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Definice zdraw...

= stawloveéka, ktery netrpl Zzddnou nemoci... gdvejSi

néazor)

= stavéloveéka, ktery umdiuje jeho plnou &lesnou a

dusevni aktivitu a vede k pocitu blaha a spokojenosti.

Jak dosahnout zdravi ?
Grovni lékaské pée, gredchazenim nemocem = prevence.

Jaké jsou vyznamre faktory prevence ?
spravna vyZziva, fimérena tlesna a dusevni aktivita,
optimalni Zivotni styl v souladu s osobnifepwdéenim a
zvyklostmi.

Definice vyzivy...

= zaji&téni Zivin potfebnych pro existenci
organismu.
Pojem vyziva
= ozna’eni souboru jednotlivcem nebo skupinou
osob pijimanych pokrmi a napoji (tedy ve
vyznamu, jaky ma slovo strava, dieta).

Spravnavyziva...

ZaloZena na sogasnych ¥deckych poznaich o
nezbytém pFjmu uréitého mnasstvi:

* energie, Zivin a vody

* Zivin béhem dne i v delSinsasovém obdobi a jejich
ponmeru v jednotlivych jidlech

e Zivin v pokrmu a jejich vyuzitelnosti v lidském
organismu

Vyznamnou roli hraji tradice a osobni zkuSenosti
jednotlivce !

VyZzivova potieba...

« zaleZi na ¥ku, pohlavi, ¢élesné a duSevni akti¢ita &lesném

typu (velmi variabilni i mezi jedinci téZe skupinpyvatel).
Optimalni vyziva

« musi si utit kazdy¢lovek sdm (nebo ve spolupréaci s
odborniky).

Pro uspokojeti pozaduie élovek:

« stravu vyzivnou, pestrou a chutnou

« zdravotr nezavadnou

« dostupnou zaifméienou cenu

« v prijemném prosedi, s uspokojivym Zisobem stolovani.

Vyzivova politika

= soubor opaiteni vedoudch k zajgténi spravné a
posta‘ujici vyzivy v Ajmu uréité osoby, rodiny,
obce, situ a lidstva.

» Vypracovani a uskutetiiovani vyzivoveé politiky
statu = vyznamny ukol vedoucich slozek
spole&nosti (tj. viad jednotlivych stéj.




Co slowi k vyzivé ¢lovéka ?
« potraviny a z nich gipravenépokrmy a napoje

Spotiebitelé nakupuii:

« priimyslo¥ vyrobené potraviny

« potravinycaste’né priimyslov zpracované
(upravi se ofevem).

Jakeé jsou ukoly
potravin arského pramyslu
a univerzit ?

Ukol potravin afského primyslu:

« vyroba potraviny ve shéds deklarovanym slozenim
« hygienickymi pozadavky

« piimé&tenou vyzivovou hodnotou

Ukol univerzit zemédélského a chemicketechnologického
Zameéieni:
« piiprava odbornych pracovrilpro potravinésky pimysl

« ziskani z&kladnich znalosti o lidské vyZa zdsadach
vyzivové politiky.

'Propagace viivy v médiich a pFi
studiu na ITS...

« moderni a atraktivni téma i pro popularni osobnost|
Cil piedmgtu

* seriézni informace z této oblasti

¢ uvést mnohé famy a myty na pravou miru

« pripravit odborniky pro praci v tuzemsku i cizin
(ZRSCR se zersmi tropi a subtrofi a LDCs).

ZAKLADNI POIJMY

LIDSK A VYZIVA

= slou/i k zajisténi Zivin potfebnych
pro udrzeni:

1. Zivotni aktivity (pInévykonnost vSech
Zivotnich a pracovrich funkci)

» extremisté - omezeni vyZivy (sfik Zivotu,ne k
aktivitdm typickym pro evropskou civilizaci)

* omezeni pijmu potravy prodlouzi zivot, ale snizi
se jeho kvalitu !

2. zdravi (udr Zeni stavajiciho zdravotniho stavy)




3. riist (hl. dkti a mladistvych, u dospych - obména
tkani, regeneracepo €zkych operacich nebo
pripadny natst svalové hmoty).

4. rozmnazovani (rist plodu v téle matky a vyZiva pri

kojeni, spermatogeneze).

Pojem lidska vyZziva
ma dvé hlediska...

1. Zaji&éni materiénich
a fyziologickych rarok organismu

2. Proces vedouc
k pazadovarému vysledku (konzum potravy)

' VyZivou rozumime hl. uspokojovani
materialnich potfeb organismu

Dodavani energie
(k ziskavani tepla)

e pro pribéh Zivotnich procedi (metabolismus,
vlastni funkce orgain mysleni, rozmnozovani
aj.).

. VyZivou rozumime hl. uspokojovani
materialnich potieb organismu

Dodavani hmOty(chemického materialu pro vystaviila)

» pro obnovu organismu(i organismus doﬁhﬁch neni
nenenny, ale v porarné kratkych intervalech se téfhzcela
obnovuje)

* pro vystavbu tkani (u rostoucich organisimrist svaloviny
pfi tréninku sportovi)

 pro tvorbu novych organismi (vajicek a spermatozoi ast
plodu v Ele matky)

* pro ochranu organismu pred negFiznivym prostiredim
(koncentrace vitamii biologicky aktivnich latek praist
nebo obnovu tkanf)

» pro ochranu pied infekénimi chorobami

POTRAVA

= \Bechny materaly, které se mohou
pouzit k vyzivé lidi.

o zemsdélské produkty
« prirodni neg@sténé rostliny
« divoka zviata mohou bypotravin airskymi

surovinami (pfimo nebo nefimo se stavaji
potravou)

« Pokud potrava slouzi vyziidi = POZIVATINA
« Pokud slouzi k vyziy zvitat =KRMIVO




1. Pozivatiny ...

= matergly slouzici jako potrava pro vzivu lidi (u zviFat =
krmivo).

Pati k nim:

a/ Potraviny
b/ Pochutiny
¢/ Napoje

d/ Lahidky

« Zakon o potravinach pojem pozivatiny jiz nezna !!
* Pro praxi je uzitené pojmy pozivatina a potravina
rozlisovat !!!

a/ Potraviny...

= pazvatina s funkd dodavani energie azivin
organismu

» hmotnostné nejvyznamngjSi slazka stravy

« funkce psychoso@lni

 potraviny a pokrmy se senzorickou jakosti
* Ziviny obsaZené organismus debvyuzije

b/ Pochutiny...

= padvatina ke konzumaci pro napkni
spiSe psychickych pdieb

s vysokou senzorickou hodnotognag:.
koteni nebo 8l)

povzbudivé U¢inky (nag. kdva nebd@aj).
jako zdroj Zivin jsou pochutiny zpravidla
zanedbatelné !

c/ Napoje...

= pazvatiny slowici k uhaSeni Zizné (zasoberi
organismu vodou)

« mléko nebopolévka se ne¢adi mezi ndpoje,
(potraviny, pochutiny)

¢ konzumace z jinychitvodt, nez z dvoda
dodani vody organismu

d/ Lahadky...

= paZivatina, které se konzumuje pro svou vysokou
senzorickou hodnotu.
= prechodné skupina mezi potravinami a pochutinami.

Na rozdil od pochutin maji:

* znanou vyzivovou hodnotu a energliakolada, sladkosti a
vyrobky studené kuchy).

 diive vzacné (svatky), dnes pravidelna&ist stravy.

 zvy3uji pozitek z konzumu potravy+dodavaji organismu
mnoho energie.

» ,snackfoods' (brambirky, o¥isky, crackery,
extrudované vyrobky aj.) nebo lihoviny.

Zaver ?
...Pazivatiny = chemickeé
slou¢eniny

Chemikélie vytvaiené rostlinami nebo Zivoéichy se
zasadre neliSiod chemildlii syntetizovanych
¢lovékem v laboratokFich nebo tovarnéch.
Jediny rozdil:

« chemikalie untle vyrakeEné clovekem =¢istsi, dolse
definované a jejich zdravotni nezavadnost j&erna
prisnymi toxikologickymi studiemi.

« o pifrodnich chemikaliich se to zpravidla neéda.

« odpor rékterych lidi proti pouzivani tzv. chemikalii je
proto naivni a naprosto neopodstgty.




2. Pokrm...

= potravina (nebo s@s potravin) upravea ke
konzumu.

JABLKO

 potravina a zarovepokrm (Ize gimo pozivat)

BRAMBOR

* potravina, ale neni pokrmem (syrovy brambor se
nejprve musi oloupat a potom witanebo jinak
upravit, nez je mozno jej jist)

SYROVE MASO

* potravina (p&ers z ngj piipravena je pokrmem).

3. Jidlo...

= soustava chodl, kterou konzumujeme v uéitou
denni dobu (sridane, piresridavka, olxd a veeie)

V praxi se zaruje pojempokrm a jidlo !!!

4. Strava..

=&, codlovek sni za den (tyden, @#sic nebo rokéi
jinou definovanou dobi tj. v uritém ¢asovém
intervalu zkonzumuje !!!

* na rozdil od potravy = vSe, co je mozno
konzumovat pro &ely vyZivy).

* pojmystrava apotrava se tak&asto
zanenuji !

Strava versus dieta !?!

= Strava se v mezanodni terminologii oznauje jako dieta.

« Tyto pojmy maji tedy stejny vyznam.

* V hovorovém jazyce se pod pojmem dieta zpravidla
rozumilétebné dieta (tedy strava osob nemocnyclitou
chorobou nebo usilujicich o snizeni sélégné hmotnosti).

« zpisob stravovanidhem dne nebo jinéhasového
intervalu=stravovad rezim

« zahrnuje mnozstvi poZivatin zkonzumovaré p
jednotlivych jidlech, skladbu jidel a rytmus jejipbZivani.

Jidelni¢ek

= plan stravy na den, tyden, &sic nebo jiny¢asovy
interval (zahrnuijici sestavy pokrni a jidel).

* v zaFizenich stravovadch sluzeb (v nemocnicich,
vojenskych stravovacich aenich, ¥zenici ve
Skolach apod.).

* zajiSfuje pestrost stravya prijem priméteného
mnozstvi patebnych Zivin.

* jidelnitek ma vypracovavat odbornikdietolog.

Jidelni listek

seznam pokrni nebo sestav pokrinnabizenych
ke konzumu v z#zerich stravovaich sluzeb
(napi. v restauraci).

¢lovék si vybiré sestavu pokrmi, kterd mu
vyhovuje !!!

Na rozdil od jidelrdku (nabizi jen ufitou,
definovanou stravu nebo jeji st&jn
hodnotné alternativy).




VYZIVOVY STAV, SITUACE
A STUDIE

VY ZIVOVY STAV

= jak pisol vyziva na zdrav
jednotlivce...

* tykase jedre osoby urcité

oby (jednorazové zji&ni)

* Vvyvoj vyZivového stavuve
vztahu ke spofebg potravin
(tL. spoteba Zivin a jejich
obsah v organismu)

« antropometricka vySetieni a
stanoveni hodnot
biochemickych ukazatil

VYZIVOVA SITUACE

= jak pisol vyZiva na zdrav ur¢ité skupiny...

e gast lidstva, obyvatelstva kontinentu, ¥kové a socéini
skupiny lidi v ur¢&ité dobé
¢ prazkum trva u skupin déle

« stanovuje se zpravidla pro delsisovy interval (résic, rok).

¢ nutno pouZzistatistické metody
Synonymum:

= nutriéni Grovei populace

= nutriéni Grovei populacnich skupin

VYZIVOVA STUDIE

sleduje vliv jednoho neboékolika faktori

 stanoveri vyzivového stavu jednotlivce v
pravidelnych intervalech (pokusné skupiny
osob)

» experimentalni charakter

* intervenéni studie - zanmgtené na odhaleni a

reSeni problému.

" FYZIOLOGICK E POTREBY
CLOV EKA

NUTRIENTY

1. K zakladnim fyziologickym po¢bam ve
vyzivé ¢lovéka pati: vzdusny kyslik, voda
a zZiviny (nutrienty ).

2. potrava (latky slouzici k vyzig)

 pochutiny (latky, jejichz konzumace
vyvolava gjemné pocity a latky
povzbuzujici).




« drogy (zpravidla néadime mezi pochutiny
a potravilovéka) mohou mit zrnay
vyznam pro vyZivu.

« alkohol (tradién¢ sefadi mezi potravu),
tabdkoveé vyrobky, betel, kokoé listy aj.

VY ZIVOV A JAKOST
POTRAVIN

VY ZIVOV A JAKOST
POTRAVIN

3. Sociélni vlivy (pasobenitlena skupiny, v niz
spotebitel Zije, nebo vliv fedchidci - rodi-¢i a
jinych predki; vyznamny vliv mé tradice a tzv.
spole&ensky status pokrmu),

4. Shoda s Zivotni filozofiilovéka i spolanosti
(zékaz pozivanigkterych pokrnd, dobro-volné
odmitani gkterych tyg potravin atd.).

« Protoze aspekty uvedené pod body 2 az 4 se neda]
kvantifikovat, &tSinou se pojem vyzivové jakosti
redukuje v odbornych materialech na
fyziologickou hodnotu.

—

Materi &l patFici pod kategorii potrava
neni vdude stejny...

Priklady:

1. TSxEU

« prazené kobylky — v TS potrava, v EU ne !

* maso psi, drobnych hlodave zgvnych ptak —v EU
neni potrava !

2.V ramci EU

* Zpévni ptaci — ve Sedozemi potrava

« hlemyzdi a Zaby - ve Francii potrava

 etické a estetickéidody - maso zv¥at, s nimiz Zijeslovek
v t&sngjSim styku (nap maso kéek, psi a v rekterych
zemich koni), a samignm také lidské maso.

VY ZIVOV A JAKOST
POTRAVIN

Pod pojem vyZivova jakost gapredevsim:

1. Fyziologicka hodnota(obsah a vyznam
nutri¢nich, antinutiinich, toxickych a balastnich,
tj. vyzivové neutralnich slozek),

2. Psychicka hodnota potravin(sem patl
nap.obliba a senzorickd jakost potraviny nebo
vliv prostredi @i konzumaci, které riive vyrazs
ovlivnit intenzitu traveni, a tim i efektivitu
vstrebavani a vyuzitelnost Zivin),

Ziviny
K Zivindm pati tyto skupiny latek:

1. Hlavni ziviny

+ proteiny, sacharidy a lipidy, které i@nanou ¢ast
(kolem 80 az 90 %) susiny stravy.

zdroj energie

bilkoviny (a v mensi niié i tuky a sacharidy) jsou také
nutné k vystavb tkani - poteba je znéna

« pravidelny pijem hlavnich Zivin v optimalnim posru (viz
doporwené davky zivin)

odchylky od optimalnihofimu urité Ziviny je
organismus schopen kompenzovat syntézou z jinyh Zi
(nag. syntézou glukézy z tuk resp. z mastnych kyselin,
tzv. glukoneogenezi).




2. Esencialni faktory

latky pro zivot nezbytné

lidsky organismus je neumi sam
syntetizovat, musi jeifjimat potravou !
slouzi k vystavh tkani

esencialni mastné kyseliny, esencialni

aminokyseliny a esencialni mineralni latky

3. Mikronutrienty

« skupina esencialnich latek

sousasti enzyn a jinych biologicky velmi

aktivnich latek

lidsky organismus nedovede mikronutrienty

syntetizovat a fijima je jen v potrav.

« denni potebna davka iedstavujgadow
miligramy.

« pafi semmikroelementy (anorganické
biokatalyzatory, stopove prvky, nagelezo a
jod), vitaminy a dalSi vitaminim podobné
|atky.

4. Senzoricky aktivri latky

pozitivni vliv - zlepSovat senzorickou jakost

potravin.

kromé vlastnich zZivin i zdroj energie
neboZivin (nag. organické kyseliny, jako
citronova nebo vinna)

zvySeni senzorické jakostfignive
ovliviiuje intenzitu traveni a V&bavani a
zlepSuje vyuZzitelnost Zivin.

5. Probiotika ¢i prebiotika

¢ K zivinam by se mily radit i slozky, které
ovliviiuji sttevni mikrofléru.

Probiotikum = Ziva kultura bakterii, které pochazeji
z traviciho traktilovéka a maji na jeho zdravotni
stav prokazatekprosgsny vliv.

Prebiotika = slozené sacharidy (vlaknina), které se
nestpi enzymy v tenkém & a které slouzi jako
substrat anaerobnim bakteriim v tlustéret

Stanoveri pFimérené potireby
Zivin ...

experimentalé se uti minimalni potebné
mnozstvi

snizeni by uZ vyvolalo poruchy zdravi
nemusi byt optimalnim mnozstvim
doporiena denni davka

nadnérné mnozstvi zdravi Skodlivé (tuky,
vitamin A, selen, fluor nebo jedldl3.

Neutralni latky

= wtSinou jsou nestravitelé nebo obfzné stravitelré

« pisobeni Ize ozrdt za neutrdlni, protoZze organismu
neskodi.

Do této skupiny patii zejména:

 balastni polysacharidy=(potravni) viaknina.

« pozitivni vliv na vyZivu¢loveka (organismus nedokaze
vyuzit)

« $patr stravitelné oligosacharidy (napstachy6za), dale
lignin a jiné polyfenolickeé latky, z nichzkteré vSak
nejsou neutralni, ale mohougwbit nepiznive.




Antinutri éni latky

= slaky potravy s negativim vlivem na vyivu organismu.

Dulezitou skupinou jsouizné antinutini latky:

+ neslouZi jako Ziviny, zhorSuji vyuZitelnost Zivinhueje

* razné enzymy rozkladajici Ziviny (thiaminaza, askorbaza
lipoxygenazy nebo polyfenoloxidazy)

 k latkdm blokujicim Ziviny = kyselina fytova nebzalova
kyselina (vazi skteré kovy do tér nevyuzitelnych
slouwsenin, nebo enzymové inhibitory).

Toxickeé latky

« VétSina potravin (zvlastrostlinného jvodu)
obsahuje takéizné toxické latky.

« nejde o latky s vysokou aktivni toxicitou (ty jiz
byly z potravy eliminovany vigdhistorickych
epochach)

= latky se slabou, dge chronickou toxicitou,
mutagenrim, karcinogenrim ¢& teratogendm
G¢inkem, (projev se & za dlouhou dobu po
konzumaci).

Alergeny a potravinova
intolerance
= latky, které vyvolvaji u nékterych jedinai nepriméiené reakce:

« alergeny= na imunologickém zaklad

« potravinova intolerance (nesnasenlivost) = na neimunologickém
zakladk.

ALERGEN

« kterakoliv slozka potravy (népbilkoviny kravského mléka -
laktalbumin, nebo p3etia bilkovina lepeki glykoproteiny).

Priklad:

U déti se vyskytuje alergie na bilkovinu kravského mléka

Ostatni potravinové alergie sét$inou projevi v pozgSim wku.

Alergii nevyvolavaji pimo pirozené slozky potravin, alézna aditivati
kontaminace potraviny (roztp plisné nebo antibiotika).

VLIVY NA VY ZIVU CLOV EKA

1. Psychicke vlivy

VyZziva u ¢lovéka

 uspokojovani fyziologickych pieb.

« stranka psychickaifjemné pocity.

« sladké, tdné, v mensi nié slané €lovék ma
vrozenou oblibu

Senzoricka jakost potravin

= nejvyznamijsipsychicky faktor ve \gvé ¢loveka !!!

< vliv na celkovy pijem potravy.

« preference konzumace chutnych poZivatin nez neuittral
nebo mélo chutnych.

« pokrmy se ochucuiji (kenf)

« senzoricky aktivni latky (zvl&8tcukry, kyseliny aj.) maji i
nezanedbatelnou energetickou hodnotu.

. néllggiy zdroj ugitych Zivin (nag. sodik nebo jod u jedlé
soli).




Dnesni cil ?

= sladit grijem fyziologicky vyznamnych

Zivin s vysokou senzorickou jakosti pokrmu

Clovék se nena presycovat pokrmy velmi
chutnymi a energeticky bohatymi

i vyZivové méalo hodnotnymi...

Kultura stolov ani

* pozitek z jidla

 pfijemnost prosedi (mistnost, Gprava tabule i
pokrmi na talfich)

* prijemnost spolustolovnik

« doprovodné viemyipjidle (hudba,
konverzace a;j.).

P¥iznivé podminky, mnozstvi pozitych
pokrmi znatelng vétsi!

Psychiclka zatéz (stres)

negativni vliv na psychiku ma velky vliv na dhia
jidlu a mnozstvi stdenych pokrn.

Reakce na stres - zvySena konzumace cigaret,
kavy, wtsSiho mnozstvi pokrinnavic

(cukrovinky).

stresova hyperfagie = nadngérny pifjem energie
nebo stimulujicich latek

anorexie = nechutna jist, neni na jidlo pomysleni
a dokonce se mu osklivi.

hypovitamin6zy a nedostatény p¥isun Zivin.

2. Sociélni vlivy na vyzivuélovéka

» Prawky ¢lovek jedl pravidel® ve spolénosti
ostatnichileni svého rodu.

* spoletenské uddlosti se zpravidla spojuj se
spoleénym jidlem (svatby, kty, pohby,
promoce nebo narozenin)

Tradi &ni pokrmy

» Vanoce, Velikonoce, ramadan u musiim
Dostupnost potravin

* moiské ryby, plody mie

Vychova

« rodina, masové stbvaci prostedky

 vychova k pokrmim mérg tuénym a
propagace zeleninovych a ovocnych
pokrmi.

Prijatelnost pokrmi se néni s vkem

e pokrmy typicky d@tské (krupéna kaSe,
mléko a mléné vyrobky)

¢ pro mladé pInoleté (alkoholické napoje,
kourenti).

« sttedni vk (harké napoje).

Vliv zemé nebo regionu

« stredni Evropa (knedliky, pivo, vino).




3. Shoda s osobnimieswdéenim

Zivotni filozofie &lovéka

 vyziva dilezitou sowasti celkové kultury - vliv
okoli a tradice (ofadni jidla,¢ajovy okfadu v
Japonsku).

Vliv osobnosti konzumenta

« dobréa duSevni pohoda, klid, symgii
spolustolovnici, fijemna témata, jidlo ne kratsi
nez 20 minut (uplatni piirozenych reguknich
mechanism upravujicich piméteny konzum).

Systematnost

 sestavit si fedem jidelnfek

¢ pestra strava

VyZzivé ma ¢lovék vénovat pfiméfenou pozornost

* vyZiva a stolovani se dnestsinou podciuji

« tradiéni ¢inska spolénost — vaznost

* nadn¥rny zajem o vyzivu (stalidé, nedostatek
zantstnani)

Nabozenstvi

» Tabu - ffikazy a zékazy - u obyvatelstva v
rozvojovych zemich

 preswdceni o magickém vyznamugkterych

pokrmi (ochrana ped ne&tstim, nemoci, podpora

plodnosti - petrvavaji i dnes, ndpvelikonani

vajicka)

zdravotni @inky (olivovy olej nebo vino v

antickych dobach)

» ke zvySeni potence

Ve vychodrich ndboZenstvich

« uplaftiuji se vyZivovad omezeni

V Indii

» Krava se povazuje za posvatnéreyia
nesmi se proto jist hézi maso

* indické obyvatelstvo se zdrzuje konzumace
masa celko¥ (preswdéeni o0 moznosti
previglovani lidské duse do zt)

Buddhisté

e Zdrzuji se masa spiSe z Ucty k Zivotu.

V zapadnich ndbozenstvich

* vyZivova omezeni dana hla¥macionalnimi dvody

Zidovské piedpisy

* znamé ze Starého zakona (koser)

« zékaz vepového masa, krve

* nejist maso a mi@é produkty v tyz den aj.

Muslimové

+ Obdoba (halal), navic zakaz pit vino, pivo nebovihg, ocet aj.
Kies’ané

« odbourali vSechnyiedpisy omezuijici stravovani

« zavedli utitd omezeni dana posty (v patekhem adventuied Vanocemi
a v dol# postni fred Velikonocemi).

+ nesntlo se jist maso (kroémasa ryb a jinych vodnich Zivichi) a rekteré
dalsi pokrmy (pisnsjSi kies'ané se zdrzovali i piti alkoholu a ki@nf).

Pravoslavri

« Zakaz se vztahuje i na maslo (mistha rostlinny olej)

Dékuji za pozornost




