Nutricni poradenstvi

Ing. Alena Vachova, Ph.D.



Zakladni terminologie

» VlyZiva
» soubor (materiadlnich) potreb organismu
» proces vedouci k zajisténi téchto potreb

» Strava - konkrétné prijimané pokrmy a napoje
= co skutecné za urcité obdobi snime

» Vyziva enteralni — vyziva do streva, prijem potravy Usty nebo
zaludecni sondou

» V\lyziva parenteralni — vyZiva mimo streva, aplikace do Zily



Funkce stravy v Sirsim kontextu

> ziskani a udrzeni dobrého zdravi

» zdravi =
drive: absence nemoci (také vliv Zivin)
dnes: + stav umoznujici ¢cloveku plnou télesnou a
dusevni aktivitu, vedouci k pocitu spokojenosti

» zdravi
< |lékarska péce
<« spravna vyziva
< primérena télesna a dusevni aktivita
< optimalni zivotni styl

(v souladu s osobnim presvédcenim a zvyklostmi)



Vyznam jednotlivych zivin

zdroj energie
= ziskavani tepla, metabolismus, fungovani organt, mysleni,
pohyb, ...

material pro obnovu (a prip. regeneraci) tkani,
rdst organismu a rozmnozZovani

zajisténi vsech zivotnich funkci

= napr. syntéza enzymu, hormond, ...

zajisténi a podpora zdravi

= ochrana organismu pred nepriznivym vnejsim prostredim,
infekénimi chorobami, ...



Jednotlivé ziviny

» hlavni Ziviny = proteiny, sacharidy a lipidy;
tvori 80 az 90 % susiny stravy; slouzi jako zdroj energie (vznika
jejich metabolismem — Stépenim) a k vystavbé tkani - denni
potreba desitky az stovky g

» esencialni faktory = esencialni mastné kyseliny, esencidlni
aminokyseliny a esencialni mineralni latky; slouzi i k vystavbeé
tkani - prijem stovky mg az g dennég; ¢lovék je neumi
syntetizovat - musi byt ve stravé

» mikronutrienty = stopové prvky, vitaminy a dalsi latky; jsou
soucasti enzymu a jinych biologicky aktivnich latek - denni
potreba ug az mg



Dalsi prirozené slozky potravin
dalsi prospésné latky
— nezarazované (z rliznych dtuvodu), napf.probiotika (zivé
mikroorganizmy), prebiotika (netravitelné latky), fosfolipidy, ...

senzoricky aktivni latky

— ovlivnuji traveni a zlepsuji vyuzitelnost zivin latky vyzivove neutralni
(balastni)

? —viz vlaknina

latky antinutricni

— snizuji vyuzitelnost zivin nebo je rozkladaji napr. kyselina fytova,
inhibitory enzymu (napf. trypsinu, chymotrypsinu, amylazy),
fytoestrogeny a lignany, saponiny, tfisloviny (neboli taniny), lektiny
(neboli fytohemaglutininy), stavelany (neboli oxalaty)

(pfirozené) toxické latky

alergeny



Optimalni prijem zivin

» optimalni pfijem dané Ziviny — obvykle ?

» experimentalné Ize urcit minimalni potfebné mnozstvi
(zajisStuje absenci nemoci)
- doporucena davka dané zZiviny

(jako postacujici pro 90 % obyvatel dané skupiny)

» nadmeérny prijem je Skodlivy napf. u tuku, vitaminu A,

selenu, fluoru nebo soli



Optimalni prijem zivin
> zajisténi a udrzeni homeostazy

» = konstantni podminky v organismu (a jejich udrzeni)
= nezbytné pro fungovani organismu
= krevni tlak, pH télnich tekutin, télesna teplota, ...,

koncentrace latek v bunkach a télnich tekutinach
» nedostatek Zivin(y) x nadbytek Zivin(y)
» mnozstvi zivin(y) ve stravé x regulace vstrebavani
»regulace traveni (rozsah motility, produkce travicich stav)
»postupné traveni

»regulace pratoku krve v krevnich vlasecnicich klkd

> ...



Co je nutné zohlednit pfi zajistovani
optimalniho prijmu zivin ?

» strava musi byt zdravotné nezavadnid

» absolutni obsah Zivin v pokrmu x jejich vyuzitelnost

v lidském organismu

» vyzivové potieby se lisi v zavislosti na véku, pohlavi, télesné a
dusevni aktivite, télesném typu, zdravotnim stavu a nékterych
dalsich faktorech

» vhodné rozlozeni pfijmu jednotlivych zZivin béhem dne

» nutnost prijimat danou Zivinu kazdy den ?



Co je nutné zohlednit pfi zajisStovani
optimalniho prijmu zivin ?

» strava by méla byt chutna a pestra a méla
by byt konzumovana ve vhodném prostredi
(kromé uspokojovdni psychickych potreb oboji ovlivriuje
intenzitu traveni a tim efektivitu vstrebavani a vyuzitelnost
Zivin)

» osobni presvédceni a socialni zvyklosti podpora socidlni funkce

stravovani

» strava by méla byt dostupnd za pfimérenou cenu (vyznamné
napr. pfi doporucovani ridznych potravin)



Vhodna strava jako jedna z cest
k zajisténi a udrzeni dobrého zdravi

» zajem jednotlivce (a rodiny)

» zajem statu

» zajem lidské spolecnosti

vyzivova politika




Nutricni poradce x nutricni terapeut

Vyzivovy poradce (nékdy také nutri¢ni poradce, poradce pres
vyZivu) muze byt osoba, ktera absolvovala kurz o vyzivé, nebo
pouze prodejce vyzivovych doplfikd s ZL. V lepsim pfipadé
vyzivovy poradce ziska vzdélani formou kurzu.

Nutricni terapeut je odbornik v oblasti vyzivy. Zakoncil
studium na VOS nebo VS se zamé&Fenim na vyZivu. Ke své
cinnosti musi ziskat opravneéni tzv. registraci. Ta je podminéna
povinnosti celozivotnée se vzdélavat a ucastnit se na
vzdélavacich akcich. Jeho znalosti jsou nejen z vyzivy, ale také
celkové fyziologie ¢lovéka, jeho metabolismu, biochemie,
slozeni potravin a dalSich.



Vliv diety na vyskyt chronickych

onhemocheni

Onemocnéni srdce prijem saturovanych tukd, cholesterolu,
celkovy prijem tuk( a energie

Hypertenze prijem soli, celkovy prijem tuk( a energie

Onemocnéni chrupu prijem cukru

Onemocnéni kloubl nadmérny prijem alkoholu, prijem energie

Onemocnéni jater a pankreatu prijem alkoholu, vlivy toxint

Vyskyt kolorektalniho karcinomu prijem ZivocCiSného tuku, nedostatek
vldkniny

Nadory tlustého streva, ledvin, zlu¢niku, prejidani, obezita
gynekologické nadory, nadory prostaty

Vznik diabetu 2. typu Nadbytek energie, tuky



Pro koho je nutri¢ni poradenstvi
urcené

Pro vsechny vékové skupiny.

Pro lidi, kteri chtéji zménit své stravovaci navyky a chtéji
konzumovat vyzivoveé hodnotnou stravu.

Pro lidi s nadvahou a obezitou.

Pro lidi s alergiemi a potravinovou intoleranci.

Pro sportovce — nardst svalové hmoty, vylepseni kondice.
Pro lidi na pocatku IéCebné diety.



Komunikace

Komunikace-zpUlsob dorozumivani, predavani informaci.

Je to proces v jehoz ramci se sdéluji ¢i vymeénuji informace, jedna se
o typ socialni interakce mezi jedinci téhoz druhu (vzajemné
plUsobeni jedincd na sebe).

Komunikace se déli na:

verbalni-slovni komunikaci (mladsi),

neverbalni-starsi vyvojové-prvni+projevuje se u ¢lovéka jako
jednotlivce.

Zasady spravné komunikace:

1/informace-konkrétni, struéné, v mezich, pravdivé a srozumitelné,
spravné komunikacni prostredky,

2/kdo mluvi —ovéfit, jestli nékdo poslouchd. Zpétné vazby- zkusit se
na neco zeptat, kontrola, zda komunikace probéhla v poradku.

» NAVAZAN{ DOBREHO KONTAKTU S KLIENTEM



Prvotni screening klienta

Dostupné pristroje pro méreni potrebnych hodnot pr. osobni vahy, pristroj
InBody.

Hmotnost téla a procento télesného tuku.

Pomér objemu bok( a pasu, ktery udava, kolik tuku je uloZzeno v centralni
Casti téla.

Rychlost bazalniho metabolismu — ¢im je rychlejSi metabolismus, tim je
snazsi udrzovani vahy.

Mnozstvi utrobniho tuku, ktery velmi zvysuje riziko srde¢nich onemocnéni.

Tato hodnota se jen velmi tézko urcuje jinym zplsobem nez na
diagnostickém pfistroji.

Slozeni téla: svalova hmota — tukova hmota — celkova voda v téle.
Vyvazenost postavy a svalové dysbalance.

Mnozstvi kilogram( tuku a svalll, které by bylo vhodné zredukovat ¢i
naopak pribrat.

Mnozstvi télesné vody (vnitrobunécné i mimobunécné), dale mnozstvi
minerdlnich |atek a proteinu (tyto Udaje maji vyznam pro diagnostiku
osteoporozy).



Vstupni dotaznik

« Otazky tykajici se zivotniho stylu, stravovacich navyku a
zdravotniho stavu klienta. Otazky musi byt jednoduche,
srozumitelne.



Denni spotreba kalorii

Priimérnou zakladni denni spotrebu kalorii clovéka Ize snadno spocitat:
25 (kcal) x hmotnost (kg)

1 kcal odpovida asi 4,18 kJ

Pro priklad: ¢lovék vazici 80kg ma priimérnou zakladni denni spotrebu
2000kcal.

Tato hodnota je zaklad, ktery se dle fyzické zatéze Clovéka zvysuje.
Zakladni denni spotrebu kalorii vynasobte koeficientem podle stupné
Vasi aktivity:

1.11 pfi minimalni aktivité (sedavé zameéstnani, zadny sport)
1.26 pri vétsi aktivité, denné chlze, nékolikrat tydné sport Ci cviceni
1.62 pri vysoce aktivnim zivoté nebo velmi namahavém zameéstnani

1.85 pri maximalnim zatizeni, sportovani



Energeticka bilance

* Prijem energie(zakladni ziviny)
— Sacharidy (4,1 kcal, 17,2 kJ)
— Lipidy (9,3 kcal, 38,9 kJ)
— Bilkoviny (4,1 kcal, 17,2 kJ)
* \lydej energie
» Bazalni metabolismus
» Energeticky vyde;
» Termicky vliv stravy
» Energetické naroky na rlist nebo zménu télesné hmotnosti



Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus je definovan jako minimalni energie,
ktera slouzi k udrzeni homeostazy (k udrzeni rastu a obnovy
bunék v organismu, k udrzeni vsech klidovych biochemickych
reakci, k zabezpeceni klidové Cinnosti vSech organu). Priblizné
60 % klidového energetického vydeje slouzi k produkci tepla,
zbyvajicich 40 % slouzi k udrzeni zakladnich zivotnich funkci.



Energeticky vyde;
Energeticky vydej je potrebny pro zapojeni lidské motoriky do Cinnosti.
Zalezi na intenzité, délce trvani zatizeni a na podilu zapojeni svalové hmoty.

Celkovy energeticky vydej nejvice ovliviiuje bazalni metabolismus, velkou mérou
se na ném ale také podili prace kosterniho svalstva. V klidu vyuzivaji svaly asi 1/3
celkové spotiebované energie, pfi lehké praci jsou to asi 2/3 a pfi maximalni
zatézi az 95 % energie. Pri svalové praci dochazi ke znacnym ztratam energie
premeénou v teplo (cca 75 — 80 %!), svaly tedy pracuji s u€innosti 20 —

25 %. U¢innost véak neni konstantni a klesa se stoupajicim vykonem az na pouhd
4 % (napt. pri bézeckém sprintu na 100m).

Mnozstvi potfebné energie zavisi na veku, intenzité a dobé trvani pohybové
aktivity, stejné jako na stavu trénovanosti a maximalni spotrebé kysliku. U
jednoduchych motorickych sportd, jako je chlize, béh nebo jizda na kole, se
energeticka spotreba stanovi snadno a lze ji vyjadrit jako funkci rychlosti. Ale u
vétdiny sportd vydej energie kolisa a je tedy obtizné ho kvantifikovat. Cim lepéi je
télesna zdatnost jedince, tim vyssi je i celkovy vydej energie. Pocet kalorii, které
potrebuje sportovec k udrzeni energetické rovnovahy, zavisi do urcité miry na
mnozstvi provadéné telesné aktivity. Ackoliv je pro kazdého cloveéka vydej
energie individualni, existuji priblizné odhady u konkrétnich télesnych aktivit.



Prehled vydaneé energie pri
cinnostech

Rizeni auta 120kcal/hod
Venceni psa 300kcal/hod
Nakupovani 240kcal/hod
Prochazka 200kcal/hod
Utirani prachu 176kcal/hod
Vareni 157kcal/hod
Vysavani 251kcal/hod
Psani na stroji 93kcal/hod

Spanek 48kcal/hod



Uroven aktivity

Nizka fyzicka aktivita

Stredni intenzita
cviceni, 3-5dni v
tydnu nebo nizka
intenzita kratkého
trvani, denné

Trénink nékolik hodin
denné, 5 dni v tydnu

Ptisny kazdodenni
trénink

Pfisny kazdodenni
trénink

Extrémni trénink

Priklady aktivity

Prace na pocitaci, TV,
video hry, lehké
domaci prace

Rekreacni hrani tenisu

1-1,5h/denné kazdy
druhy den, Trénink
baseballu, softballu
nebo golfu 5 dni v
tydnu

Plavani 6 - 10 000m,
kondi¢ni trénink 2-3
h/denné

Posilovani 10-15

h/tydné, plavani 7 -
17000m

Trénovani na triatlon

Béh 24km/denné

Priklady sportovcu

Zotavovani béhem
zranéni

Baseballisti,
softballisti, golfisti,
rekreacni tenisovi
hraci

Plavci, fotbalisti

Kulturisté,
profesiondlni
basketbalisté a hraci
amerického fotbalu a
rugby, elitni plavci

Triatlonisté

BéZci, cyklisti,
triatlonisté

Predpokladana denni
kaloricka spotreba
(kcal/kg)

Zeny

30

35

37

39-40

41

50 a vice

38

41

45

51,5

60 a vice



Termicky vliv stravy

Termogeneze indukovana potravinami (produkce tepla
zpusobena potravou), drive oznacovana jako specificky
dynamicka ucinnost potravin, vypovida o energetickém vydeji,
ktery musi organismus vynalozit, aby zpracoval prijaté potraviny.
Nejméné energie vynalozi télo na traveni sacharidl, nejvice pak
na traveni bilkovin, které maji z chemického hlediska nejvetsi
molekulu. Specificko-dynamicky ucinek potravy Ciniasi 5-10 %
celkového energetického metabolismu v zavislosti na
prevazujicich zivinach v pozité stravé.



Energetické naroky na rust nebo
zmenu télesné hmotnosti

Pozadavky na energii jsou v adolescenci velmi rozdilné. Zalezi na
télesné hmotnosti, télesné velikosti, télesném slozeni, rychlosti
rdstu. Energie by méla byt vyvazena a ziskavana z 55 - 57 % ze
sacharidl, z 25 — 30 % z tuku, a z 15 - 20 % z bilkovin.



Zasady sestavovani jidelnicku

Pri zpracovani konkrétniho stravovaciho seznamu se vychazi z
urcitych zasad:

1. Z doporucenych davek zivin, pozadavkU racionalni vyzivy na
frekvenci jejich prijmu a ze sloZeni potravin (véetné ztrat pfi
pripravé pokrmu).

2. Z tradice a konsumnich zvyklosti.

3. Z dostupnosti surovin, ekonomickych faktoru,
psychologickych faktord, politickych aspektd.

Doporucené davky potravin tedy museji vyustit v takovou
skladbu stravy, ktera by se pfrilis dramaticky nelisila od stravy
dosavadni ,a proto by byla pfijatelna.



Vlyznam stravy

Snidaneé- energie v rozmezi 1260 aZ 1320 kJ, pFijem sacharid(i (véetné
vlakniny) by mél byt v rozmezi 44 az 55 g, bilkovin 10 az 13 g a tukl 6 az 8
g. Snidané by méla obsahovat pfriblizné 3 az 5 g jednoduchych cukrt
(neplati pro diabetiky).

Dopoledni svacina — ukolem je udrzeni glykémie, svaCina by méla pro
zvoleny priklad zajistit dodavku energie v rozmezi 890 az 1010 kJ, prijem
sacharidl (v€éetné vlakniny) by mél byt v rozmezi 30 az 40 g, bilkovin 5 az 7
g a tukd 6 az 8 g. Prijem jednoduchych cukrt zavisi na provadéné fyzické
aktivité. Vhodné ovoce.

Obéd — druhé nejdulezitéjsi jidlo dne, energie pro odpoledni aktivity,
obéd by mél pro zvoleny priklad zajistit dodavku energie v rozmezi 2340 az

2500 kJ, prijem sacharidu (véetneé vlakniny) by mél byt v rozmezi 70 az 90 g,
bilkovin 18 az 23 g a tukt 17 az 23 g.

Odpoledni svacina - ukolem je udrzeni glykémie, vhodnéjsi zelenina.



Vyznam stravy

* Vecere - Alkohol, ofisky nebo néjaka sladkost jsou energeticky velice
bohaté potraviny. VecCere by méla pro zvoleny priklad zajistit dodavku
energie v rozmezi 1630 aZz 1850 kJ, prijem sacharidu (véetné vlakniny) by
mél byt v rozmezi 57 az 77 g, bilkovin 9 az 12 g a tukl 10 az 14 g. Vecere
by méla navodit pohodu a uvolnéni po pracovnim dnu, meéla by byt
plnohodnotnd, hezky upravena a vizualné i chutové lakava.

* Druha vecere — pokud jdete spat v pozdéjsich hodinach a pauza mezi
veceri a ulehnutim ke spanku by byla delSi, nez 3 hodiny. Druha vecere by
ale nemeéla byt konzumovana pozdéji nez hodinu pred spankem. Zvolené
jidlo by mélo byt lehce stravitelné, s nizkym obsahem bilkovin a s malym
podilem tukd. Dobrou volbou je pravidelna konzumace jablka jako

posledni potraviny.



A

Skladba potravin z pohledu tgdenniho jidelniCku
hovézi maso, lusténiny
71 x tydné vnitrnosti, jako hlavni
zvérina jidlo
veprove, teleci, kynuté nebo
2 x tydné drabezZi, rybi, kralici bramborové
a podobne maso knedliky
vejce, pizza, bagety, brambory,
3 x tydné syry typu sendvice, Jidla
Eidam (cihia) moucniky z kukurice
) ryze, zakysaneée olivovy,
5 x tydné téstoviny, mileéko, tvaroh, slunecnicovy
viocky, lupinky Jjogurty, syry olej
chle_‘b, ovoce, zelenina, 7 -2 dcl/ pohyb na
denné pecivo ovocné zeleninoveé cerveného cerstvéem
salaty saldty vina vzduchu
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Vyzivova doporuceni pro
obyvatele CR



Prijem energie

Upraveni prijmu celkové energetické davky u jednotlivych
populacnich skupin v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro
udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u
dospeélych, u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem
referencnich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte.
U déti s nitrodéloznim rlstovym opozdénim by nemél byt pri
zajisténi jejich priméreného rustu a vyvoje energeticky prijem
nadmerné navysovan, aby nedochazelo k rozvoiji jejich pozdéjsi
obezity.



CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?

DOBRE TUKY
Poméhaﬁ udriovat sprévnou hlqdpnu cholesterolu

Vicenenasycené
mastné kyseliny
(PUFA)

l 1
Esenciélni Esenciélni
masiné masiné
ky seliny kyseliny
omega 3 omega 6

T

« viditelné {sluneénicovy,
repkovy a sojovy olej,

kvalitni margariny)

« skryté (vlaiské ofechy,

seminko, mojonézy)

« skryté (rybi tuk)

Mononenasycené
masiné kyseliny
(MUFA)

1

« viditelné {olivovy a fepkovy

olej, kvalitni margariny)

« skryté (aroiidy, mojonézy)

SPATNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko
vzniku srdeéné-cévnich onemocnéni

E—

Nasycené
mastné kyseliny
(SAFA)

?

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo, sadlo)

* skryté (uzeniny, tuéné maso
a mlééné vyrobky)

ROSTLINNE TUKY

* skryté {dorty, pecivo, polevy,

cokolada)

Trans
mastné kyseliny

(TFA)

T

ROSTLINNE TUKY

CASTECNE ZTUZENE

* skryté (dorty, pedivo,
néhrazky éokolad)

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo)



Prijem nasycenych MK

Prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 %

(20 g), polyenovych 7 - 10 % z celkového energetického pfrijmu.
Pomeér mastnych kyselin rady omega-6:0mega-3 maximalné 5:1.
Prijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co

eVvvVvV/

energetického prijmu



Omega-6 MK Nejdilezitejsi esencidlni mastné kyseliny

H3CWCOOH

kyselina linolova (18:2n-6)

kyselina y-linolenova (18:3n-6)

kyselina arachidonova (20:4n-6)

Omega-3 MK
o—linolenova kyselina




Prijem cholesterolu

Snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem
100 mg na 1000 kcal, véetné détské populace).



Prijem jednoduchych cukru

SniZeni spotreby pridanych jednoduchych cukrd na maximalné
10 % z celkové energetické davky (tzn. u dospélych lehce
pracujicich cca 60 g na den), pri zvySeni podilu polysacharidu. U
nekojenych déti ma vyznamnou roli pfijem oligosacharidu s
prebiotickym ucinkem k podpore rozvoje adekvatni strevni
mikroflory.



Spotreba NaCl

Snizeni spotreby kuchynské soli (NaCl) na 5 - 6 g za den a preferenci pouzivani
soli obohacené jodem. U starsich lidi kde je ¢astéji sledovana hypertenze a
dalsi onemocnéni, snizeni prijmu soli pod 5 g na den. V kojeneckém véeku
stravu zdsadné nesolime, v pozdéjSim détském véku uzivame sul dmeérné
potrebam ditéte.

Nahrazky NaCl

* Draslik (chlorid draselny), ktery se bézné pouziva k nahradé sodiku
(chloridu sodného), zplsobuje kovovou pachut vyrobkd. Uréitd omezeni
maji taky ostatni soli.

e Chlorid vapenaty ma extrémné slanou chut, je ale vysoce hygroskopicky a
pri styku s vodou ma exotermické vlastnosti. Tim je nevhodny pro vyuziti
do susenych vyrobkd. V soucasné dobé se pouziva v nékterych ndpojich
pro sportovce a v konzervované zelenine.

* Chlorid hote¢naty ma slanou chut, ale stejné jako chlorid draselny nema
¢istou chut a vnimani slané chuti je odliSné od slané chuti béZzné soli.




Prijem kys. askorboveé

Zvyseni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denng,
u déti v ramci odpovidajicich doporuceni.



Spotreba vlakniny

Zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den u dospélych, u déti od
druhého roku zZivota 5 g + poCet gramu odpovidajicich véku
(rokim) ditéte.



Spotreba ochrannych latek

Zvyseni prijmu dalsich ochrannych latek jak mineralnich, tak
vitaminové povahy a dalSich prirodnich nutrientl, které by
zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné
procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J, karotend, vitaminu E,
ochrannych latek obsazenych v zeleniné aj.).



Jak dosahnout vyzivovych
doporuceni



Obecneée
* snizeni pfijmu zZivocisnych tukt a zvyseni podilu rostlinnych olejl v
celkové davce tuku, z nich pak zejména oleje olivového a
repkového, pokud mozno bez tepelné Upravy pro zajisteni
optimalniho slozeni mastnych kyselin prijimaného tuku. Vyrazné
omezeni prijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy
tuk a palmovy olej

e snizeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady fruktosou

e zvySeni spotreby zeleniny a ovoce v€etné orfechu (vzhledem k
vysokému obsahu tuku musi byt prijem orechu v souladu s prijmem
ostatnich zdroju tuku, aby nedoslo k prekroceni celkového prijmu
tuku) se zretelem k privodu ochrannych latek, vyznamnych v
prevenci nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale téz ve
vztahu ke snizovani pfivodu energie a zvyseni obsahu vlakniny ve
stravé. Denni prijem zeleniny a ovoce by meél dosahovat 600 g,
vCetne zeleniny tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce
by mél byt cca 2:1



zvyseni spotreby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich
rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym
indexem a vysokym obsahem ochrannych latek

nahrazeni vyrobkl z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo
celozrnné z davodu snizeni prijmu energie a zvyseni prijmu
ochrannych latek

preferovat prijem potravin s nizSim glykemickym indexem (méné
nez 70) - lusténiny, celozrnné vyrobky, neloupana raze, téstoviny aj.
vyrazné zvyseni spotreby ryb a rybich vyrobkl, véetné morskych,
kde je vyhodou u tucnejsich ryb vyssi obsah omega 3 mastnych
kyselin. V celkovém mnozstvi cca 400 g/tyden

snizeni spotreby Zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napr.
veprovy bok, plnotucné mléko a mlécné vyrobky s vysokym
obsahem tuku, uzeniny, lahtdkarské vyrobky, nékteré cukrarské
vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.)



zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni prijem u dospélych
1,5 - 2 | vhodnych druht napoju (pfi zvysené fyzické namaze nebo
zvysené teploté okoli pfimérené vice), prednostné neslazenych
cukrem, nejlépe s prirozenou ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnénée, aby denni
prijem alkoholu neprekrocil u muzt 20 g (priblizné 250 ml vina nebo
0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (priblizné 125 ml vina
nebo 0,3 | piva nebo 40 ml lihoviny)



Tehotné a kojici zeny
strava téhotnych zen by meéla energeticky zajistit optimalni vahovy
prirtstek a vyvoj plodu a méla by mit dostatek bilkovin, vitamin(
(nenavySovat vsak prijem vitaminu A) a mineralnich latek (zvlasté
zinku, jodu, vapniku a zeleza) i tekutin
jiz mésic pred planovanym pocetim a dale po dobu prvniho
trimestru téhotenstvi by vyZiva méla zajistovat dostatecny pfijem
kyseliny listové, mezi jejiz prirozené zdroje patri predevsim listova
zelenina, pomerancova stava, sdja, psenicné zrno, mandle a dalsi
potraviny. S vyhodou je uzivani potravin obohacenych o kyselinu
listovou

v druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potreba vapniku, mezi jehoz
prirozené zdroje patri mléko a mlécné vyrobky (navic denné 2
jogurty nebo 300 g tvarohu nebo 250 ml mléka)

téhotné zeny by mély pravidelné konzumovat celozrnné a dalsi

vyrobky z obilovin, zeleninu, Cerstvé a susené ovoce. Prfirozenym
zdrojem zeleza je maso, jodu ryby a plody more



téhotna zena by se meéla vyvarovat konzumace alkoholu

téhotna i kojici zena by méla ve své vyzive preferovat tuky s
dostateCnym obsahem nenasycenych mastnych kyselin

ve tretim trimestru by meéla téhotna zena konzumovat
nenadymavou stravu

u kojici zeny by mél byt 0 0,5 az 0,75 litru vyssi prijem tekutin, zena
by mela konzumovat dostatek bilkovin s preferenci jejich
zivocisného plvodu, méla by mit dostatecny prijem vapniku i zinku
z jejich prirozenych zdroju

v pripadech vegetarianstvi se doporucuje lakto-ovo vegetariansky
zpusob vyzivy



A\ AV 4 (] Y 4
Starsi lidé
* je nutné vénovat pozornost dostatecnému prijmu tekutin a méné
energeticky bohaté, ale nutricné kvalitni vyzive
* potreba bilkovin je u starSich lidi vyssi, doporucuje se vsak snizovat
prijem tuku
* mezi nedostatkové slozky patri predevsim zinek a vapnik, z vitaminu
jsou to vitamin D, vitamin C i nékteré z vitaminu skupiny B (zvlasté
kyselina listova, pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzivy se

doporucuje dostatecné vyuzivat prirozenych zdroju téchto slozek
VYZivy.



Zasady pro spravny jidelnicek ditéte

optimalni vyzivou kojence je v prvnich Sesti mésicich veku materské
mléko, které v této dobé plné zajistuje prijem vsech Zivin
potfebnych pro rist a vyvoj ditéte

jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny prechod vyzivy
kojencd, batolat, déti predskolniho a Skolniho véku az k vyzivé
adolescentl a dospélych

strava ditete ve veku od 1 do 3 ukoncCenych let by méla byt podana
v peti porcich, méla by obsahovat alespon 500 ml mléka nebo
mlécnych vyrobkd, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba a
obilovin, 2 porce masa. Maso by meélo byt méne tucné. Do
jidelnicku by prednostné mélo byt zarazovano rybi (bez kosticek),
drubezi a krdlici maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny. Je nutné
setrit pamlsky. Pokrmy pro déti nepresolujeme. Vynechame
vSechno ostré a palivé koreni (pept, Cili, kari, paliva paprika). Pro
vysoky obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné séjoveé a
worchestrové omacky, bujonové kostky, masoxy a dalsi podobné
pripravky



strava ditéte v predskolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce
mléka a mlécnych vyrobkd, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespon
dvé porce v syrové forme), 3-4 porce chleba i obilovin (do
jidelnicku bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné
pecivo), 2 porce masa (pouzivaji se vSechny druhy masa, s
preferenci méné tucného). Do jidelnicku bychom méli zarazovat
lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy nepresolujeme,
vynechavame ostré a palivé koreni (vhodné je koreni z bylinek).
Nesmime zapominat na pitny rezim ditéte

strava déeti ve skolnim a adolescencnim véku by meéla i dale
obsahovat v kazdé porci obiloviny — pecivo (s preferenci celozrnnych
vyrobkl) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku
dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo mit dité ve
dvou az trech porcich mléko a mlécné vyrobky, v 1-2 porcich maso
(nezapominat na ryby a drubez), vejce nebo rostlinné produkty s
obsahem kvalitni bilkoviny (séjové vyrobky, lusténiny). Volné tuky a
cukry by mely byt konzumovany omezeneée. Dzusy a slazené napoje
by mely byt redény vodou



e zalternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dalsi podobné smeéry. Vhodné vedena lakto-ovo-
vegetarianska dieta omezuje moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale je
pro zajisténi jeho rdstu a vyvoje mozna

* pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecnée
pestra strava, ve vybéru umerna veku ditéte, jeho energetickym a
nutricnim potrebam.



Kulinarské upravy

na raciondlni pripravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaminu a
jinych ochrannych latek. Preferovat vareni a duseni a zamezit tak
zvySenému prijmu toxickych produktl vznikajicich pfi smazeni,
peceni a grilovani, zejména u potravin s vyssim podilem ZivociSnych
bilkovin (maso, ryby) a zvySenému prijmu tuku ze smazenych Ci
fritovanych pokrmu

na preferenci technologii s nizSim mnozstvim pridaného tuku a volit
vhodny druh tuku podle druhu technologického postupu

na zachovani dostatecného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a
ovoce

na zvyseni spotreby zeleninovych salatl, zejména s pridavkem
olivového nebo fepkového oleje a na rozsifeni sortimentu
zeleninovych a lusténinovych pokrmu



* na doplnovani stravy vhodnymi doplnky nebo obohacenymi
potravinami (napfr. pouzivat sul s jodem) pfi zjiSténi vyrazného
nedostatku nékterych nutri¢nich faktordu.



Zajimave odkazy na internetu

E-kalkulacka FLORA

WWWw.obezita.cz

www.kaloricketabulky.cz

http://www.mte.cz



http://www.obezita.cz/
http://www.kaloricketabulky.cz/
http://www.mte.cz/

Prehled nutricniho softwaru a databazi

e Nutricom 2001

Verze z roku 2007 obsahuje 2100 surovin, 1940 pokrmU a 23 nutri€nich
faktor( a 37 typu stravovani. Je jednim z nejvyznamnéjsich programu o vyzZivé.

 Nutrifia

Program, ktery lze vyuzit jak odborniky, tak i laiky. Obsahuje 18 potravinovych
polozek, u nichz se vyplnuje konzumace. Formular je rozdélen do péti ¢asti —
strava, pocet porci ovoce a zeleniny a konzumace alkoholu, pohybova aktivita,
koureni, osobni a télesné udaje.

e NutriDan

Tento software umoznuje dlouhodobé sledovani stravovacich navyka
pacientd, ndsledné vyhodnoceni jidelnickl s vypocitanim denniho prijmu
kalorii. Pacientim jsou data prezentovana pomoci grafu.

e E-kalkulacka

Software vyvinuty spolecnosti Unilever. Jedna se o internetovou kalkulacku, v
niz je mozné zadat potraviny, které jsou denné zkonzumovany.
Vyhodnocovany jsou tuky, cukry, bilkoviny, kalorie a cholesterol. Soucasti e-
kalkulacky je i pomérné nova aplikace e-denik, ve kterém lze dlouhodobé
sledovat stravovaci navyky.



*  MyPyramid Tracker

Americky program. Online pfistupny program, v némz lze sledovat vyvoj
stravovacich navyku a fyzické aktivity. Jedna se o jeden z nejpropracovanéjsSich
softward, avSak v ceském prostredi ho |ze aplikovat jen stézi.

e Nutrimaster

Softwarovy program pro vyhodnoceni stravy a individualniho jidelni¢ku od
americké firmy Abbott Laboratories. Na rozdil od My Pyramid Tracker je tento
program distribuovan a pouzivan i v Ceské republice.



