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FYZIOLOGIE VYZIVY

Travici ustroji a jeho ¢asti

Vse, co zivy organismus potiebuje na vystavbu a ustavicnou piestavbu
svého téla, ziskava potravou. Organismus ¢lovéka neumi vyuzit
potravu Vv takové formé, v jakeé ji pfijima. Potrava se dostava do
traviciho systému, kde je zpracovana tak, aby se slozité latky
zjednodusily, mohly se vstfebat a byt organismem vyuZity. Nestravené
a nevyuzité latky jsou pomoci tohoto systému z téla odstraiiovany.

SloZeni traviciho systému odpovida uloham, které¢ ma plnit.
Podle sloZeni a funkce se travici systém déli na travici trubici a
zlazové orgény.

a) Travici trubice — je systém dutych organii, ktery za¢ina dutinou
ustni, pokracuje hltanem, jicnem, zaludkem, tenkym stievem a konci
tlustym stfevem.

- ustni dutina: ma dvé ¢asti. Vptedu a po stranach je jeji predsin, ktera
je zevné ohraniCena rty a tvafemi a dovnitf dasnémi a zuby. Vlastni
ustni dutina je zevné€ ohrani¢ena dasnémi a zuby, dole jazykem a
nahote patrem. Usti do ni vyvody slinnych Zlaz (pifusni, poddelistni,
podjazykova 7laza).

- hltan: je asi 12cm dlouhy a ma tvar nalevky. Je ulozen pod spodinou
lebky pted kréni patefti.

- jicen: je trubice 24-28cm dlouha a asi 1,5c¢cm Siroka, pfi polykani se
muZe rozsifit aZ na 3,5cm. Je uloZen pted pateti, prochazi otvorem

Vv branici a Ustni do Zaludku, oddé€leny je svéracem.

- zaludek: je vak hruskovitého tvaru uloZeny pod levou klenbou
branice. M4 objemnou horni ¢ast, smérem dolil se zuzuje, asi ve své
druh¢ tfetin€ je ohnut vpravo a jeho dolni konec, ktery je nejuzsi,
sméfuje pon¢kud vzhlru. Denné vtvofti 1-2 litry Zaludecni st'avy.
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- tenké stievo: je 3-5m dlouha trubice, ktera se od zacatku ke konci
postupné zuzuje. Na zacatku je 4-5cm, na konci 2-2,5cm §iroka.
Rozd¢€luje se na dvanactnik, la¢nik a kyc¢elnik. Dvanactnik tvori
zacatek tenkého stieva, je podkovité ohnuty a ptirostly k zadni sténé
btisni. Usti do ného vyvod Zluéovy a vyvod pankreatu. La¢nik a
kycelnik jsou svinuty Vv ¢etné klicky zavéSené na zadni sténé biisni
tenkou blanou, ktera se nazyva okruzi. Kycelnik je poné¢kud delsi nez
laénik. Tenké sttevo je nejdiilezitéjsi ¢asti travici trubice, jeho funkei
muzeme rozd¢lit na 1. pohybovou (mechanickou, motorickou)

2. vyluCovaci (sekre¢ni)

3. vsttebavaci (resorp¢ni)
- tlusté stfevo: je nejobjemné;si Casti travici trubice. Je asi 1,5m
dlouhé, na zacatku 5-8cm Siroké a ke konci se postupné zuzuje.
Zacatek tlustého stieva se nazyva slepé stfevo a je v pravé jamé
kycelni. Slep¢ sttevo prechazi ve vzestupny tracnik, ktery saha podél
prave biisni stény az k jatrim. Zde se ohyba vlevo a piechazi v pii¢ny
traCnik sahajici az ke slezin¢. Tam je druhy ohyb, od néhoZz pokracuje
tlusté sttevo jako sestupny tracnik podél levé stény biisni do leve jamy
kycelni. Sestupny tracnik prechazi v esovitou klicku sestupujici do
panve, a ta pokracuje jako kone¢nik uloZeny ptred kiiZovou kosti na
jehoz konci je fitni otvor. Pohyby tlustého stfeva jsou pomalejsi nez
pohyby tenkého stieva. V tlustém stievé se jiz neprodukuji enzymy,
protoZe traveni je v podstaté dokonceno.

b) Zlazové organy — travici trubice ma ve svych jednotlivych ¢astech
mnozstvi drobnych zlazek, které vylu€uji Stavy potrebné ke
zpracovani potravy. Kromé téchto zlazek ma organismus nékteré
velke Zlazy, jejichz produkty se vyvody dostavaji do dutiny travici
trubice a tam plni svou tlohu pfi zpracovani a vyuzivani potravy a pii
vyluCovani jejich zbytkt z téla. Patii sem slinné zlazy, slinivka btisni
(pankreas) a jatra, ktera vSak maji jest¢ mnoho jinych funkci
vyznamnych pro Zivot.

- slinné Zlazy: svou funkci patfi k dutiné tstni. Jsou to drobné zlazky
roztrouSen¢ v dutin€ Ustni a tf1 pary velkych slinnych Z1az — ptiusni,
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podjazykové a podcelistni. Produktem téchto slinnych zlaz jsou sliny
(¢loveék vyprodukuje za jeden den 1-1,5 litru slin).

- pankreas: je podlouhla Zlaza dlouha asi 20cm ulozena napfi¢ v biisni
duting, jejiz objemné;si ¢ast (hlava) je v ohbi dvanactniku a jejiz uzsi
Cast (ocas) saha az ke sleziné. Stfedem celé zlazy prochazi vyvod
vedouci do dvanactniku. Usti tésné vedle zlu¢ového vyvodu nebo
spolecné s nim. Denné se vytvaii 0,5-0,75 litru pankreatické Stavy
Stépici bilkoviny, tuky, sacharidy.

- jatra: jsou nejveétsi zlazou v lidském téle. Jejich hmotnost ¢ini
pramérné 1,5kg. Tvofi je dva laloky, z nichz pravy je vétsi. Horni
plocha jater je tésné€ pod branici, podle které je vypoukla. Jaterni
laloky jsou roz¢lenény v ohromné mnozstvi laltickl tésné k sobé
piilozenych, na jejich obvodech zacinaji zluCovody. Ty se postupné
spojuji ve vEtsi trubicky a sbihaji se ve spole¢ny vyvod. Z kazdého
laloku jater vychazi jeden vyvod. Oba se pak spojuji v jaterni vyvod,
Kk némuz je ze strany piipojen zlu¢ovy méchyt, ptirostly ke spodni
stran¢ pravého jaterniho laloku. Pod tstim jaterniho laloku do
zlu€ového méchyte zacina ZluCovy vyvod vedouci do dvanactniku.
Ulohu jater rozdélujeme do nékolika oblastni:

- jsou klicovym mistem pfemény glycida, bilkovin a tukti

- jsou zasobarnou mnohych Zivin (glycidy, méné tukové latky a
bilkovin, vitaminy A, D, B1z, nékteré mineralni latky)

- ovlivni tvorbu tepla a hospodaieni s vodou

- V jatrech se detoxikuji mnoh¢ skodlive latky
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Schéma traviciho tstroji
¢loveka: 1, 8 a 5 — velké slin-
né zldzy (1 — priusni, 3 —
podjazykové, 5 — poddelistni),
2 — jazyk, 4 — hltan, 6 — ji-
cen, 7 — zaludek, 8 — jétra,
9 — “ZluGovy meéchyr, 10 —
pankreas, 11 — dvandctnik, 12
— kligky tenkého stfeva, 13 az
18 — tlusté strevo (183 — slepé
stfevo s Gervovitym piivéskem,
14 — vzestupny traénik, 15 —
priény traénik, 16 — sestupny
traténik, 17 — esovitd klicka,
18 — koneénik)
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Travici ustroji vvkonava tvto éinnosti:

~a) rozméliuje potravu i
b) promichéva poZitou potravu s travicimi §t’4vami, které jsou vymésovany travicimi Zldzami
¢) uskutechiuje vlastni traveni, tj. rozkladé poZitou potravu tak, aby mohla byt prevedena do
nitra organismu
d) rozpousti jednodussi latky, které vznikly trévenim, a umoZuje jejich vstiebavani
e) oddéluje pouzitelné latky od ostatnich a tyto nepouzitelné latky odvadi z téla

Traveni v lidském t€le za¢ind v ustni duting, pokratuje v zaludku a dokonéuje se v tenkém
streve.

Trévici §Cavy jsou: sliny, Zalude&ni §t'4va, pankreatické §t'4va/ ze slinivky b¥isni/, Zlu¢ a
strevni St'ava.

Traveni

1) tréveni v dstech — potravu nejprve rozzvykéme, ta se promicha se slinami, které obsahuji
PTYALIN /ten rozklada skrob na sladovy cukr/ a MUCIN /umoziiuje
polykéni potravy/

2) polykani - jednotlivé sousta se nejdiive dostavaji do hltanu, ddle do jicnu a pak
do zaludku

3)trdveni v Zaludku — pomoci PEPSINU obsaZeném v Zaludeéni §t4vé se §tépi bilkoviny na
jednodussi latky - na PEPTONY a ALBUMOZY

- pomoci KYSELINY CHLOROVODIKOVE /HCl/se méni nékteré
nerozpustné soli na rozpustné, zaroveii také umoziuje ptsobeni
PEPSINU

4) raveni v tenkém stievé — déle prechézi strava pfes dvanactnik do tenkého stieva, kde
pusobi na traveni:

a) PANKREATICKA STAVA/ze slinivky biisni/ obsahuje
TRYPSIN, ktery step1 bilkoviny na POLYPEPTIDY

MALTAZU, JiZ se §tépi sladovy cukr
LAKTAZU, ktera Stépi mléény cukr
LIPAZU ktera $tépi tuky na GLYCEROL a na mastné kyseliny
b) ZLUC napomah traveni tukil a je nutna pro jejich vstiebavani,
je nezbytnd pro vstfebavani vitamint A,D,E,K , pomahé neutralizovat
kyselinu chlorovodikovou/HCl/
¢) STREVNI STAVA obsahuje enzym EREPSIN, ktery dokonéuje
traveni bilkovin
SACHARAZU, ktera rozklada ¥ fepny cukir/sacharozu/
LAKTAZU, ktera $t&pi mléény cukr
Vstiebava se zde i voda.

5) trdveni v tlustém stfevé — vstiebavanim vody se obsah stiev zahuSt'uje, plisobenim
bakterii se obsah rozklada /kvasi celuléza a nestraveny skrob,
hniji nestravené bilkoviny/, koneénikem odchézi z t&la ven
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Krevni a mizni obéh

- Krevni a mizni (lymfaticky) obéh ma neobycejné uzky vztah

k vyzive tkani. Krev rozvadi po téle nejenom kyslik, kterym se také
zasobuje cely organismus, ale 1 latky, které bunky pottebuji k latkoveé
vyméng. Zaroven se krvi odvadéji 1 vSechny odpadové latky, které pii
latkové vymeéné vznikl.

- Ob¢hovy systém musi byt v neustalém pohybu, aby zabezpecil
vysoké naroky potieb vSech Zivych bunck v celém organismu. Cely
ob¢hovy systém udrzuje v neustalém pohybu srdce, pracujici
rytmicky jako pumpa. Srdce je svalovy organ kuzelovitého tvaru,
rozdéleny na ¢tyfi dutiny — dvé predsiné a dvé komory. Srde¢ni
piepazka ho ptitom déli na dvé poloviny — levou a pravou. Kazda
polovina se sklada z predsin¢ a komory.

- Krevni obéh mizeme rozd¢lit na velky ob¢h, maly ob&h a vratnicovy
obéh:

1) Velky obéh (nazyvéame i t€lovym obéhem) — timto ob&éhem je
rytmicky ze srdce posouvéna krev z vétSich do stale vétvicich se
mensich tepen, které se rozd€luji az do nejjemnéjSich vlasecnic.
Vlasecnice jsou cévy s velmi tenkymi st€énami. Vytvareji bohaté
rozvétvenou sit’ ve tkanich a okolo bunék. VIase€nice se postupné
spojuji do vétsich zil. Dvéma zilami se krev vraci zpét do srdce.

2) Maly krevni obéh (nazyvame téz plicnim obéhem) — je mensiho
rozsahu a prochazi plicemi, kde se krev zbavuje CO: a ze vzduchu
ziskava O..

3) Vratnicovy obéh — je ¢asti velkého ob&hu. Je velmi dulezity pii
zpracovani latek ptijatych potravou — piredevSim pii jejich rozvadéni
do organt diilezitych pro latkovou vyménu. Zabezpecuje pratok krve
mezi bfiSnimi organy.

- V mezibunécnych stérbinach obklopuje buiiky mezibunéénd tekutina
— tkanovy mok. V tomto prostiedi buniky Ziji a jsou s nim
V bezprostiednim vzajemném vztahu. Mezibunééna tekutina se Gi€astni
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presunu zivin k buiitkam a odstranuje zplodiny latkové vymény od
bunék. Tvofti se z krevni plazmy a jeji tvorba zavisi na propustnosti
tepenné Casti vlase€nic. V zilnim useku vlasecCnic se naopak vstfebava
zpét do krevniho obé¢hu. Tkanovy mok se potom hromadi ve
zvlastnich jemnych cévach, které nazyvame miznimi cévami, které na
nckterych mistech probihaji miznimi uzlinami. V uzlinach jsou
zadrZzovany necistoty, prach a bakterie.

- Mizni (lymfatickd) obéhové soustava — dopliiuje soustavu krevnich
cév. Spojuje krevni obéhovy systém zejména s tkanémi pfi jejich
vyzivé. Kromé toho se do mizniho systému vsttebavaji n¢které latky

ze stieva, predevsim ta Cast tukt, které se v prib¢hu vstiebavani
nemusi rozstepit.

o

SR -\a,—.&-..m%m
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Schéma tvorby tkafiového moku
a slepého zacdtku mizni vldseénice ve-
dle krevni vliseténice ‘
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Mizni ¢évy a uzliny: 1 — podpazni uzliny, 2 —
Gst{ pravostrannych miznich eév do pravého zilniho sou-
toku, 8 — uzliny okolo ufnfho boltce, 4 — uzliny podél
doln{ &elisti, &6 — krénf uzliny, 6 — hrudni mizovod, 7 —
soutok miznich kment bedernich a stievnfho kmene, 8 —
uzliny podél biigni ¢ésti srdeénice, 9 — pénevni uzliny,
10 — tifselné uzliny, 11 — hornf dut4 zila, 12 — srdec¢nice

Schéma ob&hu krve a proudu
mizy: 1 — pravé sifi, 2 — pravd ko-
mora, 3 — levé sif, 4 — levéd komo-
ra, 5 — aorta (srdeénice), 6 — plicni
tepna, 7 — plice, 8 — hlava a horni
kondetiny, 9 — dolni konéetiny, 10 —
traviei Gstroji, 11 — jatra, 12 — zila
vrétnice, 13 — jaterni tepna, 14 —
jaterni zila, 15 — dolni dutéd zila,
16 — hrudni mizovod
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Zlazy s vnitini sekreci

V lidském téle se nachazi véts§i mnozstvi zlaz, které nemaji vyvody.
Jejich produkty se vylucuji pfimo do krevniho obéhu (proto hovoiime
o zlazéach s vnitini sekreci na rozdil od Zlaz, jejichz produkty jsou
vyluovany vyvody z t&la ven). Zlazy s vnitini sekreci produkuji
hormony. Hormont je pomérné malé mnozstvi, piesto v§ak maji
neobycejny vyznam pro organismus. Ovliviiyji 1 latkovou preménu a
vyménu tak, ze mohou zpomalovat nebo podporovat nékteré jejich
faze.

1. Podvések mozkovy (hypofyza)
- je uloZen na spodiné mozku a ma kulaty tvar
- hypofyza ma tti ¢asti:

a) predni lalok produkuje

- ristovy, somatotropni hormon (podporuje rist organismu, protoze
plsobi na latkovou vyménu),

- dva hormony, které¢ ovliviiyji ¢innost zlaz s vnitini sekreci (Stitnou
zlazu a nadledvinky),

- tf1 hormony, které ovliviiuji rist a ¢innost muzskych a zenskych
pohlavnich Zlaz

b) stiedni lalok neprodukuje zadné hormony

C) zadni lalok produkuje tfi hormony, z nichZ jeden usmériiuje tvorbu
moce v ledvinach

2. Stitna 71aza

- je ulozena po obou stranach hrtanu. Produkuje hormon tyroxin, ktery
ma vyznamnou ulohu pii latkové vyméné. Tento hormon zvySuje
zékladni latkovou vyménu, metabolické procesy probihaji pod jeho
vlivem s vétsi intenzitou, zvySuje se ¢innost obéhového systému a
plsobi 1 na ¢innost centralni nervové soustavy.




IS

3. Pristitna téliska

- jsou dva pary drobnych zlaz ulozené v tésné blizkosti §titné zlazy.
Produkuji hormon, ktery je dilezity pii preméné vapniku a fosforu v
organismu

4. Langerhansovy ostriivky pankreatu

- Jsou ostritvkovité rozloZzené drobné shluky bunék, které produkuji
nékolik hormont dilezitych predevsim pii pteméné glycidi a

v souvislosti s tim i pfi pfeméné ostatnich Zivin

- nejdiilezité;si jsou dva hormony:

a) Inzulin, ktery produkuji tzv. ,,A‘‘ buiikky Langerhansovych ostravki.
Inzulin ulehcuje pronikani glukdzy do bunék, které z néj Cerpaji
energii pro svou ¢innost. Sou¢asné umoziuje 1 dal§im latkam vstup do
bun¢k. Vysledkem souhrnu jeho G¢inkid je snizovani hladiny glukézy
v krvi. Pti cukrovce (diabetes mellitus) se inzulin tvoti

Vv nedostate¢ném mnozstvi, takze hladina cukru v krvi stoupa. Na tuto
poruchu navazuje fada dalSich poruch latkové vymény.

b) Glukagon, je produkt ,,B** bun¢k Langerhansovych ostruvkt. Ma
opacny ucinek a svym ptsobenim zvysuje hladinu glukozy v krvi.

5. Nadledvinky

- jsou malé¢ utvary ulozené nad ledvinami. Skladaji se ze dvou ¢asti,
Z nichZ kazda ma jin€ sloZeni 1 funkci:

a) Dren nadledvinek — produkuje adrenalin a noradrenalin, které
plsobi na obéhovy systém, ovlivni vSak 1 metabolismus, pfedevSim
metabolismus glycidii, méné tuki a bilkovin.

b) Kira nadledvinek — produkuje vice latek podobného slozeni, ale
rozdilného tc¢inku. Jsou to zejména kortikoidy (hormony piisobici na
tvorbu glukozy, na sodik a draslik) a androgeny (hormony blizké
pohlavnim hormoniim).

6. Pohlavni zlazy
- rozliSujeme pohlavni zlazy muzské a Zenské. Produkuji hormony,
jejichZ Gcinek neni pro latkovou vyménu vyznamny
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Vvlucovaci ustroji a jeho vvznam

Zékladnim projevem Zivota je nepietrzita preména latek, ktera probiha
ve vSech bunkéch. VyZziva zajistuje piivod vSech latek potiebnych

pro latkovou pfeménu. Travicimi a vstiebavacimi procesy se ziviny
dostavaji do ob&hu, aZ se nakonec pomoci tkaiového moku
(mimobuné¢nd tekutina) dostavaji k buiikam.

Pt1 metabolickych procesech se v buitkach tvoii mnozstvi
odpadnich latek, jichz se organismus musi zbavit. | K tomu ma své
mechanismy, které udrzuji stalost vnitiniho prostiedi a jejichZ ¢innosti
se dafi udrZzovat v§echny Zivotni procesy v rovnovaze. Tuto schopnost
nazyvame homeostazou.

1. Ledviny

- jsou hlavnim organem, ktery ovliviiuje homeostazu (stal¢ slozeni
tekutin vnitiniho prostiedi)

- jsou parovych orgdnem fazolovitého tvaru, ulozené po obou stranach
bederni patefe. Ledvina se krom¢ povrchoveého pouzdra sklada jeste ze
dvou rozdilnych ¢asti — z povrchové (kliry) a z vnitini (dfené). Kuira
obsahuje mnozZstvi malych ledvinovych télisek, které se skladaji

Z klubka krevnich vlasecnic uloZzenych v drobném vaku. Do tohoto
téliska vchazi privodna tepénka, ktera uvnitt prechazi v klubko
vlasecnic. Krev z klubicka odchazi odvodnou tepénkou. ProtoZe je
pfivodna tepénka podstatné Sirsi nez tepénka odvodna, udrzuje se ve
vlasecnicich stale dostateCné vysoky tlak. Timto tlakem je filtrovana
z vlasecnicové krve tekutina do dutiny vacku. Sténou vlasecnic a
sténou vaku, v némz jsou vlasecnice uloZeny, mohou pronikat jen
malé molekuly; vétsi molekuly za normélnich okolnosti nemohou
pronikat. Timto ptrefiltrovanim vznika tzv. prvotni moc. ProtoZe
prutok ledvinami je vysoky, prefiltruje se denné asi 180 litri prvotni
moce. Na druhé strané ledvinového téliska proti vstupu tepnicky je
jemny vyvod — kandlek, kterym je prvotni mo¢ neustale odvadéna.

V systému kanalkt, které se postupné spojuji a zvétSuji dochazi

K ipravam prvotni moce. Zpétn¢ se vstiebava asi 99% vody a dalSich
latek a naopak se vylucuji jiné latky. Tak vznikd konecna (definitivni)
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moc. Lidsky organismus ji vylouci 1-1,5 litru denné (méni se podle
pfijmu tekutin, stravy a dalSich potieb organismu).

- ulohou ledvin je:

a) udrzovat staly objem tekutin vnitiniho prostfedi. Ledvina
vyrovnava zmény, které vznikaji vysSim nebo niZ§im ptivodem
tekutin, vyssim nebo niz$im pfivodem soli;

b) udrzovat rovnovahu kyselin a zasad ve vnitinim prosttedi;

C) odstranovat nékteré latky vznikajici pii latkové preméné, predevsim
pii pfeméné bilkovin (Cast z nich se spaluje jen na dusikaté
meziprodukty, zeyména mocovinu a kyselinu mocovou).
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_ Schematické znézorné-
ni ¥ezu ledvinou: 1 — kura,
9 — dien, 8 — kalichy ledvi-
nové, 4 — pénvicka, 5 — mo-
govod
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Schéma tvorby moéi: A — klubi¢ko a vchli-
peny zaddtek vinutého kandlku prvniho fddu, B —
vinuty kandlek prvniho rddu, v némz se vstiebdvé
glukéza, trochu solf a &4st vody, C — pifmy kané-
lek, vinuty kandlek druhého fédu a zatdtek sbérné-
ho kandlku, kde se vstfebdvd daldf ¢dst vody; 1 —
krev, 2 — ultrafiltrdt plazmy krevni, 3 — ultrafiltrdt
bez glukézy, 4 — vstrebdvani vody, 5 — moé
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2. Plice
- jsou organ, ktery zasobuje organismus kyslikem a odvadi z néj oxid
uhlicity
- V plicich prochazi kyslik ze vzduchu tenkou vrstvou drobnych
méchyikl — plicnich sklipkt, z nichZ se plice skladaji a st€énou
krevnich vlasecnic do krve, kde se vaze na krevni barvivo —
hemoglobin

Tento prichod je ulehéen vysSim tlakem kysliku ve vzduchu a
Vv plicnich sklipcich a niz§im tlakem ve vlasecCnicich. Krevnim obéhem
se kyslik rozvadi do tkéni, v nichz je tlak kysliku niz8i nez v cévach a
tak kyslik lehce pronika z krve do tkani. Oxid uhlicity jako produkt
latkoveé pfemény piechazi z tkani do krve. Probihd zde opacny proces.
V Kkrvi je ptenasen krevni plazmou jako hydrouhli¢itan vazany v malé
mife na hemoglobin. Dostava se do plic, kde se z krve uvoliiuje a
piechazi do vydechovaného vzduchu.

3. Potni zlazy

- nachazeji se v kliZi a tvoti se v nich pot. Pfebytecna voda a stil se
vylucuji z t€la pocenim. K poceni dochazi nejen tehdy, je-li tento stav
na organismu zietelné znat, ale i v klidu, kdy jej nepozorujeme.
Tvorba potu a jeho vylu€ovani se zvySuje nebo snizuje v zavislosti na
potieb¢ organismu.
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Nervova soustava a jeji vliv na traveni

Nervova soustava v téle je systém, ktery usmérnuje praci vSech organt,
spojuje ¢innosti vSech systémt a udrzuje jednotu celého organismu a
jednotu organismu s prostiedim. Je nejdilezitéjSim fidicim systémem
v organismu. Zakladni anatomickou 1 funk¢ni jednotkou nervové

tkan¢ je nervova buiika — neuron. Sklada se z téla nervove bunky a
jejich vybézktl tvofenych nervovymi vldkny. Tato vlakna maji riznou
delku a vedou nervové vzruchy. Do bunck ptivadéji vzruchy vlakna
dostfediva, z téla nervové buiiky jsou vzruchy odvadény vldkny

odstfedivymi.

- Slozeni nervové soustavy:

1) ustiedni nervova soustava - V lebe¢ni dutiné je ulozen mozek a

vV miSnim kandlku micha. Nejvyssi oddil mozku tvoii mozkova kira.
2) obvodové nervstvo — které tvofi kratsi a delsi bilé provazce,
vedouci vzruchy z periferie téla do Gstfedni nervove soustavy a
naopak. Skladaji se z mnohych nervovych vlaken, coz jsou vlastné
vybézky nervovych bunék.

3) vegetativni nervstvo — jehoz ulohou je usmérnovani ¢innosti organti
a systémi. Cinnost tohoto nervstva probiha na zakladé reflexni
¢innosti, nejCastéji bez naSeho védomi. Receptory i efektory jsou
uloZeny pfevazné ve vnitinich organech.

- Nervové fizeni premény latek a energii:

Nervstvo plisobi na pfeménu latek a energii trojim zplisobem:

1) Zprosttedkuje vztahy clovéka k zevnimu prostredi 1 vzajemné
vztahy mezi jednotlivymi ustrojimi, napf. mezi Gstrojim travicim,
obéhovym a dychacim.

2) Ridi ¢innost Ustroji samostatné ¢innych, napt. srdce a prizptisobuje
j1 danym okolnostem.

3) Pusobi na obéhové a dychaci ustroji tak, aby jejich ¢innost
vyhovovala narokiim na okysliCovani Zivin.
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P Sehematické zndzorndni fezu mozkem &lovéka: 1 —
temenni lalok, 2 — &elni lalok, 83 — tylni lalok, 4 — stiedni
mozek, 5 — mozedek, 6 — Varoliv most, 7 — prodlouzené
micha, 8 — mezimozek, 9§ — mozkovy piivések, 10 — svalek,
11 — zévity, 12 — ryhy

°  Schematické zné-
zornéni lidského mozku p¥i
pohledu zdola a pétefni mi-
ehy: 1 — ¢&elni lalok, 2 —
spankovy lalok, 3 — hypo-
fyza, 4 — Varoliv most, 5
— mozedek, 6 — prodlouze-
néd micha, 7 — inervace
horni konéetiny, 8 — micha
pétefni, 9 — misni nervy,
10 — provazec sympatiku,
11 — inervace dolni koné&e-
tiny, 12 — zkiizeni zrako-
vych nervi

Schematické znazornéni levé plochy moz-
ku &loveka: 1 — celni lalok, 2 — temenni lalok,
8 — tylni lalok, 4 — spénkovy lalok, b — moze-
gk, 6 — centrélni brdzda, 7 — pritné brézda
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Stravitelnost a vyuzitelnost potravy

Podle toho, jakym zpiisobem probiha traveni, rozeznavame lehce nebo
tézce stravitelné, ptipadné az nestravitelné potraviny.

Stravitelnost potravy zavisi piedevsim:

a) na sloZeni potravy

b) na zplisobu jeji ptipravy

¢) do jisté miry 1 na podminkéch, ve kterych potravu piijimame

a) Nejvetsi vyznam pro stravitelnost potravy ma jeji sloZeni.
Bilkoviny — zivoci$né bilkoviny jsou I€pe stravitelné nez rostlinné. Ze
zivociSnych zdrojl je lehce stravitelny vajecny bilek, mlé¢ko a nékteré
mlécné vyrobky (tvaroh), ddle maso a vnitinosti. Lépe stravitelné je
mladé, jemné a dobfe zpracované maso, obsahujici malo pojivové
tkan¢ (Slachy, vazivové blany).

Tuky — stravitelnost zavisi zejména na mnozstvi a tuhosti tukd.
Nejlépe stravitelné jsou rostlinné oleje a ¢erstvé maslo. Spatnd
stravitelny je hovézi a skopovy 10j. Nejhiife stravitelnd je slanina,
nebot’ ma tuk uzavieny v tuhém vazivu.

Sacharidy(glycidy) — ze zakladnich organickych zivin jsou nejlépe
stravitelné. Nejlépe jsou stravitelné jednoduché cukry —
monosacharidy — nemusi se $tépit, a disacharidy. Toto plati pouze pro
jejich mensi jednorazové mnozstvi, nebot’ vétsi mnozstvi se najednou
nestaci ve stfeveé vyuzit. Nejvetsi prisun glycidi je ve Skrobu. Nejlépe
stravitelnym zdrojem Skrobu je bild mouka, krupice, ryZze apod.
Pomérné dobfte stravitelny je Skrob obsazeny v bramborach, hiife
stravitelny je Skrob obsaZeny napft. V luSténinach. Nestravitelné zdroje
glycidi jsou vlakniny, zejména celuldéza. Organismus ¢lovéka nema
enzym, ktery by dokazal molekulu celulozy Stépit. Proto odchazi
nerozs§tépena do tlustého stteva, kde se méni jinym zpisobem, hlavng
kvaSenim za ucasti stitevnich mikrobt.



=

b) Na zlepSen stravitelnosti potravy ma vliv 1 pfedchédzejici
mechanické a tepelné zpracovani potravy — tedy pfiprava mletim
krajenim a strouhanim potraviny, dale jeji vafeni, peCeni, nebo duseni.

c) Stupen stravitelnosti potravy je zavisly 1 na podminkéch, ve kterych
je jidlo piijimano. Vkusna tprava jidla, ptijemné prostiedi pfti jidle,
pfijemna a dobra chut’ jidla ptiznivé ovliviiuji tvorbu a vylucovani
travicich §tav. Stejnou diilezitost v této oblasti ma 1 dodrzovani
pravidelného stravovani.

Zasady spravné vvzivy

Aby naSe strava splilovala v§echny naroky organismu, musime pfi
jejim mnozstvi, slozeni, ptiprave, Casovém rozvrZeni a pii jidle
dodrzovat n¢kolik dialezitych zasad:

a) energeticka hodnota stravy — ma odpovidat potiebam organismu. U
zdravych dospélych lidi ma nahrazovat jejich energeticky vyde;.

V pribéhu zivota je vSak nutné privod energie stravou prizptisobovat
zméndm ve zplsobu Zivota. V détstvi, kdy organismus roste a sili, ma
byt ptivod energie vyssi, nezZ je denni energeticky vydej. V pozd¢jsim
véku se ma piivod energie postupné snizovat.

b) sloZeni stravy — ma byt takové, aby v ni ve spravném mnoZzstvi a
poméru byly obsazeny vSechny zakladni organicke Ziviny. Rovnéz je
dalezity spravny ptivod dalSich slozek vyzivy, vitamin® a mineralnich
latek. Pokrm je tfteba kombinovat tak, aby v nich byly denné
zastoupeny vSechny zakladni skupiny potravin.

c¢) diraz klademe 1 na spravnou piipravu stravy. Nase strava se sklada
Z potravin, které se pfevazné nespotiebuji v takove formé, v jaké byly
vypéstovany, ale které jsou Casto riiznymi technologickymi postupy
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upravovany. Je tteba volit vzdy takovou formu pfipravy, ktera je pro
ptipravovany pokrm nejvhodnéjsi a zaroven Setti nckteré labilni
sloZky potravy.

d) dilezité je 1 spravné ¢asové rozvrzeni jidla. Celodenni mnoZzstvi
potravy rozdélujeme nejcastéji do 3-5 dennich jidel. Podle naSich
stravovacich zvyklosti se vétSinou jedna o 3 hlavni jidla — snidani,
obéd a veceti, které doplitujeme piesnidavkou a svacinou.

Z celkového energetick€ého obsahu ma ptipadnout 20-30% na snidani,
40-50% na obé&d (hlavni jidlo) a asi 15-25% na veceti. Zbytek je
dopliiovan pifesnidavkou a svacinou. Vecete nema presahovat
mnozstvi jidla, které jsme zkonzumovali rano. Casy piesnidavky a
svaciny by mély bat voleny mezi 9. a 10. hodinou; kolem 15. hodiny.

e) velmi dualezité je i prostiedi, kde je jidlo konzumovano. Na
prostiedi pfi jidle, na zpusobu servirovani jidla, na jeho vzhledu do
jisté miry zavisi vyuziti potravy a v souvislosti s tim i udrzovani
zdravého télesného rozvoje.
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RUZNE DRUHY STRAVY

SmiSena strava

Pro ¢lovéka je piirozena smiSena strava, které¢ odpovida jeho
fyziologickym potfebam. Pii zabezpeCovani spravné vyvazené stravy
je nutné mit na zieteli predev§im spravny pomér zédkladnich
organickych zivin. U dospéleho €lovEka je spravné takové sloZeni
stravy, kde je celkova energeticka potieba kryta asi z 15%
bilkovinami, 30% tuky a 55% glycidy. Tento pomér plati pro
prumérneho obyvatele a v riznych podminkach a za riznych
okolnosti se méni.

Aby byla strava smiSend a pestra, musi obsahovat rizné dulezité
potraviny. Z tohoto hlediska rozdélujeme potraviny do péti zakladnich
skupin, z nichz by se m¢l ur¢ity podil v nasi stravé denné objevovat.
1. Maso, masné vyrobky a vejce by mély v nasi straveé kryt asi 10%
celodenni energie.

2. Mléko a mlécné vyrobky by mély tvofit asi 15% celodenniho
energetického kryti. Tyto dvé skupiny vlastné tvori dillezité zivoc€isné
bilkovinné zdroje.

3. Podil obilovin a lusténin je v nasi stravé nejvetsi. Tvoid asi 35%
celodenni energie. Obiloviny a lusténiny jsou zdrojem rostlinnych
bilkovin a sloZitych glycidu.

4. Zelenina, ovoce a brambory tvoii dalsi skupinu, ktera kryje denné
asi 15% celodenni energie. Maji velky biologicky vyznam, protoze
jsou zdrojem nejvyznamnéjsiho vitaminu.

5. Tuky a cukr jsou nositeli energetickych hodnot. I kdyz jejich denni
mnozstvi nema byt velké, maji tvotit asi 25% celodenni energie.

Toto rozdéleni na skupiny je pouze schematické a ma jen pomocny
instruktivni charakter. Spravné kombinovana strava vyzaduje
podstatné vice ptresnéji sledovanych kriterii. Celkové mliZzeme fici, ze
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Z hlediska celé¢ fady Zivin a dalSich jejich slozek ma byt straYa .
plnohodnotna, tj. dostacujici jak z kvantitativniho, tak i kvalitativniho

hlediska.
Co jist
Co nejméné

smazend jidla, bramborové hranolky,
Zivocisné a rostlinné tuky, uzeniny,
slané fycinky, krekery

Co nejméné.
sladkosti, napoje slazené a alkoholické
konzumovat vyjimeéné

Pravidelné
miéko, mlécné vyrobky, jogurty, syry
[co nejméné tuzné)
2 - 3 davky/den

Denné
zelenina - alespoi &ast
syrova

Pravidelné
ryby, libové maso, drubez,

3 - 5 davek/den (vaijicka, Sunka, ofechy)
@z 0,5kg) 1- 2 davky/den
Denné

ovoce
2 -4 davky/den

chléb, petivo bilé a celozrnne, téstoviny, brambory, knedliky, moucna netund jidla, lusténiny, ryze: 3 -6 davek

Denng ¥ U =ESSO — R

© Kazdyden jezte potraviny ze vSech skupin mimo cervené. Jezte co nejvice potravin ze zakladu pyramidy
(chlebové a moucné).

© Omezte tuéné a sladke potraviny z vrcholu pyramidy.

©  Davka je mald porce anebo jednotka jidla :
1vaijicko, platek chleba, masa (50 - 100 g), kus ovoce, 100 g zeleniny, Tjogurt (150 ml), T kopedek ryze

Miadi, aktivni, bez nadvéhy: jed vy33i pocet z rozmezi doporuéenych davek.
Starsi, méné aktivni, s nadvéhou: jedr niZsi podet z rozmezi doporucenych davek.
Doporucené ndpoje 1,5 - 2 I/den: pitnd balend voda, bylinkové caje, minerdalky.
Symboly ukazujr obsah tuku a cukru (pridanych i skutecnych)

O why 6 cukry
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Vegetarianska strava

Vegetarianska strava je zaméfena na potravin rostlinného ptvodu.

1. Piisné vegetarianstvi (vegani) — uznava jen rostlinnou stravu a
vylucuje vSechny zdroje Zivoc¢isSného piivodu (maso, mléko, vejce,
med apod.). Tato strava ma mnoho nevyhod a z hlediska modernich
nazoril na vyZivu neobstoji argumenty, které ji obhajuji. Rostlinna
strava je energeticky malo vydatna a proto je ji na uplné kryti
energetickych pozadavkl organismu pottebné velké mnoZstvi.
Rostlinné bilkoviny jsou mén¢ hodnotné a tézko se jimi kryji vSechny
potiebné esencialni aminokyseliny. Rostlinnou stravou se tézko
dopliiyje 1 vitamin B, ktery je zivoc¢isneho plivodu, nékteré
anorganickeé latky (pfedevsim vapnik, zelezo, jod). T¢€lo si tedy tvofi
malo ochrannych latek a ochabuje odolnost proti nakazlivym
nemocem, trpiva chudokrevnosti, u nékterych lidi zptisobuje chorobne
vzezieni (bledou az zazloutlou barvu v obliceji, zvadlost klize a
hubenost), dochazi 1 k porucham stavby a vyvoje kosti. Tento druh
stravy nelze doporucovat jako vhodny zptisob stravovani. Velice
blizko se dostavame k bulimii nebo anorexii!

2. Volné vegetarianstvi (ovo-lakto-vegetariani) — vyuziva kromé Cisté
rostlinné stravy 1 mléko, mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvaroh apod.)
a vejce. Jde tedy o stravu bez masa, avsak Ize z ni sestavit
plnohodnotny jidelni listek.

3. Lakto-vegetariani — ziikaji se vajec, protoze oplodnéna vejce
V sob¢ uz skryva Zivot.

Pozn.: vejce — latinsky ovum, mléko — latinsky laktis
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Makrobioticka strava

- Pi1 makrobiotické stravé se hlida predevSim nizky pfijem tuki.
Nadmérné mnozstvi tuku zahust'uje krev, coz vede ke slepovani
krevnich desticek a k naslednému vzniku krevnich srazenin. Navic,
pokud tyto tuky nespalime, télo si z nich déla zasobu a mohou se

Vv nich zacit ukladat toxiny. Dlsledkem je pak Spatny krevni ob¢h a
mnozeni nezdravych bunék.

- Spravna strava by méla byt pfedev§im bohata na vitaminy a mineraly.
Nejlepsi zptisob je konzumovat rozmanitou Cerstvou zeleninu a ovoce.

- Dilezity je ptisun sacharidl, zejména polysacharidi, které jsou
obsaZen¢ predevsim v celozrnnych potravinach. Rozkladaji se totiz
pomaleji, coZ vede k vyvazenéjsi hladin€ krevniho cukru. Tim se
sniZuje zatizeni slinivky bti8ni (pankreatu) a riziko chorob
souvisejicich se zvySenym piijmem cukru, napft. diabetu.

- Optimalizujeme piijem bilkovin. Vysoka hladina bilkovin je
spojovana s jaternimi obtiZemi. Navic, jelikoz bilkoviny jsou klicové
pro rychly rist bunék, jejich nadmérny ptijem byl dan do spojitosti se
vznikem rakovinovych zarodki.

- Velice dulezita je pestrost. Pfi konzumaci zeleniny se snazime o co
nejvetsi barevny faktor. Zelena zelenina (napft. brokolice, ¢inskeé zeli,
ruzickova kapusta, feficha) obsahuji velké mnozstvi chlorofylu, ktery
ptisobi detoxikadné a protirakovinotvorné. Cervena zelenina (rajéata,
papriky, fedkvicky) je dobrym zdrojem vitaminu C a E, oranZova
(mrkev, dyn¢) poskytuje antioxida¢ni fytochemické latky
napomahajici vstiebavani vitaminu C. Zluta zelenina (cukety,
vyhonky mungo, dyné¢ a kukutice) obsahuji karotenoidy, ktere taktéz
pomahaji chranit pfed rakovinou a srde¢nimi chorobami. Fialova
zelenina (lilek, Cervena fepa, Cervené zeli) pak obsahuje slusné
mnozstvi vitaminu C.
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- Do jidelni¢ku pravidelné zafazujeme ryby a dary mofte, jsou
spolehlivym zdrojem vSech aminokyselin, bohaté na vitaminy,
mineralni latky a esencidlni mastné kyseliny.

- Makrobioticka strava ptivodn¢ pochazi z Orientu. Jedna se piesné
vymezenou stravu zaloZzenou z 50-70% na celozrnnych potravinach
(cerealni vyrobky, pokrmy z pohanky) a z 20-30% na lusténinach a
zelening. Nepouziva se Zadné ostré a drazdivé koteni. Pi1 1éCebné kite
se nedoporucuje konzumovat maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky.

Pozn.: antioxida¢ni fytochemické latky - jsou pfirodni latky obsazené
V potravinach rostlinné¢ho ptivodu. Maji povahu tzv. sekundarnich
fyziologickych produkti a jsou ¢lovékem piijimany v mnozstvi 0,5-1g
denné.

Racionalni vvziva

,,Nouvele cuisine — cuisine dumarché‘‘ (,,nova kuchyn¢ — kuchyné

z trhu‘®). Je novy smér francouzské kuchyné, ktery prosazuji
nejvyznamnéjsi francouzsti kuchafti. Podstatou je vareni zaloZen¢ na
staré kuchatské tradici. VesSkeré potraviny na ptipravu pokrmi musi
byt Cerstve, hlavné maso a ryby, ovoce vyzralé, zelenina ptimo ze
zahrady a i kofeni ma byt Cerstvé. Vareni musi byt Setrné a v ptipadé
zeleniny 1 rychlé. Podavani pokrm mé nasledovat thned po jejich
dohotoveni.

- Pfedkrmy — nejsou velké, jsou prosté a rychle pfipravene¢, malo
soleng¢, ale chut'ové a barevné zajimave.

- Polévky — pfili§ se nezahust'uji, ale jsou hodné zeleninoveé. Podavaji
se Castéj1 neZ predkrmy.

- Hlavni jidla — diiraz se klade na spravné pfipravené maso doplnéné
vzdy zeleninou. Mouka na zahust'ovani se pouziva omezené a s tuky
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se zasadné Setfi. Jako ptiloha se nejcastéji podava ryze natural,
pohanka a jahly.

- Mouc¢niky — maji novy charakter, jsou mal¢ a jejich hlavni soucasti
je ovoce. Nepouziva se tolik Slehacky, a kdyz ano, tak jen zakysana.
Cast&ji se pouziva ¢okolada, ale v malém mnoZstvi.

Cel¢ menu nema vic nez tii chody. Jeho skladba musi byt nenésilnd a
vyvazend, vhodné sestavena pro urcitou ptilezitost a spolecnost.

Svrova strava

Pti tepelnych technologickych postupech dochézi v potravé
K mnohym zménam, které vétSinou zlepsSuji stravitelnost potravy,
zptijemnuji chutové vlastnosti a ulehc¢uji jeji zpracovani v travicim
systému. Tepeln¢ zpracovani potravy ma vsak 1 svoje nevyhody. Proto
se diive nasli zastanci nazoru, kteti doporucovali co nejveétsi
konzumaci potravin v syrovém stavu.
Dnes se k této otazce stavime diferencované. V syrovém stavu
ponechavame ty potraviny, které v tomto stavu miize nas travici
systém dobie zpracovat a které jsou zaroven bohaté na nékteré cenné
slozky citlive na teplo (vitaminy, pfedevS§im vitamin C). Je to hlavné
rostlinna potrava, pfedevSim zelenina a ovoce. Z zivo€iSné potravy
vyuzivdme v syrovém stavu mléko a nckteré¢ mlécné vyrobky.
Syrovou stravu dnes chapeme jako doplitkovou stravu, tedy
nikoliv jako stravu, kterou bychom vSeobecné doporu€ovali. Pii
tepelném zpracovani vSech druht potravin vSak volime takovy Cas a
takovy zpisob piipravy, aby se co nejméné sniZzila jejich biologicka
hodnota a aby strava byla zaroven stravitelng;si a chutng;si.
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Kyselinotvorna a zasadotvorna strava

Jiz davno se objevovaly nazory, ze stravou je mozné ovlivnit
chemickou reakci télesnych tekutin. Strava, o které se piredpokladalo,
Ze pusobi zasadité, se nazyvala zasadotvorna. Strava, které se
piipisoval kysely uc¢inek, se nazyvala strava kyselinotvorna.

Zasadotvorné jsou zelenina, ovoce, mléko, krev, brambory (ne
ruzickova kapusta a brusinky).

Kyselinotvorné jsou vSechny Zivocisné potraviny (krom¢ mléka a
krve), z rostlinnych potravin mouka, obilniny, lusténiny, ofechy,
ruzickova kapusta a brusinky.

Pozd¢ji se ukazalo, Ze strava nemiize vyrazné ovlivnit chemickou
reakci krve a ostatnich télesnych tekutin. Pokud je ¢lov€k zdrav a zivi
se smiSenou stravou, nemusi mit tyto vlastnosti potravin vitbec na
zireteli, nebot’ ve smiSené stravé jsou kyselé a zasadité soucasti potravy
zhruba v rovnovaze a lidsky organismus je dobie vyzbrojen jak proti
nadbytku kyselin, tak 1 proti nadbytku z4sad. Podle druhu poZzivané
potravy se u zdravych osob méni jen chemicka reakce moci, nikoli
vnitiniho prostfedi. Tento druh stravy je mozZzné vyuZzit pfi nemocech
jater, ledvin, srdce, téZké cukrovce, kdy se sleduje zasoba zasad v téle.
Pro spravnou ¢innost buiiky je nutn¢ stale stejné, nezménéné
chemické prostredi v télesnych tekutinach.

Stravovaci navyky a negativa ve vyzivé

Nespravna vyziva je velmi €asto pfi¢inou nemoci. Mnoho chorob
vznika nedostatkem urcCitych latek ve stravé. Nasledky vadné vyzivy
se vétSinou dostavuji pozd€ a nékteré z nich se jiz nedaji napravit,
jako napft. kazivost zubtli a ndsledna ztrata chrupu nebo nékteré viekle
neduhy Zalude¢ni a stfevni. Jiné naproti tomu dost brzy mizi, jakmile
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se postizend osoba zacne fadné stravovat — napt. pominou mnohé
obtizné stavy, jako jsou bolesti hlavy, zavrati, unavenost, poruchy
spanku, zacpa, nachylnost k zanétiim apod. Po zatazeni nékterych,
zejména rostlinnych potravin do jidelnicku. K tomu se ptipojuji 1 dalsi
vyznamné vlivy: navyk na urcity zplsob stravovani od détstvi, naklad,
ktery se na vyzivu vénuje, €as, pé€e a zajem obétovany priprave
pokrmtl, zplisob zaméstnani a s nim souvisejici doba vénovana jidlu,
tézka télesna prace zvlasté v horku, pozivani lihovin, které znané
zvySuji pottebu vitaminu Bi, holdovani nikotinu, které zvysSuje
potiebu vitaminu C a konecn¢ také vybiravost v jidle projevujici se
napt. touhou po uzenaiskych a lahudkarskych vyrobcich.

Velmi mnoho lidi ji vice a €astéji, nez je tieba. Nékdo ze zaliby v jidle
a ten, kdo se zivi jednostranné, tj. netiplnou stravou, z nutnosti aby se
nasytil. Pozivani nadbytku potravy uklada ovSem vétsi praci nejen
travicimu ustroji, ale 1 jinym organtim. Krom¢ toho zptisobuje hojné;jsi
ukladani tuku, nez je zddouci. Neni proto divu, Ze lid¢, kteti se
soustavné prejidaji, umiraji diive nez ti, ktefi se stravuji skromnég.

- Nadbytek bilkovin ve stravé: tachylkou od vhodného zplisobu
stravovani je ptejidani masem. PfiliSné mnozZstvi dusikatych latek,
které vznikaji pii nadmérném privodu bilkovin, se musi vyloucit
ledvinami. Zdrave ledviny vSak tyto zvySen€ naroky obte zvladnou.
Nadmérny podil bilkovin v potravé neni ptimo Skodlivy, ale je
zbyteCny a neucelny. Bilkoviny se neukladaji v téle do zasoby jako
napt. tuky. Jejich vyuziti napt. na stavbu svalstva je ohranicené.

- Nadbytek sacharidi ve stravé: netcelné vysoky piivod glycidi je
Skodlivy. Rezervy glycidl ve strave jsou malé. Nadbytecné mnozstvi
glycidi se méni v zasobni tuk. Zvysuje-li se zadsoba tuku, vznika
obezita. Nadbytek glycidi zvysuje hladinu transportniho tuku v Krvi,
coZ znamena 1 nebezpeci arteriosklerdzy jejich komplikaci. Glycidy
negativné ovlivityji vyskyt zubniho kazu a zvySuji ndroky organismu
na potiebu n€kterych dalSich latek — napt. vitaminu Bi. Vysoky ptivod
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glycidil ve stravé je tedy jednim z nejvyznamnéjSich neptiznivych
faktorl pti rozsiteni tzv. civilizacnich chorob.

- Nadbytek tuki a cholesterolu: méa vekou vinu na nadmérné kalorické
hodnot¢ nasi stravy. Vysoka spotteba tukil, zejména ZivociSnych, vede
ke zvySenym hladinam krevniho cholesterolu, coz je jednim

z hlavnich rizikovych faktort pro vznik aterosklerézy, diabetu,
otylosti, vzniku nékterych druht rakoviny. Méli bychom preferovat
rostlinné tuky a oleje a tuk z ryb. Ryby obsahuji nékteré cenné a
nezastupitelné mastné kyseliny, které chrani organismus pred cévni
sklerozou. Nase strava vSak obsahuje malo ryb (asi 5,5kg za rok oproti
Norsku kde €ini kolem 40kg na osobu). Vysoka spotteba nasycenych
tuk?l znamena zaroven, Ze i spotfeba cholesterolu je nadmérna. Cini
zhruba 800mg/den u muzt a 600mg/den u Zen, zatimco doporuceni

Z riznych zemi se shoduj na tom, Ze b neméla byt vyssi nez
300mg/den.

- Nadbytek soli: vysoka spotieba kuchynské soli je dalsi nedostatek, s
nimz se setkdvame ve stravé nasi populace. U vnimavych jedincii
ptispiva k vzniku hypertenze, tj. vysokého krevniho tlaku, ktery je
rizikovym faktorem pro choroby srdce, cév a mozkové piihody.

- Spotieba vlakniny: by se Vv nasi stravé méla zvysit. Vlaknina je
nestravitelna sloZka obsazena zejména v celozrnnych a vysoko
vymilanych obilovinach, lusténinach, zelenin€ a ovoci. Doporucuje se
spotieba zhruba 25-35¢g vldknin na den, zatimco spotieba u nés je

V priméru o 5-10g nizsi.
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DIFERENCOVANE STRAVOVANI

Naroky kazdého z nas na spravnou skladbu potravy se lisi.
Individualné odlisit stravu kazdého jedince vSak neni v praxi mozné
ani potfebné. Lidsky organismus ma mnozstvi ptizpisobovacich
mechanizmi, které dovedou udrzet za riznych okolnosti staly,
fyziologicky vyrovnany stav. Takto ptizplisobovaci (adaptacni)
schopnost ma vSak své hranice.

V Uivahu musime brat mnohé okolnosti, které ovlivituji nase naroky na
podobné naroky na stravu, musime umoznit stejné podminky a stejny
zpusob stravovani — stravu diferencujeme.

Diferencovany ptistup ke stravovani nelze dost dobte uplatnit u
jednotlivel pii individualnim zptsobu stravovani. Mizeme jej vSak
dobfe vyuzit ve vSech systémech spolecného stravovani.

V diferencovaném zpiisobu stravovani rozliSujeme:

a) Energetickou hodnotu stravy podle energetickych narokt kazdé
skupiny.

b) SloZeni stravy mnoZstvi a V poméru vSech Zivin.

c) Casové rozdéleni potravy podle naroki jednotlivych skupin a podle
moZnosti jeji distribuce.

d) SnaZime se ovlivitovat 1 prostiedi, ve kterém se stravovani
uskutecinuje.

Stravu diferencujeme podle véku, pohlavi, podle nékterych
specifickych fyziologickych podminek, podle pracovnich podminek a
podle zdravotniho stavu.
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1) Podle véku diferencujeme ve skladbé stravy zejména stravovani
dospélych a stravovani déti riznych vékovych skupin. Zvlastni
skupinu tvoii a specifické naroky ma i stravovani starSich lidi.

2) Naroky na zpisob stravovani se 1isi i podle pohlavi. Tyto rozdily se
vyjadiuji ve vyzivovych normach, nedaji se vSak dost dobte
uplatiiovat v praxi spole¢ného stravovani.

3) Specificky ptistup k vybéru i mnozstvi potravy vyzaduji nékteré
fyziologické okolnosti nebo zvlastni zivotni podminky. To se nejvice
tyka stravovani t€hotnych a kojicich Zen. Specifickou skupinu tvoti
napf. i sportovci, kteti maji v soucasnych podminkach vrcholového
sportu ¢asto mimoiadné naroky na upravu a zplsob stravovani.

4) K nejvétsi diferenciaci ve zptisobu stravovani dochazi v souvislosti
s pracovnimi podminkami. Vzhledem k tomu, Ze se tato diferenciace
tyka predevsim spole¢ného stravovani, ¢eka nasi spolecnost

V soucasnosti 1 budoucnosti fada ukoli.

5) Je znamym faktem, Ze stravu musime ptizpiisobovat 1 zdravotnimu
stavu Clovéka. Zejména nékterd onemocnéni (choroby traviciho
systému, poruchy latkové piemény a onemocnéni vylucovaci soustavy)
vyZaduji Casto odlisné zplisoby dietniho stravovani.

Diferencované stravovani se tedy tyka téchto skupin obyvatel:
- té¢hotné a kojici Zeny

- kojenci a batolata

- déti a mladez

- ochranna vyZiva pracujicich

- vyZiva sportovcl

- VyZiva ve stafi
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Vvziva téhotnvch a kojicich Zen

T¢ehotna Zena ma zna¢nou potrebu vyzivnych latek. Vyzivuje totiz
plod a vytvafi rezervy pro dobu kojeni. Energeticky narok ¢ini 11000-
12000kJ. Na pocatku té¢hotenstvi neni zvySena potieba vyrazna, mize
se objevit 1 hubnuti, av§ak v dalSich mé&sicich se spotieba zvySuje a
dosahuje maxima v posledni tfetin¢ téhotenstvi.

- Bilkoviny — potteba na 1 den je u téhotnych Zen 90-120g. Ma byt
kryta pfevazné mlékem, mléEnymi vyrobky, libovym masem, tedy
Zivo¢iSnymi bilkovinami.

- Tuky — ¢astecné omezujeme, preferujeme rostlinné oleje.

- Sacharidy — jsou dilezité zvlasté v dob¢ pied porodem. Jsou zdrojem
energie pro plod i pro svalovou praci matky. Dilezity je jejich plynuly
piisun vzhledem k Casté nizké hladin€ krevniho cukru u t€hotnych.
Doporucuje se 400g sacharidi denné.

- Minerélni latky — maji v téhotenstvi velky vyznam, piedevsim
vapnik, fosfor, jod. Aby se zabranilo vzniku chudokrevnosti

z nedostatku zeleza, doporucuje se t€hotnym zenam zvyseni jeho
denniho ptijmu.

- Vitaminy — vysS§i naroky jsou téZ na vitaminy, zejména vitamin A, C,
D a E. Z komplexu vitamint skupiny B je dilezitd zeyjména kyselina
listova.

- Omezujeme a vylucujeme — veSker¢ latky, které by mohly ohrozit
zdravy vyvoj plodu (hlavni obdobi jejich nebezpecného ucinku je
mezi 17. a 90. dnem vyvoje plodu). Patii mezi né€ latky vyvolavajici
nedédiéné zmén genil (zpisobuji chybny vyvoj télesnych organii
ditéte) — teratogeny. Jsou obsazeny v nékterych antibiotikach,
barbituratech, hormonalnich ptipravcich. Nedoporucuji se uméla
sladidla s obsahem cyklamatt (napt. v nékterych limonadach) ostré,
kotfenéné, pikantni pokrmy, vice solen¢ a tu¢né pokrmy, uzena masa,
napoje s obsahem chininu (tonic), kofeinu (colové napoje, kava), silné
vyluhy €aje (tein), samoziejmé alkohol, cigarety, drogy i maso zvé&fin,
nadymavé pokrmy.




2

Stravovaci rezim té¢hotné zeny ma zlstat v podstaté takovy, na ktery je
zvykla. Vhodné je rozdélit zvySenou davku jidla na mensi porce
podavané Castéji, aby se nepieplnoval zaludek. Strava ma byt smiSena.
Tekutiny neni tfeba omezovat (vhodné je sttidat mineralni vody,
zeleninové a ovocné §t'avy, mosty, dzusy, Sipkovy ¢aj apod.).

Vvziva Kojencu a batolat

Ptiprava stravy pro déti do 1 roku je velmi naro¢na, nebot’ détsky
organismus je na hygienickou jakost potravin daleko vnimavégjsi nez
organismus dospélého ¢lovEéka. Ur€ité mikroorganismy vyvolavaji

Vv nejutlejSim véku prudka priiymova onemocnéni, které se u dospélych
nevyskytuji viibec nebo jen velmi vzacné. Proto prvofadym
pozadavkem pfii1 pfiprave stravy je ptisna Cistota jak veskerého nadobi,
tak 1 osob, které stravu pro déti ptipravuji.

Matetské mléko — hradi v prvnim Ctvrtleti Zivota ditéte nejlepe
potfebu vétsiny zivin. Idealni je co nejdelsi kojeni — i do prvnich 6-ti
mésicll. Mimo zakladnich zivin dostava kojenec prostfednictvim
matefského mléka 1 nékteré ochranné latky => je odolngjsi vici
nemocem, utuzuje se citovy vztah s matkou, dité nejlépe prospiva.

Jestlize matka nemiize dité kojit (ze zdravotnich diivodii, nedostatku
matefského mleka) prechdzi se na umélou vyzivu, jejimz zakladem je
kravské mlé€ko, jsou to napft.:

Feminar — se svym sloZenim se nejvice podoba matefskému mléku. Je
to susené plnotu¢né mléko s ptisadou malého mnozstvi sojového oleje
a mlécného cukru (100g = 2120kJ); je urcené pro kojence do tii
mésict pti nedostatku mléka matetského.

Lakton — je podmasli v prasku (100g = 1760kJ).
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Eviko — je ¢astecné odtucnéné mléko (100g = 1800kJ).

Relakton — je susené plnotu¢né mléko s prisadou 0,5% kyseliny
mlécné, hroznového a mlécnou cukru (100g = 1930kJ).

Lakton, Eviko, Relakton — se uplatiiuji rovnéz ve vyzivé nejmensich
kojenct (pfikrmovani k matefskému mléku) a u déti s travicimi
poruchami.

Sunar — je susSené plnotu¢né mléko, vyrabi se pro rizné vékové
skupiny kojenct.

Pt1 vlastni ptiprave piislusného druhu umélé vyzivy se suSené mléko
zaSleha do ptrevarené vychladlé vody vhodné pro kojence. V mnozstvi
podle navodu a ve vodni lazni se upravi na teplotu 38-40°C.
Kojenecké lahvicky a savicky se vyplachuji studenou vodou,
oplachuji pod tekouci teplou pitnou vodou, nechaji se okapat a
steriluji se 20 minut varem. Kazda mlécna davka se ptipravuje Cerstva,
jen vyjimec¢né se uchovava v chladnicce pii teploté 4°C a prihiiva se
op¢t ve vodni 1azni.

K plné thradé€ vitaminl se kojenctim od 2.-3. mésice podavaji ovocné
a zeleninové $t'avy, pozdéji 1 rizne polevky, kaSe, pudinky, haSe,
piskoty, détske presnidavky apod.

Strava se piipravuje vyhradné v nadob¢ z nerezavéjici oceli, poptipadé
z varn¢ho skla nebo porcelanu. Zvlast' také dbame na to, aby zelenina,
ovoce 1 voda neobsahovaly skodlivé latky, napt. dusitany, dusi¢nany,
slou¢eniny olova apod., které se ani varem nenici.
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Stravovani déti a mladeze

Ptiprava stravy pro déti se podstatné nelisi od ptipravy stravy pro
dospélé. Rozdil je pouze v tom, Ze pro déti je z biologického hlediska
nezbytné nutnd strava Cerstveé pripravend, neohiivana, s omezenim
konzervovanych pokrmi a uzenin.

Pro déti a dospivajici mladez neni vhodna strava drazdiveé upravena
(pikantni lahtidky, aromatické potraviny, ¢erna kava a ostré koteni
jako napf. zazvor, pept, muskatovy kvét a ofiSek apod.). Pikantni a
ptili§ kofenéné pokrmy drazdi jemnou sliznici trdviciho Gstroji a
soucasn¢ vedou k tomu, ze déti odmitaji béznou, a¢ vyzivove
hodnotnou stravu, ktera jim potom ptripada chutové nevyrazna.

SloZeni stravy je tifeba ptizplsobit riistovym a vyvojovym
pozadavkim détského véku, jez se promitaji do zvySeni narokill na
nckteré ziviny. Pfitom energetickd hodnota stravy pro divky je asi o
20% nizsi nez pro chlapce.

Bilkoviny — by mély byt u déti predskolniho v€ku hrazeny ze 2/3
bilkovinami zivo¢iSnymi, zatimco u dospivajici mladeze se
doporucuje ptiblizny pomér 1:1. Potieba zivocisnych bilkovin se u
déti nejlépe uhradi pravidelnym podavanim mléka a mléénych
vyrobki.

Sacharidy — ¢aste¢né omezujeme pro zdravy vyvoj chrupu, abychom
zabranily obezité (zeyména u mladeze, ktera mimo studium
nevykonava zadnou fyzickou namahu, napft. prace, sport apod.).

Mineralni latky — jsou nezbytne, zejména zvySeny piisun vapniku,
fosforu, zeleza, jodu.

Vitaminy — jsou velmi dilezité zvySujeme piisun vitamini A, D, C
vhodnymi zdroji vitaminti a mineralnich latek je ovoce, zelenina,
zejména za syrova, zafazujeme je pravidelné do denniho jidelnicku.
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Protoze déti udrzuji rovnovahu v télesné vymeéné vody daleko
napojli (mineralni stolni vody, ovocné §tavy, mosty apod.), a to 1 mezi
jidlem, v Zadném ptipad¢ vSak nesmi jit o alkoholické napoje.

Stravovaci rezim déti ma byt presné dodrzovan. Zakladnim
fyziologickym poZadavkem i u vétSich déti a dospivajic mladeze je
pravidelnost v jidle, ktera je dtlezitym podminénym podnétem pro
vymeéSovani travicich stav a normalni pribéh travicich pochodi.

Diferencovana a ochranna vvziva pracujicich

Pracujici v riznych oborech se ocitaji v pracovnim prostiedi, které se
1i8i od obvyklych podminek Zivota. Proto je nutné upravit jejich
vyZivu a zpusob stravovani tak, aby plisobeni negativnich faktori
prosttedi bylo co mozna neymensi. Ptijem potravy se ma dit

Vv pravidelnych intervalech, nebot’ tim se udrzuje urcita hladina obsahu
cukru v krvi, jejiz pokles maze vést i k poklesu pracovni vykonnosti.
Ptestavka na jidlo se doporucuje po 5-ti hodinach prace. U pracujicich
druhych a tfetich smén se hlavni jidla zatazuji pfed a po praci. V nocni
sméné je hlavni jidlo kolem piilnoci. Piedstavuje jen 25% denni davky.
Pro ochrannou vyzivu pracujicich v riiznych oborech ¢innosti se
doporucuji nasledujici zasady:

a) Strojirenstvi — zatazovat Casto zeleninu, zvlasté syrovou, z ptiloh
davat pfednost bramboram, omezit knedliky a sttidat je s t€stovinami,
luSténinami a ryZi.

b) Hutnictvi — pestré, chutove i vzhledové vyrazné pokrmy, vydatné
polévky. Pokrmy lze ptisolovat. Vhodnéjsi neZ maso varen¢€ je maso
pecené a opékané.

c) Hornictvi — pestra strava s hojnosti zeleninovych a ovocnych
pokrmil. V ptilohach omezovat knedliky, brambory zatazovat
nejméne 4x v tydnu. Pokrmy mohou byt vice slané.
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d) Préce s chemickymi latkami

- Benzen, arzen, chlorované uhlovodiky... - zafazovat Casto mléko a
mlécné vyrobky, moucniky a mouc¢né pokrmy (i sladsi). Maso (pouze
vafen¢), Zivo€isSné tuky, sill a kofeni omezit. Polévky prevazné
zeleninove a mlécné.

- Prace s olovem a fluorem — tydenni stfidani acidogenni diety a
alkalogenni diety (maso, moucné pokrmy stfidat s mlécnymi vyrobky,
zeleninou, bramborami), omezit stil, kofeni, alkohol.

- Prace s rtuti, manganem, sirouhlikem — podavat vyssi podil bilkovin
(maso, ryby, vejce, mlé¢ko, lusténiny), vétsi mnozstvi zeleniny. Omezit
stl, kofeni, vyhybat se uzeninam.

- Prace s ionizujicim zafenim — podavat zvySeny podil bilkovin,
dostatek tekutin, tuky pouze rostlinné, vejce, drozdi, zakysané¢ mlé¢né
vyrobky, pektiny a pfirodni zdroje vitaminu E (ovesné vlocky,
celozrnna mouka, lusténiny).

e) Préce v horkém prosttedi — dostate¢né mnozstvi ochrannych napoji.
V horkém provozu ztraci pracujici praimérné 1 litr 1 vice tekutin za
sménu (potem a dychanim). Ochranné napoje jsou napoje uhrazujici
ztratu tekutin a obcerstvujici organismus vystaveny tepelné zatézi.
Radime mezi n& napt. §ipkovy &aj, mineralky (i ochucené),
obilninovou kavu, moSty, sodovku a specidlni ndpoje. Napoje se maji
popijet plynule po malych davkach (1,5-2dcl). Hlavni jidlo se zatazuje
do mimopracovni ¢asti dne.

f) Prace v chladu — zvySeny piivod energie se zvySenym podilem
cukru a tuku ve strave. Pracujici ma jist v kratkych intervalech (1,5
hodiny), ptiznivé plisobi vyssi davky vitaminu C.

g) Prace s mentalni (dusevni) zatézi — podavat sacharidy v rychle
stravitelné formé, vyssi podil bilkovin se snizenym mnoZstvim tuku.
Hlavnimi surovinami pro pfipravu pokrmi jsou vedle masa a vajec 1
mlécné vyrobky, ryby, vnitinosti, dritbeZ, zelenina a ovoce.
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Vvziva sportovcu

V modernim Zivot¢ klade sport velmi diferencované naroky na
organismus, a to podle druhu sportu a podle jeho intenzity.
Mimofadnou pozornost vyzaduji zejména vrcholovi sportovci, jejichz
Zivotosprava musi byt pfizplisobena extrémnim narokiim kladenym na
organismus. PéCi je tfeba vénovat i vykonnostnimu sportu, kde by se

o A4

podminkam. Rekreaéni sport nevyZaduje specialni stravovani, ale 1
zde plati nékteré ze vSeobecnych zasad stravovani sportovct.
Energetické naroky se méni podle druhu sportu, dale se mohou ménit
podle obdobi (tréninkové, pfipravné a zadvodni) ¢asto se musi
ptizpusobit 1 déletrvajicimu télesnému vykonu. Mezi energeticky
lyZich, cyklistika a dalkové plavani. Naptiklad v maratonském b&hu
vyda zavodnik 12500k]J. Spotieba sportovce zavisi na délce
sportovniho vykonu, rychlosti pohybu a trénovanosti.

- Bilkoviny: u méné€ naro¢nych sportli by mélo ziistat mnoZstvi
bilkovin ve stravé ve stejném pomeéru k ostatnim Zivinam jako pti
bézném stravovani. U ostatnich ptipadl by se mél zvySovat (v
obdobich, kdy se ma zvySit hmota svalstva), doporucuje se nejméné
1,5g bilkovin na 1kg télesné¢ hmotnosti, v nékterych ptipadech se
doporucuje az 2,5g bilkovin.

- Tuky: jejich zvySeny pfijem je zejména na misté pii velkych ztratach
tepla (plavani, zimni sporty).

- Sacharidy: ptfimo ovliviiuji svalovy vykon — za 1 hodinu
intenzivniho svalového vykonu se spotiebuje asi 80g sacharidd.
Kritickou dobou, kterou zavodnik vydrzi bez ptisunu sacharidi pfi
intenzivnim svalovém vykonu jsou 2 hodiny. Vhodnou formou
sacharidu je glukoza.
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- Mineralni latky: velmi diilezity je pfisun vody a soli — vzhledem ke
ztratam potem. Vedle fosforu je nutno zajistit pfisun vapniku a
hot¢iku, v menSim mnozZstvi pak selenu, médi a manganu. Vhodné
jsou iontove napoje, obsahujici uvedené mineralni latky. Ztrata 2%
vody Vv téle vede k poklesu vykonu.

- Vitaminy: sportovci maji také zvySenou potiebu vitamind. Na vykon
maji ptiznivy vliv nejvice vitamin Bi, dale vitamin C, A, Bz, PP. Vyssi
davky vitaminu C jsou vhodné zejména u dlouhodobych vykonii.

- Stravovaci rezim: ma byt takovy, aby mél zavodnik dostate¢nou
rezervu zivin (hlavné sacharidl) pfed zacatkem zavodu. U
kratkodobych vykoni se doporucuje startovat i nalacno. Pokrmy musi
byt lehce stravitelné, nenadymavé. Denni davka ma byt rozdé€lena tak,
aby hlavni jidlo bylo az po vykonu.

Vvziva ve stari

[ u starSich lidi ma vyziva vyznamnou tlohu pfi ovliviiovani
zdravotniho stavu. Usilujeme o to, aby se lidsky vék nejen
prodluzoval, ale aby se prodluzovalo 1 obdobi, kdy je starsi clovek
vykonny — tj. usilujeme o tzv. aktivni stafi.

Vyziva ve staii musi respektovat vSechny vékové zvlastnosti a pocitat
1 se zakofenénymi, Casto nespravnymi stravovacimi navyky, které se
vSak maji prekonavat jen pozvolna. Ve stafi se snizuje pohyblivost a
tim klesa 1 energeticka potreba, cemuz se imérnym snizenim
piizplisobuje 1 podavana strava. Je vsak tfeba rozliSovat mezi starymi
¢inorodymi lidmi, ktefi se stale zabyvaji néjakou praci a potiebu;i tak
uhrazovat vyssi energetickée ztraty, a mezi lidmi nepohyblivymi, ¢asto
upoutanymi na lizko, s niz§imi energetickymi naroky. VSeobecné se
doporucuje, aby se energeticky prisun snizil ve véku 40-60 let na
kazdych 10 let asi 0 5% a po 60-ti letech na kazdych 10 let asi o 10%.
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- Bilkoviny: upfednostiiujeme plnohodnotné bilkoviny (cca asi 60%),
jez aktivizuji zpomalujici se latkovou pfeménu. Pro sniZenou ¢innost
enzymu traviciho Ustroji nesnaseji tyto osoby neupravené mléko, a
proto je tfeba jim nezbytné zivocisné bilkoviny podavat v podobé&
mlécnych vyrobki (netuéné syry, tvaroh, acidofilni 1 kefirové mléko,
jogurt apod.), libového masa jateCnych zvitat, ryb a vaje¢nych bilki

(bilkové pény, snéhové moucniky). Starsi 1idé jsou citlivéjsi na stravu
chudou na bilkoviny.

- Sacharidy: piivod sacharidii ma byt vzdy tmérny pracovnimu
zatizeni. Stary ¢lovek tézko snési velkou davku cukru najednou
(statecky diabetes). Proto omezujeme ¢1 vylucujeme sladkeé pokrmy
jako hlavni chod.

- Tuky: celkové se omezuji, zejména tucné maso a uzeniny, sadlo
slanina a smetana, jako nezbytna soucast jidelni¢ku se ponechava
urcité mnozstvi rostlinnych tuki (sojovy, slune€nicovy olej), jez
obsahuji esencialni mastné kyseliny, které maji protisklerotické
ucinky. Celkovy piivod tuki snizujeme asi na 50-70g denné.

- Vitaminy a minerdlni latky: jsou potifebné jako u ostatnich dospélych
lidi, jejich ptijem se tedy nema sniZovat. Nékteré vitaminy (A, E, C

a skupiny B) plisobi dokonce velmi ptiznivé na celkovy stav starého
organismu. Musi se vSak podavat ve vhodné upraven¢ stravé (krajené,
strouhané nebo lisované ovoce, ovocné st'avy, ovocné a zeleninove
pyré, dusena zelenina apod.).

Zésadni je rovnéZ zména upravy stravy. Vady chrupu, obtizné zvykani
1 zhorSené a zpomalené traveni vyZaduji vytazeni nebo alespont
omezeni nékterych druhil potravin (lusténiny, dfevnaté zelenina, téZce
stravitelné maso napt. zvéfina, uzené¢ maso) a mechanickou Gpravu
stravy (mletd masa, mixované polévky, kase, haSe, apod.). Voli se
pokrmy lehce straviteln€, nenadymavé ale s pfiméfenym mnoZstvim
pochutin k povzbuzeni travicich pochodt - starsi lidé trpi casto
snizenou chuti k jidlu. Je to zeyména obilninova kava, bylinné c¢aje,




15

mens$i mnozstvi piva, vina ¢i bylinného likéru — pokud jsou starsi lidé
na n¢ zvykli a dovoli to jejich zdravotni stav. Pokrmy lze chut'ové
zvyraznit 1 méné obvyklymi druhy kofeni.

Stravovaci rezim je vhodné usporadat tak, aby se podavaly mensi
porce vicekrat za den, ¢imZ se rovnomérné zatéZzuje travici ustroji.
Starsi lidé obtizn¢ udrzuji télesnou vodni rovnovahu, proto maji mit
béhem dne dostate¢ny piivod tekutin.
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Skupiny potravin, v nichZ je 56 g Zivocisnyeh bilkovin

150 g libového masa
/s hitru mléka

o

3 vejce

100 g tué¢ného masa
1/, litru mléka

70 g eidamu

100 g rybiho filé
50 g turistického sa-
lamu
8/ litru mléka
50 g ementédlu

100 g uzeného masa

1/, litru mléka
1 vejce
50 g tvarohu

100 g parkua

1/, litru mléka
1 jogurt
1 zervé

120 g libového vepto-
vého masa
/4 litru mléka
2 vejce
50 g taveného syra

Doporuéené denri davky potravin

! | =] Vitaminy
Vék kT Be iBZ Br T : S Ca (Fe A 5 y B ‘Dp‘ o
i g 1818 | mg mg . : SlEal
: , jm. J.| mg| mg mgmg
0—1 420 az |2 az| — —|3,5% — | 800/ 6/1500[0,4 |0.6 | | 30
500* |[3,5%

1—2 5460 50| 30, 20; 45| 175/1000] 8(2000/0,55 0,7 6,5 35
3—6 7140 1 65| 45/ 20, 60] 2251000/ 10/2500/0,7 0,958.5i 50
7—10 9240 | 85! 55! 30 30! 28511200/ 12| 400 0,9 {1,2 | 11} 60
Chlapeci

11—14 - 12 600 | 115| 65; 50! 105| 385/1300| 15/5000(1,2 1,7 | 15| 70
15—18 14 280 | 135! 75| 60| 110; 465(1300| 15(5000(1,4 1,9 | 18| 80
Divky

11—14 10 920 | 100| 60! 40 85! 360/1200] 15/5000(1 1,5 | 13! 80
i 15—18 10 080 | 90 59| 40| 80| 330/1200| 15{5000/1 1,35{ 12! 80
Muzi

pfilchiké préci | 10 820 | 90| 55| 35| 90| 358/ 800! 123000 1 1,6 | 15| 50
pfistiednsd

tézké préci 12180 | 100! 55| 45| 105| 389! 800/ 12/5000 Jo28H J68 1N 7150
Piitézké préci | 14 280 | 110| 60| 50| 125| 459 800| 12/5000 1,4 11,9 | 19 75
Pri tézké pra-

¢iza ztizenych

‘Podminek 1 15960 | 120| 60| 60; 150/ 492/1009| 12/6000/1,5 |2,2 | 19| 80
nad 65 let ne-

Pracujici 9 660 80| 45| 35/ 70! 338| 800| 12{5000/0.9 11.5 | 14| 50
Zen

pii lsé ké préci 9240 75| 50! 25| 80| 295 800/ 14/5000[0.9 |1,4 | 15| 50
pri sttedné :

tézké préci 10 500 | 85| 50| 35| 90| 338 800| 14!5000|1 1,4 | 15] 50
pri tézké préci | 11 760 | 95| 50| 45| 100| 380! 800| 1415000 Il BLGE | 3! G)
t€hotné 11 760 | 100] 60| 40! 90| 398/1500| 18/6000{1,2 {1,7 | 19| 80
kojici 12 800 | 110| 70| 40| 100| 4152000 18/8000/{1,4 [1,8 | 20| 90
nad 635 let ne- :

pracujici 8400 70| 40| 30| 60| 295/ 800| 12(5000:0,8 |1,2 | 14! 50|

Bc - bilkoviny celkem, B#
T - tuky, S - sacharidy, Ca

- bilkoviny zivo¢iSné, Br - bilkoviny rostlinné,
- vépnik, Fe - zelezo, PP - kyselina nikotinové.
* Potfeba jould a Zivin je vyjddiena na 1 kg télesné hmotnosti
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DIETNI STRAVOVANI

Rozdé¢leni dietetiky odpovidalo vzdy Grovni sou€asnych poznatkii.
Vsechny diety mizeme rozdélit zhruba do dvou skupin:

1) Diety, v nichz se zduraznuji kvalitativni odchylky ve vyb&ru
potravin a v technologii jejich pripravy. Zmény v mnozstvi Zivin,
jejich kvantitativni rozdily jsou tu aZ na druhém misté. Zarazujeme
sem vétSinou diety pfi riznych onemocnénich traviciho systému.

2) Diety, v nichz jsou V popiedi kvantitativni zmény, tedy zmeny

Vv celkové energetické hodnoté nebo zmény v podilu zékladnich Zivin.
Pt1 téchto dietach se neklade diiraz na kvalitu, uplatiiuji se vétSinou pfi
onemocnénich souvisejicich s latkovou preménou.

Pt1 ptipravé a Uprave jakéhokoliv dietniho pokrmu musime vychéazet
z druhu diety a z charakteristickych vlastnosti surovin:

- Libove€ maso — pouzivame vSude tam, kde neomezujeme piisné
bilkoviny (napf. dieta €. 6 —ledvinova, €. 10 — nesland).

- Tuéné maso — pouzivame tam, kde doporucujeme zvySené davky
tuku (napft. dieta €. 11 — vyzivna).

- Oleje — jsou lehce stravitelné, vhodné pro dietni stravovani.

- Maslo — pouZivame pouze v syrovém stavu.

- Bila mouka — je pomérné lehce stravitelna 1 kdyZ biologicky velmi
chuda.

- Tmava mouka — je biologicky hodnotnéjsi, s vy§Sim obsahem
bunic¢iny, podporuje ¢innost stiev.

- Bil¢ pecivo — Cerstvé podavame pouze tam, kde nevadi nadymavost.
- Tmavé pecivo — (celozrnny chléb) podavame tam, kde podporujeme
¢innost strev.
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- Cukr — je lehce stravitelny, pouzivame u diet, kde neomezujeme
davku kalorii a ¢innost stfev. Nehodi se napft. pfi stievnich katarech,
zvlasté zanétlivych, nebo tam kde jsou ptiznaky pfebytku cukru v téle.
- Med — je lehce stravitelny, ale podporuje prijmy.

- Vejce — jsou vyzivna, hodnotna, vhodné tepelné upravena a

V pfiméfeném mnoZstvi miizeme podavat témér ve vSech dietach
mimo Zlu¢nikovée (€. 4), kde zpisobuji bolestivé stahy zlu¢niku,
protisklerotické (¢. 3) pro vysoky obsah cholesterolu.

- Smetana — je kaloricky hodnotna, lehce stravitelnd, miizeme pouzit
témet ve vSech dietach, mimo zlu¢nikové (€. 4).

- Ml¢ko — v malych davkach pouzivame ve vSech dietach, mimo
sttevnich nemocnéni.

- Tvaroh — zejména nizkotuény pouzivame pii vSech dietach.

- Mékkeé syry — smetanové, jsou kaloricky hodnotné, lehce stravitelné,
pouzivame ve vSech dietach, kde neomezujeme tuky (nepodadvame
napf. V jaterni €. 5, redukéni €. 8 apod.).

- Tvrdé syry — jsou kaloricky hodnotné, ale tézko stravitelné.

- Ovoce, zelenina, brambory — pro vysoky obsah buniCiny
nepodavame pii1 stievnich katarech a pfi zvySeném nadymani.

- Lusténiny — nepodavame pii zvysSené stfevni ¢innosti, nadymani a
snizujeme-li davky kalorii.

- Kofeni, sl — pouzivame ve vSech dietach velmi umirnéne,
vylu€ujeme pii onemocnéni srdce a ledvin (napft. dieta odlehcovaci
¢. 7, neslana ¢. 10) a naopak zvySujeme tam, kde podporujeme chut’
¢. 11).

- Kava, ¢aj, kakao, Cokolada a alkoholické napoje — vzhledem

k obsahu kofeinu, teinu, teobrominu a alkoholu jsou velmi drazdivé
pro ¢innost srdce, nervovou soustavu, travici stroji, proto je
nepodavame pi1 nemocech téchto organt.
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Dietni systém pro spoleéné stravovini

g}slo Druh diety Uréeni diety
ety
1 Zaludedni Setiic Viekly zénét zaludeéni sliznice, za- |
Iy ludecéni nebo dvandctnikovy vred

2 Zaludetni drazdiva Nedostatetné vymésovani zaluded-
ni $tdvy. po operaci zaludku, pri té-
hotenském zvraceni, pri nechuten-
stvi

3 Protiskleroticka Zadinajici projevy kornaténi tepen

5 (aterosklerozy)

4 Ziuénikovi Vickly zdnét zlucového méchyte,
zlutové kaménky, po operaci zlu-
¢ového méchyte

5 Jaterni Zotavovani z infekéni zloutenky,
vleklé choroby jater

6 Bez vytazkovych litek Dna (pakostnice), moc¢ové kamén-
ky

7 Odlehéovael Vysoky krevni tlak, otylost

8 Redukeéni Otylost

9 Diabetickd Cukrovika

10 Nesland Vlelkld choroby ledvin, poruchy ¢in-
nosti ledvin v téhotenstvi, vysoky
krevni tlalk

11 Vyzivni Rekonvalescence, tuberkuldza,

| zvysend ¢innost Stitné zlizy

Pozadovand hodnota dietnich obédi ve spoleéném stravovani

& Jeden dietni obéd md obsahovat primérad
islo . - i
diety Druh diety Bilkoviny| Tuky |Sacharidy| Vit C
kJ () y : &
2 (2) (8) (mg)
1 Zaludeéni Setiict 3570 30 30 120 35
04 Zaludedni draz- ;
_ diva 3360 30 30 100 45
3 Protisklerotickd 294.0 30 25 100 50
4 Zlucénikova 3150 30 20 110 45
5 Jaterni 3780 40 25 125 50
6 Bez vytazko-
vych latek 3360 30 25 110 35
7t Odlehcéovaci 1470 10 5 70 150
8 Redukéni 1890 30 11 50 50
9 Diabeticka 2940 ‘35 25 75 50
10 Neslana 294.0 20 25 100 50
11 Vyzivné 504.0 45 4.0 160 50
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Dieta €. 1 - ZaludecCni Setrici

Dieta ¢. 1 vymé&Sovani zalude¢ni Stavy nepodcenuje, ale spise je tlumi.
Nezpiisobuje ani mechanické, ani tepelné drazdéni Zaludecni sliznice.
Poskytuje hojné bilkovin 1 dostatek nerostnych latek a vitamint. Je
snadno stravitelna.

Ptiklad jidelniho listku:

snidang: bila kava, rohliky, maslo, dZzem

ptesnidavka: mléko, rohlik, maslo

obéd: kvétakova polévka, pInéné teleci hrudi, varené brambory,
jablkovy kompot, piSkot s citronovou naplni

svacina: bila kava, rohlik, maslo

vecefe: dusené hovézi, varena ryze, salat z Cervené fepy

Tento vybér poskytuje 11840kJ a 80mg vitaminu C.

snidan¢: bila kava, rohlik, maslo, dzem

presnidavka: mléko, rohlik, maslo

obéd: polévka z ovesnych vlocek, ptirodni hovézi pecen€, michana
zelenina, varené brambory S maslem, piskot s tvarohem

svacina: bila kava, rohlik, maslo

vecere: teleci dusené na houbach, makarony, rajcatovy salat

Tento vybér poskytuje 11710kJ a 129mg vitaminu C.

Dieta & 2 -Zaludeéni drazdiva

Pokrmy zafazované do této diety musi byt upraveny co nejchutnéji,
museji vynikat viini, vzhledem a byt snadno stravitelné. Nesméji byt
ani tucné ani piilis kofenéné nebo solené. Do jidelniho listku je tfeba
zatfazovat vSechny oblibené pokrmy a je nutno pecovat o to, aby byl

4

CO nejrozmanitési.
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Ptiklad jidelniho listku:

snidan¢: vafena vejce, chléb, Sipkovy ¢aj, maslo

presnidavka: eidam, maslo, chléb

obéd:

1. vybér: rajské polévka, klopsy v zelening, vafené brambory,
bublanina z tfeného tésta

2. vybeér: rajska polévka, slovenska pecené, karlovarsky knedlik,
bublanina z tfeného tésta

svacina: bila kava, Zemle, med

vecete:

1. vybér: pomazanka z uzen¢ho mas s vejcem, zemle, karlovarsky
kotou¢, krupicoveé noky, Svestkovy kompot

2. vybér: pomazanka z uzené¢ho masa s vejcem, zemle, ptirodni teleci
fizek, vafené brambory, duseny hrasek

druha vecere: Zemle, maslo

Tato strava poskytuje: 1. vybér — 15390kJ a 100mg vitaminu C
2. vybér — 15130kJ a 98mg vitaminu C

Dieta €. 3 - Protiskleroticka

Dieta se vyznacuje malym obsahem ZivociSnych tukt a prevahou
jedlych rostlinnych olejii obsahujicich nezbytné nenasycené mastné
kyseliny. Je v ni hojné zeleniny a ovoce k zajisténi dostatku

vitaminu C. Jeji kaloricka vydatnost je mirn€ snizena. VSechna jidla
jsou malo tu¢na a pfipravovana jen na oleji. Denné se podava zelenina
jako ptiloha. Omezuji se mouc¢na a sladka jidla a misto nich se podava
ovoce. Nevylucuji se ryby, ponévadz jejich tuk se do jisté miry
podoba rostlinnym olejim. Dostatek bilkovin zaru€uje libové maso,
nizkotucné mléko a tvaroh a doporucuji se jidla ze so6ji. Je vhodné
zatadit do této diety jednou tydné zeleninovy nebo ovocny den.

K presnidavkam se podava denné ovoce nebo riizné upravovana
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zelenina. K svacin¢ se podava stfidavé bila kava, mléko, kakao, ¢aj
s mlékem, netu¢né domaci nebo kupované pecivo s medem nebo
dZemem.

Ptiklad jidelniho listku:

a) Snidang: bila kava, chléb, maslo

Obéd: polévka poérkova, sekana pecené, vafené brambory, hlavkovy
salat

Veceie: Zzemlové fezy s tvarohem, kompot

b) Snidané: bily jogurt s pazitkou, Zemle, méslo, ¢aj

Obéd: drozd’ova polévka s krupici, protykané hovézi maso, varené
brambory

Vecete: francouzské brambory s masem, salat z Cervené tepy

¢) Snidanég: obloZeny chléb s tavenym syrem a tvarohem, Caj

Obed: kvétakova polévka, teleci pecené, duSeny Spenat, bramborové
knedliky, hotické trubicky

Vecete: brambory s tvarohem, mléko

d) Snidané¢: Zervé(nebo pribinacek), chléb, maslo, Caj

Obéd: hrachova polévka s krutonky, plnéna paprika masem, varené
brambory

Vecete: nudlovy nakyp s masem, raj¢atovy salat

¢) Snidané¢: Sunka, chleb, maslo, ¢aj
Obed: ragii polévka, ovocné knedliky s tvarohem
Vecete: duSend zelenina s hovézim masem, vafené brambory



&

DRUH POTRAVIN

POTRAVINY VHODNE

POTRAVINY MOZNE
KONZUMOVAT SE ZVYSENOU
OPATRNOSTI - OBCAS

POTRAVINY NEVHODNE

Maso a uzeniny

krati, kufect, telecf maso,
libové hoveézi, kralik, zvéfina

zcela libové veprové, jehné&cf maso,

drabezi Sunka

viditelny tuk na mase, tuéna masa,

tuéna mletd masa, 10j, kachna, husa,
slepice, vnitinosti, pastika, tlacenka,
Cajovka, vuity, parky, klobasy, salamy

Tuky spotfebu v3ech tuku je tieba rostlinné oleje znamého slozent, Zivocisné maslo, sadlo, slanina,
snizit (olivovy, séjovy ¢i slunecnicovy), majonézy, tatarska oméacka,
kvalitnf rostlinné tuky ztuZeny tuk
(nutno ¢ist ddaje na obalu vy§robku)
Ryby kapr, lin. pstruh, filé, treska, losos, makrela, tuik, sled, rybi vnitfnosti, krab, humr, kaviar,

stika, okoun, platys

konzervované ryby v tomaté,
zeleniné &i rostlinném oleji

langusta, hof, chobotnice, krevety,,
ryby v majonéze

Mléko a mlécné
vyrobky

nizkotuéné mléko, netucny
tvaroh, nizkotuény jogurt a syry,
zakysané mlécné vyrobky,
napr. acidofilnf mléko, kefir,
biokys

mléko a mlééné vyrobky do 2 %
tuku v susing, syry do 30 % tuku
v susiné

plnotucné mléko, smetanové jogurty,
kysela ¢i sladka smetana, syry nad
40 % tuku (emental, niva, hermelin),
lucina, smetanova zmrzlina,
kondenzované mléko

Vejce bilek zloutek a potraviny z né&j vyrabéné vajecné zloutky, majonézy
(max. 2 za tyden), pouze k pfipravé
pokrmi

LuSténiny Cocka, hrach, fazole, s6jové i _

boby a vyrobky ze séji

Zelenina a ovoce

jako soucast kazdého jidla
Cerstva, mraZzend a suSend
zelenina,
brambory

kompoty slazené umélym
nekalorickym sladidlem,
su3ené ovoce, rozinky, datle, fiky

smazené hranolky, zadélavana
i smaZena zelenina, avokado,
kandované ovoce, marmelady
a dZemy s cukrem

Téstoviny

bezvajecné téstoviny

vajecné téstoviny

Orechy a semena

viechny druhy semen, napf.
sezamové, Inéné, sluneénicové,

vlasské orechy, liskové ofisky,
mandle (v pfiméfeném mnozstvi)

kokosovy ofech, kokosova moucka,
praZené solené ofisky

Chléb, pecivo,

chléb a pecivo z tmavé

netucné rohliky, netucné pecivo

vyrobky z bflé mouky, koblihy,

obiloviny mouky, celozrnné pecivo, y = briosky, smazené moucniky,
miisli vyrobky, ovesné viocky, francouzské pecivo z listkového tésta
celozrnné obiloviny, pohanka,
ryZe natural, jahly

Sladkosti suché pecivo a celozrnné pecivo a mouéniky z rostlinnych moucniky a tuéné krémové pecivo,
susenky s nizkym obsahem tuka cokolada, bonbény, marmelada,
tuku, pudink z odtuénéného smetanové krémy, kolace, dorty
mléka a jiné cukrovinky

Napoje kava, ¢aj, mineralni a stolni nizkoenergetické napoje — light, cukrem prislazované 3tavy

voda, ovocné Stavy a dzusy
neprislazované cukrem

napoje s nizkym % alkoholu

a limonédy, cokoladové népoje
slazené cukrem, destilaty
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Dieta &. 4 - Zluénikova

U Zlu¢nikové diety je snizen obsah tukli a mlécnych bilkovin, je v ni
pomérn¢ dost sacharidi, jeji kalorickd hodnota je mirn€ sniZzena a
obsahuje dostatek vitaminu C. Z tuki se smi podavat jen maslo a
olivovy olej. Jidla se sm¢&ji mastit maslem, teprve kdyZ jsou hotova.
Ptepalovani tuki je neptipustné. Jidla museji byt lehce stravitelnd a
nesmg¢ji zplisobovat nadymani.

Ptiklad jidelniho listku:

Snidang: taveny syr, zemle, maslo, Sipkovy €aj

Ptesnidavka: ¢aj s mlékem, Zemle

Obéd:

1. vybér: hraskova polévka, sekana pecené, vafené brambor, michany
salat, tvarohové knedlicky

2. vybér: hraSkova polévka, hovézi gulds, houskové knedliky,
rajCatovy salat, tvarohové knedlicky

Svacina: bila kava, zemle, med

Vecefe:

1. vybér: krupicova polévka, ptirodni hovézi pecené, téstoviny,
merunkovy kompot, kakaovy puding

2. vybér: krupicova poleévka, dusend rosténa se zeleninou, varene
brambory, kakaovy puding

Tato dieta poskytuje:
1. vybér: 13930kJ a 81mg vitaminu C
2. vybér: 14120kJ a 96mg vitaminu C
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Dieta C. 5 - Jaterni

Dieta jaterni se sestavuje z potravin obsahujicich hojné bilkovin a
malo tuki, jako jsou libova masa, ml€ko a tvaroh. Zatazuji se do ni
hojné sladk4 moucnd jidla, zelenina a ovoce. Prepalovani tuki je
nepiipustné. Jidla musi byt snadno stravitelna a nesméji zptisobovat
nadymani.

Ptiklad jidelniho listku:

Snidan¢: strouhany Eidam, Zemle, maslo, Sipkovy Caj

Presnidavka: mléko, zemle

Obeéd:

1. vybér: zemlova polévka, roSténa dusena s kienem, varené brambory,
ovocne fezy

2. vybér: zemlova polévka, dusené hovézi filé, duSeny Spenat
bramborové knedliky, ovocné fezy

Svacina: bila kava, zemle, med

Vecete:

1. vybér: kvétakova polévka, duSené teleci s hraSkem, dusena ryze,
hlavkovy salat, vanilkovy krém, piSkoty

2. vybér: kvétakova polévka, vafena Sunka, bramborova kaSe,
treSnovy kompot, vanilkovy krém, piSkoty

Tato dieta poskytuje:
1. vybér: 14500kJ a 95 mg vitaminu C
2. vybér: 15560kJ a 217 mg vitaminu C
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Dieta ¢. 6 - Ledvinova
(bezpurinova, bez vytazkovych latek)

V dieté bez vytazkovych latek je sniZen obsah bilkovin pfi dostatku
sacharidil a jsou v ni omezeny zdroje kyseliny mocové. Obsahuje
hojn¢ zeleniny (mimo Spenatu, Cervene fepy, rebarbory) a ovoce.
Vé&tsSina potravin se vafi, aby se snizil obsah vytazkovych latek, ale
vyvary se nepouZzivaji.

Priklad jidelniho listku:

Snidané: bila kava, zemle, maslo, med

Ptesnidavka: chléb, maslo, syrova zelenina

Obéd: bramborova polévka, zadélavané teleci s kvétakem, maslové
noky, jablkovy chlebicek

Svacina: ¢aj, Zemle

Vecete: krupicova polévka (vyvar pouze z Kosti) s bramborem,
pisSkotové fezy

Tento vybér poskytuje: 11700kJ a 196mg vitaminu C

Dieta €. 7 - Odleh¢ovaci

Tato dieta se sestavuje jen z ovoce a zeleniny nejlepsi jakosti.
Predepisuje se 1-2 tydné pii dietach ¢. 3, 6, 8 a 10. V tyto dny se
podava pievazné ovoce, zelenina.

Ptiklad jidelniho listku:

a) Snidané: jablkovy kompot, suchar
Ptesnidavka: syrové okurky

Obéd: duSend ryZze s ovocem

Svacina: hruSky

Vecete: brambory na loupacku, hldvkovy salat
Tento vybér poskytuje 4700kJ a 76mg vitaminu C

b) Snidané: merunkovy kompot, suchar
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Ptesnidavka: syrova mrkev

Obéd: duseny lilek s raj€aty, Zemle

Svacdina: Svestky

Vecete: duSend ryze se zeleninou

Tento vybér poskytuje 4240kJ a 92 mg vitaminu C

¢) Snidané: michany kompot, suchar

Ptesnidavka: rajcata

Obéd: pecené brambory, salat z Cervené fepy
Svacina: ryngle

Vecete: peCend jablka, Zemle

Tento vybér poskytuje 4420kJ a 145 mg vitaminu C

Dieta €. 8 - Reduk¢éni

V redukcni dieté je sniZzen obsah tukt a sacharidl, aby méla mensi
kalorickou hodnotu. Ptitom je v ni dostatek bilkovin.

Priklad jidelniho listku:

Snidané¢: bila kava, chléb

Presnidavka: varené teleci s kfenem, chléb

Obéd: polévka z ovesnych vlocek, zelny zavitek, varené brambory,
maslo, okurkovy salat

Svacina: ¢aj, chleéb

1. Vecere: dusené hovezi maso, ptirodni fazolky, pe€ené brambory,
maslo

2. Vecete: ovoce

Tento vybér poskytuje 6250kJ a 143mg vitaminu C
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Dieta €. 9 - Diabeticka

Dieta obsahuje malo sacharidi, mensi mnoZstvi tukli a pomérné
mnoho bilkovin. MnoZstvi sacharidii musi byt kazdy den stejné, a
proto se pii ptiprave jidel musi jejich zdroje pfesné odvazovat.

Ptiklad jidelniho listku:

Snidang: pomazanka z vepfového masa, chléb, maslo, Caj
Ptesnidavka: parek s kienem, chleéb

Obéd: polévka z kosti, jatrova ryze, vepfové duSené v zelenin¢, varené
brambory, zervé s jablky a ofechy

Svacina: ¢aj s mlékem, zemle, maslo

Vecete: Spenatova polévka, prazska hovézi pecené, krupicové noky,
ovocny salat

Dieta €. 10 - Neslana

Pokrmy neslané diety se ptipravuji z potravin obsahujicich co
nejméné sodiku a nesméji se viibec solit. Vhodné je ptidavat pokrmy
pfipravované z potravin obsahujicich hojné drasliku.

Priklad jidelniho listku:

a) Snidan¢: bila kava, chléb, maslo

Ptfesnidavka: jablka, Zemle

Obéd: rajska polévka (s ryzi), hovézi zavitek, varené brambory,
krupicova péna s ovocem

Svacina: bila kava, chléb, dzem

Vecere: zapeCené téstoviny s masem a houbami, mrkvovy salat
S hraskem

b) Snidané¢: bila kava, chléb, maslo
Presnidavka: chléb se sadlem, karotka
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Obéd: kedlubnovy krém, hrachova kase, sazené vejce, salat ze
spafen¢ho hlavkového zeli s mrkvi

Svacdina: €aj s citronem, Zemle

Vecete: tasticky s dZzemem

¢) Snidané¢: ¢aj s mlékem, zemle, maslo

Ptesnidavka: kyselé mléko, chléb

Obéd: zeleninova polévka, svickova na smetanég, kynuty houskovy
knedlik, ovoce v krému

Svacina: bila kava, zemle

Veclete: zeleninové leCo, peCené brambory

o

Obsah sodiku a drasliku ve 100 g potravin (v mg)

Potraviny Sodik Potraviny Draslik
Sunka 2100 | Sunka 454
Slanina 1220 Maso teleci 3565
Syr ementél 846 Cervenéd fepa varend 350
Suchary 472 Maso hovézi 344
Peéivo slané 444 Jétra 325
Susenky 438 Drubez 300
Chléb slany 436 Maso veprové 280
HréSek zeleny Mozeéek 270
konzervovany 260 Ledvinky 254
Ledvinky 250 Slanina 250
Svika 179 | Mrkev syrové. 224
Mozedek 147 Hrések zeleny
Vejce . 135 konzervovany - 201
Maso teleci 100 Maso skopové 175
Mrkev syrovs 95 Mléko 160
Driibez 90 Suchary 142
Jérra 86 Vejce 138
Maso hovézi 69 Celer vateny 132
Celer vaieny 67 Susenky 128
ervend Iepa varend 64 Stika 124
Maso veprové 60 Syr ementédl 115
Mléko 50 Peéivo slané 115
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Dieta C. 11 - Vvzivna

Tato dieta je velmi vyzivna, kaloricky hodnotna. Obsahuje hojnost
vSech zivin 1 nerostnych latek a vitamint. Jidla museji byt snadno
stravitelnd. Proto nemaji byt ptilis tucna a pfi jejich pripravé se nema
tuk piepalovat.

Ptiklad jidelniho listku:

Snidan¢: ¢aj, chléb, maslo, varené vejce (2ks)

Ptesnidavka: podmasli, chléb

Obéd: porkova polévka s houskou, cikanska hovézi pecené, dusena
ryze, piskot v krému

Svacina: bila kava, maslo, rohlik

1. Vecete: kapr na roStu, bramborova kaSe, Svestkovy kompot

2. Vecefte: selska tlacenka s cibulkou, chléb, ¢aj

Tento vybér poskytuje 15030kJ a 66mg vitaminu C.

Snidanég: chléb, maslo, Zervé, rajCata

Ptesnidavka: podmasli, chléb

Obéd: zeleninova polévka, veptova pecené, houskovy knedlik, duSené
zeli, ovocna zmrzlina, oplatka

Svacina: bila kava, maslo, rohlik

1. Vecete: peCeny karbanatek, vatené brambory, maslo, michany salat
2. Vecere: chléb, mléko

Tento vybér poskytuje 15650kJ a 134mg vitaminu C.
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SPRAVNA TELESNA HMOTNOST

Védecti pracovnici povazuji hmotnost, pii ktera se dobte citim za
nejlepsi. Maji ale vyhradu: Pokud se nepiekro¢i rozumny ramec.
Rozsah, ve kterém se ma pohybovat naSe rozumna télesna hmotnost se
da zjistit nasledujicim zptisobem.

1. Normalni hmotnost podle Broca:

Té€lesna vvska (v cm) - 100 = télesnd hmotnost (v kg)

- Kdyz jsou ptekroceny tyto hodnoty o vice nez 10%, hovofi se o
nadvaze.
- Tento vzorec se hodi vice pro vypocet hmotnosti u déti.

2. Body mass index (BM):

- Doslova ,,mérna jednotka té€lesné hmotnosti‘‘ — dovoluje
individualnéj$i charakteristiku.

T¢lesna hmotnost (v kg)

(vyska télam):

- Zjisténa BMI je vyuzivana jen v souvislosti s vékem.
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Hodnoceni podle BMI

Hodnota BMI
vek pod mezi nad
19 az 24 let 19 19 -24 24
25 az 34 let 20 20-25 25
35 az 44 let 21 21-26 26
45 az 54 let 22 22 - 27 27
55 az 64 let 23 23 - 28 28
nad 65 let 24 24 - 28 29

podvaha Normalni nadvaha
hmotnost




MUZI ZENY

viska| hmotnost bez Said (kg) | hmotnost bez Sati {kg)
bez | priimér| phijateiny|obézni | primér | pfijatelny | obézni

bot rozsah rozsah

145 460 | 4253 | 83
148 465 | 4254 | 65
150 470 | 4355 | 66
152 488 | 4455 | 68
154 495 | 4458 | 70
156 504 | 4558 | 70

158 | 558 | 5164 | 77 | 513 | 4659 | 71
160 | 576 | 5265 | 78 | 526 | 486t | 73
162 | 586 | 5366 | 79 | 540 | 4982 | 74
164 | 506 | 5467 | 80 | 554 | 5084 | 77
165 | 606 | 5569 | 83 | 568 | 5163 | 78
168 | 617 | 5671 | & | 581 | 5266 | 79
170 | 635 | 5673 | 88 | 600 | 5367 | 80
172 | 650 | 5974 | 80 | 613 | 5560 | 8
174 | 665 | 6075 | %0 | 626 | 5670 | 84
176 | 680 | 6277 | @ | 640 | 5872 | 86
178 | 694 | 6479 | 95 | 653 | 5974 | B8
180 | 710 | 6580 | %
162 | 726 | e662 | %
184 | 742 | o784 | 101
185 | 75,8 | 6986 | 103
188 | 776 | 7188 | 106
190 | 793 | 7390 | 108
192 | 810 | 7598 | 112

BMI | 22,0 i20,1-25,01 30,0 | 20,8 118,7-23.8 | 28,6
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ENERGETICKA POTREBA

Energetickou potiebu ¢lovéka muzeme rozdélit na:

a) Potiebu energie pro zakladni pfeménu (BM — bazalni
metabolismus), je potfeba energie ¢loveéka, ktery je v naprostém klidu
télesném 1 duSevnim. Zeny maji niZ8i bazalni metabolismus nez muZi.

b) Potiebu energie pro zpracovani a pteménu potravy — je zvyseni
metabolismu po podani stravy. Je to energie potfebna zejména pro
pfeménu v jatrech. ZvySeni metabolismu zac¢ina uz béhem jidla a
kon¢i po 4-12 hodinéch.

c) Potiebu energie pro tvorbu tepla — ¢ini 75% ztrat ziskané energie

d) Potiebu energie pro ¢innost — tvofi potfeba na fyzickou aktivitu.
Zvl1astni potieby jsou v obdobi riistu, t¢hotenstvi a kojeni.

Energetickd hodnota potravin a pokrmu se vypocita takto:

a) V tabulkach energetickych a vyzivovych hodnot vyhledam
energetickou hodnotu pozivatin pouZitych na ptipravu pokrmi.
b) Z obsahu zivin, které se nachazeji v jednotlivych potravinach
pouzitych pfi ptipravé pokrmil podle vzorce:

EH=16,3.B+154.G+36,7.T
(EH = energeticka hodnota; B = bilkoviny; G = glycidy, sacharidy;
T = tuky)

Pro urceni vyzivové hodnoty pokrmil je nutné vysledek EH doplnit o
vypocet obsahu vapniku, Zeleza a vitamina A, B1, B2, PP, C.
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c¢) Drive se vypocitala v kcal, v soucasné dob¢ v kJ.
1 kcal = 1000 cal = 4185J = 4,185kJ

1 cal =4,185]

1J =0,239 cal

1k =239cal =0,239 kcal

Kalorie je mnozZstvi energie, které¢ dokaze zvysit teplotu 1g vody ze
14,5 C na 15,5 C. Jelikoz mérnéa tepelna kapacita vody je asi 4185] .
kg 1. K1 (K =Kelvin), plati tedy, Ze 1 cal = 4,185]

Vypocitana hodnota je pouze orientacni (ptfesnéjsi obsah energie

V poZivatinach miZeme zjistit jen laboratornim rozborem). Celkov¢ je
to zptsobeno proménlivym sloZzenim jednotlivych potravin, a rliznou
velikosti hmotnych a latkovych ztrat v pribéhu skladovani, kuchynské
piipravy a stolovani.

fyziologické skupiny potteba energie v kJ/Kg
kojenci O - 6 mésicti 460
kojenci 7 — 12 mésicil 420
déti od 2 -5 let 380 - 340
déti od 6 — 10 let 340 - 300
détiod 11 — 14 let 300 - 250
mladistvi od 15 — 18 let 220 - 170
dospéli 150 - 110
vyss§i vék (muzi nad 60, Zeny nad 100 - 80
55 let)
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