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. Zasady zdraveé vyZivy déti

Vyvazena a pestra vyziva, pfiméfena potfebam ditéte, podporuje jeho uspokojivy rist a je zakladem zdravi
v dospélosti.

Zdrava vyziva ditéte by méla splnovat nasledujicich 10 zasad:

1. Pravidelny stravovaci rezim, konzumace 5ti aZ 6ti porci denné rozloZenych takto:

Obrazek 1

Pozn.: V pfipadé, Ze déti aktivné sportuji, je mozné pfidat druhou svacinu nebo veceri, jejiz energeticka
hodnota by neméla pfesahnout 5 % denni davky energie. Pokud se jedna o intenzivni sport (sportovni oddily,
pfriprava na vrcholovy sport), méni se jak vyZivové davky, tak celkova potfeba Zivin a to ve vazbé na druh sportu
i na aktudlni aktivitu (trénink, soutéZ a podobné). V tom pfipadé je tfeba se poradit s odbornikem na sportovni
vyZivu (napf. v oddile nebo sportovnim centru).

Dostatec¢ny pfijem tekutin, tj. cca 1,5 - 2,5 | za den:

stolni vody
ovocné, zelené a bylinkové ¢aje (bez IéCivych ucink)
ovocné stavy a 100% dzusy fedéné vodou

Priméreny denni pfijem bilkovin:

mléko a mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry) v mnozstvi odpovidajicim 0,5 | mléka na den
ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych kyselin a jodu) - alespon 2 x tydné
maso 3 - 4 x tydné (libové, varené, dusené nebo slabé pecené)

vejce max. 4 ks tydné

Konzumace zeleniny a ovoce nejméné 3 x denné, u starsich déti 5x denné; jedna se o dlezity zdroj:

vitamind
mineralnich latek
stopovych prvki
vlakniny

Idealni je jist zeleninu nebo ovoce ke kazdému jidlu.
5. Uprednostriovani celozrnného peciva a obilovin, pravidelné zarazovani lusténin (alespori 2x tydné)

do jidelni¢ku Skolnich déti. Celozrnné pecivo, obiloviny a Ilusténiny obsahuji velké mnoZstvi
vitaminu, mineralnich latek a cennou viakninu.




Zajisténi vyssiho pFijmu rostlinnych tuki nez Zivoc¢isnych

Zivocisné tuky by mély tvorit asi 1/3 denniho pfijmu tuku, vcetné tuk( tzv. skrytych (v mléce a mlé¢nych
vyrobcich, mase, uzeninach, vejcich aj.)

kvalitni rostlinné oleje a produkty z nich vyrobené (napf. margariny) by mély tvofit cca 2/3, nebot napomahaji
prevenci neinfekénich chronickych onemocnéni, u déti navic prispivaji ke spravnému télesnému ristu
a dusevnimu vyvoji

Omezeni pFijmu uzenin, tuénych, slanych a pikantnich pokrmd.

Podavani sladkosti a mouéniku détem pouze pro zpestreni; neni nutné je zcela zakazovat, ale
nemély by tvofit pravidelnou a podstatnou soucast jidelnicku.

VytvoFenizadoucich stravovacich postoju a navyku, nejlépe viastnim dobrym pfikladem. DalezZitou roli
hraji rodi¢e, skola a nejblizsi okoli ditéte.

. Nezapomenout na pohyb. Podporuje spravny rust a vyvoj a navic je dobrou prevenci obezity,
srdec¢né - cévnich onemocnéni, cukrovky a mnoha dalsich nemoci; proto by mél byt pfirozenou
soucasti Zivota déti.

Pro¢ dodrzovat zasady zdravé vyzivy:

Zdrava vyziva by méla byt pro kazdého samoziejmosti

Zdrava vyziva je prevenci proti neinfekénim chronickym onemocnénim, jako je obezita, vysoky krevni tlak,
zvysena hladina cholesterolu v krvi, cukrovka, srde¢né - cévni ¢i nadorova onemocnéni

Zdrava a vyvazena strava poskytuje télu energii a latky potfebné pro jeho vyvoj a obnovu.

TIP PRO UCITELE

Prilohu publikace tvori dotaznik stravovacich zvyklosti, jehoz ¢asti je mozné vyplnit ve tridé, aby si déti navzajem
porovnaly své stravovaci navyky. ldealni je zapoijit rodice, ktefi by dotaznik doma vyplnili podle skute¢nosti a zaslali
pfimo do poradenského centra Vyziva déti. Dotaznik je k dispozici i v elektronické verzi na www.vyzivadeti.cz.
Kazdy vSedni den od 8 do 16 hodin je k dispozici také infolinka 844 230 000. V poradenském centru plsobi
tym nutri¢nich terapeutek, které na zakladé ziskanych informaci poskytuji bezplatné poradenstvi tykajici se zdravé
vyzivy déti od 6ti mésica.

| Potravinova pyramida

Obrazek 2




Jako pomocnik pro sestavovani spravného zdravého jidelnicku dospélych byla vytvorena potravinova pyramida
(obr. 2). Ta v sobé zahrnuje doporuceni tykajici se vybéru vhodnych potravin a toho, jak ¢asto bychom méli
jednotlivé potraviny do jidelnicku zarazovat. Pro sestaveni détského jidelnicku zadna ,détska potravinova
pyramida“ zatim vytvofena neni, za urcitych podminek vSak mizeme pouzivat tu pro dospélé. Je vSak nutné vzit
v Gvahu odlisnosti vyzivy déti a dospélych, které jsou dany hlavné tim, ze dospély organizmus uz neroste a nevyviji
se. Ale pozor, ke zdravému zivotnimu stylu nepatfi jenom prochazet denné potravinovou pyramidu a odskrtavat si
zkonzumovana jidla - je také dulezité zaméfit se na mnozstvi jednotlivych jidel a velikost porci. Déti, které sportuji nebo
jsou jinak fyzicky aktivni, se musi stravovat jinak nez déti, které ve volném ¢ase sedi u televize nebo u pocitace.

Nejcastéji by se v jidelnicku mély objevovat potraviny, kterych je na obrazku nejvice - tedy ty, které jsou v dolnim
poschodi“. Cim je pak dana skupina potravin vyse, tim méné jsou tyto potraviny pro déti vhodné. Obecné pro
vSechna poschodi pyramidy plati, ze potraviny, které jsou v ramci jednoho poschodi vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez
ty, které jsou uprostfed nebo dokonce napravo.

Zakladnu pyramidy tvori zelenina a ovoce, které by se ve zdravém jidelnicku mély objevovat nejcastéji. Kazdy druh
zeleniny nebo ovoce je cennym zdrojem vlakniny, vitaminti a mineralnich latek. Vybér ovoce a zeleniny v jidelnicku
by tedy mél byt co nejpestrejsi. Zelenina je o néco vhodnéjsi, protoze ma podstatné méné vyuzitelné energie a také
méné jednoduchych sacharidu.

Na pravém okraji dolniho poschodi je umisténa dalsi skupina potravin, které by se mély ve zdravém jidelni¢ku
objevovat ¢asto, pecivo, v pripadé starsich déti a dospélych celozrnné. Patfi sem také nékteré potraviny z druhého
poschodi, ale protoze je za den obvykle nejime vice nez jednou, nejsou umistény v dolnim poschodi. Jedna se
o obiloviny, musli vyrobky, téstoviny a ryzi. VSechny tyto potraviny jsou zdrojem snadno ziskatelné energie, ale také
vlakniny, mineralnich latek a vitamint, pfedevsim skupiny B.

Mléko a mlécné vyrobky jsou velmi dllezitou slozkou stravy rostouciho ditéte, v pyramidé jsou umistény ve druném
a tietim poschodi. Pro détsky organizmus jsou nepostradatelnym zdrojem vapniku a fosforu, dlezitych pro spravny
vyvoj a rlst kosti a zubu. Zakysané mlééné vyrobky jsou také cennym zdrojem probiotickych bakterii, které podpo-
ruji spravnou strevni floru.

Mezi mléénymi vyrobky se také objevuiji rostlinné oleje a produkty z nich vyrobené (napf. margariny). Kvalitni
rostlinné oleje a produkty z nich vyrobené (napf. margariny) jsou vhodné pro zdravou vyzivu jak dospélych, tak déti.
Nejenze neobsahuji cholesterol, ale navic jsou zdrojem tzv. esencialnich nenasycenych mastnych kyselin, které
u déti podporuji spravny télesny rast, dusevni vyvoj a podporuji proces zapamatovani. Znamy je také pfiznivy vliv
nenasycenych mastnych kyselin na zdravi srde¢né - cévni soustavy.

Predposledni poschodi patfi masu a masnym vyrobkdm. Za nejvhodnéjsi se povazuiji ryby. Najdeme je o jedno
patro nize a na levé strané pyramidy. Do zdravého jidelniCku déti i dospélych patfi asi 2 x tydné. DrubezZi a cervené
druhy masa se nachazeji vyse, nejméné vhodné jsou pak uzeniny a jiné masné vyrobky, které najdeme dokonce
az v nejvySSim patfe. Maso do jidelni¢ku patfi jako zdroj kvalitnich bilkovin a daleZitych mineralnich latek. Neni tedy
vhodné maso z détského jidelnicku zcela vyradit. V pfipadé nutnosti je mozné maso ve zdravém jidelnicku ¢astecné
nahradit a to napfiklad lusténinami, ofechy anebo vejci. Jedné porci masa pak odpovida 1 varené vejce, 5 Izic
varenych lusténin nebo 2 Izice ofechu.

Posledni patro pyramidy obsadily potraviny, kterych by mélo byt v jidelnicku co nejméné. Jsou to zivocisné tuky,
cukr, nejriznéjsi sladkeé i slané pochutiny, zakusky apod.. V jidelnicku by se tato jidla neméla objevovat denné,
vétsina z nich totiz zbyte¢né zvysuje pfijem energie.

V jidelni¢ku zdravych déti nejsou zadné potraviny vyslovené zakazany, ty z horniho patra pyramidy by vSak mély byt
zarazovany jen obcas a pro zpestreni.

Zde uvadime pfiklady tuéného a nevyvazeného jidelnicku a naopak jidelnicéku spravného s propocty
energetické hodnoty pro jednotlivé vékové kategorie.




Nevhodny jidelni¢ek za vSech okolnosti (pro vSechny vékové skupiny)

Snidané: 3 platky trené babovky s malinovou marmeladou, kakao
Presnidavka: 2 rohliky s maslem a salamem, cola

Obéd: gulasova polévka, dukatové buchticky, bila kava

Svacina: smetanovy jogurt s ovocem, 2 rohliky

Vecefre: 2 krajice chleba s maslem a syrem, fedkvicky

Energie: 15 972 kJ
Bilkoviny: 107,90 g
Sacharidy: 517,51 g
Tuky: 146,76 g
Cholesterol: 411,88 mg

Vyvazeny jidelnicek

Jidelni¢ek pro déti 7 - 10 let

Snidané: cornflakes s mlékem, banan, sklenice 100% pomerancového dzusu fedéného vodou
Presnidavka: chléb s margarinem Rama a Sunkou, jablko

Obéd: polévka zeleninova s margarinem Rama, kure na ¢esneku s ryzi, rajcatovy salat, ¢aj
Svacina: ovocny jogurt s rohlikem, ¢aj

Vecere: platek slunec¢nicového chleba s margarinem Rama a tvarohem oblozeny fedkvickami

Energie: 7 507,5 kJ
Bilkoviny: 60 g
Sacharidy: 251 g
Tuky: 62 g

Jidelni¢ek pro déti 10 - 13 let

Snidané: 3 platky babovky, banan, ¢aj s mlékem.

Presnidavka: grahamova bulka s margarinem Rama, oblozena kureci Sunkou, okurkou a paprikou
Obéd: slepici polévka s ryzi, rybi filé s margarinem Rama a opec¢enymi brambory, mrkvovy salat, ¢aj
Svacina: dalamanek, ochucené podmasli

Vecere: zapecena rajcata se syrem, chléb s margarinem Rama

Energie: 8 552kJ
Bilkoviny: 66g
Sacharidy: 262g
Tuky: 82g

Jidelni¢ek pro déti 13 - 15 let

Snidané: dalamanek s pomazankou z zervé, musli ty¢inka, ¢aj

Presnidavka: celozrnné toasty, namazané margarinem Rama, s kureci Sunkou, paprika
Obéd: polévka z vajecné jisky, veprové maso s baby karotkou a hraskem, brambory, ¢aj
Svacina: ovocny jogurt, rohlik

Vecere: téstovinovy salat se zeleninou a syrem feta

Energie: 9 660, 6 kJ
Bilkoviny: 65,4 g
Sacharidy: 326,5 g
Tuky: 82,2 g




TIP PRO UCITELE

E-kalkulacka - Pro vypocet presné energetické hodnoty denniho jidelnicku je mozné wyuzit tzv. e-kalkulacku
(obr. 3).
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Obrazek 3

S e-kalkulackou je pro kazdého jednoduse mozné spocitat dulezité hodnoty u potravin, které pravé snédl nebo
nakoupil a porovnat je s hodnotami doporu¢enymi. Velmi snadno tak lIze zjistit, zda dany ¢lovék ji pfiméfené ¢i
nikoli. Kazdé dité se mize dozvédét, kolik tuk, bilkovin a sacharidd sni tfeba v ramci své dopoledni svaciny, kolik
se Vv ni skryva cholesterolu ¢i energie. Uvadime priklad bézné svaciny, tj. rohlik s margarinem Rama a ementalem,
doplnénym mandarinkou.

E-kalkulacka umoznuje pribézné sledovani udajl o prijaté potravé a ty poté zobrazi do prehlednych grafd.
Kazdému, kdo zada svou souc¢asnou vahu, vysku a dalsi udaje, bude doporu¢ena optimalni vaha (Body Mass
Index) a doporuceny denni prijem energie, popfipadé nabidka redukéniho planu. Rozpocet doporuc¢eného
denniho pfijmu a redukéniho planu je uréen pouze dospélym.




Il. Pitny rezZim

Déti maji mnohem vétsi spotfebu tekutin nez dospéli. Doporuéeny denni prijem tekutin se u nejmensich déti
pohybuje mezi 100 a 125 ml na kilogram hmotnosti. Od 2 do 16 let se spotreba tekutin na kilogram snizuje, celkové
mnozstvi je ale samozrejmé vysSi. Potfeba pfijmu tekutin zavisi nejen na hmotnosti, ale také na teploté a vihkosti
vnéjsiho prostredi a na télesné aktivité. Détsky organizmus ma vysoky obsah vody (az 85 %), nedostatek tekutin je
proto pro néj daleko rizikovéjsi nez pro dospélé.

Jaké jsou dusledky nedostatku tekutin?

signalem muaZe byt Unava a nesoustfedénost, bolest hlavy nebo nizka vykonnost. Tyto pfiznaky jsou obvyklé
predevsim u déti, které maji v pribéhu vyuc¢ovani pfijem tekutin bud velmi omezeny, nebo zadny. Nedostatecny
prijem tekutin mizeme poznat také podle toho, Zze mo¢ je koncentrovanéjsi a ma tmaveé Zlutou barvu. Nedostatek
tekutin v téle vede k vy$sim narokdm na ¢innost ledvin, mlize mit za nasledek i potize se zacpou. Ke ztratam vody
z organizmu dochazi také odparovanim z povrchu kize, pocenim a ztratou ze sliznic, které napf. pfi mrazech ¢i
v pretopenych mistnostech snadno vysychaji.

Jaka je doporucena denni davka tekutin u déti?

Zadna presna davka neexistuje, protoze kazdé dité je jiné a jedineéné. Potrebu vody je proto treba piepoditavat na
kilogram télesné hmotnosti. Neexistuje ani jednotny vzorec pro vSechny vékové skupiny, je nutné brat v Gvahu také
celkoveé slozeni stravy a ztraty tekutin v priibéhu dne. Celkova potreba tekutin je obecné 125-50 ml/kg/den s tim,
Ze se nejedna pouze o napoje, ale i o tekutiny, které lidskeé télo prijme v ramci potravy (predevsim ovoce, zeleniny,
hotovych jidel, polévek, omacek, brambor, atd.).

Hmotnost ditéte Prijem tekutin

do 10 kg 100 ml na 1 kg hmotnosti
10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
0-30 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

4-7let 7-10let  10-13let 13 - 15 let

Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45
U napoju (ml/ kg/ den) 75 60 50 40




Vhodné napoje pro déti jsou:

* stolni vody

¢ ovocny, zeleny, slaby ¢erny nebo bylinkovy ¢aj (opatrnosti je treba u ¢aji se specifickymi lé¢ebnymi Gcinky)
¢ vodou fedéné 100% dZusy nebo prirodni ovocné ¢i zeleninové stavy

* mlééné napoje

V pripadé doslazovani, které vSak nema jiny vyznam kromé chutového, je vhodnéjsi pouzivat ovocnou stavu nebo
malé mnozstvi kvalitniho medu.

Méné vhodné jsou:

e preslazené limonady nebo limonady s obsahem kofeinu &i teinu
* napoje obsahuijici chinin

¢ slazené caje

Zcela nevhodné napoje:
¢ alkoholické napoje
¢ energetické a iontové napoje

Napoje s vysokym obsahem cukru jsou zdrojem snadno vyuzitelné energie, ktera cini déti hyperaktivnimi,
neposednymi. U déti vede vysoky pfijem cukru k pocitu nasyceni, takze mohou napfiklad po vypiti limonady odmitat
jidlo. Nadmérny pfijem cukru mlze navic vést k obezité. Oxid uhlicity (bublinky) obsazeny v limonadach mize zase
drazdit Zaludecni sliznici, zejména pokud jsou konzumovany na lacno. Energetické a iontové napoje by nemély
byt détem podavany viibec. Obsahuiji totiz stimulacni latky, které odpovidaji vydeji energie a mineralnich latek pfi
vrcholovych sportech a pfi nadmérném poceni. Samoziejmosti je naprosté vynechani alkoholickych napoj.




1. Zakladni Ziviny ve straveée
Zdravéa vyziva hraje ve vyvoji ¢lovéka vyznamnou roli, je ddlezita pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu

Ma zabezpedit optimalni pfijem vSech zakladnich Zivin, kterymi jsou:
Bilkoviny
Tuky
Sacharidy
Vitaminy
Mineralni latky
Stopové prvky

Biologicka hodnota stravy je dana predevsim zastoupenim jednotlivych Zivin, vitamind, mineralnich latek, viakniny
a tekutin. Viyznamnou roli hraje stravitelnost pokrmu a vyuzitelnost Zivin podle jejich zdrojd. (Napriklad pseni¢né
klicky - obsahuji velké mnozstvi Zeleza, ale ve formé, ktera je pro lidsky organizmus malo dostupna. Vhodnéjsim
zdrojem Zeleza je maso).

Podstatna je také tepelna Gprava pokrm(, ktera muze biologickou hodnotu potraviny snizit, napfiklad ztratou
nékterych vitamind nebo vznikem nezadoucich latek pfi smazeni. Spravna tepelna Gprava biologickou hodnotu
naopak zvysuje (napf. u masa a lusténin). Samoziejmosti by méla byt zdravotni nezavadnost pokrmdi, dilezité je
i spravné skladovani, dodrzovani zakladnich hygienickych pravidel pfi manipulaci s potravinami, pfi pfipravé
a konzumaci hotovych pokrmd.

Energii z potravy (energetickou hodnotu) ziskavame ze sacharidd, tuk( a v mensi mire i z bilkovin. Asi 10 % této
energie télo spotfebuje na traveni a vyuziti prijaté stravy (napf. na stavbu a obnovu tkani z bilkovin, tvorbu hormont
z cholesterolu apod.).

Energeticka hodnota potravin se uvadi v kaloriich (cal), nebo joulech (J), protoze se jedna o malé jednotky, uvadi
se Castéji kilokalorie (kcal) nebo kilojouly (kJ). Vztah mezi cal a J je: 1 kcal = 4,2 kJ

Nejvyssi energetickou hodnotu maiji tuky, mensi pak sacharidy a bilkoviny:
1 g tuka 9 kcal = 37-39 kd

1 g sacharida 4 kcal = 17 kJ

1 g bilkovin 4 kcal = 17 kJ

Priklad rozlozeni zivin v nékterych potravinach:

Slozeni nékterych potravin Energie (kJ) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky(g) Cholesterol (mg)

Rohlik (svétly) (1 ks) 503 3,53 25,24 0,42 (o]
Margarin Rama Classic

(10 g = 1 porce) >0,5 >0,5
Ovocny jogurt

(1 kelimek = 125 g)

Kufeci platek (100 g)

Brambory (100 g)

Eidam (30 % t.v.s.)

(1 porce = 5049)

Jablko (1 ks = 80 g)

Banan (1ks = 120 g)

Mrkev (100 g)

Cinskeé zeli (100 g)




Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt télu dodavany v uréitém pomeéru, tzv. trojpomeéru zivin (obr. 4).

Doporucovany pomér bilkovin - tuku - sacharidi:

Obrazek 4

Pozn.: doporu¢enym hodnotam presnéji odpovida rozmezi. ProtoZe by ale nebylo mozné vytvofrit graf,
je uvedena vZdy jen jedna hodnota.

Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) by mély predstavovat asi 15 % nasi celkové energetické potreby, jinak vyjadreno
0,8 - 1,0 g/kg télesné hmotnosti na den. Bilkoviny jsou nesporné zakladni stavebni slozkou lidského organizmu,
kterému dodavaiji stejné mnozstvi energie jako sacharidy. Jsou vsak vyuzivany predevsim k riistu, obnové bunék
a tkani, tvorbé hormond, enzymt a dalich dulezitych latek. Prednostné proto neslouZi jako zdroj energie, pouze
v krajnich pripadech, kdy nema télo k dispozici zasobni sacharidy nebo tuky.

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Z 22 aminokyselin je pro dospélého ¢lovéka 8 a pro
déti dokonce 10 nezbytnych, které si lidsky organizmus nedovede sam vytvorit a musi je proto pfijimat potravou.
Nazyvame je esencialni neboli nezbytné aminokyseliny. Optimalni bilkovina pro vyZivu ¢lovéka je takova, v niz jsou
jednotlivé esencialni aminokyseliny zastoupeny ve vhodném slozeni a pomeéru. Takovou bilkovinu potom nazyvame
plnohodnotnou.

Nejvyssi biologickou hodnotu maiji Zivocisné bilkoviny obsazené ve vejcich, mase, rybach, mléce a mléénych
vyrobcich jako jsou syry, tvaroh apod. Bilkoviny rostlinného plivodu jsou méné bohaté na esencialni aminoky-
seliny a maji nizsi obsah nékterych dalsich aminokyselin, proto je vhodné kombinovat je s Zivoc¢isnymi bilkovinami.

naopak nejnizsi psenice. Pomérné vhodné slozeni bilkovin maji lusténiny a brambory. Kromé biologické hodnoty,
u které zalezi predevsim na aminokyselinovém slozeni bilkoviny, je dlezita i stravitelnost, ktera je u zdrojl rostlin-
nych bilkovin horsi nez u zivo¢isnych.

Alespon polovina celkového prijmu bilkovin by méla byt pokryta bilkovinami zivoc¢isnymi, tzn. masem, mlékem,
mlécnymi vyrobky a vejci. U nékterych mas nebo mléénych vyrobku vSak existuje riziko vyssiho prfijmu nevhodnych
tukd, je proto nutné vénovat jejich vybéru pozornost a snazit se volit ty méné tucné.

Potfeba pfijmu bilkovin se v pribéhu Zivota méni. Vyssi potiebu maji napf. téhotné a kojici zeny nebo déti. Takeé pfi
nékterych onemocnénich a poranénich &i urazech (napf. popaleninach) se potreba zvysuje. U déti je doporucené
denni mnozstvi bilkovin 0,9 g/kg télesné hmotnosti, coz odpovida mnozstvi v rozmezi 25-60 g bilkovin na den.
Pred jejich konzumaci je vSak potfeba si uvédomit, Ze mnozstvi bilkovin neni totozné s mnozstvim potravin, které je
obsahuji. Napr. 19 g bilkovin je obsazeno ve 100 g kureciho masa.

Maso

Maso by mélo byt do jidelnicku zarazovano v pfiméfenych davkach. Je tézko nahraditelnym zdrojem vsech
nezbytnych aminokyselin, vitaminu D, E, vitamin( skupiny B a také Zeleza a zinku. Bilé dribezi maso je dobie
stravitelné, mélo by véak byt konzumovano bez kize. Kiize totiz obsahuje pilis mnoho tuku a cholesterolu, ktery pri
pecenidribeze s kiizi prejde do vypecené stavy i do masa. Hovézi a vepirové maso by mélo byt do jidelnicku zafazeno




asi jedenkrat za tyden, pro zpestreni miize byt doplnéno v Cechach méné obvyklymi druhy, napfiklad kraligim,
jehnécim, klokanim, pstrosim ¢i zvéfinou. Dulezitou a ¢asto opomijenou slozkou stravy jsou ryby, rybi vyrobky
a morské plody, které do zdravého jidelnicku déti i dospélych patfi cca 2x tydné. Naopak vnitinosti obsahuiji velké
mnozstvi cholesterolu a navic se v nich hromadi toxickée latky, zejména tézké kovy. Proto neni vhodné prilis ¢asto
jist napriklad jatra strasich zvirat ani pastiky, které se z nich vyrabéji.

Muzeme fici, Ze nadmérny pfilem masa, zvlasté masa tmavého, a zivociSnych tuki zdravi neprospiva. Prilisna
konzumace tmavého masa a zivocisnych tuk( zvysuje riziko aterosklerozy, mlze zapficCinit zvySovani hladiny
cholesterolu a pretizeni latkové vymény bilkovin. Z masnych vyrobkd jsou nejrizikovéjsi skupinou uzeniny, které
obsahuji vysoky obsah tuku, cholesterolu a soli. Pri nespravném vyuzeni (hlavné provadéném doma) navic mohou
v uzeninach vznikat latky, které se pfi dalsi nevhodné tepelné upravé mohou ménit latky rakovinotvorné (v malém
mnozstvi vznikaji i v téle).

Miéko a mlééné vyrobky

Kvalitnim zdrojem bilkovin je také mléko a mlécné vyrobky (syry, jogurty, kysané mlécné napoje). Kromé bilkovin
dodaji télu také karotenoidy, vitamin A, vitaminy skupiny B, D, kyselinu listovou, z mineralnich latek napf. draslik,
vapnik ¢i fosfor. Jogurty a zakysané mlécné napoje obsahuiji také ,pratelské” bakterie, které pozitivné ovliviuji
stfevni mikrofloru. Znama je ddlezitost mléka a mléénych vyrobkd ve vyzivé déti kvali dostate¢né mineralizaci kosti.
Protoze i mléko a mlécné vyrobky obsahuiji tuk a cholesterol, je treba davat prednost spise méné tuénym (v pripadé
déti polotu¢nym) druhdm, tj. mléku s 1,5 % tuku, jogurtim a zakysanym mlécnym napojim do 3 % tuku a syr(im
do 45 % tuku v susiné. Pro zdravi méné prinosné jsou tavené syry, které obsahuiji tavici soli - fosforec¢nany. Pri
nepoméru fosforu s vapnikem muze dojit ke zhorseni vyuzivani vapniku. Misto tavenych syr( jsou vhodnéjsi kvalitni
tvrdé syry, prirodni syry typu zZervé nebo nékteré pomazankoveé tuky.

Tuky

Tuky (lipidy) jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin a dodavaji zhruba 2x vice energie nez sacharidy nebo
bilkoviny, tj. 37 - 39 kJ (9 kcal). Tuky by mély predstavovat asi 30 - 35 % energetického pfijmu, z toho by jednu
tretinu mély tvorit zivocisné tuky a dvé tretiny vhodné tuky rostlinné (oleje a margariny).

Dlouho previadal nazor, Ze tuky jsou zjednodusené prazdné kalorie. Ve skutec¢nosti tvori zakladni slozku struktury

celého téla (mnozstvi tuku nardsta pfi dlouhodobém pobytu v chladu a v chladnéjsim prostiedi). Tuky se podili také
na prenosu vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K) nebo na tvorbé nékterych hormonda.

Celkové mnozstvi tuku v téle i jeho rozloZeni zavisi mimo jiné na pohlavi. Obecné plati, ze v zenském téle je tuku
vice. Mnozstvi télesného tuku také vétsinou prirozené stoupa s vékem, zvlasté pokud dany ¢lovék nema dostate¢nou
pohybovou aktivitu. Vysoké mnozstvi tuku v téle ale maji i lidi s nadmérnym prijmem energie nevyvazenym jejim vydejem.

Zdroje zivo¢isnych tuku:

maslo

sadlo

Skvarky

slanina

tuéné maso

tuéné mlécné vyrobky
uzeniny

Zdroje rostlinnych tuku:

oleje a tuky

z nich vyrobené (margariny)
ofechy

olejnata semena

V Zivocisnych tucich je obsazeno vétsi mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, které nepfiznivé ovliviuji
hladinu cholesterolu v krvi a méné nenasycenych a pro organizmus mnohem prospésnéjsich mastnych kyselin.
Vyjimkou je tuk rybi (také kachni a husi), ktery obsahuje vysoké procento polynenasycenych mastnych kyselin.
Z vyse zminénych divodi by mély Zivocisné tuky tvofit pouze tretinu z prijmu tukd, tj. celkem 10 % celkového
pfijmu energie.




Rostlinné tuky jsou pro lidské zdravi prospésnéjsi, nebot neobsahuji cholesterol a maji priznivejsi slozeni
jednotlivych mastnych kyselin. Obsahuji vyssi procento nenasycenych mastnych kyselin, nizké procento nasycenych
mastnych kyselin a témeér zadné skodlivé transmastné kyseliny. Mezi nenasycenymi mastnymi kyselinami jsou
nékteré tzv. esencialni, tedy nezbytné, které si télo neumi samo vytvaret, a proto je nutny jejich dostatecny prijem
ve stravé. Jedinymi vyjimkami jsou palmovy a kokosovy tuk, ve kterych prevazuji nasycené mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny (SAFA)

Tento typ mastnych kyselin zvySuje hladinu cholesterolu v krvi a tim i riziko vzniku srde¢né - cévnich onemocnéni.
Navic jsou tyto kyseliny obsazené ve vétsim mnozstvi zejména v ZivociSnych tucich, které jsou soucasné také
zdrojem cholesterolu. Prestoze je lidské télo také potrebuje, nemély by nasycené mastné kyseliny tvorit vice nez
10 % celkového pfijmu energie.

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)

Jsou v pusobeni na hladinu cholesterolu spiSe neutralni, pro zdravi vSak dilezité. Pozitivni vliv je zaznamenavan
zejména v pripadech, kdy nahradi ve stravé nasycené mastné kyseliny. Z celkového denniho pfijmu energie by
mély tvofit 6 - 10 %.

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA)

Pomahaiji snizovat hladinu cholesterolu v krvi a riziko vzniku krevnich srazenin. Maji vyznamnou ulohu v prevenci
srde¢né - cévnich onemocnéni, u déti pfispivaji ke spravnému télesnému ristu a dusevnimu vyvoji. Télo si navic
nékteré polynenasycené mastné kyseliny samo vytvorit neumi, proto je nutné je pfijimat stravou. Z den bychom jich
méli pfijmout cca 10 %.

Transmastné kyseliny (TFA)

Podileji se na zvyseni hladiny cholesterolu v krvi. Vznikaly pfi starsich technologickych postupech vyroby, kterymi
se ztuzovaly rostlinné oleje a vyrabély margariny, obsazeny jsou i v nékterych oplatkach, polevach apod. V mensim
mnozstvi jsou pfirozené pfitomny i v mlécném tuku.

Nejmodernéjsi vyrobni postupy, které vétsina c¢eskych vyrobcl pouziva, jejich vzniku zabranuji. Vyhnout se
transmastnym kyselinam je mozné také vynechanim lacinych rostlinnych tuk(i dovazenych ze zahrani¢i. Denni
pfijem by mél byt max. 1 % zcelkového energetického pfijmu.

Pozn.: doporuéeni o zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin podle WHO.
Cholesterol

Cholesterol je latka, ktera je soucasti tukl zivocisného plvodu (v rostlinnych potravinach se nevyskytuje). Pro
organizmus je nezbytna, protoze je zakladni stavebni jednotkou pro bunécéné stény, vyuziva se pro bunécény
metabolizmus, je dulezita pro stavbu nékterych hormont a pro tvorbu Zlu¢ovych kyselin. Télo si cholesterol z vétsi
¢asti vyrabi samo v jaternich bunkach. Dalsi ¢ast ziskava ze stravy. Prilem cholesterolu by nemél prekrocit
210 - 300 mg/den v zavislosti na véku (dospivajici maiji limit vys$si nez déti mladsi)

Pozn.: Hodnoty z riznych zdroju se mohou lisit. Napi. mize byt uvedeno doporuéené mnoZstvi cholesterolu
150 - 300 mg/den.




Mnozstvi cholesterolu v nékterych potravinach

Potravina (100 g) Energie (kJ) Tuk (9) Cholesterol (g)

Maslo 3002 81,10 280
Margarin Rama Classic 2 800 75,00 0]
Ovocny jogurt 419 2,60 10
Eidam (45 %) 1349 24,50 74
Kufeci platek 366 1,00 50
Veprové 715 12,10 60
Turisticky salam 1603 34,40 110
Hovézi jatra 548 3,20

Dobry a $patny cholesterol

Vedle pro zdravi ,,$kodlivého cholesterolu®, oznacovaného jako LDL - cholesterol, obiha v krvi také ,,dobry*
HD L - cholesterol. Role ,dobrého* cholesterolu spociva ve ,vymetani“ premiry ,,Spatného* cholesterolu z perifernich
(okrajovych) bunék. ,,Dobrého” cholesterolu je vSak ¢tyfikrat méné nez ,,$patného”, nelze tedy pocitat s tim, ze by
si organizmus sam od sebe s nadbytkem ,Spatného” LDL - cholesterolu poradil. Hladinu ,,$patného” cholesterolu
v krvi navic zvySuji nasycené mastné kyseliny, vyskytujici se hlavné v zivo¢isnych tucich, a snizuiji ji polynenasycené
mastné kyseliny, vyskytujici se prevazné v tucich rostlinnych.

V ¢éem muze byt cholesterol nebezpeény
Je - li cholesterolu v organizmu nadbyte¢né mnozstvi, snadno se uklada do cévni stény, kde tvofi hlavni soucast
tzv. sklerotickych platii. Na povrch téchto plati pak nasedaji krevni srazeniny, céva se postupné zuzuje a omezuje se

dodavka krve do srdecniho svalu. Nasledkem mize byt infarkt myokardu, vznik ischemické choroby srdecni ¢i aterosklerdzy.

Doporucena hladina cholesterolu v krvi (hladina cholesterolu na 1 litr krve)

normalni zvySena vysoka

Déti do 15ti let véku do 4,4 mmol od 4,4 do 5,0 mmol nad 5,0 mmol
Dospéli do 5 mmol od 5 do 6,5 mmol nad 6,5 mmol

Jak Ize snizit vysokou hladinu cholesterolu v krvi

k jeho zvySovani. K hlavnim zdrojiim cholesterolu patfi: vnitfnosti (pfedevsim mozecek, jatra a ledvinky), maslo,
mlécny tuk obsazeny ve Slehacce, smetané, tuénych syrech a tu¢nych mlécnych vyrobcich, vajecny Zloutek. Velké
mnozstvi cholesterolu obsahuiji vnitrnosti, mlécny tuk, sadlo a tu¢na masa.

Naproti tomu tuky rostlinného plivodu cholesterol neobsahuiji, jeho hladinu v krvi nezvysuii, ale mohou ji naopak
snizovat. Pozoruhodné viastnosti ma tuk obsazeny v rybach. Ten sice hladinu cholesterolu v krvi prili§ nesnizuje, ale
zato ovliviiuje shlukovani krevnich destic¢ek (a vznik krevnich srazenin) a brani tak vzniku infarktu.

Rostlinné steroly (fytosteroly)

Fytosteroly jsou v poslednich letech v popredi zajmu pro fadu pozitivnich vlivi na lidsky organizmus. Jedna
se o latky rostlinného plvodu, které jsou svou strukturou podobné cholesterolu. Jednou z velmi zajimavych
vlastnosti fytosterolli je, Ze diky své podobnosti s cholesterolem jsou schopny blokovat ve strevée vstup cholesterolu
do krevniho obéhu. Vysledkem je vylouceni jak fytosteroll, tak cholesterolu pfirozenou cestou. Proto se zacinaji
fytosteroly objevovat nejen ve formé potravnich doplnk, ale i v tzv. funkénich potravinach, napriklad v margarinech,
mléce, jogurtech a probiotickych jogurtovych napojich. Zvlast vysoky obsah sterolu je v pfirodé znam u ryzovych
otrub, kukuri¢nych klickd, obilnych oleju a sdjovych bobt. Obohacené potraviny (potraviny, do kterych byla pridana
slozka pozitivné ovliviujici jednu nebo vice funkci v téle, a které tak maiji prokazatelné pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka;
téZ se oznacuji jako funkéni potraviny) véak maji mnozstvi steroli nesrovnatelné vyssi.




Sacharidy

Sacharidy jsou jednou ze zakladnich Zivin a také nezbytnym a nejrychlejsim zdrojem energie. V riizné podobé se
vyskytuji hlavné v potravinach rostlinného ptivodu. Cokolady, sladkosti, bonbony, bilé pedivo, vétsina susenek
nebo dorty obsahuji velké mnozstvi rychle vyuzitelnych sacharidd. Ty jsou pro organizmus snadnym zdrojem
energie, ktera se v pfipadé, zZe ji télo nevyuzije, uklada do zasob v podobé tuku. Navic zasyti pouze na kratkou
dobu, takze se brzy dostavi hlad a potreba snist néco dalsiho. Naopak zelenina, celozrnné vyrobky a lusténiny,
obsahuji viakninu a dalsi sacharidy, jejichZz konzumace vede k delSimu pocitu nasyceni. Mezi vhodné zdroje
sacharid(i mizeme tedy zaradit ovoce, zeleninu ¢i celozrnné potraviny.

Doporucena denni davka sacharidti u dospélych je cca 55 % z celkového denniho pfijmu energie. To odpovida
245 - 500 g na den v zavislosti na pohlavi, véku a fyzické zatézi. Cim vice je ¢lovék pres den aktivni, tim vice mlize
prijmout sacharidt. Obecné také plati, ze muzi mohou pfijimat vétsi mnozstvi sacharidd nez zeny a mladsi lidé vice
nez starsi. ZvySeny prijem sacharid( je doporuc¢ovan u téhotnych a kojicich zen.

Monosacharidy

Zakladni stavebni jednotkou sacharid( jsou tzv. jednoduché sacharidy slozené pouze z jedné molekuly.
Z jednotlivych monosacharidi jsou pak slozeny dalsi - slozené sacharidy. Nejznaméjsim jednoduchym sacharidem
je glukoza neboli hroznovy cukr. Lidské télo ji dokaze velmi snadno vyuzivat ke své praci (nejen fyzické, ale také
vnitfnich organt apod.).

Ovocny cukr neboli fruktdza se nejvice vyskytuje v ovoci a medu a je také lehce vyuzitelny. Mezi jednoduché
sacharidy patfi jesté galaktoza obsazena v mléce.

Disacharidy

Disacharidy jsou latky slozené ze dvou molekul monosacharidi (nékdy jsou i disacharidy fazeny do skupiny
jednoduchych sacharid(l). Vsichni dobfe zname sacharozu, coz je fepny nebo titinovy cukr sloZzeny z jedné
molekuly glukozy a jedné molekuly fruktézy. Prirozené je ho nejvice v cukrové fepé, ovoci a zeleniné. Jedna se také
0 nejbéznéjsi sladidlo tj. cukr, ktery bézné pouzivame na slazeni. Sacharid obsazeny v mléce, mléény cukr,
se jmenuje laktéza a je slozen z jedné molekuly glukozy a jedné molekuly galaktozy.

Polysacharidy

Slozené sacharidy neboli polysacharidy jsou slozeny z dlouhych fetézct nejméné 100 molekul. Mezi slozené
sacharidy patfi znamy skrob slozeny z glukdzy, ktery vyuzivame napf. pfi zahustovani pokrm( nebo na pfipravu
pudingu.

Vlaknina

Mezi slozené sacharidy patii také vlaknina. Ta je pro organizmus velmi dllezita, protoze tzv. hruba viaknina
mechanicky ,,&isti* travici ustroji, zlepsuje praci strev a zvySuje objem stravy. Pfi konzumaci potravin obsahujicich
vlakninu snime na prvni pohled vétsi porci, ale protoze télo neumi energii obsazenou ve vlakniné vyuzit, nezvétsi se
mnozstvi pfijaté energie. Jiné druhy vlakniny se oznacuiji jako jemna nebo také rozpustna vlaknina. Jemna vlaknina
je pro lidske télo co se tyce energie také v podstaté nevyuzitelna, ale i ona ma pro zdravi zasadni vyznam. Ze stiev
vyvazuje Skodlivé latky, odvadi je z téla a tim podporuje imunitni systém.

V ramci zasad zdravé vyzivy se doporucuje dospélym 25 - 30 grami vlakniny na den. Pro déti se mnozstvi
vlakniny urcuje podle nasledujiciho vypoétu:
vék + 5 = mnoZstvi vlakniny v gramech na den

Glykemicky index

Glykemicky index je Cislo charakterizujici schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu krevniho cukru. Jesté
v dobé nedavno minulé jsme slychali ze vSech stran doporuceni zvysit spotiebu slozenych sacharidd, konkrétné
téstovin, ryze, brambor, peciva a obilovin. Tato snaha vychazela z predpokladu, ze pokud chceme snizit spotiebu
tukd, musime je nahradit néc¢im jinym a sacharidy se zdaly byt tim nejvhodnéjsim zastupcem. Postupné ovSem
praxe zacala odhalovat nové skutecnosti. Bylo zjisténo, ze nékteré sacharidy zvysuji hladinu krevniho cukru vice,
jiné méné. Cim vice po jidle stoupne glykémie (hladina krevniho cukru), tim vice se musi vyplavit inzulinu (hormonu,




produkovaného slinivkou brisni), ktery zajistuje vyuziti krevniho cukru a tim glykémii snizuje. Chronicky zvy$ena
hladina inzulinu v krvi je navic samostatnym rizikovym faktorem pro vznik srde¢né - cévnich nemoci.

Glykemicky index jednotlivych potravin se porovnava s hodnotou glykemického indexu glukozy, ktera je 100. Cim
vice se hodnota glykemického indexu blizi stovce, tim je potravina rizikovéjsi. Potraviny s nizkym glykemickym
indexem jsou vyhodné pro vSechny zdravé jako prevence civilizacnich chorob, ale hlavné pro obézni, diabetiky
avsechny, u nichz se vyskytuji srde¢né - cévni choroby v rodinach.

Potraviny s nizsim glykemickym indexem zasyti na del$i dobu. Naopak clovek, ktery ve velké mife konzumuje
potraviny s vysokym glykemickym indexem (bilé rohliky, bagety, pizzy, koblihy, atd.), ma pocit hladu ¢astéji.

V posledni dobé se vsak védecké nazory na glykemicky index rozchazeji, protoze nékteré studie jeho pfiznivy vliv
na télesnou hmotnost nepotvrdily.

Pecivo, obiloviny

Nejbéznéjsim zdrojem sacharidui je pecivo a obiloviny (nékdy se mizeme setkat i s nazvem cerealie). Pecivo je
zdrojem nejen energie a sacharidll, ale pokud je celozrnné, doda télu také vitaminy (skupiny B, vitamin A, E),
mineralni latky (draslik, fosfor, hof¢ik, zinek) a vliakninu. TotéZ plati i o obilovinach a vyrobcich z nich, napf. ryzi,
msli, téstovinach apod. Dulezitou soucasti obilovin a vyrobki z nich je lepek, ktery pfi peceni zajistuje udrzeni
tvaru. Nékterym lidem (trpicim nesnasenlivosti lepku, celiakii) ale plisobi vazné zdravotni problémy a proto se musi
potravinam s lepkem vyhybat a konzumovat specialni - bezlepkové.

Ovoce, zelenina

Ovoce a zelenina patii také mezi zdroje sacharidd. Vice sacharidd a také vyssi energetickou hodnotu méa ovoce.
Ovoce a zelenina jsou predevsim cennym zdrojem vitamin(i, mineralnich latek a viakniny. Jist bychom je méli
ke kazdému dennimu jidlu, nejlépe v ¢erstvém stavu, ale je mozné doporucit napfiklad dusenou nebo zapékanou
zeleninu, ovocné salaty apod.

Sladkosti
Nejvice sacharid(i obsahuji sladkosti. Celkové slozeni sladkosti véak neni pro zdravi nejvhodnéjsi, v jidelnicku
dospélych ani déti by se tedy nemély objevovat prili§ ¢asto. Pokud neni prijem energie ze sladkosti vyvazen

pravidelnou dostatecnou pohybovou aktivitou, mize dojit ke zvySovani télesné hmotnosti az obezité. Nadmérna
konzumace sladkosti je navic pric¢inou ¢astéjsiho vyskytu zubniho kazu.

Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky jsou nepostradatelnou soucasti vyzivy, protoze maji v lidském téle radu nezastupitelnych
funkci. Jejich potrebné mnozstvi Ize zajistit konzumaci pestré stravy s dostateénym mnozstvim zeleniny, ovoce,
lusténin a celozrnnych vyrobka.

Vitaminy

e jsou latky, které organizmus nezbytné potrebuje
e télo si vétsinu z nich nedovede vytvorit, musi je dostavat v potravé

Vitaminy se déli na:

1. rozpustné vtucich-A,D, E, K
(mléko, maslo, rybi tuk, zelenina, lusténiny)

2. rozpustné ve vodeé - vitaminy skupiny B, vit. C
(kvasnice,vyrobky z celozrnné mouky, mléko, ovoce,
zelenina, brambory)




Vitaminy rozpustné v tucich

Oznaceni

Doporucena
denni davka

Zdroje

Funkce

K €éemu vede
nedostatek

A; B-karoten
(provitamin vitaminu A)

300 - 700 mg
déti; 750 mg dospéli

Nebyla presné stano-  MIéko, Zloutek, ryby a rybi tuk,
nejvice ale tvori kontaktem kuize

vena; doporucuje
se ccab5mg

Do 7 mg déti;
8- 10 mg dospéli

5-50 yg déti,
60 - 80 mg dospéli

Miéko, syry,

zelenina, jatra

se slune¢nim zarenim

Rostlinné oleje a margariny
z nich vyrobené, zelenina,
obiloviny, orechy

Listova zelenina, zeleny ¢aj,
jatra, vajecny zloutek

Chrani zrak a kuzi,
povzbuzuje rast

Podporuje ukkladani vapniku
a fosforu do kosti, je nezbytny
pro rust a vyvoj kosti a zubl

Antioxidant - chtani bunky pred

plsobenim skodlivych latek

vznikajicich pfi zpracovani zivin

Podporuje spravnou
srazlivost krve

Seroslepost,
suchost klize

Krivice,
lomivost kosti

Poruchy rastu
a poskozeni ner-
vového systému

Zvysena
krvacivost

Vitaminy rozpustné ve vodeé

Oznaceni

Doporucena
denni davka

Zdroje

Funkce

K ¢emu vede
nedostatek

Kyselina
listova

0,3-1,7 mg déti,
1,8 - 2,2 mg dospéli

0,5 - 2 mg déti,
2 -4 mg dospéli

80 - 200 mg pro déti;
200 - 300 mg
pro dospélé

80-100 mg

Obilné klicky, zelenina,
vejce, maso

Prevazna Cast se tvori ve
stfevech, obsazen je také ve
vejcich a mase

Listova zelelnina

Zelenina, ovoce

Podporuje traveni a vyuzivani
bilkovin v téle

Podporuje krvetvorbu
a ¢innost nervového
systému

Podporuje tvorbu ¢ervenych
krvinek, spravny vyvoj
nervové trubice

Podporuje imunitu a vyuziti
Zeleza, ma antioxidacni Gcinky,
podporuje tvorbu kolagenu

Krece, nevolnost,
zanéty sliznic,
deprese

Anémie
(chudokrevnost),
nervové poruchy

Anémie, poruchy
rustu, poruchy
nervové soustavy

Nachylnost
k infekcim,
podrazdénost,
Unava




Mineralni latky

jsou soucasti vSech rostlinnych a zivocisnych organizmt
¢lovék je pfijima s potravou rostlinného i zivoc¢isného ptvodu
ovlivnuji latkovou pfeménu
zpevnuji kostni a zubni tkan
jsou soucasti hormon(, enzym, krevniho barviva

Prvek

Doporuéena
denni davka

Zdroje

Funkce

Vapnik

Fosfor

Draslik

300 -500 mg
déti; 800 - 1000 mg
dospivajici a dospéli

Déti do 700 mg, dospivajici
a dospeli 800 - 900 mg

Nebyla presné stanovena;
doporucuje se cca
180 - 550 mg pro déti
a 450 - 500 mg pro dospélé

1-3gdeéti,
2 -6 g dospéli

8- 15 mg déti,
10 -12 mg dospéli

Do 100 mg déti,
300 - 350 mg dospéli

40 - 120 mg déti,
150 - 200 mg dospéli

1mg

Nebyla stanovena presné;
doporucuje se do 2 mg u déti
a 1,5 -3 mg u dospélych

15 mg

Miéko, mlécné vyrobkyy, brokolice,
celer, hrasek, porek, listkové orisky

Mléko, maso, vejce,
kvasnice, lusténiny

Kuchynska sul (nadencca3-5g,

podle doporucni WHO)

Celer, kapusta, kvetak, zelené fazole,

ananas, hroznové vino

Jatra, maso (hlavné cervené),
Zloutek, ovovce, zelenina

Listova zelenina, obiloviny, lusténiny,
mineralni vody

Mofska voda, stil

Fluoridovana pitna voda, morské ryby

Vajecny

bilek, maso

Zelenina, lusténiny

Je soudasti kosti, zub(,
prevence osteoporozy

Podporuije tvorbu kosti,
zubl, preména zivin

Podporuije stalost

vnitfniho prostredi

Podporuje preménu bilkovin

a sacharidu, snizuje krevni tlak

Je soucasti krevniho
barviva hemoglobinu

Je soucasti kosti,
aktivatorem enzym

Je soucasti hormonu
stitné zlazy

Podporuje tvorbu kosti, zubt

Je soucasti enzym,
podporuje tvorbu viast

Podporuije latkovou proménu,
hojeni ran

Pozn.: uvedené denni doporucené davky nezohledriuji potifeby kojencu, téhotnych a kojicich Zzen a osob
s dietnim omezenim.




1IV. Potravinova rizika

S vyzZivou uzce souviseji rizné rizikové faktory, které se tykaji téchto oblasti:

* mikrobiologicka a biologicka zavadnost potravin
e prirozené toxickeé latky v potravinach
¢ nakaza, zaneseni znecistujicimi latkami z Zivotniho prostredi, kontaminanty, napf. z agrochemikalii

Nakazy z potravy
Mykotoxiny

Castym zdrojem intoxikace z potravy jsou mykotoxiny, jedy pochazejici z houbovych organizmd. K ohrozeni
mykotoxiny miize dojit napfiklad diky konzumaci plesnivych potravin. Neni dobré, jak je stale jesté zvykem, odkrajo-
vat plesnivé konce salamii nebo odstranovat Izickou plesnivé flicky z marmelad ¢i jogurt(, vykrajovat plisni napadena
mista na ovoci nebo zeleniné. Prestoze je plisen vidét jen na malém kousku, toxiny se jiz rozsifily do celé potraviny
a je proto nutné ji okamzité vyhodit. Nejznaméjsim typem mykotoxin( jsou tzv. aflatoxiny. Nejcastéji se vyskytuiji
v ceredliich, olejninach a lusténinach, mohou se ale objevit i v mléce (hlavné suseném) a v syrech. Zdrojem
infekce mohou byt rovnéz ofechy. Aflatoxiny jsou latky vysoce toxické a rakovinotvorné, pusobi nepfiznivé
na imunitni systém.

Salmonely

Mezi nakazy z potravy patfi ¢asta salmoneldza, kterou zplsobuji bakterie zvané salmonely. Salmonelézou se
muzZeme nakazit z nedostatecné tepelné upraveného driibeziho masa, vajec a vyrobku z nich (zmrzliny, domacich
Zloutkovych fez(i apod.). Nakaza se po nékolika hodinach zacne projevovat horeckou, bolestmi bricha, prajmy
a zvracenim. Pokud neni dostate¢né lécena (hlavné prijem), mlze vést az k velkym, Zivot ohrozujicim ztratam
tekutin. Abychom se nakaze salmonelami vyhnuli, je treba kureci maso, ale i vejce zpracovavat pfi teploté vyssi nez
70 °C alespon 10 minut. Kufeci maso by v zadném pfipadé nemélo byt narizovélé ani u kosti a je tfeba vyhnout se
kontaktu syrového masa s tepelné zpracovanym.

Salmonela vsak neni jedinou moznou nakazou z potravin, proto je dllezité, aby jakékoliv akutni obtize (viz vyse
popsané priznaky) byly vySetfeny a uréena jejich pfic¢ina.

Alergeny

K potencialné toxickym latkam fadime alergeny, které jsou vsak rizikové jen pro toho, kdo na né reaguije alergickou
reakci. U déti vznika nejcastéji alergie na bilkovinu kravského mléka. Alergenem ale mohou byt i latky obsazené
v riiznych druzich ovoce a zeleniny. Castym alergenem jsou také latky vyskytujici se v soji, rybach, korysich
¢i ofesich. Alergii nezpusobuiji jen pfirozené slozky potravin, ale i latky pridatné (aditivni) ¢i latky kontaminujici
potraviny (napf. antibiotika, toxiny), roztoc¢i, plisné nebo pyly. Od alergii je nutné odliSovat latky zplsobujici
potravinovou nesnasenlivost - nejcastéji na lepek (celiakie) nebo na mléény cukr (laktézu - intolerance laktozy).
V takovém pripadé je nutné po cely zivot dodrzovat dietu vyluéuijici pfislusnou slozku potravy.

V potravinach se mize vyskytovat cela rada dalsich latek, které mohou zpulsobit nesnasenlivost (nikoli alergii)
na danou potravinu, napf. na ryby, morské plody, orechy, kakao a dalsi.

Kontaminanty

Kontaminanty jsou cizorodé latky vyskytujici se v potravinach. Mohou byt rizného typu a puvodu, napiiklad
z chemizace zemédélstvi (primyslova hnojiva, pesticidni pfipravky), z pouzitych veterinarnich 1édGiv,
muze se jednat o zbytky dezinfekénich prostredk(, déle tézké kovy nebo primyslové nebo radioaktivni
odpady. Jejich zvy$ené mnozstvi v téle muze vést vaznym zdravotnim problémim - napf. k porucham krvetvorby
nebo nervové soustavy (olovo), poskozeni ledvin (kadmium) a jinym postizenim, podle typu kontaminujici latky.
Obtize vSak vznikaji az po té, kdy se v téle nahromadi urcita davka prislusné latky. Do té doby kontaminanty zadnou
reakci vyvolat nemusi.




Polychlorované bifenyly

Polychlorované bifenyly (PCB) se pouzivaji jako elektrické izola¢ni kapaliny v kondenzatorech a transformatorech,
dale v barvivech i jinde. Dle Svétové zdravotnické organizace je tfeba PCB povazovat za latky, u kterych nelze
vyloucit moznost rakovinotvorného ucinku na ¢lovéka. Ten byl prokazan na zakladé pokust na zvifatech. PCB také
zvysuji hladinu cholesterolu a krevni tlak, naopak snizuji imunitu. Zavaznou okolnosti je hromadéni PCB v télesném
tuku ¢lovéka, stejné jako v organizmu ostatnich Zivocisnych druhi. Snizeni negativniho dopadu na zdravi spociva
zejména v omezeni vysoké spotreby Zivocisnych tukl( a tuénych potravin Zivocisného plvodu. PCB jsou totiz
rozpustné v tucich a tak je tuk (a to i tuk skryty) jejich hlavnim zdrojem.

Aditiva
Do potravin se umysIné za ucelem zlepseni jejich vlastnosti ¢i kvality pridavaji také aditivni neboli pfidatné latky.

Jedna se o latky prirodni, prirodné identické (zcela totozné jako pfirodni, pouze uméle vyrobené) a syntetické
(bézné se v pfirodé nevyskytuiji).

Podle svého vyuziti v potravinach se déli do nékolika skupin:

latky upravuijici skladovatelnost potravin (konzervaéni latky, antioxidanty)

latky upravujici vzhled potravin (barviva, bélidla)

latky upravuijici vini a chut potravin (zvyraznovace chuti, sladidla, kyseliny, regulatory kyselosti)
latky upravujici fyzikalni viastnosti (zahustovadla, emulgatory aj.)

latky upravuijici biologickou hodnotu (vitaminy, esencialni aminokyseliny aj.)

dalsi vyznamné latky (napf. mineralni latky).

Nékteré z nich mohou u citlivych jedinct vyvolat alergickou reakci, nejcastéji jsou to potravinarska barviva
a konzervanty. Jejich mnozstvi a druh je vSak v potravinach pravidelné prisné kontrolovan. Neustalé sledovani
a kontroly probihaji jak z hlediska vybéru jednotlivych latek, tak z hlediska povoleného pfidaného mnozstvi téchto
latek, které podléha velmi prisnym kritériim bezpecénosti.

Kdybychom méli shrnout vliv pridatnych latek v pozivatinach (tj. potravinach a napojich) na lidské zdravi, pak je
nutno konstatovat, Ze sice predstavuiji uréitou zatéz, nikoli vSak obecné ohrozeni. Mnohem vice zkracuje primérnou
délku Zivota celkové slozeni nasi stravy.




V. Obaly potravin

Nabidka potravin a vyrobk( na trhu se neustéle rozsifuje, pfibyvaji nové a nové. Pfi nakupu jsme ovlivnéni reklamou
a zejména tim, jak lakavé vypada obal vyrobku. Podstatnéjsi nez obal vsak je to, co se skryva uvnitr.

Informace na obalech mizZeme rozdélit do dvou skupin: na povinné a nepovinné.

Povinné adaje

Na obale vyrobku musi byt povinné vyznaceny tyto informace:
mnozstvi
datum pouzitelnosti
slozeni potraviny
obsah jedl|é soli
zdravotni upozornéni
geneticka modifikace
obohaceni vitaminy

Mnozstvi se uvadi u tekutych vyrobk( v mililitrech, popfipadé litrech, u pevnych vyrobkd pak v gramech nebo
kilogramech. Datum pouzitelnosti by mélo byt oznaceno slovy ,spotfebujte do“, ,minimalni trvanlivost do*
nebo ,minimalni trvanlivost do konce...” Vyrobky ,spotrebujte do“ se nesmi po tomto datu prodavat. ,,Minimalni
trvanlivost” znamenad, Ze pokud budou dodrzena vSechna pravidla skladovani, vyrobek je mozné pouzit i po tomto
datu, nemél by se vsak jiz objevit v prodejné.
U polozky slozeni potraviny museji byt vSechny slozky uvedeny v sestupném poradi tak, aby na prvnim misté byla
ta, které vyrobek obsahuje nejvice, posledni je pak ta, které je nejméné. Takze napf. u konzerv, kde je na prvnim
misté voda ¢i tuk, by si mél spotfebitel uvédomit, Ze maso neni hlavni slozkou vyrobku (nékteré masové konzervy,
pastiky) a potravina tedy nemusi patfit k nejkvalitnéjsim. Nékteré slozky mohou byt uvedeny pouze pismenem E
a prislusnym c&islem.
Informace o obsahu jedlé soli musi byt uvedena v pfipadé, pokud ji potravina obsahuje vice nez 2,5 % (netyka se
dehydrovanych vyrobk(, ochucovadel, studenych oméacek a dresink).
Pokud potravina obsahuje slozku, ktera mlze pro nékteré konzumenty predstavovat zdravotni riziko a jeji ob-
sah nelze predpokladat, je nutné uvést i zdravotni doporuceni. Napfiklad potravina obsahujici aminokyselinu
fenylalanin, jez je soucasti rady nahradnich sladidel, musi byt oznac¢ena: ,nevhodné pro nemocné fenylketonurii“;
pfi obsahu lepku: ,nevhodné pro nemocné celiakii“. Naopak napfiklad u peciva, kdy je hlavni slozkou bezpochyby
mouka, je zfejmé, Ze je nevhodné pro bezlepkovou dietu a varovani na ném tedy nemusi byt uvedeno.
Potraviny, které jsou vyrobeny z geneticky modifikovanych organizmti, musi byt oznac¢eny ,,geneticky modifikovano*
nebo ,obsahuje geneticky modifikovany organizmus”. Stejné jako potraviny obohacené vitaminy musi mit pfi
prekroceni uréitého mnozstvi uvedené procento doporu¢ené denni davky (DDD) na 100 g vyrobku. Chybi - li na
obale néktery z udajd dulezitych pro spotrebitele, je lepsi vybrat si radéji podobny, ale dobfe oznaceny vyrobek.
Pripadné je mozné kontaktovat Statni zemédélskou a potravinarskou inspekci nebo vyrobce/dovozce vyrobku,
ktery ma zajistit fadné oznaceni vyrobku.

Nepovinné udaje

Na obalech vyrobkd jsou zpravidla uvadény vyzivové hodnoty obsazené ve 100 g vyrobku. V pfipadé, ze vyrobek
nedosahuje mnozstvi 100 g, najdeme nékdy na etiketé také vyzivové hodnoty jedné porce nebo jednoho baleni.
Dame - li si napf. malou susenku, vyzivové hodnoty v této jedné porci mohou byt, oproti,,stogramovym®, pouze
Ctvrtinove. Stat se vSak miize i opak. Vyzivové hodnoty velkého hamburgeru se nemusi zdat prilis vysoké, protoze
jsou uvedeny na 100 g. Pfitom velké hamburgery mohou mit i 250 g, tedy dvouapUlnasobek uvedenych hodnot.

Vyzivové hodnoty (energie, obsah sacharidd, bilkovin a tuka)
1. Energie - je tfreba sledovat tehdy, pokud chceme ovlivnit svoji hmotnost, at zvysit nebo snizit

2. Sacharidy - vyrazné ovliviuiji celkové mnozstvi energie ve vyrobku, nutné sledovat zejména u diabetiku
3. Tuky - je tfeba sledovat nejen mnozstvi, ale i druh, tj. vybirat si kvalitni tuky, dobfe oznacené




Mnozstvi susiny a obsah tuku v susiné (znacéi se zkratkou t. v s.)

Susina je to, co zbude po vysusenivyrobku, tj. 50 % susiny znamena, ze po odpareni vody zbude polovina puvodniho
mnozstvi. Obsah tuku v susiné je mnozstvi tuku, jez je obsazeno v tomto zbytku. Cili pokud ma vyrobek 100 g
hmotnost, 50 % susiny a 50 % t. v s., znamena to, Ze tuku je 50 % z 50 g. Ve 100 g vyrobku je tedy 25 g tuku.

Tuk = 50 % susiny x 50 % tuku v susiné = 25 g tuku ve 100 g vyrobku
100

Potraviny pro zviastni vyzZivu

Na obalech téchto potravin najdeme dalsi informace vazané k typu vyzivy, pro néjz jsou vyrobky urceny. Na potraviné
tak mlize byt vyznaceno nap.:

detailnéjsi slozeni sacharid(i a tuk(

obsah mineralnich latek (napf. vapniku, sodiku) a vitamint

u bezlepkovych potravin oznaceni ,bez lepku” nebo ,bezlepkové*”

potraviny s vysokym obsahem vitamint, mineralnich latek, aminokyselin museji mit oznaceni ,,Ukladat mimo
dosah déti*

pokud vyrobky obsahuji véeli produkty, musi na nich byt uvedeno upozornéni ,Nevhodné pro osoby citlivé
na véeli produkty*

pfi vy$§im obsahu vitaminu A nez 800 ug v denni davce je tfeba uvést upozornéni ,Nevhodné pro
téhotné zeny*

Light potraviny

Oznaceni , dia" na vyrobcich se jiz nepouziva, diabetici proto vétsinou zamifi k light potravinam. Ne o vSech light
potravinach ale platilo, Ze jsou zcela bez pridaného cukru. Slovo light ozna¢ovalo potravinu, v niz bylo snizeno
mnozstvi vyuzitelné energie. To ale mlize predstavovat také snizeni mnozstvi tukd a ne sacharidd. Podle nového
narizeni v ramci Evropské Unie se muze jako light oznacovat pouze ta potravina, ktera méa snizené mnozstvi tuku,
sacharid(l a soli soucasné. Tim se nakupovani diabetiklim, a nejen jim, vyrazné usnadni.

Shrnuti
ilustraéni tabulka (obr. 5) uvadi pfiklad vyzivovych hodnot 100 g rostlinného tuku:

Na obalech si vSimejte nejprve:

trvanlivosti

surovinoveho slozeni

energetického slozeni vyrobku

chcete-li ovliviovat slozeni Zivin ve strave, ¢téte udaje o obsahu jednotlivych Zivin (napf. mzete uprednostnit
rostlinny tuk s vy$sim obsahem polynenasycenych mastnych kyselin pred rostlinnym tukem, jehoz slozeni neni
specifikovano).

Onemocnéni ¢i zdravotni problémy nékdy vedou k tomu, ze urcité slqiky potravy je tfreba omezovat (nejcastéji
energii, stl nebo cholesterol), jiné naopak zvysovat (napf. viakninu). Udaje o téchto slozkach obvykle nebyvaji
na vyrobcich uvedeny. Potfebné informace je proto treba zjistit u odbornikd - zeptejte se nutri¢nich terapeutd.




NutriEni hodnoty nal00g nal0dg
Energie 2200 kJ / 540 keal 220k / 55 keal
Bikoviny <0,5g <0,1g
Sacharidy <0,5g <0,1g
z toho cukry <0,5g <0,1g
Tuky 60g 69
z toho nasycené MK 18g 2g
mononenasycené MK 28qg
polynenasycené"‘ MK 14g 1,5g
z toho Omega 3 (ALA)  3g 0,3g
Omega 6 (LA) 11g 1,1g
transizomery MK <0,59 <0,1qg
Vigknina <0,5g <0,1g
Sodik (sl) 0,130(0,33q) 0,010 (0,030)
Vitamin A 800pg (100% ) 80pg(10% )

Vitamin D3 7,500(150% ) 0,75p0(15% )

- =2 =2
Vitamin E amg(75% ) 09mg(8% )

MK = mastné kyseliny
** 9% z doporu¢ené denni davky
*** Esencidini mastné kyseliny: kyselina a-linolenovd (ALA, rostlinného péivodu) a kyselina linolova (LA)

Obrazek 5

Co mozZna nevite o potravinach

Velké mnozZstvi soli obsahuji:

vyrobky posypané na povrchu soli

vyrobky, jez maji v nazvu privlastek ,slany”, ,soleny” (arasidy, brambdarky)

vSechny instantni vyrobky

vSechny uzené vyrobky (nejen uzeniny, ale i uzené syry ¢&i ryby)

vyrobky konzervované v soli nebo slaném nalevu

napoje obsahujici sodik nebo sl (vétsina mineralnich vod) - i zde v§ak najdeme vyrazné rozdily
korenici smési a ochucovadla

Velké mnoZstvi cholesterolu obsahuji:

vnitinosti a vyrobky z nich (pastiky)
vajecné Zloutky a vyrobky z nich (majonéza a potraviny s majonézou)
zivocisné tuky, zejména mlécny tuk a vyrobky s vyssim obsahem tohoto tuku (napf. maslo, smetanové syry)

Velké mnozstvi vliakniny obsahuji:

lusténiny a vyrobky z nich

zelenina (fedkev, kedlubny, mrkev)

celozrnné obilniny a vyrobky z nich (ryZe natural, celozrmné téstoviny, celozrnné pecivo)
ovoce (ananas, hrusky, jablka)

orechy a semena




VI. Skladovani potravin

Kazda potravina ma svou trvanlivost, to znamena dobu, po kterou nedochazi k zadnym nezadoucim zménam.
Potraviny podléhaji zkéze z nékolika diivodl. Mdze to byt dano primo slozenim potraviny (napf. velkym mnozstvim
vody) nebo nevhodnymi podminkami uskladnéni (vyssi teplotou, Spatnou vihkosti, svétlem). Nejprve se obvykle
ztraci vitaminy, méni se vzhled a konzistence potraviny. Samotny rozklad potravin je pak zplsoben ¢innosti
mikroorganizmd. Tim se mohou nejen ztracet Ziviny, ale také vznikat toxické latky. Abychom dobu pouZitelnosti
prodlouzili, je tfeba potraviny (pfipadné hotové pokrmy) zpracovat nebo vhodné skladovat.

Potraviny dle druhu skladujeme nej¢astéji v chladni¢ce, mrazaku, ve sklepé s tzv. suchym skladem nebo ve spizi.
Mraznicka

Zmrazovat mizeme nejriznéjsi potraviny: maso, hotové pokrmy, ovoce, zeleninu.Pfi zmrazovani ovoce je dulezité
pouzivat pouze vyzralé kusy, ale ne prezralé ¢i napadené skadci. Vybirame kusy bez mechanického poskozeni.
Nejlepsi je zmrazovat ovoce pravé nasbirané. Pfi spravném zmrazovani nedochézi v takové mire ke ztratam vitaminu
C. Zmrazovat mizeme ovoce celé, krajené, nasucho, s cukrem nebo ve formé pyré. Ovoce vzdy pred zmrazenim
dukladné omyjeme, ocistime, osusime, pfipadné zbavime pecek. Mensi druhy (bortvky, rybiz) je dobré poskladat
nejprve natac, nechat zamrazit a pak teprve plnit do sacku. Ten musi byt dikladné uzavieny, aby se nemisily pachy
z jednotlivych uskladnénych potravin. V mrazni¢ce miizeme ovoce uchovavat v saccich nebo plastovych miskach.
Lepsi je zmrazovat mensi mnozstvi, aby se rozmrazena davka mohla ihned spotrebovat. Jednou rozmrazené ovoce
znovu nezmrazujeme. Rozmrazit ho nechavame pfi pokojové teploté, pozvolna, protoze pfi rychlém rozmrazovani
se snadno znehodnocuije.

Zmrazovani zeleniny je obdobné - i v jejim pfipadé je treba vybirat cerstvé neposkozené kusy. Zeleninu je vSak
dobré pred zmrazenim zblansirovat, to znamena ponofit na nékolik sekund do vrouci vody. Tim se zneskodni
enzymy, které jsou prirozenou soucasti zeleniny, ale urychluji jeji dozravani a tim i kazeni. Pokud zeleninu nesparime,
vydrzi se zachovanim vSech vlastnosti cca 3 mésice, po spareni 9 -12 mésicu.

Pokud se chystame zmrazovat napfiklad houby, méli bychom vybirat pouze Cerstvé, neprezralé a neposkozené
(Cervivé, s plisni). Nejdéle nam zmrazené houby vydrzi, kdyZ je pred zmrazenim nakrajime, osolime, kratce
podusime a precedime. Takto je mGzeme uchovavat zmrazené nékolik mésicu. Tepelné neupravené houby se daji
zmrazit také, jejich trvanlivost je vsak kratsi.

Pokud chceme zmrazovat maso, mdzeme ho zmrazit bud’ syrové nebo jiz uvarené. Syrové maso davame zmrazit
po celych kusech nebo po porcich a nejlépe v mikrotenovych saccich. Uvarené porce masa mizeme zamrazovat
v krabi¢kach uréenych k mrazeni.

Chladnicka

V chladni¢ce uchovavame potraviny, které rychle podléhaji zkaze, tj. maso, vyrobky z masa, tuky, vejce, syry a dalsi
mlécéné vyrobky. Potraviny v chladnic¢ce skladujeme vzdy podle druhu - neni vhodné mit vedle sebe napf. maso
a syry nebo syrové maso a zeleninu.

Nejvyssi teplota je v horni ¢asti chladnicky. Nejnize skladujeme maso a masné vyrobky, pfip. tuky, asi uprostied
hotové pokrmy (je vSak vzdy lepsi zkonzumovat pokrm ihned po uvareni a nevafit do zasoby), nejnize pak ovoce
a zeleninu. Ve dvifkach odshora dol(i klademe tuky, vejce a napoje. Jaky je rozdil mezi dobou trvanlivosti potravin
uchovavanych v chladni¢ce a pfi pokojové teploté? Napr. karbanatky vydrzi v chladni¢ce 8 hodin, pfi pokojové
teploté (bez chlazeni) 2 hodiny, salaty vydrzi v chladni¢ce 12 hodin, mimo chladnicku 4 hodiny.

Spiz by méla byt vzdy chladnéjsi a dobre vétrana. Pokud je to mozné, doporucuje se mit ji na severni strané.
Nejnize, na rostech ¢&i v dfevénych prepravkach, skladujeme brambory a korenovou zeleninu, nejdéle vsak
14 dni. Pro brambory je ovSem nejvhodnéjsim mistem ke skladovani temny suchy sklep s nizkou teplotou. Ve spizi
mlzeme dale skladovat vyrobky z obilovin, téstoviny, cukr, konzervy, sterilované potraviny. Ve spizi je treba zajistit
dobré vétrani a nizsi teplotu, protoze pfi vy$sich teplotach a nevétrani se snadnéji premnozi skudci, ktefi potraviny
znehodnocuji.




DalsSi zpusoby uchovavani potravin
Vakuové baleni

Ve vakuovém baleni jsou uchovavany potraviny, na jejichz znehodnoceni plsobi mikroorganizmy za pfistupu
vzduchu. Je vhodné takto uchovavat napf. maso, masné vyrobky, ale treba i hotové pokrmy, které jsou k pomnozeni
mikroorganizm(i velmi nachyiné. Proto by se mély hotové pokrmy pred dalsi konzumaci diikladné prohrat (cely
obsah, ne pouze na povrchu).

Skladovani potravin na cestach
Pokud cestujeme, miizeme na prevezeni potravin pouzivat specialni mrazici ¢i chladici boxy. Pfi kempovani je mozné

vyuzit i pfirodnich zdrojd, napf. chlazeni v potoce. V tom pripadé je ale tfeba mit potravinu dikladné uzavienou.
Dobré je zkontrolovat i teplotu vody.

V obchodech je tfeba vybirat ty potraviny, které jsou v neporuseném obalu. Pokud je originalni obal porusen,
snadnéji dochazi k mozné kontaminaci a potravina rychleji podléha zkaze. Na vyrobku najdeme i doporu¢eny
zpusob skladovani. Pfi jeho nedodrzeni se zkracuje doba pouZitelnosti dané potraviny.




VIl. Technologické zpracovani
jednotlivych druhu potravin

Uprava za syrova

K této Upravé se pouziva predevsim ovoce, zelenina, mléko a mlécné vyrobky (i kdyz u mléka a mlécnych vyrobk
to neni tak jednoznac¢né, protoze jiz néjakym tepelnym zpracovanim mohly projit). V syrovém stavu neni vhodné
pouzivat napfiklad vejce a maso - pfi nedostatecném tepelném zpracovani mohou v téchto potravinach zlstat
choroboplodné zarodky (salmonela apod.). Ty se ni¢i pravé dostate¢nym tepelnym zpracovanim. Vyhodou Upravy
za syrova (napf. u ovoce a zeleniny) je udrzeni vysoké biologické hodnoty potravin, kterou vSak muze ¢astecné
znicit nespravna manipulace a pripravné prace.

Vareni

Jde o tepelnou Upravu, pfi které na potravinu pfi normalnim nebo zvyseném tlaku (tlakovy hrnec) plsobi vafici voda
nebo vodni para. Potravina se vklada do vrouci ¢i studené vody. Do vrouci vody se vklada tehdy, jestlize chceme
zachovat co nejvyssi biologickou hodnotu upravované potraviny. Pak je dobré vkladat potravinu vcelku a krajet ji
az po uvareni. Naopak do studené vody vkladame potraviny tehdy, pokud je treba ziskat kvalitni vyvar (dochazi
k vyluhovani vyzZivnych latek z potraviny). Potraviny by mély byt nakrajené vzdy na stejné dily, aby jejich Uprava
probihala rovnomérné. Mély by se varit do zméknuti, pfip. do polomékka (pokud nasleduje dalsi druh tepelné
upravy). Nikdy by se nemély prevarovat.

Nékteré odlisnosti jsou u vareni zeleniny. Tu je potfeba upravovat tak, aby neztratila svou barvu, chut, vini
a biologickou hodnotu. Pokud se zelenina pfipravuje v pare, nedochazi k vyluhovani vitamint a mineralnich
latek. Ze zeleniny Ize pripravit i vyvar, je vSak vhodné do néj pridat malé mnozstvi tuku, aby byly vyuZity i vitaminy
rozpustné v tucich.

Pri této upravé plsobi na potravinu para v uzaviené nadobé (duseni probiha pod poklickou) za pfitomnosti malého
mnozstvi tuku a tekutiny. Pfed dusenim se mlize potravina opéci na tuku. Pfi opeceni se potravina na povrchu
stahne, ¢imz se zabrani vyluhovani chutovych latek (to plati zejména u masa).

Peceni

Peceni je tepelna Uprava, pfi které na potravinu plsobi prevazné horky vzduch. Je mozné péci v troubé (masa,
moucniky), na panvi (masa, brambory, palacinky), na rostu (pak jde o grilovani, kdy na potravinu pasobi pfimy zar)
nebo v alobalu. Pfed samotnym pecenim je mozné maso napred opéci na panvi na tuku. Tim dojde ke stazeni
bilkovin na povrchu (utvori se kirka) a aromatické latky zlstavaji uvnitr masa. Jediné z mas, které se dopredu neo-

opékani se prepalovanim tukl vytvareji latky drazdici sliznice traviciho traktu.
Smazeni

Pri smazeni plisobi na potravinu rozpéaleny tuk (cca 170 - 180 °C). Potravina se bud smazi z obou stran v mensim
mnozstvi tuku, nebo je v tuku ponofena cela. Pri delsSim smazeni vznikaji prepalovanim také latky drazdici sliznici
zazivaciho traktu. Pokud se smazené potraviny nepodavaji bezprostiredné po usmazeni, je mozné je uchovat
napr. ve vyhraté troubé. Mély by byt kladeny jedna vedle druhé (ne na sebe), uchovavat by se mély nepfiklopené.
V pripadé, Ze napriklad fizky budou naskladané v kastrilku s poklickou na sobé, navihnou, obal nebude kiupavy
a bude se odlupovat. Smazeni velmi zvySuje energetickou hodnotu potraviny; je tedy vhodné zafazovat takové
pokrmy do jidelniCku pouze vyjimeéné.

Zména biologické hodnoty viivem tepelné Gapravy

Existuji i potraviny, napriklad lusténiny, které je treba tepelné zpracovat, aby mohly byt v téle vyuzity. Tepelnou
upravou totiz zvySujeme jejich stravitelnost. Vétsina lusténin (kromé cocky) se musi nejprve namocit a nechat
nabobtnat. Vari se bez pridani soli, ta se dodava az po zméknuti. Vzdy se dopliuji plInohodnotnou bilkovinou (maso,
vejce, mléko - obsahuji esencialni aminokyseliny, které si télo nedokaze vytvorit) a kvili lepsi stravitelnosti i kyselou
potravinou (napf. sterilovanou okurkou nebo ¢ervenou repou).




totiz mohou obsahovat zarodky salmonely, které je mozné znicit teplotou vyssi nez 70° C. Nejhlre stravitelna jsou
vejce upravena na tuku.

Tepelnou Upravou Ize velmi vyrazné ovlivnit také biologickou hodnotu brambor, hlavné mnozstvi vitaminu C.
Brambory je tfeba krajet na vétsi kusy - ¢im mensi, tim vice prostoru k vyluhovani. Ze stejného divodu neni vhodné
nechavat brambory dlouho pred pfipravou namocené. Brambory je tieba vkladat do varici osolené vody, které je
pouze takové mnozstvi, aby byly brambory ponofené. Brambory je mozné varit pod poklici a po uvareni je nutné
ihned je podavat. Cim déle jsou uchovavany scezené v horké pare, tim vice se ztraci vitamin C. Nejvice vitaminti je
zachovano v bramborach varenych v pare a krajenych na vétsi kusy, k nejvétsim ztratam vitaminu C naopak dochazi
pfi pripravé stouchanych brambor ¢i bramborové kase.
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VIil. VyZiva déti

Energeticka potieba déti je zvySena v obdobich rdstového zrychleni (v nejutlejsim a predskolnim véku a v obdobi
dospivani) a pfi zvysené fyzické aktivité. Rychlost ristu v riznych obdobich vyvoje a mira fyzické aktivity proto
ovliviiuje vykyvy v chuti k jidlu a mnozstvi prijaté stravy.

Psychosocialni vyvoj

Prijlem potravy je soucasti procesu socializace, kdy se formuji urcité vzorce chovani a pocitd uvnit rodiny nebo jiné
skupiny. Prostredi tak ovliviiuje celé pojeti a styl vyzivy déti s tim, Ze hlavni vliv mivaji nasledujici skupiny:

Rodina, jeji struktura, socioekonomické postaveni, zaméstnani rodiéa
dité povazuje své rodice za vzor a bere si z nich priklad uz od nejatlejsiho véku, kdy je jesté nedovede védomé
hodnotit. Brzy je zaéne napodobovat a prejimat jejich gesta, zplsob feci, postoje, zvyky, nazory i stravovaci zvyklosti.

Skola, ptisobeni vrstevniku, uéitelt a zafazeni zdravotni vychovy do vyukového planu
roli hraje také skolni stravovani. Déti je treba naucit dodrzovani pitného rezimu a pravidelnosti v jidelni¢ku (snidané,
svadiny). Zdrava vyziva a dostatecny pitny rezim prispivaji také k dobrému vykonu ve skole.

Spole¢nost
pusobi na déti zejména nabidkou a dostupnosti zdravych potravin, vivem modnich trendd, reklamy (propagace
potravin bohatych na tuky, cukr a stl) apod.

Energetické a nutricni pozZadavky v détském a dorostovém véku

Vyziva by méla odpovidat ménicim se potfebam organizmu v jednotlivych vyvojovych obdobich, a to jak po strance
kvalitativni, tak kvantitativni. Z energetického hlediska je nutné volit davky pokrm( tak, aby odpovidaly dané vékove
kategorii. U déti s nizkou fyzickou aktivitou je potfeba strezit jiz prvni znamky nadvahy, kterou rodi¢e mnohdy
omlouvaji. Obezita ziskana v détstvi totiz patii v dospélosti k tém nejhlre fesitelnym pfipadim. Obecné Ize fici, ze
zelenina a ovoce by mély byt podavany minimalné 3-5x denné. Co se tyce tydenni konzumace masa, vezmeme-li
v Uvahu, Ze snime tydné 14 hlavnich jidel, mélo by byt jejich rozvrzeni zhruba nasleduijici:

e 4 - 6 bezmasych pokrmu
e 2 - 3 pokrmy s poloviéni davkou masa
e 5 - 8pokrm(l s masem

V celkové konzumaci masa by mélo byt obsazeno maso driibezi, krali¢i, jehnéci, hovézi a teleci, libové veprové
nebo ryby a morské plody.

Déti aktivné sportujici Casto spotiebuji vice energie nez dospély ¢lovék se sedavym zpulsobem Zivota a tak je
dulezité kontrolovat, zda kvdli narocnému sportu (zvl. vytrvalostnimu) nehubnou nebo nemaiji oproti svym vrstevnikim
napadné zpomaleny rist.

Potieba bilkovin predstavuje zaklad vyZivy ditéte.

Bilkoviny (1 g = 4 kcal/17 kJ) by nemély prevySovat 15 % denniho energetického pfijmu. Nadbyte¢ny prijem
bilkovin mlze narusit harmonicky rust, protoze je pfi¢inou nerovnovahy ve vyzivé. Ve stravovani déti a mladeze by
se nemél objevit ani opacny pristup, tj. omezeny nebo zadny pfijem potravin Zivoc¢isného plivodu, tzv. veganstvi.
Predstavuje totiz riziko nedostatku predevsim esencialnich aminokyselin, Zeleza, vapniku a vitaminu B12.

Denni potieba bilkovin na kilogram hmotnosti
Malé déti 2 - 4 roky 19
Vétsi déti a dospéli 0,8-1g

Denni potieba tuki klesa z 4 g/kg v prvnim roce Zivota na 1,5 g/kg hmotnosti u 10 - 16letych déti. Vysoce
energetické tuky (1 g = 9 kcal/38 kJ) by nemély presahnout 30-35 % denni energetické davky. Spotreba tukl by
méla byt modifikovana ve prospéch nenasycenych tuku (2/3 rostlinnych a 1/3 Zivocisnych tukd). Rostlinné a rybi
tuky zajistuji pfisun esencialnich mastnych kyselin, které prispivaji ke spravnému télesnému ristu a dusevnimu
vyvoji déti. Tuky jsou dulezité také napf. pro metabolizmus vitamin( rozpustnych v tucich (A, D, E, K).




Denni potieba tuku
Malé déti 2 - 4 roky 35-40 %
Vétsi déti a dospéli 30-35%

Sacharidy (1 g = 4 kcal/17 kJ) by mély predstavovat nejpodstatnéjsi slozku vyzivy, tj. 55 - 60 % denni davky
energie. Do této kategorie Zivin vSak patfi i cukry, jejichz sou¢asna spotfeba je odborniky ¢asto hodnocena jako
nevyvazena - déti prevazné konzumuji v nadmérném mnozstvi cukry (sacharozu), které jsou pri¢inou obezity
a zubniho kazu. Spotfeba cukru nema presahnout 10 % celkového energetického prijmu. Potfebu sacharidi, ktera
béhem Zivota klesa, je vhodné proto kryt pokud mozno polysacharidy (napf. v celozrnném pecivu, ovoci, zelening,
lusténinach).

Denni potieba sacharidii na kilogram hmotnosti
Déti 10-12g
Dospéli 5-74g

Potfeba mineralnich latek: pro zdravy vyvoj rostouciho organizmu je vyznamny dostateény pfisun
predevsim téchto tfi mineralnich latek:

Vapnik (kalcium) je nezbytny pro zrani a metabolizmus kostni tkané, pro funkci nervového a svalového aparatu
a pro metabolizmus fady hormond.

Denni potieba vapniku

Déti do 4 let 600 mg
Déti 4 - 10 let 700 - 900 mg
Starsi déti a dospéli 1000 - 1200 mg

Z dlvodu velkého obsahu vapniku se doporucuji konzumovat hlavné mlécné vyrobky a mléko, ale také napt. ofechy,
brokolice a sardinky. Z rostlinnych zdrojti je vsak vapnik hiire vyuzitelny.

Zelezo. Jeho nedostatek je pri¢inou anémie, snizené fyzické a dusevni vykonnosti a snizené rezistence V(g
infekcim. Vitaminy C a D podporuiji vstrebavani zeleza.

Denni potieba Zeleza

Déti 4 - 9 let 9 mg
Déti 10- 12 let 12 mg
Dospéli 24 mg

Nejvice zeleza obsahuiji jatra, maso (hlavné Cerveneé) vejce, listova zelenina, mlécné vyrobky, psenicné klicky,
proso, pohanka. Zelezo z rostlinnych zdroju je hire vyuzitelné nez ze zdroja zivocisnych.

Hofcik je prvek dilezity pro funkci nervového systému a cinnost svali. Jeho nedostatek je pficinou
podrazdénosti, vykyvll nalady, poruch paméti, deprese, kieci. Doporu¢ené denni davky jsou 120 mg u déti
4 -5 letych a 170 - 400 mg u déti starsich.

Denni potieba hoiéiku

Déti do 7 let 120 mg
Déti 7 - 12 let 170 mg
Starsi déti a dospéli vice nez 250 mg

Hlavnimi zdroji horéiku jsou orfechy, listova zelenina, lusténiny a obiloviny.

Potieba vitaminu - jsou nepostradatelné pro metabolické procesy wyvijejiciho se organizmu. Pfi nevyvazené
stravé nedosahuje (predevsim u adolescentl) skutecny prisun vitamin( (zvlasté vit. B1, B6 a kys. listové)
doporucenych davek. Zvyseny prisun vitaminu je nutny hlavné u déti nemocnych, v rekonvalescenci a pfi zvySené
fyzické namaze.

Vitamin C - denni potfeba pro déti je 80 - 100 mg. Mezi nejvétsi zdroje patfi ovoce a zelenina, nejvice napf. cerny
rybiz, jahody, paprika.
Vitamin B1 - denni potieba je 1 - 1,3 mg na den, nejvice je obsazen v lusténinach a obilovinach, mase.




Vitamin B6 - denni potreba tohoto vitaminu pro déti je 0,7 - 1,6 mg den. Mezi jeho nejvétsi zdroje patfi vnitfnosti,
maso, tvaroh.

Kyselina listova - doporuc¢eny denni pfijem pro déti je 80 - 200 mg taky v tabulce jinak. tento vitamin najdeme
zejména v listové zeleniné (hlavné &inském zeli) a lusténinach. Kyselina listova je vsak velice citlivd na vysokou
teplotu, proto mlze byt pfi tepelné Upravé potravin, ale také pfi krajeni nebo dlounhém namaceni ve vodeé, velké
mnozstvi tohoto vitaminu zni¢eno.

Vykyvy nebo vystrelky ve vyzivé, prisné vyzivové rezimy, koureni a konzumace alkoholu, vykyvy v rezimu aktivity
a odpocinku, zvysena konzumace lékl a nevhodna strava s nedostatkem Cerstvého ovoce, zeleniny a celozrmnych
obilovin, jsou charakteristické pro moderni zptsob Zivota a vedou ¢asto k nedostatku vitaminu C, vapniku a Zeleza.
Nedostatky ve vyzivé, napriklad omezeni bohatych zdroju Zeleza (maso, ryby, dribez, rizickova kapusta) ¢asto
vedou k projeviim anémie (chudokrevnosti). Jinymi projevy nedostatecné vyzivy mohou byt napfiklad zvySena kazivost
zubti, obezita nebo poruchy ristu. Spatny stravovaci rezim miize mit také vztah k rozvoji onemocnéni v dospélém
véku (aterosklerdza, hypertenze, obezita, diabetes mellitus, nadorova onemocnéni, osteoporéza, apod.).

VyzZiva déti Skolniho véku
Mladsi $kolni vék

Skolni déti mezi $estym az desatym, pFipadné dvanactym rokem rostou pomaleji. Potfeba Zivin i ostatnich latek na
jednotku hmotnosti se postupné snizuje. Déti mladsiho skolniho véku potiebuiji k zajisténi svého priméreného rastu
avyvoje asi 1 800 kcal/den = 7 500 kd/den. Tato energeticka potreba je jen asi o 200 kcal (cca 850 kJ) vyssi nez
pro déti predskolniho véku.

Dochéazka déti do skoly vede k fadé zmén v Zivoté celé rodiny, které se promitaji i do stravovacich navykd. Ranni
spéch nesvédci pripravé snidané. Nékteré déti nemusi mit ihned po probuzeni hlad a snidani nevyzaduiji. Na rozdil
od casti dospélych, ktefi si teprve po prichodu do prace uvari kavu a néco sni, jsou skolni déti odkazany az na
dopoledni svacinu. Vyuka a s ni souvisejici povinnosti vedou ke zvySené psychické zatézi ditéte, mohou se
objevovat i stresové okamziky a nedostatecny prijem potravy navozuje poruchy pozornosti, zvySuje Unavu.
Obdobné pusobi nedostatec¢ny pfijem tekutin. Pfes noc déti vétsinou nepiji, absence tekutin pfi snidani nedostatek
tekutin jesté prohlubuje a déti pak mohou mit problémy ve skole ne proto, Ze se Spatné pripravily, ale proto, Ze jejich
organizmus neni v optimalni formé*. Skolni déti by tedy mély mit dostatek prostoru pro ranni pfijem potravy i tekutin
a mély by byt vybaveny z domova svacinou véetné napoju.

Obéd déti dostavaji bud ve skolnich jidelnach nebo nékdy az opozdéné po navratu domd. Dostupnost $kolniho
stravovani je diky dlouhodobym tradicim vcelku dostacujici. Problémem véak miize byt to, ze nékteré déti maji
tendenci do $kolni jidelny nedochéazet, o ¢emz rodice vétSinou nevédi.

Priprava odpoledni svaciny a také vecefe by méla byt opét zalezitosti celé rodiny. Urcité nebezpedi vyplyva
z jednoduchosti vybéru potravin - v nékterych rodinach se mize napriklad objevit nadbytek uzenin, nedostatek
zeleniny, ovoce, mléénych vyrobki apod.

Starsi Skolni vék

Vyziva déti skolniho véku je dale ovlivnéna nastupem puberty. Puberta je hormonalné podminény proces, béhem
kterého dochazi k fyzickému i psychickému dospivani, velmi intenzivné se zrychluje i rist. V tomto obdobi se
dokoncuje vyvoj kostry, svalstva a tukové tkané, ukoncuje se také rlist a vyvoj ostatnich télesnych tkani a organt.
U divek nastava tento proces asi o dva roky dfive nez u chlapc, vétsinou jiz pfed 11. rokem Zivota. Pubertalni
zrychleni ristu nastava u divek asi v 10, u chlapct ve 12,5 letech. Télesny rlist chlapct je ukon¢en mezi 17. az 18.
rokem Zzivota, u divek kolem 15. roku. Obé pohlavi se vyznamné diferencuji ve svém télesném sloZeni - u dévéat
se vyznamné zvétsuje mnozstvi podkozniho tuku a formuje se panev, u chlapct dochazi k nartstu svaloviny a ristu
kosti do délky. Potfeba pfijmu energie u dévcat je vsak nizsi nez u chlapcu.

Denni prijem kalorii starsi Skolni mladeze:

e Dévcata cca 2 200 kcal/den = 9 200 kd/den
e Chlapci cca 2 500 kcal/den = 10 500 - 12 600 kJ/den

Velka chut k jidlu u adolescentli ¢asto vede k nevhodnému vybéru potravy. Predevsim ,fast food“, rychlé
a ekonomicky relativné dostupné stravovani ve stéle se rozsifujicich restauracich tohoto typu, vede k vysokému
prijmu nasycenych mastnych kyselin v tucich, (tim i energie) a ¢asto nevhodné potlacuje prijem jinych potrebnych
latek (bilkovin, vapniku, vitaminu A apod.).




Intenzivni rGst adolescentl zvySuje naroky na privod kvalitni bilkoviny, zviasté u chlapct pfi nardstu svaloviny.
Rst kosti u déti obou pohlavi zvySuje potieby vapniku az na 1200 mg/den (1 litr polotu¢ného kravského mléka
obsahuje priblizné 1200 mg vapniku, jeden 150 g jogurt obsahuje asi 270 mg vapniku atd.). U adolescentnich
divek se zvysuji naroky na pfisun Zeleza a také jodu. Ztraty zeleza pfi silné menstruaci mohou byt u nékterych divek
pricinou anemie (chudokrevnosti zplisobené nedostatkem nebo $patnou funkci ¢ervenych krvinek). Dévcata mivaji
nedostatek kyseliny listové a vitamin skupiny B, coz obtize z anemie jesté vice prohlubuje. Vy$si energeticka
potreba u chlapct v dobé puberty rovnéz zvysuje naroky organizmu na privod vitamint skupiny B. Déti také ¢asto
maji nedostatek vitaminu C a A.

Stravovaci zvyklosti ve skute¢nosti

Prizkum stravovacich zvyklosti $kolakd byl zorganizovan pod patronaci spoleénosti Unilever v zafi a fijnu roku
2005. Celkem bylo navétiveno 14 $kol. Z kazdého regionu Ceské republiky byla vybrana jedna zakladni $kola
a v ni provéfena jedna 2. a jedna 6. tfida. Prostrednictvim dotaznikd, které vyplnovali rodice déti 2. tiid, byly
zjistovany stravovaci navyky celé rodiny: zda si rodi¢e mysli, Ze maiji kontrolu nad tim, co jejich dité za den sni
a vypije, zda rano pred odchodem do skoly dité snida, kolik hodin tydné vénuje sportu, jestli svaci atd. S détmi
6. tfid byl na misté vyplnén dotaznik tykajici se jejich stravovacich navyku.

Néktera zjisténi prazkumu:

50 % déti z 2. tfid mélo ke svaciné néco sladkého

Zeleninu jako soucast svaciny mélo 9 % déti

Podil slazenych limonad ¢ini u malych déti 14 %

Celkem 130 z 320 malych déti bud doma nesnida, nebo jen nékdy

22 % 74ka 2. a 38 % zaku 6. trid se ve Skolni jidelné nestravuje viibec nebo jen obcas, pres 80 % dotazanych
rodict uvedlo, Ze nemaji moznost ovlivnit jidelnicek skolnich jidelen, skolni jidelna komunikuje s rodici
v pouhych 14 % pripadu

36 % déti 6. tfid nékdy doma snida, 12 % rano doma nesnida viibec, ve skole nesvaci viibec nebo jenom nékdy
23 % déti

33 % déti 6. tfid se vénuje télocviku dvé hodiny tydné, coz je minimum odpovidajici povinnym hodinam
na skole

Slazené limonady ve $kole pije pres 40 % déti (automaty jsou prakticky v kazdé $kole); jednoznaéné
nejoblibenéjsimi napoji jsou napoje s vysokym obsahem cukru

16 % divek v 6. tfidé chce zhubnout a drzi dietu

Celkem na deviti Skolach ze 14 jsou zfizeny bufety

Stravovaci navyky a kultura stolovani

Je tfeba si uvédomit, Ze déti prvni stravovaci navyky prejimaji od svych nejblizsich, nejc¢astéji od rodic¢a. Proto by
rodic¢e a dospéli pohybujici se ve spolecnosti déti méli jit dobrym prikladem. Déti napodobuji dospélé ve svém okoli
a to plati také u jidla. Jestlize se tatinek tvari neprijemné na zdravy salat plny zeleniny, dava ditéti nevhodny priklad.
Stejné tak je nevhodné, aby rodice varili jina jidla pro déti a jina pro sebe. Déti totiz zacinaji jidlo vnimat trochu
vice nez jen jako uspokojeni svych potreb jiz ve velmi utlém véku. S budovanim jejich vztahu ke spravné vyzivé
a zivotospraveé je nutné zacit co mozna nejdrive. Neni vhodné spojovat jidlo s riiznymi situacemi, napfiklad udélovat
sladkosti za odménu, nebo détem nutit treba dusenou zeleninu za trest apod. Uz od utlého véku by se mélo détem
vstépovat, ze je spravné jist v klidu, v sedé u stolu a na jidlo se dostatecné soustredit (nevénovat se pfi jidle jinym
¢innostem, které odvadi pozornost - ¢teni, sledovani televize, telefonovani apod.).

Na jidlo je potieba vymezit dostatek ¢asu a neni nutné za kazdou cenu vse dojidat do posledniho sousta. Pokrmy by
meély byt vzdy lakavé i na pohled (,jime i o¢ima*). Déti, a nejen ony, by mély jist v klidném, ¢istém a dobre vétraném
prostredi. Ke spravné kulture stolovani patfi také prostirani.




IX. Viiv stravovani na zdravi Clovéka

Je dulezité se obcas zamyslet nad tim, jak zachazime se svym télem, zda mu davame vSechno, co potfebuje, zda
nestrada néjakym nedostatkem nebo zda mu naopak nevnucujeme néco navic. Odpovidajici skladba vyzivy u déti
je pfitom duleZita i pro jejich psychicky vyvoj a schopnost ucit se.

Strava dnesnich déti je ve svém disledku mnohdy nezdravéjsi nez byla v obdobi po valce. Déti se orientuiji
na jednotvarnou, nezdravou stravu nebo uprednostnuji jidla rychlého obcerstveni, ¢imz si mohou vytvaret
predpoklady pro ¢etné choroby. Déti jedi nepravidelne, konzumuiji pfili§ mnoho sladkosti, pochutin a sladkych
limonad s vysokym obsahem kyseliny fosfore¢né na ukor bézné stravy. Nedostacuijici je téz konzumace zeleniny
a ovoce. Spatné stravovaci navyky maji podil na mnoha zdravotnich problémech. Zvw$ena nemocnost &i alergie,
oslabeni imunitniho systému, chronicka unava, to vSe Uzce souvisi s nespravnym stravovanim.

Nespravné hodnoceni vlivu stravovani a obavy z tloustnuti zase ¢asto vedou k porucham prijmu potravy. Poruchy
pfijmu potravy se mohou projevovat ve tfech riznych podobéach - jako mentalni anorexie, mentalni bulimie nebo
nadvaha az obezita.

Kvali nadmérné konzumaci limonad s vysokym obsahem cukru a nahrazovani kvalitnich mlécnych vyrobku
¢okoladovymi ty¢inkami, které nemaiji pres tvrzeni reklam s mlékem nic spole¢ného, jsou déti v dospélosti
vice ohroZeny osteopordzou. V mladi si tvofi kazdy organizmus stavebni hmotu kostry a pokud tak neucini, po
25. roce (nékdy i drive) se mu jiz vznikly deficit vapniku nikdy nepodari dohonit. Proto je zasobeni vapnikem (spolu
s vitaminem D, fosforem a vitaminy A, C, K a B6) v dospivani tak dilezité.

U divek se vyzivové nedostatky projevuji Castéji nez u chlapcl, zadinaji se totiz zajimat o svou postavu a ¢asto
dodrzuji médni redukéni diety (na dotaz ,,Chces zhubnout?” odpovédélo kladné 22 % divek 6. tfid!). Neuvazené
diety s nizkym obsahem tuku véak mohou vést jak k problémim spojenym s nedostatkem vitamind rozpustnych
v tucich, tak s jejich vstiebavanim z potravy do organizmu.

Cesi se jiz nékolik let drzi v prvni pétici nejtlustsich narod(i Evropy. Nadvahu ma pres 60 % muzil a témér
50 % zen. Statistika u déti nepisobi o mnoho radostnéji. V roce 1994 registrovali prakticti Iékari ve svych ordinacich
3,7 % obéznich déti, podle dat z roku 2000 trpélo nadmérnou hmotnosti dokonce pres 13 % déti. Nejnovéjsi
informace pochazeji ze studie Zivotni styl a obezita, zpracované v roce 2005. Podle této studie je 10 % déti ve
véku 6 - 12 let obéznich a dalsich 10 % ma nadvahu, ve vékové kategorii 13 - 17 let klesa podil obéznich déti na
5 %, nadvahu ma 6 %.

Velkou roli hraje vyskyt nadmérné hmotnosti v roding, ve které dité vyrista. S nadvahou rodicl se vyrazné zvysuje
riziko nadvahy u ditéte - v rodinach, kde jsou oba rodi¢e obézni, ma dité ve véku 6 - 12 let vice nez 2 x vysSi
pravdépodobnost, ze bude také obézni, u dospivajicich je toto riziko dokonce témér pétinasobné. Na zakladé
zkusenosti pediatrl Ize fici, Ze svou roli pfi vzniku nadvahy hraji jak genetické faktory, tak skladba jidelnicku
a celkovy Zivotni styl rodiny.

sNormalni“ vaha

Jako méfitko pro uréeni spravné hmotnosti déti se vyuZivaji rizné indexy. Pro dospélé je v soucasné dobé
nejpouzivanéjsim méritkem BMI, index télesné hmotnosti (Body Mass Index).

BMI definoval v minulém stoleti Belgi¢an A. Quatelet jako hmotnost v kilogramech délenou druhou mocninou vysky
v metrech.

BMI = Hmotnost (kg)
Vyska (m)2

Napriklad:

Vyska 1,67 m

Vaha 59 kg

tj.. 1,67 x 1,67 =2,8
59:2,8=211

BMI je 21,1 a tedy v normé




Nadvaha a obezita
Podle BMI mlzeme zaroven urcit i riziko zdravotnich komplikaci obezity.

BMI

mensi nez 18,5 podvaha
18,5-24,9 normalni vaha
25-29,9 nadvaha

30- 34,9 obezita I. stupné
35-39,9 obezita Il. stupné
vétsi nez 40 tézka obezita

U déti vSak neni samotny index télesné hmotnost objektivni, proto se vyjadfuje pomoci hodnot zapsanych
do percentilového grafu (ukazku percentilovych grafti naleznete v priloze Il, 1ll a IV. Za normalni BMI u déti Ize pak
povazovat hodnoty v rozmezi mezi 30 - 70. percentilem.

Nejcastéjsi pricinou nadvahy, a predevsim jeji tézsi formy, obezity, je narusena rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
energie, ktera mize byt navic ovlivnéna dalsimi faktory, napfiklad genetickymi, hormonalnimi nebo metabolickymi.
Obezita vyznamné zvySuje nemocnost, invaliditu a umrtnost, u déti se objevuje vyrazna zatéz pohybového aparatu
spojena s bolestmi kloubtl, ekzémy a plisnémi v mistech vihké zaparky. U dévcat se objevuje porucha menstruace.
Také porucha pohlavniho dospivani je vyrazné ¢astéjsi u obéznich déti obojino pohlavi nez u déti s normaini hmotnosti.
Navic na jidle je mozné si vypéstovat zavislost. Pomoci jidla unikaji déti pred Spatnymi vztahy, vymazavaji nékteré
problémy, chut tuku ¢i cukru je uklidnuje. Stimulace mozku pfirozenymi opioidy (latkami vyvolavajicimi ucinky
podobné ucinkiim opia) z vysokych davek tué¢ného nebo sladkého jidla zptisobuje euforii. Zavislost na takovych
potravinach mize zpusobit dokonce i zmény v mozku, ktery pak pochutinam nedokéaze fici ,ne”. Nejnoveéjsi
vyzkumy ukazuiji, ze pro chovani a prospéch evropskych déti ve skole je dllezity i typ tuku, ktery konzumuii.

Déti s vy$sim energetickym pfijmem pochazejicim z vicenenasycenych mastnych kyselin mély ve vétsiné pfipadd
diky pritomnosti hormonu leptinu v krvi lepsi vysledky pfi pamétovych testech.

Vedle zdravotnich problémd maji obézni déti i dospéli problémy sociélniho a psychického charakteru. Déti
mohou mit malé sebevédomi, trpét spole¢enskou diskriminaci, depresemi, Uzkostmi, sebeobvifiovanim, poruchami
motivace apod. Nejsou pfijimany kolektivem, nemohou se Uc¢astnit spoleénych her a jinych détskych radovanek. Je

jim nepfijemné hybat se, vyhybaiji se spolec¢nosti vrstevnik(i a své trapeni se snazi lé¢it utékem k pocitaci ¢i lednicce.
Existuji vSak i opacné reakce, kdy muze silnéjsi spoluzak, obvykle vétsi nez jeho vrstevnici, ostatni Sikanovat.




Podvaha a poruchy prijmu potravy

O podvaze, na rozdil od obezity, se mluvi méné cCasto. Jedna se vSak o stav spojeny s mnoha zdravotnimi
riziky. Nejcastéji byva velka podvaha spojena s poruchou pfijmu potravy, mentalni anorexii a bulimii, které se
objevuji podstatné castéji u dévéat. (Mentalni bulimii mohou vsak trpét i divky, které maji vahu normalni nebo
dokonce vyssi). Problémy spojenymi s jidlem, hmotnosti a pranim byt stihla trpi asi 10 % mladych divek. Mentalni
anorexie je davana do souvislosti se sociokulturnimi vlivy, jako je posun idealu krasného téla smérem k vétsi stihlosti
a prosazovani hodnot jako vykon, Uspéch, perfekcionizmus a ddraz na individualitu. Svou roli hraje i negativni postoj
spolecnosti viici obéznim, rodinné i psychologickeé faktory jako uzkostnost atd.

Mentalni anorexie

Anorexie se nékdy objevuje uz u déti predskolniho véku v podobé infantilni anorexie. Ta vSak nebyva ur¢ena faktory
z okoli a strachem o vys$Si hmotnost, jde spiSe o prosazovani vlastnich potreb ditéte (potfeb upoutat pozornost,
oponovat,...).

Mentalini anorexie je diagnostikovana, pokud jsou splnéna nasledujicr kritéria:

Hmotnost je alespon o 15 % nizsi, nez je pro dany vék normalni, a to i u déti, které sice na vaze klesnou malo,
ale dojde u nich k obvyklému rastu, ktery vSak neni doprovazen vzestupem hmotnosti.

Snizovani hmotnosti je védomé fizeno, dochazi k vyhybani se jidliim, po kterych se ,tloustne”, ¢asta je
orientace na ,.zdrava®, nizkoenergeticka jidla v malych mnozstvich.

Postizeny nadmeérné cvici. Cviceni u déti zabira nékdy az nékolik hodin denné a je-li dité ve cviceni omezovano,
cvici tajné, napf. v koupelné.

U divek, které jiz menstruaci mély, se objevuje endokrinni porucha projevuijici se ztratou menstruace. Pokud
se menstruace jesté neobjevila, divka menstruovat pfi anorexii nezaéne.

Extrémni zaujeti energetickym prijmem byva u déti napadné v tom, Ze se stavaji experty na potraviny a jejich
energetickou hodnotu, mivaji sesity s propocitanymi hodnotami a rozepsanymi dietami. V pripadé podezreni
na mentalni anorexii u ditéte je v kazdém pripadé potieba vyhledat Iékare, obvykle pediatra. Efektivni Ié¢eni musi
zahrnovat psychoterapeuticky pristup, mohou byt predepsany i Iéky.

Mentalni bulimie

Mentalni bulimie se v détském véku vyskytuje zfidka. Typickym vékem pocatku mentalni bulimie je 17 - 18 let.
Mentalni bulimie se ¢asto vyskytuje po epizodé mentalni anorexie.

Kritéria poruchy:

1. Neustalé zabyvani se jidlem, touha po jidle a prejidani se velkymi davkami jidla béhem kratké doby.

2. Snaha potlacit vyzivny ucinek jidla rdznymi zplsoby, napiiklad vyprovokovanym  zvracenim, zneuzivanim
laxativ, obdobimi hladovéni, uzivanim Iéku.

3. Je pritomny strach z tloustky. Pfi vzniku mentalni bulimie byva zmifovan vliv stresujicich Zivotnich udalosti
(smrt blizké osoby, ztrata zaméstnani, osobni neuspéchy).




X. Alternativni smeéry ve vyzive

Vegetarianska strava

Vegetarianstvi je zplsob Zivota, pfi kterém je ze stravy zcela vylouc¢eno maso véetné driibeze a ryb. Jako smér vyzivy
se vegetarianstvi vzdy pojilo s nabozenskou etikou. Bylo praktikovano v Asii a Sttedomoi jiz pred nasim letopoctem.
Ve vychodnim Stredomoti se prvni zaznamy o vegetarianstvi jako o zplsobu Zivota, nikoli jako o doc¢asné praxi
tvorici soucast nabozenskych ritualli, objevily v dile matematika Pythagora (6. stol. pf. n. I.).

Prisnéjsi smérem vegetarianstvi je veganstvi, které zakazuje konzumaci veskerych zivocisnych vyrobkud véetné
masla, mléka, jogurtd, vajec a medu. Nejpiisnéjsi vyznavaci tohoto sméru se vyhybaji vyrobkim z viny, hedvabi
nebo kiize.

Vegetariani ze své stravy vylucuji maso a masné vyrobky, tedy plnohodnotné bilkoviny. Potfebné aminokyseliny tak
musi ziskavat z jinych zdroja (vajec, mléka a mlécnych vyrobk(), ideélni je kombinace potravin jako jsou lusténiny,
obiloviny, séjové vyrobky, ovoce a zelenina (potraviny s neplnohodnotnou bilkovinou).

Existuiji i dalsi nutricni faktory, kterych by si méli byt vegetariani i vegani védomi. Vegani by méli svému télu zajistit
dostatec¢ny prisun vitamint B12, B2 a D. Vitamin B12 je dulezity pro krvetvorbu a nervovy systém, pfirozenou
cestou je dostupny pouze ze zivocisnych produktl. Doporu¢enou denni davku mohou obsahovat také nékteré
obohacené rostlinné produkty. Vitamin B2 je podstatny pro metabolizmus a obnovu tkani. Nachazi se zejména
v zZivocisnych produktech, ale je takeé v listové zeleniné a rovnéz v obohacenych rostlinnych produktech. Vitamin
D si télo dokaze vytvorit samo kontaktem pokozky se slune¢nim zarenim, ale mnoho obyvatel Zijicich na severni
polokouli k nému nema dostatecny pristup a potfebuje vitamin D i z nahradnich potravinovych zdrojt. Témi mohou
byt vejce, mléko, rybi tuk nebo obohacené potraviny (napf. margariny).

U rostouciho organizmu nese vegetariansky zplsob stravovani urcita rizika. V kojeneckém a batolecim véku
vidime u takovychto déti pomalejsi rast, ktery se vyklada omezenou kapacitou kojeneckého a batoleciho zaludku.
Ten nedokaze pojmout vétsi objem vegetarianské stravy. Pri niz§im energetickém prijmu objemné stravy dochazi
k rozepnuti zaludku a k navozeni pocitu sytosti pfi nedostatecném pfijmu energie. U vegetarianskych dévcéat se
objevuje problém s menstuaci, ktera miva opozdény nastup nebo je méné casta a nepravidelna.

Makrobioticka strava

Principem makrobiotické stravy je jidelni¢ek bohaty na obilniny, lusténiny, ¢erstvou zeleninu a ovoce se znaénym
omezenim masa, syrl, vajec, driibeze, dale soli, cukru, tuku a potravin s malym obsahem vlakniny. Pozadavky na
spravné makrobiotické stravovani a vyzivu vychazeji z geografické polohy, podnebi, mista, naro¢nosti povolani
a individualnich odlisnosti jako napf. zdravotniho stavu.

SloZeni makrobiotické stravy je nasledujici:

50 - 60 % obilnin

20 - 30 % zeleniny

5 - 10 % lusténin a morskych fas
5-10 % polévek

5 % ochucovadel a ostatnich potravin

Makrobioticka jidla se tedy skladaji predevsim z obilovin, které tvori zaklad veskerého konzumovaného jidla.
Dalsich 20 - 25 % pak tvofi zelenina typicka pro oblast, ve které priznivec makrobiotiky Zije. Nezbytnou soucéasti
makrobiotické stravy jsou nejriiznéjsi morskeé rasy. V mensim mnozstvi jsou konzumovany riizné polévky a lusténiny.
Ovoce, ofechy, semena a chléb jsou doporu¢ovany s mirou a pokud mozno ne kazdy den.

Zakladem makrobiotického jidelnicku pro véechna ro¢ni obdobi by mélo byt kvalitné pripravené obili a lusténiny,

rezim je idealni ista voda nebo wyvary z jedlych bylin.

Alternativni zplisob stravovani, at uz vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotika nebo jiné sméry, které pfisné zakazuiji
konzumaci nékteré skupiny potravin, jsou vsak pro dlouhodobé nebo dokonce trvalé podavani détem nevhodné.
Takovéto stravovani neposkytuje dostatecné mnozstvi plnohodnotnych bilkovin ani nékterych vitamini a dobre
vyuzitelnych mineralnich latek.




Biopotraviny
V poslednich letech se nabidka potravin rozsifila o novou skupinu - tzv. biopotraviny. Jedna se o bézné znamé

potraviny, které vsak byly vypéstovany podle zasad ekolqgického genjédélstvi. Pozname je podle toho, ze na
obalech maji uvedené logo ,BIO PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI® (obr. 6).

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Obrazek 6

Péstovani plodin

Pri ekologickém péstovani plodin nejsou pouzivany latky hubici skiidce nebo plevel, latky rychlici viastni rast plodin,
tj. produkty které by mohly mit na lidsky organizmus nepfiznivé nasledky.

Chov zvirat
Zvirata jsou v ekologickém zemédélstvi chovana v souladu s jejich vrozenymi potfebami, coz znamena, ze maji
zajistén dostatec¢ny prostor pro pastvu na volném prostranstvi a do jejich stravy nejsou pfidavana zadna antibiotika.

Krmeni neobsahuje zadné smési zvysujici vynosnost masa a pochazi prevazné z produkce ekologického plivodu.

Zakladni cile ekologické produkce

«  Zadné zbytky chemickych slou¢enin (antibiotika, pesticidy) ve vyslednych potravinach
¢ Harmonicka rovnovaha mezi rostlinnou a zZivocisnou vyrobou
e Minimalni znecisténi Zivotniho prostredi

Vyhody a nevyhody biopotravin

O biopotravinach se obecné soudi, zZe jsou zdravéjsi, chutnéjsi a vyzivnéjsi. Na druhé strané se objevuiji nazory,
7e plodiny péstované bez pouziti primyslovych hnojiv trpi ,,podvyzivou®, nebo ze bez oSetfeni pesticidy mohou
obsahovat zdravi Skodlivé latky, napf. mykotoxiny (houby).

Pomoci pokusti bylo postupné zjisténo, Ze biopotraviny skute¢né neobsahuiji zbytky nezadoucich latek. Pivodné
se vSak predpokladalo, Ze biopotraviny maji vyrazné vyssi podil vitamind a mineralnich latek, nez potraviny
tzv. konvencni (pochazejici z bézného zemédélstvi), avsak tento predpoklad se nepotvrdil. Velkou nevyhodou
biopotravin je i pomérné nizka vynosnost a prisnéjsi podminky vyroby, coz ma za nasledek podstatné vyssi cenu.




XI. Stravovani v restauracich
rychlého obcerstveni (fast food, junk food)

Stravovani ve stancich nebo restauracich rychlého obc&erstveni je pro mnoho lidi pohodiné. Priprava jidla doma
(nebo ¢ekani v restauraci) mlize byt Casové naroc¢na, a tak se pro rodice skolnich déti mize zdat daleko jednodussi
dat svému skolakovi penize na svacinu, nez mu ji chystat doma.

V nabidce stank( rychlého obcerstveni jsou ¢asto nabizeny pokrmy slozené ze smazeného masa, bilého peciva
nebo sladkosti. To vSe je bohatym zdrojem energie, tuku, jednoduchych sacharid(i a soli - v objemové relativné
malé porci tak mlize byt obsazeno stejné mnozstvi energie, jako v celém obédu s kvalitnim, vhodné upravenym
masem, ryzi a salatem.

Bohaty zdroj energie

Jednou takovou svacinkou muaze dité pokryt témér jednu ctvrtinu doporuc¢eného denniho energetického prijmu.
Tim se jiz vyrazné snizuje prostor pro pfijem energie ziskané z vhodnéjsich zdroju, jakymi by v ptipadé zdravé
svaciny byly napf. mlééné vyrobky, libova Sunka, celozrnné pecivo a zelenina &i ovoce.

Pokud jde o obéd, je mnozstvi energie celkem adekvatni. Pokrmy ze stank( rychlého obcerstveni vsak nezasyti

na dlouho. Po takovém obédé prijde hlad pomérné brzy a télo vyzaduje dalsi jidlo. Tento zplisob stravovani mize
snadno vést k tomu, Ze $kolak prijme daleko vice energie, nez by ziskal z pestrého a vyvazeného pokrmu.

Nevhodné tuky

Nevyhodou pokrm(l rychlého obcerstveni je velky obsah tuku s nezdravym slozenim. Tato jidla jsou velmi
Casto pripravovan tak, ze se pouzity tuk pfi dlouhém a Casto opakovaném smazeni prepaluje. Prepalené tuky
(s obsahem skodlivych transmastnych kyselin) jsou pak pro télo velmi téZko stravitelné a mohou zpusobovat
nepfijemné travici potize, pfi ¢asté konzumaci také vznik nadorového bujeni. Snizuji také hladinu ,hodného*
HDL - cholesterolu a zvysuiji ,$patny” LDL - cholesterol. Vlysoka hladina cholesterolu je jednim z rizikovych faktor(
srdecné - cévnich onemocnéni v pozdéjsim véku. Nadmeérny prijem tuku, ktery télo nestaci béhem dne spotrebovat
pohybem, také vede ke zvySovani télesné hmotnosti.

Velké mnoZstvi cholesterolu

Cholesterol mé své misto i ve zdravé stravé. Nesmi ho ale byt hodné. Ve stancich a restauracich s rychlym
obc¢erstvenim jsou k dostani pokrmy ze smazeného masa, klobasy nebo parky, které jsou na cholesterol bohaté az
prili§ - napf. v jedné porci kurecich kfidélek mize byt obsazena az polovina doporuc¢ené denni davky cholesterolu.
Podobné je to tfeba s grilovanou klobasou.

»Rychlé“ sacharidy

Jidla z fast foodu jsou v drtivé vétsiné dopliiovana bilym pecivem. Bilé pecivo je velmi bohaté na tzv. rychle
vstrebatelné sacharidy, které predstavuji velmi snadno vyuzitelny zdroj energie. Pro télo to vSak neni vyhodné,
protoze energie z jednoduchych sacharidl je sice rychle pripravena k vyuziti, ale rychle se take vycerpa.
Ukazatelem této viastnosti je tzv. glykemicky index potravin. Podle zasad zdravé vyzivy je vhodnéjsi volit potraviny
s nizsim Gl (glykemickym indexem) - ¢im je Gl potraviny nizsi, o to déle vydrzi zasyceni po konzumaci dané
potraviny. Mezi potraviny s nizkym Gl patfi celozrnné pecivo, které je vhodné také pro obsah vitamin(i, mineralnich
latek a viakniny.

Ve stancich ¢i restauracich s rychlym obcerstvenim jsou snadno dostupné i rizné sladkosti, tasticky, kolacky,
susenky nebo zmrzlina. Ani tyto potraviny by v§ak ve zdravém jidelnicku nemély byt zastoupeny prilis ¢asto.

Presolené pokrmy

Jednim z dlvodt, pro¢ jsou pokrmy z restauraci a stankl rychlého obcerstveni tak oblibené, je jejich chut.
Hamburgery, parky v rohliku i klobasy jsou chutové vyrazné. Kromé pritomnosti latek zvyraznujicich chut je to také
zasluhou soli, na kterou jsou tyto pokrmy velmi bohaté. Doporu¢ené mnozstvi soli pro dospélého ¢lovéka je cca
5 - 7 gramll na den. Pro predstavu je to asi jedna ¢ajova Izicka a do celkového pfijmu se zapoditava i sul, ktera
je v potravinach jiz pfirozené obsazena. Déti by se ale mély drzet spise dolni hodnoty. Hlavné u malych déti si
organizmus jesté neumi poradit s vétSim mnozstvim soli, jeji vyssi konzumace proto mdize vést k potizim




s ledvinami. Viytvoreni navyku na slanou chut v détském véku muze dale vést k presolovani v dospélosti a to pak
k potizim s ledvinami, vysokému krevnimu tlaku, zadrzovanivody v téle a tim zvySovani télesné hmotnosti i zvySenému
riziku rozvoje srdec¢né - cévnich onemocnéni.

Ale zpét k jidlim ze stanku a restauraci rychlého obcerstveni. Pokud si da dité ke svaciné tfeba cheeseburger
a hranolky, sni spolu s tim také vice nez dva gramy soli, coz odpovida skoro 2 doporucené davky!! Je tedy celkem
pravdépodobné, ze doporu¢enou denni davku soli prekrodi.

Nedostatek zeleniny a ovoce

Nedostatkem stank( a restauraci s rychlym obcéerstvenim je také mala nebo vilbec zadna nabidka ovoce a zeleniny.
Zelenina a ovoce ale do zdravého jidelnicku patfi v cca péti porcich denné.

Zelenina, ktera je v pokrmech z fast food jako soucast treba hamburgeru, k pokryti jedné porce vétSinou nestaci.
Pokud je v rychlém obcerstveni na vybér salat, je dllezité nezalévat ho majonézovym dresinkem.

Priklady vyrobkit rychlého obcerstveni

Hamburgery
Smazené potraviny
Hranolky

Pizza

Grilované kure
Parek v rohliku
Gyros

Smazeny syr

Do zasad zdravé vyzivy neodmyslitelné patfi také spravny pitny rezim. Napoje nabizené ve stancich a restauracich
rychlého obcerstveni nemusi ale vzdy odpovidat pozadavkim zdravé vyzivy. NejCastéji jsou zde k dostani slazené
limonady - bohaté zdroje snadno dostupné energie. Stejné jako tomu bylo u bilého pedciva, i slazené napoje maji
vysoky glykemicky index. Energii z nich télo ziska velmi snadno, ale pfili§ dlouho mu nevydrzi. Vychodiskem by
tak mohly byt napoje s nahradnimi sladidly. Opak je ale pravdou. Nahradni sladidla v détské vyzivé jsou stejné
nevhodna jako velké mnozstvi cukru.

Jednou ze slozek slazenych napojl jsou fosforec¢nany, které v téle pomahaji udrzovat spravnou hladinu vapniku.
Pokud jich je vsak prilis velké mnozstvi, mohou vapnik z kosti odebirat, coz je pochopitelné pro rostouci organizmus
nevyhodné. Jako problematicka byla stanovena pravidelné podavana davka vice nez 0,5 litru slazenych napojl
na den. A do tretice - limonady jsou s bublinkami. To znamena, ze jsou sycené CO2 (oxidem uhlicitym), ktery
zpUsobuje nepfijemné nadymani.




Xil. Reklama

Ve stravovani mladych lidi, a pfedevsim déti, hraje reklama stale vétsi roli. Podle Martina Lindstroma, autora
publikace zpracované na zakladé udajd ze ¢trnacti zemi ,,BrandChild - spotiebitelé zitrka“, ma vice nez 80 % déti
vliv na nakupni rozhodnuti svych rodi¢t. Zasahuji do vybéru auta, maji své oblibené znacky mobilniho telefonu
a podili se na kupovani jidla.

Déti se ¢asto citi pod tlakem okoli, aby si vybraly vzdy tu spravnou znacku a tento tlak potom prenaseji na rodice.
Navic se velmi rady divaji na reklamy, aniz by si uvédomily (coz mnohdy plati i o dospélych), ze firmy, které je
zadavaiji a tvori, védi velmi dobre, jak postupovat co nejucinnéji.

Jak se déla reklama

Témér kazdé reklamni kampani, at uz ji predstavuiji televizni spoty, inzerce v novinach, nebo billboardy, pfedchazi
detailni planovani, v ramci kterého je mimo jiné velmi presné rozpracovano, pro koho je reklama uréena.

Jednim z nejucinnéjsich reklamnich nastroju stale zlistava televize (televizni reklamy pro déti jsou vysilany v ¢ase
pred détskymi porady). Silnéjsi pozici ziskava i internet. Dale existuji casopisy, plakaty, billboardy, reklamni plochy
v dopravnich prostredcich, ve skolach i jinde.

Pozornost vyrobcl riznych produktl je stale ¢astéji zamérena na déti, které vSak vzhledem ke svému nizkému
véku nedokazi informace nabizené reklamou spravné zpracovat a ¢asto nabizené vyrobky v reklamé vyzaduii.
Z tohoto diivodu se zadinaji vyrobci ve vyspélych zemich, mezi které v tomto ohledu patii i Ceska republika, Fidit
tzv. ,Samoregulaci reklamy. Cilem Samoregulace je ochrana spotfebitele pied plsobenim reklam, které jsou v rozporu
s bézné uznavanymi etickymi normami v Ceskeé republice. Jedna se o soubor pravidel, pfijatych subjekty reklamniho
primyslu, které se zavazaly témito pravidly dobrovolné fidit. Pozadavky a pravidla na reklamu jsou stanovena
v tzv. Kodexu reklamy. Podle Kodexu musi byt reklama ¢estna, pravdiva a musi byt vytvarena s védomim odpovédnosti
vici spotrebiteli i spolecnosti.

Reklamu tvori pribéh, podporeny hudbou, obrazky, slogany a logy, které jsou kombinovany do zajimavé a pro
déti dobre stravitelné formy. Kazda soucast reklamy je peclivé vybrana tak, aby zaplsobila na déti dané vékové
kategorie. Byva kombinaci reality a fikce a vSe, co se v ni objevi, ma svij divod a pfedem naplanovany efekt.

V reklamé pro déti jsou ¢asto vyuzivany animované postavicky, bud jiz dobfe znamé z filml nebo vytvorené zvlasté
pro reklamni Gcely. Byvaiji vybirany tak, aby jejich vlastnosti co nejlépe ilustrovaly dany produkt, ktery se pak pro
déti stane lépe zapamatovatelnym.

Zvlastni kapitolu tvori hracky v reklamach restauraci rychlého obdéerstveni. Tim, Ze jsou tyto hracky détem
prezentovany v sériich, slouzi jako reklamni nastroj, ktery ma docilit, aby se do restaurace vracely v kratkém
Gasovém Useku.

Podle prizkumu ,Nazory maminek skolnich déti na reklamu“ (AMASIA, 2003) bylo zjisténo, ze pod vlivem
reklamy déti ze vSech reklamou nabizenych produkt(i vyzaduji velmi ¢asto ¢okoladu, ¢okoladové tycinky, susenky
a zmrzlinu.

Potraviny nabizené v reklamé nemusi byt vzdy v souladu se zasadami zdravé stravy. Déti pak namisto zdravi
prospésnych potravin vyzaduiji prave ty, které jsou ,nejvice vidét“, a podle predlozenych informaci jsou, reknéme,
moderni. Svou roli hraje také Uloha vrstevnik(i, od kterych se déti nechtéji odliSovat, a v neposledni fadé je
samoziejmé dulezita i vychova - tedy rodice a Skola. Reklama na zeleninu a ovoce piili§ ¢asto k vidéni nebo slyseni
neni. Naopak chipst, fast foodd nebo sladkosti je v reklamé mnoho. Jidelni¢ek zaloZeny na instantnich jidlech,
hamburgerech, sladkostech a slazenych limonadach ale neodpovida zasadam zdravé Zivotospravy. Zdravéjsi
a vhodnéjsi pokrmy je mozné pripravit snadno i doma. S pouzitim cerstvych surovin a vlastni fantazie budou urcité
vysledky daleko vhodnéjsi.

Opatrnosti je tfeba i co se tyce reklamy na vitaminové a mineralové pfipravky. Je velmi pohodiné vzit si kazdy den
jednu tabletu a mit doporu¢enou davku vitaminu splnénou. Jejich pfirozené zdroje - ovoce, zelenina, obiloviny
nebo lusténiny, které jsou pro télo daleko vhodnéjsi, ale zlstavaji stranou. Prfi uzivani multivitaminovych i
multimineralovych pfipravkd je také dobré si uvédomit, Ze opravdu malokdy potiebuje nas organizmus vSéechny
mineralni latky a vitaminy doplnovat v doporu¢enych dennich davkach. Jejich podavani v tabletach je navic v pripadé
pestré a vyvazené stravy v podstaté zbytec¢né. Neni samoziejmé nutné vSechny vyse zminéné potraviny a pokrmy
navzdy zavrhnout. Je ale nutné newytvorit z nich zaklad jidelni¢ku, dopravat si je pouze obcas, pro zpestreni.




XIIl. Slovo na zaveéer

Je dllezité mit na paméti, Ze zdrava vyziva ma sva pravidla sestavena tak, aby jidelnicek obsahoval véechny zakladni
ziviny. Témi jsou bilkoviny, tuky, sacharidy a také vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a vlaknina. Pro zdravou
a vyvazenou stravu je potreba dodrzet tzv. trojpomér Zivin (12 - 18 % bilkovin, 30 - 35 % tuk(, 52 - 58 % sacharidd).

napoje, stolni vody, fedéné ovocné dzusy nebo stavy. Idealni denni pfijem tekutin déti zavisi na jejich hmotnosti
a veku.

Jen v pripadé, zZe je vyziva vyvazend, pestra a pfimérend, je mozné se vyhnout mnoha zdravotnim problémim
a to nejen u dospélych, ale predevsim u déti. Staci si zapamatovat, jaké potraviny podporuji spravny rdst a vyvoj.
Sortiment zbozi na trhu je velice bohaty a jde jen o to, naucit se spravné vybirat a nakupovat.

Spravny jidelnicek by mél byt vzdy co nejpestrejsi. Nejcastéji by se v ném méla objevovat zelenina, déle ovoce,

a pochutiny by se mély do jidelnicku zarazovat spiSe vyjimecéné a pro zpestreni. K usnadnéni vybéru potravin
pomuze i tzv. ,potravinova pyramida“. Pravidelny stravovaci rezim pak predpoklada konzumaci péti az Sesti
jidel denné.

A jesté jedna rada na konec: pro snadnéjsi udrzeni télesné hmotnosti je dlilezité sledovat nejen energeticky prijem,
ale také vydej, nejlépe v podobé aktivnino pohybu!

DalSi zdroje informaci:

www.fzv.cz
www.vyzivaspol.cz
www. priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka/e_index.htm

www.foodnet.cz
www.vyzivadeti.cz
WwWw.mojerama.cz

www.jidelny.cz

www.flora.cz

Infolinka:

Vyziva déti 844 230 000







XIV. Prilohy
Pfiloha 1.
Dotaznik stravovacich zvyklosti
Dotaznik stravovacich zvyklosti slouzi ke zmapovani stravovacich zvyklosti konkrétnich déti. Je mozné jej vyplnit ve
tridé nanecisto, aby si déti porovnaly navzajem své stravovaci navyky nebo poslat pfimo do poradenského centra
Vyziva déti, kde bude zpracovan nutri¢ni terapeutkou.
Vice informaci na www.vyzivadeti.cz nebo na telefonni lince 844 230 000.

Kontaktni Udaje pro zaslani vyzivovych doporuceni pro Vase dité:

Jméno rodice:

Adresa nebo e - mail:

Pohlavi: chlapec

(Oznacte vyhovujici odpovédi. U kaZzdé otazky musi byt zaskrtnuta odpovéd.)

1. Chronicka nebo akutni onemocnéni ditéte (tj. prodélana v poslednich dvou letech)

onemocnéni ledvin (pyelonefritida, ...)

Gasté anginy, chfipky

onemocnéni pohybového aparatu

vysoka hladina cholesterolu

vysoka hladina tuku v krvi

cukrovka

obezita

onemocnéni stitné Zlazy

onemocnéni jater (mononukledza, hepatitida...)
potravinova alergie/nesnasenlivost

- jaka
- potvrzena lékarem?  ano ne
jiné nemoci
zadné
pokud jiz navstévuje odbornou poradnu, jakou:

. Zavazna onemocnéni v rodiné: (tj. u rodiél, prarodi¢l, sourozenct rodiét):

infarkt

vysoky krevni tlak

cukrovka

obezita

nadorova onemocnéni
mozkové prihody (mrtvice)
vysoka hladina cholesterolu




onemocnéni srdce a cév
onemocnéni stitné Zlazy
zadné

. Myslite si, Ze télesna hmotnost ditéte je:

pfimérena
nizsi nez by méla byt
vySSi nez by méla byt

. Podavate ditéti denné nebo témér denné vyzivové dopliiky v tabletach obsahujici vitaminy, mineralni
latky, vlakninu, pfipadné povzbuzujici imunitu? (mozZno zaskrtnout vice moznosti)

vitaminy

mineraly

vlaknina

latky povzbuzuijici imunitu
zadné

jiné
Pripadné uvedte jméno pfipravku:

5. Koufi Vase dité?

ano ne

6. Pohybuje se Vase dité ¢asto v zakoufeném prostiedi?

ano ne

7. Pije Vase dité alkohol?

ano ne

8. Pocet jidel ktera Vase dité denné konzumuje:

1 2 3 4 5 6 vice

9. Snida Vase dité?

ano ne obcéas

10. Kde se Vase dité prevazné stravuje?

doma

doma a ve skolni jidelné

doma a v bufetu

ve verejném stravovani (restaurace atd.)




11. Kupuje si dité z kapesného pamlisky?

ano - denné

2 -3 xtydné

3 -4 xmésicné
méné casto

ne

12. Prisoluje si Vase dité hotova jidla?
nikdy
obcas
Gasto
13. Zuéastiuje se Vase dité hodin télesné vychovy ve $kole?

ano ne

. Navstévuje Vase dité sportovni $kolu, nebo $kolu s rozsifenou sportovni vychovou?

ano ne

. Navstévuje Vase dité sportovni oddil nebo zajmovy krouzek se sportovnim zamérenim (turistika,
junak apod.)?

ano ne

Pokud ano:

jakému sportu nebo sportovni aktivité se vénuje
kolikrat tydné trénuje

jak dlouhy je trénink

16. Vénuje se Vase dité sportovnim aktivitam individualné nebo s rodinou?

vicekrat béhem tydne

1 x tydné

1 xza 2 tydny
prilezitostné

viibec se sportu nevénuje

17. Vyluéujete z jidelni¢ku Vaseho ditéte ZAMERNE néjaké potraviny?

ano ne
pokud ano, nutno doplnit jaké
pokud ano, z jakého divodu:




Konzumace jednotlivych druh jidel

vicekrat.denné

1.=.3x.tydné

ziidka

‘Miéko:

Nizkotuéné

Polotu¢né
Plnotu¢né

Jogurty a zakysané

mlééné vyrobky:

Nizkotucné

Polotu¢né
Smetanové

Syry:

.Se snizenym.obsahem tuku. (tvrdé)

Ostatni (tvrdé)
Tavené

Chléh, pecivo:

- bilé

- celozmné

Maso:

Kuregi, kriti

kralici

Ryby

Vepiavé, hovézi

Rostlinné ,maso“
(sojove, Klaso, Robi,..)

-.Uzeniny (salamy, parky),

.pastiky. apod

Drabezi Sunka, Sunka od kosti




vicekrat denné

1.=.3xtydné

ziidka

Tuky.pro studenou kuchyni:

Maslo, sadlo
Margariny

o
aolivovy. olej (do salat)

Margariny se snizenym
obsahem tuku

(napf. Flora Light, Perla Tip,
Flora pro activ).

Tuky pro.teplou kuchyni:

Maslo,.sadlo

Rostlinné tuky (Hera, Iva,..)

Rostlinné oleje: olivove

(napf. Bertolli, Carbonnell, ...)
Jiné rostl. oleje
(s nicove, fepkove,.)

Qvoce:

Cerstvé

Konzervované ovoce (kompoty, kan:

Susené.ovoce, orechy

dované)

Zelenina:
_Cerstva

Konzervovana zelenina

Lusténiny:

(fazole, hrach, ¢ocka, soja, apod.)

Brambory, ryze, téstoviny

.Hrannlky
Knedliky.

Vejce
Majonézové salaty, chlebicky.

Rychlé obcéerstveni
(hamburger,parek v rohliku apod.)




vicekrat denné

1.-.3x.tvdné

zridka

Instantni jidla
(napf. polévky Knorr, Vitana,
,Cinské nudle” apod.)

Chipsy, slané tyc¢inky,
krekry.apod

Cukrovinky, sladkosti,

Slazené nealkoholické napoje

(napf. Cola, Mirinda, Sprite,

DZusy:

nefedéné

fedéné

Stolni_voda

Mineralky
(Korunni, Mattoni,.....)

avocny.

Jiné napoje

Poznamky:

(zde prosim uvedte dalsi informace, které povaZujete za dileZité, ale.nebylo je.v.dotazniku kam zaznamenat).




Priloha 2.

Percentilové grafy vySky

TELESNA VYSKA
chlapci 2 - 18 let

2 3 4 5 6 T 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Vitkiroky
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Priloha 3.

Percentilové grafy hmotnosti

TELESNA HMIOTNOST
chlapci 2 - 18 let

0k

2r. 4r. 6r. 8r. 10r. 12r. 14r. 16r. 18r.

Obr. 10: T€lesna hmotnost, chlapci, 2-18 r.
CAV 1991
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Priloha 4.
Percentilové grafy BMI

BODY MASS INDEX
chlapci O - 18 let

26 kg/m?

24 kg/m?

22 kg/m?

20 kg/m?

18 kg/m?

16 kg/m?

14 kg/m®

12 kg/m?®

10 kg/m?

0. 2r. 4rn 6r 8r 0n 12r 14r 16r 181

Obr. 20: Body mass index, chlapci, 0-18 1.
CAV 1991




BODY MASS INDEX
divky O - 18 let

26 kg/m?

24 kg/m?

22 kg/m?

20 kg/n?

18 kg/m?

i, SN

16 kg/m? [Hif-rc-N

N
14 kg/m? *\

12 kg/m?

10 kg/m?

or. 2r 4r 6 Br 10r M12% Mr 18t 1B

Obr. 22: Body mass index, divky, 0-18 r.
CAV 1991
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