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VYZIVA

vyznamny faktor zivotniho stylu, ktery ovliviuje
zdravi

poskytuje pokryti zakladnich potreb energie a
jednotlivych zivin nezbytnych k zivotu

spojeni i se smyslovymi prozitky - chuti a emocemi,
s pocitem uspokojeni

vyziva se spolu s fyzickou aktivitou a genetickymi
dispozicemi podili na vysledném vyzivovém stavu
jedince —
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Komponenty stravy

= zakladni slozky vyzivy se oznacuji jako ziviny
(nutrienty)
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Makronutrienty jsou nositeli energie, proto jsou
nekdy také oznacovany jako kalorifery.



Komponenty vyzivy
voda
makronutrienty - energetické substraty
sacharidy (cukry a skroby)
lipidy (tuky)
proteiny (bilkoviny)
alkohol a polyfenoly
mikronutrienty
mineraly
rzakladni prvky a makroelementy
+mikroelementy
-stopové prvky
vitaminy
~rozpustné ve vodé
~rozpustné v tucich

seminutrienty
vlaknina potravy (prebiotika)
+ fytochemické latky
nenutricni komponenty vyzivy
probiotiky
symbiotika
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Voda

tvori nejvétsi cast lidskeého teéla,

50 - 75% v nepriméeé zavislosti na zastoupeni
telesného tuku

jeji zastoupeni klesa s vekem

u déti do 1 roku tvori denni obrat vody 15%
telesné hmotnosti,

u dospelého uz jenom 4%




Proteiny (bilkoviny)

nezbytny zdroj dusiku, siry a esencialnich
aminokyselin, které si lidsky organismus neni
schopen sam vytvorit

rozdéleni podle plivodu: Zivocisné a rostlinné
Zivocisné maji v porovnani s rostlinnymi vyssi
obsah a také vetsinou zastoupeni vsech
esencialnich aminokyselin.

Hlavni zdroje: maso, mléko a mlecné vyrobky, vejce,
ryby, lusténiny, obiloviny a zelenina vCetné brambor.



Lipidy (tuky)

prispivaji k zvysovani celkové prijaté energie
zvysuji chutnost potravy

usnadnuji vstirebavani vitamint rozpustnych

v tucich

hlavni soucasti tuki v potraveé jsou
triacylglyceroly (denni prijem 70-140 g), ze kterych
se travenim a hydrolyzou uvolnuji mastné
kyseliny, vyuzivané bunkami jako zdroj energie
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Sacharidy (cukry)

zdroj: mléko, potraviny rostlinného ptivodu

Déleni sacharidt
» jednoduché sacharidy

monosacharidy: glukdza (hroznovy cukr) a fruktoza
(ovocny cukr)

oligosacharidy: sacharoza, laktoza a maltdza

- polysacharidy
stravitelné (vyuzitelné) — hlavni zdroj: skroby
nestravitelné - viaknina potravy



Mikronutrienty

. funkce biologickych reguldtori a modulatord

» mohou ovlivnit genovou expresi, maximalizovat fyziologickou
funkci, oddalovat Ci predchazet chronickym nemocem

Patri mezi né vitaminy a mineraly

Vitaminy:

» rozpustné ve vodé (B1, B2, niacin, B6, pantothenova kyselina,
biotin, listova kyselina, B12, C)

» rozpustné v tucich - tzv. liposolubilni (A, D, K, E)

Mineraly:

- zakladni prvky a makroelementy - prijimany v dennich davkach
nad 100 mg (vapnik, fosfor, horcik, sodik, draslik, chlorid, sira)

- mikroelementy - denni pfijem 1-100 mg (zelezo, zinek,
mangan, fluor, med) a stopové prvky - denni prijem v ug
(r_ril?lybden, chrom, jod, selen, kobalt, arsen, bor, cin, kremik,
ni
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Seminutrienty

v rostlinné straveé (ovoce, zelenina, lusténiny, obiloviny)
maji na cloveka biologicky ucinek
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vlaknina - reguluje traveni cukru, tuku, zvetsuje objem
stolice

tzv. fytoprotektivni latky = semiesencialni
(antikarcinogenni a antiaterogenni ucinky)

prirodni antibiotika

Deéeleni: flavonoidy, chlorofyly, inhibitory proteaz,
indol a jeho derivaty, isothiocynaty, jednoduché
polyfenolové slouceniny, karotenoidy (a-karoten, B-
karoten), sulfidy, terpeny
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Nenutricni komponenty vyzivy

- latky nenutricni povahy - svym ucinkem organismu
prospesné

» soucasti tzv. funkcnich potravin = potravin s
nutricnim ucinkem a dalsim vlivem na funkci
organismu (napr. snizeni rizika urcitych onemocnéni)

- pod funkcni slozky potravin se kromé antioxidanti
a rostlinnych sterolll zarazuji probiotika (zdravi
prospésne zivé kultury bakterii) a prebiotika
(oligosacharidy)




Vyzivova hodnota

+ U dospélych na 1 g bilkovin a 1 g tuku pfipadaji 4 g
sacharidu.

Oxidaci zivin se ziska:
+ z 1 g bilkovin (stejné z 1 g sacharidd) 7,2 kJ

» z 1 g tukd 38,9 kJ
» z1galkoholu 29,3 kJ "'“
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Nevhodny zpusob zivota
energeticky neprimérena a nevhodné
slozena vyziva

zhorsuje riziko vzniku:
kardiovaskularnich onemocneéni
zhoubnych nadort, obezity
nemoci jater a zlucniku
artrozy a osteoporozy

Pro Ceskou stravu je typicka vysoka spotreba tuku,

nadmérné soleni a nedostatek zeleniny a lusténin.




Spotrebni trendy drivejsich let

V povalecnych letech doslo k:

- vzestupu spotieby ZivocisSnych produktt,
zejména masa, na ukor obilovin a brambor

- stoupla spotreba cukru

- vysoka spotreba soli (12 g/den)

- stoupla spotreba alkoholu

- spotreba vlakniny je nizka (20-25 g/den)

- spotreba askorboveé kyseliny je nizka @



Vyvoj poslednich let

Z riznych divodd politické zmény, které nastaly po
listopadu 1989 ovlivnily i nasi spotrebu.

Dlvodl je nékolik:
liberalizace ekonomiky
pestrejsi sortiment potravin na trhu
vyssSi ceny
konkurujici si pozadavky na domaci rozpocet
(bydleni, doprava, cestovani,...)
veétsi zdravotni uvedomelost populace.




Nekteré ze zmen jsou priznive

pokles zbytecné vysoké spotreby masa,
kterd se nepfiznivé odrazela i na pfijmu tukd
pokles spotreby tukli a posun spotireby
tukll ve prospéch margarintd a oleju
vysSsi spotreba zeleniny a ovoce,

ktera je, doufejme, zacatkem dalsiho
vzestupu.

Ne zcela jednoznacneé lze hodnotit
pokles spotreby mléka a mlécnych
vyrobkl, neprizniva je nizka spotreba ryb
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Vyziva a zdravi

Vysoka frekvence hyperlipoproteinémii =
vysoka mortalita na KVS nemoci

- prijem cholesterolu < 300 - 400 mg/den

- prijem vlakniny > 15 g/den (tzn. zhruba 400
— 500 g ovoce a zeleniny)

- idealni cholesterolémie < 5,2 mmol/I
- koncentrace triacylglycerolil < 2,2 mmol/I



Zasady zdrave vyzivy deti a mladeze

- pravidelny stravovaci rezim - konzumace 5 - 6 jidel denng,
energeticky primérenych (snidané 25 %, presnidavka 15 %, obéd
35 - 40%, svacina 10% a vecere 15 % denni energetické davky)

- dostatecny prijem tekutin - mléko, ovocné caje a Stavy
misto sladkych limonad.

- dostatecny prijem bilkovin v dennim jidelnicku:

maso 3-4 x tydne (libové, vareneé, dusené nebo slabo
pecene)
vejce 2-3 ks tydné

mléko a mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry)
v mnozstvi odpovidajicimu 1/3 | mléka na den -




Zasady zdraveé vyzivy deti a mladeze

» ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych
kyselin a jodu) - alespon 1 x tydné

- konzumace zeleniny a ovoce nejméné 3 x denné - zdroj
vitaminu, mineralu, stopovych prvku a vldkniny

- zarazovani celozrnného chleba a peciva, obilovin,
lusténin, olejnatych semen a sodji do jidelnicku ditéte

- skladba tukli ve prospéch rostlinnych tukd a oleji

- omezovani prijmu uzenin, tucnych, slanych a
pikantnich pokrm@ a sladkosti

- vytvareni zadoucich stravovacich postojt a navykl
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Vyziva ve stari

Podvyziva - casty nalez u senioritl.

Diisledky podvyZivy:
- pokles télesné hmotnosti
- pokles proteosyntézy
pokles syntézy proteini zodpovédnych za imunitni funkci
- zhorsené hojeni ran - operacnich, traumatickych
- spojené se snizenim prisunu tekutin
zavraté, tranzitorni ischemické ataky, mozkové cévni
prihody
flebotrombozy s moznymi naslednymi plicnimi emboliemi

snizeni prokrveni ledvin vede k mensi tvorbeée

koncentrované moci - riziko rozvoje mocove infekce, prip.
urosepse
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Priciny zhorseni vyzivy ve stari

ekonomické dlivody
psychosocialni izolace, deprese, demence

neschopnost zorganizovat si Cinnosti v souvislosti
s konzumem jidla: schopnost dojit si nakoupit, donést si
nakup, radné uskladnit potraviny, pripravit jidlo

poruchy hybnosti koncetin v disledku mozkovych cévnich
prihod, artréz kycelnich a kolennich kloubli

poruchy polykani, snizeni tvorby slin
hypogeusie, hyposmie (poruchy Cichu a chuti) ﬂ
ztrata zub(, problémy se zubni protézou >
poruchy zvykani tuhych soust
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Prevence poruch vyzivy u senioru

Znat problémy konkrétniho clovéka - definovat, umét
je ovlivnit
Znat somaticky a psychicky stav klienta, ekonomické

moznosti, jeho vztahy s blizkymi pribuznymi a se
sousedy.

Zajistit dostatecnou vyzivu pomoci soused(i, znamych,
pribuznych, pfip. zajistit peCovatelskou sluZbu, event. dum
s peCovatelskou péci, domov duchodcu ¢&i jiné socidlni,
respektive charitativni zarizeni.

V zasadeé je nutné zabezpecit
alespon jedno velké teplé jidlo
denne.
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Vyziva v prevenci nadorovych
onemocnheni

Obecné doporuceni pro verejnost:

Omezit prijem tuku na 30 % celkového prijmu
energie.

-ZvysSit prijem vlakniny na 20 - 30 g denné.
-Denné konzumovat 400 g ovoce a zeleniny.
-Vyvarovat se obezity.

-Alkoholické napoje konzumovat umirnéne.

Minimalneé jist nasolované, nakladané a uzené
potraviny.




Vyziva u rozvinutych
nadorovych onemocneni

Nutri¢ni podpora

zvlaste intenzivni u osob se znamkami malnutrice
specialni preparaty parenteralni Ci enteralni vyzivy
nutna pro zlepseni tolerance radioterapie a
chemoterapie

. . s . . V4 s o . V4
pro prevenci komplikaci chirurgickych vykonu, zejmena
dehiscenci operacnich ran a septickych komplikaci



Doporuceni k prevenci
potravinove alergie u deti

Absence potencialnich alergentll ve vyzivé matky
(posledni trimestr gravidity, laktace)

Podpora kojeni

Zavadéni solidni stravy (prikrmy) podle soucasnych
doporuceni, tj. v 5. mésici. U déti s anamnestickou
zatézi je doporucovano podavat solidni stravu ve forme
piikrmU az po 1. pulroce véku, kravské mléko po dosazeni
1 roku zivota, vejce, arasidy, ryby az ve 2 letech.

Prerusit koureni rodicli, odstranit zvireci chlupy, plisné,
roztoCe, prach v domacnosti, zvlasté v détském pokoiji.



Kontaminujici cizorodé latky
v potrave

- kadmium, olovo, rtut, arsen, hlinik, dusié¢nany,

polychlorované bifenyly, estery kyseliny ftalové
a dalsi

Do potravniho retezce se dostavaji:

- ze znecisteéneého zivotniho prostredi (spadem,
pudou, vodou)

- PFi pouzivani agrochemie a slechtictvi

- béhem uzité potravinarské technologie, vyroby,
baleni a transportu



Regulace hmotnosti

Nadmérna hmotnost s sebou prinasi néktera vazna zdravotni
rizika:
zvysuje riziko vzniku hypertenze a onemocnéni srdce a cév
nadmeérne zatézuje srdce, pater a klouby
omezuje télesny pohyb
zvysuje riziko vzniku cukrovky
v . . . . 7 (o) v v
zvysuje riziko vzniku nadoru strev, delohy a prsu
sniZzuje télesny puUvab a je pFi¢inou nepfijemnych
. V4 ., O
psychickych pocitu

Co délat?

Udrzovat primérenou télesnou hmotnost nebo
ji dosahnout spravnou vyzivou a pohybem.
Ne jednostrannou dietou!




TELESNA AKTIVITA

Byt zdatny znamena:

- udrzet si primeéerenou télesnou hmotnost (BMI)

- mit zdravé a vykonné srdce a plice

- mit primérené silné svalstvo

- udrzet si pohyblivost kloubli, slach a vazl

- udrzet si dusevni pohodu (schopnost zvladat stres)
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Nizka pohybova aktivita

- Snizuje funkcni zdatnost a odolnost organizmu

Prispiva ke vzniku

srdecne cévnich onemocneéni
nemoci latkové vymeény, obezity
poruch pohybového ustroji




Pravidelna fyzicka aktivita

redukuje riziko predcasného umrti

redukuje riziko imrti zapricinéného srdecnim
selhanim nebo mozkovou prihodou, které jsou
odpovédné za tretinu vsech aumrti

redukuje riziko rozvoje onemocnéni srdce a
karcinomu tlustého streva redukuje riziko
rozvoje onemocneéni diabetes mellitus 2. typu
pomaha predchazet/redukuje hypertenzi, ktera
ovliviuje pétinu dospélé svetoveé populace
pomaha predchazet/redukuje osteoporozu,
redukuje riziko zlomeniny az do vysSe 50% u zZen

Minimalni aktivita — 30 min/denné!



+» Dékuji za pozornost.
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