Vyziva Cloveka



Faktory ovlivaujici zdravi

Determinanty zdravi jsou faktory ovliviujici zdravi
populace. Faktory pusobici na zdravi rozdélujeme na
vnitrni a vnejsi.
*Vnitrni faktory
ogeneticka vybava jedince ziskana od rodicu (vyska,
porodni vaha)
opohlavni, vék (zeny maji napr. CastéjSi sklony ke vzniku
osteoporozy nez muzi)
ofyzicky vék (u muzu kratsi)
‘Vnéjsi faktory
ozevni prostredi (mésto, venkov)

ozivotni styl (nekdy uvaden az 70% vliv na zdravi),
socialni zarazeni

ozdravotni péce. 4



Zakladni pojmy z
VYZIVYy



Vyznam lidske vyzivy

Lidska vyziva

Zajisteni vsech potrebnych zivin pro zachovani a udrzeni:

a) aktivity - umoznéni veSkerych zivotnich a pracovnich funkci

b) zdravi - udrzeni, podpora a zvySovani jeho kvality

c) rustu - vyznamna uloha u déti a mladeze, u dospélé
populace prichazi v Uuvahu nepretrzita obnova tkani a
regenerace po operacich

d) reprodukénich funkci €lovéka - tvorba pohlavnich bunék, rist
a vyvin plodu v tele matky, kojeni déti



Dva aspekty lidskeé vyzivy

1. Aspekt fyziologicky

a) priem energie pro
zachovani zakladnich
zivotnich pochodl a
staleé télesné teploty

b) dodavani hmoty pro obnovu
organizmu, vystavbu tkani,
rust plodu v téle matky a pod.

2. Aspekt psychosocialni a filosoficky



Potrava

Pod tento pojem zahrnujeme vSechny materialy (jakékoli chemicke
latky), které slouzi k vyzivé zivocichu.

Potrava, ktera slouzi k vyzivé Clovéka se nazyva pozivatina

Potrava, ktera slouzi k vyzivé zvirat se nazyva krmivo



Pozivatiny mdzeme rozdélit na: .
y lahudky

potraviny

Prechodna skupina mezi
pozivatinami a  pochutinami,
Dodavaji energii a ziviny lidskému ktera se vyznacCuje vysokou
organizmu, jsou nejvyznamnéjéi senzorickou hodnotou, znaénym
sloZkou lidské stravy obsahem energie a vyzivnou

o hodnotou o



pochutiny

Pozivatiny s
malou nebo
nulovou
vyZivovou
hodnotou, majici
vsak
pozadovanou
senzorickou
hodnotu, kterou
dodavaji
potravinam



napoje
rozdélujeme na:
nealkoholické a alkoholické

Z hlediska racionalni vyzivy Cloveka maji vyznam predevsim
napoje nealkoholické, mezi které patti:

pitna voda ale take: -
Jh- Caj ??

mineralni voda '

sodovky 3

limonady

ovochné limonady

ovoché a zeleninové mosty




Dulezité pojmy:

Pokrm
Pozivatina, nebo smés pozivatin upravenych ke konzumaci
Sestava pokrmu - kombinace nékolika pokrmu

Jidlo
Sestava pokrmu konzumovana v pravidelnou denni dobu

Strava = dieta

Pod timto pojmem rozumime vSe, co Clovek
zkonzumuje za den, nebo jinou definovanou dobu

Jidelnicek

Plan stravy na den nebo delSi Casoveé obdobi v definovaném poradi,
zahrnujici sestavy pokrmu a jidel

Racionalni vyziva
System stravy zalozeny na védeckych zakladech naplnovani potreb Clovéka
o



Vyzivova doporuceni

Doporuceni rezimu stravy pro urcité skupiny lidi vykonavajici spolecCné aktivity
Vyzivna hodnota

Materialni, fyziologicka, psychicka a socialni hodnota potravy
Vyzivova jakost

Fyziologicka a psychicka hodnota potravin

Vyzivové normy

Ovérené potreby Zivin a energie vzhledem ke stavu a aktivité lidi
Vyzivova situace

Ovérovani vyzivového stavu u urcité skupiny obyvatelstva
Vyzivovy stav

Tento pojem vyjadfuje, jak pusobila vyziva na zdravi jednotlivce



Psychicke a socialni vlivy na vyzivu ¢clovéka

NejvyznamneéjsSim psychickym faktorem ve vyzivé €loveka je
senzoricka vlastnost potravin

Vliv ma také kultura stolovani

Negativné
pusobi stres

Socialni zvyklosti stravovani jsou urCovany pfedevSim ekonomickymi
moznostmi Clovéka. Zvlastni kapitolou jsou spolecenské tradice, a to
predevsim na venkové. Zvlastnim systémem ovliviiovani dietnich zvyklosti
predstavuje ovliviiovani nazorovymi skupinami, zejména nabozenstvim.



