ZASADY SESTAVOVANI
JIDELNICKU



CIE PREDNASKY A KLICOVA SLOVA

“e STUDENT ZNA ZAKLADNI PRAVIDLA DULEZITA PRI
SESTAVOVANI PLANU STRAVY A UM JE
APLIKOVAT V PRAXI.

» KLICOVA SLOVA: DENNI PRiJEM ENERGIE,
JIDELNICEK, PESTRA STRAVA, TROJPOMER ZIVIN.



DENNI SPOTREBA KALORII

PRUMERNOU ZAKLADNI DENNi SPOTREBU KALORIi CLOVEKA LZE SNADNO -
SPOCITAT:

25 (KCAL) X HMOTNOST (KG)
1 KCAL ODPOVIDA ASI 4,18 KJ

PRO PRIKLAD: CLOVEK VAZICi 80KG MA PRUMERNOU ZAKLADNI DENNi SPOTREBU
2000KCAL.

TATO HODNOTA JE ZAKLAD, KTERY SE DLE FYZICKE ZATEZE CLOVEKA ZVYSUJE.
ZAKLADNI DENNI SPOTREBU KALORIi VYNASOBTE KOEFICIENTEM PODLE STUPNE
VASI AKTIVITY:

1.11 PRI MINIMALNI AKTIVITE (SEDAVE ZAMESTNANI, ZADNY SPORT)

1.26 PRI VETSi AKTIVITE, DENNE CHUZE, NEKOLIKRAT TYDNE SPORT ClI CVICENI'V/

1.62 PRI VYSOCE AKTIVNIM ZIVOTE NEBO VELMI NAMAHAVEM ZAMESTNANI | _
1.85 PRI MAXIMALNIM ZATIZENI, SPSRTOVANi
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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)

e VYDEJ ENERGIE

>

>
>
>

BAZALNI METABOLISMUS

ENERGETICKY VYDEJ

TERMICKY VLIV STRAVY

ENERGETICKE NAROKY NA RUST NEBO ZMENU TELESNE HMOTNOSTI
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Pi‘|’jem energetickych substratu S:B:T: v % —

" Obecné: 55-60 % :12,5-15 % : 25-30 %

Trojpomer zivin (priklady): sacharidy: bilkoviny: tuky

zakladni, zeny 55:15:30
zakladni, muzi 50:20:30
vytrvalostni sportovec 70:12:18
silovy sportovec 55:30:15
hubnouci klient (muz) 46:24:30
hubnouci klientka (zena) 51:19:30
senior (muz) 46 :24:30 -
seniorka (zena) S () ~ 50 ;1,7\. 33 )



BAZALNI METABOLISMUS
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BAZALNI METABOLISMUS JE DEFINOVAN JAKO MINIMALNI
ENERGIE, KTERA SLOUZi K UDRZENi HOMEOSTAZY (K UDRZENI
RUSTU A OBNOVY BUNEK V ORGANISMU, K UDRZENI VSECH
KLIDOVYCH BIOCHEMICKYCH REAKCI, K ZABEZPECENI KLIDOVE
CINNOSTI VSECH ORGANU). PRIBLIZNE 60 % KLIDOVEHO
ENERGETICKEHO VYDEJE SLOUZi K PRODUKCI TEPLA,
ZBYVAJICICH 40 % SLOUZi K UDRZENI ZAKLADNICH ZIVOTNICH
FUNKCI.
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TERMICKY VLIV STRAVY

TERMOGENEZE INDUKOVANA POTRAVINAMI (PRODUKCE
TEPLA ZPUSOBENA POTRAVOU), DRIVE OZNACOVANA
JAKO SPECIFICKY DYNAMICKA UCINNOST POTRAVIN,
VYPOVIDA O ENERGETICKEM VYDEJI, KTERY MUSI
ORGANISMUS VYNALOZIT, ABY ZPRACOVAL PRIJATE
POTRAVINY. NEJMENE ENERGIE VYNALOZI TELO NA TRAVENI
SACHARIDU, NEJVICE PAK NA TRAVENI BILKOVIN, KTERE
MAJI Z CHEMICKEHO HLEDISKA NEJVETSI MOLEKULU
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ENERGETICKE NAROKY NA RUST
“NEBO ZMENU TELESNE HMOTNOSTI

POZADAVKY NA ENERGII JSOU V ADOLESCENCI VELMI
ROZDILNE. ZALEZI NA TELESNE HMOTNOSTI, TELESNE VELIKOSTI,
TELESNEM SLOZENI, RYCHLOSTI RUSTU. ENERGIE BY MELA BYT
VYVAZENA A ZiISKAVANA Z 55 — 57 % ZE SACHARIDU, Z 25 —
30 % Z TUKU, A Z 15 — 20 % Z BIiLKOVIN.



Potreba energie - mladistvi a dospéli
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nizka stiredni soka

Vékova kategorie pohybova pohybova pohybova
aktivita (k] /kg) | aktivita (k] /kg) |aktivita (K]J/kg)

Divky 15 - 18 let 150 180 230
Zeny 19 - 50 let 140 165 210-215
Chlapci 15 - 18 let 165 195 250

Muzi 19 - 50 let 165-170 220 -225

Osoby 51 - 64 let 145 200

Osoby nad 65 let 135 - 140 190




ZASADY SESTAVOVANI JIDELNICKU

PRI ZPRACOVANI KONKRETNIHO STRAVOVACIHO SEZNAMU SE
VYCHAZI Z URCITYCH ZASAD:

1. Z DOPORUCENYCH DAVEK ZIVIN, POZADAVKU RACIONALNI
VYZIVY NA FREKVENCI JEJICH PRIJMU A ZE SLOZENI POTRAVIN
(VCETNE ZTRAT PRI PRIPRAVE POKRMU).

2. Z TRADICE A KONSUMNICH ZVYKLOSTI.

3. Z DOSTUPNOSTI SUROVIN, EKONOMICKYCH FAKTORU,
PSYCHOLOGICKYCH FAKTORU, POLITICKYCH ASPEKTU.

DOPORUCENE DAVKY POTRAVIN TEDY MUSEJi VYUSTIT V TAKOVOU
SKLADBU STRAVY, KTERA BY SE PRILIS DRAMATICKY NELISILA OD
STRAVY DOSAVADNI ,A PROTO BY BYLA PRIJATELNA.



. COUE [\IUITNE ZOHLEDNIT Pvr"gl
ZAJISTOVANI OPTIMALNIHO PRIJMU »
ZIVIN ?

> STRAVA BY MELA BYT CHUTNA A PESTRA A MELA
BY BYT KONZUMOVANA VE VHODNEM PROSTREDI
(KROME USPOKOJOVANI PSYCHICKYCH POTREB OBOJI
OVLIVNUJE INTENZITU TRAVENI A TiM EFEKTIVITU
VSTREBAVANI A VYUZITELNOST ZIVIN)

> OSOBNI PRESVEDCENI A SOCIALNI ZVYKLOSTI PODPORA
SOCIALNI FUNKCE STRAVOVANI

> STRAVA BY MELA BYT DOSTUPNA ZA PRIMERENOU CENU
(VYZNAMNE NAPR. PRI DOPORUCOVANI RUZNYCH POTRAVIN)
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VYZNAM STRAVY

SNIDANE- ASI 20 % ENERGETICKE HODNOTY, ENERGIE V ROZMEZI 1260 AZ
1320 KJ, PRIJEM SACHARIDU (VCETNE VLAKNINY) BY MEL BYT V ROZMEZi 44 AZ 55 G,
BILKOVIN 10 AZ 13 G A TUKU 6 AZ 8 G. SNIDANE BY MELA OBSAHOVAT PRIBLIZNE 3
AZ 5 G JEDNODUCHYCH CUKRU (NEPLATI PRO DIABETIKY).

DOPOLEDNI SVACINA —AS| 10 % ENERGETICKE HODNOTY, UKOLEM JE UDRZENI
GLYKEMIE, SVACINA BY MELA PRO ZVOLENY PRIKLAD ZAJISTIT DODAVKU ENERGIE V
ROZMEZi 890 AZ 1010 KJ, PRIJEM SACHARIDU (VCETNE VLAKNINY) BY MEL BYT V
ROZMEZi 30 AZ 40 G, BILKOVIN 5 AZ 7 G A TUKU 6 AZ 8 G. PRIJEM JEDNODUCHYCH
CUKRU ZAVISi NA PROVADENE FYZICKE AKTIVITE. VHODNE OVOCE.

OBED - ASI 30-35 % ENERGETICKE HODNOTY, DRUHE NEJDULEZITEJSI JIDLO DNE,
ENERGIE PRO ODPOLEDNI AKTIVITY, OBED BY MEL PRO ZVOLENY PRIKLAD ZAJISTIT
DODAVKU ENERGIE V ROZMEZi 2340 AZ 2500 KJ, PRIJEM SACHARIDU (VCETNE
VLAKNINY) BY MEL BYT V ROZMEZi 70 AZ 90 G, BILKOVIN 18 AZ 23 G A TUKU 17 AZ
23 G.

ODPOLEDNI SVACINA - ASI 10 % ENERGETICKE HODNOTY, UKOLEM JE UDRZENI ™

GLYKEMIE, VHODNEJSI ZELENINA.
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VYZNAM STRAVY

~,* VECERE - 15-20 % ENERGETICKE HODNOTY, ALKOHOL, ORISKY NEBO
NEJAKA SLADKOST JSOU ENERGETICKY VELICE BOHATE POTRAVINY.
VECERE BY MELA PRO ZVOLENY PRIKLAD ZAJISTIT DODAVKU ENERGIE V
ROZMEZi 1630 AZ 1850 KJ, PRIJEM SACHARIDU (VCETNE VLAKNINY) BY
MEL BYT V ROZMEZi 57 AZ 77 G, BILKOVIN 9 AZ 12 G A TUKU 10 AZ 14
G. VECERE BY MELA NAVODIT POHODU A UVOLNENI PO PRACOVNIM
DNU, MELA BY BYT PLNOHODNOTNA, HEZKY UPRAVENA A VIZUALNE |
CHUTOVE LAKAVA.

« DRUHA VECERE — POKUD JDETE SPAT V POZDEJSICH HODINACH A
PAUZA MEZI VECERI A ULEHNUTIM KE SPANKU BY BYLA DELSI, NEZ 3
HODINY. DRUHA VECERE BY ALE NEMELA BYT KONZUMOVANA POZDEJI
NEZ HODINU PRED SPANKEM. ZVOLENE JiIDLO BY MELO BYT LEHCE
STRAVITELNE, S NiZKYM OBSAHEM BILKOVIN A S MALYM PODILEM TUKU.
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