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UVOD

Téma s touto problematikou jsem si vybrala, protoze je fenomén zdravé vyzivy na
svém vrcholu a zdrava strava jako takova mé odjakziva velmi zajimala z hlediska
dilezitosti pro zdravi lidského organismu. V obchodech se v dnesni dobé vyskytuje mnoho
novych druhti potravin z cizich zemi, o kterych se naSim rodi¢im jesté pied par lety ani
nezdalo. Také jejich pfiprava je postupem casu zmodernizovana a uzpisobend nasemu
zdravi. Ale i pies to vSechno a také ptes snahu odborniki pisicich rizné publikace o zdravi

a vyzivé, zUstavd nasSe spolecnost zatim jen na samém zacatku spravného stravovani

(Sullivan, 2002).

Je vSeobecné znamo, ze se lidska populace Vv nasi republice pfili§ nezajima o spravnou
skladbu svého jidelnicku. Rozhodla jsem se tedy této problematice vénovat v mé
bakalarské praci s ndzvem ,,Vyzivové zvyklosti jednotlivych populacnich skupin®, abych
objasnila, co je pro dodrZzovani spravné vyzivy opravdu dilezité. Tedy co by méli lidé jist a

co ne, kolik by toho mé¢li jist a v jakou denni dobu.

Zaméfila jsem se také na rozdily vyZivy mezi jednotlivymi v€kovymi kategoriemi.
Naptiklad které Ziviny a Vv jakém mnoZstvi potiebuji déti od jednoho do tii let a jaké
potiebuji naopak seniofi. V neposledni fad¢ jsem v této bakalaiské praci zminila samotny
vyvoj stravovani déti, jako je pfechod z matefského mléka na pevnou stravu, jak by mélo
byt dité uceno jist u stolu s ostatnimi piislusniky rodiny a kdy by se mélo naucit pouzivat

piibor.

Studium této bakalarské prace by mélo poukazat na duilezitost spravného stravovani a
na to, co vie by méli byt lidé schopni pro n&j udélat. Cim se stravovat, ¢im ne a hlavné ¢im

stravovat své déti. ProtoZe pravé jejich stravovani ve véku, kdy se vyvijeji pro budouci

vvvvv



1 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem této bakalarské prace je shrnout stravovaci navyky vSech vékovych

kategorii.

Dil¢i cile:
e Popsat rozdily v doporucenich pro jidelni¢ky jednotlivych populacnich skupin.
e Uvést naroky na ziviny v jednotlivych lidskych obdobich pomoci odborné literatury
k vyzive.
e Definovat poznatky z literatury o vyzivé a vyzivovych navycich jednotlivych
populacnich skupin.

e Poukazat, jak dillezitd je zdrava strava pfi vyvoji ditéte.



2 VYZIVAAFYZIOLOGIE VYZIVY

2.1 TERMINOLOGIE

Do zékladni terminologie vyzivy patii lidska vyziva, potrava, pozivatiny, Ziviny, dale

pokrm, jidlo a kone¢né strava (Panek, 2002).

Lidska vyziva

Znamena zajisSténi zivin pro udrZeni Zivotni aktivity, zdravi, ristu a rozmnozovani.
Vyziva by méla tedy zajiStovat materidlni a funkcni naroky organismu. S tim souvisi
dodavani energie, kterda ndm vytvaii teplo a umoznuje prib¢h riznych zivotnich procesii

(Panek, 2002).

Potrava

Jsou to vSechny materidly, které se daji pouzit k vyzivé lidi. Jsou to zeméd¢€lské
produkty, ale 1 nepé&sténé rostliny a divoka zvifata. Ty se pfimo ¢i nepiimo stavaji potravou

(Panek, 2002).

Pozivatiny
Je to potrava, kterd dodava na$emu organismu energii a Ziviny. Radi se zde jidlo,
napoje, pochutiny a lahtdky. Tyto vSechny skupiny jsou vlastné¢ chemikalie vytvarené

rostlinami nebo Zivoc¢ichy (Panek, 2002).

Ziviny

Jsou to nezbytné latky pro nd$ Zivot nachéazejici se v potravinach. Ty se déli na
makroziviny mezi které patii tuky, bilkoviny, sacharidy a mikroziviny, kde se nachazi
vitaminy a mineralni latky. VSechny tyto ziviny by mély byt do organismu dodavany

V optimalnim mnoZstvi, aby byly pro nase télo prospésné (Astl, Astlova, Markova, 2009).



Pokrm

Je to potravina nebo smes potravin upravena ke konzumaci. V praxi se mnoho pokrmii

kombinuje a sestavuji se z nich rizna zajimava jidla (Panek, 2002).

Jidlo

Jidlem se oznacuje kombinace n¢kolika chod, které konzumujeme v urcitou denni

dobu. Je to napiiklad snidané, obéd a veceie (Panek, 2002).

Strava

Je to vSe, co sni ¢lovek za jeden den, tyden, mésic nebo rok. Se stravou je velmi blizce
spjat stravovaci rezim, coZ znamena zpusob stravovani béhem urcitého ¢asového intervalu

a zahrnuje mnozstvi pozitavin, skladbu jidel a rytmus jejich pozivani (Panek, 2002).

2.2 ULOHA VYZIVY V ZIVOTE CLOVEKA

Ke spravnému fungovani organismu je potfebna energie, kterou ndm dodéavaji hlavné
Ziviny v potravinach. Tyto Ziviny se déli na makronutrienty a mikronutrienty (Chrpova,

2010).

2.2.1 ENERGIE

Nas organismus si energii vytvaii kazdou vtefinu v kazdé bunce. Hlavnimi zdroji
energie jsou bilkoviny, tuky a cukry, které ziskdvame z potravy. Ty by mély byt pfijimany
v mnozstvi, které je naSemu organismu prospé$né. Zakladem je energie potfebna pro
metabolismus, kterd zajiStuje napiiklad tlukot srdce nebo dychani. K zivotu vSak
potfebujeme také energii, kterou vycerpavame z kazdodennich ukont, jako je fyzicka
prace. Energie se méti v kilojoulech (kJ) nebo v kilokaloriich (kcal). 1 kcal je tedy rovna
4,2 kJ (Chrpova, 2010).



V dnesni dob¢ ale spotiebuje vétsina lidi vice potravy, nez potiebuje. Piitom 75 kg
silnému muzi staci denni pfijem energie kolem 2200 kcal a zen¢ o vaze 60 kg staci piijem
1800 kcal za den. Kdyz tedy vezmeme v potaz zminéné piiklady, znamena to, ze by mély
zeny piijmout za den 192 kcal bilkovin, 540 kcal tukti a 1068 kcal cukri. Muzi by zase
m¢éli ptijmout 320 kcal bilkovin, 660 kcal tukii a az 1320 kcal cukrii za den (Foit, 1991).

2.2.2 MAKRONUTRIENTY

Jsou zdkladnimi Zivinami nezbytnymi pro zachovani lidského Zzivota. Dodévaji
nasemu organismu velké mnozstvi energie. Patii zde bilkoviny, lipidy a sacharidy, pfi¢emz

prave lipidy jsou nejvétsim zdrojem energie (Komprda, 2009).

2.2.2.1 BILKOVINY

Bilkoviny jsou latky slozené zaminokyselin do tisice moznych kombinaci.
Doporucena denni davka bilkovin ve stravé je kolem 12-15%. Umoziiuji totiz biochemické
reakce v organismu a podileji se na struktufe organt, jako jsou svaly, Slachy a Kosti.
Bilkovinami jsou nékteré hormony nebo protilatky jako jsou imunoglobiny. Mezi velmi
dalezité funkce, na kterych se bilkoviny podileji, patti srazlivost krve a zrak. Jiz zminéné
aminokyseliny se skladaji z uhliku, kysliku, dusiku, siry a Zzeleza. Ty mizeme rozdé€lit na
aminokyseliny neesencialni, které si vytvafime sami a aminokyseliny esencialni, které
musime pfijimat potravou. Mezi esencialni aminokyseliny, kterych je osm, patii napiiklad
leucin, izoleucin a valin a mezi neesencialni patfi glutamin, cystein a glycin. Z tohoto
divodu miizeme bilkoviny rozdélit na plnohodnotné (bilkoviny vajec a mléka), témér
plnohodnotné (maso) a neplnohodnotné (rostlinné bilkoviny). Bézna denni davka je 1 g na
1 kg u dospélych a dvakrat vice u déti. Nejvice bilkovin je obsazenych v s6jovych bobech,
kde na 100 g s6jovych bobu piipada 45 g bilkovin. Naopak nejmensi obsah bilkovin ma
ovoce a houby (Komprda, 2009, Sharon, 1994).



2.2.2.2 LIPIDY

Lipidy jsou nejkoncentrovanéj§im zdrojem energie a mély by ve stravé tvorit 30 %
denniho ptijmu. D¢Ili se na tuky a oleje, a i pies to, Zze jsou zdrojem obezity a cholesterolu
Vv krvi, jsou pro nas organismus velmi dualezité. Nekteré tuky dokonce izoluji nervy a tim
kyseliny, které propijcuji tukiim jejich vini a chut. Ty muzeme délit podle chemické
struktury na nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Jejich déleni je uréeno podle
poctu dvojnych vazeb v molekule. Mezi nasycené lipidy miiZzeme zatadit Zivocisné zdroje
a mezi nenasycené lipidy zase rostlinné a rybi oleje. Dale miizeme mastné kyseliny rozdélit
na neesencialni mastné kyseliny, které si dokaze télo vyrobit samo a esencialni mastné
kyseliny, které musime télu dodavat v potravé. Je to kyselina linoleova, linolenova a

arachidonova. (Komprda, 2009, Sharon, 1994).

Cholesterol

Nachazi se v bunkach naSeho téla a slouzi k jejich vyzivé. Nejvice cholesterolu se
produkuje v jatrech, coz je asi 2/3 z celého obsahu cholesterolu v nasem téle. Cholesterolu
je vice typl. Pro nas organismus je zvlast€¢ nebezpecny cholesterol LDL, jehoz zvySena
hladina v krvi zpiisobuje srazeniny na sténach cév, coz mize vést k infarktu nebo mrtvici.

Naopak cholesterol oznacovan HDL na sebe vaZe a odvadi Skodlivy cholesterol z téla ven.

Je tedy velmi dilezité snizovat hladinu cholesterolu LDL a hladinu cholesterolu HDL

zvySovat, protoZze ma v nasem téle dalSich mnoho funkci, jako je naptiklad ochrana nervi.

VSichni zivo€ichové, vcetné Cloveka si vyrabi potfebny cholesterol v téle sami.
Cholesterol obsazeny v nezdravé stravé se tedy pro nds stavd problémovym. Nachazi se
zejména v zivocisSnych vyrobcich, a pokud jich jime mnoho, mize naSe zdravi utrpét
zavazné onemocnéni. Hladina cholesterolu u lidi mladSich 30 let by se méla pohybovat

kolem 150 mg/dl krve a u 0sob starsich 30 let 180 mg/dl krve (Sullivan, 2002).

Pokud mame cholesterol, vysoky je potieba jej snizit. Pro jeho sniZeni je efektivni
zvySeni mnozstvi potravin obsahujicich vitaminy. Jsou to hlavné veSkeré druhy zeleniny,
ovoce, lusténin, ryze, bilych jogurtl, dribeziho masa a moiskych ryb. Mezi nejidealngjsi

jidla, ktera si mizeme na snizeni cholesterolu sami pfipravit, jsou kvétdkova nebo
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paprikova polévka, kufe na sardeli, pstruh po mlynéisku a ze sladkosti jable¢ny krém nebo

ovocné ovesné koulicky (Chaloupka, 2003).

2.2.2.3 SACHARIDY

Sacharidy by mély v nasi stravé tvofit a 55 % denniho pfijmu. DéEli se na cukry,
sacharidy, Skrob a neskrobové polysacharidy. Cukry dale délime na monosacharidy a
disacharidy. Mezi monosacharidy patii glukéza a fruktoza, které se vyskytuji v ovoci,
zelenin€ a medu. Tyto cukry ndm dodavaji % energie. Mezi disacharidy fadime sachar6zu,
maltézu a laktézu. Sachardza se nejvice vyskytuje v cukrové fepé, titiné a kukufici.

Laktoza se nachazi v mléku a maltoza je obsazena v jeCmenu a pSenici (Komprda, 2009).

Glykemicky index

Podle Martinika (2008) je glykemicky index definovan jako pomér plochy vzestupu
krevniho cukru po dvou hodinach u zdravych osob anebo po tfech hodinach u diabetiki, ve
srovnani s pifijmem stejného mnozstvi glukdézy nebo chleba jako referencnich

sacharidovych zdroji (chlebova jednotka).

Clovek, ktery bude konzumovat potraviny s vysokym glykemickym indexem, bude
mit vétsi hlad, nez Clovek, ktery bude konzumovat potraviny s nizkym glykemickym
indexem. Je to zaloZeno na tom, ze pfi vysokém glykemickém indexu rychle stoupne a
klesne hladina inzulinu a nésleduje hlad. Tato energie ziskdvéana touto stravou je ukladana
do tukovych bunék a ¢lovek tloustne. Naopak nizsi glykemicky index je pro télo prospésny

a Clovek je v lepsi fyzické 1 psychické kondici (Martinik, 2008).

V1aknina

Ptesto, Ze neobsahuje Zadné Ziviny, je pro nd$ organismus velmi dilezita. Sklada se
z rostlinné celuldzy, pektinu, klovatiny a jinych nestravitelnych ¢asteek. Nachazi se
hlavné v ovoci, zeleningé, celozrnném pecivu a lusténinach. Strava s obsahem vlakniny

zajiStuje snadnéjsi a pravidelné vymeéSovani. Zjistilo se, ze vldknina také pusobi jako
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prevence proti rakoviné stiev a je dulezitd pro napomahani vyluovani nadmérného

cholesterolu z t¢la ven (Astl, Astlova, Markova, 2009, Sullivan, 2002).

2.2.3 MIKRONUTRIENTY

Mikronutrienty jsou latky, které se d€li na vitaminy a mineralni latky. Mineralni latky
se dale déli v zavislosti na mnozstvi denniho pfijmu na makroelementy a mikroelementy
(Komprda, 2009).

2.2.3.1 VITAMINY

Vitaminy jsou pro nas nepostradatelné. Neumime si je, az na néjaké vyjimky, sami
vytvotit. Musime je tedy pfijimat v potravé. Vitaminy napomahaji naptiklad pfeméné latek
Vv organismu, nebo ochran¢ proti infekcim... Vitaminy mizeme rozliSovat na vitaminy

rozpustné ve vod¢ a vitaminy rozpustné v tucich (Komprda, 2009).

Vitamin A

Je dulezity pro zrak, které¢ je umoznéné pfitomnosti vitaminu ve zrakovém barvivu.
Daéle je jeho pritomnost dulezita pro vyvoj plodu a v neposledni fadé zajistuje imunitni
odezvu na infekce. Pfi1 velkém uZivani mize byt toxicky. Zdrojem vitaminu A jsou mlécné

vyrobky, ryby a jatra (Komprda, 2009, Sharon, 1994).

Vitaminy B-komplex

Obsahuje vitaminy skupiny B, které slouzi k zachovani normalnich funkci tkani. Jsou
to vitaminy Bs, Bs, B, By, Bg, Bg a Byy. Vitaminy Bi, By a Bg pfispivaji ke spravnému
fungovani nervového systému, vitaminy By, B3 a Bs zase ke snizovani Uinavy a vyC€erpani a
vitaminy B1, Bz a Bz udrzuji normalni stav pleti, vlasti a nehti. Vitamin Bg napomaha
zdravi srdce a udrzuje normalni krevni tlak a vitamin Bi; je nezbytny pro vytvareni

nervovych oball. Pfi jejich nedostatku se mohou projevit deprese, nervové kiece a zanéty
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ktize. Nejvice jsou obsazeny v mase, rybach, vaje¢ném zloutku a ofiSkach (Komprda,
2009, Sharon, 1994).

Vitamin C

Zabranuje poskozovani organismu. Pfi jeho nedostatku se mohou dostavit kurdéje,
unava, nachylnost k infekénim onemocnénim a ztizenym hojenim. Optimalni denni davka
je kolem 75-200 mg za den. Hrani¢ni tolerovana davka je 1000 mg, tedy 1 g, ale vyssi
davka muze poskodit ledviny. Nejvétsi obsah vitaminu C je v ovoci a zeleniné (Komprda,

2009).

Vitamin D

Miizeme tadit také mezi hormony. Jeho hlavni funkce je udrzovat stdlou hladinu
vapniku v krevni plazmé. Pfi nedostatku vapniku dochézi k odvapnovani kosti. Vitamin D
ma takeé protizanétlivé ucinky vici né€kterym mikroorganismim. K ziskani tohoto vitaminu
nam pomaha slunecni zafeni. Pii jeho nedostatku muize vzniknout rakovina, kiivice,
infekéni onemocnéni a autoimunitni onemocnéni, jako je cukrovka (Komprda, 2009,

Sharon, 1994).

Vitamin E

Je dilezity antioxidant obsazeny hlavné v ofiskach, seminkach, vejcich, listové
zelening, avokadu a v sgji. Je nezbytny pro stiebavani Zeleza a latkovou pfeménu mastnych
kyselin. Doporucena denni davka je 10-15 mg a pii 40-60 mg denné jiz chrani pred srdecné
cévnimi chorobami. Chrani také ob&hovy systém, zpomaluje starnuti, zvySuje plodnost a

chrani pfed Spatnym vyvojem plodu (Kala¢, 2003, Sullivan, 2002).

Vitamin K

Je obsazen v zeleningé zelené barvy, v tuku z tres¢ich jater, v melase a mlécnych

vyrobcich. T¢lo si ho samo tvofi ve stievech a zajist'uje srazlivost krve (Sullivan, 2002).

13



Kolik zivin a vjakém véku denné se samoziejmé lisi, jak je to znazornéno na

nasledujicim obrazku (Obr. 1).

sac vita | vita | wvita | vita | vita | chol | via
bilkov harl | vap | Zel | min | min | min | min | min | este | kni
energie Imy | tuky| dy| nik| ezo Al B1| B2| PP| C| rol| na

kJ g 9 g | mg|mg)| ug | mg)mg)mg|mg 9

détl 3-6 let 7200 66 60| 230|930| 11 (640 | 08| 12| 11| 42| 170 | 14

déti 7- 11
let 9000 80 69| 310 | 780 | 15| 700 1112| 14| 62| 216 | 17
déti 12- 15
let 9800 87 74| 340 | 900 | 16| 750 | 11| 14| 18| 62| 250 | 20
mladez 15 -
18 let 10600 9N 80| 370 | 820 | 17| 830 | 13| 14| 21| 64| 275 | 22

Obr. 1. Doporucené vyzivové davky u deti podle let

prevzato z www.khsolc.cz

2.2.3.2 MINERALNI LATKY

Mineralni latky jsou anorganické slouceniny, které piisobi podobné jako vitaminy.
Nekterych nase télo potfebuje kolem 100 mg denné, ale nékterych méné nez 100 mg

denng. Témto mineralnim latkam se fika stopové prvky (Sullivan, 2002).

Pfijem mineralnich latek a vitamind se samoziejmé lisi podle pohlavi a véku, viz.

obrazek (Obr. 2).

14



muzi | Zeny |muZiTF |ZenyTF | >60let

energie (MJ) 10 9,2 n 1 8
bilkoviny (g) 70 65 75 70 70
tuky (g) 70 65 75 70 60
vapnik (mg) 1000 | 1000 | 1000 | 1000 | 1000
hofélk {mg) 400 | 400 | 400 | 400 | 350
Zelezo (mg) 10 15 15 16 12
jod (pg) 200 | 200 | 200 | 200 180
zinek (mg) 12 10 12 12 12
fosfor (mg) 1200 | 1200 | 1200 | 1200 | 1000
selen (pg) 55 55 55 55 55
vitamin A(mg RE) 1 0,9 1 1 1
vitamin D (pg) 5 5 5 5 5
vitamin E (mg TE) 14 12 14 14 12
vitamin K (ug) 75 65 75 75 80
vitamin B: (mg) 12 11 13 11 1,2
vitamin B, (mg) 1,6 1,4 1,8 1,6 14
niacin (mg NE) 18 15 20 18 15
vitamin Be (mg) 1,9 1,8 2 1,9 1,8
kyselinalistové (ug) | 400 | 400 | 400 | 400 | 200
vitamin Buz (pg) 3 3 3 3 3
vitamin C (mg) 100 | 100 | 100 | 100 | 100

Obr. 2. Denni davka minerdlu a vitaminii pro muze a Zeny

dle veku

prevzato z http://zdravi.el 5.cz

Viapnik

Je nejhojnéjsi mineral v nasem téle a 99 % se ho nachazi v kostech a zubech. Je tedy
velmi dulezity pro spravny rist kostry a zubt. Také je ale potifebny pro srazlivost krve,
nervosvalovou drazdivost a srde¢ni ¢innost. Nejlépe se vstfebava v kyselém prostiedi.
Naopak tuk vstfebavani zhorSuje. Zdrojem vapniku je mléko a mlécné vyrobky. Pti
nedostatku vapniku se Spatn¢ mineralizuji kosti a pii nadmérném uzivani vapniku nejsou

zadné projevy znamé (Hnatek, 1984, Sharon, 1994).
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Sodik

Nachazi se hlavné v mimobunéénych tekutinach. Napomdhd wudrzovat v téle
rovnovahu kyselin a zasad, ale také je také nezbytny pro udrzovani osmotického tlaku
Vv tkanich. Jeho pfebytek muize zpiisobit otoky a zvySeny krevni tlak. Naopak nedostatek
sodiku zptisobuje napiiklad zvysené poceni. Nejvice je obsazen ve stolni soli, moiskych

fasach, mas, ¢ervené fep€ a mrkvi (Sharon, 1994).

Idedlni mnozstvi soli na den a osobu je 5 ¢. V dne$ni dobé vSak pfipadne na 1 osobu
kolem 10 g soli denné. To s sebou ale nese zdravotni potize. Je dokdzano, ze mnoho soli
zpusobuje vysoky krevni tlak, zadrzovani vody v téle a srde¢ni potize. Smg soli denniho
pfijmu je uz obsazeno v kazdodennich potravinach uréenych ke konzumaci. Proto bychom
meli alespont doma solit co nejméné. Nejvice soli obsahuji produkty z uzenych vyrobki
jako je Sunka a slanina, ryby v konzervé, sodova voda syry a bramborové solené lupinky.
Nejidealnéjsiho stavu muze tedy clovék dosdhnout, pokud se bude témto vyrobkim

vyhybat a doma si bude vafit jidlo sam nejlépe na Cerstvych bylinkach (Chaloupka 2003).

Fosfor

v

Je nejhojnéjsi prvek v nasem téle a nenahraditelny pro metabolismus bilkovin, tukt a
sacharidd, ale i pro energetické procesy a pro prevod impulsi v nervech. Nachazi se
v mlécnych vyrobcich a v lusténinach. Projevy pfi jeho nadbytku nebo nedostatku v téle

nejsou znamé (Hnatek, 1984, Sharon, 1994).

Zelezo

Je soucasti krevniho barviva hemoglobinu a svalového barviva myoglobinu. Pro
transport kysliku a kysli¢niku uhli¢itého v téle je také velmi dilezité. Velmi dobie se
vstfebavd z masa a vnitfnosti, hife pak zmléka a vajec a nejhiife ze zeleniny. Pfi
nedostatku Zeleza nastavaji ledvinové kameny, chudokrevnost. Projevuje se tinavou déti
bolestmi hlavy, podrazdénim, sklony k mdlobam a buSenim srdce. VnéjSim projevem je

bledost ktize (Hnatek, 1984, Sharon, 1994).
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Magnézium (hoi¢ik)

Je obsazeno hlavné v obilovinach, lusténinach, mase i vejcich a je dulezity pro
nervosvalovou drazdivost, spravny rast a vyvoj kostry. Pii jeho nedostatku nastava

nepravidelny srde¢ni rytmus nebo podrazdéné nervy (Hnatek, 1984, Sharon, 1994).

Zinek

Je soucasti enzym pii metabolismu bilkovin a kysli¢niku uhli¢itého. Vyskytuje se ve
vSech potravinach a to hlavné v jatrech, mase a kostech. Pfi nedostatku se mlize projevit

nepravidelna menstruace a onemocnéni prostaty (Hnatek, 1984, Sharon, 1994).

Chrom

Podporuje spravnou cinnost inzulinu. Nejvice ho obsahuji potraviny, jako jsou jatra,

pivovarské kvasnice, houby, vajeény Zloutek a celozrnné obilniny (Sullivan, 2002).

Jod

Je velmi dulezity pro tvorbu hormonti ve §titné Zlaze a zdravy rast vlasi, nehtd, kiize a
zubl. Nachazi se v motskych rybach, plodech a fasach, ale také napiiklad v ananasu
(Sullivan, 2002).

Draslik

Potraviny s nejvétsim obsahem drasliku jdou banany, avokado, susené ovoce, s6jova
mouka, rajcata, ofechy a ovocné a zeleninové §tavy. Je velmi dilezity pro spravnou
svalovou a nervovou ¢innost, ale také reguluje spolecné se sodikem hospodateni s vodou a

pusobi na snizeni krevniho tlaku (Sharon, 1994, Sullivan, 2002).

Sira

Je vorganismu vyuzivana k detoxikaci a siran hofecnaty mize byt pouzivan jako

projimadlo. Nejvétsi obsah siry je ve vejcich, lusténinach a syrech (Stratil, 1993).
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Chlor

Je nezbytny pro zakladni zivotni funkce organismu a nejvice se ho nachazi v soli

(Stratil, 1993).

2.24 ENERGETICKA A BIOLOGICKA HODNOTA POTRAVIN

Vsechny druhy potravin dodavaji lidskému organismu vice ¢i méné energie a zivin. V

nasledujici ¢asti jsou u jednotlivych potravin tyto domény popsany (Gregora, 2010).

Miléko a mlé¢né vyrobky

Pro rostouci organismus to jsou zékladni potraviny. Dodrzovani davek téchto vyrobki
je velmi dulezité. Kromé bilkovin obsahuji 2/3 denni davky vapniku a 1/4 denni davky
vitaminu By Zeleza a vitaminu C je zde nepatrné. Zelezo se da vsak dodat masem a
vitamin C ovocem. Hodnota mléka nezalezi na tom, kolik obsahuje mléko tuki. Proto je
mléko se snizenym obsahem tuku na 2 % stejné¢ hodnotné, jako mléko plnotu¢né. Smetana
s 12 % a Slehacka se 33 % tuku jsou naopak méné€ hodnotné nez mléko, protoZe maji mensi
podil bilkovin. Suroviny s vétSim obsahem tuku ndm sice dodavaji vice vitaminu A, ale ten
jde ziskat z vhodné&jSich potravin. TakZe jediny diivod, pro¢ kupovat plnotu¢né mléko je
jen ten, Ze je chutnéjsi. V zasadé jsou velmi zdravé také jogurty a syry. Jogurty maji totiz
2x vice bilkovin nez mléko a syry i 6x vice. Proto by mély byt tyto pokrmy zatazovany do
détského jidelniCku. Obzvlasté v ptipade, kdyz dité mléko odmita. Zajimavou skupinou
jsou kysané mlécné vyrobky. Patii mezi né napiiklad kefir nebo acidofilni mléko. Ty jsou
pfirozenym zdrojem bifidogennich bakterii, které udrzuji na stfevni sliznici spravnou

bakterialni rovnovahu (Gregora, 2010, Hnatek, 1984).

Maso

Dostatec¢na denni davka masa je stejn¢ hodnotna jako dostatecna denni davka mléka a
patii k zdkladm zdravé vyzivy. Hradi se jim druhd polovina bilkovin. Je to polovina dobfte
vyuzitelného Zeleza a vitaminu B, ktery ndm dodava hlavné maso vepfové. Détem by se

vtomto véku méla poddvat masa libova. Maso ze starSiho dobytete ma vice Slach a
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klizek, které¢ déti odmitaji jist. Uzeniny jako je uzené maso a salamy by se détem podavat
nem¢ly, pokud nejsou typickou soucasti pokrmu. Jsou totiz z méné kvalitniho masa a jsou
zbyte¢n¢ kotfenéné a slané. Pokud dité masu neholduje, 1ze jej nahradit jinymi potravinami

hlavné s vysokym obsahem proteind, jako jsou ofechy a lusténiny (Foit, 2005, Hnatek,

1984).

Kazdé maso se tedy li§i svym obsahem zivin, jejichz pfehled mizeme pozorovat na

obrazku (Obr. 3).

1009 Energie | Bilkoviny |Sacharidy| Tuky |Cholesterol
Hovézi svickova 500 18 0 7.2 53
Hovézi primér 890 17 6 0 193 a6
Hovézi tucné 1234 18,3 0 26 b3
Husa 900 9 0 192 90
Klokani maso 400 22 0 1.1 60
Kralik 418 13 0 8.3 53
Kurata cela 6520 13 0 4 20
Kureci prsicka 486 178 0 2.1 30
Mleté maso na sekanou 1489 17 1 0 269 b5
Yeprova krkovicka 953 18,1 0 186 73
Vepfova kyta 813 192 0 129 74
Yeprové libové 680 17 .9 0 146 b5
Yepfové primer 1100 18.1 0 239 68
Candat 400 18,6 0 2 20
Kapr 489 169 0 69 32
Losos 902 198 0 159 44
Makrela uzena 1000 22 0 16,3 55
Pangasius 290 16 0 2 32
Pstruh 389 179 0 135 7B
Tunak 950 196 0 159 48
Turiak v oleji 1015 201 0 215 49
Klobasa bila primér 890 11,2 6.8 15,3 48
Parky debrecinské primé 900 10,3 12 193 46
Saldm dribeZi primér 1400 209 0 26 55
Salam lovecky primeér 1958 153 0 39 63
Sunka kufeci primér 702 182 0 11 32
“ejce  ccahog 35k b,/ 0 b3 261
Zloutek cca 34g 302 34 0 7.1 281
Bilek cca 22g 56 35 0 0.1 0

Obr. 3. Prehled zdkladnich Zivin v jednotlivych druzich masa

prevzato z www.fitkul.cz

Vhitinosti

Z vnitinosti maji pro déti vyznam jen jatra a ledviny. Maji vysoky podil vitaminu B,

a vedle mléka jsou jeho hlavnim zdrojem. Obsahuji také hodné Zeleza (Hnatek, 1984).
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Vejce

| kdyz obsahuji hodné Zeleza, vitaminu A, Bj;, B, D a hodné bilkovin, témér
nepfispivaji k thrad¢ dennich davek a navic maji mnoho cholesterolu. Doporucuje se jich
tedy jen malé mnozstvi. Dité pfedSkolniho véku by tedy mélo dostat idealné dvé vejce

tydné (Gregora, 2010, Hnatek, 1984).

Brambory

V denni davce obsahuji 15 mg vitaminu C. Vyhodou je i to, Ze se vitaminu C pii
tepelné Gprave z nich ztraci velmi malo. Pocita se jen s 30 % ztraty, ale u zeleniny ztrata
dosahuje az 70 %. NejSetrnéjsi je vareni ve slupce a pare. K nejvétSim ztratam dochazi pii
strouhani a krajeni brambor na malé kousky. Pti skladovani brambor vitamin C také klesa.
Za Ctyii mésice se jeho obsah snizi o polovinu. Brambory dodaji télu o polovinu vice

Zeleza nez vnitinosti, ale t€lo ho hiife vyuzije (Hanreich, 2001, Hnatek, 1984).

Zelenina

Patfi mezi nejvétsi dodavatele vitaminu C do naSich tél. Dité by ji mélo tedy snist
kolem 150 — 200 g za den. Druhy jako jsou raj¢ata, papriky, zeli a kvétak nam dodavaji
polovinu potfebného vitaminu C. Nékteré druhy vSak maji obsah vitaminu C nadmérné
vysoky. Je to kopr se 100 mg, petrZzelovd nat' se 140 mg a naptiklad kies s 200 mg.
Abychom zmensili ztraty, snazime se uskladnit zeleninu ve tmé a chladu. I tak se ale za 4
dny u saldtu zni¢i 90 % vitaminu C. Nejvice zabranime ztratam, kdyz zeleninu zmrazime.
Pokud tepelné zpracovavame cerstvou zeleninu a vlozime ji do vrouci vody, mohly by se

ztraty zmirnit na pouhych 25 % (Gregora, 2004, Hnatek, 1984).

Ovoce

Ovoce je také vynikajici dodavatelé¢ vitaminu C a dit€ by ho mélo snist stejn¢ jako
zeleniny. Ve skolkach to jsou hlavné¢ jablka, hrusky, Svestky a hrozny. Jiz vzacné&jsi jsou
broskve, merunky a bandny. Vyrazné¢ velky obsah vitaminu C je v ¢erném rybizu,

malindch, ostruzinach a jahodach. Tyto druhy maji totiz 5x vice vitaminu nez jablka,
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jahody dokonce 10x vice a ¢erny rybiz i 20x vice. Obsah vitaminu zavisi také na zralosti
ovoce a znacné ztraty jsou v zimnim obdobi pii uskladiiovani. Napiiklad u jablek miize
dojit az k 80 % ztratam. Ve $kolkach se muze dat uréené mnozstvi vitaminu C. Proto se od
prosince do Cervna zafazuje k jidlim také pomeran¢. Ovoce je nejchutnéjsi v syrovém
stavu. M¢lo by se tedy podavat pti kazdé vhodné prilezitosti (Gregora, 2004, Hnatek,
1984).

Obiloviny

Obiloviny dodavaji 30 % energetické potieby a 20 % potieby vitaminu Bj. U nas se
nejvice pouzivd malo vymiland bild mouka s niz§im obsahem vitaminu. Hodnotnéjsi je
tedy mouka zitna nez pSeni¢nd. Je v ni totiz vitamin B; rovnomérnéji rozlozen a je tak i
v malo vymilané mouce vice zivin. Nejcenngj$i jsou celozrnné obiloviny. Naptiklad
ovesné vlocky obsahuji 5x vice vitaminu neZz mouka. Ve Skolkdch by se mély tyto

potraviny zatfazovat Castéji, aby si déti na n€ navykly (Hanreich, 2001, Hnatek, 1984).

Séja

S¢ja se pouziva jako nahrada kravského a koziho mléka. PouZziva se také do sdjovych
napoju a velmi rozsitené je s6jové maso nebo velmi zndmy sdjovy syr tofu. Soja jako
takova neni ale pro déti ptili§ vhodna. Obsahuje totiz kyselinu fytovou, kterd zabranuje

vstfebavani zeleza a latek, které rozkladaji bilkoviny (Foit, 2008).

Lusténiny
Maji hodné Zeleza a vitaminu B;. Vyjimecné postaveni ma soja, kterd méa obou slozek
2x vice, nez ostatni lusténiny. Mouka z ni moc chutna neni, tak se ani nepouziva, ale jako

10 % smés v jiné mouce na chuti nic nezméni. DEti nemaji moc rady lusténinové pokrmy,

takZe se do Skolniho jidelnicku moc nezatazuji (Hanreich, 2001, Hnétek, 1984).
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Ofrechy

Jsou vhodnym dopliikem stravy déti, protoze maji vysoky obsah nékterych zivin a
také détem velmi chutnaji. Zaporem ale je, Ze obsahuji 40-65 % tuku. V nckterych druzich,
jako je napiiklad vlassky ofech je velké mnozstvi vitaminu By, v kokosovém ofechu je zase

hodné Zeleza (Hnatek, 1984).

Cukr

Cukr, tedy sachar6za se v organismu snadno spaluje. Pokud jej vS§ak mame nadbytek,
zacne se pfeménovat v tuk. Méli bychom tedy kontrolovat, kolik jej déti sni, protoZze maji
sladkosti rddy a jsou ho schopny snist mnohem vic, nez je doporucend davka na den

(14 mg) (Gregora, 2010, Hnatek, 1984).

Pokud vSak chceme sladit vice, je zdravejsi cukr titinovy. Pfi vyrob& neprochézi
rafinaci a zanechava si enzymy, vitaminy a mineréaly. Tento cukr je vhodny jak na vyrobu
domaciho peciva, tak na pfislazovani napoji. Pii vysokém pouZivani sladidel je nejlepsi
pouziti sladidel obilnych. Vyrabi se z obili bez chemickych latek a mizeme je délat na slad

a sirup. Rozdil mezi nimi je pouze v konzistenci a sladkosti (Mandzukova, 2007).

Cukrovinky a cukrarské vyrobky

Cukrovinky by se nemély détem podéavat hlavné mezi jidly. Hlavné ne ty, které Ipi na
zubech. Mohou totiZ zplsobit kazivost zubli. Na povrchu zubii se nachazeji totiz bakterie,
které produkuji enzymy meénici cukr v téZkorozpustné slouceniny, které se usazuji na
zubech. Ty jsou pfeménovany na kyselinu mlécnou, kterd naleptiva sklovinu zubni

(Gregora, 2010, Hnatek, 1984).

Tuky

Mezi potraviny s vysokym obsahem tuku patii hlavné maslo, sadlo a olej.

V potravinach se také nachazeji tuky, které nevidime. Jsou to tuky skryté. V matetskych
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Skolkach z 85 % tuky ve form¢ masla. Celkem dostanou za den na pfesnidavku, obéd a

svacéinu 20 g tuku (Hanreich, 2001, Hnatek, 1984).

Pochutiny

Pro déti predskolniho véku nejsou pochutiny pfili§ vhodné. Neni to moc zdravé a déti
davaji prednost jidlim s méné vyraznou chuti. Z kofeni neni tedy vhodny pept, paliva
paprika, kofeni kari aj. Naopak vhodnym kofenim je pazitka nebo napiiklad petrZelova
nat’. Houby by se nemély zatfazovat vibec, a pokud ano, tak jen jako pochutina. Maji sice
uréitou vyzivovou hodnotu, ale je u nich nebezpeci otraveni. Vétsina hub je totiz jedovata

(Gregora, 2010, Hnatek, 1984).

2.2.5 VODA

Lidsky organismus je tvofen ze 70 % pravé vodou. Ta se nachdzi v bunkach a
mezibunéénych prostorech, ale je také hlavni slozkou krevni plazmy a tvofi zaklad lymfy.
Jsou v ni rozpustény mineraly, vitaminy a stopové prvky nezbytné pro na$ organismus.
Proto je pitny rezim tak dulezity. Je totiz idealni rozpoustédlo pro mnoho latek, je dobry
tepelny izolator, v némz probihaji energetické reakce a hlavné udrzuje stalost vnitiniho
prostiedi. Ziviny v téle pomoci vody cestuji ve formé roztoku a odchazi z téla jako soudast

moce a stolice (Suchéanek, 2003).

V Ceské republice nejsou lidi na dodrzovani pitného rezimu zvykli. Dostdvame se
tedy K optimalnimu mnozstvi vody béhem dne. Dit¢ do jednoho roku by mélo vypit
900-1200 ml, batole 1500 ml dité pfedskolniho veéku 1800-2000 ml a ¢lovek se sedavym
zpuisobem zivota by mél vypit 2-2,5 1 vody denné. Pro sportovce a aktivni lidi se miize
pitny rezim vySplhat az na 5 | kazdy den. Pokud ¢lovek tolik vody nevypije, mize se
dostavit dehydratace, ktera zptisobuje vyssi tlak, bolesti hlavy, tinavu a nesoustiedénost.

A4

kament a selhavani ledvin a krevniho ob&hu (Gregora, 2004, Suchanek, 2003).

V dnesni dobé existuje mnoho druhli népoji, které jsou nebo nejsou vhodné jako
napoje pro pitny rezim. Mezi napoje, které bychom m¢éli pit neustéle, patfi stolni vody

Z ptirodniho podzemniho zdroje. Maji méné mineralnich latek a daji se pit po dobu celého
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dne. Mineralni vody obsahuji samoziejm¢ vice minerdlnich latek, jak mizeme pozorovat
na obrazku (Obr. 4) a diky tomu také jinak chutna. Zde je potieba Cist jejich obsah na
etiketach, aby se prospéch nezménil v riziko (Hanreich, 2001, Kunova, 2004).

Limonady jsou zas zaloZzené na chuti a ne na zivinach. Obsahuji na 1,5 | asi 35 kostek
cukru a colové limonady obsahuji jesté navic kofein. Proto jsou pro pitny rezim témeéf
nevhodné. Stejné na tom jsou také energetické napoje. Nejnevhodnéj§imi napoji pro pitny

rezim a zdravi jsou vSak samoziejmé napoje alkoholické (Chrpova. 2010, Kunova, 2004).

Dal$im, velmi oblibenym druhem napoji jsou dZusy a ovocné §tavy. Dzusy maji
velky obsah vitaminu C, ale taky vysokou energetickou hodnotu. Nemélo by se tedy pit vic
jak jedna sklenicka denné. Ovocné §tavy maji také hodné vitaminu C, ale obsahuji i
mnoho cukru. Mély by se proto podavat jen stoprocentni ovocné §t'avy a jen fedéné vodou
nebo slabym ¢ajem v minimalnim pomeéru 1:1 (Hanreich, 2001, Chrpova, 2010, Kunova,

2004).

Za del$i zminku patii ¢aje. Vhodné pro pitny rezim jsou jak Caje ovocné, tak bilé,
gerné, zelené nebo bylinkové. Cajové listky maji piiznivé antioxidagni u¢inky v procesu
starnuti a degenerativnim chorobam, coZ jsou napftiklad srde¢né& cévni choroby, nadorova
onemocnéni a cukrovka. Z tohoto hlediska je nejucinngjsi ¢aj zeleny. Japonsti védci vSak
pfipominaji, ze se preventivni ucinky dostavuji az po dlouhodobé a znacné spotiebé,

nejméné za deset let denni konzumace tohoto napoje (Kalac, 2003).

Mineralni lika Koruni|Mattori [Magnesial Podebradka [OndréSovkalHandckd  |Dobed voda|Rajec |Torna NatulAquila |Fromin_ [Evian
kyselka

‘Vapnik Ca 8404 74 B3 13 198 20 53| 839 BHE| 459 23 &
Hoittik Mg LT N3 179 67 2 205 T4 7E5| 19 ) 44 X
Sodik Na 110 0 506 50 Ec:] i 133 15 03 18 D3| B3
Draslik K 12 514 158 1667 104 08 19 106 1
Chlody CI 112 37 o7 860 185 3 342 &8
Sirany S04 B3p7| 4149 14 87 145 025 19.4 e 14| 125
Hydrogenuhliftany HOO3)  EB33) 458 148 1423 752 1645 105( 310 92| k3 0| ¥
Fluondy F a1 158 149 191 07| 01 oo 015
Dusitnany NO2 07 02

Rl - rozpustng kitky %9 520 1250 2062 1039 2504 107 116 in| 309

Obr. 4. Obsah minerdlnich latek ve vybranych minerdlnich voddch

prevzato z www.zenax.cz
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3 VYZIVOVA DOPORUCENI A STRAVOVANI

Pro lepsi orientaci v oblasti spravného stravovani se muzeme fidit vyzivovymi
doporucenimi a potravinovou pyramidou, kterd ndm poskytuje cenné informace ohledné

rozloZeni zdravé ¢i méné zdravé stravy pro lidsky organismus (Sullivan, 2002).

3.1.1 VYVAZENA STRAVA

Podminkou zdravého stravovani je vyvazenost zivin. Nesmime ale zapominat na to, Ze
jidlo by mélo byt také potéSeni. Takze odpirat si uplné nezdravé potraviny neni také
idealni. Cim vice je budeme odmitat, tim vice budeme mit na tyto potraviny chut. Kazdé
jidlo by si mél ¢lovek snist v klidu a i jeho pfipravu by mél délat s radosti. Mezi dokonale
vyvazené pokrmy patii napiiklad chutny salat s kousky marinovaného kuiete, hraskem,
¢ervenou cibuli, paprikami, nastrouhanou mrkvi a celozrnnou bagetou. DilezZité je ale také
potraviny kombinovat, a pokud pouzivate vSechny potraviny v pfiméfeném mnozstvi,

mohou se stat soucasti zdravého jidelnicku také (Sullivan, 2002).

3.1.2 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Je vysledkem dlouholetého zkoumand potravy a slouzi jako praktickd pomiicka pro
takovy vybér potravin, aby byly v souladu s doporu¢enymi stravovacimi smérnicemi.
Potravova pyramida vlastné¢ ukazuje v diagramu doporucené slozeni stravy. Zakladnu
pyramidy tvofi ty potraviny, které by mély byt konzumovany cast&ji. Naopak na vrcholu
pyramidy jsou potraviny, které my nemély byt konzumovany téméf viibec nebo ne alespon
ptili§ ¢asto. Masa, masovych nahrazek, olejl, tuki a mléénych vyrobkid by se mélo jist

mén¢. Obiloviny, ovoce a zelenina by se mély jist ¢astéji (Sullivan, 2002).

Pro piesnéj$i a srozumiteln&j$i porozuméni je na nasledujicim obrazku (Obr. 5)

uvedena vyzivova pyramida.
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3.1.3

VyZivova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy

KaZdodennd strava ma Tuky, cukr sl
ohsahovat wiechny hlavnd pouze Astridme

potravinoveé skupiny

v urditém pomen, o .
Ryby, drubez,

wyjadieném graficky Miéko, mlééné i
P oy
a rovhes 2 -3 porce N 1 -2 porZe
numericly .

doporicenym

poétemn porcd.

ryze, pecivo
3 -6 porci

Obr. 5. Vyzivova pyramida podle nejnovéjsich norem

prevzato z Www.nutricni-terapeut-praha.cz

AKTUALNI VYZIVOVA DOPORUCENI Z ROKU 2012

Udrzeni télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25,

denni pfijem ovoce a zeleniny by mél byt alespoii 600 g,

piijem ryb a rybich vyrobkl by mél byt 400 g/tyden,

celkovy podil tuku v energetickém piijmu by nemél piekrocit 30 % celkové
energetické hodnoty,

piijmu,

ptijem cholesterolu by nemél piekrocit hranici 300 mg/den,

spotfeba jednoduchych cukrit by méla odpovidat maximalné 10 % z celkové
energetické davky,

optimalni spotieba kuchynské soli by méla byt v rozmezi 5 — 6 g/den,
idealni ptijem vitaminu C by m¢l byt 100 mg/den,

ptijem vlakniny by nemél klesnout pod 30 g/den,

dodrzeni pitného rezimu vhodnym druhem napoja alespon 2 l/den

(http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-

doporuceni.html).
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3.1.4 SHRNUTI ZDRAVEHO STRAVOVANI
1) Strava by méla byt pestra a sloZena z riznych typl potravin.

Z4dny pokrm neobsahuje viechny Ziviny, které potiebujeme pro své zdravi. Musime tedy

jist 1 jiné druhy potravin, abychom dané Ziviny ziskali.
2) Mnozstvi potravin by mélo byt vyvazené pro udrzeni zdravé vahy.

Nesmime zapominat, ze kazdy ¢lovék mé jiny vék, vahu a pohlavi, takze 1 optimalni vaha

je u kazdého jedince jina. Zakladem jsou vyzivné ale nizkokalorické Ziviny.
3) Denné by se mélo snist 5 porci ovoce a zeleniny.

Ovoce a zelenina obsahuje mnoho mineralnich latek, vitamint a vlakniny. Vyhodou je, ze

neobsahuji tuky a maji malo kalorii.
4) 'V jidelnicku by mélo byt zafazeno vice komplexnich sacharidu.

Mezi potraviny obsahujici tyto sacharidy patfi obilniny, brambory, téstoviny a ryze.

Potraviny bohaté na Skrob dobfe zasyti a neobsahuji téméf zadny tuk.
5) Velmi dilezité je konzumovani jidel bohatych na vlakninu
Patii sem ovoce, zelenina, obilniny a brambory.

6) Dalsim krokem pro spravné stravovani je snizeni tuki v jidelnic¢ku. Hlavné

nasycenych.

V koupenych potravinach by se meél vzdy hlavné kontrolovat obsah tuku v nich.

Samoziejmé ¢im méné tuku v nich je, tim 1épe.

7) Pokud ¢lovék konzumuje napoje a potraviny s obsahem cukru, mél by snizit jejich

denni pocet.
Tyto potraviny jsou nejcastéjsi pficinou zubniho kazu.
8) Z dochucovacich prostfedkti by mély byt pouzivany jen prostiedky rozli¢né.
9) Alkoholu jen s mirou, a pokud ano, tak nejlépe k pokrmtm.
Studie prokézaly, Ze jedna sklenicka alkoholu denn¢ mlize naSemu organismu spiSe prospét
nez ho nicit.
10) Jidlo musi chutnat a zmény v jidle by se méli délat postupné.
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Pokud oblibené pokrmy obsahuji velké mnozstvi tuku, soli a cukru je nejlepSim
feSenim zmenSit jejich konzumni mnozstvi, ne je Uplné z jidelnicku vynechat. Pti vybéru
potravin bychom méli pamatovat hlavné na celkovy vysledek. Cili aby po par dnech tvofili
vyvazeny celek zivin. Pokud mame ve stravovani hodné zlozvykua, méli bychom je ménit
pomalu, aby nam to bylo pfijemn¢, a Casem se mizeme t¢Sit na zdravy celozivotni rezim

(Sullivan, 2002).
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4 SPECIFIKA VYZIVY U JEDNOTLIVYCH
POPULACNICH SKUPIN

Vyziva je duilezita v kazdém obdobi lidského Zivota. V nasledujicich kapitolach jsou

tedy popséna specifika vyzivy u jednotlivych populacnich skupin (Kudlova, 2005).

41.1 VYZIVA NOVOROZENCU A KOJENCU

4111 KOJENI

Hned po narozeni ditéte umoznuje kojeni saci reflex, polykaci reflex a hledaci reflex.
Ten je spojen s otacenim hlavy, otevienim ust a sacimi pohyby po doteku rti. Dité v tomto

veku zpracovava potravu sanim, pozdéji Zzmouldnim a zZvykdnim (Kudlova, 2005).

Prvni kojeni by mélo zacit do jedné hodiny od konce porodu. Zasadou spravného
kojeni je dobfe umistén prs v ustech ditéte. Dasné ditéte pti sani stlacuji dvorec a bradavka
se protahuje do zadni ¢asti dutiny ustni. Mléko se timto tlakem posunuje k bradavce. Velmi
matouci je pro dité¢ sani z lahve nebo uceni obou mechanismil najednou. Pfi sani z ldhve
totiz dité¢ nestlacuje savicku. Pokud je poloha ldhve dnem vzhiru, staci, aby dité salo

pomoci svalil ve tvarich (Kudlova, 2005).

Spravny piiklad kojeni je vyobrazen na obrazku (Obr. 6).

S5
Obr. 6. Sprdvné kojeni ditéte

prevzato z Wwww.rodina.cz
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Kazdé dité ma jiny rytmus kojeni. Prso by se mélo proto ptikladat podle potieby
ditéte. Chut’ ditéte k jidlu urcuje totiz hlad a zizen. V prvnich Sesti tydnech vyzaduje dité
kojeni i 12x denné. Mnozstvi davek mléka 1. - 2. tyden 60 - 90 ml, 3. tyden - 2. mésic
120 - 150 ml, 2. - 3. mésic 150 - 180 ml, 3. - 4. mé&sic 180 - 210 ml, 5. - 12. mésic 210 -
240 ml (Frithauf, 2000, Kudlova, 2005).

4.1.1.2 MATERSKE MLEKO

Prvotni matefské mléko se nazyva kolostrem. Je ZIuté, husté s vétSim obsahem
bilkovin a protilatek a velmi lehce stravitelné. Asi po dvou dnech kojeni se kolostrem
pfeméni na mléko, kterému se fikd kolostrum. Je dulezit¢ k napomahani pfi prvnim
vylouceni stolice a hlavné obsahuje mnoho obrannych latek proti nemocem. Matetské
mléko obsahuje 3,8-4,5 % tukli. Celkové sloZeni ale zavisi na matéiné vyzivé. MnoZstvi
tuku se také méni v zévislosti na typu mléka. Tzv. zadni mléko ma vice tukl nez predni.
Matetské mléko také obsahuje 6,5-7 % mlécného cukru, 0,25 % soli, 87,5 % vody a
nenasycené mastné kyseliny, které slouzi k podpote spravného vyvoje mozku (Hanreich,

2000, Cermak, 2002).

V kojeneckém véku je velké riziko vzniku anémie nedostatkem Zeleza. Rozhodujici
jsou zasoby Zeleza u novorozence, protoZe v matetském mléce je jeho vyskyt velmi nizky.
Rizikovou skupinou jsou kojenci, ktefi se narodili s nizkou porodni hmotnosti. Tém se
musi od dvou mésict véku Zelezo podavat. OhroZené jsou také déti s normalni porodni

vahou, jejichz matky, mély v dob¢ téhotenstvi nedostatek zeleza (Kudlova, 2005).

Také nizké mnoZstvi zinku nebo vitaminli v matefském mléku je pro dit¢ velmi
nebezpecné. Nedostatek vitaminid hrozi pfi nekvalitnim stravovani matky. MazZe se to tykat
vitamind A, By, Bs a B1o. Pfi nedostate€ném vystavovani déti na slunku hrozi nedostatek

vitaminu D (Kudlové, 2005).

Pokud matka ukon¢i kojeni jiz pfed Sestym mésicem, neni to pro miminko vhodné.
Ptred Sestym meésicem totiz nema jest€¢ plné aktivovano imunitni systém, coZ se muze
projevit bolenim bfiska nebo vysevem atopického ekzému. Zjistilo se, ze 41 % déti dostava
pfikrmy uz ve ¢tvrtém mésici. Pokud tedy matka prestane kojit diive, je dulezitd co

nejlepsi nahrada (Illkova, 2005, Kudlova, 2005).
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4.1.1.3 MLECNE NAHRADY

Tyto nahrady jsou pfevazné z kravského mléka. Mateiské mléko savci obsahuje
0,9-1,3/100 ml bilkovin. Jsou to bilkoviny kasein a laktalbamin. U kravského mléka je
jejich pomér opacny. Lidské mléko je albuminového typu v poméru 80:20, kravské je typu
kaseinového 20:80. Museji se proto upravovat pro nejveétsi podobu s matefskym mlékem.
Bilkoviny obsazené v kravském mléku maji totiz neptiznivy vliv na trdveni miminka.
Obsah vapniku a fosforu je také odlisSny. Nadbytek soli zase zatézuje ledviny a jejich
¢innost. Kozi mléko - neni také velmi vhodné, jako nihrada. Obsahuje sice vysoky podil
bilkovin, mineralnich latek a tukt. Je ale chudé na vitaminy C, D, B, zelezo a kyselinu

listovou (Cermaék, 2002, Tllkova, 2005).

Typy mléénych nahrad:

1) Pocate¢ni - do 4. mésice - zivinami nejpodobn&j$i mléku mateiskému. Obsahuji
mlécny cukr a potfebné mnoZzstvi zivin pro vyvoj ditéte. Jako ptiklad mohu uvézt
mléka Hamilton start, Nutrilon premium, Sunar baby, Milumil 1, Beba 1 a Pepti

Junior.

2) Pokracovaci - od 4. do 36. mésice - pomér bilkovin zde jiz neni upraven. Je

obohaceno o vitaminy, mineralni latky, mastné kyseliny.

3) Batoleci - od 12. mésice - plnotuéné mléko obohaceno o vitaminy a mineralni

latky.

4) Dalsi mléka jsou specialni, které se snazi feSit nebo predchazet nékterym

problémim.
5) Hypoantigenni - jsou oznacena H. A. a ur€ena pro déti, jejichz ptibuzny trpi alergii.

6) Antirefluxova - jsou oznatena R. A. a uréena détem, které ublinkavaji (Cermak,

2002, Illkova, 2005).
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Nekojené dité a jeho jidelni¢ek
1) Prvni mésic - 5-6x denné pocate¢ni mléko, jedna kapka Vigantolu obden a tii
kapky Kanavitu tydné.
2) Druhy mésic - 5-6x denné pocatecni mléko, jedna kapka Vigantolu denné a tfi

kapky Kanavitu mési¢né.

3) Tieti mésic - 5-6x denné pocatecni mléko, jedna kapka Vigantolu denné a tii kapky

Kanavitu mési¢né.
4) Ctvrty mésic 5-6x denné pocateéni mléko, tii kapky Kanavitu mési¢né.
5) Paty mésic - mléko pokracovaci, dopoledne ptidavek ovocnych §t'av.

6) Sesty mésic - rano mléko, odpoledne jogurt s ovocnou duzinou, na obéd zeleninova

polévka, odpoledne mléko a veder kase z obilovin (Cermak, 2002).

Pii ukonéovani kojeni, které trva i dva roky a dité ho stale vyzaduje, je na matce, zda
da ptednost postupnému odstaveni prsu nebo nahlému. Postupné odstaveni je otdzkou
nenabizela prs, ale aby také kojeni neodmitala. N4hl¢ odstaveni mulze zpusobit ditéti
trauma a matku uvést do depresi. Dit€¢ mize mit totizZ pocit, Ze mu matka neodebird jen

prso, ale 1 lasku (Kudlova, 2005).

4.1.1.4 PEVNASTRAVA

Az kolem patého mésice se zaCne u ditéte objevovat zmoulani. Jsou to pohyby dolni
¢elisti nahoru a doll. Diky témto pohybiim muze dité¢ snist ur€ité mnozstvi tuhé stravy i
bez zoubkl. V tomto obdobi uz umi zazivaci systém kojence bez problému vstiebat skrob,
bilkoviny a tuk znemlécné stravy. Rytmickeé Zvykaci pohyby se objevi aZ s profezanim
prvnich zubt mezi sedmym a devatym mésicem ditéte. Uplné rotaéni zvykani, kdy je dité

schopno snist maso, se objevuje mezi rokem az rokem a piil (Kudlova, 2005).

Pti pfechodu z mlééné stravy na pevnou ziskd dit¢ mnoho informaci o potravinach.
Jeho pozitivni ¢i negativni vztah k nékterym potravinam je z Casti urCen geneticky. Dité
proto hned nepozie novou potravinu. Zvykéa si na ni postupné v riznych opakovacich
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intervalech a az poté ptekona strach z neznamého. Bylo také zjisténo, ze kojené déti si na
nové chuté zvykaji rychleji, nez déti na umélé vyzivé. Dité si oblibi nejvice potraviny,

které ma spojeny s pozitivnimi pocity (Kudlova, 2005).

ZACATEK PODAVANI PRIKRMU

Pokud dité ptesahlo vahu 6 kg nebo mu nestaci 8-10 kojeni béhem dne, je ¢as zacit s
pfikrmovanim. V Sesti mésicich, mizeme dité ptfikrmovat kaSovitou stravou nebo pyré,
vV osmém meésici udrzi v ruce jidlo samo a v jednom roce mu mizeme nabidnout stejny typ
stravy jako rodin€. M¢li bychom dbéat ale na v€k ditéte a nedavat mu do stravy potraviny,
kterymi by se mohlo zacit dusit. Kojené dit¢ by mélo mit piikrm v 6 - 8 mésicti 2x - 3X
denné, 9 - 11 mésici 3x - 4x denné, 12-24 mésict 3x - 4x denné s vyzivnymi svacinami.

Piikrmy by mély byt pestré na druhy potravin (Kudlova, 2005).

Od prvniho do ¢tvrtého mésice ditéte by mélo byt stale a vyhradné kojeni. Od ¢tvrtého
mesice do Sestého bychom meéli stale jen kojit. Pokud to ale z né€jakych divodi uz nejde,
muizeme pouzit produkty umélé détské vyzivy. Nejvhodnéjsi jsou produkty s vysokym
podilem syrovatky a obsahem $tépnych mlé¢nych bilkovin. Je také mozné obCasné podéani
ovocneé $tavy z duSené¢ho ovoce smichané se St'avou karotky. Doplni se tak tekutiny bez
pouziti ¢aje. Mezi Sestym az sedmym meésicem se doporucuji samoziejmé stale kojenecka
mléka. Lze také do jidelnicku zatadit ryZovy nebo prosny Slem s trochou duSené zeleniny
nebo kasovitého duseného ovoce. Od sedmého do osmého mésice mizeme do stravy ptidat
pfirodni s6jovy tvaroh tofu a ovocné kase. Je diileZité pouziti hlavné bezlepkovych obilnin,
jako je proso, kukufice, ryze nebo oves. Od osmého mésice mizeme ditéti nabidnout také
maso-zeleninovy vyvar a pohanku. V devatém mésici jiz miizeme ditéti nabidnout syrovou
zeleninu a koncem tohoto obdobi mtizeme zatadit bily jogurt, trochu ¢ervené ¢ocky nebo
vafeny vajecna zloutek. A od jednoho roku miiZeme vejce podavat cela (Foit, 2000,

Hanreich, 2000).

Zahajeni ptikrmu by mélo probihat prvni dny formou 1-2 1zi¢ek 1x-2x denné. Ptikrmy
by se nemély solit ale ani pfislazovat. Prvni tyden poddvame jen jeden druh potraviny,
kterd je duSena nebo vafend. V dalSim tydnu dal$i potravinu a v dalSim tydnu tfeti
potravinu. Pokud zavedeni téchto jidel nevyvold zadnou nezadouci reakci, zavadime dvé

nov¢ potraviny tydné. Alespon prvni mésice musi byt vSechny potraviny tepelné upravené.
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Mezi nejcastéj$imi je mrkev, brambory, ryze. Pozdéji bezlepkové potraviny. Z ovoce je to
duSené jablko, hruska a po desatém meésici meruilky a maliny. Ze zeleniny oloupana

cuketa, dyné, kedluben nebo napftiklad brokolice (Illkova, 2005, Kudlova, 2005).

Nemlécna kase
Ovocné pyré z dusené¢ho ovoce (jablko, hruska, meruiika, banén) a instantni nemlé¢na

ryzova nebo kukuficna kase. Ka$i uvafenou ve vod€é zamichdme do ovocného pyré.

Neptidavame mléko (Illkova, 2005).

41.1.5 VYZIVA DO DVOU LET

Vhodna vyziva do dvou let ditéte je zdkladem jeho zdravi a zdravého
psychosocialniho vyvoje. Prvnich Sest mésicl je idedlni vyzivou ditéte kojeni. Po Sesti
mésicich, kdy matetské mléko uz nestaci, je vhodné zalit s ptikrmy. Zde vchazi déti
zvlasté do zranitelného obdobi. Proto byla zvlasté¢ v poslednich letech velkd snaha o
zlepSeni vyzivy kojenci a batolat. Dlikazem toho bylo pfijeti Globalni strategie vyzivy
kojencli a malych déti ¢lenskymi staty Svétové zdravotnické organizace na Svétovém
zdravotnickém shroméazdéni vroce 2002. Svétova zdravotnickd organizace zde
vypracovala deset okruh o doporuc¢ené vyzivé malych déti. Tato publikace je uréena
hlavné pro doktory malych déti, ale doporucuje se také rodi¢tim, kteti maji zajem o

spravny vyvoj svého ditéte (Kudlova, 2005).

SOUHRN DESETI OKRUHU

1) Kojte vyluéné (tj. bez ptidavku jinych tekutin nebo potravin nez je mateiské mléko)
do Sesti mésict veéku ditéte. Piikrm zacnéte zavadét v ukoncenych Sesti mésicich

(180 dnech) pti pokracujicim kojeni.
2) Pokracujte v ¢astém kojeni podle potieby ditéte do dvou let véku ditéte nebo déle.
3) Citlive reagujte na potieby ditéte pii krmeni.

4) Zachovavejte spravnou hygienu a zachdzeni s potravinami.

34



5) V ukonéenych Sesti mésicich véku ditéte zaCnéte s malym mnozstvim jidla a

s vékem zvysujte mnozstvi. Soucasné udrzujte Casté kojeni.

6) Jak dité roste, zvySujte postupné konzistenci a riznorodost nabizené stravy podle

potieb a schopnosti ditéte.

7) S postupujicim vékem zvySujte i denni frekvenci podavani ptikrmt. Vhodny pocet
jidel zalezi na energetické hustoté stravy a obvyklém mnozstvi jidla, které dit¢ sni
pii kazdém krmeni.

8) Podavejte ditéti pestrou stravu k zajisténi piijmu vSech potfebnych Zivin.

9) Pouzivejte pro matku a dité v piipadé potieby dopliiky vitamind a mineralti nebo

obohacené potraviny.

10) Béhem onemocnéni ditéte zvyste podavani tekutin, Castéji kojte a povzbuzujte dité,
aby jedlo méekka, pestrd, lakava a oblibena jidla. Po uzdraveni davejte ditéti jidlo

Castéji nez obvykle, a povzbuzujte je, aby vice jedlo (Kudlova, 2005).

412 STRAVABATOLAT

V obdobi jednoho roku Zivota se za¢ind dramaticky ménit zplisob vyzivy. Déti, které
byly dfive pasivnimi piijemci jidla, se méni do faze, ktera vyZaduje kontrolu rodic¢i. Béhem
druhého roku ptechézi dité na stravu dospélych. Obiloviny, syrové zelenina, syrové ovoce,
luSténiny, neslazené mléc¢né vyrobky a Cerstvé syry, libovolné maso, seminka a ofisky jako
dopln¢k a zdravé sladkosti jako doplné€k. Dité se uz u stolu ¢aste¢né naji samo a dospély ho
jen dokrmi (Illkov4a, 2005).

V tomto obdobi by nem¢ly byt ditéti upirany tuky a ani cholesterol. Ditéti by také
nemélo byt podavano mléko se snizenym obsahem tukd. Batole by mélo vypit denné
500 ml mléka a k nému by mély byt béhem dne ptidany jest¢ dalsi mléEné vyrobky. Jsou
totiZ nejlepSim zdrojem vapniku. Na konci tfetiho roku tito jedinci rozhoduji o své vyzive
samostatné. DéEti v tomto véku vetSinou ztraci zajem o jidlo a zacinaji zkoumat okolni svét.
Neni tedy zvlastnosti, kdyz dit¢ sni jeden den méné nez den druhy. Dité¢ miize také své
oblibené jidlo jeden den pfijmout a druhy ho odmitat. Nebo je schopno piijimat né€kolik dni

jen jedno a totéz jidlo. Jakékoli donucovani ditéte, aby jedlo to, co chce rodic, je zcela
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zbytecné. Nabizeni jidel by mélo byt tedy pestré a riiznych forem. Pokud dité dostava totiz
jen kasovitou stravu, odmita pozd¢ji kousat (Illkova, 2005, Nevoral, 2003).

Dit¢ by mélo byt také vedeno k tomu, aby pochopilo, jaky ma zdrava vyziva vliv na
jeho dusevni a fyzicky vyvoj. Jidlo by nikdy nemélo byt rodi¢i pouzito jako prostredek pti

karani nebo chvaleni (Nevoral, 2003).

Batole by mé&lo dostat 1,5 1 tekutin za den. Cast by mélo tvofit mléko a zbytek détské
¢aje, voda... Ukazuje se vSak, Ze pfibyva spotfeba ovocnych §tav. Tyto $tavy ale moc
vhodné nejsou. Vedou k prijmovému onemocnéni zpusobenému malasorpei sacharida.
Nékteré studie se zminuji o tom, Ze podavani dzusi ve véku od dvou do péti let vede
k malému rustu a obezité. Kdyz proto chceme dat ditéti ovocnou $tavu, doporucuje se
davka 350 ml/den. K dochucovani pokrmu je vhodné zelené kofeni, kmin, malo papriky
nebo muskatového kvétu (Illkova, 2005, Nevoral, 2003).

Jednoleté dité ji pomoci prstii a pfi drzeni hrnicku potfebuje vétSinou také pomoct.
VétSina batolat od dvou let jiz bez problému konzumuje stejné potraviny jako dospély.
Dité by mélo stolovat minimalné jednou denn¢ s ostatnimi, jakmile ma dva zuby a dokaze
samo sedét. VZzdy by mélo mit pfipravené své jidlo nejlépe v nerozbitné plastové misce.
Také by mélo mit svou plastovou 1Zi€ku. Ta ho ze zacatku pfestane sice po chvili bavit, ale
poté si na ni jiz zvykne. Malé déti nemaji rady horka jidla. Pfijemné;si potravina je pro né
jen mirné ohtaté, vlazné jidlo. Mnoho déti nema také rado smichana jidla dohromady nebo
jidla s velkym aroma a rady zkousi jina jidla od dospé€lych. VéEtsi chut’ k jidlu navodi ditéti

mala aktivita pted jidlem nebo také odpocinek (Gregora, 2002, Illkova, 2005).

U déti, které jsou mladsi, nez Ctyfi roky je velké riziko zaduSeni potravinou. Mezi

nejnevhodnéjsi potraviny patii ofisky, syrova zelenina nebo popcorn (Nevoral, 2003).

Netradi¢ni recept na jidlo pro batole
Cockovy nakyp s kroupami:
e 200g cervené cocky,
e 2009 krup,
e 100g cibule,
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e 100g grahamové mouky,
e 100g slune¢nicového oleje,

e  Cesnek, stl, majoranka, saturejka, plnotu¢na hoicice.

Do tlakového hrnce si dame litr vody, kroupy a hodinu vaiime. Do hrnce dale vysypeme
vypranou ¢ocku a jesté pil hodiny povatime. Na oleji osmazime cibuli, pfiddme cesnek,
mouku a zamichdme se 1zickou hot¢ice. V tlakovém hrnci zahustime tésto a pfidame

kofeni. VSe dame do zapékaci misy a 20 minut peceme (Illkova, 2005).

Vzorovy jidelnicek na den pro déti od dvou do tii let.

e Snidané - ryZova instantni kaSe s duSenym nebo cerstvym ovocem, pul lZice

sezamového oleje a bylinkovy ¢aj.

e Pfesnidavka - poduSené nebo cerstvé ovoce slazené s praZzenymi rozinkami
melasovym cukrem. Do ovoce lze za tepla pfidat trochu Ramy a na zavér

posypeme slune¢nicovym seminkem.
e  Obed - téstoviny s kriitim masem a dusenou cuketou.

e Svacina - pudink ze s6jového mléka a kukuficného Skrobu s ovocem a lzici

jogurtu.

e Velefe - peCené bramborové platky s pomazankovym maslem a sezamovymi

seminky nebo vafenym vejcem (Foit, 2000).

V predskolnim veéku by mély jist déti alespont 6x dennég, protoZze maji malou kapacitu

zaludku. Jidlo se v tomto véku stava vice spolecenskou udalosti (Kudlova, 2005).

413 VYZIVA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Spravna vyziva ditéte je v tomto obdobi velmi dilezitad. ZabezpecCuje télesny rust,
vyvoj jednotlivych organt a jejich spravnou funkci. Nesmime vSak také zapomenout, ze
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podporuje obranyschopnost téla proti infek¢nim onemocnénim a pti velké pohyblivosti
ditéte uhrazuje samoziejmé také energetické ztraty. To vSe je zavislé na plnohodnotné
dobam a muze za to zejména zkvalitnéna preventivni péCe a projekty zamétené na vyzivu
déti. V modelovém projektu Zdrava matetska Skola je zdrava vyziva jednim ze Sestnacti

zakladnich pilift tohoto projektu (Hnatek, 1984, Koptiva, 1996).

Naopak vyzivové nedostatky mohou zpiisobit snizenou odolnost proti infekcim a
mohou naruSovat stavbu nékterych tkani. Napiiklad pti hore¢natych onemocnénich se
ztraci pii vyluCovani moc¢i vice dusiku. ZlepSeni stavu tedy zalezi na ptivodu dusiku ve
form¢ bilkovin, vitamin a mineralnich latek. To se dokazalo také pii vyzkumu, kdy se
¢asti déti predskolniho veéku davalo vice mléko, nez Casti druhé. Ta ¢ast, ktera dostavala
mléko Castéji, si vytvorila vét§i obranyschopnost organismu. Také bylo zjisténo, Ze pii
Spatném pomeéru zivin ve stravé doslo ke kolisani enzymu lysozymu, ktery se nachézi ve

slinach a rozpousti mikrobialni té€la (Gregora, 2002, Hnatek, 1984).

I kdyz v pfedSkolnim véku je zna¢né Cast stravovani ve Skolkach, kde by mélo byt
jidlo kontrolovano, aby se podéavalo ditéti ve spravnych davkach, méli by také rodice
ve druhé casti dne stravu ditéte spravné dopliiovat. Pfitomnost déti na spole¢ném
stravovani napomaha ditéti snadnéji navyknout na pravidelné konzumovani ovoce a
zeleniny v syrovém stavu, mlécnych vyrobkl a naopak napomaha odvykani od sladkych
jidel. Spolecné stolovani také vede déti ke spravnym hygienickym navykiim. Neznamena
to vSak, Ze ma dit¢ dostat prvni jidlo az ve Skolce. Dité by pfed odchodem mélo doma
dostat snidani skombinovanou z obilovin, ovoce a mléénych vyrobki. Pokud je dité moc
ospalé a nema k jidlu chut, bylo by hodné, aby vypilo alespon teply napoj (Gregora, 2002,
Hnatek, 1984).

V mateiské Skole pribyva télesné ¢innosti, protoze se dit¢ vice pohybuje pii hrach a
prochazkach. Nejvétsi pohyb maji déti v dopolednich hodindch, po obéd¢ je spanek a
odpoledne dals$i zvySena pohyblivost déti pti1 hrach. Piedvecer, kdyz jsou jiz déti doma
s rodic¢i a sourozenci, nastava také obdobi hrani. Rodice by tedy méli mit tyto indicie na

zfeteli pti sestavovani détského vyzivového jidelnicku (Gregora, 2002, Hnatek, 1984).
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414 VYZIVA DETI NA ZAKLADNI SKOLE

V zakladni Skole kon¢i relativni volnost ditéte. Zacatkem Skolni dochazky zacina
v organismu mnoho zmén. Déti, které byly alespoii jeden rok v matetské Skolce, maji tento
piechod ulehéen. I co se tyka stravovani, jsou déti z matefskych Skolek samostatnéjsi.
Nevadi jim obédvat ve vétSim okruhu déti, Castéji zadaji o jidlo a o pfidavky a spravné
pouzivaji ptibor. Odnaseni Spinavych véci a rezim v jidelné berou jako samoziejmost. Déti
ze Skolek maji také vice zakladnich informaci o jidle. U¢i se co je zdravé a co ne, jak se
dané jidlo jmenuje, z ¢eho je uvarené a tfeba i jak se pfipravuje. Pro déti ze Skolek neni
tedy pfechod do prvni tfidy takovym velkym zazitkem jak pro déti, které v mateiské Skolce
nebyly. Piesto je ve zplisobu stravovani toho mnoho nového. Kazdé dité, kdyz nastupuje
do Skoly, ma své stravovaci zvyklosti. Déti uz vi, co maji raddy a co ne, €ili co ji a co ne

(Frankova, 2000).

Zakladni skola znamena zménu ve zpusobu stravovani ditéte. Jeho zkuSenosti spojené
s jidlem mohou kladné i negativné ovlivnit jeho chovani i uceni. Negativni zkuSenosti
s jidlem mohou ovlivnit proZivani i psychiku ditéte. Nevhodna stravovaci situace muliZze
vést aZ k neurologickym potizim. Pfikladem mohu uvést situaci v jidelné, kde je Casto 1
vice vékovych skupin. StarSi déti nadavaji mladSim a utahuji si z nich. Mnoha détem to
nevadi, ale citlivéj$i déti si tuto nepiijemnou situaci mohou spojit s jidlem a zacnou se jidla
bat. To mize zpUsobit negativni prozitek z jidla az nechutenstvi (Fraitkova, 2000, Packova,

2005).

Ve Skole jsou vétSinou také déti nuceny jist to, co nemaji rady a snist toho vic, nez
jsou zvyklé. Na vétSin¢ Skol dokonce i ulitelky dohlizi, zda dit¢ snédlo vSe a pokud ne,
vrati ho zpatky ke stolu, aby to dojedlo. Déti se pak boji, Ze budou od ucitelek potrestany,
kdyz vSe nesni. Nékdy misto ucitelli dohlizi na déti starSi zéci, ktefi si zas na nich mohou
vybijet sva ega. Na druhé strané¢ mlze i vrstevnik ovlivnit svého spoluzaka. Pokud tikd u
jidla, ze se to neda jist a d€la u toho grimasy, spoluzak to jidlo nesni taky. Naopak se Casto
stdva mezi vrstevniky 1 soutéZivost, kdo vice sni, coZ mize chut’ ditéte na jidlo ovlivnit

pozitivné (Franikova, 2000).

Pozitivem Skolniho stravovani je to, ze jidlo ve Skole je vétSinou kvalitngjsi, nez jidlo
uvareno narychlo doma. Casto se obéd odbude uzeninou nebo mletymi masy a na vareni

zeleniny nebo lusténin nemaji matky vétSinou Cas ani naladu. Posledni roky se ve Skole
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ustupuje i od sadla a masla a pouzivaji se vice suroviny z rostlinnych oleju (Frankova,
2000).

Skolni stravovani miize déti naudit pravidelnosti a rytmiénosti pfijmu potravy, coZ je
dulezité pro dopliovani pfiméreného mnozstvi energie béhem celého dne. Dité také pozna
vice novych druht vafenych jidel, proti t€ém, co znalo jen z domova. To napoméha i
Vv dospélosti, aby si uméli lidé zvykat na nova jidla. Je to proces, ktery zabranuje vzniku

stereotypu z jidla (Franikova, 2000).

415 VYZIVA DETI NA STREDNI SKOLE

Dité se dostava do faze, kdy ho uz rodi¢e nemohou uplné kontrolovat co ji a co ne.
Zdrava a prospés$na strava je vSak v tomto obdobi zvlaste dilezitd pro spravny fyzicky a
intelektudlni rozvoj. Dité potiebuje tak kvalitni Ziviny, jako v raném détstvi. V tomto
obdobi méli mit energetickou potiebu kolem 11 500 kJ a divky kolem 9 400 kJ za den
(Hnatek, 1992, Sullivan, 2002).

SPOTREBNI KOSE PRO SKOLNI STRAVOVANI

Spotfebni koSe byly sestaveny jako norma smérodatna pro jiz mateiské Skoly,

zékladni 1 stfedni Skoly.

Spotiebni kose obsahuji deset zakladnich komodit potravin a ve Skolnich jidelnach
jsou zékladnim kritériem pro posuzovani pestrosti stravy (Obr. 7). Tato strava by méla
ditéti zajistit piisun potrebnych zivin podle vyzivovych doporuceni. JelikoZ jsou tato
kritéria dana zakonnou normou, jsou jidelny povinny je dodrzovat. Pfipadné kontroly jsou
provadény hygienou, ztizovatelem a CSI (http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/skolni-

stravovani-historie-a-aktualne.html).

40


http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/skolni-stravovani-historie-a-aktualne.html
http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/skolni-stravovani-historie-a-aktualne.html

Vyzivové normy pro skolni stravovani
pfiloha vyhlasky €.107/2005 Sb., o §kolnim stravovani
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Obr. 7. Priklad spotrebniho kose

prevzato z www.khsolc.cz
41.6 VYZIVOVA SPECIFIKA DOSPELE POPULACE

4.1.6.1 STRAVA ZEN

Zeny potiebuji béhem svého Zivota mnoho riizné a pestré stravy, z niz potiebuji ziskat
presné dané mnozstvi zivin. Mnoho Zen trpi nedostatkem vitaminii a mineralnich latek jen
proto, Zze nedodaly télu uspokojivé slozeni stravy. Za tento nedostatek mulze také
nizkokaloricka strava, kterou Zeny drzi pfi riznych zestihlujicich dietach, a stres, kterého
zeny ve spojeni s praci, rodinou nemaji malo. Tyto Zeny by mély v kterékoli podobé
konzumovat vitamin B a kofen ZzenSenu, ktery dodd télu vysoké mnozZstvi energie

(Sullivan, 2002).

Ve stravé je u Zen velky rozdil i vtom, zda Zena stile menstruuje a uziva
antikoncepéni pilulky nebo jev menopauze. Zeny v menopauze potiebuji vice antioxidanti
z ovoce a zeleniny a asi 600-1200 mg vapniku denné, ktery se nejlépe ziska z mlécnych
potravin a listové zeleniny. Naopak zeny se silnym menstrua¢nim krvacenim potiebuji vice
zeleza a zvySeny pfijem vitaminu D. Pokud neni Zeleza v jidelnicku dostatek, muze se
dobirat v 15 mg tabletdch denné. Pokud tableta obsahuje i vitamin C, zajisti se Uplné

vstiebani Zeleza do organismu (Sullivan, 2002).
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Téhotné a kojici Zeny

Zvlaste v dobé pred pocetim a v té¢hotenstvi je spravné stravovani velmi dilezité. Je
velmi dualezité vyvarovat se ¢ehokoli, co by mohlo mit Skodlivy vliv na dité. Jsou to hlavné
potraviny sruznymi piisadami nebo napiiklad syrova vejce. Také je dobré uzivat
multivitaminové prostfedky a kyselinu listovou. Davky vitamini a minerdlu by
Vv téhotenstvi nemély byt vyssi, nez jsou davky urcené. Nékteré vitaminy a minerdly jsou

ve vy$8ich davkach zdravi Skodlivé (Sullivan, 2002, Swinney, 2011).

Tt az Sest mésict pfed porodem by méla maminka zacit uzivat kyselinu listovou, aby
udélala maximum pro prevenci vrozenych vad, kterymi jsou napiiklad zadni rozstép
patete. Budouci matky by si mé¢ly dat zvlasté pozor na dodrzovani davky vitaminu A. Ten
muze pii vysokych davkach zplsobit postizeni plodu. Proto je vhodné snist Sest az devét
porci ovoce a zeleniny denné. Idealnim pifipadem by bylo, kdyby se budoucim matkdm
podafilo vyvarovat potravin, jako jsou meékké syry, zmrazené polotovary, vajicka
namekko, jatra, nemyté ovoce a zelenina, napoji s kofeinem, alkoholu aj. Pro stravovani
Vv tomto obdobi je idedlni celozrnné pecivo, seminka, ofechy, ryze natural aj. Budouci
maminky by se neméli pfejidat jen jednim jidlem, aby se ditéti na néj nevyvinula alergie,
jako naptiklad u araSidi- Strava by proto méla byt pestra (Kejvalova, 2012, Sullivan,
2002).

Matky by pii kojeni mély jist 3x denné spravné vyvazené pokrmy a mezi nimi
presnidavku a svacinu, aby udrzely vyrovnanou hladinu cukru v krvi a navysit denni
ptijem o 500 kcal. Matky by se mély vyhnout dietam, protoze by mohly chybét ditéti
dalezité Ziviny pro jeho zdravy vyvoj. V neposledni fadé by mély matky uzivat vitaminovy
a mineralni pfipravek se zelezem a zinkem, aby piedesly jejich nedostatku (Kejvalova,
2012, Sullivan, 2002).
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Jako jednodenni jidelnicek 1ze tedy naptiklad uvést:

Snidan¢ — chléb s méslem a syrem, dvé rajcata a sklenice mléka

Svadina — hroznové vino

Obéd — slepici vyvar s nudlemi, Spenat, hovézi maso a bramborovy knedlik
Svacina — jablko, miisli ty¢inka

Vecete — celozrnnd houska, jogurt, a jable¢ny zavin

(http://www.porodnice.cz/clanek/vyziva-tehotnych-3-potreba-vitaminu-mineralnich-latek)

Doporuceny pocet porci hlavnich potravin v téhotenstvi je vyobrazen pomoci

naledujici tabulky (Obr. 8).

Miéko Maso Tuky,
Oblloviny Zelenina Ovoce a mié&né a dals( zdroje | jednoduché
vyrob bilkovin cukry
1 1 - 2 - 1

Snidané

Presnidavka - - 2 - - -
Obed 2 2 - - 1 -
Svacina - - 1 - - 1
1. vecefe 2 - - 1 - -
2. vecere - 1 - - - -
e S e

Obr. 8. Doporuceny pocet porci hlavnich potravin v téhotenstvi

prevzato z Www.porodnice.cz

4.1.6.2 STRAVA MUZU

Muzi se vSeobecné o sloZeni své stravy zajimaji méné nez Zeny. I vitaminovych
prostfedkil uzivaji méné. Ale v dneSnim znecisténém prostiedi a se zvySujicim se stresem
potiebuji 1 muzi zlepSeni stravy, protoze trpi nedostatkem velmi dilezitych zivin.
Stravovani muzi by mélo odpovidat velmi zndmé stravovaci pyramidé. JelikoZ muZi vice
kouti a konzumuji vice alkoholu nez zeny, pottebuji pravé oni ve svém jidelnicku vice
potravin s obsahem vitaminti a mineralnich latek jako prevenci proti ni¢eni svého zdravi

(Sullivan, 2002).
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Sportujici muzi potiebuji tedy vice potravin obsahujicich hoicik, ktery se vyskytuje
napiiklad v obilovindch, lusténinach nebo vejcich. Muzi trpici prostatou potiebuji zase
bohatou stravu na B-komplex a zinek, ktery se nachazi v jatrech, mase a kostech, a muzi
s fidkym spermatem by m¢éli ve své stravé zase prijimat az 1000 mg vitaminu C denng,
ktery je obsazen hlavné v ovoci a zelenin€ a jehoz piijem by si méli béhem dne rozlozit na
tfi denni davky. Velmi dilezité jsou u muzi také vitaminové tablety podporujici srde¢ni

¢innost, protoze praveé srde¢ni potiZze jsou u muzu ¢im dal ¢astéjsi (Sullivan, 2002).

Pro dospélé osoby je tedy nejlepsi vafit jidla s nizkym obsahem tukt, cukri a soli.
Mély by vsak dodat potifebnou vlakninu. Pokud budeme dodrzovat tyto zasady, méli
bychom si udrzet linii a zaroven by mélo zustat i jidlo velmi chutné. Mezi tyto jidla mize
patfit ryba na citronech s chiestem pecena v alobalu, ktera ma 125 kcal a jen 2,7 g tuku,
veptové maso zapékané v mise na Svestkach a merunikach se svymi 269 kcal a 8,9 g tuku
nebo studena polévka z rajéat a cukety obsahujici 4,3 g tuku a 78 kcal. Ze sladkého jidla
stoji za zminku dynové suflé s 10,7 g tuku a 210 kcal (Kuchatka pro stihlou linii, 2006).

| pro dospélé tedy existuji doporucené tydenni jidelnicky, viz. obrazek (Obr. 9).
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Obr. 9. Inspirativni jidelnicek pro dospélé

prevzato z www.stomie.cz

41.7 VYZIVA STARSICH LIDI A SENIORU
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u starSich lidi kazdodennim soustem chleba. Seniofi by méli proto denné¢ piijmout kolem
8000 kJ energie za den, k tomu uzivat vitaminové dopliky a sledovat slozeni své stravy,
ktera jim muze napomoct ke zmirnéni degenerativnich disledka starnuti (Chrpova 2010,

Sullivan, 2002).

pro né v zivoté velkou ulohu. SniZené mnozstvi pfijaté potravy mize mit totiz za nasledek



prave jiz zminéné zdravotni komplikace. Seniofi, ktefi trpi chronickym onemocnénim, by
si meli zvlasté hlidat vyvazenou stravu. Jsou néchylngjsi na nedostatek nckterych zivin,

zvlasté vlakniny. Také umély chrup, bolest nebo uzivani nékterych 1€kt mlze zplsobit

vvvvvv

Starsi lidé by méli snizit pfijem tukd a pouzivat olivovy olej. Ma snizenou hladinu
cholesterolu, snizuje moznost srde¢niho onemocnéni a pfinasi lidem dlouhovékost. Pokud
maji senioii umély chrup, méli by si zkusit, jestli jim dobte drzi, nez za¢nou jist. Mnoho
starSich lidi trpi podvyZivou jen kvuli tomu, ze nedokazou potiebnou potravinu rozkousat.
Osamélym seniordm se zase doporucuje, aby na obédy nebo veceie zvali své blizké.

Spole¢nost podporuje chut’ k jidlu (Sullivan, 2002).

Jelikoz se ve stafi snizuje svalovd hmota a ztraci se schopnost vstiebavat jidlo, je i
potiebné mnozstvi pfijimanych bilkovin mensi. Star$i lidé mivaji problémy se zacpou,
kterd je zplisobena pravé nedostateCnym travenim. S timto je spojeny pfijem vldkniny,
ktery by mél byt naopak vyssi. M€lo by se konzumovat vice celozrnnych obilnin, ¢erstvym
ovocnych §tav a hodné vody. DileZitym zdrojem antioxidantli je ovoce a zelenina, které
by se mélo ve stafi konzumovat jesté vice nez kdy diive. Pokud ma star$i ¢lovék na tolik
slaby chrup, Ze syrovou zeleninu ani ovoce nerozkouse. Muze potraviny lehce spafit na
pare. Nejlepsi je tyto potraviny kombinovat s brambory nebo ovesnymi vloCkami. I
imunitni systém je ve stafi nachylnéjsi k riznym infekcim. Potfeba vitaminu C se tedy

zvétSuje (Sullivan, 2002).
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ZAVER
Bakalaiska prace se zabyva spravnosti vyzivy v etapach lidského zivota od
novorozence aZ po seniory. V kazdé etap¢ jsou uvedeny zakladni informace o stravovacich
zvycich v nasi zemi a o prospésnych zivinach pro dané obdobi. Kromé hlavniho cile prace,
kterym bylo shrnuti stravovacich navyki vSech vékovych kategorii, byly v mé bakalaiské
praci uvedeny jesté dil¢i cile:
e Popsat rozdily v doporucenich pro jidelni¢ky jednotlivych populacnich skupin.
e Uvést naroky na ziviny v jednotlivych lidskych obdobich pomoci odborné literatury
k vyzive.
e Definovat poznatky z literatury o vyzivé a vyzivovych navycich jednotlivych
populacnich skupin.

e Poukazat, jak dillezita je zdrava strava pfi vyvoji ditéte.

Jelikoz je prace teoretickd, pouzila jsem pro studovani této problematiky hlavné
odbornou literaturu v knizni podobé. Zjistila jsem, ze na toto téma existuje jiz mnoho
zajimavych knih, které jsou velmi poucné a zajimavé.

Spravna vyziva a spravné mnozstvi piijatych Zivin jsou nejvice diileZité v obdobi ditéte
od narozeni do konce jeho vyvoje. Nejvice bychom se vSak méli soustiedit na vyzivu
novorozencu kojenci a batolat, protoze pravé tady se vyviji predpoklady pro nasledujici

vyvoj v dal$ich letech.

V ptedskolnim a mladS$im $kolnim véku déti by se vyziva neméla zanedbavat 0 nic
vice. V tomto obdobi se ditéti zvysi jeho aktivitou energeticky vydej a je potieba ptipravit
ditéti takovou stravu, jaka by ho pfi tomto vyvoji povzbuzovala a dédvala mu dostatek

zdravé energie pro jeho télesny i duSevni vyvoj.

Velkym problémem je vSak vyziva déti starSiho Skolniho véku, ¢ili adolescentl. Je to
posledni a nejvétsi obdobi, kdy probihaji v téle velké hormondlni zmény. Pomér piijmu a
vydeje je tedy velmi dilezity. Problémem je, Ze déti v této veékové kategorii hledaji sami
sebe, zkousi, jaka strava jim sedi a ktera ne a mnohdy zapominaji, co je pro n¢ spravné.

V dospélosti se vSe ustaluje, metabolismus se zpomaluje a tim padem se i zmenSuje

oy ee

chutnaji, a je uz jen na nich, zda se rozhodnou Zzit zdravym zplisobem Zzivota nebo naopak.
47



A Vv neposledni tfadé seniofi. Ti si mnohdy pfes svd zdravotni omezeni nemohou
dovolit snist, co by spravné¢ méli. A jelikoz jsou mnohdy i ve svych domovech sami,

nemaji ani potiebu pro sebe vafit a jist takovou vyzivu, jaka je pro jejich vék vhodna.
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SOUHRN

Tématem této bakalaiské prace jsou vyzivové zvyklosti jednotlivych populacnich
skupin. Cilem prace bylo shrnuti stravovacich navykl vSech vékovych kategorii. Dil¢imi
cily bylo popsat rozdily v doporucenich pro jidelnicky jednotlivych populacnich skupin,
uvést naroky na ziviny v jednotlivych lidskych obdobich pomoci odborné literatury
k vyziveé, definovat poznatky z literatury o vyzivé a vyzivovych navycich jednotlivych
populacnich skupin. A v neposledni fadé poukazat, jak diilezita je zdrava strava pfi vyvoji
ditcte.

Protoze soucésti této prace neni praktickd cast, bylo pouzito pro studium této
problematiky pfedevsim odborné literatury ve formé knizni podoby a detailné zmapovany

ony vyzivové zvyklosti jednotlivych popula¢nich skupin. Ze studovani dané literatury

vyplynulo, Ze je spravné stravovani dilezité¢ v kazdém veku lidského zivota.
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SUMMARY

The topic of this thesis are the nutritional habits of different population groups. The
aim of the study was a summary of eating habits in all age categories. Sub-objectives were
to describe the differences in the recommendations menus for different population groups,
state requirements for nutrients in each period, using the human literature on nutrition,
define the findings from the literature on nutrition and dietary habits of different
population groups. Finally, to highlight the importance of a healthy diet in the development
of the child.

Because part of this work isn’t practical part, was used to study this issue primarily in
the form of literature in book form and detailed mapping of those dietary habits of
population groups. From studying the literature showed that eating right is important at any

age of life.
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