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Uvod

Zena, jakozto lidska bytost je dokonalym dilem piirody, jak by mnozi fekli. Souhrn
veskerych procest, které v téle Zeny probihaji, od prenatalniho obdobi po smrt, fascinuje
mnoho odbornikd. Jde piedev§im o propojeni fyzického téla a emoc¢ni stranky (psychiky,
duse atd.) zeny, které jsou tak jedinecné.

Proto neni snadné jednozna¢né urcit pravé pii¢inéni ke vzniku obezity. Jak bude
Vv této praci uvedeno, obezita je dusledkem multifaktoridlnich pticin, mezi které spadaji
predevsim vyziva spolu s pohybovou aktivitou.

Tato prace se tedy vénuje problematice vyzivy z pohledu prevence obezity.
Muzeme fici, Ze nyni stojime na samém pocatku nového uvazovani, kdy si lidé uvédomuji
zavaznost vyzivy vzhledem k fyzickym i psychickym problémim. Dnes je soucasti
bézného zivota nechat si radit odborniky, ktefi pfistupuji ke kazdému dle jeho
individualnich potieb a jedine¢nych vlastnosti.

V dnesni dobé mame svobodnou vili ucinit vlastni rozhodnuti a uspotadat si
nazory na veskera filozofickd mysleni, alternativni medicinu ¢i konvencni lékatstvi.
Je zcela jasné, Ze v prub¢hu dé&jin, zmény ve spole¢nosti ménily pohled na stravovani
Z hlediska ekonomiky, spoleCenskych zvyki, psychiky nebo hygieny. Soucasné
K problematice pozitivné piispiva védecko-technicky pokrok, umozZiujici vyzkumy
a badani, kterd bez pochyb vedou k lepSimu pochopeni fungovani naSeho téla a jeho
ovlivnéni stravou.

Tato prace Cerpa z riznych pohledt dostupnych publikaci. Cilem tedy bude srovnat
zékladni myslenky, teorii a nalézt zakladni doporuceni, jez se danou problematikou
zabyvaji.

Nejprve si piedstavime otazku stravovani z historického hlediska a vnimani.
Od prvniho stéhovani populace az po soucasny konzumerismus. Dale budeme psat o tom,
kde se vzaly prvni naznaky o prevenci stravou a pokusime se zobecnit zakladni teorie
obezity a nutriéni vyZzivy.

Bude nas zajimat nejen pohled konven¢ni mediciny, ale také pohledy alternativni.
V kratkosti se také zamyslime nad etapami v zZivoté zeny, které ji ovliviji fyzicky
i psychicky. Re¢ bude pfedevsim o thotenstvi a menopauze, zlomovych obdobi a

vhodnych pftileZitosti pro prevenci nutricni vyZivou.



1 Otazka stravovani

1.1 Historie stravovani

V dob¢ 150 000 let pt. n. I. fungovala strategie ,,kofistnictvi”, lidé se zivili lovem
divokych zvitat a sbérem plodin.® KoGovali z mista na misto, tak jak jim to umoziovalo
sttidani ro¢nich obdobi. Nasledovalo jejich usidleni diky ptiznivému celoro¢nimu pocasi.
Tak zacala vznikat prvni vétsi osidleni a pocet obyvatel rostl. Lidé se nemuseli st¢hovat za
obzivou a zacalo se rozvijet zeméd¢lstvi (9 000 let pt. n. l.).2

. Nejstarsi doklad o zemédelstvi jsou poziistatky planych druhii rostlin, které byly
ve své podobé ¢i chovani pozménény lidskym zasahem. Predni misto mezi plodinami
zaujimaly obiloviny a lusténiny (hrdch, fazole aj.) Jejich semena byla zdrojem sacharidii,
bilkovin a snadno se skladovaly. Tvorily zdakladni zdroj obzivy nejstarsich civilizaci a staly
se hlavni surovinou svétového zemédélstvi.””

, Archeologické ndlezy svedci o tom, Ze nejstarsi prechod k zemédélstvi nastal
V., Urodném pitlmésici” v jihozdpadni Asii v obdobi neolitu (mladsi doba kamennd).
Nalezisté v Levanté obsahovala ozZehla semena a plevy z jeCmene, psSenice a riiznych
lusténin, kosti domacich koz a ovci. Radiouhlikové datovani ukdzalo, Ze péstovani obili zde
zacalo o 100 let diive nez pastevectvi koz a ovei. “*

Prvni oblasti zemédélstvi byla Levanta (oblast dnesni Syrie, Jorddnska, Libanonu
a Palestiny), odkud se zeméd¢lstvi rozsitilo do Evropy, severni Afriky a stfedni Asie. Cela
fada plodin a zvifat byla domestikovana vétSinou v pozdni prehistorické dobé. Po roce
1500 n. 1. byla fada zvifat a rostlin pfevezena na jiné svétadily, kde je lidé zaclenili
do vlastnich zemédé€lskych systému. V 16. stoleti evropska expanze piinesla pokryti
zeméd¢elstvi a pastevectvi vét§Siné Eurasie, Africe, Stiedni a Jizni Americe.

Nejstarsi stfediska domestikace: Cina a jihovychodni Asie (ryze, proso, meruiiky,
banany, citrusy, mango, broskev, soja, lilek, ¢aj). Jihozapadni a stredni Asie (je€men, oves,

zito, pSenice, bob obecny, cizrna, ¢ocka, hrach, jablko, datle, fiky, hroznové vino, oliva,

! PARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 36.

2 pPARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 36.

} PARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 36.

4 PARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 36.



hruska, fedkvicka, ¢esnek, cibule aj.). Mezoamerika (kukufice, fazole, avokado, rajce, dyné
aj.). °

Obiloviny a kotenové plodiny se péstovaly a domestikovaly na vSech obyvatelnych
kontinentech kromé& Australie. Naopak zvitata byla domestikovana v malo oblastech.
Nejvice vSak v zapadni Asii. Zde je doloZen nejstarSi chov ovci, koz, prasat a skotu,
pozdéji 1 osld, koni a velbloudt. Kurata a nékteré druhy skotu a prasat se chovaly v jizni

a vychodni Asii.°

1.2 Pojem dieta

,Hlad a laska urcuji veskeré lidské déjiny

- Buddha

Recké slovo diates je proslulé diky feckému lékaii Hippokratovi (400 pf. n. 1),
ktery se zabyval vlivem stravy na organismus. Podle néj je strava nejen obzivou,
ale i 1ékem.” Zabyval se prirodou a své poznatky uplatiioval v 1é&itelstvi. Velkou vahu
daval jedinec¢nosti kazdé osoby a nepfijimal zevSeobectiovani. Dietou mél na mysli
spravné, vyvazené a chytré stravovani, jimz docilil rovnovazného poméru Zivotnich stav.®

Zde miizeme vidét rozdil v pochopeni slova dieta tehdy a dnes. Lidé diive touzili
objevit v piirodé sily vedouci k odstranéni nemoci. Pivodni tradice tii kultur (Cinské,
Indické (ajurvédské) a Recko-fimské) se vyvijely velmi podobné na zakladé elementarnich
centralnich ¢asti: vzduch, voda, ohen, zemé, kov a zivotni energie. Opakované a vytrvale
se vraceli k potravinam jako 16kim.’

V soucasné dob¢ pojem dieta predstavuje proces omezovani se v jidle. Pro takové
stravovani je typické hladovéni, nasledné piejidani, nebo dodrzovani pravidel ,,diet”, které
podle svého zaméfeni a typu zakazuji konzumaci urc€ité potraviny. Takové omezovani
pfipravuje organismus o nékterou duilezitou slozku télu prospésnou (bilkoviny, tuky, cukry,
vitaminy aj.). Patii sem bézné redukéni diety, vyziva podle krevnich skupin, délend strava,

ale také diety spojené s filozofii jako jsou vegetarianstvi, veganstvi, frutaridnstvi nebo

°® PARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 36.

5 PARKER, P, CUSSANS, T., PARKER, M. Velky atlas svétovych déjin. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2002. s. 37.

" JONAS, J. Kde kon¢i duse a zacind télo. Praha 1: Eminent, 2008. s. 248.

8 JONAS, J. Kde kon¢i duse a zacind télo. Praha 1: Eminent, 2008. s. 248.

° JONAS, J. K¥izovka Zivota: moudrost orientalni mediciny a dnesek. 2. vyd. Praha 1: Eminent, 1996. s. 59.



vyziva podle ajurvédy. Mnozi si nékdy ani neuvédomuji, jak tyto diety mohou byt fadni,
jednostranné a pro organismus ¢loveéka nebezpecné.

Jiz ¢insti a japonsti cisafi si hlidali jidelni¢ek, za ucelem dostatku sil a energie na
vladafeni. I stafi Rekové, Egyptané, Rimané a Indiani si byli védomi 1é¢ivych a hojivych
vlastnosti nékterych potravin®®. Stiedo-evropiti vladei méli vlastni dvorni 1ékafe, ktefi jim
skladbu jidelnicku urcovali. VEdéli, ze zdravi souvisi se stravou. Zakazovali panovnikim
tuéna a t&zk4 jidla, alkohol nebo jidla ostra a kofenéna.™

Obycejni lidé jedli potraviny, které si diky rozvoji zeméd¢lstvi mohli vypéstovat
a zvirata, ktera mohli chovat. Diky zamoiskym objeviim, pfedev§im v patnactém
a Sestnactém stoleti, byly evropské zemé zasobovany rozlicnymi cizokrajnymi potravinami
a surovinami. Napiiklad se ujaly brambory, ryZe, proso a pohanka. Uroda vsak nebyla
vzdy hojna a dochazelo k mnoha hladomorim. V dgjinach lidstva mizeme také sledovat
velké rozdily mezi socidlnimi vrstvami, kdy chudina byla vdé¢na za kazdé jidlo, které méla
a Slechtou, kterda se nijak neomezovala. Dne$ni svét a predev§im rozvinuté zem¢ jsou
naopak zaplaveny piemirou riznorodych surovin, potravin a vyrobkid, které vedou
ke zvySujicimu se konzumerismu.

Svét se meéni, lidé se méni, zivotni podminky se méni. Dnesni lidé jsou neustéle ve
stresu. Spolecnost urcuje rychlost vyvoje, klade vyssi naroky a pozadavky. Lidé ztraci své
zivotni hodnoty. Méni se 1 jejich postoj k jidlu. Dnes potrava neslouzi jen jako prostfedek
K peziti a k vyzivé, dnes pouzivame potraviny jako odménu (sladkosti, oslavy atd.)
¢iutéchu pro nase emoce a stres. To vSe spolu s dal$imi faktory piispiva k tomu, abychom
si nasli divod, proc jist.

Proto ndm dnes slouzi nespocet knih, magazinii, odborné literatury, tabulek, graft
a odkazli, které se nam snazi pomoct, jakou potravinu jist, které slozky potravy
konzumovat i jak se stravovat. Radi a vysvétluji, ale nikdo z nas nema jistotu, Ze je to pro
nas opravdu to nejlep$i. Stoprocentni zaruku nenalezneme nikde. Kazdy jsme jiny,
pochazime z jinych prostiedi, plisobi na nas odlisné faktory a situacni vlivy. Je témef
nemozné definovat pravidla, ktera budou plsobit na kazdého z nds. Co je ptfinosné pro
jeden organismus, muze byt Skodlivé pro organismus druhy. Zakladem je tedy

nezevseobecnovat.

10 CABALKOVA, K. Brarite se jidlem. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest Vybér, 2007. s. 59.
1 JONAS, J. Kde konci duse a zacind télo. Praha 1: Eminent, 2008. s. 249.
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1.3 Jidlo dnes — t¥i nehynouci pravdy

., Prvni — odvéka: Vsechno je relativni., druhd — 7 dob totality: Reknéte své Zené,

zeleninu denné., treti — 7 roku 1980: Nezapomeiite, Ze Zijete ve svété klamu a podvodu.”™

Dnes tada lidi vnima reklamu a média za manipulatory, ovliviiujici nasi spole¢nost.
Zijeme ve svété 1zi a podvodu. Jen chaos kolem nas. Lidé ve skutegnosti nevédi, ¢emu
mohou véfit a kde hledat pravdu. Jidlo predstavuje ohromnou komeréni zélezitost.
Kdybychom méli jednu jedinou pilulku, kterd by pokryla veskeré pottebné vyzivoveé
potieby, nespocet pracovnikd, firem a obchodt by nejspis ptislo o praci.

Informace nas zaplavuji ze vSech stran. Kdybychom méli najit tii Iékate, ktefi
by méli podat informace o né&jaké zalezitosti ¢i problému, jisté se ani jeden neshodnou. Lisi
se svymi nazory, stejné jako odborna literatura. Otazkou tedy zistava, kam se obratit?
Na vystudované odborniky s tituly, média nebo alternativni medicinu? Opravdu ndm
pomahaji, jak hlasaji? Vzdyt’ strava je nedilnou soucésti kazdodenniho zivota, pro Zeny
obzvlast. VétSinou je to Zena, kterd obstarava potravu, vaii a stara se tak o rodinu. Jde o
nelehky ukol, protoze pak Casto zapomina sama na sebe. Potiebuje k tomu penize, Cas
a pevné nervy v obchodech.

Mysleme na to, ze strava je nejen nasim lékem, ale i jedem. Odpovédi musi hledat

kazdy sam v sobé a vétit, nebot’ kdo véri, ten cinni.

1.4 Chronické dietarstvi

Posedlost dietami, kterymi dnes snadno podléhame diky tlakim spole¢nosti
a neschopnost trvale si udrzet vahu souvisi s jo-jo efektem. Organismus trpi neustalym
stresem z hladovéni, uklada si energii do zadsoby. Takové stravovani ve stylu rychle shodit,
nasledné¢ vede k vétSimu piibirdni na véaze. Nepfiznivé ovliviiuje nejen metabolismus,
ale i sebetictu jedince. Casty netispéch, pocit poraZeni a poniZzeni. To vie tito lidé prozivaji.
Hledaji kratkodobé diety a stavuji si nerealné cile. Chyba je jednoznacné v lidském
mysleni, jak moc se nechaji ovlivnit spole¢nosti a nakolik jsou silni a moudii vazit si sami

sebe, svého zivota a svého téla.

2 PRUCHOVA, 1. a kol. Jak svét klame Zeny (i muze): Prirodni zdkony a Zivotni styl. 1. vyd. Hradec
Kralové: Svitani, 2002. s. 37.



2 Obezita

2.1 Obezita jako nemoc

Obezita je jednim z nejvaznéjsich zdravotnich problémi dne$ni doby. Jde o jedno
z klicovych témat, kterym se zabyva Svétova zdravotnicka organizace (WHQO). Postihuje
nejen dospélou populaci, ale i déti. Vyrazné ovliviuje kvalitu zivota, snizuje jeho délku,
vede k zavaznym nemocem a télesnym potizim. Lze sem zafadit kardiovaskularni
onemocnéni, vysoky krevni tlak, cukrovku druhého typu, dyslipidémii, Zlu¢nikové obtize,
osteoartritidu, infarkt myokardu, mozkovou mrtvici, nespavost, dychaci obtize a jiné.™
Dalsi studie prokazali souvislost mezi obezitou a zhoubnymi nadory prsu, endometria,
prostaty a traéniku.'* Mezi dalsi sféry Zivota, které obezita ovliviiuje a méni, pati
psychika, ekonomika, kultura a spole¢nost. Ovliviiuje ji mnoho faktorti, pfedevSim
nevyvazeny piijmem energie, pokles fyzické aktivity, stres, prostfedi nevhodné stravovani.
Predevsim velka konzumace vysoko-energetické potravy s nizkou vyzivovou hodnotou
(obsahujici mnoho nasycenych tukii, soli a cukru) spolu S nedostateCnym piijmem
cerstvého ovoce a zeleniny. Obezita neni syndromem bohaté spole¢nosti, nyni se stava
dominantni 1 v rozvojovych zemich. Je na kazdé zemi a jeji vlastni politice aby epidemii
obezity méla pod kontrolou, ale zatim se to zadné nepodafilo.

Obezitu lze wvratit zpét pod kontrolu, za podminek dodrzovani komplexniho
zdravého Zivotniho stylu jedince. Strategie zahrnuje aktivni pohyb, zdravé pestré vyvazené
stravovani a dusevni pohodu. Kazda z téchto slozek ma neodmyslitelny dopad na zdravi
Clovéka a ovliviiuje tedy jeho télesnou schranku. Ztoho vyplyva, Ze obezita je
multifaktoridlni nemoc, vyzadujici komplexni péci a 1écbu.

VétSina obéznich lidi se ve stravovani nelisSi od neobéznich lidi. Neexistuje primy
dikaz, ze rychlost stravovani, velikost sousta nebo doba Zvykani jednoznacné ptispiva
K obezité. Vyjimkou jsou obézni lidé, kteti podléhaji zachvatovému piejidani. Tito lidé trpi
pocitem viny, psychologickymi problémy, sebe obvifiovanim a depresi® Jde
0 ,,zaCarovany kruh”.

Filozofie psychosomatické mediciny se obezitou a nadvahou také zabyva. Jeji
myslenky jsou staré tisice let. Kazda emoce, ¢i negativni myslenka muize vést k tomu,

7e se télo brani a snazi se ochranit télesnou schranku tukem a omyvat vnitini bolesti vodou.

3 ANDERSEN, E. R. Obesity: Etiology, assessment and prevention. USA: Human Kinetics, 2003. s. 3.

“ ANDERSEN, E. R. Obesity: Etiology, assessment and prevention. USA: Human Kinetics, 2003. s. 3.

!> European Charter on Counteracting Obesity: Who we are. In WHO European Ministerial Conference on
Counteracting Obesity: Diet and Physical activity for health [online]. Istanbul: 2006.
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Neni zadnd choroba, ktera by nepostihovala mentdlni, emocidlni a zaroven i fyzickou
slozku.®
Vsechny emoce, tedy i ty, jez jsou potlacovany a ziistavaji nevyjadreny, ovliviiuji

nas fyzicky stav. Potlacené emoce maji sklon ,, ziistat” V téle jako malé casované bomby -
Jjsou zdarodecnym stadiem nemoci. AT

Naptiklad doktorka Doreen Virtue (1958) definovala ¢tyfi zakladni emoce, které
vedou K piejidani: strach, zloba, napéti a stud (SZNS — fear, anger, tension, shame, neboli
semoce zpusobujici tloustnuti”, anglickd zkratka tvofi slovo FATS, coz v anglicting
znamena ,.tuky” ¢i ,,tlouétici”.18

Louise Hay (1926) definuje obezitu jako ,potriebu ochrany — pred ublizenim,
podcernovanim, kritikou, zneuzZitim a urdzkami, sexualitou a sexudlnimi vztahy, pred
strachem ze Zivota atd. ™

,,Otok a nadmeérna vodnatost je néco navic. Tisi nespokojenosti vznikly Zzar,
plameny prehnanych snah a dosud nenaplnéné touhy po nécem ¢i zmené nékoho. 20
Lécba je moznd vkazdém veéku. Jde vSak o zdlouhavou cestu Vv odpusténi,

sebe pijeti a divéru v sebe sama. Nejprve se 16¢i duge, potom t&lo.?

2.1 Body Mass Index

Dnesni nejpouzivanéjs$i metodou hodnoceni a méieni obezity je Body Mass Index
(BMI) viz obrazek 1. Tato metoda je znané nepiesna. NerozliSuje muze, Zeny a déti. Je
zavadéjici 1 z hlediska svalového zastoupeni. Sportovci se jim tedy nemohou fidit.

Vypocita se podle vzorce (hmotnost v kilogramech délend &tvercem vysky v metrech)?:

BMI = hmotnost l-e:g

o Lo
wyika*® (m)

Obrazek 1. Vzorec pro vypocet hodnoty BMI.

1 NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: prirozend cesta k fyzické i dusevni rovnovaze. Praha: Columbus,
2004. s. 46.

"' NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: prirozend cesta k fyzické i dusevni rovnovaze. Praha: Columbus,
2004. s. 46.

¥ VIRTUE, D. Zbavte se svych kil bolesti. 1. vyd. Praha: Synergie CZ, 2007. s. 24.

YHAY, L. L. Miluj sviyj Zivot. 3. vyd. Praha: Radost, 1993. s. 150.

2 \/IRTUE, D. Zbavte se svych kil bolesti. 1. vyd. Praha: Synergie CZ, 2007. s. 24.

22 HRABICA, M. Co nam Fikd télo. 2. vyd. Praha: Hrabica, 2007. s. 45.

22 MACHOVA, 1. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008. s. 232,
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Normalni rozmezi BMI je 18,5-24,9 jak ukazuje tabulka 1. Svétova zdravotnicka
organizace definuje nadvahu jako BMI mezi 25 a 29.9, obezitu definuje jako BMI vétsi
nebo rovné 30. Pro jednoduché zjisténi nadvahy a obezity z nadbytku tuku slouzi zméteni
obvodu pasu, asi 2,5 cm nad pupkem. Hodnoty nad 80 cm u Zen znac¢i nadvahu, ptes 88 cm
predstavuji obezitu.?®

,, Normalni, optimalni nebo idedlni télesna vaha je ta, ktera je podle lékarskych
statisticky ovérenych zkuSenosti vzhledem ke stavbé kostry a svaloviny a k charakteru

«24

prace nejvhodnéjsi pro jedince urcitého veku a pohlavi.“”" U zen piedstavuje normalni

obsah tukové tkang v t&le 18 — 30%.%°

s

Mnozstvi tuku se méfi obtizné. Mezi dalsi zplisoby diagnostiky nadvahy patii
metoda méteni koZnich fas kaliperem podle Pafizkové (1962) na vice mistech téla. Jednou
z deseti koznich fas, které kaliperem méfime je oblast na biiSe, jak ukazuje obrazek 2.

Ze zjisténych hodnot se uréuje podil tukové tkang na celkové t&lesné vaze.”®

Obrazek 2. M¢éteni kaliperem (dostupné z http://www.kaliper.cz/na_brise.jpg)

Dalsi metodou hodnotici distribuci télesného tuku na téle je metoda Wait Hip Ratio
(WHR). M¢ti se podil obvodu pasu a obvodu boku. Podle rozlozeni télesného tuku na téle,
zdali se uklada v oblasti biicha nebo hyzdi a stehen, rozliSujeme centralni androidni typ
»jablko” a periferni glynoidni typ ,, hruska“, viz ptiloha 1. Norma pro androidni typ

obezity (zdravi nebezpecné) <¢ini u Zen hodnota WHR vys§i nez 0,85.%

2 FREJ, D. Zdravé tuky: tajemstvi dlouhovékosti Krétant. Praha: EB, 2004. s. 111.

# MALKOVA, 1. Tydenni kalendat pro rok 2000: hubneme tyden po tydnu. 1. vyd. Praha 7: Roche, 1999.
% MALKOVA, 1. Tydenni kalendat pro rok 2000: hubneme tyden po tydnu. 1. vyd. Praha 7: Roche, 1999.
% BARLETT, S., MARIAN. M. Geriatric Nutrition handbooks. New York: Chapman and Hall: 1998. s. 25.
2" BARLETT, S., MARIAN. M. Geriatric Nutrition handbooks. New York: Chapman and Hall: 1998. s. 23.
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Vv

glynoidni, protoze ukladajici se tuk je metabolicky aktivn&jsi®® Riziko zdravotnich
komplikaci, jako jsou ob&hova onemocnéni, diabetes, nadory tlustého stfeva nebo astma,
se zvysuje predevsim v obdobi ptfechodu a menstruace.

Mezi moderni metody patii méteni tuku pomoci pfistroje Bodystat, ktery na zakladé
rizné elektrické vodivosti jednotlivych slozek téla uréi procento tuku v téle. Méfi tedy
celkovou télesnou skladbu. Zakladem této metody jsou odporové vlastnosti vody, tedy
piredev§im obsah vody v jednotlivych biologickych slozkach lidského organismu a na
Sifeni elektrického proudu nizké intenzity témito sloZkami. Vysoky nebo naopak nizky
obsah vody a elektrolitti zptisobi, ze se jednotlivé slozky téla chovaji jako izolaty (tuk)

<y . 2
nebo vodice (svalova hmota). ’

Tabulka 1. BMI a zdravotni rizika

Stupeni Zdravotni
BMI Kategorie obezity  Zdravotni rizika rizika
Muzi Zeny
18, 5 a mén¢ podvyziva zvysena zvysena
18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni minimalni
25,0-29,9 nadvaha zvysend zvysena
30,0-34,9 obezita 11 vysoka vysoka
35,0-39,9 obezita 11 vyokd velmi vysoka
extrémné
40,0 a vice tézka obezita Il extrémné vysoka vysoka

2 nejlepsi kondici: Bodystat. Active beauty: Magazin zdravého Zivotniho stylu. 2011, 5, s. 17.
2 ¥ nejlepsi kondici: Bodystat. Active beauty: Magazin zdravého Zivotniho stylu. 2011, 5, s. 17.
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3 Vyziva
3.1 Energie

Vyziva slouzi jako zasoba energetické a latkové potieby organismu k ristu, obnove
a udrzeni jeho funkci®® Jde o souhrn pochodi, kterymi organismus potravu piijima,
zpracovava a vyuziva. Bez dostatku zivnych latek clovék nemtlize byt ziv a bez vhodné
vyzivy nemize zustat zdrav. Zakladem pro udrZeni zivotnich funkci organismu je energie,
kterou lze ziskat pouze z potravy. Cast energie se ztraci bdhem poZzivani potravy, &ast
se spotfebovava na vlastni zpracovani Zivin a zbytek je vyuzZivan k mechanické praci

a tvorb¢ teplal.31 Vztah Clovéka a energie lze vyjadrit v rovnici podle Ramese:
Ptijem energie v potraveé = ztrata tepla + vykonand prace + stfadana energie.

Pokud jsou rezervy energie vyuzivany, potom sttddani ma hodnotu minus. Logicky,
pievazuje-li energeticky ptijem energeticky vydej, ma sttddani hodnotu plus. Tento druhy
pfipad nastdvad u otylosti. MiZeme tedy vidét, Ze energetickd rovnovaha Uzce souvisi
S télesnou hmotnosti a jakykoliv vykyv této energetické rovnovahy se na hmotnosti
projevi. Pro zdravé doplnéni energie se doporucuje jist stravu, ktera energii uvoliuje
postupné a pomalu. Vyrovna tak hladinu krevniho cukru a zvysi schopnost soustfedéni a
pozornosti. Hlavni zdroj energie ptedstavuji sacharidy (cukry). Glukdza je rychlym
zdrojem energie pro nervovy systém a mozek. Glykogen je naopak zasobni energii
skladovanou V jatrech a svalech. Doporucuje se konzumovat ptedev§im polysacharidy
(slozené cukry), které obsahuji dostatek vlakniny. Zptisobuji pozvolné uvoliovani energie
a lépe zasyti. Lipidy jsou zdrojem energie predevsim pro svaly. Bilkoviny jsou vyuzity
jako zdroj energie Vv piipadé nedostatku sacharid a tuki. K zabezpefeni bazalniho
metabolismu, tedy zékladni sloZku energetické spotieby, je u Zen potieba piijem 6300kJ

(1500kcal) denng.*

% RAMES, 1. Fyziologie vyzivy: Ugebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. S. 11.

31 RAMES, 1. Fyziologie vyzivy: Ugebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. S. 15.

¥ MALKOVA, 1., STOCHLOVA, J. Hubneme s rozumem: Glykemicka kucharka v praxi. 1. vyd. Praha 6:
Smart Press, s. 1. 0., 2006. s. 169.
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3.2 Zakladni Ziviny

Mezi zékladni ziviny (makronutrienty) fadime sacharidy (cukry), proteiny
(bilkoviny) a lipidy (tuky). M¢li by byt ve stravé zastoupeny v uritém vyvazeném
poméru. Strava by méla obsahovat 25 - 30% energetického piijmu tuki, 55 - 60% energie
sacharidii a 15% energetického piijmu bilkovin.*® Tyto hodnoty se v mnoha publikacich
znaéné lisi. Napf. Andersen uvadi pro denni piijem makronutrient: 45 - 65% sacharidu,
10 - 35% proteint a 20 - 35% tukd.**

Jednotkou energie jsou kJ nebo kcal. 1kcal = 4,2 kJ. Obsah energie v 1 g sacharidi
a bilkovin je 4 kcal, u tukt 9 kcal.*® Denni doporucena potieba kalorii je zavisla na véku,
pohlavi, pohybové aktivité, zdravotnim stavu atd. Pro velmi aktivni Zeny je doporucovano
zvysit davky energie stejné také u Zen tchotnych a kojicich, kde je rozhodujici stupen

t&hotenstvi, délka a frekvence kojeni.*® Viz P¥iloha 1.

3.3 Latky pro Zivot nezbytné

Jsou tfi slozky potravy, které nemaji Zadny energeticky vyznam, ale bez kterych
organismus nemuze fungovat. Jsou pro Zzivot nezbytné (nezastupitelné¢). Patii sem
vitaminy, mineralni latky a voda.

Vitaminy, latinsky vita (Zivot) jsou organické slouceniny, které jsou potiebné
v malych mnozstvich k latkové pfeméns.®” T&lo si je nedokéZe samo vyrobit (kromd
vitaminu K). Pouze diky ptijmu potravy nebo ve formé provitaminii, Z nichz si je vytvoii.

Mineralni latky jsou nezbytnou soucésti nasi vyzivy a délime je do tfi skupin.
1. Prvky, které tvoii 60 — 80% anorganického podilu v téle (Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S).
2. Prvky, vyuzivané v malych mnozstvich (Fe, I, Cu, Mn, Co, Zn, Cr, Mb).
3. Prvky, které jsou v nepatrné koncentraci ,,stopové (F, Si, Ni, Se, V).

Voda je pro své vztahy k latkové vyméné a jejich vlastnosti pro organismus
nepostradatelna. Bez vody lze Zit nejdéle 2 — 5 dnt, jelikoz télo sestdva z miliont bunék,

které se nachazeji v elektrolytickém roztoku, obsahujicim mikronutrienty. VSechno jsou to

¥ MALKOVA, 1., STOCHLOVA, J. Hubneme s rozumem: Glykemicka kucharka v praxi. 1. vyd. Praha 6:
Smart Press, s. r. 0., 2006. s. 137.

% Obezita [online]. Dostupné z Worl Wide Web: <http://www.obezita.cz/hubnuti/vyzivove-
poznatky/zakladni-ziviny/>.

% Obezita [online]. Dostupné z Worl Wide Web: <http://www.obezita.cz/hubnuti/vyzivove-
poznatky/zakladni-ziviny/>.

¥ KYNYCHOVA, H., KUNTORADOVA, P. Aktivni téhotenstvi. 1. vyd. Praha: Propolis, 2008. s. 34-35.

3 RAMES, 1. Fyziologie vyZivy: Ucebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. s. 52.
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organicky vAzané mineréalie udrzujici se v rozpusténé formé ve vods.® Prijem vody je
regulovan pocitem Zizn&, vyvolavanym z centra v hypotalamu.®® Lidské dospslé t&lo
obsahuje kolem 50 - 70% vody, tj. 35 -45 litri.“® Tuto hodnotu viak ovliviiuje stavba t&la
a mnozstvi podkozniho tuku. Vodu ziskavame z pevné potravy (zelenina, ovoce, maso),
pitim népojii a v t&le vznikajici ,,metabolickou” vodou pfi oxidaci Zivin.*" Naopak ztratu
vody ovliviluje pitny rezim, poceni, dychani, mo¢ a stolice. Zadrzovani vody v téle
zpusobuje nedostatecné piti vody, nebo pfili§ slana strava, kdy ledviny nestaci velké
mnozstvi soli vylucovat. Stl se tedy vraci do tkani, kde zlstane rozpusténa ve vodé.
Doporucené denni davky piijmu energie, makronutrienti a mikronutrientt lze
vycCist ze standardizovanych tabulek. Vzdy je dulezité vyhledat spravnou kategorii napft.,
jedna-li se o Zeny mladsi (19-39) let, gravidni, kojici, Zeny starsi (35-54 let) nebo staré nad
55 let.** Svoji ulohu hraje také charakter zam&stnani. Hodnoty se lidi, jedna-li se o

zaméstnani sedavé s lehkou praci, sttedné fyzickou nebo naméhavou praci. Viz ptiloha 1.

3.3 Kone¢né znéni VyZivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR

Piedsednictvo Spolecnosti pro raciondlni vyzZivu (dnes Spolecnost pro vyzZivu)
vydalo vroce 1986 prvni vyzivové doporuceni pod nazvem Sméry vyzZivy obyvatelstva
CSR, inovované v roce 1989.* O pét let pozdéji byla vypracovana doporuceni o vyzive
zdravého obyvatelstva Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky s ndzvem
Jezte zdrave, Zijte zdrave. Az v roce 2009 byla vyzivova doporuceni inovovana Spolecnosti

pro vyzivu. V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosazeno nasledujicich zmén:*

rovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie

jidelni¢ek by mél obsahovat vSechny zékladni ziviny — alesponi 80g bilkovin, 100g
sacharidi, 30g tuku, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky 1 vlakninu

- snizeni ptijmu cholesterolu na max. 300 mg za den

sniZeni spotieby jednoduchych cukri na max. 10% celkové energetické davky

¥ MANN, J., TRUSWELL, A. S. Essentials of Human Nutrition. New York: Oxford University Press, 1998.
S. 237.

% RAMES, 1. Fyziologie vyzivy: Ucebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. s. 58.

“ BRAGG, C. P., BRSAGGOVA, P. Sokujici pravda o vodé. Olomouc: Fontana, 1998. s. 23.

* BRAGG, C. P., BRSAGGOVA, P. Sokujici pravda o vodé. Olomouc: Fontana, 1998. s. 29.

*2 RAMES, 1. Fyziologie vyzivy: Ucebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. s. 209-210.

*% Spolegnost pro vyzivu [online]. Dostupné z Worl Wide Web: <http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-
dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html>.

* Obezita [online]. Dostupné z Worl Wide Web: <http://www.obezita.cz/hubnuti/vyzivove
poznatky/zakladni-ziviny/>.
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- snizeni spotieby kuchynské soli (NaCl) na5 -7 g za den
- dosazeni spravného podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych

kyselin v celkové davce piijmu lipida.

3.3 Nova vyzZivova pyramida

Potravinova pyramida pfedstavuje grafické znadzornéni vyzivovych doporuceni,
ktera by méla lidem pomoct a poskytnout radu, jak se spravné stravovat v rdmci zdravého
zivotniho stylu, viz ptiloha 3. Tento systém je zalozen na rozdéleni potravin do nékolika
skupin a kazda z nich ma doporucené denni porce. Lékati a védei v pribéhu let pyramidu
upravovali, je tedy mozné nalézt n€kolik verzi. Ta nejnovéjsi je zalozena, tedy zakladnou
jsou ovoce a zelenina. V prvnim patfe jsou ,,Skroboviny”, mléko, lusténiny, ryby spolu
s rostlinnymi tuky. Ve druhém patie jsou maso, zivo¢isné tuky, vejce, syry a pecivo.
Na vrcholu pyramidy lezi cukr a sladkosti.*® Jist zdravé znamena zafadit do jidelnicku
CO nejvice pestrou stravu. Pyramida umoziiuje spravné zkombinovat dané potraviny. Plati
¢im niz pyramidy, tim 1épe. Vzdy je vhodnéjsi potravina na levé strané pyramidy. Zdrojem
cukrt jsou obiloviny, ryze, té€stoviny, chléb, ovoce, zelenina, lusténiny a mlééné vyrobky.
Zdrojem bilkovin jsou maso, mlécné vyrobky, ofechy a zelenina. Tuky najdeme v mase,
mléénych vyrobeich, oleji a ofechach.*® Témek viechny potraviny jsou zdrojem energie
aje také dulezité myslet nato, Ze strava s vysokym obsahem tukt ptispiva k riziku

srde¢nich chorob.
3.4 Glykemicky Index potravin

GI udava, do jaké miry je schopna potravina obsahujici sacharidy zvysit hladinu
cukru v krvi (glykémii).*” Autorem této Gvahy je Dr. Jenkins, kanadsky specialista na
vyzivu. Prvni zminky pochazi jiz z roku 1981.%% Slozitost struktury sacharidi se postupem
let stala nepodstatnou z hlediska dopadu na glykémii. Pravé GI jednotlivych potravin

uréuje, jak rychle se zvysuje hladina cukru v krvi, po které potraviné rychle nastupuje hlad

*® Linie.napady.net [online]. 2010 [cit. 2011-06-08]. Raciondini vyZiva. Dostupné z WWW:
<http://linie.napady.net/racionalni-vyziva>.

*® Linie.napady.net [online]. 2010 [cit. 2011-06-08]. Raciondini vyZiva. Dostupné z WWW:
<http://linie.napady.net/racionalni-vyziva>.

" RAMES, 1. Fyziologie vyzivy: Ucebnice pro zdravotnické koly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. S. 12.

* FORT, P. Co jime a pijeme: vyZiva pro 3. tisicileti. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003. s. 48.
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nebo kterd potravina hodnotu cukru v krvi zvy$uje pozvolna.*® Vyznam ma piedeviim
Vv oblasti hubnuti a diabetes. Potraviny s nizkym glykemickym indexem maji dilezité
zastoupeni ve strave, ktera se mize podilet na snizeni rizika srde¢nich a cévnich chorob
i n&kterych nadort, napf. stiev a prsu.®® GI se uruje experimentalng. U glukozy byl
stanoven Gl 100.

Prevenci obezity rozumime vyhybani se jejim kazdodennim potencialnim pfi¢inam.
Pfi¢ina tkvi v konzumovani ,mrtvé* stravy, chemickych a anorganickych latek, soli
a zvySujicim se mnozstvi toxickych koneénych produkti traveni a latkové V}'/mény.‘r’1
Prevence nic nestoji a pfedchazi mnoha bolestem, utrpeni a vydajam.

Doktorka McKeith doporucuje rozumny piijem nizkotuénych potravin obsahujicich
dostatek zivin a enzymi. Konzumovat vhodné sacharidy a udrzovat si stalou hladinu
mzulinu. Dale sledovat rovnovahu mineralnich latek a vitamind v téle, zaméfit se na
spravné fungovani zazivaciho systému spolu s plné funkénimi jatry. Samoziejmosti
zlstava spravna a zdrava Cinnost §titné zlazy, ledvin a nadledvin, latkové vymény, stiev
atd. Vhodné stravovaci navyky by mély byt také soucasti. 52

Dostatek mikronutrientd, obzvlasté hoi¢iku, vapniku a drasliku jsou v prevenci
kli¢ové. Chybi- li hoicik, pocitujeme chut’ po sladkém. Nedostatek vapniku brani spravné
funkci enzymt potfebnych u latkové pfemeény. Konzumace bilkovin, pfedevsim masa vede
k jeho nedostatku. Pfi nedostatku drasliku organismus Spatné zpracovava piebytecné
kyseliny ze zbytki nevhodné stravy. Nadmérna kyselost zplsobuje zpomaleni latkové
premény arozkladu potravy. Nedostatek drasliku byva provazen nadbytkem sodiku.*
Vseobecné je doporucovano snizit piijem nasycenych tukli a mnozstvi konzumovanych
bilkovin. Zvysit piijem komplexnich sacharidii a nenasycenych tuki.**

Neustala chut’ na sladké muze byt je zpusobena kolisavou hladinou krevniho cukru,
nedostatkem chromu, manganu a hof¢iku, pfemnozenim kvasnych bakterii nebo
konzumaci stravy bohaté na rafinované priimyslové zpracované sacharidy.® Chrom ma

vztah k latkové preméné glukdzy a k ucinku inzulinu. Mangan je potfebna pro funkci fady

* MALKOVA, 1., STOCHLOVA, J. Hubneme s rozumem: Glykemicka kucharka v praxi. 1. vyd. Praha 6:
Smart Press, s. r. 0., 2006. s. 16.

* TUREK, B., JEZKOVA, D., PROCHAZKOVA, R. SZU: Glykemicky index. 1. vyd. Praha: Statni
zdravotni ustav, 2003.

> BRAGG, C. P., BRSAGGOVA, P. Sokujici pravda o vodé. Olomouc: Fontana, 1998. s. 167.

2 MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 92.

>3 MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 99.

>* ANDERSEN, E. R. Obesity: Etiology, assessment and prevention. USA: Human Kinetics, 2003. s. 89.

% MCKEITH, G. Jste to, co jite: Plan na zménu zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 94.
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enzymovych systémi a hoi¢ik je aktivatorem fady z nich.>® Prevenci je jednoznatng
vynechat konzumaci sladkého. Energii lze ptirodné¢ doplnit pomoci byliny astragalus
(kozinec) 500mg denng. Ziviny obsazené v ultraving spiruling vyrovnavaji hladinu
krevniho cukru. Stejné tak jsou prosp&iné celozrnné obilniny, Gerstva zelenina.”’ Soucasné
prispivaji k regulaci krevniho cukru a k mensim ubytkiim energie. Doplitky doporucované

ke spravné vyzive®®:

B vitaminy pomahaji metabolizovat sacharidy a proteiny

- koenzym Q10 stimuluje metabolismus

- ultraviny podnécuji metabolismus, poskytuji kvalitni proteiny a vyrovnavaji
hladinu krevniho cukru

- Ineény olej a Inénd seminka poskytuji esencialni mastné kyseliny

- ptacinec pomaha rozkladat tukové usazeniny

- lecitin vede k vyuziti télniho tuku

- kvalitni vidknina Cisti zazivaci systém

- ZenSen vyzivuje metabolicky systém a pomaha jatrim efektivnéji rozkladat tuky

3. 4 Konzumovat ano ¢i ne

Jak jiz bylo zminéno, na trhu je nespocet publikaci vénujicich se otdzce stravovani,
hubnuti a zdravého Zivotniho stylu. Jde o odbornou literaturu, ale také i o ohromné
mnozstvi laickych nazord, teorii a piedstav, nijak vyzkumem podloZzenych. Nutno
podotknout, ze pro obycejného Clovéka ,laika” je to bludisté s horou informaci, které
ac s prvotnim dobrym umyslem mohou ve skutecnosti jen ublizit. Odbornik by se ziejmé
nad nékterymi informacemi pousmal, nad jinymi by se zhrozil. Skutec¢nost je tedy takova,
ze autofi se velmi lisi ve svych nazorech na stravovani a otazkou zustava, kde vézi pravda.

Vétsina publikaci zdravé vyzivy naptiklad uvadi, ze mléko a mlé¢né vyrobky jsou
pro télo vybornym zdrojem kvalitni bilkoviny, vapniku (pasterované mléko 120 — 150 mg/
100 ml) a vitaminti By, B a A¥ vV posledni dobé se stale vice na trhu prosazuji vyrobky
obohacené probiotickymi kulturami a probiotiky jako preventivnimi latkami pro ozdraveni

stievni mikroflory.

® RAMES, 1. Fyziologie vyZivy: Ucebnice pro zdravotnické skoly. 1. vyd. Praha 1: Avicenum, zdravotnické
nakladatelstvi, 1983. s. 55-56.

> MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 94.

8 MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 94.

¥ SUCHANEK, P. Vite, co mdte na talifi? Cesky T&in: Vikend, 2003. s. 15.
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Na druhou stranu se stale vice objevuji publikace vyvracejici urcita vyzivova
tvrzeni a tvofici nové teorie v oblasti zdravého stravovani. Snad nejvét§im ,,strasakem” je
pravé mléko a mlécné vyrobky. Témét vsechny publikace, odsuzujici mléko, zmifuji teorii
zalozené na myslence, ze mléko slouzi k jedinému ucelu a to ke krmeni potomkt svého
vlastniho druhu. Zvifata, se po ur¢itém cCase odnauc¢i mléko pit a po zbytek zivota
konzumuji jinou potravu. Clovék tedy ziistava jedinym stvofenim, které se nikdy nemé
odnaugit pit mléko.®

, Rennin a laktaza jsou enzymy pro odbourdni a traveni mléka. U vetsiny lidi jiz
nejsou po tretim roce veku V téle pritomny. Kasein je bilkovina obsaZena ve vSech druzich
mléka. Kravské mléko obsahuje tristakrat vice kaseinu nez mléko lidské. Po poziti mléka se
kasein v Zaludku srazi a vytvori velkou, tuhou, kompaktni, velmi tézce stravitelnou, tvarohu
podobnou, beztvarou hmotu, kterd je uzpiisobena ctyr Zaludecnimu zazZivacimu traktu

’ ’ )6 1
kravy.

Kasein se skute¢né jako lepidlo pouzivalo, pfedevsim k lepeni difeva a papiru.62
Dale podporuje ukladani cholesterolu v cévach, je zdrojem alergii a zpiisobuje tvorbu
hleni v travicim 1’1str0ji.63 Omezuje tedy cirkulaci tekutin, metabolismus bun¢k a pisobi
jako nervovy jed.64

Hovotime-li o mléku jako zdroji vapniku, zminme také fazole nebo soju, obsahujici
stejné mnozstvi vapniku. Dvojnasobné mnozstvi obsahuji napt. sardinky a desetinasobné

mnozstvi obsahuji méak, majordnka a petrzelova nat’.®

AvSak doktorka Miillerova piSe,
ze mlé¢né vyrobky jsou vzhledem k vysoké vstiebatelnosti vapniku z nich a jejich snadné
dostupnosti nejdulezitéjSim zdrojem vapniku v rozvinutych zemich.®® Tvrdi, Ze vapnik
obsazeny v zeleniné je blokovan souCasnym obsahem fytatlh a oxalati, a proto nejsou
dostate¢nymi zdroji vapniku.

Rozporuplné nazory se vyskytuji i v oblasti konzumace bilkovin. Odbornici maji
odli$né nazory o tom, kolik bilkovin bychom m¢li konzumovat a pro€. Jisté zajimavé jsou

poznatky z hlediska vztahu konzumované bilkoviny a vdhovym problémim ¢i nedostatku

energie.

% DIAMOND, H., DIAMOND, M. Fit pro Zivot. Olomouc, Fin, 1993. s. 126.

. DIAMOND, H., DIAMOND, M. Fit pro Zivot. Olomouc, Fin, 1993. s. 127.

2 PALOVA, M. Viastni zkuSenost s produkty Herbalife. 1. Vyd. Presov: Soltys, 2005. s. 18.

83 JONAS, J. Kde konci duse a zacind télo. Praha 1: Eminent, 2008. s. 243.

8 JONAS, J. Kde konci duse a zacind télo. Praha 1: Eminent, 2008. s. 243.

% PALOVA, M. Viastni zkuSenost s produkty Herbalife. 1. Vyd. Presov: Soltys, 2005. s. 18.

% MULLEROVA, D. Vyziva téhotnych a kojicich Zen. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2004. s. 88.
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Bilkovina je nejhtife stravitelnou soucasti potravy, ktera potfebuje mnoho energie
na jeji zpracovani.’” Denni doporutené mnozstvi &ini 56 g bilkovin, piiem t&lo denng
ztraci 25 g.°® Na kazdy kg t&lesné vahy piipada 0.6-0,7 g bilkovin na den.®® Spotieba
vétsiho mnozstvi bilkovin nez je pro télo nutné, predstavuje velkou zatéz z hlediska
plytvani energie.”® Navic, t&lo nedokéze skladovat nepotiebné bilkoviny. Mé&ni je v jatrech
na glukézu a toxické latky, které zvysuji riziko zhorSeného zdravotniho stavu a ptibyvani
vahy."

O nejvétSich paradoxech se docteme v kapitolach o mase. Nazory se zcela popiraji.
Uvadi se, Ze vSechny zivo€isné bilkoviny jsou plnohodnotné, tedy obsahuji vSechny druhy
esencidlnich mastnych kyselin.72 Vime, ze k tomu aby télo vytvotfilo bilkovinu, je
zapotiebi osmi esencialnich mastnych kyselin a patnacti neesencialnich. Jina publikace
preferuje konzumaci rostlinnych bilkovin a uvadi informaci, Ze v mase Zadné esencialni
bilkoviny neexistuji, pravé naopak, jsou to rostliny, z kterych bilkoviny ziskavaji i témér
viechna zvitata.”® Jist& by se k danému problému dalo hovofit i z pohledu vegetariana, na
jehoz filozofii se ndzory také liSi. Z ajurvédského hlediska a z pohledu joginli je maso
a vyrobky z n&j pro stravovani nevhodné. ,,Vyvolavaji prilis mnoho vasné a nevédomosti
a proto jsou psychopatologické.”™

Dalsi kapitolou je téma kombinace potravin. Myslenka je jednoducha. Potraviny
spadaji do raznych skupin (bilkoviny, cukry, neSkrobova zelenina a ovoce) a dulezité je jist
je ve spravnych kombinacich, neboli nejist z urcitych skupin soucasné€, protoze by to
nepiispivalo spravnému traveni.

Myslenky této teorie vidi problém v rozliSnosti traveni jednotlivych slozek,
travicich enzymu a odli§nych podminkach v Zaludku ke spravnému traveni.”> Spravné
kombinovani potravin pomaha efektivnéji spalovat tuky, zajiStuje maximalni vstfebavani

Ve - o ’ . Ve Nl s . I vr 7 7 76
zivin, enzymil a bilkovin, zabramnuje fihani, nadymani, plynatosti a porucham zazivani.

S"HAY, L. L. Miluj sviij Zivot. 3. vyd. Praha: Radost, 1993. s. 104.

8 HAY, L. L. Miluj sviij Zivot. 3. vyd. Praha: Radost, 1993. s. 104.

% MANN, J., TRUSWELL, A. S. Essentials of human nutrition. New York: Oxford University Press, 1998.
S. 69.

O pPRUCHOVA, J. a kol. Jak svét klame Zeny (i muze): Pirodni zdkony a Zivotni styl. 1. vyd. Hradec Kralové
2: Svitani, 2002. s. 41.

M MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 69.

2 SUCHANEK, P. Vite, co mate na talifi? Cesky T&in: Vikend, 2003. s. 8.

® DIAMOND, H., DIAMOND, M. Fit pro Zivot. Olomouc, Fin, 1993. s. 108.

™ RHYNER, H. H. S jégou v rovnovidze. 1. vyd. Praha — Plzefi: Pavel Dobrovsky, 2004. s. 92.

"® MCKEITH, G. Jste to, co jite: Pldn na zménu Zivota. Praha 4: Pavel Dobrovsky — BETA, 2005. s. 78.

® DROZDOVA, M. Tajemstvi mého hubnuti. Praha: Monako, 2000. s. 51.
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4 Etapy Vv zivoté Zeny
4.1 Klasifikace Zenského véku
Obdobi plné dospélosti

Obdobi plné dospélosti vymezujeme mezi 18 — 30 rokem. Na zacatku tohoto
obdobi se dokoncuje télesny vyvoj i rist, mohutni kosterni svalstvo a ptibyva vrstva
podkozniho tuku. Télesnd hmotnost se tedy také zvysSuje. Obdobi plné dospélosti se

z biologického hlediska povaZuje za optimalni k zaloZeni rodiny.””
Obdobi zralosti

Obdobi zralosti spada do v€kové kategorie 30 — 45 let a je charakteristické
vyvojovou stabilitou, ta dosahuje svého vrcholu. Ke konci tohoto obdobi dochazi
Kk ochabnuti svalstva a k ukladani télesného tuku. T€lesna vaha postupné piibyva. Nékteré
somatické funkce jiz také ochabuji, po psychické strance naopak, dochazi k upevilovani

védomosti a zrani.
Obdobi stfedniho véku

Typické pro toto obdobi u zen, 45 — 60 let, je konec reprodukéniho véku
a nastupuje obdobi prechodu (klimakterium).”® Zena prestavda menstruovat v mési¢nich
cyklech, kon¢i schopnost plodit a rodit déti. Télesna vykonnost neustale klesa, psychické
schopnosti naopak, jde o obdobi maximdlni schopnosti vyuzivat nabytych védomosti. Na

misté je prevence vzniku zmén zptisobenych starnutim.
Obdobi stari

Obdobi mezi 60 — 75 lety. Nad 75 let hovofime o vysokém staf, nad 90 let o v€ku
kmetském.”® Diky starnuti dochézi k rychlym t&lesnym i duevnim zménam. Prozit aktivni
stafi spolu s dobrym télesnym stavem a duSevni pohodou, to je otazkou prevence
v ptfedchozich obdobich Zivota. Je pfinosné udrzovat staly socialni kontakt, udrzovat si

zdravi sportem i Zivotospravou a pecovat a své duSevni zdravi.

77 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008. s. 236.
8 MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008. s. 236.
" MACHOVA, 1. Biologie ¢lovéka pro ucitele. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008. s. 236.
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4.2 Zmény spojené s vékem

T¢lesné vaha se béhem stfedniho veku zvysuje, ndsleduje obdobi ustaleni a poklesu
ve stafi (> 60).%° Dochazi k poklesu svalové hmoty a i ke zm&né v rozloZeni t&lesného
tuku, ktery se s pribyvajicim vékem uklada v oblasti bficha. To mtze byt predpokladem
pro chronickad onemocnéni jako diabetes a kardiovaskularni onemocnéni. Zeny potiebuji
veétsi mnozstvi kyseliny listové, vapniku, a Zeleza nez muzi. Po 50. roce véku vyznamné
stoupa potfeba vitamini a mineralnich latek.®® Projevem starnuti jsou zhorSené funkce
smysld, pomalejsi metabolismus (tedy i 1€kt a alkoholu), ztenCuje se kiize, mén¢ efektivni
traveni, snizend obranyschopnost, kieh¢i a f1dsi kosti. 82 Zvysuje se takeé riziko zvySen¢ho

krevniho tlaku a stoupajici hladiny krevniho cukru.
4.3 Téhotenstvi

T¢lesné zmény, které u zeny nastanou béhem t&hotenstvi a zvySené naroky na
metabolismus matky, s sebou piinasi potiebu zdravého stravovani a kvalitniho Zivotniho
stylu. Procento potteby energie a vyzivnych latek se velmi zvySuje. Je dalezité dbat na
spravnou vyzivu nejen béhem téhotenstvi, ale i1 pfed pocetim, pii planovani téhotenstvi
(optimalni télesna vaha a vyvazena strava.). Matka pfispiva jak ke svému zdravi tak
i zdravému rastu a vyvoji ditéte. Spravna vyziva pied pocetim je zakladem prevence
vyvojovych vad plodu, zatimco vhodna strava béhem téhotenstvi hraje jiz dlouho kli¢ovou
roli ve snizovani poctu narozeni déti s nizkou porodni vahou.®®

Jidelnicek téhotné Zeny ma byt dostatecny svou energetickou hodnotou, davkami
bilkovin, nepostradatelnych tuk, ale také dostate¢na na vitaminy a mineralni latky. Z nich
t&hotenstvi zvySuje narok na kyselinu listovou, vitamin D, vapnik, Zelezo, zinek a jod.**
Je samoziejmosti, aby matka o sebe peCovala komplexné, prozivala matefstvi v radosti,
klidu, pohodé a byla podporovdna. Dostatecnd vyziva cely pribéh miize nejen zpiijemnit,
ale také prispét k vynikajicim vysledktim.

Zeny by si béhem matefstvi mély davat velky pozor na vahu a riziko obezity.
Tamuze celé téhotenstvi velmi zkomplikovat a piivodit ditéti problémy. Stejné riziko

pfedstavuje podvaha. ZvySuje se riziko pfedcasného porodu, nedonoseného ditéte s nizkou

8 ANDERSEN, E. R. Obesity: Etiology, assessment and prevention. USA: Human Kinetics, 2003. s. 4.

81 MALKOVA, L, KRCH, D. F. SOS nadvdha: Privodce vskalim diet a Zivotniho stylu. 1. vyd. Praha:
Portal, 2001. s. 135.

8 CABALKOVA, K. Pecujeme o své télo. 1. vyd. Praha: Reader’s Digest Vybér, 2006. s. 23.

8 MANN, J., TRUSWELL, A. S. Essentials of human nutrition. New York: Oxford University Press, 1998.
S 461.

8 MULLEROVA, D. Vyziva téhotnych a kojicich Zen. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2004. s. 14.
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porodni vdhou a v nejhor§im piipadé smrt plodu.®® Obézni Zeny jsou ve vysokém riziku
pro: vysoky krevni tlak, téhotenskou cukrovka, preeklampsii nebo problémy s kojenim.

B&hem mateistvi se zvétiuje objem krve matky téméF az 0 50%.%° Také produkce
ervenych krvinek se zvysuje. Zelezo, folaty a vitamin Biz jsou Zivné latky pravé pro tuto
tvorbu kli¢ové.®” Posouvani stievniho obsahu (natrZeniny) travici trubici se zpomaluje.
Navic vstiebavani zivnych latek se zvySuje, protoze latky zustavaji delsi dobu v tenkém
stieve. Tyto esencialni latky délime na makronutrienty a mikronutrienty.

Doporucena strava se moc neli$i od stravy netéhotnych Zen. Samoziejmosti je
vyvarovani se alkoholu, kofeinu, 1ék a drog. Naopak klicovym prvkem je vzdy pestrost
a rozmanitost stravy. Kalorie potiebné k téhotenstvi 1ze snadno ziskat ze zvySenych davek
nasledujicich skupin: cela zrna, zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce, lusténiny a nizkotucné
mléko.® Kolik Zena ma pfibrat béhem t&hotenstvi se v nazorech méni. Od minimalnich

hodnot po neomezenou vahu nebo podle doporuceni tabulky 2.9

Tabulka 2. BMI a pririistek vahy béhem téhotenstvi

Tehotenské BMI Ptibytek vahy (kg)
Nizké < 19.8 12,5-18
Normalni 19,8-26 11,5-16
Vysoké >26-29 7,0-11,5
Obézni >29 >6

V prvnich 3 mésicich téhotenstvi je vahovy ptirtistek maly, okolo 125 g tydné, od
pocatku 4. mésice je optimalni vahovy prirastek 0,3 — 0,4 kg tydn&.*® U dobte Zivenych
zen je od pocatku téhotenstvi zvySend metabolickd rychlost, od osmnactého tydne je
mnohem vyrazn€jsi. V priméru dosahuje vahovy piirastek kolem 12, 5 kg. Ptiblizné 4 kg

tukd, 1 kg bilkovin, a 7 kg tekutin.**Podrobné se mizeme podivat na vahové zastoupeni

% INSEL, P., TURNER, R. E., ROSS, D. Discovering Nutrition. 3. vyd. Sudbury: Jones and Bartlett
Publisher, 2010. s. 519.

8 INSEL, P., TURNER, R. E., ROSS, D. Discovering Nutrition. 3. vyd. Sudbury: Jones and Bartlett
Publisher, 2010. s. 523.

8 INSEL, P., TURNER, R. E., ROSS, D. Discovering Nutrition. 3. vyd. Sudbury: Jones and Bartlett
Publisher, 2010. s. 523.

8 INSEL, P., TURNER, R. E., ROSS, D. Discovering Nutrition. 3. vyd. Sudbury: Jones and Bartlett
Publisher, 2010. s. 527.

8 INSEL, P., TURNER, R. E., ROSS, D. Discovering Nutrition. 3. vyd. Sudbury: Jones and Bartlett
Publisher, 2010. s. 525.

 MULLEROVA, D. VyZiva téhotnych a kojicich Zen. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2004. s. 23.

1 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 46.
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jednotlivych organti a tkéni na celkovém primérném vahovém pfirGistku matky b&hem
téhotenstvi, viz tabulka 3.

Faktem stale ziistava prospésnost kojeni jak pro matku tak, pro dit¢. Matce navic
pomahé shodit nabrana kila béhem téhotenstvi. Z hlediska vyzivy je toto obdobi stejné

dilezité jako téhotenstvi.

Tabulka 3. Viahové zastoupeni jednotlivych organi a tkani

Plod 3400¢
Placenta 650 g
Déloha 970 ¢
Prsni tkan 4059
Amniova tekutina 800 g
Zvyseni krevniho objemu

(pV|szy) J 1450 g
Zvyseni vody v téle 1480 ¢
Zvyseni tukové tkan¢ matky 3345¢
Celkem 12500 g

4.4 Menopauza

»~Pokud maji Zeny mit skutecny poZitek z jidla, musi se prijimani potravy stat jednim
Zvolné prozZivanych smyslovych vjemu. Zdravou vyZivou o sebe zeny pecuji na té
nejzdkladnéjsi vrovni.”

Dr. Karen Johnsonova

Termin menopauza nebo-li ,,vymizeni menstruace” odvozujeme od feckého slova
meno (mésic, menses) a pausis (prestavka).” Tento proces byva také nazyvan ,,pfechodem
zivota” nebo jen ,,pfechodem”. Obdobi a roky, které volné ohrani€uji menopauzu
a postupnou zménu funkce vajecnikil tvoii celou jednu f4zi v Zivoté Zeny a trva Sest az

t¥inact let. Nazyva se klimakterium.®

%2 NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: piirozena cesta k fyzické i dusevni rovnovaze. Praha: Columbus,

2004. s. 488.
% NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: piirozena cesta k fyzické i dusevni rovnovéze. Praha: Columbus,

2004. s. 488.
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Klimakterium miize byt rozdéleno do tfi stadii:

Premenopauza predstavuje obdobi pravidelné menstruace, tedy plodné obdobi
zivota.”

Perinomenopauza zacina okolo dvou let nazpét, kdy za¢ne menstruace slabnout.
Trva tedy nékolik let, a divime se na ni retrospektivné. Muze dochdzet k vétsin€ fyzickych
zmén a menstruace se stavéa nepravidelnou.®

Primérny vék nastupu menopauzy je padesat dva let, avSak obvyklé rozmezi je
mezi pétactyticeti a pétapadesati roky véku.®

Menopauza ptedstavuje obdobi posledniho menstruaéniho cyklu. Také lze urcit jen
retrospektivné jako u perinomenopauzy. Hodnoti se teprve po dvanacti meésicich bez
krvéceni. Je tedy nemozné, aby si zena uvédomovala, Ze praveé proziva menopauzu.97

Postmenopauza se prekryva s koncem perimenopauzy, postupuje pies posledni
menstruaci a trva po zbytek Zivota.%®

Neexistuje zpusob, jak uréit v kolika letech se menopauza dostavi. Existuji vSak
ruzné faktory, které tento nastup mohou ovlivnit. Napt. strava — podvyZivené Zeny maji
menopauzu diive neZ dobfe Zivené zeny. AmeriCanky maji menopauzu diive nez
Evropanky a divodem je nejspise lepsi strava prave Evropzmek.99

Déle je to kouieni, které zptisobuje Casnéjsi vstup Zen do klimakteria. Vajecniky
mohou snizit vyluCovani estrogenu, a nikotin plsobici na centralni nervovou soustavu
muze snizit tvorbu hormonti ve vaje¢nicich. 100

Té&lesna hmotnost také miZe ovlivnit nastup menopauzy. Zeny s vyssi télesnou
hmotnosti nez je 59 kg se dostavaji do obdobi piechodu pozdéji, nez Zeny, které vazi méné.
Estrogen tvofici se také v v tukovych buiikach, zplisobi u zeny s vétSim mnozstvi tuku
oddaleni menopauzy. 101

Doktorka Stoppardova také uvadi, ze zdravotni stav je klicovym faktorem.

PtedevSim pro Zeny trpici myomatdézou a cukrovkou je pravdépodobné, Ze budou

menstruovat déle, diky vysSi hladiné estrogenu v krvi. Také uvadi, ze pouze 1% Zen

* STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 12.
® STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 12.
% NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: piirozena cesta k fyzické i dusevni rovnovaze. Praha: Columbus,
2004. s. 503.
° STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 12.
% STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 12.
% STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
100 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
102 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
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pfestane menstruovat pied pétatficatym rokem. Pro tyto Zeny to znamena piedev§im kratsi
obdobi, kdy mohou mit déti. Uvadi se, Ze tyto Zeny trpi t€zSimy ptiznaky klimakteria.

~Menopauza je skvélou prileZitost, jak se soustiedit na prevenci probléemii, které
sice nejsou nevyhnutelné spjaty pravé s menopauzou, mohou vSak za jejiho trvani
zintenzivnit. 1%

Hldedlni cesta prechodem je ta, ktera optimalné vyuzZiva nejlepsi védomosti
zapadniho lékarstvi, jako je napriklad znalost hormonalniho metabolismu, hustoty kosti
azdravi srdce, a dopliuje je tradicnimi postupy vychodni mediciny, od meditaci
pres akupunkturu po byliny, aby tak Zené zajistila optimalni individualizovanou péci. ~103

Ukonceni tvorby Zenskych hormonti piisobi na cely organismus a nese s sebou
soubor ptiznakd. Obdobi pted a po posledni menstruaci souviseji S typickymi priznaky, jak
ukazuji tabulky 3,4 a 5. Rané ptiznaky se mohou objevit pii silné a nepravidelné

menstruaci.®

Tabulka 4. Rané priznaky menopauzy

Rané ptiznaky navaly horka zmény nalady
noc¢ni poceeni ztrata paméti
. ztrata sebevédomi a
nervozita ,
sebeticty
precitlivélost bolesti hlavy
ztrata zajmu o sex suchost pochvy
nespavost svédéni genitalii

bolesti pti sexu

Strednédobé piiznaky zasahuji predevsim mocovy méchyt a genitalie (urogenitalni
starnuti) viz tabulka 4. Nemusi se objevit pfed posledni menstruaci. Patfi do posledni faze

perimenopauzy.'%

102 NORTHRUP, CH. Zena, t&lo a duse: prirozena cesta k fyzické i dugevni rovnovéaze. Praha: Columbus,
2004. s. 494.

103 NORTHRUP, CH. Zena, t&lo a duse: prirozena cesta k fyzické i dusevni rovnovéaze. Praha: Columbus,
2004. s. 494.

104 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.

105 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
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Tabulka 5. Stfednédobé piiznaky menopauzy

ztrata kontroly mocového

Stiednédobé priznaky suchost pochvy méchyie
bolesti pii styku vseobecna bolest svali
nucené a Casté moceni ztencovani svalii a pokozky
svédeni a paleni genitalii bolesti hlavy

Pozdni ptiznaky se mohou objevit v souvislosti s posledni menstruaci v disledku
nizké hladiny estrogenu. Patfi sem Vysoky krevni tlak a angina pektoris, vSeobecné bolesti
zad, nepohyblivost a otékani kloubt. '

Vaznost klimatickych obtizi zaleZi na zméné fyziologie vajecniki. Mezi ostatni
faktory fadime genetickou vybavu, , vychovu, vztah k nasemu télu a sobé samym , Zivotni
styl, vzdélani a stravu.'”’

Bé&hem menopauzy tedy dochazi v organismu zeny k mnoha zménam. U fyzickych
zmén hovotime o snizovani produkce estrogenti, zméné energetického metabolismu,
nachylnosti k osteopordze a ptibyvani na vadze. Dochéazi k ubytku svalové hmoty a ukladani
tuku v abdominalni oblasti. Za pfic¢inu se vSak nepovazuje ubytek estrogent, ale pokles
fyzické aktivity. 108 1 kdyz se hladiny estrogenu a progesteronu v menopauze snizuji, jina
mista v téle jsou schopna stejné hormony také Vytvélfet.109 Zavisi to ovSem na zenin¢ dieté
a zivotnim stylu. Vaha se zvySuje o 1-1,5 kg za rok. Menopauza je tedy idealnim obdobim
pro zménu zivotniho stylu a uzivani si jejich ptinosi. Obecnd pravidla pro spravnou vyzivu
se nijak nelisi od pravidel piedchozich. Jedinou zménou je energeticka potfeba organismu.
Ta klesa o 2% za jedno desetileti. 110

Obecna pravidla pro stravovani se tykaji predevSim pravidelnosti. VétSina
publikaci doporucuje jist 5-6krat denné. Postaci malé porce, ale Castéji béhem dne,
abychom udrZovali hladinu krevniho cukru v rovnovéaze. DilezZité je snidat. Organismu
nejlépe prospéje, pokud rano dodame porci kvalitnich sacharidii, které budou uvoliovat
energii pomalu a postupné béhem dne. Samoziejmosti zlistdvd konzumace cerstvych

surovin a lehkych jidel. Vhodné je upfednostiiovat jidla netu¢né a nizkokalorickd. To mize

byt v nékterych piipadech vrozporu shodnotou GI, kdy potravina mize byt

106 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
97 STOPPARD, M. Klimakterium. 1. vyd. Bratislava: INA, 1995. s. 14.
108 CURRIE, H. Menopause: Answers at your fingertips. London: Class publishing, 2006. s. 79.

1% NORTHRUP, CH. Zena, télo a duse: pirozena cesta k fyzické i dusevni rovnovéze. Praha: Columbus,
2004. s. 496.
110 CURRIE, H. Menopause: Answers at your fingertips. London: Class publishing, 2006. s. 81.
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nizkokaloricka, zato s vysokou hodnotou GI. Hodnoty glykemického indexu maji zna¢ny

"1 Dale je vhodné zahrnout do

vyznam piedevSim pro osoby s rizikem diabetu a obezity.
jidelnicku nejméné pét porci ovoce a zeleniny, dostatek tekutin (predevsim cCisté vody).
Nevhodné potraviny jako jsou rafinované potraviny, aditiva, soli, alkohol a kofein
se snazime v jidelnicku omezit, nejlépe vynechat uplné.

Vseobecné lze také doporudit, abychom stravovani vnimaly jako ptijemny prozitek,
plny radosti a pohody. Pestrost zde miize fungovat jako estetické lakadlo. Bylo by pfinosné
ucinit ze stravovani urcity ritual. T&Sit se na dany okamzik, v klidu a védomé¢ si ho uzit.

Stejné tak proces piipravy pokrmi a moznosti komunikace s ostatnimi ¢leny rodiny nebo

prateli. Vzdy plati: to co jim, takovy jsem.

1 MALKOVA, I, STOCHLOVA, J. Hubneme s rozumem: Glykemicka kucharka v praxi. 1. vyd. Praha 6:
Smart Press, s. r. 0., 2006. s. 37.
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Zaveér

Tato prace si neklade za sviij cil detailné opisovat informace a data z knih, ale chce
poukazat na rozmanitost pristupti k vyziveé, rozdilnost nazorti na obezitu a predevsim se
zaméfuje na zenu jako bytost silnou, prozivajici béhem zivota plno psychickych a
fyzickych zmén, zcela ptirozenych a je v zajmu vSech, aby tato obdobi prozivala ve zdravi,
radosti a spokojenosti.

Je nam nyni zcela jasné, ze populace byla vzdy ovlivnéna cyklickym stfidanim
ro¢nich obdobi a tedy i1 pocasim, jez naprosto ovliviiovalo Grodu a tim padem 1 otazku
preziti. V porovnani s dne$ni dobou, néco neptedstavitelného, protoze dnes lidé trpi
Z nadbytku nez z nedostatku. Ziistavaji nezménéné snad jen dvé pravdy. Rozdil ve vyzivé
mezi bohatymi a chudymi a rozdilem mezi zdpadni a vychodni filozofii stravovani.

Prace také poukazuje na fakt, Ze I€kati neustdle vylepSuji a prohlubuji své teorie o
vyzivé. Trh ndm nabizi nespocet publikaci, vénujicich se vyzivé, obezité atd., pro Sirokou
vefejnost, ktera je s témito pokroky jen vice zmatena. Clovék byl od jak Ziva ovliviiovan
riznymi nazorovymi skupinami a ndbozenstvim, nyni zalezi na kazdém z nds, zda zvoli
pristup pasivni a necha se ovliviiovat rodinnymi tradicemi, médii a spole¢nosti, nebo zvoli

pristup aktivni a bude ochoten danou problematiku studovat a radit se s odborniky.
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Seznam pouzitych zkratek

Ca vapnik

Cl chlor

Co kobalt

Cr chrom

Cu med’

F fludr

Fe zelezo

Gl glykemicky index
I jod

kcal Kilokalorie
kJ kilojoul
Mb molybden
Mg horeik

Mn mangan
Na draslik

Ni nikl

P fosfor
pt.n. L pied nasSim letopoctem
S sira

Se selen

Si kiemik

tj. to je

\ vanadium
Zn zinek
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Priloha 1. Centralni androidni a periferni glynoidni typ obezity

Obrazek 3. Centralni androidni a periferni glynoidni typ obezity (dostupné z
http://nadrevo.blogspot.com/2009/12/priciny-obezity.html)



Priloha 2. Doporucené denni vyzivové davky pro Zeny

Vyzivovy faktor, 19 - 59 let, lehkéa/stfedni 60 a vice

jednotka aktivita let téhotné kojici
Energie, Kcal 2200/2400 1900 2400 2400
Bilkoviny, g 63/65 65 80 80
Tuky, ¢ 65/70 55 75 75
Kys. Linolova, g 7/8 8 9 9
Vapnik, g 10000/10000 10000 1500 2000
Hoi¢ik, g 400/400 350 400 450
Zelezo, mg 15/16 12 20 20
Jod, pg 200/200 180 230 260
Zinek, mg 12/12 12 14 14
Fosfor, mg 10000/10000 10000 1500 1800
Selen, ug 55/55 55 55 70
Vitamin A, mg 0,9/1 1 0,8 1,2
Vitamin D, ug 5/5 5 10 10
Vitamin E, mg 12/12 12 14 18
Vitamin K, ug 65/65 65 75 65
Vitamin B, mg 1/1,1 1,1 1,5 1,4
Vitamin B,, mg 1,4/1,6 1,4 1,6 1,8
Niacin, mg 18/18 18 18 18




Priloha 3. Nova vyZivova pyramida

JaFte oo Najmens

Ey

Jerta Sasto

Obrazek 3. Nova vyzivova pyramida (dostupné =z http://www.medatron.cz/d-
info/historie/images/i037/jidlo.gif)
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