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ANOTACE

Tato diplomové prace se zamé&fuje na vyzivu a zafazeni vybranych témat z oblasti vyzivy
do vyuky ptirodopisu na druhém stupni zakladnich skol. Teoreticka Cast je zaméfena
na rozdéleni a charakteristiku zakladnich makrozivin s vyznamem vlivu téchto latek
na lidsky organismus. Dale prace zduraziiuje dilezitost a vyznam spravné zivotospravy,
veetné spravného poméru zakladnich zivin. Soucasti diplomové prace jsou informace
o vyhodach a nevyhodach konzumace jednotlivych vybranych surovin. Prace propojuje
historii stravovani s vlivem tradic na nasi zemi a porovnava stravovani okolnich zemi.
V praktické Casti je vytvofena metodicka pfirucka pro ucitele, ktefi mohou vybrana
témata zaclenit do vyuky pftirodopisu, a to jak v samotném predmétu, tak 1 v navaznosti

na mezipredmétové vztahy v jinych predmétech (zemépis, chemie, d€jepis aj.)
KLICOVA SLOVA

Mezipifedmétové vztahy, potraviny, prirodopis, stravovani, vyziva

ANNOTATION

This thesis focuses on nutrition and the integration of selected topics from the field of
nutrition into the teaching of natural science at the second level of primary schools. The
theoretical part includes the division and characteristics of basic macronutrients with the
significance of the influence of these substances on the human organism. Furthermore,
the work emphasizes the importance of proper lifestyle, including properly composed
nutrition. As part of the thesis, the advantages and disadvantages of consuming individual
selected raw materials are also described. The work connects the history of eating with
the influence of traditions in our country and compares the eating habits of surrounding
countries. In the practical part, a methodological guide for teachers is created, who can
integrate selected topics into the teaching of natural science, both in the subject itself

and in connection with interdisciplinary relationships in other subjects.
KEYWORDS

Interdisciplinary relationships, food, natural science, eating habits, nutrition
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UvoD

Vyziva je jednou z nejdulezitéjsich zakladnich potieb ¢loveka, ktera je nezbytna pro jeho
fungovani a existenci. Casto se stava, ze lidé zapominaji, jak velky vyznam ma vyZiva
na zdravotni stav, a nejen na ten. Spravna vyziva poskytuje télu potiebné ziviny, které
tvori predevsim sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineradly a voda. VSechny tyto
ziviny jsou kli¢ovymi prvky pro rizné funkce téla. Zaroven vyziva ovliviyje lidskou
psychiku vcetné chovani. Pomah4d nam sregeneraci a dava nam silu. Spravna

zivotosprava ma tak vliv na celkové zdravi a pohodu kazdého z nas.

O spravné nastavené vyzivé by se mélo mluvit jiz v rané fazi jedince, aby si navyky
spojené s vybérem vhodnych potravin osvojil co nejdfive a nejsnaze. Soucasné by méla

edukace probihat po cely zivot.

Problémem je vSak nedostateCna informovanost déti a mladeze v oblasti vyzivy a zdravi.
Ve skolnim vzdelavani by meéli studenti ziskat znalosti o zivinach, spravném stravovani
a vyznamu vyvazené stravy. Dnesni mladistvi netusi, jaky ma vliv vyziva ¢lovéka na jeho
zdravi a nevi, jaky vliv maze mit vyZiva i na budouci stav organismu. BohuZzel se dnesni
svét potykad ve velkém mnozstvi se zpracovanymi potravinami a zakladni jednoduché
potraviny se postupné vytazuji. Dochazi tak ke Spatné skladbe¢ jidelnicku a nedostatku (Ci

nadbytku) ur€itych latek, které mohou v organismu zpusobovat rizné problémy.

Cilem této prace je predevSim vytvorit metodickou pfiruc¢ku pro ucitele ucici
na zakladnich skolach, ktefi mohou v hodinach pfirodopisu zafazovat vhodna a zajimava
témata tykajici se vyZzivy a stravovacich navyku tak, aby u zakl zvysili o tomto tématu
ponéti. Dale by se tim mél rozvijet jejich zdjem o racionalni vyzivu, ktera ma vliv

na jejich psychicky, fyzicky ale i zdravotni stav nejen dnes, ale i do budoucna.
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Cile prace

Cilem mé diplomové prace je vytvoreni metodické pfirucky pro ucitele pfirodopisu
na zakladnich Skolach. Tato ucitelska metodicka pfirucka ma pomoci zaradit témata
vyzivy do raznych oblasti pfi vyuce piirodopisu véetné mezipredmétovych vztaha.

Soubor obsahuje vybrana témata s napady pouzitelné ve vyuce na celém druhém stupni.

Na zakladé jiz zminéného nejdulezitéjsiho cile byly stanoveny nasledujici ukoly

diplomové prace.

e Literarni reSerSe s cilem zaclenéni tématu o vyzivé ¢loveka v ramci RVP

e Literarni reSerSe o vyziveé Cloveka, s pouzitim nejnovejsich poznatkt

e Porovnani a zhodnoceni kapitol o vyzivé ve vybranych ucebnicich ptirodopisu
pro ZS

e Vytvoreni metodické piirucky pro zaclenéni vSech témat tykajicich se vyzivy

do uciva prirodopisu na zakladni skole
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1 VYZIVA

a zdravi clovéka.” (Maradova, 2010)

Vyziva je jednou z nejdualezitéjSich a zakladnich potieb ¢lovéka. Pojem vyziva ma
dve hlediska. Jedna se o materialni a funk¢ni naroky organismu, ale také mutize byt pojem
vyziva vysvétlen jako proces, ktery vede k pozadovanému vysledku. Pokud se
bavime o materialnim a funkénim naroku organismu, jedna se predevSim o procesy
dodavky energie, ktera je potiebna pro zisk tepla a prubéh riznych zivotnich procesu

(Panek, 2007).

Vyziva je pro ¢lovéka nezbytnou soucasti jeho zivota. Ve formé stravy piijima
Clovék nepostradatelné a potiebné latky, které jsou nutné pro jeho fungovani. Tyto
nezbytné latky jsou obsazené v riznych potravinach (Kopec, 2010). Jak uvadi Panek
(2007), vyzivové potieby zalezi na v€ku, pohlavi jedince, télesné 1 duSevni aktivité, ale
také na télesném typu samotného jedince. Proto je velka variabilita mezi jedinci v téze

skupin€ a kazdy si musi optimalni vyzivu upravit tak, aby byla pfimo na miru.

Lidska vyziva je potiebna pro udrzeni zakladnich Ctyf pilifh: zivotni aktivity,
zdravi, ristu a rozmnozovani. Omezeni potravy muize dle nékterych studii prodlouzit
zivot, ale timto Cinem se snizuje jeho kvalita. Dale udrzuje vyziva zdravi jedince, méla
by také slouzit k podpofe zdravi. U déti a mladistvych je spravna vyziva i jeji mnozstvi
dilezité pro rist a regeneraci tkani. Praveé v obdobi télesné zmény je tak kladen velky tlak
na spravnou zivotospravu. Poslednim dulezitym pilifem je vyziva v obdobi
rozmnozovani. Jedna se o rust plodu v téle matky, dale vyziva formou kojeni
novorozence, dale ma spravna vyziva vliv 1 na procesy pii spermatogenezi a oogenezi
(Panek, 2007). Mezi zakladni funkce potravy patii pfijem latek, které jsou nezbytné pro
vystavbu novych tkani, ale také pro nahrazovani tkani opotiebovanych. Urcité latky jsou
také zdrojem energie pro tvorbu tepla i pro veskeré zivotni pochody (Maradova, 2010).
Je tak jasné, ze skladba pfijimané potravy zcela ovliviiuje télesnou 1 dusevni zdatnost

kazdého lidského organismu.

Potrava je pojem, kterym se rozumi vS§echny materiély, jez mohou slouzit k vyzive
obyvatelstva. Pokud je potrava ptedev§im pro lidstvo, oznacuje se jako ,,pozivatina®.

Potrava slouzici zvifatim se oznacuje jako ,,.krmivo™ (Panek, 2007).

14



Strava

Stravou se rozumi celodenni konzumace organismem. Vyjadiuje to vse, co Clovek
zkonzumoval za urcité Casové obdobi. V mezinarodni terminologii se strava casto
oznacuje jako dieta. Coz muze byt nékdy problematické, protoze pod pojmem dieta se
také rozumi stravovaci navyky s omezenim urcitych potravin. Stravovaci rezim pak
naznacuje zpusob stravovani béhem dne. Vyjadifuje zkonzumované mnozstvi, skladbu
jidel a rytmus jejich pozivani (Panek, 2007). Strava se tak obecné stava pojmem, ktery se
odkazuje na potravu, kterou jednotlivec nebo organismus konzumuje za ucelem ziskani
Zivin a energie potfebné pro zivot, rust, opravy tkani a pro normalni funkce téla. Mezi
zakladni slozky stravy patfi makroziviny, mikroziviny a voda, kterd je nezbytna pro

udrzeni hydratace a norméalnich télesnych funkci organismu (Roubik, 2018).

Vliv vyZivy na organismus

Jiz v prenatalnim vyvoji se projevuje vliv vyzivy na jeho organismus. Vyvoj plodu
v déloze matky je zavisly na pfijimané potravé budouci rodicky. Jelikoz matka musi
vyzivovat nejen sebe, ale také plod, byva v obdobi téhotenstvi pfijem zakladnich zivin
vy$si. Problémem zde ale nastavd nedostateCny piijem potiebnych latek, naptiklad
urcitych mineralnich latek a vitaminti, coz muze v dasledku zplsobit vazné poruchy jiz

v nitrodéloznim vyvoji jedince.

Ve fazi po narozeni, je kojenec nadale zavisly na matce. Spravna vyziva z hlediska
matky je potfebna proto, aby nedochazelo k opozdovani télesného ristu a dusevniho
vyvoje. Projevy Spatné vyzivy v obdobi kojence se v§ak nemusi prokazat ihned, nasledky
se mohou projevit az v obdobi stafi, naptiklad zvySenym krevnim tlakem, ktery prokazuje

nezadouci nadbytek sodiku podavany v kojenecké stravé (Maradova, 2010).

Vyziva nema vliv pouze na rust a vyvoj jedince. V poslednich nékolika letech je
velmi diskutované téma vztahu vyzivy s imunitnim systémem. Slozeni pfijimané stravy
ma zasadni efekt na stav imunitniho systému ve stfevé, a tak nasledné , stav* imunitniho
systému stieva, tzv. GALT (gut-associated lymphoid tissues) ma efekt na stav celého
imunitniho systému (Zlatohlavek, 2019). Koneckonct, vyziva miize zasahovat do vSech
oblasti lidského zivota, proto byva vyziva Casto zafazovana mezi psychosocialni
determinanty zdravi a patfi také mezi faktory zivotniho stylu. Na druhé strané nelze

nezminit, ze jsou urcité faktory, které maji zasadni vliv na vyzivu ¢loveéka (Panek, 2007).

15



2 KURIKULUM
Zakladni vzdélavani

Vzdélavaci systém je v Ceské republice postaven na zakladé povinné devitileté
Skolni dochazky, ktera zpravidla zahrnuje instituci - zakladni Skolu. Zakladni vzdélavani
ve vyvoji jedince bezprostfedné navazuje na vychovu probihajici v rodinném prostiedi
a na predskolni vzdélavani, které je pti dovrSeni péti let povinné. Povinnost dochazky do
zakladni skoly kon¢i ve veéku 15 let. Zakladni Skolni dochazka je rozdé€lena na dva
didakticky, obsahové 1 organizaéné navazujici stupné, které jsou realizovany dle

ramcového vzdélavaciho programu (Sarounova, 2021), (RVP ZV, 2021).

Prvni stupeni zakladnich $kol ma umoznit pfijeti jedince z rodinné péce mezi
ostatni Cleny tfidy a napoméha mu tak vytvofit socialni roli. V tomto obdobi jedince je
kladen diraz na celkovy rozvoj ditéte a ma za kol poskytnout zakladni vzdélani
v riznych oblastech. Prvni stuperi je tak na zakladnich skolach pravidelnym a soustavnym

vzdélavanim (RVP ZV, 2021).

Cilem druhostupniového vzdélavani je predevs§im podpofit zaky pti ziskavani
védomosti a dovednosti. Zarover se Skola snazi vytvofit nejvhodné€jsi podminky pro
formovani postoji a hodnot jedinci. V poslednich letech zakladni Skoly je dualezité
namotivovat zaky do dalsiho stupné vzdélavani a podpofit je tak pfi vybéru budouciho

povolani.

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ceska republika ve vzdélavani uplatiiuje Ramcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani (zkracené RVP ZV). Tento obsahly Skolsky dokument poskytuje
zakladni smeérnice a cile pro vzdelavaci proces na zakladnich Skolach. V platnost presel
zakonem ¢. 561 roku 2004. RVP stanovuje predevs§im konkrétni cile, formy, délku
a povinny obsah vzdélavani, zaroven popisuje organizacni uspotradani a profesni profil.
Stanovuje podminky pribéhu a ukonfovani vzdélavani. Jak jiz bylo zminéno, je
vychozim dokumentem pro tvorbu kolnich vzdélavacich program, zkracené SVP (RVP
ZV, 2021). Mezi kli¢ové prvky tohoto dokumentu tak patfi cile vzdélavani, struktura
a obsah vzdelavani, metody a formy vyuky, inkluzivni vzdélavani a zavére¢né hodnoceni

a sebehodnoceni zaku.
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RVP ZV je pruznym dokumentem, ktery se muze ménit a aktualizovat
s aktudlnimi potfebami spolecnosti a vyvojem v oblasti celého vzdélavaciho systému.
Jeho struktura je tak voditkem pro pedagogy, Skolské organy i dalsi subjekty, které jsou

zapojené do vzdelavani v Ceské republice.

3 SPECIFIKA PROBLEMATIKY UCIVA VYZIVY NA ZAKLADNI SKOLE

VyZiva v ramcovém vzdélavacim programu ZV

V evidovaném ramcovém vzdélavacim programu z roku 2023 je jiz ucivo vyzivy
z ptedmétu piirodopis v sekci ,,Biologie ¢lovéka“ zcela odstranéno. V RVP ZV se tak
téma vyzivy zizilo a presunulo, nyni se tak nachazi v ramci vzd&lavaci oblasti ,,Clovék
a zdravi“. Tato vzdé€lavaci oblast pfinasi do zakladniho vzdélavani podnéty, jejichz cilem
je mit pozitivni vliv na zdravi. Cilem je, aby vzdé€lavaci obsah sméfoval k tomu, ze zaci
poznavaji sami sebe jako zivé bytosti na svété. Dulezité je pochopit hodnotu vlastniho
zdravi, jeho ochranu a prevenci. V RVP ZV je zaroven upozornéni, ze je potieba klast
duraz na praktické dovednosti a aplikaci v konkrétnich modelovych situacich. Vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi se realizuje ve dvou vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi

a Télesna vychova, ktera zaroven zahrnuje i zdravotni télesnou vychovu.

Téma vyzivy je v oblasti Clovék a zdravi jednim zkliovych prvkd, ktery se
v tematickém okruhu Zdravy zpusob zivota a pée o zdravi zaméfuje na duleZitost
a vyznam spravné vyzivy, zivotospravy a celkového zdravi zaktu. Konkrétni informace
o vyzive tak Ize nalézt ve vzdélavacich obsazich a ucebnich osnovach pro tuto vzdélavaci
oblast. V ucivu tohoto predmeétu se tak doporucuje poskytnout informace o zdravém
zpusobu Zivota a péCe o zdravi, ve kterém je doporuceno se vénovat zasadam zdravého
stravovani, pitnému rezimu, vlivu zivotnich podminek a zptsobu stravovani na zdravi.

Dale se v ucivu objevuji poruchy piijmu potravy (RVP ZV, 2023).

Pokud jde o obsah vzdélani v oblasti Zdravi a télesné vychovy na druhém stupni
zakladnich Skol, zahrnuje celkem 16 oCekavanych vystupa. Jednim z téchto vystupi je

pfimo spojen s tématem vyzivy ¢lovéka.

o VZ-9-1-07 Zdk davd do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem
civilizacnich nemoci a v ramci svych moznosti uplatije zdravé stravovaci ndavyky

(RVP ZV, 2023).
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Standardy pro vzdélavaci obor vychova ke zdravi jsou navrhované jako uzite¢na
referencni pomucka. Tyto standardy slouzi jako metodicka opora pro praktické uplatnéni
ve Skolnim prostiedi. Na zakladé téchto standardii jsou stanoveny indikatory, které nam
umoziuji posoudit, zda jsou ocekavané vystupy dosazeny. Indikatory spojené s tématem

vyzivy jsou nasledujici: (Fridrichova & Hamplova, 2013):

Tab. 1 Indikatory pro ocekavané vystupy (Vizentova, 2018)

zak vysvétli vyznam zakladnich zivin (bilkovin, tukt, sacharidi),
I | vedlejsich zivin (vitamini a mineralnich latek) a vody pro
organismus; uvede piiklady zdroju jednotlivych Zivin v potravé

2. zak rozpozna spravny stravovaci a pitny rezim, ktery podporuje
zdravi a minimalizuje jeho mozné poskozeni

zak vybere do (svého) jidelni¢ku potraviny a potravinové skupiny
3 | na zakladé aktudlnich vyzivovych doporuceni (omezuje piijem
jednoduchych cukrti, nevhodnych a skrytych tukt, nékolikrat
denné voli zeleninu a ovoce, cerealie ap.).

Indikatory 7ak uréi, které faktory ovliviiuji jeho vyzivu (rodina, kultura,
4. | media, v&. reklamy, hlad, chut, ¢as aj.), a z nich rozlisuje pozitivni
a negativni vlivy na stravovaci navyky

zak uvede vztah vlivu vyZivy jako jednoho z faktort zivotniho
5 stylu na zdravotni stav a mozny vyskyt civilizacnich, tj.
chronickych neinfek¢nich nemoci (cukrovka II. typu, obezita,
zubni kaz, srdeCnécévni choroby, nadorova onemocnéni aj.)

zak diskutuje o poruchéach pfijmu potravy (mentalni anorexie
6. | amentalni bulimie) v souvislosti s pfi¢inou jejich vzniku

a projevu

Problematikou se jevi zaClenénost pfedmétu do Skolnich vzdélavacich programu,
na vétsing $kol nejsou dileZita témata a poznatky z vyzivy pevn& zakotveny v SVP,
a proto se témata vyzivy a spravného zpusobu stravovani nemohou béhem vyuky k détem

dostavit (Tupy, 2004).

Snaha o zac¢lenéni vyzivy do skol je z Ministerstva Skolstvi a télovychovy velika.
V roce 2010 vytvorilo MSMT piirucku k predmétu VyzZiva ve vychové ke zdravi. Tento
zvetejnény dokument o celkovych 214 stranach obsahuje doporuceni a shrnuti zakladnich
poznatkl k vyzivé. Pro ucitele tak vytvorili zakladni podklad, ve kterém jednoduse
shrnuli tématai s Casovou dotaci tak, aby mél ucitel na zakladni Skole moznost rozvrhnout

si vyuku do celého Skolniho roku.
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Teorie ucebnice

Ackoliv jsou skolni ucebnice klicovou roli ve vétsin€ vzdélavacich systémi, Casto
slouzi jako zakladni nastroj nejen pro studenty, ale i pro pedagogy a vyucujici. Ucebnice
se tak obecné chape jako uCebni pomucka, ktera svym soustavnym obsahem uciva
napomaha zorientovat se v ucivu. Dale je dulezité zminit, Ze jsou uCebnice navrzeny tak,
aby podporily a zlepsily studijni zkuSenosti. Jak popisuje Sikorova (2010), pod pojmem
role ucebnice Ize chapat jeji oCekavany zptasob fungovani ve vyuce. Manak (2008) uvadi,
ze je ucebnice prostifedkem vyucovani, ve kterém jsou odborna témata a okruhy daného
pfedmétu metodicky usporadany a didakticky ztvarnény. Ucebnice tak poskytuji
strukturovany obsah, ktery je v souladu se standardy kurikula. Ucebnice se tak fadi
do velmi rozsahlé skupiny ucebnich pomucek, do které se také fadi rizné druhy

cviCebnic, Citanek, slovnikd, ale také sborniky nebo zpévniky (Knecht et al. 2008).
Funkce ucebnice

Ucebnice maji velkou skalu funkci. Podle Prichy (1998) zahrnuji ucebnice funkce
informacni, transformacni, systematizacni, zpeviiovaci a kontrolni, sebevzdélavaci,
integracni, koordinac¢ni a rozvojové vychovnou. Dale naptiklad Skalkova (2007) uvadi,
Ze ucebnice mohou mit také poznavaci a motivacni funkci. K tomu v§emu dopoméaha
struktura a vzhled ucebnic. Prvky, jako diagramy, tabulky, grafy a rlizna cviceni zlepsuji
zazitek z uCeni. Tyto vizualni a interaktivni prvky pomahaji zakiim a studentim pochopit
slozitéjsi koncepty, podporuji aktivni ufeni a zaroven posiluji teoretické znalosti

praktickou aplikaci (Priicha, 1998).

S technologickym pokrokem nynéjsi doby jsou tradi¢ni ti§téné ucebnice stale vice
dopliiovany a nahrazovany digitalnimi verzemi. Do popredi se tak dostavaji informacni
zdroje spojené s multimédii. Manak (2008) uvadi fakt, ze se stale objevuji ucebnice, které
jsou doplnéné nebo doprovazené textem a obrazy na elektronickych nosi¢ich. Casto se
tak d&je u ucebnic pro cizi jazyky. Ackoliv se v dneSni dobé rozviji multimedialni
pomucky, vyuziva se interaktivni tabule, rizné typy vizualizéra, pouziva se internetové
ulozisté e-learning, stale se pocita s uCebnici jako s ucebni pomuckou, ktera vychazi

z tradi¢ni vyuky (Mark, 2008).
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4 SPOLECENSKE HLEDISKO A VYZIVOVA POLITIKA

Vyzivova politika je pojem, ktery popisuje soustavu ¢i systém opatieni
k prosazeni zasad spravné vyzivy v urcité skupiné€ obyvatelstva. Vyzivova politika se tak
muze tykat skupiny jedinct v rodin€, podniku, ale také celé skoly, obce, statu nebo

kontinentu. Celosvétove je pak vyzivova politika nazyvana jako globalni (Panek, 2007).
Na vyzivé obyvatelstva lze sledovat tii hlavni faktory:

o biologické aspekty — souviseji s fyziologickou potiebou vyzivy pro zivot ¢loveéka

e ckonomické aspekty — jsou dany moznostmi fyziologickou potiebu vyzivy
uspokojit

e psychologické aspekty — souviseji s marketingem, predevSim v oblasti

zemédélstvi, potravinaistvi, hotelnictvi apod.

Velky vyznam na vyzivu jedince ma reklama a propagace vyrobku, které jsou
prezentovany v médiich. Zaroven se mezi faktory vyzivy fadi také socialni role
v kolektivu, stres a rizné propagované idealy vzhledu. Dal§im podnétem je urcita kultura,
napiiklad v 80. letech 20. stoleti byly lidem vnucovany k ndkupu masné a mlécné

vyrobky (Cechova, 2007).

Pojem vyzivové politiky neni tak mlady, jak by se mohl zdat. Jiz od pradavna
dostavali délnici pfidél potravy, aby byli udrzovani v dobrém fyzickém a psychickém
stavu a jejich vykonnost tak neklesala. Naptiklad dé€lnici pfi stavbé pyramid dostavali
urcity piidel cibule, dale fim$ti vojaci dostavali denni pfijem obili, které vyuzili pro
ptipravu celozrnné kase. Poukazat jde i na obdobi druhé svétové valky, kdy byla uspésna
vyzivova politika prokazana zavedenim pridélového systému na listky (Panek, 2007).
Jedna se tak o cilené usmériovani spotieby potravin, které ma ucel predem stanovit
vyzivové cile. Pro tispéSnou realizaci vyzivoveé politiky je tak kliCové, aby byly prevedeny
odborné a védecké poznatky o vyzivé do praktickych opatieni, které tak zlepsi vyzivovy

stupeti populace.

Narodni vyZivova politika Ceské republiky
Béhem doby, kdy probihalo centralni planovani byla pfedmétem fizeni 1 vyzivova
a potravinova politika, jejiz cilem bylo zdsobovani populace potravinami za cenu, ktera

by pro ni byla piijatelna. Jelikoz nebyla vladnouci vrstva schopna obyvatelstvu nabidnout
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dalsi a SirS$i moznosti zpusobu, jak utratit své penize, stalo se tak zasobovani potravinami
dulezitym clankem zabezpeCeni spokojenosti, zaroveri to byla vhodna metoda, jak od
obyvatelstva odCerpat volné penize. Postupem cCasu vzrastala aktivita terénnich
pruzkumt, které rozpracovavaly vyzivova doporuceni a v souvislosti s monitoringem
spotfeby potravin zacCala vznikat potravinova databaze slozeni potravin. Zaroven
fungovaly i systémy pro kontrolu zdravotni nezavadnosti potravin. Zacal vznikat
propracovany systém dotovaného Skolniho stravovani. Po odstranéni centralniho
planovani doslo k rozsifeni nabizeného sortimentu potravin, ale kvili odbourani dotaci
se vyrazné€ navySila 1 cena jednotlivych produktl, coz zpusobilo omezeni spotieby
urcitych produktd, predev§$im masa, masnych vyrobka a mléka. Vzrostla poptavka po

zelening a ovoci a zvysila se spotieba rostlinnych olejd a tukd (Perlin & Sevéik, 2007).

V devadesatych letech 20. stoleti byl zalozen program pro obnovu a podporu

zdravi, ktery se vytratil bez vyraznych vysledkd.

Vroce 2014 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky program
snazvem Zdravi 2020, ktery se vénuje narodni strategii ochrany a podpory zdravi
a prevenci nemoci. Doba realizace této strategie se datuje do roku 2020 a vychazi
z programu Svétové zdravotnické organizace Zdravi 2020. Utelem bylo stabilizovani

systému prevence nemoci a ochrany a podpory zdravi (MZCR, 2014).

Vroce 2015 vznikl druhy akéni plan, ktery se zabyva spravnou vyzivou
a stravovacimi navyky populace v rozmezi obdobi 2015-2020. V tomto dokumentu je
pod tieti kliCovou prioritou komunikace zdravotnich rizik a vzdélavani a autofi se zde
vénuji problematice potravinové gramotnosti. Jak popisuje MZCR (2015), na jedné strané
neni k dispozici komplexni prehled o znalostech spotiebitelll, zatimco na strané druhé
chybi zaméfena a systematickd edukace vSech ve€kovych skupin, véetné odborné

vefejnosti (MZCR, 2015).

Mezi dalsi vyznamné aktivity vyzivoveé politiky Ceskeé republiky se fadi zachovani
systému, ktery ma na starosti Skolni stravovani, které je centralné fizeno vyhlaskami od
MSMT. Diky tomu je Skolni stravovani caste¢né dotovano ze statniho rozpoctu

a napomaha ziskat spravné stravovaci navyky jiz v predskolnim véku déti.
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V piipadé Ceské republiky se tak vyzivova politika mohla zabyvat riznymi aspekty,
véetne:
1. vzdélavani o zdravé vyzive
regulace potravinarského prumyslu
podpora lokalni produkce

strategie na snizeni rizikovych faktort

AR

podpora zdravého stravovani ve skolach.

Podlé mého minéni povazuji za nejveétsi problematickou oblast nedostate¢nou
informovanost obyvatelstva, ktera ma v oblasti vyzivy Siroké a zavazné dusledky pro
individualni zdravi, spolec¢nost i ekonomiku. Lidé, ktefi nejsou informovani o spravné
vyzivé, mohou trpét nedostateCnym piijmem kliCovych zivin, coz muze vést ke
zdravotnim problémum. Nedostatek ¢i nadbytek urcitych zivin tak muze vést k rozvoji
raznych onemocnéni a poruch. S nespravnou stravou je spjato riziko obezity
a onemocnéni s ni spjaté. Spatné stravovaci navyky tak zvysuji riziko vzniku obexzity,
cukrovky, ale také srdeCnich onemocnéni a dalSich problémi souvisejicich s zivotnym
stylem. Pro ekonomickou sféru muaze byt zasadni fakt, ze zdravotni problémy tykajici se
nevyvazené stravy zvySuji naklady na zdravotni péci a snizuji produktivitu obyvatelstva.
Dale se také jedna o socialni nerovnost, které je svazana s nerovhomérnym piistupem
informovanosti o vyzive. Lidé v niz§i socialni skupiné nebo v odlehlych oblastech mohou
mit omezeny piistup ke vzdélavacim materialim ohledné vyzivy, coz muze pfispivat

k celkové socialni nerovnosti mezi jednotlivymi vrstvami obyvatelstva (Panek, 2007).

Kli¢ovou a zasadni roli tak mize hrat edukace a informa¢ni kampané, které pomohou

v prevenci téchto problému a podpoti celkové zdravi populace.
VyZivova politika vyspélych zemi
Vyspélé zemé maji obvykle strukturovanou a regulovanou vyzivovou politiku tak,

aby se zamérovala na podporu zdravi obyvatelstva, ale zaroven rozvijela prevenci

chronickych onemocnéni.

Proto je vyzivova politika v zemich Evropské unie, a zvlasté ve spojenych statech
(USA) a Kanadé¢ na podstatné vyss§i urovni nez u nas. V USA je obzvlasté peclivé

vypracovana vyzivova politika, ktera je kontrolovana a organizovana ministerstvem
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zemédélstvi (USDA), ale také se vyzivou zabyvaji jiné urady, napfiklad Narodni tstav

pro zdravi a jiné (Panek, 2007).

Piikladem uspésné vyzivové polittky v USA je zmiméni nasledka
kardiovaskularnich chorob zménou skladby tuki ve vyziveé. Dobré vysledky také

prokazaly kampané a akce na potlaceni koufeni (Panek, 2007).
Mezi zakladni klicové prvky vyzivové politiky ve vyspélych zemi patii:

e doporucené stravovaci smeérnice, které vydavaji vlady zemi a udavaji stravovact
smérnice, které poskytuji obanim navody na vyvazenou stravu

e Skolni stravovaci systémy, jez maji zajistit pravidelny vyvazeny pfijem pro
déti a mladistvé

e oznaCeni potravin, které umoziuji spotiebitelim snadnéji rozeznat vyzivovou
hodnotu potravin, coz muze informovat kupujici o obsahu kalorii, tukt, cukrt
a dalsich zivin

e dan¢ a regulace reklamy, protoze nékteré vyspélé zemée uplatiiuji vyssi dané na
potraviny s vys§im obsahem cukru nebo tuku jako prostfedek k omezeni

konzumace nezdravych potravin.

Dale se muze jednat o podporu zdravych Zzivotnich styld, ktera dale podporuje
télesnou aktivitu a prevenci obezity. Napomaha i potravinova bezpecnost, ktera se zabyva
dikladnou kontrolou potravin, aby se zajistila bezpecnost a kvalita vyrobkt dostupnych

na trhu.

VyZivova politika rozvojovych zemi

V rozvojovych zemich, jako jsou tfeba Haiti, Namibie, Nepal, ale také Etiopie
nebo Nigerie je problémem nedostatek prostfedkti a odbornikli na vytvoreni a prosazeni
vladni vyzivové politiky. Casto se tak musi tyto zemé& spoléhat na pomoc riznych
organizaci, které jsou napojené a spolupracuji s OSN. Jedna se hlavné o organizace FAO
(Organizace pro vyzivu a zemeédé€lstvi, v anglictiné Food and Agriculture Organization
of the United Nations), WHO (Svétova zdravotnicka organizace — World Health
Organization) a UNICEF (Détsky fond Organizace spojenych naroda — United Nations
International Children’s Emergency Fund).
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V téchto zemich se jedna predevsim o vypracovani plant a podkladu, které se
zabyvaji doporucenim spravnych davek zivin a zjisténi skutecného ptijmu u jednotlivych

skupin obyvatelstva. Dale se klade diraz na spravné dodrzovani hygieny.

Jak uvadi Panek (2007), dalsi dilezité zaméreni vyzivové politiky v téchto zemich
sméfuje k omezeni ztrat zivin pii skladovani potravin, pii ptipravé pokrmu a k potlaceni

chorob z nespravné vyzivy, hlavné infekéni choroby z mikrobialni kontaminace potravin.

Mezi klicové aspekty vyzivové politiky v rozvojovych zemich patfi potize
s ptistupem k potravinam, kdy ma mnoho obyvatel omezeny pfistup k dostate€nému
mnozstvi, coz vede k podvyzivé a hladovéni. Ukolem vyzivové politiky je tak zajisténi
potravinové bezpecnosti a zlepSeni distribuce potravin. Dale je klicovym aspektem
nutri¢ni choroba, jelikoz vétSina z téchto obyvatel trpi na nedostatek dalezitych Zzivin,
ktery vede k chronickym onemocnéni, deficiencim a u déti k problémim s riistem.
Resenim se ukazalo zlepSeni zemé&d&lskych praktik, které vedlo ke zvySeni mnozstvi
obzivy, jedna se tak o modernizaci zemédélskych procesu a technik, diverzifikaci plodin
a zvySovani vynosu. Mezi nejdulezitéjsi kliCovy prvkem se tfadi edukace o vyzivé
a ochrana zranitelnych skupin, jelikoz neékteré skupiny jsou zraniteln&jsi viici nedostatku
zivin. Poslednim zminénym bodem je boj s nemocemi spjaté s nevhodnou vyzivou,
jelikoz mnoho rozvojovych zemi Celi problémim spojenych s nedostatkem a nevhodnou

stravou. To vSe vede ke zvySovani riziku nemoci, napt. anémie a kurdéje (Pokorna, 2014).
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5 VYZIVA V JEDNOTLIVYCH OBDOBICH LIDSTVA

,De€iny lidstva jsou pfimo spojeny s dé€jinami ziskavani potravy.© Jak uvadi
Skoupa (2016), historie obzivy se datuje ke vzniku samotného lidstva. Uz od praveku se
lidé zivili z toho, co nasli nebo ulovili. Nej¢astéji si obzivu shanéli sbérem lesnich plodu,
rostlin, dale lovem zvéfe ¢i rybolovem. Toto obdobi se obecné nazyva pred-zemédeélska
éra. Priblizné do 10 tisic let pfed nasim letopoctem, byl €lovek zcela zavisly na pfirodnich
zdrojich. Strava tak byla v tomto obdobi riznoroda a rozmanita v zavislosti na mistnim
prostfedi. Velkou zménou byla tzv. neolitickd revoluce, ktera vedla ke zméné lidstva
zlovch a sbéraci na zemédélce. Nastupuje rychlé primitivni zemédélstvi, zprvu
pastevectvi, pozdé&ji zemédelstvi usedlé. Lidé zacali péstovat rostliny a domestikovat
zvitata, coz nasledné vedlo ke stabilnéjSimu a konzistentnéj§imu zasobovani potravinami.
A tak se Clovék stal postupné vic samostatnym a nezavislym na lovu a sbéru. Co mohl,
byl schopny si vypéstovat (Skoupa, 2016). Lidské strava a vyziva se tak v pribéhu

historie lidstva velmi ménila.

Strava lidi starovéké civilizace jako Mezopotamie, Egypt, Recko a Rim byla
ovlivnéna dostupnosti plodin, obchodem a socialnim postavenim jedinct i skupin. Mezi
bézné vyrobky pattily obiloviny, ovoce, zelenina a mlékarenské zbozi. Naopak spotieba

masa se mezi riznymi spoleCenskymi vrstvami lisila.

V obdobi stiedovéku a renesance byla strava uzce spjata se spolecenskou tfidou.
V renesanci se projevil vétsi zajem o rozmanitost a kvalitu potravin se zaméfenim na

kulinafstvi.

Béhem 15. az 17. stoleti probihalo mnoho prazkumd, které se zameérovaly na nova
uzemi. Tyto prizkumy pfinesly nové potraviny do riiznych kultur. Naptiklad kolumbijska

burza vedla k vymeéné plodin a kulinatskych tradic mezi Starym a Novym svétem.

Béhem pramyslové revoluce v obdobi 18. a 19. stoleti pfislo mnoho zmén ve
vyrobé€, dopravé a zpracovani potravin. Vyvoj prumyslu tak zptsobil masivni vyrobu
zpracovanych potravin, ktera pokraCovala mnoho let. Obdobi dvacatého stoleti bylo
svédkem vyznamnych zmén ve vyrobé, distribuci a spotiebé potravin. Nasledné pokroky
v technologii zpusobily dalsi revoluci v potravinaiském pramyslu. Lidé byli zaujati

rychlym obcCerstvenim a polotovary se tak staly Siroce dostupné pro kazdého.
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V soucasnosti se zvySuje povédomi o vyzive, zdravi a udrzitelném stravovani.
VétSina restauracnich zafizeni redukuji zivocis§né produkty a nahrazuji je rostlinnymi.

Roste také zajem o biopotraviny a udrzitelné suroviny z mistnich zdroju.

Jednodus$e lze shrnout, ze jidlo a potraviny byly béhem historie nejen zdrojem
vyzivy, ale také odrazem kulturnich, socialnich a ekonomickych faktora. Lze tedy fici, ze

se jedna o dynamicky vztah mezi lidmi a jejich prostfedim v prubéhu Casu.

Pravék

Obdobi celého praveku se dle Thomsenovy tfidobé periodizace predlozené v roce
1836 déli na dobu kamennou, bronzovou, zeleznou, dobu fimskou ve Stfedni Evropé
a dobu stéhovani narodt. (Cihla, 2014). Dle historikt se tak doba kamenna povazuje za
pocatky nasi civilizace, protoze jsou v této dobé€ nejvice viditelné pokroky ve zptusobu
hledani obzivy. Také dochazi k pfechodu na zemédélské Cinnosti, nové objevovani

a zdokonalovani nejrizné€jSich pokrmd.

Zatimco je stravovani v dobé neolitické spojovano s prechodem k zemédélské
¢innosti, v obdobi paleolitu byla vSak potrava ziskdvana zejména sbérem rostlin, jejich
Casti a lovem, pfiCemz se zpusob lovu zvéte velmi rychle zdokonaloval. Tehdejsi Clovek
Homo habilis a Homo erectus umél roznitit ohen a pravidelné na ném tak pfipravovat
maso, které si opatfili lovem. Jedli vSak stale dostatek rostlinné potravy, pfevazné se
jednalo o kofeny, listy, karu, plody a semena. V tomto obdobi dokonce zpozorovali, Ze

se uvnitt kosti nachazi morek, ktery ziskéavali tfisténim kosti o tvrdy podklad.

Mladsi paleolit je spojovan se zivotem Homo sapiens. Zrovna panovala doba
ledova, ve které byla krajina optimalni pro velkou stadni zvef, nebot’ byl prostor velmi
otevien a soucasn¢ poskytoval dostatek rostlinné potravy. Proto se lidé zaméfili na
zdokonaleni a vylepSeni vrhacich zbrani a o§tépu. Strategie lovu obsahovala piipravu

pasti, stada zvéfe se zahanéla do soutések nebo se hnala pies rizné srazy.

Ve stfedni dobé (mezolitu) nabyva na vyznamu rybolov. Pocatky lovu ryb patii
pfimofskym statim a postupné se tato metoda ziskavani potravy rozsifovala pii usti fek,
podél vétsich vodnich toka a okolo jezernich ploch. Tehdejsi lidé tak nekonzumovali

pouze maso zvére, ale také velké mnozstvi rybiho masa.

Nasledné ptichazi obdobi neolitu, které jak jiz bylo zminéno, obsahuje piichod
zem&délstvi jako hlavni zptsob obZivy. Casto se tak zaGaly péstovat a konzumovat
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obiloviny a lusténiny, které ve starsi dobé kamenné nebylo tak Casté konzumovat pro
jejich malou hmotnost zrn a rozptyleny vyskyt (Panek, 2007). Cihla (2014) uvadi, ze
prvni pouzivanou obilovinou byla pSenice, nejprve dvouzrnnd a poté i jednozrnna.
Pravidelny pfisun obilovin podpofil tvorbu obilnych kasi, chlebovych placek a riznych
forem chlebového petiva. Jiz ve starém Rimé uméli udélat n&kolik druhé kvaseného
chleba, ktery se vyvinul z polateénich chlebovych placek. Casto se k ochuceni
a dokofenéni pouzival syr, tvaroh, mak, sezam nebo med. Diky chovu zvére byl clovék
v tomto obdobi zaji§tén piisunem potravy zastupujici velkou ¢ast pfijmu bilkovin. Mezi
nejCastéjSi chovanou zver patfil hovézi skot, ovce a kozy, mimo Evropu se chovali
velbloudi, buvoli a lamy (Panek, 2007). Beranova (2005) uvadi, ze prvnim chovanym
zvitetem byla krava, naopak mezi posledni chované zvife se zatadilo prase, nikde se vSak
neuvadi, zda Slo o prase domaci nebo divoké. Nejprve se tak dobytek choval pro maso,
pozd¢ji vSak nabyl na vyznamu mléény chov. V této dobé také lidé pouzivali mléko
konské, avSak se nevi, kdy presné k dojeni kobyl doslo, je ale znamo, ze kobyli mléko
nalezelo pfevazné lidem ve vysSich vrstvach, krali a bohatym (Cihla, 2014). Z mléka se
vyrabél predev§im tvaroh a syr. Mezi lidmi panovala teorie, Ze nejzdraveéjsi je mléko
teplé. Mezi dalsi potraviny této doby patii vejce. V praveku lidé vyuzivali jen vejce, ktera
nasli v ptacich hnizdech. Rozmach vajec a jejich rizné piipravy byly tak zaznamenany

az v obdobi raného sttedoveku (Beranova, 2005).

Jak uvadi Beranova (2011), obdobi praveéku je tak spojovano prevazné se sbérem

rostlinnych produktl, lovu divoké zvére, rozvojem zemédélstvi a chovu domaci zvére.

Starovék

U pocatki obdobi staroveku se mnohdy tape. Zrod se totiz lisi dle tzemi,
v celosvétovém meéftitku vSak zacina na konci 4. tisicileti pfed nasim letopoctem a uvadi
se, ze konci zanikem zapadotimské fiSe, ktery se datuje k roku 476 naseho letopoctu. Je
vSak mozné, ze néktera uzemi starovék vibec nezazila. Druhym meznikem mezi
pravékem a starovékem se uvadi vznik pisma, které nam zaznamenal jazyk starovékych
lidi a diky némuz dokdzeme urcit jejich etnickou piislusnost. Je tak zifejmé, ze

o udalostech ve starovéku vime mnohem vice nez o udalostech pravekych.

Pro staroveké narody v oblasti Stfedomoii bylo v obdobi staroveéku typickym
zdrojem obzivy potraviny rostlinného plivodu. Prevazné se jednalo o obili (pSenice

ajeCmen), ale také luSténiny, ovoce a zelenina. V men$i mife se pak objevovaly
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v jidelnicku mlééné vyrobky a ryby. Vzacné bylo maso uzitkové zvére, které bylo spise

pro bohatsi a vladnouci sortu obyvatel.

Stredni Evropa vSak zazila jiné obdobi. Evropa byla tehdy obydlena kmeny Keltu
a Germanu. Nastavala doba st€hovani narodu, pii kterém dochazelo k pronikani Slovant,
jejichz vyzivové tendence byly podobné a pretrvavaly az do konce prvniho tisicileti
(Panek, 2007). Nejcasteji se na jidelnicku objevovaly obiloviny, pfevazné zito a Spalda.
Dale se konzumovala jidla z lusténin, kde prevazoval hrach, cizrna nebo vI¢i bob. Obdobi
starovéku je znamo pro rozsifeni vcelafstvi a s nim spojeny med. Postupem casu se
objevuje chov skotu, ovci a vepiu, coz dopliiovalo stravu o Zivocisné zdroje bilkovin, dale
mléko a syry. V zemé&dé€lstvi se nedafilo, pozemky ani pida nebyly obdélavany, proto se
na naSem Uzemi nedafilo ovocnym stromim, a tak primarnim zdrojem vitaminu C byla
zelenina. Od starovéku se jiz pozivaji napoje jako jsou medovina nebo pivo, nicméné

velmi rozdilné chuti od té dnesni (Panek, 2007).

Stredovék

Jelikoz obdobi stfedoveéku neni tak jednoznacné vymezené, nejcastéji se za
pocatek stiedovéku udava rok 476, kdy doslo k padu Zapadoiimské fiSe. Dalsi vymezeni
vsak udava, ze sttedovek zapocal v 6. a skoncil v 15. stoleti. Neni tak dalezité, kdy obdobi
nastalo a skoncilo, je vSak dulezité si uvédomit, Zze vliv rozvoje mést, femesel a vyvoj
obchodnictvi, zemédélstvi a hospodatstvi mélo vliv na zptsob stravovani lidstva. Za jidlo
prostych lidi byl povazovan chléb a syr. Cely stiedovék je tak zndm pecenim chleba, ktery
se stal béznou potravinou nejen pro chudé, ale i bohaté. Stredovek patti k obdobi, kdy
zapocal rozvoj dribeze. Zacalo se ve velkém mnozstvi konzumovat maso kufat, mladych
slepic a kohoutd. Priprava této dribeze probihala nejCastéji na rozni. Pokracovala obliba
rybolovu, kdy se prevazné lovili kapii. Konec stfedovéku zazil velké budovani rybnikd,
aby byl rozvijen umyslny chov kaprt. Lidé sttedovéku upfednostiovali predev§im mléko
kravské, kozi mléko prozatim nemélo pro lidi zddnou vyzivovou hodnotu. Mléko krav se
pouzivalo pro vyrobu syru, syreCki a tvarohi. Postupné se zaCaly tyto potraviny
dochucovat dostupnymi piisadami, nejCastéji se tak do mlécnych vyrobku pridavaly
ofechy, med nebo také mandle. Mléko vSak neslouZilo k ptiprave syra a tvaroht, byla to
zasadni slozka na pripravu raznych obilnych kasi. Zatimco lidé v pravéku vejce nachazeli

v ptacich hnizdech, ve stfedovéku diky chovu dribeze byly vejce dostupnéjsi, a tak je
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znama piiprava vajec natvrdo i namékko. Nékteré dochované kucharky uvadi i vejce

sazena a michana.

Lidé v obdobi sttedovéku vhodnym vybérem potravin ziskavali rostlinné proteiny
napftiklad z hrachu, krup, jahli nebo pohanky. Na jidelnicku se také objevovala Cocka
a ¢ockové kase i ryze. Prestoze zeleninu a ovoce lidé konzumuji velmi dlouho, v obdobi
sttedovéku vyuzivali zeleninu uplné jinak. Napftiklad u petrzele nekonzumovali koten,
ale v oblibé byly listy a nat’. Nezbytnou soucasti stredoveékého jidelnicku se stalo zeli.
Ohledné ovoce je znamo, ze se pestovaly slivy, blumy, mirabelky, Spendliky a Svestky.
Nejcasteji se konzumovala jablka, ktera se pridavala do kasi. Hrusky se Casto piidavaly
na dochuceni omacek k masim a rybam. Chudi obyvatelé si piivydélavali sbérem hub,
které prodavali na trzich. Protoze ale Casto nasbirali i houby nejedlé, Casto jsou tak
k nalezeni ve stfedovékych kucharkach recepty, které obsahuji houby a ¢esnek zaroven,
vérili totiz, ze Cesnek tlumi otravu nejedlymi a jedovatymi houbami. Obdobi stfedovéku
je znamé vyrobou a pozivanim piva a vina. Jelikoz bylo vina dostatek, zacalo se pfidavat
do polévek, kasi 1 pod maso. Obycejni lidé se zabyvali vyrobou medoviny, ktera se stala

oblibenym napojem (Péanek, 2007), (Beranova, 2005).

Novovék

Velké rozdily ve stravovani byly zapfiCinény vytvafenim riznych socialnich
vrstev, kdy pro Slechtice a bohaté mé§t'anstvo bylo dostatek az nadbytek potravy, zatimco
pro poddajné velmi nedostatkovym zbozim. Vyssi Slechta konzumovala ve velkém
mnozstvi masa, pievazn€ zvéfinu. Jidla se zapijela alkoholickymi népoji, pivem,
medovinou, anebo vinem. Protoze se maso Casto skladovalo, doslo k velkému vyuziti
koteni, aby se ptipadny pach zakryl. V obdobi novovéku také doslo k objevovani novych
surovin, prevazné téch, které pochézely zvychodu. Pro chudé vrstvy byla typicka
rostlinna strava, ve které dominovala kase nebo Cerny chléb kyselé chuti, ktery se pekl
pouze jednou tydné a byl slavnostnim aktem. Sladké buchty a jiné pecivo bylo zasadné
ke konzumaci pouze o svatcich. Dullezitou ulohu sehralo mléko a vyrobky zngj,
ptipravovaly se syry, které byly pro chudé hlavnim zdrojem bilkovin, protoze se maso
pozivalo pouze o svatcich. Pii netrodnych obdobich probihaly hladomory. Hygiena byla
pro chudé i bohaté velmi nedostacujici, ani nejbohatsi vrstvy nevyuzivaly ke stravovani

ptibory (Panek, 2007).

29



VyZiva u nds i ve svété ve 20. a 21. stoleti

Dvacaté stoleti se stalo obdobim zeméedélské velkovyroby. Nelze nezminit, Ze po
celou dobu historického vyvoje ¢lovéka se pravidelné stiidala obdobi hojnosti s obdobimi

hladomoru.

Hladomory byly zpravidla zapfi¢inény opakujici se netrodou v dasledku
pfirodnich katastrof, napfiklad suchem, Zzivelnymi pohromami, ale také rozSifenim
infek¢nich onemocnéni zasadnich (klicovych) plodin. Nejvétsi hladomor zazili obyvatelé

Irska v letech 1845-1849, béhem néhoz zemfelo vice nez 1 milion lidi (Novakova, 2016).

Pficiny hladomoru mohou také vzniknout kvili chybam v politickém systému.
Umeéle vyvolany hladomor nejen na uzemi Ukrajiny ve 30. letech 20. stoleti, ktery byl
zapfic¢inén Stalinovou vladou, se stal nejtéz§im zlocinem, ktery byl spachan nejen na
ukrajinském narodé sovétskym rezimem. Obycejny narod byl vykofistén v dusledku
potfeby investic Stalinovy vlady (Hynkova, 2016). Vychod svéta, predev§im Cinu, zasahl
v letech 1958-1961 hladomor nasledkem politické situace Mao Ce-tunga. Déle 1ze hovofit
o tom, ze hladomor je pruvodnim jevem vSech valeCnych konfliktd. S rozvojem techniky
se snizuje dopad hladomora. Jiz ke konci 20. stoleti a na pocatku 21. stoleti se snadnéji
vyvazi potraviny do svéta, coz poméaha svétovému prebytku potravin. Velkou roli ve
snizeni hladomorii méli vté dobé charitativni organizace a jedinci, ktefi potadali
potravinovou pomoc v zemich, kde pravé probihaly problémy se zasobovanim potravin

(Skoupa, 2016). V posledni dobé se vétsina hladomort odehrava na uzemi Afriky.

Vyvoj vyzivy ve 20. stoleti zaznamenal velky vzestup, ktery zvysil zZivotni iroven
vétsiné obyvatel. Velky vliv méla Ceska strava lidova, jez pronikala do ¢eské narodni
kuchyné. Ackoliv je nyni naSe stravovani vice ovlivnéno zahrani¢ni inspiraci, patii ta

Ceska mezi svétové jednicky.

V obdobi 1. svétové valky bylo zasobovani obyvatel Spatné zorganizované
a obyvatelstvo hladovélo. Obdobi 2. svétové valky bylo uz zajisténo mnohem 1épe.
Potravin sice nebylo dostatek, ale vytvoreny piidélovy systém (tzv. listkovy systém)
napomohl tomu, aby obyvatelé hladem netrpéli. Diky tomuto systému se dokonce
vyrazné€ zmenSily rozdily mezi stravovacimi zvyklostmi jednotlivych socialnich vrstev.
Ke zlepSovani dochazelo po valce, k ¢emuz piispéla i akce UNRRA, ktera dodavala

potraviny nevycerpanych zasob Spojenct (Panek, 2007).
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Zmeéna v oblasti hospodarstvi nastala roku 1948, kdy po nastoleni komunismu
chtély vladnouci strany ziskat co nejvétsi pocet volicu, jez si ziskavali zasobovanim trhu
levnymi potravinami. Pfetrvavalo obdobi, kdy kvantita vyhrala nad kvalitou. Pozitivem
v této dobé bylo omezeni dovozu a soustfedéni se na autarkii (sobéstacnost). Velmi se
rozmohlo péstovani pSenice, ostatni obiloviny se upozad’'ovaly. Na zeméd¢lce byl vyvijen
obrovsky tlak pro omezeni sortimentu plodin, aby zjednodusili a zlevnili vyrobu. V tomto
obdobi rychle stoupala spotieba cukru, proto dochazelo ke vzniku cukrovart. Zvysila se
spotieba sladkosti, jemného peCiva a vajec. Ze zivo€iSnych proteinu se nejvice zvysila
spotieba veprového masa, protoze se snadno zvysSil stav vepit a hovéziho dobytka.
Jelikoz se stanovila vysoka porazkova hmotnost, byla produkce co nejvyssi a maso tak
bylo velmi tu¢né. Oproti tomu spotieba ryb klesala, protoze by se moiské ryby musely
dovazet. NejoblibenéjSim ndpojem se stalo pivo, proto se zvysil i celkovy konzum
alkoholu. Ze strany vlady se nepodporovala sadba a sklizeni zeleniny a ovoce pro pfiliSnou
pracovni naro¢nost péstovani. Naproti tomu se ale ve velkém mnozstvi dovazely citrony,

které zabezpecily piijem vitaminu C v zimnim obdobi (Panek, 2007).

Sedmdesata 1éta byla na vrcholu spotieby vyrobka z obilovin, cukru, tuku, masa
a mléka. V osmdesatych letech se zapocal podporovat chov hovéziho dobytka. Pro
nedostateCny zajem o konzumni mléko se zacaly mlécné vyrobky fermentovat, hlavné
jogurty. Presto lze fici, ze celkova kvalita potravin byla na pfijatelné urovni. Zaroven
veskeré produkty byly kontrolovany a spliiovaly pfislusné predpisy. Celym vysledkem
obdobi bylo pro spolecnost charakteristicky vysoky pfijem energie, nasyceného
i nenasyceného tuku, cholesterolu, cukru i alkoholickych napoji. Z vitaminti a mineralt
byl nedostateCny piijem vitaminu C a A, lidem chybél vapnik a zelezo. Protoze
srozvojem piva bylo v nabidce vice alkoholickych napoji, trpély Zzeny a déti
nedostateCnym piijmem tekutin, jelikoz byla mala nabidka nealkoholickych napoja

(Panek, 2007).
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6 TRAVICI SOUSTAVA

,, Organismus je sloZity systém, ve kterém jsou jednotlivé organy, pripadné jejich
soustavy, funkcné usporaddny tak, aby byla zajiSténa stabilita organismu (princip

homeostaze) a veskeré jeho Zivomi funkce. “ (Panek, 2007)

Travici soustava, nékdy téz gastrointestinalni trakt (zkracené GIT) plni dalezitou
funkci lidského organismu. Je stejné jako vétSina ostatnich soustav organismu fizena
z nervové soustavy, pfiCemz fizeni muze probihat pfimo nebo zprostfedkované. Prfi
pfimém fizeni travici soustavy se vyuziva tzv. reflexniho oblouku, pii kterém se pres
eferentni (odstfediva) nervova vlakna vysle elektricky impuls a z travici soustavy dochazi
k odezvé po aferentnich (dostredivych) vlaknech. Naopak zprostfedkované fizeni probiha
na bazi impulsu pro néktery zregulaCnich organd, na jehoz zakladé zaCne organ
produkovat urcité latky (ve vétSiné se jednd o hormony). Tyto latky poté ovliviiuji

naslednou ¢innost travici soustavy (Panek, 2007).

Hlavni naplni travici soustavy je tak predevsim pfijem a nasledné zpracovani
potravy. V travicim systému dochazi k vyuziti ziskanych zivin a poslednim krokem je
nasledné vyloucCeni nestravenych zbytka. Proto, aby mohl organismus existovat, je nutné

mu dodavat pottebné ziviny, které nejcastéji dodavame ve forme potravy.

VétSina piijatych Zivin se vyskytuje ve formé biopolymert, coz jsou biologické
makromolekuly, které jsou pro organismus velmi obtizné vstiebatelné, proto musi byt
nejprve rozlozeny na jednodussi latky. Tomuto procesu rozkladani se fika traveni neboli
digesce (Hanzlova & Hemza, 2006). Nasledné ziskané nizkomolekularni latky mohou byt
prenaseny do dalSich organti, ve kterych probiha jejich metabolismus, pii kterém dochazi
pfemeénou zivin k uvolnéni energie, ktera udrzuje zakladni zivotni funkce organismu.
Nevyuzité zbytky jsou pak nasledné organismem vylouceny. Gastrointestinalni trakt vSak
neni samostatny celek, ale je tzce spojen s lymfatickym a krevnim systémem, jehoz
hlavni funkci je transport zivin, vody a metabolitd po celém organismu. Lymfaticky
systém je v organismu vyuzit pfedevS§im pro prenaseni vody z mezibunécnych prostor do
krevni plazmy. Dale hraje lymfa dulezitou roli pfi pfenaseni triacylglycerolt (ve forme

chylomikroni) do velkého krevniho obéhu (Panek, 2007), (Hanzlova & Hemza, 2006).

Kli¢ovym faktorem pfi fungovani organismu je krev, ktera se podili zejména na

transportu zZivin a metaboliti v organismu. Dale odvadi zplodiny do organd, které je z téla
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vylucuji. Zaroven se krev podili na homeostaze a transportu tepla. Dulezitou roli hraji

bilé krvinky (leukocyty), které se podili na obranném systému (Panek, 2007).

Jak jiz bylo zminéno, mezi zakladni makronutrienty fadime bilkoviny, sacharidy
a tuky. Jednotlivé druhy se vSak vstiebavaji a pfeménuji jinak. Kazdy metabolismus je
tak fizen jinym zpusobem, pfiCemz typ fizeni je zavisly na zpusobu, jakym se vyvola
signalovy impuls. Panek (2007) rozliSuje tfi druhy fizeni: enzymové regulacni,

hormonalni nebo také humoralni a nervové, tzv. neurohumoralni.

Vstiebavani zivin (absorpce) muze probihat aktivni ¢i pasivni formou. Prfi
pasivnim zpusobu se vstiebavaji pouze ionty a malé hydrofilni molekuly. Protoze tento
zpusob prenosu funguje pres koncentracni gradient, nevyzaduje zadnou energii a je tak
malo ucinny. Naopak, aktivni transport pracuje proti koncentratnimu gradientu, a proto

je nevyhnutelné dodavat energii ve formé ATP.

Casto se setkavame s poruchami vstfebavani, tzv. malabsorpce. Tato porucha
vede ke $patnému vyuzivani pfijatych zivin a v disledku mtze dochazet k urcité formé
podvyzivy. Mezi nejCasté]si pfiCiny se fadi existence veétsiho mnozstvi nevstiebatelnych
komplexii v potrave, napiiklad velké mnozstvi Zeleza a vapniku. Dale muaze byt pficinou
nizka aktivita enzymua podilejicich se na vstiebavani nebo nedostatek faktort, které
umoziuji resorpci. Divodem se také muze stat transport zivin, ktery muze byt
znemoznén. Pfi operacich traviciho traktu dochézi k zmenSovani plochy pro absorpci,

ktera je pak nedostacujici (Panek, 2007).

Po procesu absorpce je dualezité, aby se ziviny ze sliznice traviciho ustroji
dopravily k organim, ve kterych probiha jejich metabolismus, ddleZitou transportni

funkeci zastupuje krevni fecisteé a lymfaticky ob¢h.

Organy travici soustavy

Jak jiz bylo feceno, travici trakt je slozitou, ale funkéné usporadanou soustavou.
Zjednodusen¢ se sklada z vlastnich organu travici trubice a z ptidatnych organt, mezi
které se tadi slinné zlazy, jatra (hepar), zluCovy méchyt (vesica fellea) a slinivka bfisni
(pankreas). Jednotlivé organy slouzi k piijmu, traveni potravy a vstiebavani zivin. Zlazy
a pridatné organy se podileji na spravné cinnosti a metabolismu jednotlivych zivin. Celou

travici soustavu i s pfidatnymi organy tak lze rozdeélit na ne€kolik jednotlivych casti:
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CAST ORALNI, do které spada dutina Gstni, hltan a jicen. V této &asti dochazi
k prvotnimu senzorickému poznani potravy, dale probiha mechanické zpracovani potravy
pomoci chrupu, které je v détském véku slozeno z dvaceti mlécnych zubt a pozdéji
nahrazeno chrupem stalym, ktery se sklada z celkového poctu 32 zubt. Dale zde probiha
utvareni vlhkého sousta pomoci slin a jazyku. Hltanem se pak dale pfesouva zmekéené
a vlhké sousto do jicnu a zaludku. Vstiebavani jednotlivych zivin zde probihd jen
v nepatrné mife. Misto, kde prechézi jicen do oddilu zaludku se oznacuje jako cCeslo

(kardie) (Mrackova, 2019).

Dali navazujici samostatnou &asti tak je ZALUDEK (gaster, ventriculus) lezici
v horni tfetin€ bfiSni dutiny pod levou brani¢ni klenbou. Jeho hlavni funkci je
primarné traveni a uskladnéni potravy. Na travicim procesu se podili travici zaludecni
$tavy kyselé povahy, které jsou produkovany zlazkami. Zaludeéni §tava je &ira bezbarva
a silné kysela tekutina, ktera obsahuje kyselinu chlorovodikovou, pepsin a dalsi enzymy.
Nejvétsi Cast je ale tvorena vodou. Mezi zakladni funkce kyseliny chlorovodikové
v zalude¢ni stave patii nabobtnani bilkovin a rozlozeni zeleniny, zarovert HCl usmrcuje
choroboplodné zarodky, proto ma dezinfekcéni ucinky. Kvili své kyselé povaze nici
kvasinky a zabraiiuje tak tim procesu kvaseni obsahu zaludku. Zaludek ma kromé sekrece
1 resorpcni schopnost, vstiebava se zde naptiklad alkohol a nékteré 1éky (Mrackova,
2019). Potrava se tak v zaludku shromazduje a dale zpracovava. Prazdny zaludek ma své
stény k sobé tésné piilozené a potrava se tak vrstvi podél stén a tim zaludek roztahuje.
Celkové mnozstvi rozmélnéné potravy v zaludku tak muaze byt az 2 litry. Zatimco obsah
zaludku v ném zustava, tekutiny pouze protékaji. Sténa zaludku zaroven tvofi bilkovinu,

tzv. vnitini faktor, ktera je dulezita a zodpovédna za vstiebavani vitaminu B2 ve stievé.

Dale pokracuje natravenina (chymus) peristaltickym pohybem do tenkého stieva,
které celkové mé&fi az 7 metrii. Samotné TENKE STREVO se z anatomického hlediska
déli na tfi oddily (dvanactnik, la¢nik, kycCelnik). V Casti dvanactniku se nachazi dulezita
Vaterska papila, ktera oznacuje misto spolecného vyusténi zlucovodu a vyvodu slinivky
bfisni. Mnoho hlenovych zlazek duodena poméha neutralizovat kysely obsah zaludku
produkei silné alkalického sekretu. Zlu¢ (bilis) rozptyluje tuky do mensich kapének, poté
dochazi k jejich naslednému Stépeni na glycerol a mastné kyseliny. V pankreatické stave
se nachazi enzym lipaza, ktera §t€pi tuky na mastné kyseliny a glycerol. Proces §tépeni
sacharidll zacina jiz v dutin€ ustni slinnou amylazou, dale se §tépi pomoci pankreatické

amylazy a stfevnimi disacharidazami v dal§ich ¢astech traviciho traktu (Mrackova, 2019).
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Proces Stépeni bilkovin zacind v zaludku, nasledné pokracuje v duodenu, kam
slinivka bfisni transportuje enzymy trypsin a chymotrypsin. Bilkoviny jsou tak v dalSich
Castech tenkého stieva Stépeny a vysledkem jsou jednotlivé aminokyseliny. Lacnik
a kyCelnik navazuje na dvanactnik a celkova vzdalenost se udava az 5 metrd. Povrch
téchto Casti tenkého stfeva je tvoren jednoduchou vrstvou stfevnich bunék absorpéni
povahy, tzv. enterocyty. Stfevni sliznice je nékolikanasobné zvrasnéna, diky které
dochazi ke zvétSeni vstiebavaci plochy a vétSina zivin se zde tak vstiebava do krevniho

ob¢hu. Potrava se v ¢asti celého tenkého stfeva nachézi ptiblizn€ 9 hodin po piijmu.

V dali ¢asti — TLUSTE STREVO — se nachazi slepé stievo, tzv. caecum, jez je
ukonceno Cervovitym vybézkem (apendix vermiformis). Ten nehraje vyznamnou roli
v travicim systému, nicméné obsahuje symbiotické stfevni bakterie, které zde maji svou
zasobarnu. Tlusté stfevo je dale déleno na jednotlivé tracniky (vzestupny, pficny,
sestupny a sigmoidni kli¢ka). Zde se natravenina vyskytuje az 30 hodin po pfijeti potravy.
V tlustém stfevé tak dochazi predevsim ke vstfebavani vody a elektrolytl, pricemz

dochazi k procesu zahustovani chymu a vzniku budouci stolice (Mrackova, 2019).

KONECNIK (rectum) je poslednim usekem tlustého stieva a slouzi predevsim
jako vyluCovaci Cast, ve které ale také muze dochazet k poslednimu, avSak méné
intenzivnimu vstiebavani. Konec¢nou casti je analni kanal, ktery je v priméru dlouhy jen

3 cm.

Dale tak tvoii travici soustavu SLINIVKA BRISNI (pankreas), jez tvofi
pankreatickou §tavu, ktera obsahuje enzymy. DileZitou roli je i vyméSovani hormon,
konkrétng inzulinu a glukagonu. JATRA (hepar) jsou nejvétsi Zlazou v lidském
organismu a jsou ulozena v misté pravé brani¢ni klenby. Hlavni jednotkou jater jsou
jaterni bunky, tzv. hepatocyty, v nichz se neustale tvori zlu¢, ktera je hustou zlutozelenou
tekutinou, ktera se sklada prevazné z vody, hlenu, zluCovych barev, soli a zluCovych
kyselin. Nejdulezit€jsi slozkou zlu¢i jsou vSak jeji soli, které emulguji tuky na
mikrokapénky, které se dale §tépi. Jatra jsou také dalezitym organem pro termoregulaci
organismu, skladovaci funkce (glukoza, kovy, vitaminy), ale také sekre¢ni a syntetické

procesy (Mrackova, 2019), (Kopecky, 2010), (Rokyta, MareSova & Turkova, 2016).
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Obrazek 1 Schéma travici soustavy ¢loveka a piislusné zlazy (jatra a pankreas) (Panek, 2007)

Obranny systém traviciho traktu

Cely travici trakt je organem lidského téla, ve kterém dochazi k nejvyznamnéj§im
a nejkomplexnéj§im interakcim mezi vnitinim a zevnim prostfedim. Soucasti je tak
imunitni systém, ktery zajisStuje obranu a ochranu pied pfipadnymi patogennimi
organismy a toxiny. Tyto latky mohou narusit stfevni integritu a nasledné€ i vnitini

prostredi (homeostazu) celého organismu (Lata et al., 2011).

Travici trakt ma dokonce svou vlastni mikrofloru, ktera je komplexnim
ekosystémem, ktery je slozen z bakterii, virti, hub a dalSich mikroorganismu. Celkovy
pocet mikrobialnich kment muze ve stfevnim traktu dosahovat az 40 000, coz znamena,
ze stfevni mikrobiom obsahuje zhruba 10krat vice bunék nez buiky v lidském organismu.
Z velké cCasti spolu s imunitnim slizni€nim systémem slouzi tyto mikroorganismy
k ochrané celého organismu hostitele pred invazi patogeny. Jednotlivé useky traviciho
traktu maji rozdilna slozeni. Lata (2011) dale uvadi, ze mikrobialni flora v tenkém stieve

ma podobné slozeni jako zaludek.

Mezi hlavni faktory, které reguluji slozeni stfevni mikrofloru patii enzymy,
kyseliny a stavy. Jedna se predevsim o sliny, zaludecni kyselinu, zlu¢ a pankreatickou
§tavu. Dulezitou roli také sehrava proces regenerace bunék stievni sliznice a stievni

motilita.
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Tab. 2 Slozeni mikroflory lidského GIT (Lata et al., 2011)

Mikroorganismy Pocty mikroorganismu (CFU/g)
Cast Zaludek Tenké stievo Tlusté stievo
Jjejunum ileum
Celkovy pocet 0-10° 0-10° 103-10° 1010-10'2
bakterii
Aerobni bakterie
Celed 0-10° 0-10° 10%-107 10%-10'°
Enterobacteriacae
Streptokoky 0-10° 0-10* 10%-10° 10°-101°
Stafylokoky 0-10° 0-10° 10%-10° 10*-10°
Laktobacily 0-10° 0-10* 10%-10° 10°-101°
kvasinky 0-10° 0-102 10%-10* 10*-10°
Anaerobni bakterie
Bakteroidy vzacné 0-10° 10°-107 1010101
Bifidobakterie vzacné 0-10* 10°-10° 10*-10!!
Peptostreptokoky vzacné 0-10° 10%-10° 1010101
Klostridia vzacné vzacné 10%-10* 10°%-10!
Eubakterie vzacné vzacné vzacné 1019-10'2

Nasledkem poruch imunity se v organismu mohou rozvinout onemocnéni
traviciho traktu. Tato onemocnéni mohou byt vrozené €i ziskané povahy. Mezi nejcastéji
onemocnéni traviciho traktu uvadi Zavada (2010) glutenova enteropatie, nespecifické
stfevni zanéty (ulcerdzni kolitidu a Crohnovu chorobu), autoimunitni gastritidu, viedové
choroby zpusobené bakteriemi Helicobacter Pylori. Dale je Casté autoimunitni

pankreatitida, hepatitida nebo primarni bilarni cirhéza jater (Zavada, 2010).
Travici obtize

Za bé&znych podminek a okolnosti probihaji travici a zazivaci pochody zcela
autonomné, tzn. kompletn€ spontanné bez védomi a vile. Avsak pfijem a konetné
vyprazdnéni je ovlivnéno v€domou kontrolou, ktera je nutna pro zivot ve spolecnosti.
Dulezitost pravidelné a spravné nastavené stravy je zaklad, av§ak u nékterych jedinct se
stava, Ze jidla odkladaji nebo méni jejich mnozstvi, coz v§ak muze zpasobit jisté zdravotni

a travici poruchy. Jak uvadi Maratka (2007), predrzeni hladu a opozdéné nasyceni muze
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vyvolat stfevni koliku a debakl, coz je postupné vyprazdinovani stievni trubice, které

zpravidla kon¢i hlenovou kolikou (Maratka, 2007).

Obecné lze fict, Ze travici obtize vznikaji dvojim zptisobem. Prvnim zpisobem je
zanétlivy proces (vied ¢i nador) v organu, napiiklad v jicnu, zaludku nebo ve stievech.
Tuto poruchu pak vnimaji citlivd nervova vlakna, ktera informaci prenaseji do mozku
a vjem je tak interpretovan jako bolest nebo nepfijemny pocit. Druhou moznosti je obtiz
vznikajici poruchou €innosti organu, aniz by se struktura organu poskodila. Jedna se
funk¢ni poruchy, které jsou zptisobené poruchou regulace Cinnosti organu. V mediciné se

poruchami a obtizemi traveni zabyva obor gastroenterologie (Maratka, 2007).

Toxikozy

Na jedné stran€ je vyziva velmi dulezitou a potfebnou slozkou pro fungovani
lidského organismu. Na opa¢né stran€ ale muze urcita potrava zpusobit poSkozeni zdravi,
napiiklad tim, ze pfinese do organismu latky toxické povahy. Do potravin se toxické latky
dostavaji pfirozenym zpusobem nebo umélym vnesenim vlivem negativnich faktor(,
napfiklad zneciSténim zivotniho prostiedi nebo pii nevhodném technologickém
zpracovani potravin (Maradova, 2010). Tyto toxické latky ¢i jejich Casti mohou
v organismu zpusobit rizna onemocnéni, jsou tak zpravidla piisné sledovana. Jedna se
napiiklad o latky, které se pfirozené vyskytuji v rostlinnych a zivocisnych potravinach.
Dale se sleduji latky, které jsou produkovany mikroorganismy a mohou zptisobovat vznik
infek¢nich chorob. Také se sleduji latky, které vznikaji pfi zemédélské vyrobé nebo
pronikly z vnéjsiho prostiedi, napfiklad pidou, vodou nebo z ovzdusi (Maradova, 2010).
Béhem vyvoje technologie se stale do potravin piidavaji tzv. potravinarska aditiva, coz
jsou latky, které zlepsuji senzorické vlastnosti potravin. Pouzivaji se pro prodlouzeni

trvanlivosti, zvyraznéni chuté, zvyraznéni barvy atd.

V zivoCisné fisi se nejCastéji setkavame s toxickymi latkami v rybach.
Maradova (2010) uvadi, ze nékteré ryby jsou jedovaté v obdobi tieni, naptiklad mihule,
parmy, Stiky a thofi. S toxickymi latkami se miizeme setkat i u mekkysu, které produkuyji
termostabilni neurotoxin saxitonin, jez se vytvari oxidaci na vzduchu a nelze jej odstranit
vafenim ani nakladanim (Maradova, 2010). Proto je pozivani zivych mlzi ¢i konzerv

z nich pripravenych nezavadné a otravu nezpusobujici.
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V rostlinné fisi se toxickych latek objevuje mnohem vice. Na prvnim misté lze
zminit houbové jedy, které mohou zpusobit otravu, ktera muze dojit az k postizeni jater.
Tuto otravu zpusobuji muchomurka zelena, hlizovita nebo uchac. Pii poziti dojde po
cca 24 hodinach k travicim problémum, které mohou vyustit v zanét zaludku a stiev.
Nasledna jaterni nedostateCnost a smrt, kterd nastava zhruba 10. den po poziti
(Kieslichova, 2011). Jiné houby zptsobuji postizeni nervového systému. Mezi tyto houby
patii zasadné muchomurka panterova a muchomirka Cervena. Na rozdil od predeslé
otravy, dochazi k postizeni velmi brzy, uvadi se, ze v prubéhu 30 minut se dostavi
nevolnost, tfes a prujem. Smrtelnou davku vSak zpusobi velké mnozstvi, zhruba 1 kg
téchto hub. Dale se pii otraveé toxickymi latkami z hub mize objevovat postiZeni cév nebo
traviciho astroji. Je proto potfeba znat zasady sbéru hub. Sbirat houby pouze ty, které
nam jsou znamé a botanicky rozpoznané. Moznosti je také vyhybat se druhtim, které je
mozné lehce zaménit s druhy jedovatymi. Pfi piipravé houby co nejdiive zpracovat

a pokrmy z nich neskladovat (Kieslichova, 2011).

Dalsi misto rostlinnych toxickych latek obsadily alkaloidy, z nichz napftiklad
glykoalkaloidy jsou toxickymi latkami, které se vyskytuji nejen v bramborach (solanin)
nebo rajCatech (tomatin). Tyto alkaloidy jsou znacné termostabilni, proto je nelze
odstranit procesem mrazeni ani suseni. Obsah solaninu se lisi, vét§i mnozstvi se nachazi
na povrchu hliz a ve sméru do stfedu hlizy mnozstvi solaninu klesa. Vétsi mnozstvi tak
obsahuji mensi hlizy. Mnozstvi alkaloidi je velmi siln€ zavislé na podminkach ze strany
pudy a klima. Dalsim alkaloidem je kapsaicin, ktery se vyskytuje v paprikach. Je to latka
palivé chuti a obsah této latky je zavisly na odridé, stafi nebo také zralosti. Pro snizeni
kapsaicinu se pouziva metoda suseni na slunci. Malé mnozstvi kapsaicinu zpusobuje
v organismu antimikrobidlni a antioxidacni ucinky. Déle podporuje peristaltiku stfev
a podnécuje tvorbu zaludecnich §t'av. Pi velkém mnozstvi vSak zptusobuje karcinogenni
a mutagenni u€inky (Piroutkova, 2020), (Konvicka, 2020). Alkaloid piperin se nachazi
v plodech pepte. Pfi malém mnozstvi stimuluje centralni nervovou soustavu a ma také
antipyretické ucinky. Pfi pozivani velkého mnozstvi vSak muze zpusobit poleptani

jazyku, snizit krevni tlak a dechovou frekvenci.

Dulezité je zminit, Ze pozivani takovych alkaloidi neni vhodné pro téhotné zeny,

déti a lidi starSiho veku (Maradova, 2010).
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V lusténinach se nachéazi tzv. lektiny, které jsou bilkovinné povahy. V krvi
zpusobuji aglutinaci (shlukovani) cCervenych krvinek, dale v organismu narusuji
fungovani stfev a jejich konzumaci dochazi i k zpomaleni ristu a poklesu télesné
hmotnosti. V metabolismu poru§uji resorpci tyroxinu, proto narusuji celkovy
metabolismus jodu. Lektiny se také nachazi v ¢esneku, cibuli nebo rajcatech. Ty se vSak
povazuji za netoxické. Slabé€ toxické lektiny lze nalézt v arasidech, cofce nebo v soji

(Rohlenova, 2020).

Mikrobidlni toxikdzy

Botulismus je toxikoza, které se také nékdy fika otrava tzv. klobasovym jedem.
Ackoliv probihd bez zvySené télesné teploty, jedna se o velice zdvazné onemocnéni.
Botulotoxin, ktery je produkovan bakterii Clostridium botulinum, patii mezi neurotoxiny,
tj. pusobi nevhodné a nepfiznivé na mozkovou tkan a dale na celou nervovou soustavu.
Bakterie Clostridium muze infikovat nejen maso, zeleninu (pfedevsim hrach, kvétak, aj.),
ale také ovoce. Dale se muze dostat traviciho traktu jatenich zvirat (dobytek) a vodou do
téla ryb. Zajimavosti je, ze tento mikrob se rozmnozuje a vytvaii nebezpecny botulotoxin
pouze v mistech s nepfistupem kysliku. Pfi kontaktu s kyslikem pak vytvari spory, které
jsou velmi odolné (Maradova, 2010). Jak jiz nazev napovida, klobasovy jed se mu fika
proto, ze se také vyskytuje v nedostatecné sterilovanych konzervach nebo masnych
vyrobcich ze sekaného masa. Botulotoxin lze zniCit pouze tepelnou Upravou, ktera projde
bodem varu, nelze tak znicit tyto velmi jedovaté toxiny napf. solenim, nakladanim ¢i
zmrazenim. Pfi spravném dodrzeni nasledujicich zasad, které se opiraji o manipulaci
s potravinami, lze pfedejit ndkaze organismu botulotoxiny. Zajisténim devitalizace
pfipadnych spor vysokou teplotou, minimalné 10 minut. Ristu bakterie Clostridium lze
predejit snizenim pH okyselenim nebo fermentaci, pokud ale doslo ke kontaminaci jiz
predtim, bakterie je schopna Zit a byt G¢inna i pfi pH 2.8. DalSim zptisobem je omezeni
tekutin, pfedevsim vody ve vyrobku, napt. pfidanim soli nebo cukru. U vyrobku se také

doporucuje skladovani v nizkych teplotach (Maradova, 2010), (Peck, 2009).

Listerioza je onemocnéni, které je zpusobeno patogennim mikroorganismem
Listeria monocytogenes. NejCastéji je timto patogenem kontaminovano mlékarenské
nebo masné zbozi. Dale syrové mléko a mlécné vyrobky, napt. plisiové syry.
Kontaminovana muze byt i zelenina. Pomnozeni patogenu muze byt zptusobeno kvuli

nespravné pripravé, ale i uchovavani hotovych jidel pfi pokojové teploté.
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Mezi dal$i chorobu kvuli kontaminaci patii virové onemocnéni zvané slintavka.
Je jim postihnut predev§im hovézi skot, prasata, kozy 1 ovce. Lze také nakazit jind domaci
zvitrata nebo divokou lesni zvétr. Nékteré pripady se vyskytly i u ¢lovéka. U napadenych
zvitat se virus nachazi nejcastéji v krvi, mléku, slinach ¢i ve stolici. Na srsti dokaze tento
virus prezit n€kolik tydn(. Problematické je, ze je velmi odolny proti béznym
dezinfekcim 1 vysoké teploté, proto je pro likvidaci potieba sterilizovat vyrobek varem.
Clovék mutze byt infikovan pozitim syrového, $patnd pasterovaného mléka nebo
konzumaci jinych mléénych vyrobkd. Projevy onemocnéni jsou rizné, od bolesti hlavy,

tresavky i vysoké teploty, po zvraceni a vznik puchyikt v dutin€ astni (Maradova, 2010).

Nejcastejsi toxické infekce byvaji vyvolany salmonelami. V posledni dobé se
staly salmonelozy vaznym zdravotnim 1 ekonomickym problémem piedev§im
v rozvinutych a rozvojovych zemich. Tento patogenni mikroorganismus se vyskytuje
zejména u drubeze a prasat. Zdrojem muze byt také puda, hmyz, zvifeci vykaly nebo
syrové maso. Onemocnéni salmoneloza, které se projevi po pozieni, mize byt akutniho
nebo chronického charakteru a obvykle se projevi zvracenim, prijmem a pocitem
nevolnosti, ktera miize byt doprovazena bfisnimi kieCemi. Muze také dochazet k velkému
odvodiiovani organismu. Mnozeni salmonely probiha v kazdé potraving€, kterd ma pro
rozmnozovani a rust vhodné podminky, jedna se tak predev§im o dostatecnou vlhkost,
pfiméfenou teplotu a vhodné pH prostedi. Optimalni teplota prostiedi ¢ini 37 °Celsia,

ale dokazi se mnozit 1 pfi teplotach nizSich (Bartosova & Hanulikova, 2010).

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje predejit kontaminaci
zejména postupem zachazeni s potravinami. Pfi nakupu si vybirat a pouzivat jen takové
potraviny, které mohou byt zdravotné€ nezavadné. Déle u té€chto potravin zajistit, aby byly
dokonale provafené a propecené, nikoliv syrové. Dulezité je uchovavani, které by melo
probihat bud’ v teplém stavu (nad 70 °C) nebo naopak na chladném misté pfi teploté pod
5 °C). Pi praci s masem je dulezita hygiena, pii které se ma zabranit kontaktu syrové
potraviny s jiz uvafenou. Pfedejit kontaminaci lze také opakovanym mytim rukou

a celkové spravnou hygienou (Maradova, 2010).
Potravinové intolerance
Obtize traveni vSak nemusi byt zpusobené jen mikroskopickymi organismy.

PotiZze mohou nastat a byt zptisobeny nesnasenlivosti nékterych potravin, tzv. intoleranci.

Pfi potravinové intoleranci nedochazi k imunitni reakci jako je tomu u potravinové
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alergie. Béhem intolerance chybi v organismu latka nebo latky (vétSinou enzymy), které
télu pomahaji se zpracovanim zivin. Pokud v organismu tato latka chybi, po poziti télo
nedokaze danou potravinovou slozku zpracovat a nastavaji netypické reakce organismu,
které mohou zahrnovat zvraceni, daveni nebo 1 bolesti bficha. Mezi nejcast€jsi intolerance
patfi nesnasenlivost mléka a mlécnych produktt, béhem kterého chybi v organismu

enzym laktaza, ktery $t€pi mlécny cukr laktézu (Maratka, 2007), (Molakova, 2008).

Za béznych okolnosti se clovek fidi hladem a pocitem sytosti. Pfijem potravy je
provazen piijemnymi pocity z ukojeni hladu a pozitku z chutného pokrmu. Neékteti se
vSak z potravy netéSi, nepfinasi jim pifijemné pocity a jsou spiSe touto cinnosti
znechuceni. Jedna se Casto o lidi trpici ur€itou poruchou piijmu potravy a kontrolou
télesné hmotnosti. Jak uvadi Maratka (2007), podrazdéni nebo i utlum hladu
neadekvatniho potiebé organismu neni v piirodé zcela obvyklé, avsak u Cloveka se
vlivem pfevahy a choulostivosti nervové regulace vyskytuje pomérné ¢asto a zpusobuji
tak chorobnou tloustku ¢i hubenost. Zatimco chorobna tloustka (tzv. otylost) nebo také
obezita vznikd nepomeérem mezi piijatou a vydanou energii, na druhé strané stoji
chorobna hubenost, ktera je zptisobena nedostateCnym piijmem, které télo potiebuje pro

zakladni fungovani organismu a jeho procesu.

Mentalni anorexie a bulimie

Jednim z ptikladt dlouhodobé chorobné hubenosti je mentalni anorexie, ktera je
vyluéné€ nemoci u dospivajicich divek. Podstatou tohoto onemocnéni je odmitani jidla
a hubnuti. Pozoruhodnosti je, Zze pfi tomto hubnuti neni jedinec doprovazen slabosti
a ochablosti, ktera je jinak obvykla, naopak je typickd hyperaktivita. Bohuzel se ale
soucasné s hubnutim dostavuje dlouha rfada chorobnych pfiznakd, mezi nejzavaznéjsi
napriklad ztrata menstruace, napadny chlad koncetin a vzrust jemnych svétlych chloupku.
Casto se jesté objevuje zadrzovani tekutin, které na prvni pohled vid&t vypouknutim
bficha a oteklosti koncetin. Na opacné strané se vSak vyskytuje onemocnéni nefizené¢ho
prejidani (bulimie), po kterém se nasledné vyvolava zvraceni ¢i prijem. I pies piijem
potravy je vSak vysledkem ubytek na hmotnosti, proto jsou pifiznaky velmi podobné

s anorexii (Zlatohlavek, 2019).

Mezi dlouhodobé onemocnéni spojené s travenim patfi také podvyziva. Podle
Zlatohlavka (2019) je podvyziva neboli malnutrice komplexni poruchou stavu vyzivy.

Tato porucha zahrnuje nejen deficit energie, ale také nedostatek makronutrientti, minerala
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a mikronutrienti. Nedostatek jednotlivych slozek se pak nazyva karenci. Z obecného
hlediska lze podvyzivu délit na dva typy, prosté hladovéni (marasmus) a stresovou
malnutrici (kwashiorkor). Pfi nedostate¢ném piijmu potravy a z ni ziskaného mnozstvi
energie a zivin se vyviji marasmus, ktery postupem casu vede k hmotnostnimu ubytku na
vaze, kachexii a dochazi také v lidském organismu k depleci tukovych zasob a svalové
tkan€. Naproti tomu stresové situace a vyplavovani urCitych stresovych hormont
a protizanétlivych cytokinli zpusobuje stresovou malnutrici, tzv. kwashiorkor. Tato
porucha je podminéna systémovou zanétlivou odpovedi, ktera vede k akcentaci
katabolismu (rozkladu) bilkovinnych systémt organismu. Béhem tohoto obdobi dochazi
ke ztratdm na svalové hmoté. Zlatohlavek (2019) uvadi, ze ztraty mohou byt az 500 g

svalu za den.

Obezita

Nasledkem Spatné zivotospravy, nadmérného pfisunu zivin a nedostate¢ného
vydaje energie vznika obezita. Nastava tak postupnym ukladanim tukt, které se
pfeménuji z nevyuzité energie, ktera byla nadbytecné organismu dodana. Pravidelnym
prejidanim a nedostatkem pohybu ¢loveék nabira na hmotnosti a s rostoucim procentem
tuku v téle se stava mirné obéznim ¢i pln€ obéznim cElovékem (Davidova, 2009).
Alarmujici je, ze celkovy pocet lidi s obezitou je rok od roku vyssi, pfi¢emz piibyva 1 déti

trpicich timto problémem.

Potizi neni jen zvySena télesna hmotnost, ale vlivem okoli se musi déti (a nejen ti)
setkavat a Celit psychickym a socialnim problémum. S dlouhodobou obezitou se tak
rozviji dalsi fada zdravotnich komplikaci, které omezuji jejich bézny zivot. Obezita je
zaroveli poGate&nim startem pro rozvoj dal§ich zdravotnich komplikaci. Castokrat se tak
u té€chto jedinct pozdéji vyskytne diabetes II. typu, ischemicka choroba srde¢ni (ICHS),
lidé se 1€¢i na vysoky krevni tlak (hypertenzi) a dopady mohou byt jesté vétsi. Dle

Miillerové (2012), stoji obezita za pficinou kazdého tfinactého umrti v Evropé.
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7 ZAKLADNI VYZIVOVE POZNATKY

Na zacatku je dulezité zminit, ze Clovék nepfijima a nekonzumuje ziviny
oddélené, ale ve smésich, ve kterych se jednotlivé ziviny zpravidla oboustranné ovliviuji.
Uginnost t&chto Zivin tak zavisi na jejich vzijemném poméru. Pravidelnost konzumace
nékterych Zivin je tak velmi vyznamna. Ziviny pro organismus jsou dale ovlivnény
pritomnosti antinutricnich latek v potrave, ale také zdravotnim stavem jedince. Pri
onemocnéni je pak potrava, obsah zivin a jejich vstfebavani ovlivnény piijmem léka

a jinych lécivych pripravka.
Nutrienty

Dle KlimeSové a Stelzera (2013), nam energii poskytuji chemické slouceniny,
které nazyvame nutrienty. Ty lze déale rozd¢lit na slozku esencialni a neesencialni. Pro
lidské té€lo jsou esencialni nutrienty podstatné, nepostradatelné a meéli bychom je
neopomenutelné pfijimat ve své stravé pravidelné. Neesencialni nutrienty jsou naopak
takové ziviny, které si dokaze organismus sam vyrobit, nebo které nejsou nezbytnou

soucasti pro fungovani organismu, a maji tak pouze pozitivni ucinky na nase zdravi.

Dale stejni autofi (2013) rozliSuji Sest zakladnich nutrientd — sacharidy (cukry),
lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny), vitaminy, mineralni latky a vodu (Kasper
& Burghardt, 2015) mezi zdroje energie fadi 1 alkohol. Ale dle KlimeSové a Stelzera
(2013) vSak alkohol nepatii mezi nutrienty, ackoliv ma vliv na nae zdravi. K nezarazeni
alkoholu mezi makronutrienty souhlasi Zlatohlavek (2019), ackoliv oxidaci 1 gramu
alkoholu ziska lidské télo priblizné 29 kJ, coz odpovida 7 kcal energie. Soucasti piijaté
potravy mohou byt také probiotika nebo fotochemikalie, které taktéz nutri¢ni poradci
nefadi do nutrientli, ale obsahuji celou fadu latek, které maji urcity vliv na nase zdravi,

spolu s alkoholem (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Mezi makronutrienty fadime prvni tfi jiz zminé€né nutrienty. Sacharidy, lipidy
a proteiny jsou nezbytnou soucasti pro lidsky organismus, jsou zdrojem energie
a materialem pro obnovu bunék. Vitaminy a mineralni latky neposkytuji télu zadnou
energii, jejich funkci je predevsim regulace bunécnych metabolismi. Voda je predevsim

zakladnim médiem pro prubéh vétsSiny biochemickych reakci a rozpoustédlem.
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Zlatohlavek (2019) doporucuje denni piijem zékladnich makrozivin v trojpoméru
1:1:4, piicemz pomér odpovida bilkovinam: tukiim: cukrim. Pokud se uvedeny pomér
pfevede na procentualni zastoupeni slozek v potravé, bilkoviny by mély byt v potraveé
zastoupeny s 15 %, tuky dvojnasobné, coz odpovida 30 % a sacharidy az 55 %. Déle se
uvadi, ze doporucena denni davka piijmu bilkovin by se méla pohybovat okolo 0,8-1,0 g
bilkovin na 1 kg jedince. Pfi¢emz minimalné by to mélo byt okolo 0,4 g/kg hmotnosti

jedince (Zlatohlavek, 2019).

Nesmi se zapomenout zminit, Ze uvedené hodnoty jsou primérné a orientacni,
jelikoz kazdé lidské t€lo je jiné a pomér Zivin se tak méni dle ne€kolika faktort. Vliv na
ptijem jednotlivych zivin ma vek jedince a jeho aktualni stav, eventuelné€ jeho zdravotni
stav nebo infekce. Dale ma vliv fyzicka kondice a jeho fyzicka aktivita (Zlatohlavek,

2019).

MakroZiviny
Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny neboli proteiny (z feckého slova protos = prvorady) jsou zéakladni
slozkou jakéhokoliv zivého organismu. Bilkoviny tvoii zakladni strukturni a funkcni
komponentu (Zlatohlavek, 2019) v lidském organismu. V téle se bilkoviny vyskytuji
v mnoha odliSnych formach ve vsSech tkanich a plni spoustu rozdilnych funkci —
strukturalni, enzymatickou, hormonalni, transportni i1 ochrannou (Roubik, 2018).

U cloveéka tvorti proteiny zhruba 17 % télesné hmotnosti (Vodrazka, 1996).

Bilkoviny jsou organické slouCeniny patfici mezi biopolymery. Jejich zakladni
stavebni slozkou jsou jednotlivé aminokyseliny (AK), které jsou na sebe navazané
peptidovou vazbou (-CO-NH-) a jsou tak spojeny do vysSich strukturnich jednotek,
oznaCujeme je tak jako 2-aminokarboxylové kyseliny (obrazek 2). Bilkoviny ve svych

molekulach obsahuji nejen uhlik, kyslik a vodik, ale také atomy dusiku (Bfizd’ala, 2024).

R—(|3H—COOH
NH-

Obrazek 2 Obecny vzorec aminokyselin (Bfizd’ala, 2024)
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V piirodé se vyskytuje vice nez 300 raznych druhti aminokyselin, v lidském téle
se jich vSak vyskytuje pouze 21 druht, ze kterych l1ze vytvaret proteiny (tabulka 3). Tyto

aminokyseliny jsou tzv. biogenni, existuje pro né geneticky kod.

Tab. 3 Ptehled ndzvu, zkratek a molekul kédovanych AK (Vodrazka, 1996)

Nizev Zkratka | Molekula | Nazev Zkratka | Molekula
kédované kédované
AK AK

Alanin Ala A Lysin Lys K

Arginin Arg A Methionin Met M

Asparagin Asn N Fenylalanin Phe F

Aspartat Asp D Prolin Pro P

Kyselina

asparagova

Cystein Cys C Serin Ser S

Glutamat Glu E Threonin Thr T

Kyselina

glutamova

Glutamin Gln Q Tryptofan Trp A\

Glycin Gly G Tyrosin Tyr Y

Histidin His H Valin Val \Y%

Isoleucin Ile I 21. Selenocystein | Sec U

Leucin Leu L 22. Pyrolysin Pyl o

Jak uvadi Zlatohlavek (2019), v lidském organismu dochazi neustale
k degradovani a syntéze bilkovin, cely tento proces se oznacuje jako proteinovy obrat, jez

je unovorozencu vyssi a klesa s vy$sim vékem.

Proteiny 1ze ze stravy ziskéavat v zivocisné nebo rostlinné formé. Mezi proteiny
zivoci$ného pavodu patii napiiklad maso, mléko a vejce. Rostlinné proteiny mohou byt
pfijimany ze s6ji, lusténin, obilnin, ryze a ofecht. Pro vyzivova doporuceni je uveden
pomer zivocisnych ku rostlinnym bilkovinam 1:2 pro béznou dospélou populaci, pro déti
a fyzicky velmi aktivni jedince se uvadi pomér 1:1 (KlimeSova & Stelzer, 2013). Jak
uvadi Roubik (2018), pro bézného ¢loveéka 1 sportovee je biologicky hodnotnéjsi piijem
zivocis$nych bilkovin nez bilkovin rostlinnych, nebot” zivocisné bilkoviny obsahuji $irsi

spektrum aminokyselin, které odpovida potfebam lidského organismu.
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Zdroje proteini

Bilkoviny jsou v naSem jidelnicku zastoupeny nejen zivocisnou, ale i rostlinnou
formou. Presto z vétsi Casti dochazi k tomu, ze hlavnim zdrojem bilkovin (proteinl) je
maso. Jina situace vSak nastava v rozvojovych zemich, kde je z vétsi €asti piijem bilkovin
zalozen na rostlinnych produktech, nejcastéji na obilovinach (Zlatohlavek, 2019). Naopak

ve vyspélych zemich je maso velmi snadné k dostani.

Za maso je oznaCovana svalova hmota zivoCicha. Z vySe uvedeného je dulezité
zminit, ze vybér masa zalezi praveé na jiz zminéném aminokyselinovém spektru, které by
meélo byt co nejsirsiho razu. Obsah druhi aminokyselin se méni i v ramci jednoho druhu
masa. Napiiklad jednotlivé ¢asti veprového (Ci jiného) masa se li§i nejen v obsahu
aminokyselin, ale také v celkovém obsahu bilkovin, mnozstvi tuku i nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin. Z hovéziho masa je nejbohatSim zdrojem na vSechny
aminokyseliny hovézi zadni a svickova. Napftiklad hovézi predni obsahuje vice tuku a je

tuzsi (Sevéikova, 2011).

V dnesni dobé se vSak upousti od proteint zivocisSného puvodu. K dostani jsou
razné nahrazky masa vyrobené zrostlinnych proteint. NejCastéj§i formou je soja

a vyrobky vyrabéné z ni, napftiklad tofu ¢i tempeh.

Problematikou vegetariani je vSak nedostateCny piijem aminokyselinového
spektra. Rostlinné bilkoviny totiz neobsahuji mnoho esencialnich aminokyselin,
k posouzeni se tak pouziva aminokyselinové skore, podle kterého udava vyzivova
hodnota, ktera se porovnava s referen¢ni bilkovinou, napt. vajecnou. Ve stravé lidského
organismu se tak nejcastéji sleduje pfijem cysteinu, lyzinu, methioninu, treoninu

a tryptofanu (Zlatohlavek, 2019).

Sacharidy (cukry)

Sacharidy, nékdy také glycidy, uhlohydraty, karbohydraty nebo uhlovodany, jsou
organické chemické slouceniny, které se fadi mezi esencialni nutrienty. Tyto sacharidové
slouc¢eniny obsahuji ve své molekule atomy uhliku, kysliku a vodiku (KlimeSova
& Stelzer, 2013). V jednom gramu pfinasi pribliznou hodnotu 16,7 kJ. Soucasti sacharida
je vlaknina, kterd obsahuje minimum vyuzitelné energie, ale je prospéSna pro proces

traveni probihajici v travicim traktu. Jak jiz bylo zminéno, sacharidy jsou jedny

47



ze zékladnich pfirodnich latek v rostlinnych 1 zivociSnych organismech. Nékteré rostliny
dokazi sacharidy vyrabét procesem fotosyntézy. Cukry jsou primarnim zdrojem energie
pro lidsky organismus (zejména glukédza a fruktodza), zejména pro mozek, ale také pro
fungovani svalovych skupin pii pohybové aktivité. Zastupuji vsak 1 jiné funkce. Slouzi
jako zasobni latky — Skrob, glykogen a inulin, ale také zastupuji dalezitou stavebni funkci,
napiiklad celuldza a chitin. Taktéz mohou byt sacharidy soucasti jinych slozitéjSich latek

(Zlatohlavek, 2019), (Foit, 2002).

Déleni sacharidu

Sacharidy se déli podle poctu cukernych jednotek na mono-, oligo- (2-10
cukernych jednotek) a polysacharidy. S jednim poctem cukerné jednotky nazyvame
sacharidy MONOSACHARIDY, kam fadime napftiklad glukézu, fruktozu a galaktozu.
OLIGOSACHARIDY obsahuji 2-10 cukernych jednotek. Do této skupiny fadime
nejdulezitéjsi disacharidy, které obsahuji dvé cukerné jednotky a zahrnuji sacharozu,
laktozu a maltozu. Posledni skupinou jsou POLYSACHARIDY, které obsahuji vice nez

deset cukernych jednotek a 1ze sem tadit glykogen, skrob nebo také vlakninu

Z vyzivového doporuceni lze vycist, ze pomér piijatych jednoduchych cukra ku
komplexnim by mé&lo byt v idealnim pomeéru 1:6. Dale se uvadi, ze sacharidy jsou nejvice
zastoupené v rostlinné straveé. Vyjimku tvori mlécny sacharid laktoza, ktera se vyskytuje
v mléce a mlécnych vyrobcich, to znamena, ze laktdza patii mezi sacharidy zivo€isného
puvodu. Glykogen je taktéz vyjimkou a je soucasti zivoCiSnych tkani, predevsim jater

a svaloviny.

MONOSACHARIDY jsou v pfirodé¢ zastoupeny v piiblizném poctu 200,
nejastdji je viak v lidské stravé zastoupena glukoza, fruktoza a galaktoza. GLUKOZA
neboli hroznovy cukr, je nejbéznéji se vyskytujicim cukrem v pfirodé€ a je pro clovéka
primarnim energetickym zdrojem. Cista glukoza se sklada z fetézce obsahujici Sest atomd

uhliku, na kterém je uchyceno Sest atomu kysliku a dvanact atoma vodiku (obrazek 3).

Obrazek 3 Standardni strukturni vzorec glukézy (Piispévatelé Wikipedie, 2023)
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Glukoza je obsazena v medu, spolu s fruktdzou se vyskytuje ovoci a zelenin€. V ovoci je
glukoza zastoupena v takovém mnozstvi, v jakém stupni zralosti se ovoce nachazi, jak se
skladuje nebo také o jaky druh ovoce se jedna. Télo vyuziva glukézu predevsim pro
syntézu dalSich dualezitych komponent organismu, napfiklad pro nukleové kyseliny,
triglyceridy nebo cholesterol. Tvorba glukézy probiha procesem glukoneogeneze, naopak
odbouravani je proces glykolyzy. Hladina glukozy v krvi se oznacuje jako glykémie. Vliv
na glykémii maji také hormony, které mohou s hladinou velmi dobfe manipulovat.
Glukagon, adrenalin nebo ristovy hormon somatotropin hladinu glukézy v krvi zvySuji,

naopak na snizovani glykémie se podili hormon inzulin (Klimesova & Stelzer, 2013).

Tab. 4 Relativni pocit sladké chuti cukrii a jejich alternativ (sladivost je stazena k sacharoze - fepnému cukru, ktery
ma hodnota 1) (KlimeSova & Stelzer, 2013)

SLADIVOST Typicky zdroj
SACHARID (relativni pocit
sladkosti)
Glukoza 0,5-0,7 Ovoce, med, zelenina
Monosacharidy Fruktoza 1,3-1,8 Ovoce, med, slazené napoje
Galaktoza -
Sacharoza 1,0 Repny cukr, sladkosti
Disacharidy Maltéza 0,3-0,5 Naklicena semena
Laktoza 0,2-0,4 MIécné vyrobky,
Dietni cukrovinky, ¢okoladové
Mannitol 0,5-0,6
polevy
Alkoholy cukri Sorbitol 0.6-0.7 Dictni cukrovinky a zvykacky
Xylitol 0.9-1,0 Zvykatky bez cukru, tvrdé
bonbony, zubni pasty
Aspartam 200 Limonady a ovocné dzusy,
sladidlo
Uméli sladidla Acelsulfam 150-200 Z\,/yk.aclfy, dezerty, alkoholické
napoje, jogurty
Sacharin 500 Nealkoholické ndpoje
Sakraloza 600 Nealkoholické ndpoje, peCivo

Mezi monosacharidy se také fadi FRUKTOZA, nékdy také oznatovana pojmem
ovocny cukr. Fruktéza je nejslad§$im typem cukrd ze skupiny monosacharidi a jeho
vyskyt je zeyména v ovoci (proto nazev ovocny cukr), ale Casto se také vyskytuje jako
souCast sachardézy. Mnohdy se vyuziva v potravinaistvi jako sladidlo, napftiklad

v limonadach a cukrovinkach. Metabolismus ovocného cukru neni ovlivnén inzulinem,

49



proto pii zvySeném piijmu a nadbytku fruktézy v organismu dochézi k prebytku energie

a tim k nadvaze, az k obezité¢ (Klimesova & Stelzer, 2013).

OH

Obrazek 4 Standardni strukturni vzorec fruktozy (Piispévatelé Wikipedie, 2023)

Dalsi podskupinou sacharidi jsou OLIGOSACHARIDY. Disacharid
SACHAROZA je spojenim molekuly glukozy a fruktozy (obrazek 5). Nékdy se téz
pouziva termin fepny ¢i titinovy cukr, protoze se vyskytuje v cukrové titin€ a cukrové
fepé. Obecné je oznaCovan za negativni, také Casto byva spojen se zvySenou konzumaci
tuk(. Pro Sté€peni v travicim traktu je dulezity enzym sacharaza. Jelikoz sacharoza
obsahuje glukozu, je nejslad§im disacharidem. Sacharoza je obsazena v ¢okoladé a jinych

cukrovinkach jako jsou suSenky a lizatka (KlimeSova & Stelzer, 2013).

CH;OH
CH-OH
O 0
OH HO
OH 0 CH,OH
OH  oH

Obrizek 5 Standardni strukturni vzorec sacharézy (Prispévatelé Wikipedie, 2023)

LAKTOZA je jedinym disacharidem Zivocisného ptvodu. Je také hlavnim
cukrem vyskytujicim se v mléce. Pii traveni se Stépi laktoza na molekuly glukozy
a galaktozy za pomoci enzymu laktazy. Matefské mléko pfi laktaci zenského organismu
obsahuje az 7 % laktozy, coz je zhruba dvojnasobek obsahu laktézy v mléce kravském.
To zpusobuje vyrazné€ sladsi chut matefského mléka (KlimeSova & Stelzer, 2013),

(Roubik, 2018).

OH
HO
| H
HO,,, .0
0
HO™ ™ Ho” - OH
r
Ho”

Obrazek 6 Cyklicky vzorec laktozy (Prispévatelé Wikipedie, 2023)
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MALTOZA (sladovy cukr) je slozena ze dvou molekul glukozy. Tvorba probiha
b&hem $tépeni velkych sacharidovych molekul $krobu v obilovinach pii traveni. Stépi ji
enzym maltaza. Maltéza taktéz vznika v prubéhu vyroby alkoholickych napojt, pii tzv.

fermentaci (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Obrazek 7 Struktura B-maltozy (Pfispévatelé Wikipedie, 2023)
Sacharid GALAKTOZA se v potravé vyskytuje jako soudast mlé&ného
disacharidu laktdzy. Samostatné je galaktdza zastoupena v malém mnozstvi v bananech,

brokolici, dyni nebo v okurce (KlimeSova & Stelzer, 2013).

CH>,OH
OH O OH
OH

OH
Obrazek 8 Cyklicka forma galaktozy (Prispévatelé Wikipedie, 2023)

Vsechny prvky potravy obsahuji nejednu slozku makronutrient. Zanedbatelné
mnozstvi sacharidi obsahuje naptiklad maso, kde je hlavni vyzivovou slozkou bilkovina.
Nulové nebo minimalni mnozstvi sacharida obsahuji rovnéz uzeniny, syry, ale také vejce
nebo vétSina druhl zeleniny. Stfedni mnozstvi sacharidi obsahuji ofechy, mléko
a tvarohy (laktoza), ale predevsim ovoce. Vysoky obsah sacharidi obsahuji pfilohy jidel,
napriklad ryze, obiloviny a pe€ivo. Tyto potraviny obsahuji az 80 g sacharidi na 100 g
potraviny. Uvadi se vSak, ze potiebné minimalni mnozstvi sacharida ¢ini 50 g, horni

hranice maximalniho piijmu vychézi na 500 g (Kunové, 2011).
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Vldgknina

Spravna strava ¢loveéka by méla obsahovat ur€ité mnozstvi latek, které nepodléhaji
rozkladu travicimi enzymy. Mezi tyto slozky patii pfedevsim vlaknina, ale také napftiklad
,rezistentni* §krob, ktery je proti traveni odolny. Vlaknina je vyznamnou slozkou potravy
a zajistuje jeji dostateCny objem (Foit, 2007). Je soucasti rostlinnych bunék a je tvofena

neSkrobnatymi polysacharidy a rezistentnimi Skroby.

Existuji pouze dva druhy vlakniny. Rozpustna vlaknina, tzv. viskozni (pektiny) je
CasteCné Ci uplné fermentovatelna, coz znamena ze je pomoci enzymu zpracovatelna.
Tato vlaknina dokéze oddalovat vyprazdiiovani zaludku, snizuje glykemicky index
potravin, a dokonce snizuje pH prosttedi tlustého stfeva. Dale ovliviiuje hladinu cukru
v krvi (tzv. glykémii) a nekteré dokonce ovliviiyji hladinu krevniho cholesterolu,
predevsim u lidi svysokym cholesterolem. (Kunova, 2011). Tato vlaknina dokaze
absorbovat vodu, nabobtnat, a tak v travicim traktu fermentuje, proto mize byt zdrojem
energie, a protoze prodluzuje pocit nasyceni. Nachazi se predevsim v ovesnych vlockach,
jemeni a Gervenych fazolich (Clark, 2000). Protoze je v Ceské republice mala obliba
ovoce a zeleniny, je pramérmy denni piijem nasi populace mezi 15-18 g vlakniny. Ackoliv
doporuc¢ena denni davka pfijmu vlakniny ¢ini 25-35 g, neni z vétSiny dodrzovana

(Foft, 2007), (Kalag, 2003).

Obiloviny obsahuji i vlakninu nerozpustnou, ktera je naopak nefermentovatelna
a obsahuje predevsim celulozu a lignin (tabulka 5). Je ve vodé nerozpustna, proto
prochazi travicim traktem snavazanou (navstiebanou) vodou, ¢imz usnadiuje
vymeéSovani stolice a predchazi zacp€. Proto nedostatek nerozpustné vlakniny v travicim
traktu zapfiCiniuje problémy se zazivanim. Pravidelnym pfijmem se zvySuje objem
a hmotnost vykalt. Tento typ vlakniny vSak nikterak neovliviiuje metabolické procesy
anesnizuje pH prostredi TT. Nalezneme ji pifedevS§im v pSenicnych otrubach

a celozrnnych vyrobcich (Clark, 2000).

Dulezité pii konzumaci vlakniny (at’ jiz rozpustné i nerozpustné) je pitny rezim,
protoze jediné tak muaze vlaknina plnit svou funkci v gastrointestinalnim traktu. V dnesni
dobé lze v obchodé sehnat tzv. psyllium, prasek z vycisténého osemeni jitrocele
indického (Plantago ovata), ktery lze pridavat do pokrmda a zvysit tak mnozstvi vlakniny
v pokrmech. Udéava se, ze 100 g psyllia obsahuje 78 g vlakniny, z ¢ehoz je 47 g

rozpustného a 31 g nerozpustného charakteru.
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Tab. 5 Vybrané typy vlakniny (Foit, 2007)

Typ vldkniny Hlavni potravinové zdroje
Pektiny Ovoce — Cerstvé i tepelné zpracované, pohanka
Fruktany Cekanka
Celul6za (linerani beta-glukan) Zelenina, obiloviny
Beta-glukany Oves, houby, kvasnice
Rezistentni Skrob Ceredlie, syrové brambory, banany, chléb

Lipidy (tuky)

Jako sacharidy jsou i lipidy neboli tuky, tvorené atomy uhliku, kysliku a vodiku.
(Klimesova & Stelzer, 2013). Kvili dvojnasobnému mnozstvi vodiku v molekule je
ziskana energie z tuki dvojnasobna, udava se hodnota 38 kJ. Lipidy obsahuji mastné
kyseliny, které se rozliSuji podle typu vazby mezi atomy uhliku. Nasycené mastné
kyseliny jsou bez dvojné vazby mezi atomy uhliku a fadi se sem zivoc¢i§né a rostlinné
tuky, jejichz nadmérna konzumace muze vést ke vzniku srdecné-cévnich onemocnéni.
Nenasycené mastné kyseliny maji jednu nebo vice dvojnych vazeb mezi uhliky a jsou to
zejména olivovy a fepkovy olej nebo také rybi tuk. Tuky jsou v lidském organismu
vyuzivany piedevsim v obdobi odpocinku, hladovéni nebo pii fyzické aktivité jako zdroj

energie (Klouda, 2012).

Funkci tukt ve strave je také zvySeni jemnosti chuti, ne nadarmo se fika, ze tuk je
nositelem chuti. Tuk se pfidava do potravin také pro zlepSeni textury a konzistence
vyrobku. Ackoliv tuk vyvolava po poziti ur¢itou dobu pocit sytosti, je zde nebezpeci prilis

vysokého pfijmu energie.
Déleni lipidd
Lipidy lze délit na ¢tyfi skupiny:

e dle zdroje, ze kterych se tuky ziskéavaji

e dle konzistence

e dle vyskytu

e dle obsahu v potraving.

U surovin, ze kterych se tuky ziskavaji, patfi zivocisné tuky a oleje, kam se tadi

mlécny tuk, at’ uz kravsky ¢i buvoli, sadlo (veprové, drabezi, atd), 14j (napiiklad hovézi
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nebo skopovy), rybi olej. Naproti tomu jsou tuky a oleje rostlinného pavodu, kam se fadi
jedlé oleje, napt. slunecnicovy, olivovy, fepkovy ¢i kokosovy. Dle konzistence se déli
lipidy na kapalné (oleje), tuhé (tuky — sadlo, maslo) a emulgované — (margariny, Slehané

tuky apod.) (Vodrazka, 1996).

Podle vyskytu délime tuky na tuky zjevné a skryté. Zjevné tuky umyslné
pouzivame pifi kuchynské upravé. Naopak skryté tuky jsou ty, které obsahuje napft.

svalovina,-vejce, mléko ¢i ofechy.

Potraviny Ize d¢lit dle obsahu na potraviny s vysokym ¢i nizkym obsahem tuku.
Mezi potraviny s vysokym obsahem tuku (dodavaji nad 40 % energie vztazené na
hmotnost celé potraviny) fadime prevazné tu¢né maso, nekteré ryby, pastiky a salamy.
Dale plnotucné mléko, smetany a jiné mlécné vyrobky. Dokonce i mak a ofechy patii
mezi plnotu¢né vyrobky. Nizky obsah tukti maji potraviny, které dodavaji energii pod

20 %, jedna se piedevsim o obilné vyrobky, lusténiny a brambory (Panek, 2007).

Mnoha vyzivova doporuceni udavaji doporucenou denni hodnotu 80-100 g tuk.
V prepo¢tu na energii se jedna o 28-30 % pfijaté energie. VySS§i pfijem tuka je
respektovan u osob s dlouhodobou vyraznou fyzickou aktivitou, u nichz je celkovy denni
pfijem energie zajiStén praveé vy§sim obsahem tukové makroslozky. Minimalni mnozstvi
se udava okolo 50 g/den, pfiCemz nizsi pfijem by nezajistil dostatek esencialnich

mastnych kyselin, sterolt a lipofilnich vitamint (Panek, 2007).

Voda

Voda hraje vlidském organismu nezastupitelnou roli. Predstavuje wvnitini
prostredi pro zivotni dé&je, pracuje jako rozpoustédlo pro vétSinu pfijatych zivin a dale se
podili na hospodareni s teplem, udrzovani koloidi v rozpus§téném stavu v organismu.

Funguje také jako reaktant pfi vétsing travicich procesech a ucastni se fizeni tokd energie.

V prameéru tvori lidsky organismus 45-75 % vody, pfiCemz je tento obsah zavisly
na mnoha faktorech, mezi néz patii predevsim vek jedince. S vy$sim veékem dochazi
v organismu k postupné dehydrataci tkanovych proteint, proto je vyssi obsah vody v téle
prevazné u déti. U kojenct Cini az 75 %, naopak seniofi a star§i osoby maji prameérné 46-
54 % vody. Obsah vody v téle je také zavisly na okolni teploté prostfedi. Rozdilem

v obsahu vody je také pohlavi jedinci. U zen byva o néco méné procent vody nez u muzi,
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to je zapfiCinéno relativné vysSim prumémym obsahem tuku v téle Zen, jelikoz tukova
tkan obsahuje bézné okolo 20 % vody, zatimco bilkovinna tkan obsahuje az 90 % vody
(Panek, 2007). Jelikoz ma kazdy jedinec jiny pomér tukové a svalové hmoty v téle, je

rozdil v mnozstvi vody v organismu individualni.

Voda se v lidském organismu vyskytuje ve dvou prostiedich. Priblizné 25 %
z pramérného mnozstvi vody v téle je piitomno extracelularn€, tzn. vn€ bunky. Z toho je
asi 1,5 % transcelularni voda, konkrétné stfevni voda a likvor. Zhruba 4,5 % je
plasmatickd voda a 19 % je intersticialni voda v mezibunécnych prostorach. Zbyvajici
mnozstvi  z celkového procentualniho  zastoupeni vody tvori intracelularni

(vnitrobunécna) voda.

JelikoZ je voda pro metabolické i jiné procesy v organismu velmi dulezita, je
potieba ji pravidelné dopliiovat. Pramérny piijem tekutin Cini 2 litry za den. Vyssi pfijem
se pak udava v obdobi 1éta, kdy Zlatohlavek (2019) pise, ze pfijem ¢ini 40-50 ml/kg/den.
Zaroven upozoriiuje, ze balend voda nemusi byt piinosnéjsi a vyhodnéj§i. Také
pfipomina, ze pokud je voda jedinym zdrojem tekutin, méla by obsahovat stfedni

mnozstvi minerald (Zlatohlavek, 2019).

Vitaminy, minerdly a stopové prvky

Nikoli jen zékladni ziviny jako bilkoviny, cukry a tuky potiebuje lidsky
organismus Vv ur¢itém mnozstvi pro fungovani a spravné metabolické procesy.
Pfinosnymi jsou vitaminy a mineraly, které télu dodavaji latky, které si organismus

nedokaze snadno vyrobit.

Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni organické latky, které si lidské t€lo nedokaze
samo vyrobit, pfestoze jsou nezbytné pro spravny rust, vyvoj a funkce celého organismu
nebo nékterych jeho casti (Fajfrova, 2011). Jsou potfebné pro fungovani enzymu,
hormont i k o€isté t€la pomoci likvidace nebezpecnych volnych radikald. Mezi jejich
zakladni funkce je puisobeni jako tzv. prekurzory biokazalyzatord, napf. jako kofaktory

raznych enzymu, hormont ¢i antioxidantt.

Pti delSim nedostate€ném piijmu urcitého vitaminu vznika hypovitamindza, ktera

se projevuje nespecifickymi poruchami, proto je obtiznd diagnostika jeji pficiny.
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Nedostatek vitamind muze zpusobit poruchy jednotlivych funkci organismu, ale mize
také dojit az k velmi vaznému onemocnéni, které muaze byt vyvolano celkovym
nedostatkem vitamint, dochazi tak k avitaminoze, ktera se projevuje. v lep§im pripadé
naptiklad tnavou, zhorSenou pleti nebo také vypadavanim vlast. Jelikoz si lidsky
organismus dokaze nekteré vitaminy po urcitou dobu uchovavat, je tézké naslednou

avitaminOzu rozeznat, protoze se pfiznaky nemusi projevit ihned (Fajfrova, 2011).

U nékterych vitamint je $kodlivy nadmérny pfisun, kterému je v dnes$ni dobé
velmi piihlizeno. Toto nadmérné mnozstvi vitamint se oznacCuje jako hypervitamindza
aje vétSinou zpusobena nadmérnym uzivanim vitaminovych doplikid. U nékterych
vitamina je nadmérny pfisun zbytecny, jelikoz té€lo nedokaze celé mnozstvi zpracovat,

jsou tak nadbyte¢né nevyuzité vitaminy vylouceny z téla.

Jelikoz jsou vitaminy po chemické strance velmi heterogennimi latkami, jejich
vyznamnou charakteristikou je tak rozpustnost, podle které se tak déli do dvou zékladnich
skupin na VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH (tzv. lipofilni vitaminy) a VITAMINY
ROZPUSTNE VE VODE (tzv. hydrofilni vitaminy).

Do vitamini rozpustné v tucich (tzv. lipofilni nebo liposolubilni vitaminy) se
zatazuji pfedevsim vitaminy A, D, E, K. Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni ¢i
hydrosolubilni vitaminy) obsahuji vitaminy skupiny B a vitamin C, ktery se také nékdy
nazyva kyselina askorbova. Vitaminy A, D, E a Ksi télo dokdze v urcité hladiné
uchovavat v téle, proto neni nutny jejich denni piijem. Naopak vitaminy skupiny B

a vitamin C je nutné konzumovat denné (Kunova, 2011).
Vitamin A

Na spravnou funkci oci, obnovu zrakovych pigmentd v sitnici (konkrétné
rhodopsinu), ale také pro pozitivni stav vSech sliznic je vhodné konzumovat vitamin A
(Fajfrova, 2011). Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje riznymi poruchami zraku.
Zarovenl nedostatek vitaminu A vede spolu s nedostatkem vitaminu E k porucham
plodnosti. Ve formé retinolu je vitamin A obsazen pfedevsim v zivociSnych produktech
jako je mléko, jatra nebo vajecny Zloutek (tabulka 6). Forma provitaminu A, piedevs§im
beta karoten, je soucasti zeleniny (mrkev, rajata) a vovoci (merunky, broskve).

Doporucena denni davka konzumace je tak kolem 800 mg (Zlatohlavek, 2019),
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(Slimakova, 2015). Zlatohlavek (2019) vsak uvadi, ze je vitamin A nejvice toxickym

vitaminem, protoze u n¢j hrozi predavkovani pii pozivani potravinovych doplrikda.

Tab. 6 Obsah vitaminu A ve vybranych potravinach (Sobotka, 2003)

Potravina Obsah vitaminu A (mg/100 g)
Jatra hov¢zi 16
Zrala Cervend paprika 1,3
Zloutek vejce — slepici 0,55

Vitaminy skupiny B

Vitaminy skupiny B jsou dilezité pro tvorbu kofaktort vyznamnych enzymu. Pti
pestré strave je zajiStén dostateCny piijem mnozstvi, problém tak muze nastat u jedinct
zamértujicich se na vegetarianskou stravu. Vyskytuji se jak v rostlinné stravé (obiloviny,

ryze, ofechy), tak v zivocisné formé (maso, vejce, syry) (Fajfrova, 2011).
Vitamin B

Neékdy téz zvany Thiamin, byl prvni izolovanou latkou v krystalické formé. Jeho
deficitem muze vzniknout jeden ze tfi syndromu (sucha forma beri-beri, srde¢ni forma

beri-beri nebo Wernicke-korsakoff syndrom, ktery je neurologickou poruchou a dochazi

k nému téz pti alkoholismu a uzivani omamnych latek) (Fajfrova, 2011).

Tab. 7 Obsah vitaminu B, ve vybranych potravinach (Sobotka, 2003)

Potravina Obsah vitaminu B1 (mg/100 g)
Ryze loupana 1,84
AraSidov¢ ofechy 0,99
Mak 0,95
Veptove maso 0,61

Vitamin B

U vitaminu B; se jedna o latku riboflavin, ktera je koenzymem flavoproteinovych
enzymu ucastnicich se oxidoreduk¢nich reakci probihajicich v organismu. Predevsim se
jedna o enzymy, které jsou soucasti dehydrogenaz a tiCastniki dychaciho fetézce. Prvotni
pfiznaky nedostatecného pfijmu vitaminu B2 se projevi vznikem ,oparkd na sliznici

ustni dutiny s naslednym zanétem sliznice. Kize mize vykazovat dermatitidu. Riboflavin
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se vyskytuje predevsim v zivoc€iS§nych produktech naptf. ve vnitinostech. Doporucena

denni davka (DDD) pro vitamin B> se udava 1,3-1,6 mg (Sobotka, 2003).

Tab. 8 Obsah vitaminu B2 ve vybranych potraviniach (Sobotka, 2003)

Potravina Obsah vitaminu B2 (mg/100 g)
Jatra hovézi 9,14
Jatra teleci 4,17
Mandle loupané 0,93
Ovesné vlocky 0,38

Vitamin B3

Je vitaminem rozpustnym ve vod€ a je soucasti dilezitych koenzymu, vyznamné
se tak podili na procesech metabolismu cukri, tukd a bilkovin. Niacin (kyselina
nikotinova) souhrnné oznaceni pro nikotinamid a kyselinu nikotinovou, které se v téle
vzajemné pieménuji. Niacin je provitaminem niacinamidu, ktery se vyskytuje pfevazné
v potravé zivociSného ptivodu. Zajimavé je, Ze niacin je schopen organismus syntetizovat
z aminokyseliny tryptofanu, proto neni ozna¢ovan za pravy vitamin. DDD pro vitamin
B3 je tak 16 mg (Hendrychova & Maly, 2013). Deficit vitaminu, tzv. vitaminova karence,
zpusobuje pii nedostatku niacinu onemocnéni pelagra vyznacujici se drsnou kiizi (HIubik,

2001).

Vitamin Bs

Kyselina pantotenové je hydrosolubnim vitaminem, ktery se zarazuje do skupiny
B vitamini. Mala c¢ast tohoto vitaminu je produkovana stfevni mikroflorou,
v dostatecném mnozstvi je vSak dodavana smisSenou stravou. Ke ztratam dochazi
procesem louhovani, jelikoz je rozpustny ve vodé. Nedostatek 1ze pozorovat koznimi
projevy, napf. depigmentaci, dermatitidou nebo vypadavanim vlasi. Pro déti je
doporu¢ené mnozstvi 3,5-6 mg, pro dospélé az 8 mg. Mezi dobré zdroje se fadi

predev§im maso, vnitfnosti, ale také mléko a vejce (Hlubik, 2001).

Vitamin Bsg

Tzv. pyridoxin je tvofen tfemi derivaty, jejichz aktivita je stejnd. Pro dospélé se

uvadi denni pfijem v rozmezi 1,8-2,2 mg, pfi¢emz je celkova potteba zavisla na velikosti
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pfijmu bilkovin. Do organismu je dodavan kvasnicemi, lu§téninami, cerealiemi nebo také

mlékem a vejci (Hlubik, 2001).

Vitamin Bg

Vitamin By byva oznaCovan jako kyselina listova — folova, ktera je esencialni
latkou, jez zasahuje do mnoha biochemickych procest jako koenzymova latka. Denni
ptijem kyseliny listové je 200 pg, pfi¢emz pro t€hotné a kojici zeny je pfijem navysen.

Ke zdrojim patii predevsim listova zelenina, dale maso, vnitfnosti a vejce (Hlubik, 2001).

Vitamin B1»

Kobalamin je vitamin B> fadici se do skupiny vitamina rozpustnych ve vodé.
Nézev kobalamin je souhrnnym oznacenim pro skupinu nékolika strukturné podobnych
latek, jejiz obsah vypliuje jeden ze stopovych prvka — kobalt. Jako vétSina ostatnich
vitamina se vitamin B2 podili na metabolickych procesech, zejména ma v§ak funkci pii
odbouravani mastnych kyselin. Do organismu se dostava pouze zivociSnou stravou,
pfiCemz je v potraveé vazan na bilkovinu, a uvolilovan je ptisobenim pepsinu a kyseliny
chlorovodikové v zaludku. Dostateny denni pfijem je zajiS§tén pestrou stravou

zivoci$ného puvodu (Hlubik, 2001).

Vitamin C

Kyselina L-askorbova, zkracené vitamin C, patfi mezi derivaty monosacharida.
Je bilou krystalickou latkou snadno rozpustnou ve vodé. Mezi dulezité vlastnosti patii
antioxidacni ucinky. DDD se udava od 50 do 80 mg, v obdobi infekénich onemocnéni,
konkrétn¢ konec zimy a jarni obdobi, se doporucuje az 100 mg i1 vice. Nedostatek
vitaminu C po delsi obdobi vyvolava onemocnéni zvané skorbut (kurdéje), pfi némz
nedochazi k obnovovani vazivové tkané. Dale pii nedostatku kyseliny askorbové vznika
unava organismu a snizuje se odolnost proti infekcim. Optimalni formu vitaminu C je
dobré ziskavat z pfirodnich zdroji predevs§im rostlinného pivodu, zejména konzumaci
Cerstvého ovoce a zeleniny (Slimakova, 2015). Z zZivocisného puvodu je pro ziskani
vitaminu C spravné zatadit do jidelnicku naptiklad jatra nebo ledvinky. V dnesni dobé je
moderni nahrazovat Cistou pfirodni formu vitaminu C synteticky vyrobenymi pilulkami,

které ale nenahradi nutny piijem vlakniny, kterou lze pfi pozivani ovoce ziskat.

Kyselina L-askorbovd velmi snadno podléhd oxidaci, je proto vyznamnym

redukénim Cinidlem. Nejvet§si mnozstvi vitamini obsahuji neupravené, tedy Cerstvé
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slozky potravy, napfiklad ovoce a zelenina. Protoze je vitamin C velmi termolabilni,
tepelnou upravou dochézi ke zna€nym ztratam a znehodnoceni. Vlivem vysokych teplot
na zmény v obsahu vitaminu C v ovoci i zelening€ se zabyvala jiz fada studii. Dle téchto
studii jsou nejvetsi ztraty pii tepelném zpracovani varenim. MenS$i ztraty prichazi
mikrovinnym ohfatim, nejvhodnéjsim zpisobem pro zachovani vétsiny obsahu vitaminu

C je ptiprava potravin na pate (Tochackova, 2017).

Tab. 9 Obsah vitaminu C ve vybranych potravinich (Sobotka, 2003)

Potravina Obsah vitaminu C (mg/100 g)
Paprika Cervena 204
Brokolice 113
Hofi¢ice — listy 97
Kvétak 78
Jahody 59

Vitamin D

Vitamin D je historicky znamy vitamin, jehoz nedostatek je spojovan se vznikem
onemocnéni pod nazvem kiivice. Kfivice, nékdy téz rachitida, je zndma vice nez 400 let.
Vitamin D je komplexné pusobici latka, kterou néktefi odbornici fadi mezi hormony.
Ackoliv muze urCité mnozstvi piijmu vitaminu D zastoupit strava, vétsi a prednéjsi
mnozstvi ziskava organismus pii expozici slune€nim svitem. NaSe télo ma schopnost
syntetizovat vitamin D, v lidské kizi se nachazi tzv. prekurzor vitaminu D a pomoci
ultrafialového zareni ze slunce vznika vitamin D. Vitamin D, ktery vznikl v kuzi, se pak
presouva do jater, kde probiha enzymaticka zména na metabolit, jez je hlavni zasobni
formou vitaminu D v lidském téle. Klicovym procesem je pfeména vitaminu D na
superaktivovany metabolit 1,25 D, jez je prvkem, ktery je odpovédny za vétSinu
vyznamnych funkci spojenych s vitaminem D. Metabolit 1,25 D je pfiblizné 1000krat
aktivnéj$i formou nez zasobni forma vitaminu D, ale jeho pfitomnost v organismu
pretrvava pouhych 6-8 hodin. Campbell (2006) uvadi, ze pokud mame dostatek
slune¢niho svitu, je naSe potieba vitaminu D zcela pokryta (Campbell, 2006), (Panek,

2007).

Mezi hlavni zdroje vitaminu D v potravé patii ryby, rybi tuk a o vitamin

D obohacené mléko. Déle jogurty nebo dzusy (Slimakova, 2015).
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Vitamin E

Mezi hlavni funkce vitaminu E patfi ochrana tukovych vrstev v bunécnych
membranach. Mezi hlavni zdroje vitaminu E patii mléko a mlécné vyrobky, rostlinné
oleje, jadra ofechu, vnitinosti a vejce (Fajfrova, 2011). Doporuceno je 10-15 mg/denné

(Zlatohlavek, 2019), (Sliméakova, 2015).

Vitamin K

U tohoto vitaminu je dulezité zminit, Ze je dulezitym koenzymem pfii procesu
transportu karboxylovych skupin, pfiCemz se ucastni tvorby hemokoagulacnich faktord,
je také potrebny pro kostni kalcifikaci. Mezi hlavni zdroje patii zelené rostliny a fasy,
dale jatra, vejce nebo také maso a mléko. Cinnosti stfevni mikroflory se syntetizuje
vitamin K v travicim traktu a je vstiebavan v tenkém stieve. Prestoze se u dospélych
hypovitaminéza vitaminu K objevuje velmi ziidka, dochazi kni predev§im pii

problémech se zazivacim ustrojim (Fajfrova, 2011), (Sobotka, 2003).

Minerdly

Mineraly jsou esencialni anorganické latky, které maji v potravé funkci
anorganickych substrat. Jejich dalezitou funkci je Gcast na vystavbé tkani (napf. vapnik,
hot¢ik a fosfor pfi vystavbé kosti) nebo slouzi jako anorganické biokatalyzatory. Mezi
dulezité mineraly, které lidsky organismus potiebuje patii vapnik, hoicik, sodik, draslik,

chlor, fosfor a sira.

VAPNIK (kalcium) je vnasi stravé nejproblematitdjsi latkou. Kvali nizké
spotiebé mléka a mléCnych vyrobkt dochazi k nedostateCnému pfijmu vapniku, ktery je
dulezity predevSim pro tvorbu kosti a zubd. Hodnota vapniku v krevni plazmé
(tzv. kalcémie) je regulovana a udrzovana na hodnotach 2,25-2,75 mmol/l. U vapniku se
udava denni davka priblizné 800 mg, pfiCemz pro téhotné a kojici zeny je tato hodnota
navysena. Pfi pfijmu vapniku je dulezity také pfijem fosforu, pfiCemz pomér téchto dvou
minerald by mél dosahovat hodnot 1:1,5. Vétsi piijem fosforu zhorSuje vstfebavani
vapniku. Nedostatkem vapniku se u jedinci muze vyskytnout onemocnéni osteomalacie

nebo osteoporodza (Panek, 2007).

HORCIK (magnesium) je mineralni latka, ktera se v lidském organismu nachazi

ze 60-70 % v kostech a zubech, pfiblizné€ 25 % ve svalech a pouhé 1 % se nachazi
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v mezibunécném prostoru (Roubik, 2018). Pro metabolismus ma zasadni vliv, protoze
funguje jako aktivator a kofaktor pro rizné enzymy. Z potravy je vstiebavan prevazné
v tenkém a tlustém stievé. Pro spravné vstiebavani je dalezity pfisun glukozy. Naopak se
vstiebavani snizuje, pokud je v organismu nadbytek vapniku, fosforecnant ¢i nedostatek
lipid. Pro sportovce je hoicik dulezity, proto je také Casto dobiran ve formé tablet i
praskad. Urychluje regeneraci svalovych tkani po sportovnim vykonu, kdy uvolfiuje napéti
a navozuje relaxacni fungovani svalii. Pozor by se mélo davat na nadmérny piijem, ktery
zpusobuje vymizeni reflext, které mize vést az k ochrnuti svalii a celkovému utlumu
CNS. Naopak nedostatek hoiciku se projevuje kfeCemi, podrazdénim a problémy se
srdecni frekvenci. Mezi hlavni zdroje hoif¢iku Roubik (2018) udéava napiiklad ofechy,
semena, citrony, jablka nebo také fiky a ryby. DDD je udavana mezi 300-450 mg, pfiCemz
Péanek (2007) uvadi az 600 mg.

SODIK (natrium) je v organismu tieti nejvice zastoupenou mineralni latkou. Je
obsazen predevS§im v mimobunéénych prostorach, zbytek okolo 30 % se nachazi
v kostech. Sodik je pro télo kationtem télnich tekutin, udrzuje osmoticky tlak, objem
krevni plazmy, ale také ovliviiuje rovnovahu kyselin, pfenos nervovych vzruchti nebo
také prenos latek pres bunééné membrany. NejCastéjsi pfijem sodiku probiha ve formé
chloridu sodného (NaCl) v kuchyiiské soli, jejiz pfijem je v kazdé zemi velmi odliSny.
Jak uvadi Panek (2007), idealni piijem sodiku se doporucuje 3 g denn¢, Roubik (2018)
uvadi zhruba 6 g kuchynské soli. NedostateCny piijem sodiku zptisobuje nedostate¢né
traveni cukrt, neuralgii a snizeny krevni tlak. Nedostatek soli v téle je vSak raritou, lidstvo
se potyka spiSe s nadmérnym piijmem, ktery zpusobuje nejen zvySovani krevniho tlaku,

ale také poskozuje ledviny, jatra a zptisobuje otoky (Panek, 2007), (Roubik, 2018).

DRASLIK (kalium) je dilezity prvek, ktery se hojn& vyskytuje v zemské kufe,
motské vode, ale také v zivych organismech. V moiské vodé se pohybuje zhruba
380 mg/l (Roubik, 2018). Protoze je zhruba 75 % drasliku ulozeno v butikach svalové
tkane, hraje dalezitou roli ve svalové aktivité. Podili se na udrzovani rovnovazného stavu
minerald v té€lnich tekutinach. DostateCny pfijem drasliku napomaha metabolismu
sacharida a bilkovin, aktivuje razné enzymy. NedostateCny pfijem se projevuje edémy,
otoky, ale také hypoglykémii. Panek (2007) uvadi denni pfijem drasliku 4 g, pfiCemz
hlavnim zdrojem by mély byt potraviny rostlinného ptivodu, napfiklad banany, citrusové

plody, ale také listova zelenina, rajska jablka a brambory (Roubik, 2018).
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CHLOR (chlorum) je nejcastéji piijiman ve formé chloridt, vyhradné jako chlorid
sodny nebo chlorid draselny ve formé kuchyriské soli. Jde o krystalickou latku, ktera je
pouzivana k dochuceni a méa i konzervacni schopnosti (Novakova, 2012). Vyznam
chloridu je v organismu dilezity, protoze pomahaji tvorit chlorovodikové kyseliny, ktera
je vyluCovana zaludecni sliznici a je nezbytnou slozkou zaludecni §tavy. Pfijem chloru,

potazmo chlorid je zhruba do 7 g, pfiCemz staci i mensi mnozstvi (Panek, 2007).

FOSFOR (phosphorus) je hned po vapniku druhym nejrozsifenéjsim minerdlem
v lidském organismu. Velké mnozstvi je ulozeno v kostech, dale v mekkych tkanim
a télesnych tekutinach. Vstfebavani fosforu probiha jako u vétSiny minerala v tenkém
stfeve a vstiebavani a stravitelnost je ovlivnéna mnozstvim vapniku a hliniku. Fosfor je
nezbytny pro latkovou pfemeénu, tzv. fosforylaci, je tak dalezitym prvkem pii svalové
kontrakci, kdy pfeménuje adenosintrifosfat (ATP) na adenosindifosfat (ADP)
a adenosinmonofosfat (AMP) a zpét. Nedostatek fosforu se vyskytuje velmi vzéacng,
zatimco nadbytek muze zpusobit fibrozni degeneraci kostni tkané, ktera vznika
veganskymi navyky. Hlavnim zdrojem fosforu je maso a ryby. Doporucené mnozstvi dle
Roubika (2018) je 700 mg. Vyss§i DDD udéava Panek (2007), dle ného mé byt piijem az
1200 mg. Panek (2007) dale upozoriiuje, Ze je v soucasné dob€ nejen u nas, ale také ve
svété, piijem fosforu velmi vysoky. Je to zapfiCinéno vysokou spotiebou kolovych napoja

a pozivanim masnych produkt (Panek, 2007), (Roubik, 2018).

Jelikoz se SIRA (sulphur) vyskytuje v lidském téle ve viech tkanich, predevsim
ale v kiizi, vlasech a chlupech, je dulezita pro proces syntézy a regenerace podpurnych
tkani, protoze je tak soucasti mnoha strukturnich bilkovin a hormona. Dale sira napomaha
udrzovat rovnovahu kysliku, ktera zajistuje normalni ¢innost mozku. Velmi uzce
spolupracuje s vitaminy sk. B, snimiz reguluje zakladni metabolické procesy.
NedostateCny piijem siry se muze projevovat lamavosti vlast, nehtl a nechutenstvim,
presto se ¢asto nevyskytuje. Mezi zakladni potraviny pro piijem siry patii vejce, mlécné
vyrobky vCetn€ syru, ryby, maso vcetné€ vnitinosti, ale také lusténiny. Mnoho zdroji
neuvadi DDD siry, pfesto Panek (2007) uvadi hodnotu 0,5-1,0 g siry, hlavné€ ve formé
aminokyselin. Je tak pravidlem, ze adekvatni pfijem bilkovin ve stravé zajisti dostatecné

mnozstvi siry.
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Stopové prvky

Stopové prvky jsou chemické prvky, které jsou pfitomny v organismech v malych
mnozstvich, ale jsou nezbytné pro spravny chod zivych bun€k a organisma. Tyto prvky
hraji kli¢ovou roli v biologickych procesech a jsou nezbytné pro zivot. Patfi sem zelezo,
zinek, méd’, mangan, kobalt, molybden, selen, fluor, vanad a nikl. Tyto prvky jsou
nezbytné pro metabolismus, tvorbu ¢ervenych krvinek, spravny chod nervového systému
a dalsi biologické funkce. Nedostatek nebo nadbytek nékterych stopovych prvki muze

mit negativni dopad na zdravi.

ZELEZO (ferrum) je nejhojn&ji se vyskytujicim prvkem v lidském téle,
s celkovym mnozstvim kolem 5 g. Tento prvek hraje kli¢ovou roli jako soucast barviva
cervenych krvinek, znamého jako hemoglobin, coz umoziuje transport kysliku a oxidu
uhli¢itého v krvi. Jeho dulezitost spo¢iva v podpore riastu, reprodukce, hojeni ran
a imunitniho systému. Pro uplné vstiebani zeleza jsou zapotiebi dalsi latky, jako jsou
méd’, mangan, molybden, vitamin A, vitamin C a komplexy vitaminu B. Zelezo se ve
straveé vyskytuje ve dvou formach, jako hemové a nehemové zelezo. Hemové zelezo je
nejvice obsazeno v mase a vnitinostech, jeho vstiebatelnost je vyssi, udava se 10-30 %.
Nehemové zelezo se ziskava predevsim z rostlinného zdroje, naptiklad broskve, ofechy,

chrest a jeho vstiebatelnost je nizsi, zhruba 1-5 % (Bana, 2012).

MED (cuprum) hraje kliovou roli pii vstiebavani Zeleza a nepiimo je odpovédna
za tvorbu hemoglobinu. Je aktivnim tc€astnikem procesu hojeni ran, energie, pigmentace
a tvorby kosti. Jatra jsou hlavnim organem, ktery distribuuje meéd’ do tkani a odstranuje ji
ze systému. Ackoliv se vysoka koncentrace médi nachazi v jatrech, mozku a ledvinach,
vice nez polovina uskladnéné médi se nachéazi v svaloving a kostech. Mezi zdroje piijmu
meédi patii mandle, avokado nebo fepa i ¢esnek. Doporuc¢ena denni davka (DDD) se

udava 1,5-3 mg (Bana, 2012).

MANGAN (manganum), se vyskytuje nejvice v kostech jako pasivni zasoba,
jelikoz neni aktivné uvolfiovan. Uvolilyje se tak pouze pti bézné premeéné kosti nebo pii
nedostatku vapniku. Celkovy obsah manganu v dospélém lidském téle Cini az 20 mg.
Hlavni funkci manganu je usnadnéni ukladani vapniku a fosforu do kosti, coz plisobi
preventivné proti vzniku osteopordézy. Mangan také pomaha odstranit inavu a zlepsSuje

pamét’. Jeho dostatecny pfijem podporuje funkci rozmnozovaciho ustroji (Bana, 2012).
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Spolecné s vitaminem E se SELEN (selenium) podili na zvySovani ucinnosti
imunitniho systému a odolnosti proti virim a bakteriim. Jedna se o antioxidant, ktery
chrani buriky organismu proti napadeni a poSkozeni volnymi radikaly. Podili se na
inhibici shlukovani krevnich desti¢ek, pomaha pfi padani vlasua, brani organismus proti
navalim horka v menopauze a u muzii zvysSuje pocet spermii a jejich aktivitu. Na selen
jsou bohaté zejména morské ryby, mekkysi a kory§i. Hodnota DDD je zhruba 55 pg
(Bafa, 2012).

FLUOR (fluorum) ma kli¢ovy vyznam pii rastu kosti a zubt a hraje preventivni
roli ve vzniku zubniho kazu. Zejména v détstvi jsou spravné davky fluoru dilezité pro
zdravy vyvoj chrupu. Dobrym zdrojem jsou ¢ajové listky, ale také moisti zivoCichové
jako krabi, humii nebo Skeble. Sladkovodni ryby maji vyrazné mensi mnozstvi floru,
jelikoz sladka voda neobsahuje tak velké mnozstvi fléru jako voda moiska. U dospélého

¢lovéka se udava DDD v rozmezi 1,5-4 mg (Bana, 2012).

ZINEK (zincum) je v lidském organismu obsazen zhruba v mnozstvi 2 az
2,5 gramu, pfiCemz 55 % se nachéazi ve svalech, 30 % v kostech a zbyvajicich 15 %
v ostatnich tkanich. Vyznam zinku €asto neni dostate¢né ocenén. Tento mineral zkracuje
dobu trvani pfiznakd pii nachlazeni a urychluje hojeni jak vnégjSich, tak vnitfnich
poranéni. Zinek rovnez zlepSuje chutové a ¢ichové vnimani, chrani jatra pred chemickym
poskozenim, je klicovou slozkou inzulinu. Ma potencial preventivné plsobit proti akné
a tvorbé volnych radikald. Mezi dobré zdroje zinku patfi maso, vnitinosti, celozmné

a mlécné vyrobky. DDD je udavana pro dospélé v rozmezi 12-15 mg (Bana, 2012).

Alkohol

Etylalkohol (etanol, lih) vznika pfi procesu kvaseni monosacharidl, disacharid
a polysacharidi za puasobeni kvasinek. Alkohol se nefadi mezi nutrienty, protoze
nepodporuje pozitivné rast ani vyvoj bun€k, prestoze se jedna o latku, ktera obsahuje
vyuzitelnou energii. Obecné se v tabulkach uvadi pfijem energie z gramu alkoholu
(etanolu) 29,3 kJ, coz je ve srovnani se sacharidy a bilkovinami skoro dvojnasobné
mnozstvi. Pokud energetickou potfebu zapliiuji z vétSiny alkoholické napoje, které jsou
chudé na esencialni ziviny a jsou komentovany jako ,,prazdné nosiCe energie”, pak se
ostatnimi potravinami pokryje jen 20-30 % potieby proteind, Zeleza, vapniku a drasliku,

coz zapfi¢ini  nedostatek  téchto latek  potfebnych pro  metabolismus
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(Kasper & Burghardt, 2015). Je prokazano, ze 30-50 % vsSech alkoholikd trpi na

nedostatek vitaminu Be. Déle se u téchto lidi prokazal nedostatek vitaminu B i Ba.

Tab. 10 Obsah alkoholu ve vybranych napojich (vol %) (Autor, 2024)

Druh nipoje Obsah alkoholu (vol%)
Lehka a nealkoholicka piva Do 2 %
Silné pivo 4,5-5 %
Sumivé vino 7-10 %
Vina pozdniho sbéru 9-12 %
Likéry 24-42 %
Whiskey 40-45 %

Proces odbouravani alkoholu v lidském organismu je pomeémé slozity.
Etylalkohol prochéazi alkoholdehydrogenazovou cestou, pii kterém probihda oxidace
etanolu. Po poziti etanolu se rychle tato latka absorbuje do krve, z €asti k tomu dochazi
jizv dutiné tstni, dale v zaludku a v duodenu tenkého stieva. Hlavni odbouravani probiha
v jatrech, kde je etanol oxidovan do dvou stupnid — na acetyldehyd a kyselinu octovou
neboli acetat. Na procesu odbouravani se uplatiiuji dva enzymy: alkoholdehydrogenaza
(ADH) a aldehyddehydrogenaza. Oba tyto enzymy potiebuji koenzym NAD*, ktery je
nasledné redukovan na NADH béhem oxidace etanolu (Racek, 1999).

Maximalni mnozstvi (koncentrace) etanolu v krvi je po jednorazovém poziti
zhruba za pul az 1 hodinu. Jelikoz etanol snadno difunduje skrz membrany do vSech
télnich  tekutin  organismu, krvi se pak pfenasi, predevSim do CNS

(Ehrmann & Schneiderka, 2006).
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8 POROVNAN{ ZAHRANICNICH KUCHYNI S CESKOU

Ponévadz ma Cesko bohatou nabidku polnich plodin, ovoce i zeleniny, je Geska
kuchyné velmi bohat4 a pestra. Obecné se typicka Ceska jidla skladaji z prilohy, masa
a omacky. Polévkami jsou nejCastéji rizné druhy vyvart. U hlavnich jidel prevazuje
veprove, hoveézi nebo dribezi maso. Tradicné se podava veprovy fizek, knedlo-vepro-
zelo, rizné formy gulastu. Charakteristicky je knedlik, dale té€stovin a ryze. K jidlim se
podavaji napoje, jako jsou piva, limonady nebo Caje. Pivo hraje v Ceské kultute

nezastupitelnou roli. Skladba jidel je uzce spjata s obdobim nebo mistnimi svatky.

NEMECKA KUCHYNE je bohatd, rozmanitdi a odrazi regionalni rozdily
v zeméd¢lstvi. Zahrnuje kliCové pokrmy, jako jsou razné typy uzenin (wursty),
bramborové Sisky (Spétzle) a typicky ¢esky knedlik pfipomina tzv. klopse. Mezi béznou
prilohu patfi bramborovy salat (Kartoffelsalat), ktery se lisi dle regionu. Tradi¢nim

némeckym pecivem jsou precliky (Pretzels). Napoje jsou vét§inou pivniho razu.

POLSKA KUCHYNE a jeji jidla jsou velmi skromna a jednoducha, coz bylo dano
tehdej$i chudobou mistniho zem&délstvi. Casto se tak v polské kuchyni podava tmavy
chléb, psenicény, zitny nebo pSeni¢nozitny. Kvili produkci obilovin se dale vyrabi pokrmy
ve forme raznych kasi z prosa a pohanky. Typickou polévkou pro Polsko je §¢i, velmi
podobné ruskému borsci, ktery je ale Ciry. Polsko je znamé svymi pirohy, které jsou

naplnény riznymi druhy masa ¢i zeleninou (Laba et al., 2022).

SLOVENSKA KUCHYNE vyuziva jednoduché suroviny a chuté. Nejznamg;si
jsou halusky, Casto smichané s tradi¢nim ov€im syrem bryndzou. Mezi dals§i znama
slovenska jidla patfi gulas, ktery je puvodné madarskym pokrmem. Ze slovenské
kuchyné je znama fazulovica. Tradi¢ni jsou také rizné zeleninové privarky (kedlubnovy,
kapustovy), pouzivané jako piiloha. Mezi znamé pochutiny se fadi rizné druhy syru,
zejména ostiepok a parenica. Zajimavosti je, Zze slovenska kuchyné se stala inspiraci pro

kuchyn cikéanskou.

RAKOUSKA KUCHYNE je bohata, pestra a kombinuje vlivy z riznych regiond
a tradic. Jsou pro ni typicka masita jidla s omackami. Mezi klicové pokrmy rakouské
kuchyné 1ze zminit videnisky fizek (Wiener Schnitzel) tradi€né podavan s bramborovym
salatem. Mezi slavné dezerty patii Sachriv dort (Sachertorte) a jableény zavin
(Apfelstrudel). Mezi napoje chlubici se rakouskym ptvodem patii naptiklad Aperol
Spritz.
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PRAKTICKA CAST
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Metodicka prirucka

Cilem praktické casti mé diplomové prace bylo vytvortit metodicky material, ktery
bude vyuzivan pfi vyuce prirodopisu. Zprvu jsem se zabyvala analyzou vychoziho stavu
vyzivy v RVP ZV. Dale jsem postupovala k tvorbé metodické ptirucky pro ucitele, ktera
vychazela z analyzy vyzivovych poznatki, jez jsem provadéla v uCebnicich prirodopisu
dvou nakladatelstvi Fraus a Taktik. Zprvu jsem ucebnice porovnala dle poctu stran,

pfi¢emz se jejich pocet stranek pohyboval v rozmezi 120-132 stran.

Tab. 11 Pocet stran ucebnic piirodopisu (Autor, 2024)

Celkovy pocet stranek
Rocnik Fraus Taktik
6. 120 124
7. 128 124
8. 128 132
9. 128 120

Na zacatku jsem stanovila kritérium, které zahrnovalo zminéni alespon jedné
vyzivové informace, ktera je vztahujici se do oblasti vyzivy Cloveka. Jednotliva témata
ucebnice jsem zaznamenala do tabulky a v kazdém z nich vyhledavala a nalézala
propojeni informaci s vyzivou. Pfi zpracovavani samotné analyzy ucebnic jsem tabulku
obohatila o dal$i naméty, které lze zminit v hodinach piirodopisu, ze kterych jsem
nasledné zvolila nej¢astéji uvedené. Abych eliminovala vyssi pocet stranek metodické

ptirucky, vybirala jsem s ohledem na jejich zajimavost a pestrost.

Tvorba prirucky probihala v programu Canva, bezplatném online nastroji pro
graficky design. Vytvarela jsem tak postupné Ctyfi pfirucky, od Sestého roc¢niku po

devaty. Barvy pfirucek jsem zvolila dle celostniho oboru ro¢niku.
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VYZIVA V
Pﬁino7oomss

PRO II. STUPEN 28
UCITELSKA PRIRUCKA

e amarcpivovs 2024

Obrazek 9 Nahledové obalky piirucek 6-9 (Autor, 2024)

Ucebnice pfirodopisu

Na trhu se nabizi nékolik moznosti ucebnic ptirodopisu. Cela ucebnice by méla
pokryvat rizna témata a hlavnim ucelem je poskytnuti zakladnich informaci o pfirod€,
biologii, geologii a dalSich oblastech zakiim. Dulezité je, aby ucebnice byla srozumitelna,

informativni a motivujici pro zaky.
Ucebnice Fraus

Ucebnice piirodopisu od plzeniského nakladatelstvi Fraus zroku 2021 jsem
zvolila z nékolika divodu. Prvnim byla dostupnost této ucebnice, jelikoz jsem jiz méla
vSechny dily pro druhy stupeni dostupné. Dale jsem toto nakladatelstvi zvolila, jelikoz
jsem dle této ucebnice byla pii mém studiu na zakladni skole také vyucovana. Zvolena
byla také, protoze mi tato uCebnice piijde pomerné hodné nastavbova a obsahuje spoustu
témat, kterd nejsou urcena pro zaky zakladnich skol. Ackoliv je tato ucebnice plna

zajimavych informaci, mohou to zaci povazovat za ,,prehlceni” informacemi.

e 6. roénik — 2. vydani (2021) — Mgr. Ivana Pelikanova, Mgr. Véra Cabradova,
RNDr. FrantiSek Hasch, Mgr. Jaroslav Sejpka

e 7. roénik — 2. vydani (2021) - Mgr. Ivana Pelikanova, Mgr. Véra Cabradova,
RNDr. FrantiSek Hasch, Mgr. Jaroslav Sejpka

e 8. rofnik — 2. vydani (2021) — Mgr. Ivana Pelikanova, RNDr. Jana Skybova,
Mgr. Drahuse Markvartova, Mgr. Tomas Hejda, doc. RNDr. Vaclav Vancata
CSc., MUDr. et ThBc. Marcel Hajek, Ph.D., FISC.

e 9. rotnik — 2. vydani (2021) — doc. PaeDr. RNDr. Milada Svecova,
CSc., RNDr. Dobroslav Matéjka, CSc.
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Dle analyzy od Vachy a Bohdalové (2021) vySslo najevo, ze ucebnice ptirodopisu Fraus,
nova generace vySly pii vypoctu celkového koeficientu didaktické vybavenosti mezi
nejlepsimi, s vysledky 80-83 %. Naopak na poslednich mistech se umistily ucebnice
vydavatelstvi Taktik, jejichz celkovy koeficient didaktické vybavenosti ¢inil pouhych
75 % (Vacha a Bohdalova, 2021).

Ucebnice Taktik

Ucebnice prirodopisu od prazského vydavatelstvi Taktik z let 2017-2022 jsem
zvolila pro porovnani kvuli analyze autord Vacha a Bohdalova (2021), ktefi zkoumali
didaktickou vybavenost, jez vysla na pouhych 75 %. Osobné se mi tato u¢ebnice zda Iépe

usporadana a dopliujici mi prisly nékteré grafy a tabulky, které jsou namiste.

6. roénik — 1. vydani (2017) — Mgr. Hana Zidkova, Mgr. Katefina Kntirova
7. roénik — 2. vydani (2018) — RNDr. Dominika Peterova, Mgr. Hana Zidkova,

Mgr. Katefina Kniarova
8. roénik — 1. vydani (2018) — Mgr. Hana Zidkovéa, Mgr. Katefina Kntirova
9. roénik — 2. vydani (2022) — Mgr. Hana Zidkova, Mgr. Katefina Kntirova

Vysledné zhodnoceni analyzy ucebnic

Pokud méam zhodnotit u¢ebnice z hlediska témat, ktera se zabyvaji vyzivou, 1épe
vyS$la uCebnice nakladatelstvi Fraus, pfi celkovém poméru obsahovala vice vyzivovych

poznatkl ve vétsim spektru témat.

V Sestém rocniku se na zacatku ucebnic neobjevilo rozdéleni zpisobu vyzivy —
vSezravci, masozravci, vegetariani, avSak obé€ ucebnice zmifiuji rozdéleni zivin
a dulezitost potravy s potravni pyramidou. Obé ucebnice dale nezminuji zadné vyzivové
poznatky v tématu sinic, piiCemz lze zminit spirulinu jako vyzivovy dopln€k stravy
s vysokym obsahem bilkovin, vitamind, minerald a chlorofylu. Dale se zadné poznatky
nevyskytly u ostnokozci. Nedostatetna mi pfisla kapitola o hmyzu u vydavatelstvi
Taktik, kde v celém tématu Sestinohych nebylo zminéno nic, pfiCemz ucebnice Fraus
zminuje hmyz, ktery vynika svym obsahem vapniku a kvalitnich proteint, zmifiuje dale

pojem entomofagie a uzitek medu.

Zacatek sedmého ro¢niku neobsahuje zadné vyzivové poznatky. Informace se

zaCinaji vyskytovat u ucebnice Taktik az u tématu paryb, kde se nachazi
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celkem 3 informace o kulinafské pfipravé macky, kladivouna a manty obrovské. Oproti
tomu ucebnice Fraus nezmifiuje u paryb zadné poznatky. Naopak je tomu u tématu ryb,
kdy Fraus zmifiuje vyznam ryb v potravnim fetézci, popisuje chutnost, bohatost
a stravitelnost ryb. Propojuje znalosti makrozivin zriznymi druhy ryb. Téma
obojzivelnikli ani v jednom piipadé nezmifiuje vyzivové poznatky, ackoliv lze zminit
napriklad zaby jako francouzskou lahtdku. U plazi se v ucebnici Taktik objevuje nékolik
malo informaci ohledné karet, krokodyli a aligatord, naproti tomu ucebnice Fraus
nezminuje v této kapitole nic. Dale lze tak v této Casti zaradit hady a zelvy a jejich vyuziti
v gastronomii. Velka ¢ast uCebnic o ptacich byla velkym zklamanim. Z tohoto tématu se
vyskytovala pouze informace o chovu holuba doméaciho pro maso a ptipravu kutete. Fraus
navic zminuje informaci o kufecim stehné. V této kapitole 1ze dodat informace ohledné
dalsich ptaku, ktefi snasi vejce, porovnat obsahové slozky jednotlivych vajec, nelze
nezminit cholesterol a vliv cholesterolu na lidsky organismus. V ucebnicich sedmého
ro¢niku dochazi k rozporu uciva, ptficemz Taktik pokracuje savci a nasledné botanikou,
Fraus savce vynechava a navazuje po tématu ptaka botanikou a systematikou rostlin.
U botaniky bych zhodnotila celkové vétsi pomér vyzivovych poznatkd u vydavatelstvi
Fraus. V poslednim tématu, spoleCenstva, které se objevuje u obou ucebnic, se nenachazi

zadné informace.

Osmy ro¢nik Taktiku jiz navazuje biologii ¢lovéka, pivodem a lidskymi rasami.
Zatimco Fraus dopliiuje sedmy ro€nik a vynechanou kapitolu o savcich. Celkové lze ale
zhodnotit, ze vétsi pocCet poznatki ze savcu obsahuje uCebnice Fraus. Puvod a vyvoj
Cloveéka je u obou ucebnic na zhruba stejném poctu vyctu vyzivovych poznatka.
U kosterni soustavy zmifiuje Taktik vice informaci, narazi na dulezitost mineralt
a vitamint, dale zmifuje onemocnéni spojena se stravovacimi navyky. V obou pfipadech
se nezmifiuji zadnymi informacemi o mizni soustaveé, 1ze v§ak doplnit fakty vlivu stravy
na imunitu, jednotlivé vitaminy a vitamin C. Déle nejsou zminéné poznatky z vyzivy
v kapitole kozni a nervové soustavy. Ucebnice Fraus vSak u endokrinni soustavy zmitiuje
diabetes a steroidy. Taktik nezaradil poznatky ani u pohlavni soustavy, vyvinu jedince,
genetice a prvni pomoci, ktera se nachazi na konci ucebnic. Z celkového ohodnoceni
vyslo najevo, Ze ucebnice Fraus 8 zminuje mnohem vice poznatkd o vyzivé nez ucebnice

Taktik.

Obsahem informaci je tomu tak stejné 1 u devatého rocniku, z celkového

porovnani obsahuje Fraus mnohem vice informaci. Jelikoz jsou v 9. ro¢niku probirana
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témata o horninach a geologickych déjich, je v tomto pfipadé mnohem vice naro¢né

poznatky z vyzivy zaradit.

Dotaznik a zpétna vazba ucitell

Pro zhodnoceni pfirucky uciteli a ucitelkami pfirodopisu jsem tiSténé verze
odevzdala dne 21. bfezna roku 2024 na celkem 3 zakladni Skoly v Liberci. Vcelku bylo
osloveno pét respondenti — uciteld. VSichni tcastnici byli seznameni s prabéhem
pouzivani piirucek, coz zahrnovalo vyuzivani pfirucky po dobu tfi tydni béhem
vyuCovani prirodopisu v nadvaznosti na probirand témata. Po uplynuti obdobi jsem
ucitelim zadala k vyplnéni dotaznik zuzavienou i otevienou Casti. Pro dukladnéjsi
zpétnou vazbu jsem se nasledné doptala na hypotézy, které jimi byly schvaleny c¢i

vyvraceny.

Hypotézy:

1. Ucitel pred hodinou zvazi moznost zminky ohledné vyzivy.

2. Pfirucka dokéze ucitele inspirovat ke zjisténi dalSich informaci.
3. Ucitel se nebude zabyvat tématem, které je mu nezname.
4. Ucitel si v prirucce zalozi stranku s tématem, kterou v hodiné vyuzije.
Tab. 12 Tabulka srovnavajici jednotlivé reakce na hypotézy (Autor, 2024)
Ucitel 1 Uditel 2 Ucitel 3 Ucitel 4 Uditel 5
Pohlavi Y
Muz Muz Zena Muz Muz
Hypotéza
1 Potvrzeno Potvrzeno Potvrzeno Nelze urcit Potvrzeno
2 Potvrzeno Potvrzeno Potvrzeno Potvrzeno Potvrzeno
3 Vyvraceno Nelze urcit Vyvraceno Nelze urcit Vyvraceno
4 Vyvraceno Nelze urcit Potvrzeno Vyvraceno Potvrzeno

Dle tabulky srovnavajici jednotlivé reakce na hypotézy je ziejmé, ze hypotéza
¢. 1 (Ucitel pred hodinou zvazi moznost zminky ohledné vyzZivy) byla potvrzena ve Ctytfech
ptipadech. Ucitel ¢. 4 uvedl, ze odpoveéd nelze urcit. Zptasobeno to bylo nejspis tim, zZe
dle instrukci méli prirucku vyuzivat po dobu 3 tydna s nejvyssi Cetnosti. Bylo tak nutné,

aby do prirucky nahlédli a zvazili, zda je téma vhodné zaradit i nikoliv.
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Vsichni respondenti dale potvrdili hypotézu €. 2, ve které uvadim, ze prirucka
dokéze ucitele inspirovat ke zjisténi dalSich informaci. Cilem bylo vybrat takova témata,
ktera mohou ucitelé vyuzit nejen v pfirodopise, pficemz je informace mély inspirovat

a motivovat k propojeni s jinymi predméty.

Zajimavym zjisténim bylo, ze vétsina ucitelt se zdrahala piijmout moznost, ktera
zduraznovala, Ze se ucitel nebude zabyvat tématem, které je mu neznamé. To naznacuje,
ze jsou ucitelé ochotni se vénovat i novym a nezndmym oblastem, coz je pozitivni pro

jejich profesni rozvoj.

Posledni hypotéza, ktera se tykala vyuziti zalozek nebo jiného systému pro
zakladani stranek, byla ¢aste¢né potvrzena a Castecné vyvracena. Ucitel Cislo 4 navic

poznamenal, ze si nikdy nic nezaklada, ale stranky si pamatuje.

Pfijaté dotazniky byly fadné vyplnény. Pro vyhodnoceni jsem pouzila sloupcové
grafy, které vizualizuji data a umoziuyji tak rychly ptfehled porovnavanych hodnot. Kazdy
skupina sloupct tak reprezentuje urcitou kategorii, vyska sloupce ukazuje hodnotu této

proménné, ktera muze byt nanejvys 5.

Graf 1 Porovnani odpovédi z kategorie vzhled pfirucky (Autor, 2024)

Vzhled pfrirucky

Barevné provedeni Uroveri grafického zpracovani Cislovani stranek

w

N

=

W Ucitel ¢. 1 Ucitel €. 2 Ucitel ¢. 3 Ucitel ¢. 4 m Ucitel ¢. 5

Z uvedeného grafu ¢. 1 je patrné, ze vétSina uciteld udélila vys$si bodoveé
hodnoceni trovni grafického zpracovani. Na grafické strance pfiruc¢ek mi velmi zalezelo,
jelikoz je piijemné pracovat s né¢im, co je prehledné a jednoduché. Zajimavym zjisténim
bylo, ze ucitel €. 2 v oteviené Casti dotazniku kritizoval oranzovou barvu pftirucky. Jeho
nazor na grafické provedeni je také dulezitym aspektem hodnoceni. Ucitel Cislo 1

dokonce navrhl, ze by ocenil ,bilou verzi“ pfirucky pro tisk, aby Setfil kopirku, toner
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a planetu. OvSem osobné nepiedpokladam, ze je tisk této ptirucky proveden nékolikrat
ro¢ne. Kvalitnim tiskem a svazanim do vazby lze skutecné vytvofit trvanlivou brozuru,
kterou lze vyuzivat po delsi dobu. Nicméné moderni technologie nam také umoziuji
digitalni pfistup k materialim. Promitanim pfiru¢ky na pocita¢i nebo tabule je efektivni

alternativou, zejména pokud by se jednalo o Castéjsi pouzivani.

Pokud jde o strankovani, vétsina ucitelt neuvazovala o Cislovani stranek. Vétsina
tak uvedla nejnizsi moznou hodnotu, coz reflektuje, ze strankovani pfi pouzivani ptirucky
nepostradali. Cisla stranek jsem do piiru¢ek umyslné nezadala, protoze kazdy dil ma
mens$i mnozstvi stranek. Nepfislo mi tedy nutné, aby byly jednotlivé stranky oznaceny
Cisly. Zaroven je piirucka usporadana tak, aby na sebe témata navazovala v prubéhu
celého skolniho roku. Mym predpokladem tak byla hypotéza C. 4, ktera uvadi, ze si ucitel
pted hodinou v pfirucce stranku, kterou bude vyuzivat, zalozi. Tato hypotéza vSak byla

z poloviny vyvracena.

Graf 2 Porovnani odpovédi z kategorie vhodnost a zajimavost témat (Autor, 2024)

Vhodnost a zajimavost témat

. Hn B
0
Vhodnost témat Zajimavost témat
HUCitel ¢. 1 mUCitel ¢. 2 Ucitel ¢. 3 Ucitel ¢.4 m Ucitel ¢. 5

Tti respondenti (ucitel €. 1, 3, 5) v dotazniku uvadi, ze témata byla zajimava, ale
méne uz se shoduji na jejich vhodnosti zatazeni. Ucitelé ¢. 4 a 5 dokonce v oteviené ¢asti
upozoriuji na téma kavy, které je dle nich obsahlé a nevhodné pro zaky druhého stupné.
Pozoruhodnym zji§ténim bylo, Ze ucitel €. 4 pouzival piirucku pro 9. ro¢nik, kde se téma
kavy neobjevuje. Z toho divodu odvozuji, Ze se zajimal a nahlizel i do ostatnich prirucek,
které mél k dispozici ucitel €. 5. Nejnizsi hodnoceni uvedl v dotazniku ucitel €. 2, kterému

vhodnost témat a jejich zajimavost nepfisla natolik néalezita a vécna.
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Graf 3 Porovnani odpovédi z kategorie novinka a inspirativnost v tématech (Autor, 2024)

Novinka a inspirativnost v tématech

Novinka Inspirativnost

H

w

N

=

mUcitel ¢.1 mUCitel ¢.2 m Ucitel €. 3 Ucitel ¢. 4 m Uctitel €. 5

Z grafu ¢islo 3 1ze vycist, ucitel €. 5 uvedl nizsi hodnoceni nez ostatni respondenti.
Celkové se vsak vysoké hodnoceni nese u kategorie novinky. Tato kategorie byla mySslena
tak, ze ucitel me¢l zhodnotit, zda se i on sam diky vytvorené pfiru¢ce néco nového
dozvédél. Primérné hodnoceni informaci v pfirucce jako novinek je 4,2 boda. Vétsina

vsak primérné zhodnotila, zda je to inspirovalo k néjaké nové myslence ¢i vyhledani jiné

informace.
Graf 4 Celkové porovnani odpovedi uciteltu z dotazniku (Autor, 2024)
Celkové porovnani odpovédi ucitelli

6
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Barevné Urovert Cislovani Vhodnost  Zajimavost  Zajimavost - Inspirativnost

provedeni  grafického stranek témat témat novinky

zpracovani

HUcitel ¢.1 mUCitel ¢.2 mUcitel €. 3 Ucitel ¢. 4 mUcitel ¢. 5

Z grafu celkového porovnani jednotlivych odpovédi lze vycist, ze ucitel €. 3
odpovidal nej¢astéji vys$si hodnotou. Naopak nejniz§imi hodnotami bodoval ucitel ¢. 2.

Primér udélenych bodt byl vypocitan nasledovné: Nejprve jsem zaznamenala do tabulky
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¢. 13 celkovy pocet udé€lenych bodt v dotazniku. Poté jsem soucet téchto bodi vydélila

poctem kategorii. Timto postupem jsem ziskala pramér udé€lenych bodu.

Tab. 13 Tabulka celkového souctu bodu s naslednym prumérem udélenych bodii (Autor, 2024)

Ucitel Celkovy pocet udélenych | Prumér udélenych
bodu bodu
C.1 26 3,71
C.2 13 1,86
C.3 30 4,29
C.4 20 2,86
C.5 19 2,71

Z tabulky celkového porovnani jednotlivych odpovédi lze vycist nasledujici

informace:

e Ucitel €. 3 odpovidal nejcastéji vyssi hodnotou.

e Ucitel €. 2 naopak dosahl nejnizsich hodnot.

Vliv na udéleny celkovy pocet bodii miize mit pohlavi, veék, délka praxe aj. Zaroven se
zde jednalo o osobni preference ucitele, jelikoz kazdy ucitel ma své vlastni preference

a hodnotici kritéria.
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9 DISKUZE

V ramci diplomové prace vznikly ¢tyfi dily metodické prirucky pro ucitele, jejichz
funk¢nost byla ovéfena na tfech zakladnich Skolach, nichz byla jedna soukroma.
Ucitelim byly zadany instrukce, pfi kterych méli vyuzivat ptiru¢ku po dobu tfi tydnt na
své zakladni Skole. Témata byla zvolena tak, aby ucitelé méli moznost zatadit je do bézné
vyucovaci jednotky v ramci spojitosti vyzivy s danymi tématy. Dle mého uvazeni mélo

byt zafazeni témat do vyuCovacich hodin jednoduché.

Z vysledki mych hypotéz vyplyva, ze vSichni ucitelé, pokud budou mit pfistup
k pfiruckam s podobnym namétem, budou schopni zminit vyzivové poznatky. Tento
zaver je zajimavy, jelikoz ucitel mize aktivn€ podporovat vyzivovou gramotnost béhem
vyucovani ptirodopisu s presahem do jinych pfedméta. Dale z vysledkt hypotéz vychazi,
ze ucitelé byli inspirovani pfiruckou a informacemi v ni obsazené. Méli tak tendenci
hledat dalsi informace, a to je navedlo k dalSim moznym tématim, ktera mohou zatadit
do vyuky. Z vysledkl hypotézy €. 3 nasledné vyplyva, ze ucitelé maji snahu se zabyvat
neznamym tématem. V duasledku tohoto zjisténi jsem zvazovala piehodnoceni postupu
tvorby pfirucky. Nové bych postupovala tak, aby pfirucka obsahovala zajimavé a poucné
informace, pochazejici od ucitelt a zakt, ktefi by mi mohli témata do prirucky sami
navrhnout. To by mohlo jeste vice podnitit jejich zapojeni a zajem o vzdélavani v oblasti
vyzivy a zivotospravy. Timto krokem by se ucitelé mohli stat aktivnéjSimi
a motivovanéj$imi ve zkoumani a sdileni znalosti o zdravém stravovani. Hypotéza €. 4,
ktera se tyka zalozeni vyuzivané stranky v pfirucce, byla Castecné potvrzena a Castecné
vyvracena. Tento vysledek ma dilezité vyuziti pro aktualizaci ptiruc¢ky a tvorbu dalSich
podobnych materialti. Zaroven vyuzivani mé piirucky mize reflektovat urcité vyzivové

nedostatky ucebnic.

Pfinosem celé této prace bylo vytvoreni jednoduchych, ale prehlednych podkladi,
které budou slouzit ucitelim jako pomucka pro zafazeni témat tykajicich se vyzivy do
pfirodopisu i ostatnich predméti. Metodicka piirucka, kterou nyni mohou ucitelé sdilet
mezi sebou, ma napomoci drzet se dulezitych témat, ktera jsou pro zaky a mladistvé
studenty zajimavym faktem v moderni spoleCnosti. Zaroven miize pfirucka nabadat
k aktivni diskuzi o zminénych tématech. Jak popsala pani ucitelka €. 3, se zaky téma

probirala a zaci na n& pozitivne reagovali a hledali dalsi zajimavé otazky.
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Celkové se v praci vyskytuji zakladni vyzivové informace a aktualni trendy
s vyzivou spojen€. Dale se nachazi porovnani Ceské kuchyné s kuchynémi okolnich stat.
Ucitel €. 1 v oteviené ¢asti dotazniku nabada k rozsifeni a lepSimu rozpracovani prirucky.
To by mohlo obsahovat zafazeni dalSich zemi pfi porovnavani mistni gastronomie.
S presahem mezipfedmeétovych vztahi miize mit vliv na rozdily mezi riznymi kuchynémi

rovnéz poloha a zemédé€lstvi zminénych stati.

Pro praktické vyuziti a zafazeni vytvorenych metodickych pfiru¢ek bych
doporucila témata z piirucky znat, mit o nich ponéti a hledat mezi nimi spojitosti. Urcita
témata je mozno zminit s pfesahem do chemie, na nékterych konkrétnich tématech lze

provést i laboratorni ¢innost.

Bohuzel musim negativné namitnout, ze ne kazdy ucitel ma spravny vztah
k vyzivé a zdravému zplsobu zivota. Pokud se tato pfirucka k takovému uciteli dostane,
je pouze na jeho vili, zda bude chtit Zakiim informace pfedat a ptipadné na dalsi dotazy

hledat odpovédi a vést srozumitelnou diskuzi, nebo material viibec nevyuzije.

Po posouzeni grafického provedeni ucitelem zvazuji, Ze i piesto, ze barevné verze
vypadaji atraktivné, by bylo vhodné vytvofit provedeni s mensim mnozstvim barev. To
by usnadnilo tisk, pro pedagogy zieymé& i piehlednost, a zvySila by se tak

pravdépodobnost, ze ptiru¢ku vyzkousi vice pedagogt s riznymi specializacemi.

Celkovy ptredpokladany vliv tak ma nastat v budoucnu, kdy by meli zaci promitat
své znalosti z oboru vyzivy do svého kazdodenniho zivota. VSe by se mélo dale odrazet
do snizeni poctu déti a mladistvych s nadvahou ¢i obezitou a tim by mohl cely proces vést

ke zdravé&jsi populact lidi.

Dalsim krokem by mohlo byt vytvoreni metodickych piirucek, které by se
zamétovaly na zaclenéni témat vyzivy piedev§im do vyuky predmétu zemépis, dé&jepis ¢i
chemie. To muze predstavovat dilezity krok smérem k lepsi vyZzivové gramotnosti u déti

a dospivajicich.
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10 ZAVER
Vyziva je nezbytnou soucasti lidského organismu jiz od narozeni. Stravovani je

soucasti kazdodenniho Zzivota ¢lovéka a jednotlivé slozky stravy jsou tak ovliviiovany

mnoha faktory, at’ uz socialnimi ¢i psychologickymi.

Optimalni vyziva obsahuje pfijem pfimeéfeného mnozstvi kalorii ze zakladnich
Sesti vyzivovych makrolatek - bilkovin, tukd, cukrt, vitamint, mineralt a vody. Spravna
vyziva neni potfebna pouze pro fungovani organismu, ale slouzi také k udrzeni zdravi
a vitality. Sledovani své stravy a dbani jeji na pestrost a vyvazenost jsou klicové body pro
udrzeni zdravi a celkové pohody jedince. Zakladem je urcita nutriéni potieba, kterou ma
kazdy clovek specifickou. Vyvazenou stravou je rovnéz snizovano riziko vzniku mnoha

nejen civiliza¢nich nemoci.

Cilem mé diplomové prace bylo shrnout zdkladni fakta a axiomy v oblasti vyzivy
s pouzitim nejnové€jSich poznatkd. Pro tvorbu pfirucky bylo dilezité provést analyzu

vybranych ucebnic a porovnani a zhodnoceni kapitol o vyzive.

V zavéru celé prace byla vytvofena metodickd pfirucka pro ucitele druhého
stupné. Tato pfirucka ma za cil pomoci ucitelim zaclenit témata tykajici se vyzivy do
ucebni latky prirodopisu. Diky tomu mohou ucitelé efektivnéji propojovat rizné

predméty a vytvaret mezipredmétove vztahy.

Prace zduraziuje dilezZitost vyzivy pro lidsky organismus a poukazuje na potiebu
edukace v této oblasti. Vefim, ze mnou predlozena prace véetné metodické prirucky pro
ucitele nebo prednasejici, pfispéje k lepSimu porozuméni vyznamu vyzivy a zaky
i studenty vzdélavacich programia bude inspirovat k obohaceni publikovanymi

zakladnimi poznatky.
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DOTAZNIK PRO UCITELE

POHLAVI = Muz = Zena
KTERY ROCNIK PRIRODOPISU VYCUJETE? = 6 7 8 9

INSTRUKCE:

V uzaviené &asti vybirejte pouze jednu odpovéd. Hodnocent: hod 1=madlo, hod 5 =hodné
V oteviené ¢asti odpovidejte prosim upfimné.

OTAZKY HODNOTICI SKALA

» 1 2 3 4 5
VZHLED PRIRUCGKY

Jak vém vyhovovalo barevné provedeni prirucky?

Na jaké Grovni byste ohodnotili grafické zpracovani stranek?

Jak moc Vam vadilo, Ze strany nebyly Cislované?

TEMATA

Jak vhodné byla vybrana témata? Byla tato témata vhodna
a adekvatni druhému stupni 25?

Jak moc vVam prisla témata zajimava?

ZAJIMAVOST
Dozvédéli jste se néco nového i Vy?

Jak moc Vas to donutilo k dalsim né@métim na vyuku?

CO SE VAM NA PRIRUEGCE LIBILO?

CO VAM NAOPAK NEVYHOVOVALO?

PRIDALI ¢1 ODEBRALI BYSTE NECO? MATE NEJAKA DOPORUCENI?

Ptiloha 1 Dotaznik pro ucitele (Autor, 2024)



