznou podvahu, nadvahu ¢i obezitu.

Hodnoceni nadvahy a obezity podle Svétové zdravotnické organizace

Podvaha <185
Normalni rozmezi 18,5-24,9
Nadvaha (predstupen obezity) 25-29,9
Obezita =30
obezita |.stupné 30-34,9
obezita 2. stupné 35-39,9
obezita 3. stupné =40

Dospély muz mél pfi preventivni lékarské prohhdce hmotnost 94 kg pri télesné vysce
179 cm. Spocitejte jeho index télesné hmotnosti- (BMI) Co zjiSténd hodnota znamena?

Vyhledejte v odborné literature, jak se toto méreni provddi. Které hodnoty jsou v normé
u zdravych muZzii a které u zdravych zen?

Pri hodnoceni vyzivového stavu se provadi také méreni obvodu pasu, protoze hromadéni tuku
v oblasti bricha je zvlasté rizikové.

Problémum s nadvahou a obezitou lze predchazet!

e Je treba usilovat o rovnovahu mezi prijmem a vydejem energie = vhodné propojovat
zpUsob stravovani s dostatecnou pohybovou aktivitou.

Jmenuijte potraviny, jejichZ konzumace je z hlediska vzniku obezity zvldasté rizikova
a své odpovédi zdiivodnéte.

Vyhledejte doporuceni odbornikii pro rozsah denni pohybové aktivity ve vasem véku.
Diskutujte, jak v dennim reZimu toto doporuceni dodrZujete.
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Srdecné-cévni nemoci

Srdecné-cévni onemocnéni jsou hlavni pricinou umrti u nas
i ve svété.V evropskych zemich jsou také nejcastéjsi pricinou
Umrti u osob mladsich 65 let.

Patri mezi né napriklad mozkova mrtvice a srdecni infarkt.

v . . . o
Hlavni pricinou téchto onemocnéni je ateroskleroza™. Na jejim
vzniku a rozvoji se podili mnoho faktoru. Nékteré z nich mizeme
sami ovlivnit, jiné ne.

Vyhledejte v odborné literature, které faktory se podileji na vzniku aterosklerdzy.
Zapiste do pracovniho listu ke kapitole 5 (ikol 2) .

Rozvoji aterosklerézy a jejim projevim lze G€inné predchazet Gpravou Zivotospravy, zejména
vhodnou vyzivou, dostatecnou pravidelnou pohybovou aktivitou, udrzenim optimalni télesné
hmotnosti a nekourenim.

Které slozky vyZivy nds chrani pfed rozvojem aterosklerézy a které naopak riziko
rozvoje zvysuiji?

Cukrovka (diabetes)

Diabetes mellitus (cukrovka, uplavice cukrova) je onemocnéni, které zkracuje Zivot postizenych
v pruméru o 10 let. Urychluje rozvoj srdecné-cévnich nemoci, mize vést ke zhorseni zraku
az slepoté, k poskozeni ledvin a nervi. p

Cukrovka I. typu — zacina nejcastéji v détstvi nebo v dospivani
u osob, jejichz télo neni schopno produkovat dostatek hormonu™
inzulinu™==. Inzulin si nemocni musi aplikovat injekéné po cely zivot.
Pricina jejiho vzniku neni znama. U tohoto typu cukrovky slouzi

vyziva jako zakladni IéCebny nastro;j. u
Cukrovka 2. typu — vznika v disledku nedostateéného Gcinku inzulinu a objevuje se spiSe
ve stfednim a vyssim véku, casto u obéznich osob. Jeji 1écbou je dieta nebo pozdéji i léky.

vvwvrs

¢i obezita a nevhodné stravovaci navyky.

«
Uvedte, jak se miZzeme chranit pfed onemocnénim cukrovkou 2. typu.

Vyhledejte zakladni pravidla pro sestavovani diety u osob s cukrovkou.
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Nadorova onemocnéni

Druht nadorovych onemocnéni je mnoho a na jejich vzniku
se podili Fada faktor(. Podle odhadl je az 1/3 z nich spojena
s vyzivou. Nékteré slozky stravy nas pred rakovinou chrani,
jiné riziko jejiho vzniku zvysuiji.

K nejcastéjSim chybam ve stravovani pati: Nédorové burika mezi zdravymi.
e  prejidani se a nizka pohybova aktivita,
e nedostatek Cerstvych potravin (ovoce, zeleniny),
e vysoky prijem zivocisSnych tuku a tucnych jidel,
e nadmérné soleni,
e nadbytecna konzumace uzenin,
e  casta konzumace bilého peciva na ukor celozrnného,

e nadbytek smazenych, grilovanych, pecenych pokrmu (rizky, hranolky), ¢asté pojidani
bramburku a podobnych pochutin.

Vyhledejte v odbornych zdrojich, které dalsi faktory kromé vyZivy se podili na vzniku
nddorovych onemocnéni.

Spravnou vyzivou Ize zabranit vzniku az 30 % vSech zhoubnych nadord. Odbornici doporucuji
stravu s obsahem tzv. antioxidantd ™.

«
‘@ Sestavte doporuceni, jak miZeme vhodnou stravou pfedchazet vzniku a rozvoji nadorovych
onemocnéni. Pracujte s pracovnim listem ke kapitole 5 (ukol 3).

Osteoporoza

Osteoporéza je pomérné casté onemocnéni osob ve vyssim
véku. Dochazi pri ném k uvolfiovani vapniku z kosti a Fidnuti
kostni hmoty. Kosti se stavaji krehké, snadno dochazi k jejich
zlomeninam. Prevence je dilezitd jiz v détstvi a mladi, kdy se
kostni hmota vytvari.

(«

Vysvétlete, jak se vyZiva miiZe uplatnit v prevenci osteoporézy?
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Poruchy pFijmu potravy

Poruchy prijmu potravy jsou zavazna dusevni onemocnéni
spojena s dodrzovanim extrémnich diet. Mohou vyustit
ve velké zdravotni potize, které v krajnim pripadé konci
i smrti pacienta. Nebezpedi téchto onemocnéni se skryva
v tom, Ze vznikaji nenapadné a pomalu. Ve vétsiné pripadu
trva mésice az roky, nez si prvnich znamek nemoci v§imne
nékdo z blizkého okoli nemocného.

Prectéte si pribéhy v rameccich a s vyuZitim odbornych informaci diskutujte o pficindch
a projevech jednotlivych poruch prijmu potravy. Zvazujte, jak by pribéhy mohly pokracovat
a navrhnéte mozZnou pomoc nemocnému.

Pribéhy a texty byly upraveny ve spolupraci s centrem Anabell.

4 R
Petru tanec vZdy moc bavil a miluje ho i dnes, chce byt taneénici V“
v divadle. Je ochotnd tomu podridit vSechno, i zabavu s prateli. '
V posledni dobé se ale néco déje s jejim télem, jeji postava se
v souvislosti s dospivanim zacala ménit. Zda se ji, Ze ma velké
boky, silna stehna, i v obliceji si pfipada tlusta. Dokonce ji na to
upozornila i trenérka. Rozhodla se proto drZet pfisnou dietu,
a kromé tance zacala denné 3 hodiny béhat. Podafilo se ji vyrazné
zhubnout, ale. ..

Pro mentalni anorexii je typicky vtiravy, neodbytny strach z tloustnuti se zkreslenym
vnimanim téla. Osoby s touto poruchou jsou nespokojené se svym télem, maji neustale pocit,
7e jsou tlusté, i kdyZ uz vykazuji znimky podvyzivy. UmysIné si proto snizuji svou hmotnost,
jednak hladovénim, jednak nadmérnym cvic¢enim, pozivanim projimadel ¢i vyvolanim zvraceni.
Na vzniku anorexie se podili mnoho Cciniteld, napriklad nizka odolnost vici stresu, strach
z dospélosti, snaha byt ve vS§em perfektni a nezklamat rodice, nefunguijici rodina, silna zavislost

na matce, prehnana péce ze strany rodicl, tlak spolecnosti a médii — televize, internetu,
\ life stylovych casopisd. )

( N
] Katka se vidycky dobfe ucila a méla spoustu zdjmdi. Jeji maminka
se vSak v disledku trazu uz nemliZe starat o ni a o mladsiho brasku
jako dfiv. Katka musi pomahat, chodi pozdé spat, uceni dohani v noci, aby
méla vSechno v poradku a byla stdle tou jednickarkou. Je toho ale hodné,
takZe jeji vysvédceni uz nebylo mezi nejlepsimi. Navic kluk, ktery se ji libi,
se vyjadril, Ze s tlustou holkou chodit nebude. ,,Tak to tedy ne, to prece
nejsem ja, ja zvladnu vsechno,” fekla si Katka a zacala s dietami.
Na internetu si precetla, Ze se da po jidle zvracet. Katka to jednou zkusila
a je nadSenad.Takto urcité zhubne — miiZe vSechno jist, nic se ji nestane...

Pro mentalni bulimii jsou typické zachvaty prejidani, nasledované
pocity viny, zvracenim Ci uzivanim projimadel. Mezi zachvaty byvaji
podobné priznaky jako pri anorexii, ktera bulimii mnohdy predchazi.

\ J

33



Kapitola 5: NA CESTE KE SPRAVNEVYZIVE

N
Jana nikdy nebyla prilis Stihla. Nyni ve ctrndcti letech se jeji

postava méni v souvislosti s dospivanim. Diva se do zrcadla
a ma pocit, Ze uz by ji doma neméli povaZovat za malou
holCicku. Pokud se své ndzory snazi prosadit, Casto se dostava
do sporu s rodici a to ji velmi mrzi. Dochazi k zavéru, Ze to
jediné, co ji pfindsi potéseni, je jidlo. Cestou do Skoly si kupuje
cokoladu, schovava ji ve skririce ve Skole i doma ve svém pokoji.
Tajné ji potom rozbaluje a ji. ..

Pro zachvatovité prejidani je typicka konzumace velkého mnozstvi jidla, i kdyz postizeni
nemaji hlad a nesnazi se zbavit organizmus prijaté stravy jako osoby s bulimii.Zachvaty prejidani
se nékdy stridaji s omezovanim se v jidle az hladovénim. Stavy nutkavého prejidani se s urcitou
pravidelnosti opakuji.Vysledkem muze a nemusi byt nadvaha, protoze nékdy postizena osoba
drzi hladovku &i intenzivné cvici a udrzuje si tak stale stejnou hmotnost. Nejblizsi osoby se pak
\vﬁbec nemusi o poruse dozvédét.

J

N
Daniela se rdda zajima o vse, co souvisi s jidlem. Rdda procita weby o vareni a zkousi riizné zdravé

recepty z netradicnich surovin. Ponofila se do cteni blogti o zdravém a ,,Cistém stravovani, navic: vZdyt’
to tak déla tolik ostatnich lidi! Pfestala jist cokoli, co by obsahovalo cukr, lepek, mléko a Skrob. Nechce
jiz své télo ddle ,,zamorovat jedy“. Zacala tvorit vlastni zdravé recepty a recept na kazdé jidlo, které
uvari, ihned posila na instagram. Ma radost, Ze se ji upravila postava, citi vic energie, to vse ji posiluje
v jejim snaZeni. Na kamarady ji uz nezbyva Zadny cas, ale dostava od nich ¢im
dal tim vic lajkd, je na sebe pysna...

Orthorexie je chorobna posedlost zdravym stravovanim. Postizeni
se prehnané vyhybaji vSemu, co povazuji za nezdravé. Travi hodné casu
vyhledavanim informaci o zdravém stravovani a nezbyva jim cas na rodinu,
pratele a konicky. Zadné problémy si nepFipoustéji a jsou presvédéeni,
Ze ,,kdyz bude jejich strava dokonal3, bude v poradku i vSechno ostatni®.
Jejich snaha o zdravé stravovani se stava posedlosti a muze vazné ohrozit
télesné i dusevni zdravi postizeného. y

( Pavel byl vysoky hubeny kluk. Stvalo ho, Ze se mu kamarddi posmivaji, )

Ze je jako pdrdtko. Zacal chodit do posilovny, nejprve 2krat tydné
a pozdéji témér denné. Nejprve se citil skvéle, ale to se brzy zménilo
a bez ohledu na to, kolik svalii nabral, stdle nebyl se svou postavou
spokojeny. Zacal drZet pfisnou dietu doplnénou proteinovym praskem
a dalsimi doplriky stravy, dokonce mu to takto doporucovali kamaradi
v posilovné. Kdykoli se na sebe podiva do zrcadla, vidi, Ze to jesté neni
ono a posiluje o to vice. Na kamarddy mimo posilovhu uZ nema cas ...

Bigorexie je jedna z méné znamych poruch prijmu potravy. Bigorektici touzi po co nejsvalnatéjsim
téle, coz u nich vede k zavislosti na narocnych posilovacich trénincich, na prisnych dietach
a potravinovych doplncich. Se svym télem vsak nejsou nikdy spokojeni. Bigorexie postihuje
Castéji muze a je pomérné rozsirena mezi osobami, které travi svij volny ¢as posilovanim.

34



Kapitola 5: NA CESTE KE SPRAVNEVYZIVE

(Monika a Bara chodi do prvniho rocniku stfedni skoly. Jsou velké kamaradky, travi spolu v§echen\
volny cas. Obé jsou velmi stihlé. Aby si postavu udrZely, zkousi riizné diety, nechodi ve Skole na obédy,
volny Cas travi také cvicenim a upravou svého zevnéjsku. Jako i néktefi jini spoluzaci rady navstévuji
vikendové vecirky. Védi, Ze alkohol je zdrojem energie. Proto, aby si mohly uZit zabavu v opilosti, popijeji
na vecircich alkohol a energetické napoje, ale nekonzumuji skoro Zadné jidlo. ..

Oznaceni drunkorexie vzniklo spojenim slova drunk
(angl. opily) a anorexie, pro kterou je typické zamérné
hladovéni. Zacala se zkoumat zejména v souvislosti s Zivotnim
stylem studentek v USA a Velké Britanii. Drunkorexie
ovliviuje pristup k vlastnimu télu. Postizeni umysiné
vynechavaji néktera denni jidla, aby mohli vecer popijet
alkohol beze strachu, ze priberou na hmotnosti.

(
@ Kdybyste méli podezreni, Ze vaSemu kamardadovilvasi kamardadce vstoupila do Zivota porucha
pfijmu potravy, koho byste poZadali o radu?

Postizeni potrebuji kvalifikovanou péci psychologa Ci psychiatra a specialisty na vyzivu.

Které organizace pomdhaji osobdm ohroZenym nékterou z poruch pfijmu potravy?
Vyhledejte alespori dvé.

Linka spravné vyZivy

Spolecné jste se pribliZili ke konci ucebnice, kterd vam poskytla informace o spravné
@ b vyZivé a naméty k zamysleni o vlivu zpisobu stravovdni na zdravi. Pokud jste uspésné

odpovédéli na vSechny otazky a vyresili dkoly v pracovnich listech, jste na dobré

cesté stat se odbornymi poradci na vyZivu. Pfipravenost si miiZete ovéfit v projektu:

,,Na lince spravné vyZivy*“.

Potrebné instrukce naleznete v pracovnim listu ke kapitole 5 (ukol 5 ).

; Zavéreény projekt
Q y Pro ukonceni programu o vyZivé doporucujeme projekt: ,,Pfipravujeme chutné slavnostni
pohosténi odpovidajici zasaddm spravné vyZivy“ (pracovni list ke kapitole 5, tkol 6).

V TETO KAPITOLE JSME SE NAUCILI:

Vyziva clovéka neni podminéna pouze biologickymi potrrebami, ale také psychosocialnimi
faktory ¢i kulturnimi zvyklostmi a prostredim, kde zijeme.

Nepodcenujeme rizika poruch prijmu potravy.

SloZeni stravy ma vliv na nas zdravotni stav. Nevhodna vyziva zpUsobuje rozvoj chronickych
onemocnéni.

Znalosti o spravné vyzivé bychom méli uplatnovat v kazdodennim Zivoté.
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Slovnicek pojmu

Anémie: Anémie (chudokrevnost) je onemocnéni, pri kterém je v krvi snizeno mnozstvi krevniho
barviva hemoglobinu a éervenych krvinek. Tim dochazi k omezenému prenosu kysliku, ktery je
dilezity pro vSechny organy v téle. Projevuje se bledosti kize a sliznic, Gnavou, dusnosti, vyssi
nachylnosti k infekcim, zménami na kizi a nehtech.

Antioxidant: Antioxidant je latka, ktera pomaha zneskodnit v téle tzv. volné radikaly, tj. Skodliviny,
které se tvori v téle, poskozuji bunky a prispivaji ke vzniku rady zavaznych onemocnéni, véetné
nadorovych. Dobrym zdrojem antioxidanti je ovoce a zelenina, ryby, zeleny ¢aj a tmava cokolada.
Dostatecny prijem antioxidantl je nezbytnou soucasti spravné vyzivy, ale uzivani nadmérného
mnozstvi antioxidantl z doplikd stravy (napriklad vitamin C) mize byt skodlivé.
Ateroskleré6za: Ateroskleroza je chronické postizeni céy, kdy se v jejich sténach ukladaji tukoveé
latky, dochazi k ztlusténi stény a zGzeni prisvitu cévy. Usazeniny omezuji pratok krve cévou, ¢imz
nejsou nékteré Casti téla dostatecné zasobovany kyslikem a Zivinami. Za urcitych okolnosti muze
dojit az k uplnému uzavéru cévy.

Civilizacni choroby: Civilizacni choroby je vzity nazev pro chronicka neinfekéni onemocnéni
hromadného vyskytu, ktera se vyskytuji castéji ve vyspélych zemich a souvisi se soucasnym
modernim zapadnim zplUsobem Zivota. Jsou to zejména obezita, cukrovka, nemoci srdce a cév
a nadorova onemocnéni.

Enzym: Enzym je latka, ktera v lidském téle umoznuje a urychluje chemické reakce.

Glykogen: Glykogen je polysacharid slozeny z tisici molekul glukézy. Slouzi v lidském téle jako
zasobarna glukozy. Je ulozen v jatrech a ve svalech.

Hemoglobin: Hemoglobin je cervené krevni barvivo pritomné v ¢ervenych krvinkach. Jeho hlavni
funkci je prenos kysliku z plic do tkani a opacnym smeérem odstranovani oxidu uhlic¢itého (CO,)
z tkani do plic, kterymi je vyloucen z téla ven.

Hormon: Hormony jsou latky, které si télo vytvari ve zlazach s vnitfni sekreci (napriklad slinivka
brisni produkuje inzulin). Hormony v téle prenaseji informaci od jedné tkané ke druhé.K transportu
hormond slouzi nejcastéji krev.

Index télesné hmotnosti: Index télesné hmotnosti (zkratka BMI z anglického Body Mass Index)
je nejcastéji pouzivany ukazatel, podle kterého Ize uréit podvahu, normu, nadvahu nebo obezitu.
Pri vypoctu BMI jsou pouzity pouze hodnoty télesné hmotnosti a vysky. Ostatni faktory jako vék,
pohlavi, mnozstvi tuku ¢i svali v téle nejsou zohlednény. BMI je proto treba brat jako priblizné
voditko pro urceni optimalni télesné hmotnosti.

Inulin: Inulin je pFirodni polysacharid, pro clovéka nestravitelny. V tlustém strevé podporuje
cinnost ,,pratelskych mikroorganizmu a prispiva tak k mikrobialni rovnovaze ve strevé. Ve vyssim
mnozstvi se vyskytuje v korenu cekanky, také v cesneku, poru a cibuli.

Inzulin: Inzulin je hormon, ktery vytvari slinivka brisni.

Kilojoule: Joule [dZaul] je jednotka energie, jeho znacka je J. Jeden kilojoule (k) je roven 1000 |.

Pomoci kilojoulll vyjadfujeme energetickou hodnotu potravin. Drive se pro vyjadreni energetické
hodnoty potravy pouzivala jednotka kalorie (cal). Plati, ze | cal = 4,185 ].

Konzervace potravin: Cilem konzervace je prodlouzit trvanlivost potravin a pritom zachovat
jejich zdravotni nezavadnost, vyzivovou hodnotu a smyslové vlastnosti.

KFivice: Krivice (rachitis) je onemocnéni détského véku vyvolané nedostatkem vitaminu D v téle.
Dochazi k poruse tvorby kosti, v kostech prevazuje chrupavcita hmota, coz ma za nasledek jejich
méknuti. Dochazi k typickym zménam tvaru kosti, porucham hybnosti a bolestem v kostech.
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Metabolizmus: Metabolizmus je preména sloucenin v bunkach a zivych organizmech.
Zajistuje uvolnovani a spotrebu energie, preménu latek, tvorbu novych, ale i jejich rozklad
(napriklad rozklad glukézy na vodu a oxid uhlicity).

Osteomalacie: Osteomalacie je onemocnéni, které vznika z nedostatku vitaminu D v dospélém
véku. Projevuje se méknutim kosti, zménami jejich tvaru, poruchami hybnosti a bolestmi.
V détském véku se tato nemoc nazyva krivice.

Osteoporoza: Osteoporoza je pomérné casté onemocnéni ve vyssim véku. Dochazi pri ném
k uvolnovani vapniku z kosti a Fidnuti kostni hmoty. Kosti jsou pri osteoporéze kiehké a velice
snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuje uz kolem 50. roku, u muzd vétSinou pozdéji.
Prepalovani tukl: Kazdy tuk Ci olej se pri prekroceni urcité teploty zacina chemicky
rozkladat — prepalovat. Pri prepalovani v tuku vznikaji pro nase télo skodlivé latky, nékteré z nich
mohou byt i rakovinotvorné. Urcité druhy oleju snaseji vysoké teploty, nékteré jen velmi nizké.
Napriklad Inény olej se hodi pouze pro poutziti za studena, tepelnym zpracovanim se velmi rychle
znehodnocuje.

Percentilovy graf: Percentil oznacuje, kolik procent lidi stejného véku ma namérenou velicinu
nizsi nez vy. Priklad: Pokud je vase hmotnost vzhledem k vysce na krivce 25. percentilu, znamena
to, ze 25 % lidi stejného véku ma hmotnost v poméru k vysce nizsi a 75 % vyssi nez vy.

Stitna zlaza: Stitna Zlaza je #laza s vnitini sekreci. Je umisténa na dolni &sti krku pred pradusnici.
Tvori se v ni hormony, které Fidi na§ metabolizmus — tyroxin (T4) a trijodtyronin (T3).
Textura:Textura je pojem,ktery se uziva k hodnoceni potravinarskych vyrobku.Jedna se o vlastnosti
urcité potraviny, které jsou vnimané prostrednictvim chuti, hmatu a zraku. Pfi hodnoceni textury
vyrobku se vyuzivaji vyrazy jako hladkost, hrubost, lepkavost, lesk, drobivost aj.
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