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ProcC diferencovana vyziva?

* Schopnost tela prijimat ziviny, vyuzit energii i metabolovat se lisi
podle véku, pohlavi, zdravotniho stavu a objemu svalové hmoty

jedince.

 DalSimi vlivy jsou zivotni prostredi a intenzita dusevni nebo fyzické
cinnosti.

7 téchto dlvodu je nutno stravu diferencovat.



Kriteria pro diferencovanou vyzivu

1. Podle energetickych narokl — zalezi na bazalnim metabolismu, na
intenziteé télesné prace, teplote okoli

2. Podle potreby zivin — zalezi na véku, pohlavi a zameéstnani

3. Podle zdravotniho stavu — rizné druhy diet podle vyzivovych
omezeni, ktera jsou dana podstatou onemocnéni, v rekonvalescenci

zavadime lécebnou vyzivu

4. Podle financnich moznosti



Clené&ni vyzivy dle véku

* \lyziva v téhotenstvi
* \/yziva kojicich matek
e \/yZiva novorozencu

* \/lyziva batolat
 VVyZiva déti

e VVyziva adolescentu

* \lyziva dospelych

* VyZiva senioru



Vyziva v tehotenstvi

* Bézna délka téhotenstvi je 40 tydnu. BEhem téhotenstvi se
nedoporucuje vétsi narust hmotnosti nez 10 — 15 kg,

 V prubéhu prvnich tfi mésicl by se nemél zvySovat energeticky
prijem, od 4. mésice by mél vzrust asi o 15%. Pri velkém narudstu
télesné hmotnosti je riziko vzniku téhotenského diabetu a hypertenze.

* Porod donoseného plodu nastava ve 38. —42. tydnu téhotenstuvi,
Porod mezi 28. — 38 tydnem je predcasny — rodi se nedonosené dite.

* Po porodu nastava Sestinedéli (obdobi 6 tydnu), kdy se obnovuje
normalni stav délozni sliznice, organismus zeny se vraci do ptuvodniho
stavu pred tehotenstvim a obnovuji se také normalni menstruacni

cykly.



Vyzivove naroky behem tehotenstvi

 VEétsi prisun proteinu (vystavba téla plodu), disledkem nedostatku
proteind muze byt predcasny porod a nizka porodni hmotnost
novorozence

* Mineralni latky — vapnik zabranuje osteoporoze, zelezo zabranuje
anémii, jod je prevenci poruch nervového systému ditéte,

* Vitaminy — B, C, lipofilni vitaminy, kyselina listova (B,,)

* Omezeni kofeinu, zcela vyloucit alkohol a navykové latky (drogy,
koureni)



Rizikove faktory v tehotenstvi

* Nékteré |éky (teratogeny), ruzné druhy zareni véetné RTG zareni
* \/ysoky vék matky (riziko Downova syndromu)

* Alkohol, Koureni, drogy — u ditéte se muze rozvinout fetalni
alkoholovy syndrom

* Pohlavni choroby, AIDS (prfenos viru HIV z matky na plod),

* Dédic¢né choroby, zardénky — virus muze tézce poskodit plod

* Toxoplasmoza — prenaseji ji kocky. Infekce nema vazneéjsi charakter
pro zdravi Cloveka, ale je nebezpecna pro tehotné zeny.



* \/lyvoj plodu pozitivné ovliviuje fyziologicky stav organismu matky,

pobyt v klidném prostredi bez stresovych faktoru.
 \VyZivu téhotné Zzeny ma v prubéhu téhotenstvi sledovat gynekolog.
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VYZIVA KOJICICH ZEN

Po porodu zahajuje a udrzuje tvorbu mléka (= laktaci) hormon prolaktin.
Stimuluje rist mlééné zlazy.

Vyzivové naroky kojicich zen:

* Vétsi prisun proteinu , které Zena potrebuje na produkci materského mléka
e Esencialni aminokyseliny, esencialni mastné kyseliny
* Mineralni latky — vapnik, fosfor, Zzelezo zabranuje anémii (maso, jatra)

 Vitaminy — B, vitamin C (zvySuje odolnost proti infekci), vitamin D (ovliviuje
metabolismus vapniku)

e VEétsi naroky na pitny rezim, coz souvisi s tvorbou mléka a kojenim
* Omezeni kofeinu, zakaz alkoholickych ndapoju a navykovych latek



VyzZiva novorozence

* Novorozenec je dité v prvnich trech mesicich po narozeni.

* Hlavnim zdrojem jeho vyzivy je materské mleko. Oproti kravskému
mléku ma materské mléko méné bilkovin a soli, obsahuje 60 %
laktalbuminu a 40 % kaseinu.

* Materské mléko ma vice laktozy, vapniku a zeleza, obsahuje protilatky
(imunoglobuliny).

 Normalni stav vyzivy se nazyva eutrofie, mirné zhorseni vyzivového
stavu se oznacuje jako dystrofie. Atrofie je tézka vyzivova porucha,
k niz dochazi pri poruchach vstrebavani, vrozenych metabolickych
vadach, chronickych infekcich.



Rizika vyzivy novorozence

* Laktozova intolerance spojena s celiakii — déti nejsou schopny
metabolizovat laktozu, ta je nahrazena glukézou nebo sachardzou.
V pozdéjsim veku je nutné dodrzovat bezlepkovou dietu

* Alergie na bilkovinu kravského mléka — projevuje se prujmy, ekzémy.
Misto kravského mléka se pouziva kozi mléko nebo jeho nahrazky



Vyziva kojencu

* Kojenec je dité do jednoho roku.
* Hlavnim zdrojem jeho vyzivy je materské mléeko.

* VV kojeneckém veku se mohou rozmnozit tukoveé bunky. Je —li kojenec
obézni, bude jedinec obézni pravdépodobné i v dospélém veku.



Vyzivove naroky kojencu

* Materské mléko, pripadné umeéla vyziva (Sunar, Feminar), ktera vsak
na rozdil od materského mléka neobsahuiji protilatky, které kojence
chrani pred infekcemi.

* Podava se vitamin D (od 2 tydnu)
* Ovocné a zeleninové stavy (od 4 — 6 mésicl)
* Tekuté kase (ovesna, krupicova, ovocna s piskoty) — od 6 mésicu véku
* Masové a zeleninové pripravky — od 6 mésicu veku.
Dusena a varena zelenina s libovym masem nebo zloutkem, do 1 roku
veku se zadné jidlo nesoli (zatéz pro ledviny)



Vyziva batolat

* Batolata jsou déti od jednoho do tri let véku. V tomto obdobi se oproti

B,Fﬁ(dchozimu obdobi zpomaluje rust a klesa zejména potreba energie a
ilkovin.

* Jidelnicek batolete obsahuje v principu tri hlavni jidla a u deti velmi
pohyblivych jesté jednu, pripadné dve mezidavky.

* Pri profezavani prvnich zubu ve druhém roce zivota nabizime stravu, ktera
zapojuje Cinnost kousani a zvykani. Postupné opoustime specialni stravu.
 Davka mléka 0,25-0,5 | denne.

* Je treba dat pozor na nadbytecné mnozstvi kapusty, lustenin, hlavkového
salatu i celozrnného chleba s kurkou, zejmena u deti, které se nenaucily
dobre kousat a rozzvykavat stravu.

* Brambory, zeleninu a maso jiz nemixujeme a nelisujeme, rozmackame je
vidlickou nebo na drobno pokrajime.



Vyziva déti

* \lyzivové naroky déti od 3 do 10 let se postupné s pribyvajicim vekem
snizuji a priblizuji se vyzivé dospélych

Vyzivové naroky
* Déti maji jist pétkrat denné, nezbytna je snidané
* Déti maji pit vice nez dospéli, ve skolach se proto zavadi pitny rezim

* Dulezité je, aby déti ziskaly spravné vyzivové navyky , skladbu stravy
déti musi ovlivhovat rodice , aby u nich nevznikly navyky na nevhodné
pokrmy — hamburgery, sladkosti, a to, ze nemaji rady zeleninu



Vyziva adolescentu

e Zahrnuje déeti od 10 let do 18 let.

* \Vyziva se znacne blizi vyzive dospelych. Nejvyssi naroky na energii a ziviny
prichdzeji v obdobi rlstového skoku, priblizné v obdobi puberty, kdy
celkovy rust doprovazi rust svalové hmoty a ukladani rezervnich tuku.

* V obdobi puberty za¢ind vyznamné pusobit na rust organismu rustovy
hormon SOMATOTROPIN. Stimuluje syntézu bilkovin a rist dlouhych kosti
v epifyzach.

* Nedostatecna vyziva v tomto obdobi muze vyvolat poruchy ruistu,
hormonalni poruchy, poruchy menstruace.

e Vytvari se tukové bunky, které mohou byt zakladem obezity v dospélosti.



Vyziva dospelych

Diferencuje se podle:

1. charakteru prace

2. pohlavi

3. veku

4. zvlastnich vyzivovych podminek

Ve zvlastnich pracovnich podminkach a zdravotnich rizikovych
podminkach plni vyziva nejen svou zakladni funkci, ale navic i funkci
preventivni. Mluvime o tzv. ochranné vyzive.



Vyziva dusevne pracujicich

* Maji omezeny vydej energie, musi ji také méne prijimat
 Vlaknina (ovoce, zelenina, cerealni vyrobky)
* Casto sedavé zaméstnani




Vyziva tezce telesne pracujicich

* Musi prijimat vice energie zvySenim podilu tukd ve straveé, tézce
pracujicim nadmérny konzum tukd nevadi

* Doporucuje se prijimat mensi mnozstvi jidla, ale Castéji. Jednorazove
velké mnozstvi potravy zatézuje travici systém a zpusobuje Unavu.

* Dostatek proteinu pro tvorbu svalstva .t



Vyziva pracujicich v chladu

* Maji vetsi ztraty tepla, proto musi prijimat vice energie
e Podavani horkych ndapoju g

* Prace v mrazirnach



Vyziva pracujicich v horkych provozech
* Potrebuji méneé energie, protoze maji mensi tepelné ztraty

* Hrozi dehydratace organismu
e Sklari, hutnici, slévaci...




Vyziva pracujicich s jedy

* Piti mléka, které dodava plnohodnotné bilkoviny, plsobi jako protijed

* NizSi konzumace tuku, které mohou zvysovat vstrebavani nekterych
toxickych latek

* Pitny rezim, aby se urychlilo
vyplavovani toxickych latek
z téla

* Vétsi prijem vitaminu C




Vyziva pracujicich se zarenim

e Radioaktivni zareni je pri chronickém pusobeni nebezpecné i pri
malych davkach, protoze urychluje tvorbu volnych radikald

* Pitny rezim, aby se urychlilo vyplavovani toxickych latek z téla
* PInohodnotné bilkoviny (maso, mléko) 74

* Vitaminy B



Vyziva sportovcu

Racionalni vyziva je u vrcholového a vykonnostniho sportu nezbytnym
predpokladem k podani Spickovych sportovnich vykonu pri sou¢asném
zachovani télesného a dusevniho zdravi. Byly sestaveny vyzivové doporucené
davky pro Sest skupin sportovcu podle podle miry a typu zatizeni:

* skoky, sprinty, viceboje (muzi 19 740 KJ, zeny 17 220 KlJ)

 kosSikova, tenis, odbijend, fotbal (20 580 KJ)

* veslovani, hokej, dzudo (21 840 KJ)

* vrhy, hody, vzpirani, posilovaci trénink (21 840 KlJ)

* nizkoenergeticka skupina , moderni a sportovni gymnastika (10 080 KJ)
 kulturisté — velké mnozstvi proteinu pro vystavbu svalstva



Rizika vyzivy sportovcu

* Racionalni vyziva je u vrcholoveho a vykonnostniho sportu nezbytnym
predpokladem k podani spickovych sportovnich vykonu pri soucasném
zachovani télesneho a dusevniho zdravi.

 Riziko zneuzivani anabolickych steroidl (anabolika)

* Anabolika jsou syntetické steroidy odvozene od muzskeho pohlavniho
hormonu testosteronu. Maji zvyrazneny stimulacni ucinek na syntézu
bilkovin, zvlasté svalovych tkani.

* Vyuzivaji se IéCebné, napriklad u muzi s nedostatecnou tvorbou muzskych
pohlavnich hormonu, u zen pri osteoporéze po klimakteriu.

* Dlouhodobé nadmerne uzivani poskozuje organismus — srdce, jatra, cévy,
zastaveni telesného rustu. Pouzivani anabolickych steroidu ve sportu je
proto zakazano.



Vyzivove naroky sportovcu

* pitny rezim u vytrvalostnich sportU
* prijem mineralnich latek, které se ztraceji potem

* nezbytny je prisun energie behem vykonu, vétsSinou v podobé lehce
stravitelnych sacharidt (dZusy, iontové ndpoje)

* nevhodné je koureni, piti alkoholu

* nezbytné je dodrzovani celkové zivotospravy, celodenni energeticky prijem se
doporucuje rozdeélit na sest jidel



Vyziva senioru

* Stari lide potrebuji méne energie. Prispiva k tomu i zpomaleni metabolickych
prr]ocesbu. /vysuje se tendence k obezite, diabetu, vzniku kardiovaskularnich
chorob.

Vyzivové naroky:

 Snizovat prijem tuku, zivocCisné tuky nahrazovat rostlinnymi oleji
* Omezit prijem cholesterolu, snizit konzum vajec

* Jist dostatek ovoce a zeleniny (vitaminy, vlaknina)

* Mléko a mlécné vyrobky (vapnik, nedostatek vede k osteopordze, u zen je
osteoporoza zesilena v menopauze z duvodu snizene tvorby hormonu
estrogenu)

* Omezit soleni (NaCl zpUsobuje otoky, hypertenzi)
* Dodrzovat pitny rezim, aby se zabranilo dehydrataci organismu



Otazky a ukoly do testu

* ProcC defierencovat vyzivu?
* \lyjmenuj kritéria diferencované vyzivy.
* Charakterizujte vyzivové potreby jednotlivych skupin.

* Uvedte dva konkrétni priklady doporucenych pokrmu a dva
nedoporucenych pokrmu pro tyto skupiny:

a) Adolescent b) Senior c) Sedavé zameéstnani d) Tézce pracuijici



