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UVOD

Ze vSech stran zaznivaji nazory, jak je zdravi zivotni styl pro nase zdravi a
plnohodnotny Zivot dalezity. Do zdravého Zivotniho stylu miizeme zaradit raciondlni
vyzivu, pohybovou aktivitu, dostatecny spanek a psychickou pohodou. Kazdy z téchto
faktoru je stejné dilezity a spolecné tvofi celek, ktery kazdy ¢lovek potiebuje proto, aby
si zachoval své zdravi.

Téma své prace jsem si vybral z ditvodu, ze mé tato problematika velmi zajima a
rad bych se oboru vyzivy vénoval i nadale. Bohuzel zatim nemam dostatecné znalosti
V tomto oboru a vim, Ze se nestravuji zrovna zdraveé. Doufam, Ze pfi psani této prace
nacerpam nové znalosti, které se mi podaii pievést do praxe a o které se budu moci
S ostatnimi podg¢lit.

I kdyz to neni povinné, tak kazdy by mél o své zdravi peCovat. Bohuzel vétSina
lidi na rady odbornikd nedba, a zasadami zdravého Zivotniho stylu se nefidi, coz
dokazuje stale rostouci pocet lidi trpicich obezitou, cukrovkou a dalSimi civiliza¢nimi
chorobami.  Teoreticka Cast prace se proto vénuje predev§im zasadam zdravého
stravovani. Prvni kapitola popisuje zakladni slozky stravy, kterymi jsou sacharidy, tuky
a bilkoviny. Druha kapitola se zamétfuje na pohybovou aktivitu a zvlast¢ pak na
moderni fitness programy, jako je zumba, nebo pilates.

Zdravi Zivotni styl také ovliviiuje naSi praceschopnost.
V minulosti lidé hodné pracovali predev§im manudlné. V dneSni moderni dobé se
manualni prace vytraci, coZ méa neblahy vliv na nase zdravi. PredevSim se to tyka lidi,
kteti se vénuji kancelarskym profesim. Toto tvrzeni bych rad prokazal v praktické casti
této prace, kde bych chtél za pomoci prizkumu zjistit, jak zaméstnanci dodrzuji zasady
zdravého zivotniho stylu a jaké maji zdravotni problémy, které by mohli souviset se

sedavym zaméstnanim.



1. VYZNAM ZDRAVE VYZIVY PRO AKTIVNI ZIVOT

1.1.Vyznam zdravé vyzivy pro aktivni Zivot

O vyznamu zdravé vyzivy na zdravi ¢lovéka uz dnes nikdo nepochybuje.
Informaci o tom, jak bychom se méli stravovat je mnoho. Existuje mnoho odbornych
publikaci, kazdou chvili vychéazeji v periodikach odborné ¢lanky a 1 z televiznich
obrazovek slySime informace, co bychom jist méli a kterym potravinam se radéji
vyhnout. Problémem u periodik a televiznich potadi je v tom, ze maji za ukol zaujmout,
proto se nelze spoléhat na jejich objektivnost a kvalitu informaci. Jin4 situace je Vv
nékterych odbornych publikacich, kde jsou vétSinou informace ucelené a nejsou
vytrzené z kontextu. Ale i zde narazime na problém. Odbornici nemaji jednotny nazor.
Zatim co jedni n¢které potraviny vyzdvihuji, jini je zatracuji. Piikladem je soja, mléko
nebo tfeba margariny. Lidi trpicich obezitou neustdle pfibyva jednim z divodd je
nedostatek neucelenych a zavadéjicich informaci v oblasti vyzivy. Na druhou stranu
nariistd i pocet lidi, ktefi se o zdravou vyZzivu zajimaji. Kazdy m4 moznost ovlivnit sviij
zivotnich styl a tim i zdravotni stav, pokud bude vybirat potraviny pro organismus
vhodné a vyhne se tém, které jeho télu neprospivaji.

Situace na trhu je takovd, Ze se spotiebitelé rozdélili do ctyf skupin. Prvni
skupina sleduje pouze cenu. Potraviny nakupuji v akcich bez ohledu na jejich kvalitu a
nutriéni hodnoty. Jedna se vétSinou o lidi ze slabSich socialnich skupin, ktefi se snazi za
kazdou cenu usetfit. Druha skupina nakupuje pievazné lahtdky. Snazi se uspokojit
svoje chuté. Nehledi také na kvalitu potravin, ale nesleduji ani cenu. Jsou ochotni utratit
nemalé ¢astky za pochutiny, které je uspokoji. N&kteti lidé v této skupiné citi, Ze necini
dobie a proto se snazi nezdravé potraviny kompenzovat nakupem ovoce. Treti skupinu
tvoii lidé, ktefi pe¢livé sleduji, co nakupuji. Cerpaji nejnovéjsi informace o produktech,
¢tou etikety vyrobkil a snazi se nakupovat potraviny v nejvyssi, pokud mozna BIO
kvalité. U této skupiny hrozi nebezpeci, Ze se jejich snaha o zdravou vyzivu mize
zménit v posedlost. Typickym ptikladem jsou ,,BIO*“ matky, které mohou diky

omezenému zpusobu stravovani s nedostatkem vhodného poméru zivin poSkodit vyvoj



svého ditéte. Za ,,idedlni 1ze povazovat ¢tvrtou skupinu. Zastupci této skupiny se snazi
nakupovat s rozumem. Nakupuji také zdravé potraviny, ¢tou etikety, ale zaroven se
snazi zachovat si nadhled a kupuji potraviny, které jsou v dobré kvalité¢ za rozumnou
cenu. Snazi se o to, aby jejich strava byla pestra, a sem tam si dopteji i néjaky pamlsek,

tteba ve form¢ hotké cokolady.
A proc je tedy dilezité zdravé jist?

,O tom zda onemocnime nékterou ze zavaznych civiliza¢nich chorob, rozhoduje
naSe genetickd vybava a prostfedi ve kterém Zzijeme. Genetickou slozku neovlivnime,
vyziva je vSak tim faktorem, ktery mame téméf zcela pod kontrolou. Mtizeme oddalit
vznik aterosklerdzy, diabetu 2. Stupné, hypertenze, mnoha typii nadorového bujeni, dny
a samoziejmé¢ obezity. Tyto choroby nemusi vypuknout predCasné. Jestlize piidame
vhodnou formu pohybu, odloZzime cigarety a zbyteCny stres, mulzeme Zit

plnohodnotnym aktivnim Zivotem do pozdniho véku.“ (KUNOVA, 2011, s. 10)

1.2. ZaKkladni slozKky stravy

,,Na§ metabolismus je jako motor, jenz udrzuje v chodu vSechny télesné funkce a
je odpoveédny za vSe dobré i Spatné v naSem organismu. Aby mohl dobtfe pracovat,
potiebuje energii, jez ziskava z zivin ptijimanych v potravé. Vezmeme-li v tivahu, jaké
mnozstvi nejriznéjSich reakci latkové promény v organismu probihd, je zékladnich
Z pomocnych a transparentnich latek je tfeba vyjmenovat vitaminy, mineralni latky a
stopové prvky, sekundarni rostlinné latky a esencidlni mastné kyseliny — rovnéz tyto
latky jsou obsaZeny v potravé a staraji se o to, aby t€lo mohlo energii ze Zivin vibec

ziskat.“ (DESPHEGEL, HAUFELDER, 2008, s. 54)

Kromé piijmu vSech téchto Zivin, je také dilezité dodrzovat spravny pomér. Podle
nejnovejSich vyzkumi a oficialnich doporuceni, by sacharidy méli tvorit 50-60 procent
z celkové denniho piijmu energie, také by mély mit podil 30-35 procent a bilkoviny 10-
20 procent. Dtlezité je také sledovat energetickou hodnotu, protoze tuky maji dvakrat

vice energie v jednom gramu, nez sacharidy a bilkoviny.
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1.2.1 Bilkoviny (proteiny)

,,Bilkoviny jsou pro vyzivu ¢lovéka naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by
nebyla moznd obnova a stavba tkani a tvorba bilkovin s uréitou funkci v organismu
(enzymy, nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleonové kyseliny a dalsi). V piipadé, kdy
organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i na pokryti potieb energie.
Bilkoviny se musi rozstépit v né¢kolika fazich az na nejmensi stavebni prvky, kterymi
jsou aminokyseliny. Teprve potom jsou vyuzitelné. Skladba a mnozstvi aminokyselin,
které si télo nedokaze samo vytvofit (esencialni masné Kyseliny), jsou kritériem, podle
nepiimétené vyzdvihovana hodnota zivocisnych bilkovin., dnes jiz je situace trochu
jina. Rostlinné bilkoviny Ize totiz mezi sebou kombinovat tak, ze vysledkem je
kompletni spektrum nepostradatelnych aminokyselin. Optimalni situace nastava tehdy,
kdyz clovék kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak zivociSné zdroje bilkovin.*

(KUNOVA, 2011, s. 15-16)

Stavba bilkovin je velmi slozita a je tvofena Ctyfmi zakladnimi prvky - uhlik,
kyslik, vodik a dusik. Tato skupina prvki spolecné vytvaii stavebni slozku bilkovin, to
jsou tzv. aminokyseliny, které dale délime na esencialni, tedy nezbytné. Tyto si
organismus nedokéze sam vyrobit, a je nutné je do téla dodavat za pomoci stravy. Dale
pak neesencialni, které si télo vytvari samo. Ve slozitém procesu traveni v lidském téle,
dochazi v tenkém stfevé vlivem enzymi ke S$tépeni bilkovin na vySe zminované
aminokyseliny, jeZ jsou nasledné vstiebavany do krve aVtéto podob& vyuZivany.
Lidské télo neumi pouzit bilkoviny v ptivodni podobé, kdy se dostavaji z potravou do
traviciho traktu (Stratil, 1993).

Z hlediska vyzivy mizeme bilkoviny rozdélit na:

e Zivocisné bilkoviny - télo je dokaze velmi dobie zuzitkovat, protoze se
svoji strukturou podobaji lidskym bilkovinam. Z tohoto diivodu bychom je
méli konzumovat kazdy den. Za jeden z nejlepsich zdroji zivocisnych
bilkovin se povazuji ryby, kterym bychom méli dévat pfednost pred
ostatnim masem, nebo rostlinnymi bilkovinami ze so6jovych vyrobku.

v

Nejvhodnéjsi jsou netuéné ryby, jako je pstruh, stika, okoun, treska obecna
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a treska tmava. Vhodnym zdrojem jsou také vejce v podobé amolety, nebo
michanych vajec, kde by mél prevazovat vétsi podil bilku nad zloutkem.

Dalsim vhodnym zdrojem mutze byt mléko a nizkotucné syry.

e Rostlinné bilkoviny — jejich hlavni vyhodou je, Ze vétSinou neobsahuji tuk.
Velkym zdrojem téchto bilkovin je naptiklad cocka, kterd obsahuje 23
procent bilkovin a jen jedno procento tuku. Colku v obsahu bilkovin
pred¢i jen sojové klicky a vyhonky alfalta (vojtésky). Podil bilkovin totiz
vyrazné stoupa pii procesu kli¢eni. Klicky také obsahuji stavebni prvky
bilkovin, které si jinak musi organismus vytvofit sam b&hem traveni.

(DESPHEGEL, HAUFELDER, 2008)

¢ Plnohodnotné — jsou bilkoviny Zivo¢isného puvodu a jsou vV nich obsazeny

nepostradatelné aminokyseliny.

e Neplnohodnotné — neboli biologicky neuplné bilkoviny obsahuji
nepostradatelné aminokyseliny v neodpovidajicim poméru nebo je

neobsahuji viibec. (BLATTNA, 2005)
A jaky by mél byt optimdlni piijem bilkovin?

Pokud se ,,normalné“ stravujeme, tak nam v naSich podminkach nedostatek
bilkovin nehrozi. Vyjimku tvoii lidé, ktefi se stravuji podle rtznych alternativnich
vyzivovych stylii, které nepokryvaji potfebnou denni davku bilkovin. Problém také
nastava u lidi, ktefi drzi neodborné sestavenou dietu, nebo drzi dlouhodobéjsi ocistny

pust. Problém také mtZe nastat u déti, které se vénuji vrcholovému sportu.

Podle (KUNOVE, 2011, s. 16) je ,,minimalni hranice denniho piijmu bilkovin
0,6 g na kilogram idealni télesné. Pfiklad: muz vysoky 180 cm by mél denné piijmout
minimalné 48 g bilkovin (80x0,6). Je lhostejno, zda vazi 70 nebo 120 kg, protoze jeho
idedlni vadha se pohybuje kolem 80 kg. Optimalni piijem je vSak vyssi a ¢inni 1-1,5
g/kg. Vyse uvedeny muz by tedy mél mit zajistén piisun bilkovin v rozmezi 80-120
g/den. Kojici zena muze denné pfijmout az 2 g bilkovin na kilogram hmotnosti. Ani

piebytek bilkovin neni zdravotné piiznivy, organismus je zbyteCné¢ zatézovan
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dusikatymi metabolity, které musi ptes jatra a ledviny vyloucit. V nékterych ptipadech

Stoupa riziko dny.*

Problém s adekvatnim piijmem bilkovin mohou mit lidé, ktefi maji mit vysoky
piijem bilkovin. Sestavit dostatecné pestry jidelnicek tak, aby byl vyvazeny a obsahoval
velké mnozstvi bilkovin, mize byt obtizné. Pro takové lidi mlize byt vhodné pouzivat
specialni dopliikky stravy pro sportovce ,,proteinové koktejly”. Je to vhodné feSeni,
protoze fada puvodnich potravinovych zdroji bilkovin neni idedlni. ,,Hovézi maso
s moznym rakovinu provokujicim efektem a zbytkovym obsahem poplachovych
hormonti, vepfové maso s cholesterolem a nékterymi dalS§imi negativné pusobicimi
slozkami, dribezi maso postizené ptaci chiipkou a zbytkovymi hormony a antibiotiky,
soja geneticky modifikovdna a obtizn¢ stravitelnd s obsahem fytoestrogent se spornym
zdravotn¢ piiznivym efektem, luSténiny jako takové vhodné jen pro nékoho, vzdy
obtizn¢ stravitelné, vejce v syrovém stavu hygienicky rizikové, bilek pro nékoho
alergizujici a pro kazdého po uvareni obtizné stravitelny, problém vysokého obsahu
cholesterolu ve vejcich, mléko se vSemi jeho nectnostmi a obilniny s jejich rizikovou
bilkovinou zvanou lepek.“ (FORT, 2007, s. 70)

Celiakie a fenylketonurie

Jedna o metabolickd onemocnéni, které souvisi S pfijmem bilkovin. Celiakie je
nesnasenlivost lepku, coZ je bilkovina nékterych obilovin. Pokud ¢lovék trpici touto
chorobou nedodrzuje bezlepkovou dietu, trpi prijmy a poruchami vstiebavanim
vitamind a mineralnich latek. Pfi bezlepkové dieté jsou vhodné potraviny z kukufice,
ryze, brambor, s6ji, amarantu, pohanky a prosa. Naopak skodlivé jsou pSenice, Zito,
jeCmen a oves — jim je potifeba se vyhybat a davat pozor i na moznost jejich skrytého
vyskytu naptiklad v uzeninach. Fenylketonurie je onemocnéni, pii kterém organismus
neumi odbouravat fenylalanin. Dlsledkem je poSkozeni intelektu. Dnes se provadi
vysetfeni vSech novorozencd, stac¢i pak jen ze stravy vyloulit zdroj fenylaninu a dité
muze byt zcela v poradku. Pacient, respektive jeho rodice jsou podrobné seznameni

s vybérem vhodnych potravin. (KUNOVA, 2011)
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1.2.2. Cukry (sacharidy)

Sacharidy jsou pro ¢loveka z hlediska vyzivy nepostradatelné. Jsou nejvétSimi
nositeli energie. Na druhou stranu pfi nadmérmém piijmu sacharidi po dlouhou dobu,

muze u lidi, ktefi se malo hybou, dojit k obezite, nebo vzniku cukrovky.

,,Jako cukry oznacujeme nejriznéjsi latky, jeZ sou tvofeny molekulami cukru.
Pokud se molekuly cukru vyskytuji jednotlivé, nazyvdme je jednoduchymi cukry
(monosacharidy). K nim patii napt. hroznovy nebo ovocny cukr (fruktoza), vyskytujici
se v ovoci. Tyto molekuly pfichazeji pfimo do krve. Pokud jsou spojeny dvé molekuly,
jedna se o podvojné cukry (disacharidy) — K nim patii mléény cukr (lakt6za) a maltdza,
ale také titinovy a fepny cukr (znamy cukr krystal nebo krupice). Aby se dostaly do
krve, museji se nejprve rozstépit na jednoduché cukry. Dale se molekuly cukru spojuji
do dlouhych fetézch a vytvareji tzv. komplexni (slozité) cukry (polysacharidy). Ty se
nachdzeji v celozrnnych produktech, vlockdch a bramborich, rovnéz lusténinach,
zeleniné a ovoci, tedy v potravindch, jez obsahuji jesté dalsi cenné latky (vitaminy,
minerdly a vldkninu). Rozstépeni slozitych cukri trva déle, proto tyto cukry piechazeji
do krve pomaleji a hladina cukru v krvi zistava relativné konstantni.” (DESPHEGEL,
HAUFELDER, 2008, s. 54)

Zasobovani glukozou

»Ze sacharidi vytvafi organismus jednoduchy cukr glukozu, kterd je zdroj
energie nezbytna pro vétSinu bunék, zvlasté pak pro bunky mozkové a nervové a také
pro svaly. Pokud maji bunky glukézy nedostatek, neprodlené to ,,ohlasi” mozku. Ten
vyda ptikaz, aby se buiikkam glukéza dodala: aby se tak v potfadku stalo a glukoza byla
vypusténa pies bunécnou membranu do bunky, zatne vyplavovat hormon inzulin. Po
jidle se zvysi hladina krevniho cukru (glukoza se pres sttevni sténu vstieba do krve).
Inzulin na sebe glukozu navaze a dopravi ji do bunék. Jestlize ale hlad zahanime né¢im
sladkym s obsahem rafinovaného cukru nebo sahneme k chemicky zpracovanym
potravindm, uvedeme do chodu mnohdy nezddouci proces. Takové potraviny totiz
fatalnim zpusobem zatézuji naSi hladinu krevniho cukru.“ (DESPHEGEL,

HAUFELDER, 2008, s. 54)
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Jednoduché sacharidy

Sacharidy, které maji sladkou chut, vétSinou nazyvame cukry. Mezi tyto
sacharidy patii glukoza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). Tyto jednoduché
cukry jsou jediné, které dokaze organismus vstiebat. Sladkou chut maji 1 tzv.
Disacharidy, mezi n¢ se fadi predevsim fepny cukr. Dale je takto oznacovan i mlécny
cukr (laktéza) a sladovy cukr (maltdéza). Nejvice se konzumuje fepny cukr a s tim

souvisi zvySujici se pocet lidi trpicich obezitou a ptipadné¢ dalSich onemocnéni.

Na tento problém poukazuje stale vice odbornikil. Napiiklad KUNOVA (2011,
s. 28) tika: ,,Ptijem fepného cukru je vSech vyspélych zemich nepfiméiené vysoky (u
nas 40 kg/osoba/rok) a ve Spojenych statech jest¢ vyS$i. Vinu na tom maji hlavné
slazené napoje a sladkosti. Vymluva mnoha lidi, Ze jejich télo si zdda cukr, neobstoji.
Jesté pred 200 lety byla spotieba cukru na ¢loveéka a rok pouze 0,25 kg. Organismus si

vvvvvv

se tedy jedna o pouhy navyk. Clovék se mize bez fepného cukru zcela obejit.
Slozité sacharidy

,»Celozrnné vyrobky, obiloviny a zelenina obsahuji slozZit¢ cukry (komplexni
sacharidy), z nichz télo ziskava energii mnohem pomaleji nez z jednoduchych cukru.
Rozstépeni dlouhych fetézch sacharidi na jednoduché molekuly glukozy vyzaduje od
organismu vétsi asili, coz piiznivé stimuluje metabolismus. 30 procent energie ziskané
s komplexnich sacharidl se spotfebuje piimo pfi jejich pfeméné na glukézu. Diky tomu,
ze roz§tépeni a vstiebavani komplexnich sacharidl na glukézu trva déle, citime se déle
syti. Hladina krevniho cukru stoupa pomalu a po ploché kiivce. Vylu€ovani inzulinu je
relativné slabé a predev§im rovnomérné. Komplexni sacharidy dodavaji vice energie, a

zvySuji proto vytrvalost. Jeden gram komplexnich sacharidi odpovida ¢tyfem kaloriim*
(DESPHEGEL, HAUFELDER, 2008, s. 56)

Oligosacharidy

Casto se pouzivaji v potravinaistvi. Informace o jejich pouZiti najdeme na obalu
vyrobku. Oligosacharidy jsou nékde na pomezi mezi jednoduchymi a slozitymi cukry.

Cast z nich se dokonce fadi do skupiny vldkniny.
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Potiebné mnozstvi sacharida

,»Minimalni denni pfijem sacharidii je 50 g, horni hranice je 500 g. VétSina lidi
ma piijem sacharidii v rozmezi 100-300 g za den. Pfi nedostatku sacharidi dochézi
k odbouravani tukovych zasob, ¢ehoz vyuzivaji nékteré redukéni diety. Pokud je vSak
pfijem sacharidli extrémné nizky, dochazi i k ubytku svalové hmoty, piekyseleni
organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny pitivod sacharid vede
k hromadéni energie do tukovych zasob i tehdy, je-li tuku ve stravé malo pomérné
malo. Vysokosacharidova strava vede po Case k poruse glukozové tolerance, az vzniku

cukrovky.© (KUNOVA, 2011, s. 29)

1.2.3. Tuky (Lipidy)

Tuky jsou dulezitou slozkou potravy a dodavaji t€lu velké mnozstvi energie. Pii
nadmérné ptijmu tukd, dochézi k jejich ukladani ve formé tukovych polstari, predev§im
Vv oblasti bficha. Uz davno ale neplati dogma, ze se po tucich pouze tloustne. EXistuji

totiz velké mnozstvi tukti a mnohé z nich jsou pro nase télo piinosné.

Zakladni rozdily ve sloZeni tuki
Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Masné kyseliny se déli na
nasycené (saturované) a nenasycené (nesaturované). Nenasycené se dale déli na

jednoduse nenasycené (mononasycen¢) a vicenasobné nasycené (polynenasyceng).

Nasycené (saturované — anglicka zkratka SFA)

Jejich zékladnim znakem, kterého si miZeme na prvni pohled v§imnout je, Ze pii
pokojové teploté ztuhnou. Jedna se o tuky vétSinou zivociSného plivodu, ale miizeme je
najit i v rostlinach. Najit je mizeme v masle, cerveném mase, vepfovém mase, ale také
Vv utrobach organu, nebo ve formé¢ tukovych tkani pod kuzi. Dale pak v dribezim tuku a
tucich palmovém a kokosovém. Tyto tuky se pouZzivaji napiiklad na smaZzeni, protoze
vydrzi velmi vysokou teplotu. Pozivani téchto tukl je nevhodné pro lidsky organismus.
Vyjimku mize tvofit napiiklad maslo, které je slozeno z mastnych kyselin s kratkym
fetézcem a je lehce stravitelné. To je dobré zejména pro déti a lidi se zlu¢nikovymi

obtizemi. (FORT, 2007)
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Mononenasycené (jedna dvojna vazba, anglicka zkratka MUFA)

Nenasycené tuky obsahuji v molekule tuku méné vodiku, nez je tomu v ptipadé
tukl nasycenych. VéEtSinou ho mizeme najit v rostlinnych olejich, jako je olivovy,
kanolovy (odrada fepky), araSidovy, hroznovy, mandlovy a avokddovy. Piekvapivé ho
muzeme najit i v husim sadle.

Oleje bohaté na mononasycené mastné kyseliny, jsou velmi zdravé, protoze se
chovaji k hladinam jednotlivych typt cholesterolu neutralné. Pti pravidelné konzumaci
dokonce mohou snizovat hladinu $kodlivého LDL cholesterolu a zvySovat hladinu

ochranného HDL cholesterolu. (FORT, 2007)

Polynenasycené (polynesaturované, anglicka zkratka PUFA)

,»V molekule chybi vice vodiku, protoze obsahuji vyssi pocet dvojnych vazeb.
Jsou dvojiho druhu — omega-6 a omega-3. Zdroji jsou opét oleje, tentokrat nemusi byt
pouze rostlinné. Patii sem: kukufi¢ny, sdjovy, slunecnicovy, arasidovy, saflfovy a Inény
olej stejn¢ jako oleje ruznych semen (ofechi) a navi také tuky ryb, prevazné

moiskych.“ (FORT, 2007, s. 55)

K ¢emu tuky potiebujeme?

Tuky dodéavaji nasemu télu esencidlni mastné kyseliny, které jsou
nepostradatelnd, protoZe si je organismus neumi sam vytvoftit. Tyto kyseliny jsou nutné
pro vstiebavani vitaminti rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K) a nékteré z nich
dokonce tyto vitaminy dodavaji. Tuky jsou také zdrojem cholesterolu, ktery v urcité
davce naSemu organismu prospiva. Tuky jsou dulezitym zdrojem energie. Obsahuji
hodn¢ energie v malém mnozZstvi, coz je vyhodné pii nutnosti dodrZovat
vysokoenergeticky pfijem — neni potieba konzumovat tak velky a obtizné stravitelny

objem stravy.

Jak vybirat tuky?

»Zatimco tuk nasyceny (byva obsazeny v potravinach zivocisného pivodu) nam
vétSinou nechybi, nenasycenych mastnych kyselin miZzeme mit nedostatek. I v oblasti
rostlinnych tukii v8ak dnes odborna vetejnost usiluje o jemné&jsi rozliSeni: nestaci se jiz
spokojit s tvrzenim, Ze danad potravina je zdrojem rostlinného tuku, a je proto bez
cholesterolu. Rostlinné tuky jsou zdrojem mononenasycenych mastnych kyselin

(olivovy olej) nebo polynenasycenych — mastné kyseliny jsou v tomto ptipad¢ dvojiho
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druhu: n-3 a n-6. Piijem n-6 se Vv poslednich letech zvysil (vlivem piesunu zajmu
z zivocisnych tukli na rostlinné) az neimérné vysoko, coz pro naSe zdravi neni zcela
idealni. Neznamena to, Ze bychom se méli otoCit a s heslem ,,zpatky na stromy* se
vrhnout na chleby se sadlem! M¢li bychom si vSak vzit ptiklad ze sttedozemnich naroda
a zvolit jinou strategii: Usetfit tuk skryty v mase a syrech a do hotového jidla nebo
salatu ptidat olej (nejlépe olivovy nebo fepkovy). Olivového oleje v rozumném
mnozstvi se nemusime obavat dokonce ani tehdy, kdyz chceme snizovat hmotnost.
Pokud jde o vybér pomazankovych tuka (na pecivo), pak vybirat radéji mezi dobie
zavedenymi znackami, nejlépe takovymi, na jejichz obale se vyskytuje udaj o mnozstvi
transkyselin, a pokud mozno se zvySenym obsahem n-3 (n¢kdy také oznaceno jako

omega-3) mastnych kyselin.“ (KUNOVA, 2011, s. 22)

Volné a skryté tuky

Volné tuky jsou tuky koncentrované. V minulosti, kdyz jesté¢ lidé nechovali
zadna hospodarska zvitata, se volné tuky ve stravé viibec nevyskytovaly. Maslo, sadlo,
margariny, Skvarky, jsou potraviny z historického pohledu novou zalezitosti. Teprve se
zacatkem chovu skotu, koz a ovci byly k dispozici produkty jako plnotu¢né mléko, syry
s tvarohy. Diky tomu zacali 1idé pfijimat koncentrované tuky a zvysi se tak piijem
energie. Tehdy ale riziko bylo nizké, protoze lidé v té dobé neméli potravy nikdy
nadbytek a hlavné méli vice pohybu. Na druhou stranu, diky chovu hospodaiskych
zvitat stoupla Sance na pieziti. Paradoxem je, Ze to pfineslo i nové nemoci. S nejvyssi
pravdépodobnosti se vzdy jednalo o nemoci infekéni.

V soucasné¢ moderni dob¢ se hodné omezila fyzicka prace a sportovni aktivity.
Proto je potieba radikalné u vétSiny populace snizit energeticky ptijem. Jednou
z moznosti jak to ho docilit je pravé omezit piijem tukid. BohuZel se i1 pfes doporuceni
odbornikl spotieba tukd nesnizila, ale zato se podstatné zménil sortiment. Dtive zde
byla smetana, maslo a sadlo. V soucasné¢ dobé piibyly margariny a vSechny ztuzené
rostlinné tuky vcetné téch, které jsou kombinaci ztuzeného oleje a z zivo¢isného tuku.

Skryté tuky jsou tuky, které jsou soucasti n&jakého produktu. Tyto tuky jsou
vetejnosti podcenovany. Malo kdo si totiz uvédomi, kolik je v zdanlivé nevinnych
potravinach, jako jsou tfeba susenky a krekry, obsazeno tuku. Proto je potieba pozorné

&ist etiketu (obsah Zivin a slozeni vyrobku. (FORT, 2007)
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Omega-3 (EPA a DHA)

Jsou to esencidlni (pro zdravi nezbytné) vicenenasycené kyseliny. Esencialni
proto, ze je lidsky organismus nedokaze vytvorit. Nedostatek EPA a DHA je bézny
V soucasné strave, ktera je typickd konzumaci nevhodné upravenych a jesté k tomu

rafinovanych rostlinnych oleji a ztuzenych tukd (margarini). (FORT, 2007)
Vycet zékladnich situaci podle Foita (2007, s. 68), kdy jsou omega-3 prospésné:

e Prevence a podplirna (doplikovd) lécba aterosklerozy (systematicka
prevence je nutna predevSim u osob s prokazateln¢ vyssi dédicnou

dispozici).

e Omezeni rychlosti starnuti a jeho nepfiznivych projevli (vadnuti pleti,

omezeni ¢innosti fady organti vcetné jater).

e Prevence infarktu a mozkové ptihody (systematickd prevence je nutna

pfedevsim u osob s prokazatelné vyssi dédicnou zatézi).
e Ochrana pted neptiznivymi vlivy zneéisténi (vzduch, voda, potraviny).
e Omezeni rizika nezvladnutelnych a skrytych chronicky zanétt

e Podplrna 1écba a prevence rakoviny prsu a jater.

Kolik tuku bychom méli denné piijimat?

Piijem tuku za den by mél byt 30-35 % z celkového denniho piijmu energie
dospé€lého ¢loveka, ktery by se mél pohybovat mezi 8 000-10 000 kJ. To piedstavuje
60-80 g. Pokud ovSem chceme snizit vahu. Primérny soucasny clovék konzumuje

kolem 10 g denné.
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Cholesterol

,»Cholesterol je soucasti tukli ZzivocisSného plvodu. Rostlinné potraviny
(napriklad ofechy) mohou mi tuku hodné, ale piesto v nich cholesterol nenajdeme.
Ackoli ma tato latka nalepku Skodlivosti, je v malém mnozstvi pro Zzivot dilezita
(hlavné pro tvorbu bunéénych membran a hormonil). Denni pfijem cholesterolu by
nem¢l presahovat 300 mg. Nejbohatsi na cholesterol jsou vnitfnosti a jatra (véetné
pastik), uzeniny, vejce (zloutek, bilek je zcela bez cholesterolu) a maslo. Mnozstvi
cholesterolu v mléénych vyrobcich souvisi s obsahem tuku. Cim vice tuku, tim vice
cholesterolu. V piipadé masa tento vztah neplati — kazdé, byt sebelibovéjsi maso je
zdrojem cholesterolu. Obsah cholesterolu v uzeninach je téZko odhadnutelny a zavisi na
tom, zda pii jejich vyrobé byly pouzity vnitfnosti.“ (KUNOVA, 2011, s. 24)

Souhrnné o tucich

e . Vysoky piijem tukl (obecn€) muize ptispét k rozvoji rakoviny tlustého

stieva, kone¢niku a prostaty a ke vzniku obezity.

e Vysoky pfijem tukli s nevyssi pravdépodobnosti neni piimou pii¢inou

infarktu myokardu a vysoké hladiny cholesterolu.

e Neni vhodné nahradit v§echny Zivoc¢isné tuky rostlinnymi, tim spiSe bez

cileného vybéru.

e Neexistuje vyzivovy styl, ktery by zajistil vSechny esencialni nenasycené

mastné kyseliny.
e Rybi tuky (oleje) jsou zdrojem esencialni omega-3 mastnych kyselin,
jejichz vliv je jednoznacné pozitivni.

e Pravidelnda konzumace oleji  svysokym obsahem = kyseliny
palmitoolejové a olejové (pfedevSim olivovy olej) snizuje celkovy
cholesterol, protoze snizi hladinu Skodlivého LDL cholesterolu, aniz by

se snizila hladina ochranného HDL cholesterolu.
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Vyhnéte se nekvalitnim margariniim. Nepouzivejte ztuzené pokrmové

tuky.

Margarin pro déti? Do 3 let véku zcela vyjime¢né! Nyni to vSak plati pro

kohokoliv.
Pouzivejte Cerstvé maslo, obcas také s piidavkem oleje.

Nikdy nesmazte na masle a do pokrmi ho piidavejte jen Cerstvé — jen

rozehrat.

Omezte se na minimum sladkosti obsahujici tuk (vyjimkou je hotka

cokolada).

Zvyste konzumaci za studena lisovaného olivového oleje, obcas i

Inéného (pozor na nerafinovany Inény olej).

Zasadniho sniZeni pfijmu tukii docilite omezenim konzumace uzenin a
(tu¢ného) masa a tim, ze pti ptipravé pokrml nebudete ptidavat mnoho

nevhodného oleje.
Zabrante konzumaci jakykoliv pfepalenych tuk.

Mizete byt bez masla, uzenin a tu¢ného masa, ale nemizete byt bez
mofiskych ryb s rostlinné potravy obsahujici tuky (olejniny, luSténiny,

ofechy a semena), protoZe obsahuji esencidlni mastné kyseliny.

Potiebujete tuky, které maji kratky a sttedné dlouhy fetézec, predevSim
Vv pfipadé€, Ze sportujete nebo vykonavate fyzicky naro€nou praci, také
neutralni olivovy olej 1 ty oleje, které disponuji dlouhym fetézcem typu

omega-3 (zkracené anglicky LCPUFAs.).“ (FORT, 2007, s. 68)
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1.2.4. Vlaknina

Vlakninu ziskavame prevazné z rostlinné stravy, piedevsim z ovoce a zeleniny,
celozrnnych vyrobkl a lusténin. Je to latka, kterd nemé zadné kalorie a nemtzeme ji
vstfebat, proto ji z téla téméi celou vyloucime. Vlaknina nas chréni pied infarktem a
rakovinou. Mimo jiné také na sebe muze vazat Skodlivy LDL cholesterol a kyselinu
zlucovou, jez se spolu s ni ztéla vylouc¢i a diky tomu dojde ke sniZeni cholesterolu
v Krvi. Vlaknina v kombinace s vodou zvétSuje sviij objem a tim podporuje ¢innost stiev

a posiluje imunitni systém v oblasti stieva.

Vlakninu miizeme podle KUNOVE 2011 rozdélit na:

e Rozpustnd vldknina (pektiny) — jejim zdrojem je ovoce, zelenina a
castené¢ bilkoviny. V zaludku zvétSuje svij objem, vytvari viskozni
roztok, diky némuz zpomaluje jeho vyprazdnéni a udrzuje tak delsi dobu
pocit nasyceni. Rozpustna vlaknina také ovliviiuje hladinu krevniho
cukru a nékteré druhy jako jsou naptiklad ovesné beta-glukany, upravuji
hladinu cholesterolu.

e Nerozpustnéd vldknina (celul6za a ligin) — tato vlaknina zlepSuje stfevni
peristaltiku, protoze urychluje proces traveni. Pfi nedostatku této
vlakniny dochdzi k zacpé. Tuto vldkninu najdeme c celozrnnych
vyrobcich, naturdlni ryzi, miisli, luSténindch, nebo také ve formé doplink
stravy. Aby nerozpustnd vldknina plnila svoji funkci, je dulezité

dodrzovat pitny rezim.

Vlaknina p¥i redukci vahy

,»vldknina neni zdzraénym prostfedkem na hubnuti, pravdou ale je, ze Cini
redukéni rezim piijemnéjSi a zdravéjSi. Omezuje pocity hladu (zaludek je déle plny,
hladina krevniho cukru je stabilnéjsi) a brani zacpé, ktera je Casto priivodnim jevem

prechodu na redukéni stravovani (KUNOVA, 2011, s. 33)

Doporucené mnozstvi vliakniny

Podle vétsiny pramenti je doporucenad denni davka v rozmezi 18-35 g.
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1.3. Vitaminy

»Vitaminy jsou nizkomolekularni slouCeniny organického puvodu, které si
organismus nedovede sam syntetizovat, a proto je musi piijimat spolu s potravou.
Nemaji energetické ani plastické schopnosti, ale zato projevuji silnou biologickou
aktivitu v miniaturnich davkach. Vétsina z nich potfebuje bilkovinné pienasece.

Vitaminy se tvofi v rostlinnych buiikkach a tkdnich pfi procesu biosyntézy.
V rostlinadch se ovSem nevyskytuji v aktivni, nybrz ve vysoce organizované podobé —
jako provitaminy, coz je podle nejnovéjSich prizkumt nejpiihodnéjsi forma pro
vstfebavani organismem. Dbaji na to, aby télo vyuzivalo zékladni Ziviny v plné mife,
efektivné a spravné a aby se z organickych latek obsazenych v potravé uvolnila
nezbytnd energie.

Nedostatek vitamintl vV potravé ma vazné nasledky a vyvolava tézka onemocnéni
a funkéni poruchy. Existuje vSak i skryty nedostatek vitamini, ktery nema zadné
vedlej$i symptomy ani se neprojevuje navenek, ale negativn¢ ovlivituje celkovy tonus
organismu a jeho odolnost vii¢i nepfiznivym vlivim. Pokud ¢lovék v tomto stavu

onemocni, déle a hiife se uzdravuje a navic mu hrozi rizné komplikace. (MALACHOV,

2008, s. 92)
Zakladni déleni vitaminu:

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni):
e B1 - thiamin
e B2 —riboflavin
e B5 — kyselina pantotenova
e B6 — pyridoxin
e B12 - kyanokobalamin
e B3 neboli PP — niacin nebo nikotinamid
e Bc (starSi nazev B11) — kyselina listova

e BO - - kyselina foliova

H neboli B7 — biotin
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e P —rutin
e C —kyselina askorbova

Vitaminy rozpustné ve vodé se ucastni strukturovani a fungovani enzymu.

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni):
e A —retinol

e A (provitamin) — beta-karoten

e D —Kkalciferol

e E —tokoferol

e K —fylochinon

Vitaminy rozpustné v tucich jsou soucasti struktury bunéénych membréan a
umoznuji jejich optimalni fungovani.

Vitamin Al (retinol)

Podili se na spravném fungovani biologickych membran, je dalezity pro dobry
zrak, spravné fungovani Stitné Zlazy, jater a nadledvinky. Také podporuje rist kostni
dfené. Spolecn¢ s vitaminem C snizuji odkladdani lipidii na cévnich sténdch a snizuji
hladinu cholesterolu v krvi. Dostatek tohoto vitaminu prodluzuje mladistvi vzhled,
protoze se podili na kvalit¢ kGze. Predavkovani z bézné stravy nehrozi, ale mize
K nému dojit pouzivanim vyzivovych doplikda.

Doporucena denni davka (DDD) vitaminu A je 1,5 miligramu.

Hlavni zdroje vitaminu A: jatra, méslo, syry, smetana, vaje¢ny Zloutek a rybi

tuk.

Beta-karoten

Jedna se o nenasyceny uhlovodik, ktery ma oranZzovy az naZloutly pigment. Pro
jeho stabilitu a spravnou funk¢nost je =zapotiebi bilkovin. Snadno se rozklada
Vv roztocich, predevsim pti kontaktu skyslikem. Karoten, ktery se nepromeéni

V organismu na vitamin A, plni obranné funkce. Napftiklad sniZzuje riziko pred¢asného
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starnuti, nebo bojuje proti nadorovym onemocnénim. (MALACHOQOV, 2008)
DDD beta-karotenu je ptiblizn¢ 0,15 mikrogramu.
Hlavni zdroje vitaminu A i Dbeta-karotenu: mrkev,tykev, hlavkové zeli,

meruiiky,meloun, plnotuc¢né mléko,rajcata, chiest, Spenat a vaje¢ny zloutek.

Vitamin D (kalciferol)
Normalizuje proces vstiebavani vapniku a fosforu ze sttev a napomaha ukladani fosforu
a fosfatli vapniku v kostech, ¢imz upeviiuje zuby a ptisobi jako prevence proti rachitidé.
Vitamin D je rovnéz dulezity pro plynulé fungovani bunéénych membran a formovani
spravnych vlastnosti subcelularnich struktur, kuptikladu schopnosti rozpoustét ionty
vapniku a dalSich kationtd. Nedostatek vitaminu D se projevuje na kostfe: u déti je to
nemoc z avitamindzy zvana rachitida (nespravny rast kosti a formovéni kostry,
zpomaleny rast), kiivé nohy, nespravné formovani kloubti a kosti, zpozdény rist a
vyvoj zubu, slaba muskulatura a celkova apatie. U dospélych zase muize vzniknout
osteodystrofie, onemocnéni kosti zpiisobené poruchou jejich tvorby nebo vyzivy, a také
fidnuti kosti. Osteodystrofii doprovazi bolesti Zeber, spodni ¢asti patete, bolesti v kiizi a
nohou, svalové kiece a svalova slabost, kiehké a lehce lamavé kosti.“ (MALACHOV,
2008, s. 95)

DDD vitaminu D je 2,5 mikrogramu

Nejvyznamngjsi zdroje vitaminu D jsou: ryby, zejména platys, sardinky, sled¢,

makrela; vajecny Zloutek.

Vitamin E (tokoferol)

»J€ vyznamnym antioxidantem, chrdni pfed negativnimi vlivy Zivotniho
prostiedi, je sou€asti prevence nemoci, zejména srdce a cév. VéEtsina lidi dosahuje jen
asi jednu &tvrtinu doporudené denni davky.“ (KUNOVA, 2011, s. 44)

Vitamin E ptisobi preventivné proti porucham krevniho ob&hu, protoze snizuje
srazlivost krve a brani vzniku krevnim sraZzeninam. Vitamin E také chrani vitamin A
proti volnym radikaliim a spolecné chrani zrak, hlavné cocky a sitnici. Lidem
trpicim nedoukem vitaminu E se sniZuje potence, protoZe tento vitamin ma vliv na
tvorbu spermatu a soucCasné také ovlivituje vyvoj plodu v téhotenstvi. Pfi nedostatku

tohoto vitaminu se v téle rozpadaji tuky. Pfiznakem toho jsou tak zvané stafecké skvrny
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na rukou. (MALACHOV, 2008)
DDD vitaminu E je 12-15 miligrami
Ptirozené zdroje vitaminu E jsou: arasidové a vlaSské ofechy, pSenicné klicky,

liskové ofechy, mandle, slunecnicova seminka, sdjovy olej, chiest a Spenat.

Vitamin K (fylochinon)

Je dilezity pro srazlivost krve dodavéa energii organismu. Tvoii se pomoci
sttevni mikroflory, proto je dilezitd konzumace mlécnych vyrobku. Piedavkovani
vitaminem K nehrozi. Pii nedostatku vitaminu K se muze objevit krev v moc¢i, mize
dojit ke krvéaceni v zaludku a krvaceni z nosu, pficemz se na téle objevuji modiiny a
podlitiny. Vitamin K je obsazen v: zelném salatu, koptivach, razickové kapuste,

chfestu, syru a Spenatu.

Vitaminy skupiny B

Jejich piijem i funkce jsou vzdjemné provazany- jsou nutné k pfeméné zivin na
energii. ZlepSuji regeneraci jaterni tkan¢ a jeji odolnost vli¢i moznym toxinlim, pusobi
na krvetvorbu, ovliviiuji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek mulze zhorSovat projevy
stresu a nervozitu. Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny kyslik a teploty
pres 50 °C.

Vitamin B1 (thiamin)

Hraje dulezitou roli pfi vyméné bilkovin a ucastni se i vymény tukl a syntézy
mastnych kyselin. Posiluje proces pfemény sacharidii na tuky. Plsobi také na funkci
travicich organt, normalizuje srde¢ni ¢innost.

DDD vitaminu B1 je 1,3 — 2,6 miligramu

Ptirozené zdroje vitaminu Bl jsou: pomerance, Sunka, hrach, brambory ve

slupce, celozrnné pecivo, hnéda ryzZe a fazole.

Vitamin B2 (riboflavin)

Tento vitamin ma velky vyznam na shromazd’ovani svalové energie. Bez néj by
sport a cviceni nemélo vyznam, protoZe by to na misto pocitu svézesti a energicnosti
pfineslo jen dal$i Gnavu. Vitamin B2 ma klicovou dilezitost pro zrakové organy a

zlepSuje vidéni.
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Denni potieba je 0,8 miligramu.

Ptirozené zdroje vitaminu B2: Sunka banany, jatra a vejce

Vitamin B6 (pyridoxin)

Podili se na tvorbé enzymtli a poméha pii ldkové vymeéné, hlavné bilkovinové a
tukové. Také mé velky vliv na krvetvorbu a tvorbu kyselin ve zlazach zaludku. Pii
nedostatku vitaminu B6 vzniké tukova infiltrace jater.

DDD vitaminu B6 je 1,5 — 3 miligramy.

Pfirozené zdroje vitaminu B6: banany, Sunka, pohanka,losos, kapusta, brambory

ve slupce, pivni kvasnice,tvaroh, liska, cocka.

Kyselina listova

Pasobi pozitivné na mozek a nervovou soustavu, zlepSuje mysleni. Dostatek
tohoto vitaminu muze chranit proti Alzheimerové chorobé.

DDD je asi 200 mikrogramt, ale vétSina lidi tohoto mnozstvi viibec nedosahne,
protoze piijem tohoto vitaminu v naSich podminkach je problematicky.

Pfirozené zdroje kyseliny listové jsou: banany, zelena listova zelenina, cibule,

porek, fepa, pivni kvasnice, teleci jatra, cekanka, citrusové ovoce.

Vitamin B12

,Denni davka je velmi nizkd a organismus si mlze vytvorit zadsoby na nékolik
let. Deficit se vykytuje jen u striktnich vegetarian, a pak muze dojit ke vzniku
pernicidzni anémie a poskozeni nervového systému. Vitamin B12 je pfitomen ve vSech
potravinach  zivoci§ného puvodu, v rostlinnych potravinach se nevyskytuje®

(KUNOVA, 2011, s. 43)

Vitamin C (kyselina askorbova)

,»Vitamin C hraje v organismu dulezité biologické role: okysliCuje a regeneruje.
Pro organismus je nepostradatelny, protoze je bezprostiedné spojen s vymeénou
bilkovin. Pfi nedostatku vitaminu C organismus hilife vyuziva piijimané bilkoviny a
jeho potieba vzrista.

Molekuly vitaminu C pod mikroskopem vypadaji jako riiznobarevné lampicky.
Jsou ovSem tak jednoduché, Ze snadno proniknou do krve hned po pfijeti potravy uz

Vv ustech skrze sliznici dutiny (naptiklad kdyz jime pomeran¢ nebo citron). Nehled¢ na
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svou jednoduchost vSak plni dvé dilezité funkce: posiluji imunitni systém a blahodarné
ovliviiyji psychiku. Kromé toho mé vitamin C obdobné¢ jako vitamin E antioxidacni
vlastnosti.

Denni davka je 60 az 100 miligramti. Organismus kufakt vstiebava vitamin C
mnohem hiif nez nekufaki, a proto trpi jeho nedostatkem i v ptipadé, ze jej konzumuji
Vv dostate¢ném mnozstvi. Pokud stfevni flora zdegeneruje, nici vitamin C jesté pted tim,
nez se dostane do krve. Pfi spravném rozmélnéni potravy se slinami v tstech nebudou
ztraty vitaminu C tak vysoké.“ (MALACHOV, 2008, s. 101)

Pfirozené zdroje vitaminu C: citrony, citrusové ovoce, brokolice, ruzi¢kova

kapusta, hlavkové zeli.

1.4. Mineralni latky

Minerélni latky se vyskytuji ve vSech tkdni lidského organismu., jsou Casti
veSkerych enzyml a hormond. Minerdly se podileje podobné jako vitaminy na
regeneraci organismu a tvorbé energii. Fermenta¢ni procesy v organismu by bez
mineralnich latek nebyly mozné.

Do organismu, se mineralni latky dostavaji spolecné s potravou. Jejich
zastoupeni je rizné. Nékterych latek potfebuje organismu vice a daji se vazit na gramy a
nékterych latky jsou zastoupeny v miniaturnich latkach.(MALACHOV, 2008)

,V relativné nejvétSich davkach (nad 100 mg) je zapotiebi vapnik, hoicik,
fosfor, draslik, sodik, chlor a sira. Vyzivovym problémem je nedostatek vapniku a
hot¢iku na jedné strané, a naopak nadbytek sodiku a fosforu na druhé strané.

V davkach nizsich (do 100 mg) je nutné piijimat zelezo, zinek, méd’, mangan,
j6d, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt. Problematické muze byt u nékterych osob
zelezo a zinek a témét u vech lidi v Ceské republice pretrvava (pies mnoha zlepseni)
nedostatek v piijmu jodu.

NejmensSi (mikrogramovd) mnozstvi na$ organismus vyzaduje v doddvani
kiemiku, vanadu, niklu, cinu, béru, kadmia, arzenu a hliniku. Nedostatek téchto
mikroprvkll vétSinou nehrozi, denni spotfeba je stanovena spiSe odhadem. Neékteré
z nich jsou potencionaln¢ toxické, proto jsou pro potraviny stanoveny jejich limity

(nejvyssi piipustné) hodnoty.“ (KUNOVA, 2011, s. 45)
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Fyziologicky vyznam jednotlivych prvki spociva v tom, nakolik se podileji na
nasledujicich procesech a jevech:
e Struktufe a funkcich vétSiny fermentacnich procesii a systému
Vv organismu
e V plastickych procesech a stavbé tkani organismu (v prvé fadé
kostni, jejichz nejdilezitéjSimi komponenty jsou fosfor a vapnik.
e Na udrzovani kyselo-alkalické rovnovahy organismu.
e Podporovani normélni skladby soli v krvi a ve struktute prvk,
Z nichZ se tvofi.
e V procesu vymény vody soli.
Nejvetsim vynam maji minerdly pro udrzeni kyselo-alkalické rovnovahy, kterd

je dualezité pro stabilitu vnitiniho prostfedi organismu.

Vapnik

Po uhliku, kysliku, dusiku a vodiku je vapnik patym nejrozsifenéjSim prvkem
vV organismu. Primémé ma kazdy normélni organismus kolem 1200 grami vapniku.
Devadesat devét procent se nachazi v kostech. Zbylé jedno procento obsahuji nehty,
zuby a vlasy. Kosti se neustale obnovuji a diky tomu probihaji dva procesy: pohlcovani
kostni hmoty, u kterého se uvoliuje vapnik a fosfor do krve a dale pak ukladani vapniku
do kosti. U déti ve stadiu ristu se kostra obménuje kazdy rok nebo dva roky, u
dospélych kazdych deset az dvanact let. Véapnik také prospiva organismu
neutralizaci Skodlivych kyselin. 4im méné ,,kyselych® potravin se do téla dostane, tim
stavebni komponenty, jsou také tvofena z vapniku. Vépnik hraje velkou roli pfi
slepovani bun¢k, pii kterych se tvofi tkani. Vapnik ma v organismu opravdu
nezastupitelnou hodnotu a jeho nedostatek podle védeckych vyzkumi, zpisobuje az tfi
sta riznych abnormalit a poruch. Mezi patii naptiklad porucha riistu u déti, fidnuti kosti,
zkiiveni patete, Casté alergické vyrazky, zvySena kazivost zubt a Spatna srazlivost krve.

DDD vépniku je v priméru 800 miligram, ale v prib¢hu v€ku se méni.
Ptirozené zdroje vapniku: rybi jatra, motské produkty, syrovy vajecny zloutek,

lusténiny, zeli, tvaroh, pomerance, ananas.
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MIéko uz neni povazovano za dobry zdroj vapniku. Vapnik v mléku je pro
organismu cizorody. Dokaze jej sice také zpracovat, ale spotiebuje na to velké mnozstvi

energie a také ¢ast vlastnich zasob vapniku. (MALACHOV, 2008)

Hor¢ik

Tento prvek se vorganismu vykytuje piedev§im v dilezitych Zivotnich
organech, jako jsou mozek, brzlik, nadledviny, pohlavni Zlazy, ¢ervené krvinky a svaly.
Celkovy obsah hot¢iku v organismu je oko dvaceti péti gramii.
vSech minerald. Podle vyzkumu, ktery byl proveden v zahranici, méli lidé kteti zemieli
na infarkt myokardu o 40 procent mén¢ hoi¢iku v zasazeném misté, nez lidé, kteti byli
zdravi a zemfeli tfeba pfi automobilové nehodé. (MALACHOV 2008

Hoi¢ik je také velmi dulezity pro svaly. Pokud je ho v téle méalo, dochazi ke
kfecim. Proto by jeho pfijem méli preventivné zvysit hlavné lidé, kteti hodné sportuji.

DDD hoic¢iku je 400 miligrama

Pfirozené zdroje hotc¢iku: bandny, pSenicné klicky, platyz,makrela,

okoun,krevety, mandle, mlé¢né vyrobky a celozrnny chléb.

Draslik a sodik

Lidsky organismus obsahuje okolo sto Ctyficeti gramu drasliku a z toho téméf
vSechen soustfedén uvniti bun€k. Sodik se nachazi v krevni plazmé a mezibunécni
tekuting.

Draslik je velmi dulezity pro spravné fungovani svald tim, ze se podili na
nervové — svalovém pienosu. Pomér sodiku a drasliku by mél byt piiblizné jedna ku
dvaceti. Pokud je v téle vice sodiku, nez je doporu¢eny pomér, dochdzi k zpomaleni
tvotivych procesi v téle a organismus slabne.

DDD obou prvki je 3 — 5 gramti

Pfirozené zdroje drasliku a sodiku: pomerance, Spenat, rozinky, merunky,

banany a pecené brambory.
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Fosfor

,Fosfor je metaloid, to znamend, Ze puasobi jako okyslicovadlo i1 jako
odkyslicovadlo. Lidsky organismu s obsahuje asi Sest set az devét set gramut fosforu.,
piredevsim v kostech (do 86 procent). Rozlozeni fosforu u zdravého cloveka je
nasledujici: celkové mnozstvi sedm set osmdesat gramu, z toho je v kostfe sedm set
gramil, ve svalech padesat gramt a ve tkanovych tekutindch a organech tficet gramu.
Denni piijem v potravé a napojich — 1,2 — 1,4 gramu.

Fosfor je dualezity pro spravnou ¢innost nervové soustavy. Vymeéna fosforovych
sloucenin je spojena s celkovou latkovou vyménou tukid a bilkovin. Fosfor se ucastni
vyménnych procest probihajicich v membranach nitrobunéénych systému a ve svalech
(1 srde€nim). Organické slouceniny fosforu jsou dlilezité pro energetické zasobovani
zivotnich procesti. Fosfor okyseluje mo¢ a snizuje pravdépodobnost vzniku ledvinovych
kament.“ (MALACHOV, 2008, s. 115)

DDD fosforu je 1 - 2 gramy.

Ptfirozené zdroje hoiciku: mléko, maso, rybi maso, chleba, zelenina

Chlor
Chlor reguluje osmoticky tlak v buiikach a tkanich, upravuje vyménu vody
Vv organismu a podili se na procesu tvorby kyseliny solné v zaludku.

Bé&zna strava zcela pokryje denni potiebu chloru.

Zelezo

Zelezo je pro organismus velmi dileZité. Diky nému mtizeme dychat, protoze ho
potiebujeme k tvorbé Gervenych krvinek. Zelezo je soucasti krevniho barviva
hemoglobinu, které funguje jako ptfenaSe¢ kysliku v celém organismu a zaroven z téla
odvadi oxid uhli¢ity. Dale se zelezo vykytuje ve svalovém barvivu a nékterych
enzymech. Zelezo zabezpeluje prenos kysliku a kysliéniku uhligitého K plicim a
stimuluj funkci krvetvornych organt a zaroven podporuje imunitni systém.

Zelezo se také nachdzi v v bilkovinach a enzymech organismu, které kontroluji
velké mnozstvi zivotné dulezitych procesti, jako je naptiklad detoxikace Skodlivych

latek v jatrech, vyména cholesterolu, syntéza DNA, reakce imunitniho systému na na

31



bakteridlni a virové infekce, energeticka vymeéna v bunkach, nebo tvorba volnych
radikalu ve tkdnich organismu.

Pokud se ¢loveék bézné stravuje vafenym jidlem a rafinovanymi potravinami, coz
je pro nasi spolecnost celkem bézné, télo dokaze vstfebat pouze asi tii procenta
z celkového mnozstvi zeleza, které se s potravou do téla dostane. Rozdily ve schopnosti
vstiebavat Zelezo jsou jak mezi muzi a Zenami, tak 1 mezi riznymi vékovymi
skupinami.

Nedostatek Zeleza se projevuje chudokrevnosti (bledost, Casté afekty, brnéni
nohou , naladovost), tnavou, malatnosti a sniZzenou imunitou.

DDD zeleza je 10 — 18 miligramu (u StarSich lidi se spotieba zeleza snizuje).

Ptirozené zdroje zeleza: fazole, ovesna kasSe, jablka, hovézi jatra, kakao, tymian
a vajecny Zloutek.

Seznam potravin, které stézuji vstiebavani zeleza: mléko, syry, ¢aj, kava, Spenat,

otruby a celozrnny chléb. (MALACHQV 2008)

Zinek

Obsah zinku v organismu je v rozmezi 1400-2400 miligrami. Jako stopovy
prvek ma taktéz nezastupitelnou roli v organismu. Podle védeckych vyzkumu je jeho
nejvetsi koncentrace ve slinivce bfisni, hypofyze, jatrech, o¢ni sitnici, pohlavnich
zlazach, kostfe, nehtech a vlasech, a také v krvi. Ptiblizné osmdesat procent zinku je
soustiedéno v bunéénych jadrech a mitochondriich. Zbylych dvacet procent se nachazi
Vv kostnich tkéanich, kde se udrzuje daleko 1épe nez v mékkych tkénich a také se
vstitebava mnohem lépe nez tieba vapnik.

Vice jak osmdesat enzymi obsahuje zinek. Zinek se také podili na vice nez dvou
stech eznzimovych systémech. Dale se zinek podili na zakladnich Zivotnich procesech,
jako je krvetvorba, regulaci bunééného déleni, syntéze nukleonovych kyselin, travicich
enzymech a bilkovindch v jatrech, tvorbé inzulinu a testosteronu, ristu vlasi a nehtt,
celkovém ristu a vyvoji organismu.

DDD zinku je 15 miligramt pro muze 20 miligramt pro zeny, pokud ¢loveék

marodi, miZe se denni€ piijem zvysit aZ na 25 milgramu.
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Pfirozené zdroje zinku: moiské produkty, maso, hovézi jatra, dynova a
sluneCnicova seminka. Vlasské ofechy, IuSténiny, houby a obilniny, ovesnd a

pohankova kase.

Kiemik

Tento prvek pisobi v organismu ve formé sloucenin jako katalyzator oxidacné
reduk¢nich procest. Diky tomu vznikaji dalsi slozky nezbytné pro tvorbu hemoglobinu.
Kiemik je také dulezity, jako prevence proti fidnuti kosti. Podle n€kterych védci se po
procesu vymény kiemiku v organismu upevni vapnik a fosfor v kostech, ¢imz se
ptedchazi osteoporoze.

DDD kiemiku je 20-30 mg.

Pfirozené zdroje kiemiku: obilniny, zelend paprika, brambory ve slupce.iepa,

mineralni vody, kufeci kiize.

Méd’

[ kdyz je médi v organizmu velmi malo, pfiblizn¢ 0,07 gramu, je pro organismus
dilezita, protoze se spolecné s zelezem podili na tvorbé Cervenych krvinek. Méd’ ve
form¢ sloucenin tvofi obal vnéjsi vrstvy nervovych vldken a pojiv a také ovliviluje
pigmentaci kuze.

Nedostatek médi miize vyvolavat zvySenou Unavu, cCasté infekce, vyrdzku,
deprese a fidnuti kosti. Také poZivani velkého mnozstvi sladkosti a piti alkoholickych
napoji, mize byt spojeno s nedostatkem tohoto prvku. Potraviny obsahujici méd
bychom m¢éli jist samostatn¢, protoze naptiklad potraviny obsahujici Zelezo, mohou
potlacovat schopnost vstiebat méd’.

Pfirozené zdroje médi: jatra, moiské plody, mandle, semena, ofechy, Cocka,

visné.

Selen
I kdyz je tento prvek pro télo nezbytny, ve vysokych davkach muze byt
Skodlivy. Selen se nachéazi ptredevs§im ve svalech (do 5000 mikrogramt), Vv jatrech (do

12000 mikrogramit), krvi (do 1100 mikrogrami) a plicich (do 180 mikrogrami)

33



Selen je povazovan jako protinadorovy prostiedek, protoze ma schopnost télo
branit pfed volnymi radikaly, UV zéafenim, viry ¢i bakteriemi a ma schopnost vazat a
odvadét t€zké kovy. Dale selen zpomaluje proces starnuti, zachovava elasticitu tkani a
bojuje proti luptim.

DDD selenu je 50-200 mikrogramtl.

Pfirozené zdroje selenu: moiské produkty, ovesnd a pohankova kaSe, olivy

olivovy olej, luSténiny a veprovy tuk.

Mangan

ProtoZe je mangan velmi dualezity pro normalni neurochemické procesy, je ho z
duvodu soucasné psychické a emoéni zatéz ve stylu zivota Casto nedostatek. DalSimi
divody pro jeho nedostatek v organismu, je jednak vliv toxint, které¢ pfijimédme ze
vzduchu, vody a potravy, dale pak snizena konzumace potravin obsahujicich v hojném
mnozstvi tento prvek a v neposledni fad¢€ zvySeny piijem fosfatd, které jsou obsazeny
v konzervéch.

\Mangan se podili na vymén¢ vitaminu C, E a skupinach vitaminu B. Podporuje
regulaci tukové a sacharidové vymény, tvorbu kostnich a pojivych tkéni.

Organismus musi dostavat optimalni davku manganu, jinak dochazi k fidnuti
kosti, Sedému zakalu, roztrousené skler6ze, nebo dokonce epilepsii.

DDD manganu je 1-2 miligramy. Doporucuje se uzivat mangan spole¢né se
zinkem a vE&t§Sim mnoZstvi nez je DDD, protoZe vSechen manga se nevstieba a je z téla
vyloucen.

Ptirozené zdroje manganu: araSidové ofechy, fazole, obilné klicky,zeleny caj,

cerny rybiz,Spenat a petrzel.

Bor

Bor je nezbytny pro silné a zdravé kosti a také pro spravné fungovani bunéénych
membran. Vysoky pfijem boru, napiiklad uZivanim pitné vody, kde jeho obsah muze
byt 150 miligram® na litr i vic, vyvolavad symptomy intoxikace — nevolnost, zvraceni,
prijem a kozni vyrazky.

Ptirozené zdroje boru: ofechy, rostlinnd strava, ovoce a zelenina.
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Vanad

Vanad se podili na mnoha biologickych procesech, které probihaji v organismu.
Urychluje tvorbu energie, ptiznivé se podili na vymén+ cukrt a tukii v krvi a podili se
na tvorb¢ zubni a kostni tkan€. Denni potiebna davka je velice maléd a nepokryta béznou
stravou.

Ptirozené zdroje vanadu: paprika, houby, koprova seminka, pSenice, petrzel.

Molybden

Molybden je dulezity pro vyménu zeleza v jatrech. Proto se fadi ke kofaktortim.
Tento prvek také pravdépodobné urychluje metabolismus, vylucuje mocovou kyselin a
tak plisobi proti dné. Pokud je ho v organismu nedostatek, kazi se zuby, muzi mohou
trpét impotenci a také mohou vznikat onkologicka onemocnéni.

DDD molybdenu je 100 mikrogrami. Tuto davku snadno ziskame s bézné
potravy.

Ptirozené zdroje molybdenu: pohanka, oves, cocka, je¢men, fazole, slune¢nicova

seminka.

Fluor

Fluor je dulezity prvek v boji proti zubnimu kazu, udrzuje zuby a kosti pevné a
tvrdé. Pti nedostatku fluoru je zvySena kazivost zubii a 1amani kosti. Fluor je ale toxicky
a da se snim snadno pfedavkovat. Preddvkovani neptiznivé ovliviiuje funkci ledvin a
vznikaji neurologické nebo funkéni poruchy.

Ptirozené zdroje fluoru: motské ryby, moiské produkty, vodni rostliny, ¢aj.

Chrom

Chrom je piedev§im obsazen kuazi, kostech a svalech. Jeho mnozstvi
v organismu se pohybu v rozmezi 6 — 12 miligrami a s pfibyvajicim v€kem se jeho
mnozstvi snizuje.Velkou Ulohu hraje chrom pii vyméné tukd a uhlovodanl a také
matobolismu cholesterolu, jehoz hladinu v krvi snizuje.

DDD chromu je 200-250 mikrogramtl.

Ptirozené zdroje chromu: pivni kvasnice,pSeni¢né klicky, hruba pSeni¢na mouka,

jatra, syr, fazole, hrach a medurika.
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Germanium

Germanium se podili na procesu nasyceni bunck kyslikem, podporuje ¢innost
cév, srde¢nich chlopni a aktivuje imunitni systém. Potraviny obsahujici tento prvek
S pouzivaji pii 1écbé ekzémul, pasového oparu, artritidy, viedi v dutiné ustni, boleni
hlavy.

Pfirozené zdroje germania: aloe, ZenSen, cibule, Cesnek, kostival, chlorela.

Jod

Podporuje ¢innost §titné zlazy. Pro déti ma vyznam pfii rozvoji intelektu. Velmi
dalezity je dostateCny piijem jodu u Zen v téhotenstvi pro spravny vyvoj plodu.
Nedostatek j'du mlize vést zimomiivosti, apatii, zvySené hmotnosti, zhorSené pohybové
koordinaci, nebo ke zvétSeni Stitné zlazy.

Pfirozené¢ zdroje jodu: nejlep$im zdrojem jsou moiské ryby a moisti
zivoCichové. V nasich koncindch je konzumace téchto potravin velmi nizka, proto je

potieba pouzivat kuchyiiskou stil obohacenou o jod. (KUNOVA, 2011)

Kobalt

,,JKobalt plsobi jako katalyzator komplexnich reakei, pfi nichz se tvoii vitamin
B12, a pokud jej organismus nedostava v potiebném mnozstvi, projevuje se nedostatek
kyanokobalaminu (vitaminu B12) a od ng je jen kric¢ek ke zhoubné leukémii.
V lidském organismu je kobalt shromazdén predevsim v jatrech.

Ptirozené zdroje kobaltu: plnotuéné mléko, mléné vyrobky, maso, jatra,
ledviny. “ (MALACHOV, 2008, s. 125)
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1.5. DalSi télu prospésné latky

Krom¢ zakladnich zivin, jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a
mineralni latky, existuje celd fada dalSich latek obsazenych ve stravé, jejichz ucinej pro

nas organismus je jednoznacné pozitivni.

Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které bojuji proti volnym radikalim v organismu. Volné
radikaly jsou reaktivni formy kysliku nebo dusiku. V organizmu vnikaji neustale a za
normalnich okolnosti, pokud jich neni nadbytek, neSkodi. Problém nastava ve chvili,
kdy je volnych radikalu nadbytek oproti antioxidantim. V takovou chvili vznika
V organismu nerovnovaha, kterou nazyvame oxidacni stres. Tento oxidac¢ni stres miize
vyvolat vaznd onemocnéni, jako je poSkozeni zraku, jaterni parenchymu, nddorova
onemocnéni a mnoho dalsich. Jeden ze zplsobu, jak se mize organismus proti volnym
radikalim branit, je vyuziti antioxidanti. Tyto latky volné radikaly zachytavaji a
odvadégji je z téla. Dal§im pozitivnim pfinosem antioxidantl, je schopnost opravovat
poskozené ¢asti DNA, které byly poskozeny volnymi radikaly. Proto, aby tyto procesy
spravné fungovaly, je zapotiebi pfijimat v potravé co nejveétsi mnozstvi antioxidantt.
Ovoce, zelenina, luSténiny, zeleny ¢aj a dal§i potraviny jsou bohatymi zdroji
antioxidanti.. Proto se v posledni dob¢ klade velky diraz na zvySovani jejich ptijmu.

(KUNOVA, 2011)

Probiotika

Tyto latky jsou Zivym doplikem stravy. Maji pozitivni vliv na stfevni
mikrofloru. Jsou opakem antibiotik, latek, které ni¢i skodlivé bakterie v organismu, ale
zaroven nici 1 bakterie, které jsou pro organismus pifinosné. Probiotika jednoznacné
posiluji imunitni systém, ktery pak ma lepsi schopnost branit se proti béznym infekcim
a dokonce 1 proti karcinogennim latkdm. Mezi probatické kultury patii Lactobacillus
casel, Lactobacillus acidophillus, Bifidobacterium bifidum, breve nebo longum.
Pozitivni vliv téchto kultur pro organismus je dnes jiz jednoznacné prokazany a proto je
vyrobci pouzivaji jak ofunk¢ni ptisady V potravindch. Obecné se doporucuje zatradit do
jidelnicku tyto kultury kazdy den. Ideédlni je kazdy den konzumovat jogurty, kefiry,

zakysané mlécné vyrobky, acidofilni mléka nebo podmadsli. Kysané mlécné vyrobky
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snasi dobfe i lidé, ktefi maji zazivaci obtize pfi konzumaci bézného mléka, protoze
jejich organismus ma malo enzymu, ktery §tépi mlécny cukr. Potraviny, které se
oznacuji za probatické, by mély mit v 1 ml vyrobku podle norem minimalné 1¢ miliont
bakterii. Probiotika se také prodavaji v dopliicich vyzivy. Tyto dopliky je dobré pouzit
napiiklad po 1é¢b¢ antibiotiky, kdy je organismus oslaben a je potieba znovu obnovit

imunitni sytém. Na trhu jich najdeme celou fadu. Nejznaméjsi jsou Bion 3, Lepicol,

Stimulsin, Nutra-Bona symba. (FORTOVA, 2011)

Prebiotika

Pro zivé kultury v naSem organismu, maji velky vyznam také podminky, ve
kterych se rozrustaji. Proto se dnes v potravinafstvi pouzivaji oligosacharidy, které
pozitivné ovliviiuji rast i funkci mikrobidlnich kmenti. Podobnou funkci maji 1 jiné
druhy vlédkniny. Pokud mlécné vyrobky, kromé probiotickyxh kultur obsahuji
oligosacharidy, nebo vlakninu, zlepSuje tato kombinace ucinek pozitivné pusobicich

baktérii.

Fytoestrogeny
Tyto latky dokdzou do jist¢é miry nahradit U¢inek estrogeni (zenskych
pohlavnich hormonid. Vyskytuji se Vv nékterych rostlinach a tedy i potravinach
rostlinného pivodu. Diulezité jsou pro Zeny, protoze dokaZou sniZovat riziko
osteopordzy (fidnuti kosti) a srde¢né- cévnich chorob az do menopauzy.
Fytoestrogeny podle KUNOVE (2011) rozdélujeme takto:
hladiny estrogent v krvi nizka, chovaji se izoflavony stejné¢ jako
estrogen. Pokud je vSak hladina v krvi normalni, pisobi tyto latky jako
antiestrogeny. Diky tomotu mechanismu se sniZuje riziko rakoviny prsu.
[Pfijem izoflavonti také zvySuje hustotu kostni hmoty, ¢imz bojuje proti
moznosti vzniku osteopordzy. DDD pro zeny v klimakteriu je 60-100
mg/ den. Nejvétsi obsah izoflavonil je v sdje.
e Lignany — vykytuji se v jahodach, ¢ajich a Inéném seminku.

vvvvvv

obsaZen ve slupkach hroznového vina a také 1 ve viné — napoji, kde je
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ale jeho obsah rizny. Resveratrol mé jednozna¢ny antioxidacni ucinek a

bojuje proti chorobam srdce a cév.

Rostlinné fenoly

Rostlinné fenoly se nachdzi v ovoci a zelening a dalSich rostlinnych potravinach
a davaji jim charakteristickou chut. Povazuji se za vyznamné antioxida¢ni latky. Jejich
hlavni role je v prevenci civilizatnich onemocnénich, nékteré typy dokézou zvySovat
imunitni schopnosti organismu, dalsi typy maji antibakterialni nebo antivirové uc¢inky.
Dokazou posilit efekt vitamin z ovoce a zeleniny, proto by pfijem vitamini mél mit
pfednost v piirozené¢ form¢, nez z doplikti vyzivy. Mezi rostlinné fenoly fadime
antokyany (vykytuji v boruvkach, svestkach a hroznovém ving), katechiny (najdeme je
v zeleném c¢aji), rutin (je obsazen v pohance, nebo potravinach a napojich o n¢j
obohaceny), kvercetin (je ObsaZen v cibuli, jablkach, ¢esneku a visnich). (KUNOVA,
2011)

Nukleotidy

Tyto latky jsou obsazeny v mateiské mléce a také se v men$im mnozstvi
nachdzeji v potravinach. Nevétsi koncentrace je zejména v mase. Nukleotidy zvySuji
imunitni schopnosti organismu. Tyto latky jsou prospésné zejména kojenym détem,
proto se doporucuje davat prednost. Je prokdzano, ze déti které jsou na umélé vyzive,
byvaji astéji nemocné, neZ déti, které jsou kojené matetskym mlékem. Nukleotidy jsou
prestoupni DNA a RNA. Prospivaji také dospélym a pozitivni efekt se projevi pfi
dlouhodobé konzumaci. Tyto latky se daji také zakoupit v podobé dopliki stravy pod

nazvy Preventan nebo Juwik.

Lecitin

Lecitin je latka, kterou fadime mezi fosfolipidy. M4 pozitivni vliv na psychickou
vykonnost (pamét’ a soustfedéni) a pomaha zvladat projevy stresu. Podili se také na
udrzovani hladiny krevniho tuku v normé. Vyskytuje se v s’je, Zloutku, podmasli nebo
potravindch obohacenych na lecitin. Mizeme ho také dlouhodobé uzivat ve formé

doplitku.
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1.6. Pitny rezim

Voda je pro naS organismus nezbytna. Lidské télo se sklada piiblizn¢ z 60%
z vody. Nase svaly jsou tvofeny ze70% vodou a nase krev dokonce z 82%. Neni tedy
divu, Ze bez vody bychom brzy zemieli. Ledvinami denné protece 2000 litrd vody.
Ptiblizn¢ 2,5 litru vody vyddme dychéani, pocenim a mocenim. Proto se doporucuje
denné vypit 2-3 litry\ tekutin, ovSem zalezi také na pocasi a pohybu. V teplych dnech a
pii zvySené namaze, naptiklad pfi sportu, bychom méli pfijem tekutin zvysit.

Dostatecny piijem tekutin je také dualezity pfi hubnuti. Védecké prizkumy
prokazaly, Ze na obezité se ¢astecné podili nizky ptijem tekutin. Nasem organismu je 70
biliont télesnych bunék, které potiebuji ke své funkci vodu. Pokud je vody nedostatek
burniky se scvrkavaji a reaguji inzulinovou rezistenci, ktera vede nejen k obezité, ale i
dal$im nemocem.

\kdo hubne a malo pije, prekyseluje organismus. Spatné stravovaci navyky, stres,
koufeni a nedostatek pohybu vedou k tomu, ze je télo zaplaveno skodlivymi latkami.
Tyto $kodliviny ni¢i buné¢nou strukturu tim, ze se ukladaji ve formé soli v kloubech a
tkanich. Dalsi Skodlivé latky, naptiklad tézké kovy, zlstavaji v téle a organismus je
nevylouci. NasSe télo aby snizilo Skodlivost téchto latek, zadrzuje vodu Vv téle a ,
muzeme pusobit jako otekli. Dalsi negativni u¢inek nedostatku vody, je naruseni traveni
a tukovy metabolismus. Clovék se neciti dobfe a dochazi k oslabeni organismu a
kornaténi tepen. Pfi nedostatku tekutin, dochazi také dehydrataci, coZ zpiisobuje bolesti
hlavy a dokonce i k porucham psychiky. Pfi akutni ztraté vody (pfiblizné 2% télesné

hmotnosti), dochéazi k pocitu zizné.

Népoje vhodné a méné vhodné

Voda z kohoutku

Tuto vodu ziskavame s vefejné vodovodni studné, nebo z vlastni studny. Kvalita
téchto vod je na uzemi CR velmi rozdilna. V nékterych mistech je nezdvadna, ale jinde
je zdravi skodliva. PfedevSim pii dlouhodobém pouzivani.

Podle Foita 2007 je piiblizné 18,7% vody opravdu zévadnych a vefejnosti jsou
fakta zamlCovany. Neexistuje totiz dostate¢na kontrola. Kontroluje se pouze 1 litr

z kazdych. Ve vodé¢ je velké mnozstvi chloru, radonu, rtuti, dichlorbenzenti. Predevsim
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lidé, kteti pouzivaji vodu z vlastni studny, by mély provadét pravidelné kontroly.

Kvalita vody se mlize ¢ast menit a né¢které vody obsahujici velké mnozstvi dusi¢nani,

nejsou vhodné ani na vareni.

Balena stolni voda

Konzumace balené stolni vody se v poslednim desetileti velmi zvysila. Firmy, které

tyto vody prodavaji, vodu ziskavaji z raznych zdroji. Proto a kvalita je rozdilna.

Vyrobci jsou povinni na obalu uvést, o jaky zdroj vody se jedna. Kromé kvality vody, je

dalezity i obal, ktery je velkou soucasti vyrobnich nakladi. Proto se néktefi podnikatelé

snazi snizit ndklady tim, Ze pouzivaji levné a nekvalitni plasty. Na problém obalt

upozoriiuji odbornici jiz del§i doby. Velkym probléme jsou tenké plasty, které jsou

nestabilni, a nedokdZzou vodu ochranit pfed vnikdnim plynli, zvySenou teplotou a

pfimym slune¢nim svétlem. Pfi ohtéati obalu se mohou z plastd uvoliiovat Skodlivé

latky, dioxiny.Ty mohou podle odbornikii zptsobovat rakovinu. Proto je dulezité

skladovani téchto vod a doporucuje se vodu nakupovat pouze tam, kde je velky obrat,

protoze mame zaruku, Ze je voda ,,Cerstva®. Balenou délime na tyto typy:

Kojeneckd voda — jejim zdrojem je podzemni vrt. Konzervovat se smi
pouze zafenim. Musi mit velmi nizky obsah dusi¢nand a nemusi byt
upravovana. Jediné¢ miize byt pouzit oxid uhliity.

Pfirodni mineralni voda — jejim zdrojem je také podzemni vrt, ktery musi
schvalit Ministerstvo zdravotnictvi CR, které jej i pravidelnd kontroluje.
Voda se nesmi upravovat tak, aby nedoSlo ke zméné pivodniho slozeni.
Vyjimkou je jen odstranéni nadmérného mnoZstvi zeleza. Do stacirny se
ptivadi jen potrubim. Mize se konzervovat jen ozonem a a obohatit se o
oxid uhli¢ity. Mezi nejzndm¢éjsi vyrobce patii Mattoni, Magnesia, Korunni,
Pod¢bradka, Ondrasovka, Hanacka kyselka.

Pramenita voda — zdrojem je podzemni vrt, ktery také musi schvalit
Ministerstvo zdravotnictvim. Pokud je obohacena kysli¢nikem uhli¢itym,
musi to byt uvedeno na obalu. Tento typ vody je jen velmi slabé
mineralizovan. Mezi nejznaméjsi vyrobce patii Aquilla, Toma Natura,

Dobré voda, Rajec a Horsky pramen.
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e Pitnd voda balend — tento typ vody nemusi pochazet z podzemniho zdroje,
dokonce muze byt staCena z vefejné vodovodni sité. Vyrobce neni povinen
uvadét zdroj. Zpisob upravy neni omezen a dokonce ani V piipadé
chemicky konzervaénich latek ¢i jinych konzervacnich postupti. Takova

voda, muze byt dost ¢asto kvalitou horsi, nez pitna voda z kohoutku.

Limonady

U limonad je nejvétsim problémem vysoky obsah jednoduchych cukrl, proto jsou
nepfipustné pro diabetiky, osoby trpici hypoglykemii, hyperaktivni déti, osoby
S poruchami pfijmu potravy a star§i lidi, ktefi maji témét vzdy snizenou toleranci
k jednoduchym cukriam.

Limonady také obsahuji uméla barviva a ptichuté, které mohou zptisobit alergii. Dlasim
problémem je u vSech limonad, pouziti konzervacnich latek, které ptredevSim pii
dlouhodobém uZivani mohou vazné poskodit zdravi. Limonady tedy do z dravého

jidelnicku rozhodné. Nepatfi.

Ovocné dZusy

DzZusy prodavané v obchodech, vétSinou maji z ovocem spole¢ny jen nazev, nebo je
podil ovoce velmi maly. Navic jsou také pouzity konzervacéni latky, takze nejsou moc
vhodné ke konzumaci. Nejlepsi variantou jsou tzv. fresh dzusy, kde je 100% podil
ovocné Stavy. Takovy dzus jen nejlepsi si ptipravit doma pomoci odStaviiovace. U
doméaciho dzusu mame navic vime, jak kvalitni ovoce konzumujeme. Nevyhodou téchto
dzust, je jejich vysoka energeticka hodnota a velky obsah cukru. DZusy, také diky své

kyselosti, narusuji zubni sklovinu. Proto se doporucuje fedit je vodou.

Energetické napoje

Tyto napoje dokazi potlacit ptiznaky Gnavy a také zvysuji fyzickou aktivitu. Skladaji se
z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein a guarana. Déle se
pfidavaji aminokyseliny taurin a tyrosin, které umociiuji jejich efekt. Nékdy se
pouzivaji i rostlinné vytazky ZenSen, nebo maté. Byvaji doplnény o vitaminy skupiny B
— jedno baleni mize pokryt az 100% DDD. Tyto napoje by neméli byt pravidelnou

soucasti pitného rezimu.
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Alkoholické napoje

Tvrdy alkohol by lidé neméli pro jeho vysokou energetickou hodnotu
konzumovat vibec. Jedinou vyjimkou muze byt trocha slivovice jako prevence proti
nachlazeni.

Pivo ma sice spoustu dobrych latek, protoze obsahuje vitaminy skupiny B a také
spoustu mineraltl, ale na druhou stranu je velmi kalorické a zvysuje hladinu inzulinu
v krvi, proto by se nemélo konzumovat piedevsim pii dieté. Oproti tomu naptiklad bilé
vino podle nejnovéjSich vyzkumu , sniZzuje rezistenci inzulinu, pomaha builkam na

inzulin 1épe reagovat. Slinivka bfi$ni ho pak nemusi uz tolik produkovat.

Kava
Kéva odvadi vodu z organismu. Proto ji nemiZzeme zatadit do pitného rezimu.
Piti kvalitni kdvy v malém mnozstvi je pro organismus piinosné. Po vypiti jednoho

Salku kavy, je potieba vypit dva az tii Salky vody

Caj

Caj je pro organismus velmi prosp&$ny. Cerny ¢aj odvadi vodu z téla, proto
bychom ho mély pit jen v malém mnozstvi, podobné jako je tomu u kavy. Zeleny ¢aj je
velmi vhodny. Obsahuje velké mnozstvi antioxidantli. Je mnozstvi je ale také potieba
hlidat, protoZe pfi nadmérném uzivani zaté¢Zuje ledviny. Bylinkové ¢aje jsou také velmi
prospesné a je dobré stfidat rizné druhy. Ovocné Caje mlUzeme pit v neomezeném
mnozstvi, jsou idealnim zdrojem tekutin, predevsim pro lidi, kteti neradi piji oby¢ejnou

vodu. Caj je idealni pit neslazeny.
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1.7. Funkéni potraviny

Jedna se o potraviny, které prokazatelné pozitivné prospivaji nasemu zdravi.
Lidem v poslednich 20. letech jiz nestadi fakt, Ze je dand potravina zasyti. Cim vice se
vi o vztahu vyzivy a prevence civiliza¢nich chorob, tim vétsi je o tyto specidlni
potraviny zajem. Diky tomu vznikla kategorie funkénich potravin. Funkéni potraviny se
staty tento trend nésleduji.

Funkéni potraviny musi byt pouze skute¢né potraviny. Nejedna se tedy o tablety
ani vyrobky z prasku. Tyto potraviny by se mély ¢asto konzumovat, protoze obsahuji
prokazatelné vyS$i mnozstvi prospéSnych latek, nez ostatni potraviny.Zatim je
problémem legislativni stranka a jeji sjednoceni vramci Evropské unie.Statni
zeméd¢€lska a potravinarskd inspekce peclivé hlidd, aby nedochazelo ke klamani
spotiebitele. Vyrobci nemohou jen tak oznacit potravinu tvrzenim, Ze jejich vyrobek je
prevenci urcité choroby. Pokud by vyrobek takto chtéli oznacit, musi projit dlouhym
procesem ruznych testil, podobné jako je tomu u testovani lékovych studii.

Funkéni potraviny se ziskdvaji zvySenim obsahu pozitivnich latek oproti
puvodni receptufe. Muze se jednat napiiklad o vlakninu, izoflavony, probatika a
prebiotika. Dalsi moznosti jak ziskat funkéni potravinu, je odstranéni nékteré latky,
ktera mize byt naptiklad alergizujici. Pokud by chtél vyrobce piidat uplné novou latku,
se kterou nejsou zatim zkuSenosti, musi tato latka projit schvalovacim procesem a to i
tehdy, jedna-li se o latku piirodni.

Mezi funkéni potraviny fadime naptiklad kysané mlécné vyrobky, které patii
K nejstar§im funkénim potravinam. Probiotické jogurty, kefir nebo acidofilni mléka
patii k nejvyhodnéjSim slozkdm potravy. Pomahaji zlepSovat stfevni mikrofloru a maji
fadu dalSich pozitivnich vlastnosti. Idealni je vybirat vyrobky s obsahem probiotik i
vlakniny. Vlakninu totiz malokdo konzumuje v dostatecném mnoZstvi. Kromé& obsahu
vlakniny je dillezity také jeji typ. Velkd pozornost se vénuje hlavné€ rozpustné vlakniné
ve vodé a z této skupiny jest¢ hlavné beta-glukaniim. Tato vldknina totiz prokazatelné
snizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Funk¢ni potraviny se také vyuzivaji pfi redukci vahy. Idealni jsou mlécné
vyrobky nizkym obsahem energie, snizenym ale ne nulovym obsahem tuku a zvySenym

obsahem bilkovin. (KUNOVA, 2011)
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1.8.Vyzivova pyramida

,V poslednich letech byly vypracovany rtizné typy vyzivovych pyramid, z nichz
nékteré maji platnost i pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim zptsobem vyzivy.
Vétsinou se ale pyramidy snazi postihnout potieby primérného, viceméné zdravého
apod.). Vzhledem ktomu, Ze chléb a dalsi obiloviny maji pomérné vysokou
energetickou hodnotu a pocet obéznich lidi stale nartista, tak bylo nutné udélat jisté
zmény. Pyramida Flora zdravé vyzivy vychazi ze souCasnych poznatkli o vlivu vyzivy
na zdravi. Potraviny jsou voleny tak, aby byla denné zajisténa piiméfena davka
bilkovin, zdravych tukii a sacharidii, dostatek vitamint, mineralnich latek a vlakniny.*
(KUNOVA, 2011, s. 12)

V zakladné potraviny najdeme potraviny, které by mély tvofit zéklad nasi stravy
a muzeme je konzumovat v témétf neomezeném mnozstvi. Smérem k vrcholu potraviny
jsou potraviny, které bychom mély jist v mensim mnozstvi a v aplném vrcholku
pyramidy jsou potraviny, bez kterych se miizeme obreji a méli bychom je konzumovat
je zcela vyjimeéné. Podle schématu bychom naptiklad mély dat ptednost rybam pied
ostatnim masem, nebo celozrnnému pecivu pied bilym.

Potraviny se fadi podle vhodnosti, novinkou je i fazeni potravin zleva doprava
V ramci jednotlivych pater.

Ve spodnim patie je napiiklad znazornéno, ze bychom mély jist vétsi zeleniny
nez ovoce a u ovoce bychom meéli dat prfednost kiwi pfed bananem, protoZze banan ma
vetsi energetickou hodnotu a méné vitaminu C. Ml¢ko 1 jogurty patii do zdravé vyzivy,
coz je zobrazeno v druhém patfe. Mé&li bychom ale dat prednost jogurtu pred mlékem.

Pyramida striktné neurcuje, kolik bychom méli jednotlivych potravin denné
konzumovat. To, kolik ¢loveék denné piijme energie se odviji od jeho energetického
vydeje. Plati, ze by pfijem nem¢l pievySovat vydej. Jinak dochdzi k nardstu hmotnosti.

/Podle vahy ale miizeme potraviny z pyramidy vybirat. Pokud chceme zhubnout,
meéli bychom vybirat potraviny z levé casti pyramidy a jist mensi porce. Tyto potraviny
maji nizkou energetickou hodnotu., a proto neni potieba se v jejich konzumaci
omezovat. Zaroven by se lid¢, ktefi chtéji zhubnout méli Gpln€ vyhnout potravindm

V horni ¢asti pyramidy, tedy uzeninam, sladkosti, slazené napoje, Zivocisné tuky atd.
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roNvr

zZ levé casti pyramidy, ale nemusi si tolik kontrolovat mnozstvi.

Pyramida by méla slouzit jako voditko k sestaveni zdravé stravy.

Pyramida byla sestavena podle nasledujicich kritérii. Potraviny obsahujici cukry,
byly fazeny podle obsahu vlakniny, vitaminti, mineralnich latek a glykemického indexu.
|[U mlécnych vyrobkl je dilezitd pfitomnost probaticky latek a mnozstvi obsazeného
tuku. Vyrobky, které maji do 3% tuku, jsou vybornym zdrojem bilkovin a vapniku a
nezatézuji organismus cholesterolem. V ptipad¢ je kritériem mnozstvi a kvalita tuku,
proto jsou vhodnéjsi ryby s obsahem omega 3, nez kufeci maso. Tmavé maso je dobré

pro obsah Zeleza, ale neni potieba ho jist piili§ Gasto. (KUNOVA, 2011)

Obrazek &. 1: Ceskd potravinovd pyramida (platnd od roku 2003)
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Zdroj: POLEDNE, R. Pyramida zdravé vyzivy. FZV [cit. 2011-03- 20]
Dostupné na WWW: http://www.fzv.cz/
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1.9. Glykemicky index

Glykemicky index znamy pod zkratkou GLYX stanovuje, jak kterd potravina
v organismu, ktery dokaze hromadit zdsoby. Inzulin tedy zplsobuje ukladani tuku
v tukovych bunkéch. Dokud se v krvi nachdzi inzulin, nemohou enzymy, které

odbouravaji tuky, plnit svou funkei. V tu chvili tedy neni mozné zhubnout.

Méreni glykemického indexu

Hladina krevniho cukru stoupa po kazdém jidle na riiznou vysku a pak zase
klesa. To se da pro kazdou potravinu zobrazit kiivkou. Plochu pod touto kiivkou védci
srovnavaji s kfivkou hroznového cukru., tedy se srovnadvanim stoupanim a klesdnim
krevniho cukru, které vyvolava Cista glukoza. Napiiklad konzumace bilého chleba
zvedne hladinu krevniho cukru vic, nez konzumace jablka.

Védci urcili hroznovému cukru hodnotu GLYX = 100. Poté mé&fili u vice osob
stoupani hladiny krevniho cukru (plochu pod kiivkou), vyvolanou riznymi potravinami,
napiiklad, ¢ockou, bramborami, ¢okoladou, pivem apod., a stanovili hodnotu GLYX.
(GRILLPARZEROVA, 2009)

Glykemicky index muZeme rozdéli do tfi skupin:

e Nizky Gl (pod 30) — avokada, jahody, olivy, suSena jablka, rybiz, tfeSné,
citrony, kvétak, lilek, okurky, papriky lusténiny, ofechy, zeli, hlavkovy
salat.

e Stiedni GI (30-70) — ananas, banany, kiwi, maliny, papaja,mandarinky,
mango, susené¢ banany, brambory, cibule, Cesnek, kukufice, melouny,
mrkev,tykev.

e Vysoky Gl (nad 70) — porn flakes, kukufi¢na mouka, bily rohlik, bageta,
suSené datle, susené fiky, kolace, vafle, chlebicky, ¢okoldda, strouhanka,

babovka, pSeni¢né klicky.
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Kdo by mél nejvice sledovat glykemicky index?

Potraviny sniz$im glykemickym indexem prospivaji kazdému c¢loveku.

Obéznim lidem zefektiviuji proces redukce vahy. Diabetikim pomahaji kompenzovat

jejich stav a oddali vznik nezddoucich komplikaci. Vhodné je sledovat tento ukazatel i u

lidi, v jejich rodin€ se vyskytuji srdecné- cévni choroby.

Jaké maji potraviny s nizkym glykemickym indexem vyhody?

Pusobi jako spalovace tukl — zarucuji, ze tuk spali ve svalech

Hladina krevniho cukru je v normé¢, a tak nehrozi pocit hladu

IQ doping — diky pravidelnému piisunu cukru v rozumné mife, nedochazi k
poklesu vykonnosti

Obrana proti infarktu — potraviny snizkym glykemickym indexem snizuj
hladinu tuki v krvi. To chrani pted infarktem a mozkovou mrtvici”

Posileni imunitniho systému — stfeva jsou naSim nejvétSim imunitnim organem.
Potrava S nizkym glykemickym indexe obsahuje mnoho vlakniny, kterd
podporuje jejich ¢innost

Nizky glykemicky index je i prevenci proti dn€. Projevuje se totiz pozitivné pii
latkové vyméné kyseliny mocové. V kloubech se neukladaji zaddné bolest
zpusobujici krystaly.

Tyto potraviny také obsahuji vice kvalitnich bilkovin, které brani pied
chronickymi onemocnénimi a podporuji vykonnost, agilnost a dobrou naladu.
Potraviny s nizkym glykemickym indexem chrani svalstvo, protoze brani jeho
odbouravani.

Plsobi jako pramen mladi - pfiliS mnoho cukru reaguje s agresivnimi
bilkovinnymi molekulami na tuhou houZevnatou hmotu, kterd zanasi cévy. To
pak vede k srde¢nimu infarktu, mozkové mrtvici, Alzheimerové chorobé. A jsou
viditelné znaky 1 na kiZi, v podobé stafeckych skvrn.

Pfedchazi diabetu - kdo ma pribézné vysoky glykemicky index, riskuje
cukrovku. Buniky pfestavaji reagovat na inzulin. Nékdy se slinivka bfisni vzda a
prestane ho témé&f produkovat. Ledviny vylucuji cukr. Hladina cukru v Krvi je

trvale zvysena a poskozuje malé i velké cévy. (GRILLPARZEROVA, 2009)
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1.10. Energeticka bilance

Abychom si udrzeli stdlou télesnou hmotnost, je potfeba stale dodrzovat
rovnovahu v energetické bilanci., tedy mezi energetickym piijmem a energetickym
vydejem. Pokud jeden z dé&jii pfevazuje, dokaze zdravy organismus tuto zménu velice
rychle vyrovnat, aniz by se zménila télesna hmotnost. To je mozné diky aktivaci
mechanismi, které ovliviiuji pifijem potravy. V minulosti Clovek trpél vétSinou
nedostatkem potravy, a tomu se piizpusobil i jeho organismus. Proto jsou mechanismy
zabranujici ubytku hmotnosti mnohem uc¢inngj$i. U nékterych lidi miize byt regulace
energetické bilance porusena, a to bud’ z diivodu genetickych predispozic, nebo vlivem
dlouhodobé¢ Spatného stravovani. Tato porucha muze byt jiz na Grovni piijmu potravy,
nebo pfi energetickém vydeji a spalovani Zivin. Pokud ale ptekracujeme vhodny
energeticky piijem pro nas organismus dlouhodobé&, dochézi k vytvareni tukovych zasob
I v ptipadé ze jsme zdravi.

V soucasnosti jsou lidé stale vice zahlcovani informacemi o redukénich dietach,
moznostech pohybové aktivity a dalSich zpisobech, jak mizou shodit prebytecné
kilogramy, dostat se do lepsi kondice a upevnit si své zdravi. VSechny informace
bohuzel nejsou odborné a také jsou nekdy dost protichtidné, takze vyvolavaji mnoho
otazek a pro laiky jsou dost matouci. A z tohoto divodu mohou napachat vice Skody
nez uzitku.

Normalni dospély ¢lovek méa pomérné velké energetické zasoby. Kolem 15 kg
tuku se nachazi v tukové tkani, coz predstavuje 570 MJ. Tato zdsoba by za idealnich
podminek méla pokryt energetickou denni potfebu pifiblizn€ na dva mésice. Podil
t&lesného tuku v organismu je ovlivnén vékem, pohlavim a etnickym ptivodem. Zeny
maji veétsi tukové zasoby nez muzi. Pfiblizné 18 — 30%. Muzi maji zasoby tuku
vrozmezi 10 — 25% z celkové hmotnosti. Se zvysujicim se vékem, zasoby tuku
V organismu piibyvaji a sniZzuje se zastoupeni svalstva. Pfi rostoucim podilu tuku
V organismu, stoupd riziko moZnosti vzniku diabetu II. Typu, hypertenze, mozkové
cévni piihody a dny. U lidi trpicich obezitou se navic vyskytuji dal$i zdvazna
onemocnéni, jako hyperlipoproteinémie, zilni tromboéza, nddorové onemocnéni,
onemocnéni pohybového aparatu a syndrom spankového apnoe.

Ale také dlouhodobé vyssi energeticky deficit je pro organismus nepfiznivy a

piinasi sebou velké zdravotni rizika a komplikace. Zpocatku dochazi k edukci tukovych
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zasob a pozdéji i k tbytku aktivni télesné hmoty. I kratké hladovéni vyvolava zmény
somatické i psychické. Pti dlouhodobéj$im nedostatecném piijmu zivin, dochazi ke
kardiovaskularnim, renalnim, gastrointestinalnim, kosternim, hematologickym i

neurologickym potizim.

Energeticky prijem

K tomu aby nas$ organismus viubec fungoval, potfebuje urcité¢ mnozstvi energie,
které ziskava ze tii zadkladnich Zivin (sacharidd tukti a bilkovin. Pouze na mnozstvi
téchto zivin zavisi na§ celkovy energeticky pfijem. Potieba energie je individudlni a
Vv prub¢hu zivota se u jednoho jedince méni. Potfeba denniho pfijmu energie zavisi na:
pohlavi, v€ku, mnozstvi svalové hmoty, zdravotnim stavu a pohybové aktivité. U muze
sttedniho veku, ktery pracuje jen lehce, je doporuceny denni piijem 10 000 KJ, zatimco
u zeny je tento doporuceny piijem jen 8 500 KJ. Bohuzel vétSina lidi piekracuje tyto
hodnoty v priméru o 20 %. V dne$ni populaci je zaznamenavan vyrazny pokles
pohybové aktivity. Proto odbornici na vyzivu stdle doporucuji snizovat denni piijem

energie.

Energeticky vydej
Stejn¢ jako se individudlné 1isi energeticky pfijem, tak podobné je tomu i u
energetického vydeje. Genetické faktory, vék a pohlavi ovlivnit nemtizeme. Naopak ale
muzeme ovlivnit Zivotni styl, se kterym je energeticky vydej Gzce spjat. Na celkovém
energetickém vydeji (TEE — Total Energy Expenditure) se podile;ji tfi faktory:
¢ Bazalni metabolismu (Basal Metabolic Rate, BMR)
e Postprandialni energeticky vydej (diet — induced Thermogenesis)

e Energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou (Physical activity)

Bazalni metabolismus

Bazélni metabolismu s ur€uje minimalni denni energeticky pfijem k zachova ni
zakladnich zivotnich funkci a udrzeni télesné teploty. Zabezpecuje zakladni
fyziologické pochody v tkdnich: srde¢ni a ob&hova cCinnost, funkce dychéni, funkce
ledvin. BMR se podili z55 — 70 % na celkovém energetickém vydeji. Vyrazné ho

ovliviiuji genetické faktory.
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Posprandialni termogeneze

Posprandialni energeticky vydej, je vydej energie spojeny s travenim potravy,
vstiebavanim a metabolisme jednotlivych slozek potravy. Také je to vydej energie
spojeny s aktivaci nervového systému. Na celkovém dennim vydeji energie se podili z 8

-12 %.

Energeticky vydej spojeny s pohybovou aktivitou
Pohyb se na celkovém energetickém vydeji podili z 20 — 40 %. Pti fyzické zatézi
zalezi na tepové frekvenci, intenzit€ a délce pohybové aktivity, dale pak na trénovanosti

a télesné hmotnosti jedince.

1.11.  Alternativni vyZivové sméry

Je jisté, Ze nadSence, ktefi Se stravuji alternativnimi zplsoby, od jejich
pfesvédceni nikdo neodradi. Vehemence, se kterou se drzi svych pravidel je
obdivuhodna. Alternativnich vyzivovych smérti je opravdu hodné. Nejcastéji se

muzeme setkat z riznymi druhy vegetarianstvi, které mizeme rozd¢lit takto:

Semivegetarianstvi

Da se zafadit nejjemné&jSim formam vegetarianstvi. Je dovoleno jist ryby a
driitbez, mléko a mlécné vyrobky i vejce. Jediné co tito lidé odmitaji, jsou tmavé druhy
masa a samoziejm¢e uzeniny. Tento vyzivovy smér Se témeét ztotoziiuje se soucasnymi
nazory na zdravou vyzivu., proto je otazkou, jestli se da mezi alternativni styly viibec
zapocitat. Vzhledem k tomu, Ze bilé maso obsahuje méné Zeleza nez tmavé, je vhodné
hledat jeho dalsi vhodné zdroje (vejce, brambory, raj¢ata) nebo pouzit Zelezo ve formé

doplnkd.

Laktoovovegetarianstvi

Nesmi se zadné maso, uzeniny ani ryby. Vejce, mléko a mléné vyrobky se
konzumovat smi. Nemusi tedy lidi, ktefi se stravuji timto zptisobem trpét nedostatkem
bilkovin ani vitaminu B12. Stejné¢ jako v pfedchozim piipadé je problematicky jen

ptisun Zeleza a kvili absenci ryb i ptijem jodu.
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Laktovegetarianstvi

Z zivocisSnych potravin se u tohoto stylu smi konzumovat pouze mléko a mlécné
vyrobky. Zajistit dostatek kvalitnich bilkovin je mozné, ale je to dosti naroéné. Clovek,
ktery se takto stravuje by mél védét, ze naptiklad jeden jogurt nepokryje jeho potiebnou
denni davku vapniku. Rada lidi se uchyluje k pohodlnym fe$enim a namisto piipravy
pestrého vegetarianského pokrmu sklouzne k opakovanému pojidani pe€iva (mnohdy
sladkého), preslazenych miisli tyCinek s polevami a susené¢ho ovoce ¢i ofechil. Velmi se

pak tito lidé divi, Ze piibiraji na vaze.

Veganstvi

Lidé¢ stravujici se podle veganského zpisobu Zivota, odmitaji veskeré potraviny
zivo¢isného puvodu. Problematické je dodrzeni potiebné davky kvalitnich bilkovin,
zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12.Vitamin B12 je pfitomen jediné potravinach
zivocisného ptivodu, proto by jej ,,vegani“ méli dopliiovat pomoci vyzivovych doplikii.
Zajistit dostatecny ptisun bilkovin je mozné. Napftiklad obilniny spolu sojou, poskytuji
komplexni bilkovinu, proto by s6ju méli vegani zatadit do stravy kazdy den. Mize ale
byt i ptebytek vlakniny oproti DDD, coz muze snizit schopnost vstiebavani mineralnich

latek.

Frutarianstvi
Tento okrajovy smé& povoluje jist jen ovoce a v malém mnozstvi i ofechy.
Vznika tedy nedostatek bilkovin, vitaminli a mineralnich latek. Proto je tento vyzivovy

smér nebezpecny.

Makrobiotika

Nejednd se jen o vyzivovy smeér, ale 1 o celkovy pfistup k zivou. Stejné jako
vegetarianstvi ma nékolik stupiii, z nichz ten nejpiisnéjsi povoluje pouze obilnou
stravu. Mirnéjsi formy povoluji zeleninu, ale sladké ani ovoce by se jist nemély.
Omezuje se dokonce i pfijem vody. Nedostatkem zivin makrobiotika netrpi, protoze se
domniva, ze si je télo dokaze vytvofit samo z jinych zivin. Védecké prizkumy jsou ale
jiného néazoru. Ani v zimnich mésicich by makrobiotik nemél jist zeleninu ¢i ovoce

vypéstované jinde, nez v oblasti ve které Zije, coz znamena, ze v zim¢ trpi nedostatkem
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vitaminu C. Makrobiotici odmitaji i jakékoli 1éky s tim, ze vSechny choroby lze 1écit

stravou.

Vyhody alternativnich vyZivovych styli

Pokud se nejednd zrovna o makrobiotiku nebo striktni veganstvi, miizeme mit
alternativni vyzivovy smér nesporné¢ piednosti. Spravné sestaveny vegetariansky
jidelni¢ek poskytuje velké mnozstvi vitaminu C a dalSich antioxidantd, piiméfené
mnozstvi vlakniny, oproti klasické stravé se v jidelnicku objevuje mnoho prospesnych
potravin (tofu, tempeh, seitan, soja).Rada potravin je ve srovnani s tim, co ji pramérny

¢lovék, mnohem kvalitnéjsi.
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2. PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Poruchy pfijmu potravy jsou zdvazné predevSim dusSevni onemocnéni, které
zahrnuji zmény V oblasti psychické i somatické. Jde o nemoc patiici do obdobi
posledniho pulstoleti. N&kteii autofi ji fadi mezi tzv. civilizani choroby. Tato nemoc
postihuje zejména mladé divky a zeny a mizeme ji rozd¢€lit na restriktérskou formu,
tedy mentalni anorexii, a formu bulimickou, mentalni bulimii. U obou téchto nemoci
chtéji divky zustat extrémné Stihlé.

Onemocnéni meénilo béhem svého vyvoje do znaéné miry svij charakter.
V Sedesatych a sedmdesatych letech 20. Stoleti pievazovala mentalni anorexie a v
letech osmdesatych a devadesatych zase mentalni bulimie.

U téchto nemoci je potieba poditat s tim, Ze mize prechazet jedna v druhou.
Velmi Casty je takovy prubéh, kdy onemocnéni zacne jako mentalni anorexie a pozdéji
ptejde do mentalni bulimie. N&kde se tedy muzeme setkat s pojmem ,bulimarexie®.
Podle zahrani¢ni odborné literatury az 50% pacientek s mentalni anorexii piejde do
mentalni bulimie, podle pozorovani provadénych v CR, uvadi 100% bulimiéek ve své
anamnéze alespon kratkou epizodu mentalni anorexie.

Mentalni anorexie a mentalni bulimie se dnes vyskytuji u malych déti ve v€ku
jiz okolo sedmi let. V tomto ptipadé¢ je ale onemocnéni ve své charakteristice ponékud
odlisné.

Podle MKN-10 (Mezinarodni klasifikace nemoci), patii mezi psychické poruchy
také prejidani a diagndzou zvraceni spojend s jinymi psychickymi poruchami. Mezi
poruchy pfijmu potravy muizeme také zatadit orthorexii, coz je posedlost zdravym

stravovanim a bigorexii, pti které ma jedinec pocit, Ze je nedostatecné svaloveé vyvinuty.

2.1. Mentalni anorexie

Charakteristickym znakem pro mentalni anorexii je védomé omezovani pfijmu
potravy a nasledné hubnuti. Toto hubnuti je spojené s podstatnymi télesnymi zménami,
které vyplivaji z dlouhodobého nedostatku Zivin, které télo potiebuje, nékdy spojené se
zvracenim. Pfitomny jsou rovnéZz psychické zmény., depresivni syndrom, zvySena
drazdivost, porucha télesného schématu spojena s neredlnym piesvédenim o tom, ze

pacientka ma nadvahu.
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Mentalni anorexii mizeme diagnostikovat podle nasledujicich kritérii:

e Vaha je udrzovana minimalné¢ 15 % pod ptedpokladanou hmotnosti.
Pacienti v puberté nespliuji ocekavany vahovy prirastek.

e Pacient si snizovani véhy zplsobuje sam, protoze se vyhyba jidlim a
vyuziva prosttedkl, jako je vyprovokované zvraceni, vyprovokovana
defekace, uzivani anorektik a diuretik, nadmeérné cviceni.

e U pacienta stale pietrvava strach z tloustky a také zkreslena ptredstava o
vlastnim téle. Diky této pfedstave si pacient sam dava za ukol zhubnout.

o Jestlize je zacatek onemocnéni jeSté pte pubertou, mohou byt pubertalni

projevy opozdény, nebo dokonce zcela zastaveny.

Onemocnéni mentalni anorexii se tyka predevsim mladych Zen a divek. Pomér
mezi postizenymi chlapci a divkami je 1:10 ve prospéch Zenského pohlavi. V mladS$im
véku je pravdépodobné vyskyt mentalni anorexie u chlapcii relativné vyssi. Timto
onemocnénim u nas trpi ptiblizné 3 % mladych zen. Nejcastéjsi za¢atek onemocnéni
byva mezi 14. - 15. rokem a mezi 17. — 18. Rokem vé&ku.

Onemocnéni za¢ina nejcastéji kolem puberty nebo v adolescenci V uréité chvili
dojde divka k nazoru, Ze je pfili§ silna, a zacne drzet dietu. Nékdy miize byt hmotnost
skute¢n¢ vyssi, ale Casté jsou i pripady, kdy je vaha naprosto normalni, ptipadné nizsi.
Spoustéem této nemoci, mize byt nékdy vyrok, tykajici se vzhledu. Jindy se mohou
potize objevit po n&jaké zatézové situaci, kterou mizZe byt napiiklad rozvod rodici,
nebo umrti vblizké osoby. Dietni opatfeni jsou stale drastict&jsi. Pacientka nejdiive
snizuje velikosti porci, poté omezuje sladkosti, pozdé&ji odmita i jina jidla, a v nékterych
pfipadech mize omezovat i piijem tekutin. Casto byvaji zmény v jidelnicku
odivodnény snahou o zdravou vyZivu. Oblibené jsou v tomto obdobi vegetarianstvi a
makrobiotika. Nemocna muze také vyuZivat i dalSich prostfedkii k sniZzeni véahy,
napiiklad zneuZivanim anorektik a diuretik.

Postup nemoci je spojen s psychickymi zménami, byva ptitomen depresivni
syndrom, ztrata zajmu okoli kromé skolniho vykonu, zvySend drazdivost. Priivodni m
pfiznakem onemocnéni je také porucha télesného schématu. Pacientka ma 1 pfes
extrémni vyhublost stale pocit, Ze je velmi silnd, a proto musi stale drzet dietu. Divky

Casto tikaji, ze kdyby troch pfibrali, pfirGstek vahy by se nezastavil a pokracoval by az
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do extrémni obezity. Pocity chuti a hladu vétSinou vymizi, v n¢kterych piipadech musi
divky pocit hladu stale ptekondvat. Pacientky se Casto zabyvaji jidlem, napiiklad vari
pro ostatni a sbiraji recepty.

V dalsim pribéhu dochéazi v ramci odmitani jidla ke konfliktim s rodici, kdy se
rodi¢e snazi dceru do jidla nutit. Ta to odmita a brani se nejrizngjsimi zpasoby. Casta
byva manipulace s jidlem, jeho schovavani, nésledné vyvolavani zvraceni. Vztahy v
rodiné se diky tomu zhorsuji.

Mentalni anorexie je psychosomatické onemocnéni, které se vyraznym
zpusobem promitd do télesného stavu. Somatické symptomy patii prvnim, které rodice
zaujmou. Byva to vypadavani vlast, napadné sucha kiize a zvySena lamavost nehtt.
Kuze byva pokryta ndpadné jemnym ochlupenim. Z gastrointestinalnich symptomi lze
jmenovat bolesti bficha a zdcpu. Metabolické zmény jsou vysledkem nutricniho stradani
a indukovaného zvraceni. Miize dochazet k srde¢nim arytmiim, které mohou vést az
k zastave srdce.

Lécba mentdlni anorexie musi byt komplexni a musi zahrnovat faktory jak
biologické, tak psychologické. Nejdiive je za potiebi posoudit, zda je nutna
hospitalizace, nebo zda je mozné se pokusit o ambulantni 1écbu.

V ptipad¢ hospitalizace je potfeba nejprve zhodnotit stav vyzivy a hydratace. Pii
zavaznych metabolickych zménach byva nutné pfistoupit k infuzni terapii. V prvnich
dnech terapie by energeticka hodnota stravy méla pfevySovat predchozi hodnotu vyzivy
pouze asi 0 50 %. Jist by se méla strava lehce stravitelna, v mensich davkach a Castéji.
Postupné se denni davka zvySuje az na doporucenych 3000-3500 kcal. Doporucuje se
mirna svalova Cinnost, nebot’ bez ni by nedoSlo k obnoveé svalové hmoty. Daji se
doporucit jidla bohaté na bilkoviny S vysokym obsahem vitaminl, poddvané Sestkrat
denné. Pokud pacientka nespolupracuje, je nutné pfistoupit k sondovani.

K nedilné soucasti 1€¢by patii 1 ptistupy psychoterapeutické a rezimové. Dilezita
je farmakoterapie, pti které se podavaji vzhledem k depresivnim staviim, predevSim

antidepresiva.
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2.2. Mentalni bulimie

Syndrom mentalni bulimie je charakterizovan opakujicimi se zachvaty piejidani
a prehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Pacientka se piejida, ale zaroven touZzi zlstat
stihla. Své pocity provinéni se Snazi zmirnit nasledky piejidani, nejcastéji formou
vyvolavéani zvraceni. Nemocnd si na rozdil od mentalni anorexie uvédomuje svoji
nemoc a miva snahu zbavit se piejidani a nasledného zvraceni.

Mentalni bulimii mtizeme diagnostikovat podle nasledujicich kritérii:

e Neustdlé se zabyvani jidlem, neodolatelnd touha po jidle a epizody
piejidani s konzumaci velkého mnozstvi jidla béhem kratké doby.

e Snaha potlacit ,,vykrmny* Gi¢inek jidla jednim (nebo vice) z nasledujicich
zpusobl: vyprovokovanym zvracenim, zneuzivanim laxativ, stfidavymi
obdobimi hladovéni, uzivani Iékd, jako jsou anorektika, tyreoidni
preparaty, nebo diuretika. Kdyz se bulimie vyskytne u diabetickych
pacientil, mize dojit i k imyslnému zanedbani inzulinové 1écby.

e Psychopatologie spociva v chorobném strachu z tloustky a pacient si urci
pfesné vymezeny vahovy prah, ktery je niz$i nez premorbidni véha, ktera
je podle nazoru lékaiti optimalni nebo zdrava. Casto, ale ne vzdy je
v anamnéze diivéjsi epizoda mentalni anorexie, pficemz interval se
pohybuje od nékolika mésici do nékolika let. Tato epizoda miize byt
plné€ vyjadiena, nebo mize mit podobu skryté formy.

Termin atipické mentalni bulimie by se mél uzivat pro pacienty, u niz chybi
jeden nebo vice rysu, jak jsou uvedeny v kritériich pro mentalni bulimii, ale u nichz se
jinak projevuje téméf typicky klinicky obraz. Obvykle to plati pro pacienty s normalni
nebo nadmérnou véhou, ale s typickymi obdobimi ptejidani nasledovanymi zvracenim
nebo zneuzivani projimadel. Také nejsou neobvyklé casteéné syndromy spolu
s depresivnimi pfiznaky.

Vyskyt mentalni bulimie je vy$si nez je tomu u mentélni anorexie. Onemocnéni
vétSinou ptichdzi v pozdéjSim veku., nejCastéji v pozdni adolescenci, nebo ranné
dospélosti. Stejné jako je tomu u mentdlni anorexie, pievazuje vyskyt nemoci vice u
zen, neZ u muzu.

Pro mentalni bulimii jsou charakteristické zachvaty ,,vi¢iho* hladu. Pfi nichz je

postizeny schopen snist obrovské mnozstvi jidla. Pti tom ale zlstava touha po Stihlosti.
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Nejcastéjsi pritbéh beéhem dne je, ze pacientka rano a v poledne hladovi, snazi se udrzet
jidlo asvou vahu pod kontrolou. Odpoledne ¢i navecer tyto kontroly selzou a ona se
preji. Energetickd hodnota potravy mize za cely den dosahnou i 210 000 kJ. Casto
pacientka sni v8e, co je v lednici k dispozici pro celou rodinu.Nékdy jde také o velmi
zvlastni kombinaci jidel.

Poté vétSinou nasleduji pocity viny. Divky si vycitaji, Ze opét selhaly a trpi
depresemi. Pocity viny fe$i nejcastéji tim, ze si vyvolavaji zvraceni a pozitou stravu
vyzvraci. Nejbéznéji zvraceni vyvolavaji prsty, nebo né&jakym jinym piedmétem,
napiiklad lzici. Zpocatku je vyvolavani zvraceni tézké, ale Casem se miZze stat
spontannim. Pacientky pak zvraci i nékolikrat denné, aniz by si to sami ptaly. Hmotnost
Casto nenapadné fluktuuje, mize stagnovat, stoupat i klesat, v zavislosti na mnozstvi
pozitého jidla a Castosti zvraceni. Postupné se rozvine typicky kruh, na jehoZ pocatku je
nahly zachvat haldu s pfejedenim, potom pocity viny, které vedou ke zvraceni. Tento
proces se muze opakovat né¢kolikrat za den.

U pacientl s mentalni bulimii mize dochazet k srde¢ni arytmiii, ¢astym pocitim
tinavy. Casté zvraceni navic poskozuje zubni sklovinu a zplsobuje dehydrataci
organismu.

Stejné jako u mentalni anorexie, sedd mentalni bulimii 1é¢it ambulantng, nebo
hospitalizaci. Zalezi na stavu organismu, mife vyhubnuti, metabolickém rozvratu.
Dtlezitym faktorem je depresivni syndrom. Lécba je komplexni, zahrnujici individuélni
a skupinovou psychoterapii, rezimova opatfeni, soucasti lécebnych postupli byva

rodinna terapie.

Orthorexie
Orthorexie je patologicka posedlost zdravym stravovanim. Na rozdil od anorexie

je porucha vyjadfena kvalitativnim zplisobem. PostiZzeni jedinci konzumuji vyhradné
biopotraviny, odmitaji konven¢ni potraviny obsahujici aditiva a kontaminujici latky a
potraviny z geneticky upravovanych surovin. Jedinci s touto poruchou se zamétuji vice
na kvalitativni aspekt vyZivy neZ na kvantitativni. Pfi¢innou mize byt vrozena
dispozice k perfekcionismu, déale napf. nutkava touha mit v§e pod piisnou kontrolou,

unik pfed strachem, touha po Stihlosti, zvySeni vlastniho sebevédomi atd..
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Mezi ohrozené skupiny patfi ortodoxni vyznavaci veganstvi, makrobiotiky,
syrové stravy a dalSich alternativnich vyzivovych sméri. Od pfirozené touhy Zzit a
stravovat se zdrave, Ize orthorexii odliSit tim, ze orthorexii podlehli ti, ktefi zdravému
stravovani vénuji vétSinu svého Casu, citi se vinni a trpi vycitkami, porusi — 1i své
stravovaci navyky. K diagnostice této poruchy se pouzivaji testy, které formou dotazli
odhaluji miru rizika rozvoje orthorexie. Tato porucha vyzaduje pomoc psychologa nebo
psychiatra. Nebezpeci této poruchy spociva v tom, Ze lidé postupné¢ mohou zacit trpét

mentalni anorexii nebo bulimii.

Bigorexie
Bigorexie je dalsi formou poruch piijmu potravy, kdy postizeny jedinec ma

pocit, Ze je nedostatecné svalové vyvinuty. Poruchou trpi pfevazné muzi, vyjimku tvori
zeny vénujici se kulturistice. Tyto jedinci dodrzuji pfesnou dietu s vysokym obsahem
proteind a nizkym obsahem tukli. Tato porucha je uzce spjata s naruSenym vnimanim
vlastniho téla. Postizeni jedinci si pfipadaji drobni a nedostate¢né vyvinuti, travi mnoho
hodin denné v posilovné, uzivaji riizné doplnky stravy, Casto steroidy.

Negativnim aspektem této poruchy je nadmérné mnozstvi stravy konzumované
za ucelem tvorby svaloviny. Nadmeérnd svalovina pietézuje kosti a klouby. Pfi
nadmérném posilovani bez potiebné regenerace dochazi k poSkozeni pohybového
aparatu, vlivem nadbyte¢ného piijmu energie a bilkovin dochédzi k naruSeni funkce
ledvin a jater.

K rizikovym faktoriim této poruchy patii napt. nadvaha v détském veéku, kdy se
u Clovéka vytvaii nizké sebevédomi a sebelcta.  Zavislost na cviceni piinasi
postizenym jedincim pocit kontroly nad vlastnim télem, eventuelné¢ nad vlastnim
Zivotem.

U této poruchy je Gc¢inna také kognitivné- behavioralni terapie
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3. POHYBOVA AKTIVITA A JEJI VLIV NA ZDARVIi
CLOVEKA

Pohyb je pro nase télo stejné dilezity jako zdrava strava. Uz v pravéku lidé
chodili na lov, piekonavali velké vzdalenosti, a Casto utikali o zivot. Kdyz se zacali
vénovat zeméd¢€lstvi, museli tvrdé dfit na polich, aby se uzivili. Kdyz si po takovém
naroném dni ve svych chatréich ,,polozili nohy nahoru®, bylo to z fyziologického
hlediska naprosto v potfadku. Potieba pohybu a nasledné regenerace jsou v nas hluboce
zakotenény. Bohuzel v dnesni spolecnosti ptirozeny pohyb jiz témet vymizel. Divodem
je moderni zptsob Zzivota. Jezdime vSude autem, cestujeme letadlem. Kdyz ale mame
vykonat né&jakou aktivitu, maji mnozi lidé problém napiiklad dojit s dopisem ke
schrance na dopisy. Diky technickym pokroktim, neni fyzicka ndmaha téméf nutna. I
kdyz cely den sedime v kancelafi a sotva se pohneme, ptesto si radi po celodennim
sezeni odpocineme.

Problém je jediny: N4&§ organismus funguje na zaklad¢ tisicilet¢ho programu
nasich predkt lovct a sbéracd. Jiz male déti nam ndzorn¢ ukazuji, jakou maji touhu po
pohybu. Uz od mali¢ka se chceme pohybovat, a abychom zistali zdravi, tak také
musime.

Lidé¢ si zacinaji v posledni dobé stfevice uvédomovat, Ze pohyb potiebuji pohyb,
a proto zkousi chodit do fitness a na rizné aerobni cviceni. Nabidka je dnes velmi

Siroka a moZnosti sportovnich aktivit je velmi mnoho.

Proc¢ je pohybova aktivita tak daleZita?

Pohybova aktivita udrzuje organizmus v dobrém zdravotnim a duSevnim stavu.
Pokud se pohybova aktivita, zanedbava naSe svaly ochabuji a nahrazuje je tuk, protoze
energeticky piijem je vyss$i nez vydej. Celkovd hmotnost se zvySuje a dochéazi ke
zdravotnim problémim s klouby, srdcem, diabetem atd.

UdrZeni dobré kondice, zdravého Zivotniho stylu a optimalni véhy se neobejde
bez pohybu. Pokud se lidé snazi zhubnout, o to vice potiebuji energii vydat pohybem,
nez kolik ji pfijmou potravou.

Pohybovou aktivitou neni jenom posilovani v modernich fitness centrech, ale

predevsim chtize, prace atd. Najdéte si pohybové aktivity, které Vas nejvice bavi, a
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snazte se je denn¢ prodluzovat. Mlze se jednat o turistiku, béh, plavani, praci na
zahrad¢ nebo napf. i vafeni. Dullezité je zacit. Zkuste obCas misto jizdy autem dojit na
nakup nebo do prace pésky, zaparkovat dale od domu, vystoupit z dopravniho
prostiedku o zastavku diive, nebo misto pouziti vytahu vyjit schody a uvidite, ze se jiz
brzy budete citit 1épe. Jakykoliv maly pohyb je lepsi nez zadny. Pokud vSak chcete
vyraznéji zhubnout, budete muset vénovat intenzivnéjsi pohybové aktivité alespon tricet
minut denné¢ bez prerusovani. Nejucinngjsi je spalovani tukli az po piiblizné dvaceti
minutédch trvalé zatéze.

Pokud se ¢lovék rozhodne vykonavat pohybovou aktivitu pravidelné, odménou
mu bude krom¢ jiz vySe uvedeného zlepSeni zdravotniho a dusevniho stavu také $tihla

postava, zpevnéni svall, zlepSeni spanku, zlepsSeni stavu kloubti a kosti, krevniho tlaku,

imunitniho systému, artritidy, stabilizace diabetu atd.

Jak velka aktivita skute¢né vede ke sniZeni hmotnosti?

Kazda Cinnost, u které prevazuje energeticky vydej nad energetickym piijmem,
ma pozitivni efekt. Ranni protazeni pro zdravi by mélo byt pro kazdého z nas
pravidlem, vzdyt staci i pét minut! Pokud nutné nemusite, nejezdéte do prace autem, z
autobusu vystupte o 1 — 2 zastavky dfive a zbytek cesty dojdéte pésky, misto vytahu
pouzijte schody, jdéte na 10 minutovou prochdzku atd. VSechny tyto zdéanlivé
malickosti se s¢itaji. I kdybyste zkusili jen néco, je to rozhodné lepsi, nez nedélat vibec
nic.

Pokud necvicite pravidelné, zkuste si naplanovat program. Snadnéji se k pohybu
presvédcite, kdyz si do programu zaznamendte i naslednou odménu, coZz muizZe byt
jakékoliv drobnost, ktera Vas potési. Program by mél byt takovy, aby Vas bavil,
napiiklad mtze obsahovat chozeni na prochazky, o vikendech na vylety, plavani,
aerobic nebo aquagymnastiku, brusleni s détmi apod. Zacinejte pozvolna a postupné
aktivita by se méla provozovat nejlépe ob den, tzn. tfikrat tydné.

Prochazky jsou vybornym druhem pohybové aktivity

Prochazky jsou jednou z nejlepSich forem cviceni. Nevyzaduji Zadné specialni

vybaveni nebo dovednost. Tuto ¢innost mizete vykondvat sami nebo s ptateli kdykoliv
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a kdekoliv, jeji vyhody jsou tedy zfetelné. Je i velmi snadné zacit. Zvolte si par
pohodlnych bot, piijemné obleCeni a jdéte na prochdzku. Ned¢lejte si zbytecné starosti s
technikou nebo rychlosti chiize. Prochazejte se v tempu, které je Vam piijemné, tak
dlouho, jak jen miizete a pokud mozno kazdy den. Po nékolika dnech pomalu za¢néte

zvySovat tempo.

Druhy pohybové aktivity

Pokud kazdodenni bézny pohyb nestaci, najdéte si néjakou fyzickou cinnost,
kterou budete provozovat nejméné tfikrat tydné. Zalezi samoziejm¢ na veku,
zdravotnim stavu a Vasi trénovanosti. Pokud s pohybem teprve zacinate, domluvte se
napied s trenérem Ci cvicitelem. V dobrém fit centru nebo télocviéné by Vam méli
poradit, jaky pohyb by pro Vias byl vhodny. Je rozumnéjsi provozovat vice druht
pohybové aktivity, abyste se nezacali nudit.

Pohybovou aktivitu miZeme rozdélit na tzv. AEROBNI cviceni a
POSILOVANL.

Mezi vhodné pohybové aktivity patii , napiiklad zumba a pilates

Zumba
Zumba je kombinaci tance a cviceni, které se stalo v posledni dob& fenoménem a

témet kazdé fitness studio ji zarazuje mezi své hodiny. Zumba je velice popularni diky
latinskoamerické hudbé, ktera se pii hodinach pousti. Tato hudba je nabyta pozitivni
energii. Dalsi vyhodou je, Ze se kombinuji zdkladni kroky z riznych tanct, napiiklad

samby, merengue, bachaty, salsy, cumbii nebo reggaetonu.

Kde zumba vznikla?

Zakladatelem zumby je Alberto ,,Beto Perez, pochazejici z Colubia. Zumbu
vytvofil Uplnou ndhodu, kdyz si na jednu ze svych hodin aerobiku zapomnél hudbu.
Aby situaci zachranil, pustil své oblibené rytmy salsy a merengue a zac¢al kombinovat
prvky aerobicu s kroky latinskoamerickych tanci. Beto zumbu prosadil az v USA, kam
odcestoval a kde také se svymi spoleéniky zalozil asociaci Zumba Fitness, LLC. Odtud
se zumba rozsitila do celého svéta.

Piinosy zumby:

e zvySuje ucinnost kardiorespiracnich a kardiovaskularniho systému
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e posiluje srdecni svalovinu

e zlepsuje klidovou tepovou frekvenci

e zlepSuje krevni ob¢h

e pomdahd odstraiiovat prebyte¢ny cholesterol, snizuje hladinu LDL
cholesterolu

e uci telo spalovat tuk jako primarni zdroj energie

e zvySuje bazalni metabolismus (BMR)

e snizuje krevni tlak

e zlepsuje drZeni téla

e posiluje svaly

e zvySuje hustotu kostni hmoty

e napomaha pfi prevenci zranéni pii béznych ¢innostech

e intervalovy trénink (stfidani pomalého a rychlého tempa) spaluje o
mnoho vice kalorii nez jiné druhy cviceni a to az 1000 kalorii za hodinu

e je ucinnym cvicenim pii omezeném Case

e umoznuje vSem bez ohledu na fyzickou kondici cviCit a pfizplsobit si
intenzitu cvi¢eni svym potiebam

e zvySuje rychlost a celkovou aerobni vydrz

e zlepSuje psychicky stav a sniZuje stres

Jediny problém u zumby, na ktery poukazuji odbornici je, ze je ptili$ v rychlém tempu a
tak se nespaluji tolik tuky, ale pfedevS§im cukry. Kazdy instruktor ma ale jinou hodinu,

V jiném tempu, takZe si kazdy miZe vybrat tu hodinu, ktera mu vyhovuje.

Pilates
Zakladem Pilatesovy metody je soustfedéné provadeéni cvikil za soucasného

uvédomeni si, jak dany cvik vlastné ptsobi. Kazdy sval je zapojen za pomoci dechové
kontroly. VSechny pohyby v Pilates vychazeji ze svall centra - jadra téla tzv. power
house. Tim jsou mysleny svaly bficha, beder a hyzdi. Pilatova metoda nepouziva
opakovani az do Unavy svall, ale snaZzi se pozvolna dosahovat rovnovdhu vSech
svalovych skupin. Zakladem Pilates je cviceni na podlozce, vyuzivaji se vSak i

pomiicky a nejriznéjsi piistroje.
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Metoda Pilates je vhodna pro kazdy vék, od déti az po seniory, pro lidi v kondici
dobr¢ i horsi. Cvici se proto v n€kolika stupnich obtiznosti.

V Pilates se sloucily prvky klasického rehabilitacniho cviceni a vychodnich
cvicebnich systémil. Pilates sice nepiinasi vyrazné nové prvky, ale pozitivem této
metody je zejména zpfistupnéni cviceni lidem, které systémy znichz Cerpd, samy osob¢
nezaujaly. Pilatesova metoda se orientuje na zapadniho ¢lovéka, ale uznava i soulad téla
a mysli, sou¢asnou medicinou stale téméi ignorovany. Cviceni Pilates tak muze byt
piijatelné 1 pro ty, jimz vychodni disciplyny nevyhovuji, tfeba proto, ze jim staci
myslenka harmonie jeko takova a neciti potfebu pronikat do jeji hloubky systematicky.
Je ostatn¢ na kazdém z nds, jakym zplisobem chceme rozvijet jednotlivé slozky nasi
osobnosti.

Cile cvicebni techniky Pilates:

Pilates zpeviiuje svalstvo zadové, bfisni a hyzdové, rozviji silu ohebnost,
rovnovahu, koordinaci a dychani. Zlepsuje celkové drzeni téla a pohybové stereotypy.
cviceni obnovuje celkovou vitalitu, clovék se ma citit osvézeny, télo se stava silné a

ohebné. Vede Cloveka k jednoté téla a mysli.
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4. POHYBOVA AKTIVITA A JEJI VLIV NA ZDARVI
CLOVEKA

4.1. Cil a hypotézy pruzkumu

Cil prizkumu
1. Zjistit, zda zaméstnanci pii sedavém zaméstnani maji nadvahu, nebo jsou
obézni.
2. Zjistit somatické potize zaméstnanctu spojené s jejich profesi.
3. Zjistit dodrzovani pitného rezimu.
Hypotézy
1. Priblizné tfetina zaméstnanci bude mit nadvahu, nebo bude trpét
obezitou z duvodu sedavého zamé&stnani.
2. Ptedpoklddame, Ze zaméstnanci nebudou dodrzovat pitny rezim.
3. Zaméstnanci somatické potize, predevsim bolsti zad a bolesti hlavy ze

své profese

4.2. Cilova skupina prizkumu

Cilovou skupinu tvofily zaméstnanci VSeobecné zdravotni pojistovny. Byli
vybrani nahodné a dotaznik byl dobrovolny. Nejvice se do pruzkumu zapojili
zaméstnanci z JihoCeského kraje a Prahy. VSichni zaméstnanci pracuji v kancelafich.
Celkem se prizkum ucastnilo 177 zaméstnancl. Pfevazné odpovidali zeny, coz

odpovida poméru Zena a miizu zaméstnanych ve VZP CR.

4.3. Metody prizkumu

Dotaznik
Pro empiricky prizkum byla zvolena dotaznikovd metoda, protoze je Casové

méné narocna nez napiiklad rozhovor. Dotaznik miize byt také vice anonymni, coz je
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dalsi ditvod, pro¢ byl v tomto prizkumu pouzit. Dotaznik (Pfiloha A) byl zaméstnanct

poslan prostiednictvim firemni sité - intranetu.

Dotaznik se sklada z necislovanych otdzek, které se zamétuji na pohlavi, vék,

vysku, hmotnost a vzd€lani, a dalSich 20. Otazek, které¢ skoumaji somatické potize,

dodrzovani zivotospravy, pohybové aktivity, zlozvykl, a znalosti v oblasti vyzivy a

pohybové aktivity.

4.4. Analyza vysledkii prizkumu

Osobni udaje
Tabulka €.1: Pohlavi
Pocet Procenta
muz 19 10,7%
zena 158 89,3%

Prizkumu se zucastnilo 177 zaméstnancu, z toho 19 muzi (10,7%) a 158 Zen (89,3%).

Tabulka ¢. 2: Kategorie MBI

BMI Kategorie Zdravotni rizika
méne nez 18,5 podvéaha vysoka

18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni

25 -299 NADVAHA nizké az lehce zvySena
30 -349 OBEZITA 1. stupné vysoka

35 -399 OBEZITA 1I. stupné vysoka

>40 OBEZITA Ill. stupné velmi vysoka

Index télesné hmotnosti BMI piedstavuje orientaéni hodnoceni obezity a je

nejjednodussim meétitkem obezity. Mizeme podle ného urcit zdravotni rizika spojena

s obezitou. MBI spocitame podle nasledujiciho vzorce: BMI = télesna vaha (kg) /

[vy$ka (m)]?
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Tabulka ¢. 3: MBI u zkoumanych zaméstnancii

Kategorie BMI Pocet | procenta
podvaha méne nez 18,5 5 3%
normalni rozmezi 18,5-249 116 66%
NADVAHA 25 -299 45 25%
OBEZITA 1. stupné 30 -349 9 5%
OBEZITA Il. stupn¢ |35 -39,9 2 1%
OBEZITA III. stupn¢ | >40

Za pomoci vzorce pro vypocet idealni télesné hmotnosti (MBI) a na zakladé
udaji o vysce a vaze zkoumanych zaméstnanct bylo zjisténo: 5 (3%) zamé&stnanct trpi
podvahou, protoze jejich BMI je pfili§ nizké 116 (66%) zaméstnanc ma idealni vahu,
jelikoz jejich BMI je normé. 45 (25%) zaméstnanct trpi nadvahou, 9 (5%) zaméstnanct

ma obezitu 1. stupné a 2 (1%) zamé&stnanci maji obezitu II. Stupné.

Tabulka ¢. 4: Somatické potizé

Otazka Vitbee Trochu | Stfedné Dosth | Velmi
ne silné | silng

1. Bolesti hlavy 55 74 34 8 6
2. Pocity na omdleni nebo zdvraté 129 36 9 1 2
3. Bolesti u srdce nebo na hrudniku 146 21 8 1 1
4. Bolesti v kitiZi nebo jinde v patefi 50 65 34 17 11
5. Navaly na zvraceni, nebo nevolnost od | 129 28 13 4 3
zaludku
6. Bolesti svall 105 54 12 4 2
7. Pocity nedostatku vzduchu nebo krétkosti | 136 28 9 3 1
dechu
8. Navaly horka nebo chladu 109 38 24 1 5
9. Necitlivost nebo pocity tuposti nékterych | 145 23 8 1 0
mist téla
10. Pocit knedliku v hrdle 136 28 11 0 2
11. Pocity slabosti v nékterych ¢astech téla 113 50 12 2 0
12. Pocity tize v rukach nebo nohach 104 53 13 5 2
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Tabulka ¢. 4 udava cetnost vV mife somatickych potizi. Nejvice zaméstnanci trpi

bolestmi zad a bolestmi hlavy.

Tabulka ¢&. 5: Dodriovani pitného reZimu

Kolik vypijete denné tekutin? pocet procenta
Do jednoho litru 33 18,6%
1,5 - 3 litry 121 68,4%
vice jak 3 litry 11 6,2%
piju nepravidelné 12 6,8%

68,4% zaméstnancli dodrzuje pitny a 6,2% zaméstnanci pije dokonce vic, nez je

doporuceno. Ostatni zaméstnanci pitny rezim nedodrzuji.

4.5. Shrnuti a doporuceni

Jednim z cilti prizkumu bylo prokazat, zdali maji zaméstnanci nadvahu, nebo
jsou obézni. Normdalni doporuc¢enou vdhu ma 66% zaméstnancl, coz pii sedavém
zpusobu zaméstnani je celkem piekvapivé. Zaméstnanci, ktefi nemaji vahu v normé, by
méli zvazit zvySeni pohybové aktivity, naptiklad néjakym sportem. Déle by méli upravit
svlyj jidelnicek. Timto Setfenim se potvrdila 1 hypotéza, ze ptiblizné tfetina zaméstnanct
bude mit nadvahu, nebo bude trpét obezitou.

DalSim cilem prizkumu bylo zjistit somatické potize zaméstnancii spojenych
s jejich profesi. Z prizkumu vyplynulo, Ze zamé&stnanci nejcastéji trpi bolestmi zad,
¢imz se potvrdila 1 hypotéza. V takovém ptipadé¢ by bylo pro zaméstnance vhodné
zapojit cviceni, které se zamétuje na posileni zadového svalstva. Ze somatickych potizi
zamé&stnance trapi 1 bolesti hlavy, které jsou pravdépodobné zplsobeny praci na
pocitaci. Podil miiZze mit 1 umélé osvétleni. Pro zamé&stnance by bylo vhodné d¢lat
pravidelné kratké piestavky, pti kterych by se méli uvolnit a na chvili si odpocinout od
stereotypni prace.

Poslednim cilem prizkumu bylo prokazat, jestli zamé&stnanci dodrzuji pitny
rezim. Vysledky dopadly nad ocekavani pozitivné 74,6% zaméstnancti dodrzuje pitny

rezim, nebo prevysuje. Hypotéza se tedy nepotvrdila.
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ZAVER
Co fici na zaveér? Prace splnila mé ocekavani a rozsifila mé znalosti v oblasti
zdravé vyzivy i pohybové aktivity. Budu se rad nadale vénovat tomuto tématu. Jedinou
nevyhodou tohoto tématu pii psani mé prace, byla piili§ rozsahla a slozita problematika
zdravé vyzivy, ktera nejde komplexné pojmout a zpracovat.
Prakticka ¢ast mé také obohatila a ukazala mi, ze i prizkum mize byt zajimavy.
Pracuji v spolecnosti, ktera ma 3000 zaméstnanct a vsichni se navzajem neznaji. Diky

dotazniku jsem se ale seznamil s novymi kolegy, ktefi mi toho muzou po profesni

strance hodné nabidnout.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

Pohlavi: *
O muz
Q Zena

VEk: *

L 1

Vzdélani: *

O zakladni
(O stFedozkolské s maturitou

@] vysokoglkolske
Vyska v cm: *

Vaha v kg: *

1

Zde uved'te, nakolik Vas v posledni dobé (3 mésice) trapily nasledujici potiZe: *

(2) Stiedné: (4)

P (5) velmi silné
Dosti silné N

B

1. Bolesti hlavy

2. Pocity na emdleni nebo
zavraté

3. Bolesti u srdce nebo na
hrudniku

4. Bolesti v lfigi nebao jinde w
patefi

5. Nawvaly na zvraceni, nebeo
neveolnost od Zaludku

6. Bolesti svall

7. Pocity nedostatlku vzduchu
nebo kratkosti dechu

8. Navaly horka nebo chladu

9. MNecitlivost nebo pocity tuposti
nékterych mist téla

10. Pecit knedliku v hrdle

11. Pocity slabosti v nékterych
tastech téla

12. Pocity v tiZe v rukdch nebo
nohach
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ZIVOTOSPRAVA

13. Jaké mate znalosti o zdravé vyZivé? *

O 1) Znalosti mam a stravuji se podle zdsad zdravého stravovani.
02) Znalosti mam, ale nestravuji se podle zdsad zdravého stravovani.

O 3) O zdravou vyZivu se nezajimam.

14. Jak €asto sledujete svoji hmotnost? *

O 1) Easto a pravidelné
O 2) hmotnost sleduji nepravidelng

O 3) Hmotnost nesleduji vibec

15. Kolikrat denné jite? *

O1x
O 2x
O ax
O ax
O sx
O vidy kdy? mate hlad

16. Kolik vypijete denné tekutin? *
Oda jednoho litru
O1,5- 3 litry
O vice jak 3 litry
Opiju nepravidelng
17. Koufite? *

O pravidelng
O prilezitostné

O nikdy

18. Pijete alkohol? *

(@] pravidelng, tj. vicekrat tydné
(@] prileditostng, tj. max. 1-2x tydné

O nikdy

19. Jak €asto se vénujete pohybovym (sportovnim) aktivitam?

O 1x tydna
O 2% tydné
O 3% tydné
O 4-5 x tydné
O prilesitostné

O nikdy

20. PovaZujete se za znalce vlivu pohybové aktivity na zdravi?

OEHD
OHE

Dokondit

J

Storno
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