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Strava a vyziva

Aneb jsme tim co jime

Tajemstvi zdravi spociva v primerenéem jidle,
pohybu na Cerstvém vzduchu a psychické
rovnovaze



Fakta T

» Vyziva je zakladni podminkou zivota.

» Nespravna vyziva je velmi Casto pricinou
nemoci.

» Clovék pfi vybéru stravy, jejiho mnoZstvi,
slozeni, ale | podminek jejiho prijimani musi
vyuzit svych rozumovych schopnosti.

» Clovék, chce-li zUstat zdrav a v dobré kondice,

musi védomé& svuj zpusob  stravovani
usmernovat.



Manazerska dieta

» Prace na pocitaci je Cinnost, ktera na pracovnika
neklade nikterak velke energetické naroky ale je
to predevsim cCinnost dusevni, jez klade velke
naroky na pozornost, soustredenost a pamet.

» Rozbor takoveto Cinnosti a naroky z hlediska
stravy jsou velmi dobre popsany na www
strankach:

http://www.nutrice.cz/druhy-diet/manazerska-dieta/
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Zaklady zdrave - racionalni vyzivy [

Spocivaiji v:

» Pfizpusobeni vyzivy potfebam organismu

» Pfizpusobeni vyzivy fyzickému i dusevnimu
VyVvoji jedince

» Aplikaci nejnovéjSich poznatku do stravovaciho
rezimu

» Strava k zamezeni rozvoji aterosklerozy

» Strava neni karcinogenni



Zdroje potravy i

» Potraviny rostlinného puvodu
» Potraviny Zivocisného puvodu
» Potraviny nerostného puvodu
» Napoje




Potraviny rostlinného puvodu i

»

»

»

»

»

»

Obiloviny — nejstarsi potravina lidstva, zdroj sacharidu
(95 — 78%) — zdroje energie, zastoupen je hlavné skrob,
bilkovin (7 — 19%, ryze, jeCmen, amaranth).

V potrave by mely tvorit 75% denniho kalorického prijmu
PSenicné, zitneé, jecné a ovesné bilkoviny (lepek) —
Intolerance lepku — celiakie

Obsah tuku — od desetin procenta (ryze) do 5 % (oves) —
priznivé slozeni mastnych kyselin

Zdroj vitaminu (skup. B), vlakniny a mineralnich latek
(mensSi vyuzitelnost nez z Zivocisnych zdroju)

Obsah jednotlivych zivin v mouce zavisi na stupni
vymleti (vyjadruje se v % a predstavuje mnozstvi mouky
ziskané semletim obili)



Obiloviny ]

» Vyzivove cenngjsi —vymilané a celozrnne mouky
— obsahuiji vice bilkovin, tuku, vitaminu,
mineralnich latek, vlakniny a méne energie

» Bile (nizkovymilané) mouky — energeticky
bohaté a chudé na vyzivove cenné latky —
omezit spotrebu

» Obiloviny a pseudoobiloviny: proso, psenice
Spalda, pohanka, amaranth — prednosti vysoky
obsah rostlinnych sterolu a rutinu (pohanka),
amaranth —bohaty na bilkoviny s priznivym
aminokyselinovym slozenim, neobsahuji lepek



Viaknina i

» Je obsazena zejmena ve vsech druzich zeleniny
a ovoce, v celozrnné strave (neomleta zrna,
lusteniny)

» Obsah vlakniny — ovesne, zitne, psenicné zrna,
vloCky, naturalni ryze,pohanka, jahly, otruby,
celozrnna mouka (graham, moskva, celozrnné
dalamanky apod.)

» Podporuje strevni peristaltiku, Cisti strevni
sliznici, zabranuje dlouhodobe stagnaci stolice
ve stfevech a zvySenému vstrebavani toxinu do
krevniho obehu



Viaknina i

» Zvysuje sytivost — redukce vahy - snizuje pocit
hladu, vaze na sebe vodu — zmékceni strevniho
obsahu

» Qvlivauje latkovou preménu tuku a snizuje
hladinu cholesterolu v krvi

» Pusobi pfiznivé na slozeni bakterialni fléry a na
pomnozeni dulezitych bakterii, které produkuiji
vitaminy skup. B a cenné enzymy (lécCba
civilizacnich chorob)



Lusténiny ]

»

»

»

»

»

»

»

Dobry zdroj bilkovin (20 — 30 %), obsahuji vetsi mnozstvi
Ca nez mleko

Ve smesi s obilovinami se vyzivova hodnota zvysuje
Zdroj sacharidu — prevazné skrobu

Obsah oligosacharidu — zpusobuiji flatulenci —(nadymani)
— niCi se tepelnou upravou

Prizniveé slozeni mastnych kyselin

Dobry zdroj vitaminu skup. B, séja i vitaminu E a
vliakniny

Soéjova bilkovina muze u nékterych jedincu vyvolat
alergickou reakci, v nespravne tepelné upravene soji se
mohou vyskytovat puriny - DNA



Tuky a oleje ™

» Tuky tvori 2 skupiny — 1. nenasycene mastné
kyseliny (dale jen MK) — 2. nasycené MK

» Z hlediska vyzivy — rostl. tuky vysoky obsah
nenasycenych mastnych kyselin (nevyznamne
mnozstvi cholesterolu), ale u nekterych vysoky
obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin —
negativni hledisko na vznik onemocneni srdce a
Cev.

» Zivogisné tuky by mély tvofit jen malou &ast z
celkového pfijmu tuku.



Tuky a oleje ™

»

»

»

»

Konzumujeme jich prebytek — doporucena davka
30% energet. hodnoty celodenni stravy

Souvislost mezi mnozstvim prijateho tuku a hladinou
cholesterolu v krvi, dale mezi vyskytem nekterych
druhd nadoru: prostaty, tlustého stfeva, prsu,
vajecniku

V jejich nadbytku odchazi stolici fada vitaminu
rozpustnych v tucich (A,D,E,K)

Na MK se rovnéz vaze vapnik - degenerace zubu a
kostni tkane, vznik osteoporozy, degeneruje
slinivka, srdce, objevuje se unava, malatnost



Cerstvé a zpracované ovoce

» Hlavni slozkou duznatého ovoce je voda

» Jinak obsah pfirodnich antioxidantu, vitaminu C,
E, mineralnich latek, vlakniny

» Preferujeme Cerstve ovoce pred ovocem
zpracovanym (snizeni vit. C, zvysenl

energetické hodnoty e




Zelenina

» Hlavni slozkou zeleniny je voda

» Zdroj vitaminu C a jinych, mineralnich latek,
vlakniny, skrob

» MuZze obsahovat i Skodlivé latky pro zdravi:
dusicnany, stavelova kyselina




Brambory

»

»

»

Bezné konzumni brambory obsahuji cca 24 %
susiny: 75 % tvori Skrob — zdroj energie, 2 %
rozpustné cukry.

Bilkoviny tvori okolo 5-10 % susiny a tuky okolo
0,4 % susiny. Hlizy dale obsahuji vyznamna
mnozstvi kyseliny citrénové, polyfenol,
mineralnich latek (Mg, Fe, Zn, Cu, Mn, P, |, Ni,
Ca, K aj.) a vitaminu C, B1, B2 a PP.

Obsah vitaminu C kolisa v zavislosti na dobe a

zpusobu uskladnéni brambor a pohybuje se
nejCcasteji v rozmezi 9-25 mg/g.



Brambory

» Hlavni slozkou voda

» Ve vyzive brambory plni dale funkci objemovou,
tj. dostatecne zatezuiji travici soustavu a sytici,
tj. poskytuji dostatek energie ve formé sacharidu

» Brambory jsou doporucovany jako dietni strava,
protoze obsahuji mnohem méne susiny nez
obiloviny a tudiz i mensi mnozstvi vyuzitelné
energie.




Cukr, sladidla, cukrovinky =

»

»

»

»

»

»

»

Cukry - pro lidsky organismus zdroj energie

2 formy: komplexni polysacharidy — skroby (obiloviny, lusteniny
| zelenina), jednoduché cukry

Jednoduché cukry vstupuji do organismu prudce, Skroby se
metabulizuji pomalu

Ma kariogenni ucinky — zpusobuje zubni kaz

Vyssi hodnotu z hlediska obsahu mineralnich latek hnedy cukr

Med — pochutina (maly obsah esencialnich aminokyselin,
vitaminu a mineralnich latek)

Vysoka spotreba cukru (cukrovinek) — zvyseni hladiny krevniho
cukru, zatéz pro slinivku a jatra, tvorba zubniho kazu, zvysena
spotfeba syntetickych barviv, zvySeni spotfeby vitaminu a
mineralnich latek



Mieko b

»

»

»

»

Velmi diskutovana slozka stravy — zdroj bilkovin (3,4%) a
tuku (ale prevazuji nasycené MK nad nenasycenymi),
mineralnich latek a sacharidu.

Je ceneno predevsim pro obsah bilkovin, vapniku,
vitaminu A a B2.

Obsahuje vsak kasein — pro lidsky organismus
nevyhodny, podporuje ukladani cholesterolu v cévach,
zdroj alergii, vytvareni hlenu

Pri znalosti svého zdravotniho stavu Ize mléko zaradit 2
— 3x tydne v primeéreném mnozstvi, lepsi jsou
zkvasovaneé vyrobky — jogurt, tvaroh (Ca lze nahradit —
lusteniny, mak, zelenina)



Cerstvé a zpracované ovoce i

» Hlavni slozka duznateho ovoce je voda (70 %),
skorapkove ovoce obsah vody pouze 4 — 8 %

» Zdroj cukru -5 -15 %

» Bilkoviny a tuky — zanedbatelne skorapkove
ovoce (orechy) a tropicke (avokado)

» Ovoce je kvalithim zdrojem vitaminu C, nektere
druhy i vitaminu skupiny B a karotenoidu



Vitaminy ™

» Vitaminu potfebuje télo nepatrné mnozstvi, jsou vSak
zcela nezbytnou soucasti potravy. Je jich znamo 20, za
nezbytneé je pokladano 9

» Prumyslovym zpracovanim dochazi k jejich likvidaci
teplem, svétlem, pusobenim kysliku a chemikalii. Lidé
pozivajici vyhradné prumyslové zpracované potraviny
trpi chronickym nedostatkem rfady vitaminu a tim
urychluji degeneraci svého organismu.

» Strava obsahujici celozrnné obiloviny, lusteniny, v
primeérenem mnozstvi maso, syrove a kvasené zeleniny
Ci ovoce je zdrojem dostateCného mnozstvi a
kompletniho vybéru vitaminu.



Struény prehled zdroju a funkci i
vitaminu .

» A: maslo, tucné mlecne vyrobky, vejce, jatra,
rybi tuk, roztiratelne jedle tuky - pro dobré
vidéni, pro podporu imunity, udrzuje kuzi a
sliznice

» Karoteny: karotka, rajCata, zelena listova
zelenina, vejce, mleko, jatra — provitamin A,
antioxidant



Struény prehled zdroju a funkci

vitaminu

» D: rybi tuk, jatra, morske ryby, maslo - pro
rovnovahu mineralnich latek, predevsim Ca a P,
jejich absorpci v organizmu, pro dobre kosti

» E: rostlinné oleje, orechy, ryby, vejce, zelenina,
celozrnné obiloviny — antioxidant, chrani nas
organizmus pred nezadoucimi vlivy pri leceni
nadoroveho onemocneni, opt. vyuziti vitaminu A




Struény prehled zdroju a funkci
vitaminu

» K: zelena listova zelenina, soja, jatra, zeleny Caj
— srazlivost krve, kostni metabolismus

» C: citrusové ovoce, cerny rybiz, Sipky, jiné
bobuloveé ovoce, paprika, brambory, kysaneé zeli,
jatra a ledviny — zvysuje resorpci Fe, nezbytny
pro tvorbu kolagenu, antioxidant, odolnost proti
iInfekcim




Struény prehled zdroju a funkci
vitaminu

»

»

»

»

»

B1: jatra, libové maso, kvasnice, obiloviny, ofechy — pro
metabolismus sacharidu, normalni vyvoj a funkci mozku,
nervu a srdce

B2: jatra, mlécné vyrobky, maso, obiloviny, kvasnice —
energeticky metabolismus

B6: jatra, maso, ryby, zelenina, obiloviny, kvasnice — ener
metabolismus, krvetvorba, imunitni system

B12: jatra, ryby, vejce, mlécné vyrobky, kvasnice —
Krvetvorba, metabolismus sacharidu, tuku a bilkovin, pro
funkci nervove soustavy

Niacin, kyselina pantothenova: kvasnice, jatra, maso, mlécné
vyrobky, zelenina, ofechy — energeticky metabolismus

Bl B2 B6 BIlZ



Struény prehled zdroju a funkci

vitaminu

» Kyselina listova: jatra, tmavé zelena zelenina,
fazole, kvasnice, zloutek, celozrnny chleb - pro
kKrvetvorbu, optimalni funkci nervovéeho systemu
a kostni drene

» Biotin: jatra, soja, orechy, obiloviny, kvasnice —
pro rust a funkci organizmu, pro imunitni systém



Pfedavkovani vitaminy .

»

»

»

»

»

»

Realnym nebezpecim jsou otravy z predavkovani. (Zvlasté pfi
konzumaci predevsSim uméle vytvorenych preparatl)

Nadmeérné davky vitaminu A vS§ak mohou zpusobit téZzkou otravu a u
téhotnych zen mohou vést k nadmérnému rastu plodu. Navic jde o
tak slozity vitamin, ze vabec neni jasné, kolik uziteénych
komponentu je télo schopné vzit si z uméle vytvoreného preparatu.
Dulezitost vitaminu roste ve fyzicky naro¢nych situacich.

Pro tehotné a zejména kojici zeny, malé deti a mladez, lidi s
odtucnovaci dietou a vegetariany, kteri nemaji dostatek nekterych
vitaminU z bézné stravy, je vhodné zajistit jejich dodate¢né zdroje.
Vysoké davky jednoho vitaminu nebo mineralu mohou vést k jejich
vzajemnému pohlcovani.

Velké mnozstvi zeleza v potrave vede ke Spatné absorpci zinku.



Mineralni latky ™

» Jsou stavebnimi kameny tisice enzymu a chemickych
sloucenin

» Deélime je na mineralni latky (Ca, P, Mg, Na, K, CI, S) a
stopove prvky (Fe, Zn, J, Se, Cu Mn, Fl, Cr, Si a MDb).

» Jejich mnozstvi v téle je malé, s vyjimkou Ca, nesmirny
vyznam, zucastriuji se metabolickych a enzymovych pochodu.

» Soucasti zubu a kosti jsou Ca, P, Mg, Zn, Si, FI

» Dulezitymi souc¢astmi vlasu, nehtu a kuze jsou S, Se ve
spojeni s urcitymi aminokyselinami.

» Pro hemoglobin a myoglobin v krvi jsou nezbytné Fe, Cu a
Mb. Ve vitaminu B12 je kobalt, pro stitnou zlazu je nezbytny

jod, acidobazickou rovnovahu reguluji Na, K, Ca, P a
osmoticky tla ve tkanich ovlivinuji Na a K.



Struény prehled zdroju a funkci i
mineralnich latek .

» Vapnik: mléko, mlécné vyrobky, brokolice,
kvetak, zeli, kapusta, mak, sardinky, orechy —
podili se na regulaci funkci nervu a svalu, na
produkci hormonu, aktivité srdce, nedostatek:
osteoporoza

» Fosfor: zloutek, syry, maso, drubez, ryby, mak,
mlécné vyrobky — dulezity v metabolickych
reakcich organizmu, ovlivahuje Cinnost rady
enzymu



Struény prehled zdroju a funkci i
mineralnich latek .

» Horcik: syry, zeli, brambory, rajcata, hovézi
maso, drubez, ryby, ryze, absorpci snizuji
nasycene tuky, vlaknina — ucast na biosyntet. a
fyziolog. pochodech v tele, aktivace vice jak 300
enzymu, pro ¢innost kardiovaskul. systému,
dulezity pro nervové a svalové impulzy, pro
tvorbu kosti



Struény prehled zdroju a funkci i
mineralnich latek .

» Zelezo: maso, plody more, hrach, petrzel,
vitamin C zlepsi absorpci v travicim traktu —
tvorba cervenych krvinek, transport kysliku,
podporuje funkci Fady enzymu

» Zinek: maso, jatra, vejce, zelenina a plody more
— potrebny pro funkci mozku, dobré videni,
Imunitu, podporuje hojeni ran, soucasti asi 200
enzymu



Struény prehled zdroju a funkci i
mineralnich latek .

» Jod: mléko, ryby, plody more, jodovana sul -
ovlivhuje spravnou Cinnost stitne zlazy,
nedostatek snizuje imunitu

» Selen: plody more, jatra, maso, ryby, mléko,
orechy, obiloviny — ucast na mnoha
metabolickych pochodech, antioxidant



Struény prehled zdroju a funkci
mineralnich latek

» Sodik: vSechny potraviny obsahuji chlorid sodny
— regulace osmolality, ACB rovnovaha, svalova
kontrakce, produkce adrenalinu a aminokyselin,
nadmerne — TK, migreny

» Draslik: obiloviny, kava, ovoce, zelenina a maso
— dulezity pro nervovy systém, svaly a srdce,
muze snizit riziko vysokého TK, nedostatek
poruchy nervoveho systemu a peristaltiky strev



Voda

» Vice jak 50% télesné hmotnosti

» Je soucasti bunek i tekutin, které jsou v
mimobunecnem prostredi. Vice vody je v
bunkach

» Organizmus vodu v procesu latkové vymeény
neustale ztraci

» Denni potreba vody se s vekem na kg hmotnosti
postupneé snizuje a je zavisla na energetickem
metabolismu



Voda

» Potreba vody se prirozene zvysuje napriklad pri
zvyseni telesné teploty, zvyseném poceni,
prohloubenem dychani v suchem prostredi

» Prijem tekutin by mel byt v nekolika dennich
porcich, nejen v zavislosti na prijmu potravy, je
prioritni

» PFi nedostatku tekutin — nartist koncentrace
odpadnich latek

» Mirny stupen nedostatecneho priimu — mocove
nebo zluCové kameny



Ceska potravinovd -
pyramida et

Jazta vijimend

L]
-
"
L]
L]
L]
'
I
"
]
n
"
A
L.
L]
L]
L]
L]
A
A
A
A
M
A
L)
o)
o)
=
[a]
A
=
A
A
[
A
]

H
3

ISIF23333F323I33I3333F 3333 F¥FFIIFFEIFFIIFFINIFIII b2
nafvhodni]il mind vhodnd

» zasadné jezte pestrou stravu rozlofenou do celého dne

> Tviite spotfebu zeleniny /zejména sality/ a ovoce na mnoistwi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost divejte vodé

» nezapomeiite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vjrobkd

» k vafeni 3 pfipravé pomazének pouzivejte pouze rostlinné tuky, do saltd rostlinné oleje

» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smatené pokrmy a vyhybejte se oplatkim, keksdm a sufenkim s naplni

> vybirejte si potraviny s niZim obsahem sodiku. Nepfisolujte!

> udrzujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyEka [v cm) minus 100; pravidelné sportujte

> Dal¥ infarmacs & o obaxy: wone, feecx




Zdroje

» hitp://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/

» http://www.fzv.cz/pro-
media/publikace/informacni-materialy/pyramida-
zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx

» http://oko.yin.cz/20/potraviny-a-zdrava-vyziva/
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