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ČČZU v PrazeZU v Praze

Definice zdravDefinice zdraví…í…
=  stav člověka, který netrpěl žádnou nemocí…(dřívější

názor)
=  stav =  stav ččlovlověěka, který umoka, který umožňžňuje jeho plnou tuje jeho plnou těělesnou a lesnou a 

dudušševnevníí aktivitu a vede k pocitu blaha a spokojenosti.aktivitu a vede k pocitu blaha a spokojenosti.

Jak dosJak dosááhnout zdravhnout zdravíí ??
• úrovní lékařské péče, předcházením nemocem = prevence. 

JakJakéé jsou významnjsou významnéé faktory prevence ?faktory prevence ?
• správná výživa, přiměřená tělesná a duševní aktivita,
• optimální životní styl v souladu s osobním přesvědčením a 

zvyklostmi.

Definice výDefinice výžživyivy……

= zaji= zajiššttěěnníí žživin potivin potřřebných pro existenci ebných pro existenci 
organismu.organismu.

Pojem výPojem výžživaiva
= oznaoznaččeneníí souboru jednotlivcem nebo skupinou souboru jednotlivcem nebo skupinou 

osob posob přřijij íímaných pokrmmaných pokrmůů a na náápojpojůů (tedy ve 
významu, jaký má slovo strava, dieta). 

SprSpráávnvnáá vývýžživaiva……

ZaloZaložžena na souena na souččasných vasných věědeckých poznatcdeckých poznatcíích o ch o 
nezbytnnezbytnéém pm přřííjmu urjmu urččititéého mnoho množžstvstvíí::

• energie, živin a vody

• živin během dne i v delším časovém období a jejich 
poměru v jednotlivých jídlech

• živin v pokrmu a jejich využitelnosti v lidském 
organismu

Významnou roli hrají tradice a osobní zkušenosti 
jednotlivce !

VýVýžživovivováá potpotřřebaeba……

• záleží na věku, pohlaví, tělesné a duševní aktivitě a tělesném 
typu (velmi variabilní i mezi jedinci téže skupiny obyvatel).

OptimOptimáálnlníí vývýžživaiva
• musí si určit každý člověk sám (nebo ve spolupráci s 

odborníky). 

Pro uspokojenPro uspokojeníí popožžaduje aduje ččlovlověěk:k:

• stravu výživnou, pestrou a chutnou

• zdravotně nezávadnou

• dostupnou za přiměřenou cenu

• v příjemném prostředí, s uspokojivým způsobem stolování.

VýVýžživovivováá politikapolitika

= soubor opatsoubor opatřřeneníí vedoucvedoucíích k zajich k zajiššttěěnníí sprspráávnvnéé a a 
postapostaččujujííccíí vývýžživy v zivy v záájmu urjmu urččititéé osoby, rodiny, osoby, rodiny, 
obce, stobce, stáátu a lidstva.tu a lidstva.

•• VypracovVypracováánníí aa uskuteuskutečňčňovováánníí vývýžživovivovéé politiky politiky 
ststáátutu = = významný úkol vedoucích složek 
společností (tj. vlád jednotlivých států). 



Co slouCo sloužžíí k výk výžživivěě ččlovlověěka ?ka ?

•• potraviny potraviny a z nich připravenépokrmy a npokrmy a náápojepoje

SpotSpotřřebitelebiteléé nakupujnakupuj íí::
• průmyslově vyrobené potraviny

• potraviny částečně průmyslově zpracované
(upraví se ohřevem). 

JakJakéé jsou jsou úúkoly koly 
potravinpotravin áářřskskéého prho průůmyslu myslu 

a univerzit ?a univerzit ?
ÚÚkol potravinkol potravin áářřskskéého prho průůmyslu:myslu:
• výroba potraviny ve shodě s deklarovaným složením
• hygienickými požadavky
• přiměřenou výživovou hodnotou

ÚÚkol univerzit zemkol univerzit zeměědděělsklskéého a chemickoho a chemicko--technologicktechnologickéého ho 
zamzaměřěřeneníí::

• příprava odborných pracovníků pro potravinářský průmysl
• získání základních znalostí o lidské výživě a zásadách 

výživové politiky. 

Propagace výPropagace výžživy v mivy v méédidi íích a pch a přři i 
studiu na ITSstudiu na ITS……

• moderní a atraktivní téma i pro populární osobnosti

CCííl pl přředmedměětutu
• seriózní informace z této oblasti

• uvést mnohé fámy a mýty na pravou míru

• připravit odborníky pro práci v tuzemsku i cizině
(ZRS ČR se zeměmi tropů a subtropů a LDCs). 

ZÁKLADNÍ POJMY

LIDSKLIDSK ÁÁ VÝŽIVA

= slou= sloužžíí k zajik zajiššttěěnníí žživin potivin potřřebných ebných 
pro udrpro udržženeníí::

1. 1. žživotnivotníí aktivityaktivity (pln(plnáá výkonnost vvýkonnost vššech ech 
žživotnivotníích a pracovnch a pracovníích funkcch funkcíí))

• extremisté - omezení výživy (stačí k životu,ne k 
aktivitám typickým pro evropskou civilizaci)

• omezení příjmu potravy prodlouží život, ale sníží
se jeho kvalitu ! 

2. zdrav2. zdravíí (udrudržženeníí ststáávajvajííccíího zdravotnho zdravotníího stavuho stavu) 



3. r3. růůstst (hl. dětí a mladistvých, u dospělých - obmobměěna na 
tktkáánníí, regenerace, regeneracepo těžkých operacích nebo 
případný nárůst svalové hmoty). 

4. rozmno4. rozmnožžovováánníí (rrůůst plodu v tst plodu v těěle matky a výle matky a výžživaiva při 
kojení, spermatogeneze). 

Pojem lidskPojem lidskáá vývýžživa iva 
mmáá dvdvěě hlediskahlediska……

1.1. ZajiZajiššttěěnníí materimateriáálnlníích ch 

a fyziologických na fyziologických náárokrokůů organismuorganismu

2.2. Proces vedoucProces vedoucíí

k pok požžadovanadovanéému výsledku (konzum potravy) mu výsledku (konzum potravy) 

VýVýžživou rozumivou rozumííme hl. uspokojovme hl. uspokojováánníí
materimateriáálnlníích potch potřřeb organismueb organismu

DodDodáávváánníí energieenergie
(k získávání tepla) 

•• pro prpro průůbběěh h žživotnivotníích procesch procesůů (metabolismus, 
vlastní funkce orgánů, myšlení, rozmnožování
aj.). 

VýVýžživou rozumivou rozumííme hl. uspokojovme hl. uspokojováánníí
materimateriáálnlníích potch potřřeb organismueb organismu

DodDodáávváánníí hmotyhmoty(chemického materiálu pro výstavbu těla) 

•• pro obnovu organismupro obnovu organismu(i organismus dospělých není
neměnný, ale v poměrně krátkých intervalech se téměř zcela 
obnovuje)

•• pro výstavbu tkpro výstavbu tkáánníí (u rostoucích organismů, růst svaloviny 
při tréninku sportovců)

•• pro tvorbu nových organismpro tvorbu nových organismůů (vajíček a spermatozoí a růst 
plodu v těle matky)

•• pro ochranu organismu ppro ochranu organismu přřed neped nepřřííznivým prostznivým prostřřededíímm
(koncentrace vitaminů, biologicky aktivních látek pro růst 
nebo obnovu tkání)

•• pro ochranu ppro ochranu přřed infeked infekččnníími chorobamimi chorobami

POTRAVAPOTRAVA

= v= vššechny materiechny materiáály, kterly, kteréé se mohou se mohou 
poupoužžíít k výt k výžživivěě lidlidíí..

• zemědělské produkty

• přírodní nepěstěné rostliny

• divoká zvířata mohou být potravinpotravin áářřskými skými 
surovinamisurovinami ((přímo nebo nepřímo se stávají
potravou)

• Pokud potrava slouží výživě lidí = POPOŽŽIVATINAIVATINA

• Pokud slouží k výživě zvířat = KRMIVOKRMIVO



1. PoPožživatinyivatiny ……
= materi= materiáály slouly sloužžííccíí jako potrava pro výjako potrava pro výžživu lidivu lidíí (u zv(u zvíířřat = at = 

krmivo).krmivo).

PatPatřříí k nim:k nim:
a/ Potravinya/ Potraviny
b/ Pochutinyb/ Pochutiny
c/ Nc/ Náápojepoje
d/ Lahd/ Lahůůdkydky

• Zákon o potravinách pojem poživatiny již nezná !!! 
• Pro praxi je užitečné pojmy poživatina a potravina 

rozlišovat !!! 

a/ Potraviny…

= po= požživatina s funkcivatina s funkcíí doddodáávváánníí energie a energie a žživin ivin 
organismuorganismu

•• hmotnostnhmotnostněě nejvýznamnnejvýznamněějj šíší slosložžka stravyka stravy

•• funkce psychosocifunkce psychosociáálnlníí
• potraviny a pokrmy se senzorickou jakostí

• živiny obsažené organismus dobře využije

b/ Pochutiny…

= po= požživatina ke konzumaci pro naplnivatina ke konzumaci pro naplněěnníí
spspíšíše psychických pote psychických potřřebeb

•• s vysokou senzorickou hodnotous vysokou senzorickou hodnotou(např. 
koření nebo sůl)

•• povzbudivpovzbudivéé úúččinkyinky (např. káva nebo čaj).

• jako zdroj živin jsou pochutiny zpravidla 
zanedbatelné ! 

c/ Nápoje…

= po= požživatiny slouivatiny sloužžííccíí k uhak uhaššeneníí žžííznzněě (z(záásobensobeníí
organismu vodou)organismu vodou)

•• mlmléékoko nebo polpoléévkavka se neřadí mezi nápoje, 
(potraviny, pochutiny)

• konzumace z jiných důvodů, než z důvodů
dodání vody organismu

d/ Lahůdky…

= po= požživatina, kterivatina, kteréé se konzumuje pro svou vysokou se konzumuje pro svou vysokou 
senzorickou hodnotu.senzorickou hodnotu.

= přechodná skupina mezi potravinami a pochutinami.

Na rozdNa rozdííl od pochutin majl od pochutin majíí::
• značnou výživovou hodnotu a energii (čokoláda, sladkosti a 

výrobky studené kuchyně). 
• dříve vzácné (svátky), dnes pravidelná součást stravy.
• zvyšují požitek z konzumu potravy+dodávají organismu 

mnoho energie. 
•• „„ snacksnackfoodsfoods““ (bramb(brambůůrky, orky, ořříšíšky, ky, crackerycrackery, , 

extrudovanextrudovanéé výrobky aj.) nebo výrobky aj.) nebo lihoviny.lihoviny.

ZZáávvěěr ?r ?
……PoPožživatiny = chemickivatiny = chemickéé

slouslouččeninyeniny

ChemikChemikáálie vytvlie vytváářřenenéé rostlinami nebo rostlinami nebo žživoivoččichy se ichy se 
zzáásadnsadněě nelinelišíší od chemikod chemikáálili íí syntetizovaných syntetizovaných 
ččlovlověěkem v laboratokem v laboratořříích nebo tovch nebo továárnrn áách.ch.

Jediný rozdíl: 
• chemikálie uměle vyráběnéčlověkem = čistší, dobře 

definované a jejich zdravotní nezávadnost je ověřená
přísnými toxikologickými studiemi. 

• o přírodních chemikáliích se to zpravidla nedáříci. 
• odpor některých lidí proti používání tzv. chemikálií je 

proto naivní a naprosto neopodstatněný.



2. Pokrm…

= potravina (nebo sm= potravina (nebo směěs potravin) upravens potravin) upravenáá ke ke 
konzumu.konzumu.

JABLKOJABLKO
• potravina a zároveň pokrm (lze přímo požívat)
BRAMBORBRAMBOR
• potravina, ale není pokrmem (syrový brambor se 

nejprve musí oloupat a potom uvařit nebo jinak 
upravit, než je možno jej jíst)

SYROVSYROVÉÉ MASOMASO
• potravina (pečeně z něj připravená je pokrmem). 

3. Jídlo…

= soustava chod= soustava chodůů, kterou konzumujeme v ur, kterou konzumujeme v urččitou itou 
denndenníí dobu (sndobu (sníídandaněě, p, přřesnesnííddáávka, obvka, oběěd a ved a veččeeřře)e)

V praxi se zaměňuje pojem pokrmpokrm a jj íídlo !!!dlo !!!

4. Strava4. Strava……

= v= všše, co e, co ččlovlověěk snk sníí za den (týden, mza den (týden, měěssííc nebo rok c nebo rok čči i 
jinou definovanou dobujinou definovanou dobu),), tj. v určitém časovém 
intervalu zkonzumuje !!!

• na rozdíl od potravy = vše, co je možno 
konzumovat pro účely výživy).

• pojmy stravastrava a potravapotrava se takéčasto 
zaměňují !!! !!! 

Strava versus dieta !?!

= Strava se v mezin= Strava se v mezináárodnrodníí terminologii oznaterminologii označčuje jako dieta.uje jako dieta.

• Tyto pojmy mají tedy stejný význam. 
• V hovorovém jazyce se pod pojmem dieta zpravidla 

rozumíllééččebnebnáá dietadieta (tedy strava osob nemocných určitou 
chorobou nebo usilujících o snížení své tělesné hmotnosti). 

• způsob stravování během dne nebo jiného časového 
intervalu= stravovacstravovacíí rerežžimim

• zahrnuje množství poživatin zkonzumované při 
jednotlivých jídlech, skladbu jídel a rytmus jejich požívání. 

Jídelníček

= pl= pláán stravy na den, týden, mn stravy na den, týden, měěssííc nebo jiný c nebo jiný ččasový asový 
interval (zahrnujinterval (zahrnujííccíí sestavy pokrmsestavy pokrmůů a ja jíídel).del).

•• v zav zařříízenzeníích stravovacch stravovacíích sluch služžebeb (v nemocnicích, 
vojenských stravovacích zařízeních, vězeníči ve 
školách apod.). 

•• zajizajiššťťuje pestrost stravyuje pestrost stravya příjem přiměřeného 
množství potřebných živin. 

• jídelníček má vypracovávat odborník = dietolog.dietolog.

JJíídelndelníí ll íístekstek

= seznam pokrm= seznam pokrmůů nebo sestav pokrmnebo sestav pokrmůů nabnabíízených zených 
ke konzumu v zake konzumu v zařříízenzeníích stravovacch stravovacíích sluch služžeb eb 
(nap(napřř. v restauraci).. v restauraci).

•• ččlovlověěk si vybk si vybíírr áá sestavu pokrmsestavu pokrmůů, která mu 
vyhovuje !!!

• Na rozdíl od jídelníčku (nabízí jen určitou, 
definovanou stravu nebo její stejně
hodnotné alternativy). 



VÝŽIVOVÝ STAV, SITUACE 
A STUDIE

VÝVÝ ŽŽIVOVÝ  STAVIVOVÝ  STAV

= = jak pjak půůsobsobíí vývýžživa na zdraviva na zdravíí
jednotlivcejednotlivce……..

•• týktýkáá se jednse jednéé osobyosoby, určité
doby (jednorázové zjištění)

•• vývoj vývývoj výžživovivovéého stavuho stavuve ve 
vztahu ke spotvztahu ke spotřřebeběě potravinpotravin
(tj. spotřeba živin a jejich 
obsah v organismu)

•• antropometrickantropometrickáá vyvyššetetřřeneníí a 
stanovení hodnot 
biochemických ukazatelů. 

VÝŽIVOVÁ SITUACE

= jak p= jak půůsobsobíí vývýžživa na zdraviva na zdravíí ururččititéé skupinyskupiny……

•• ččáást lidstva, obyvatelstva kontinentu, vst lidstva, obyvatelstva kontinentu, věěkovkovéé a socia sociáálnlníí
skupiny lidskupiny lid íí v urv urččitit éé dobdoběě

• průzkum trvá u skupin déle

• stanovuje se zpravidla pro delšíčasový interval (měsíc, rok).

• nutno použít statistickstatistickéé metodymetody
Synonymum:

=  nutri=  nutriččnníí úúroveroveňň populacepopulace

=  nutri=  nutriččnníí úúroveroveňň populapopulaččnníích skupinch skupin

VÝŽIVOVÁ STUDIE

= sleduje vliv jednoho nebo n= sleduje vliv jednoho nebo něěkolika faktorkolika faktorůů

•• stanovenstanoveníí vývýžživovivovéého stavu jednotlivce v ho stavu jednotlivce v 
pravidelných intervalechpravidelných intervalech (pokusné skupiny 
osob)

•• experimentexperimentáálnlníí charakter charakter 

•• intervenintervenččnníí studiestudie - zaměřené na odhalení a 
řešení problému. 

FYZIOLOGICKFYZIOLOGICK ÉÉ POTPOTŘŘEBY EBY 
ČČLOVLOV ĚĚKAKA

NUTRIENTYNUTRIENTY

1. K základním fyziologickým potřebám ve 
výživě člověka patří: vzduvzduššný kyslný kyslíík, voda k, voda 
a a žživinyiviny ((nutrientynutrienty ).).

2. potravapotrava (látky sloužící k výživě) 

•• pochutinypochutiny ((látky, jejichž konzumace 
vyvolává příjemné pocity a látky 
povzbuzující). 



•• drogy drogy ((zpravidla neřadíme mezi pochutiny 
a potravu člověka) mohou mít značný 
význam pro výživu. 

•• alkoholalkohol (tradičně se řadí mezi potravu), 
tabtabáákovkovéé výrobky, betel, kokovvýrobky, betel, kokovéé listylisty aj. 

MateriMateri áál patl patřřííccíí pod kategorii potrava pod kategorii potrava 
nenneníí vvššude stejnýude stejný……

Příklady:
1. TS x EU1. TS x EU
• pražené kobylky – v TS potrava, v EU ne ! 
• maso psí, drobných hlodavců a zpěvných ptáků – v EU 

není potrava ! 
2. V r2. V ráámci EUmci EU
• Zpěvní ptáci – ve Středozemí potrava
• hlemýždi a žáby - ve Francii potrava 
• etické a estetické důvody - maso zvířat, s nimiž žije člověk 

v těsnějším styku (např. maso koček, psů a v některých 
zemích koní), a samozřejmě také lidské maso. 

VÝVÝ ŽŽIVOVIVOV ÁÁ JAKOST   JAKOST   
POTRAVINPOTRAVIN

VÝVÝ ŽŽIVOVIVOV ÁÁ JAKOST   JAKOST   
POTRAVINPOTRAVIN

Pod pojem výživová jakost patří především: 

1. Fyziologická hodnota(obsah a význam 
nutričních, antinutričních, toxických a balastních, 
tj. výživově neutrálních složek), 

2. Psychická hodnota potravin(sem patří
např.obliba a senzorická jakost potraviny nebo 
vliv prostředí při konzumaci, které může výrazně
ovlivnit intenzitu trávení, a tím i efektivitu 
vstřebávání a využitelnost živin), 

VÝVÝ ŽŽIVOVIVOV ÁÁ JAKOST   JAKOST   
POTRAVINPOTRAVIN

3. Sociální vlivy(působeníčlenů skupiny, v níž
spotřebitel žije, nebo vliv předchůdců - rodi-čů a 
jiných předků; významný vliv má tradice a tzv. 
společenský status pokrmu), 

4. Shoda s životní filozofiíčlověka i společnosti
(zákaz požívání některých pokrmů, dobro-volné
odmítání některých typů potravin atd.). 

• Protože aspekty uvedené pod body 2 až 4 se nedají
kvantifikovat, většinou se pojem výživové jakosti 
redukuje v odborných materiálech na 
fyziologickou hodnotu.

ŽŽivinyiviny
K živinám patří tyto skupiny látek: 

1. Hlavn1. Hlavníí žživinyiviny
• proteiny, sacharidy a lipidy, které tvoří značnou část 

(kolem 80 až 90 %) sušiny stravy. 
• zdroj energie
• bílkoviny (a v menší míře i tuky a sacharidy) jsou také

nutné k výstavbě tkání - potřeba je značná
• pravidelný příjem hlavních živin v optimálním poměru (viz 

doporučené dávky živin)
• odchylky od optimálního příjmu určité živiny je 

organismus schopen kompenzovat syntézou z jiných živin 
(např. syntézou glukózy z tuků, resp. z mastných kyselin, 
tzv. glukoneogenezí). 



2. Esenciální faktory

• látky pro život nezbytné

• lidský organismus je neumí sám 
syntetizovat, musí je přijímat potravou !

• slouží k výstavbě tkání

• esenciální mastné kyseliny, esenciální
aminokyseliny a esenciální minerální látky

3. 3. MikronutrientyMikronutrienty

• skupina esenciálních látek
• součástí enzymů a jiných biologicky velmi 

aktivních látek
• lidský organismus nedovede mikronutrienty

syntetizovat a přijímá je jen v potravě. 
• denní potřebná dávka představuje řádově

miligramy. 
• patří sem mikroelementymikroelementy (anorganické

biokatalyzátory, stopové prvky, např. železo a 
jod), vitaminy a dalvitaminy a dalšíší vitaminvitaminůům podobnm podobnéé
lláátky. tky. 

4. Senzoricky aktivn4. Senzoricky aktivníí lláátkytky

• pozitivní vliv - zlepšovat senzorickou jakost 
potravin. 

•• kromkroměě vlastnvlastníích ch žživin i zdroj energie ivin i zdroj energie 
nebo nebo žživinivin (např. organické kyseliny, jako 
citronová nebo vinná)

• zvýšení senzorické jakosti příznivě
ovlivňuje intenzitu trávení a vstřebávání a 
zlepšuje využitelnost živin. 

5. 5. ProbiotikaProbiotika čči i prebiotikaprebiotika

• K živinám by se měly řadit i složky, které
ovlivňují střevní mikroflóru.

ProbiotikumProbiotikum = živá kultura bakterií, které pocházejí
z trávicího traktu člověka a mají na jeho zdravotní
stav prokazatelně prospěšný vliv. 

PrebiotikaPrebiotika = složené sacharidy (vláknina), které se 
neštěpí enzymy v tenkém střevě a které slouží jako 
substrát anaerobním bakteriím v tlustém střevě.

StanovenStanoveníí ppřřimiměřěřenenéé potpotřřeby eby 
žživinivin ……

• experimentálně se určí minimální potřebné
množství

• snížení by už vyvolalo poruchy zdraví
• nemusí být optimálním množstvím
• doporučená denní dávka
• nadměrné množství zdraví škodlivé (tuky, 

vitamin A, selen, fluor nebo jedlá sůl).

NeutrNeutráálnlníí lláátkytky

= v= věěttššinou jsou nestravitelninou jsou nestravitelnéé nebo obtnebo obtíížžnněě stravitelnstravitelnéé

• působení lze označit za neutrální, protože organismu 
neškodí. 

Do tDo tééto skupiny patto skupiny patřříí zejmzejmééna:na:
• balastní polysacharidy=(potravní) vláknina. 
• pozitivní vliv na výživu člověka (organismus nedokáže 

využít) 
• špatně stravitelné oligosacharidy (např. stachyóza), dále 

lignin a jiné polyfenolické látky, z nichž některé však 
nejsou neutrální, ale mohou působit nepříznivě. 



AntinutriAntinutri ččnníí lláátkytky

=  slo=  složžky potravy s negativnky potravy s negativníím vlivem na vým vlivem na výžživu organismu.ivu organismu.
Důležitou skupinou jsou různé antinutriční látky:
• neslouží jako živiny, zhoršují využitelnost živin nebo je 

rozkládajíči jinak mění. 
• různé enzymy rozkládající živiny (thiamináza, askorbáza, 

lipoxygenázy nebo polyfenoloxidázy)
• k látkám blokujícím živiny = kyselina fytová nebo oxalová

kyselina (váží některé kovy do téměř nevyužitelných 
sloučenin, nebo enzymové inhibitory). 

ToxickToxickéé lláátkytky

• Většina potravin (zvláště rostlinného původu) 
obsahuje také různé toxické látky. 

• nejde o látky s vysokou aktivní toxicitou (ty již
byly z potravy eliminovány v předhistorických 
epochách)

=  l=  láátky se slabou, sptky se slabou, spíšíše chronickou toxicitou,  e chronickou toxicitou,  
mutagennmutagenníím, karcinogennm, karcinogenníím m čči i teratogennteratogenníímm
úúččinkem, (projevinkem, (projevíí se ase ažž za dlouhou dobu po za dlouhou dobu po 
konzumaci).konzumaci).

Alergeny a potravinovAlergeny a potravinováá
intoleranceintolerance

= l= láátky, ktertky, kteréé vyvolvyvoláávajvajíí u nu něěkterých jedinckterých jedincůů nepnepřřimiměřěřenenéé reakce:reakce:

•• alergenyalergeny= na imunologickém základě
•• potravinovpotravinováá intoleranceintolerance (nesnášenlivost) = na neimunologickém 

základě. 

ALERGENALERGEN
• kterákoliv složka potravy (např. bílkoviny kravského mléka -

laktalbumin, nebo pšeničná bílkovina lepek či glykoproteiny). 

Příklad:
U dětí se vyskytuje alergie na bílkovinu kravského mléka
Ostatní potravinové alergie se většinou projeví v pozdějším věku. 
Alergii nevyvolávají přímo přirozené složky potravin, ale různá aditivači  

kontaminace potraviny (roztoči, plísně nebo antibiotika). 

VLIVY NA VÝVLIVY NA VÝ ŽŽIVU IVU ČČLOVLOV ĚĚKAKA

1. Psychické vlivy

VýVýžživa u iva u ččlovlověěkaka

• uspokojování fyziologických potřeb. 

• stránka psychická, příjemné pocity.

• sladké, tučné, v menší míře slané -člověk má
vrozenou oblibu 

SenzorickSenzorickáá jakost potravinjakost potravin

= nejvýznamn= nejvýznamněějjšíší psychický faktor ve výpsychický faktor ve výžživivěě ččlovlověěka !!!ka !!!

• vliv  na celkový příjem potravy. 
• preference konzumace chutných poživatin než neutrálních 

nebo málo chutných. 
• pokrmy se ochucují (koření)
• senzoricky aktivní látky (zvláště cukry, kyseliny aj.) mají i 

nezanedbatelnou energetickou hodnotu. 
• někdy zdroj určitých živin (např. sodík nebo jod u jedlé

soli). 



DneDneššnníí ccííl ?l ?

= sladit příjem fyziologicky významných 
živin s vysokou senzorickou jakostí pokrmu

ČČlovlověěk se nemk se nemáá ppřřesycovat pokrmy velmi esycovat pokrmy velmi 
chutnými a energeticky bohatými chutnými a energeticky bohatými 

i výi výžživovivověě mmáálo hodnotnýmilo hodnotnými……

Kultura stolovKultura stolov áánníí

• požitek z jídla

• příjemnost prostředí (místnost, úprava tabule i 
pokrmů na talířích)

• příjemnost spolustolovníků

• doprovodné vjemy při jídle (hudba, 
konverzace aj.). 

PPřřííznivznivéé podmpodmíínky, mnonky, množžstvstvíí popožžitých itých 
pokrmpokrmůů znatelnznatelněě vvěěttšíší !!

PsychickPsychickáá zzááttěžěž (stres)(stres)

• negativní vliv na psychiku má velký vliv na chuť k 
jídlu a množství snědených pokrmů. 

• Reakce na stres - zvýšená konzumace cigaret, 
kávy, většího množství pokrmů navíc 
(cukrovinky).

•• stresovstresováá hyperfagiehyperfagie = nadměrný příjem energie 
nebo stimulujících látek

•• anorexieanorexie = nechutná jíst, není na jídlo pomyšlení
a dokonce se mu oškliví. 

•• hypovitaminhypovitaminóózy a nedostatezy a nedostateččný pný přříísun sun žživin. ivin. 

2. Sociální vlivy na výživu člověka

• Pravěký člověk jedl pravidelně ve společnosti 
ostatních členů svého rodu. 

•• spolespoleččenskenskéé ududáálosti se zpravidla spojujlosti se zpravidla spojujíí se se 
spolespoleččným jným j íídlemdlem (svatby, křty, pohřby, 
promoce nebo narozenin)

TradiTradi ččnníí pokrmypokrmy
• Vánoce, Velikonoce, ramadán u muslimů.
Dostupnost potravinDostupnost potravin
• mořské ryby, plody moře
Výchova Výchova 
• rodina, masové sdělovací prostředky
• výchova k pokrmům méně tučným a 

propagace zeleninových a ovocných 
pokrmů. 

PPřřijatelnost pokrmijatelnost pokrmůů se mse měěnníí s vs věěkemkem
• pokrmy  typicky dětské (krupičná kaše, 

mléko a mléčné výrobky)
• pro mladé plnoleté (alkoholické nápoje, 

kouření). 
• střední věk (hořké nápoje). 
Vliv zemVliv zeměě nebo regionunebo regionu
• střední Evropa (knedlíky, pivo, víno).  



3. Shoda s osobním přesvědčením

ŽŽivotnivotníí filozofie filozofie ččlovlověěkaka
• výživa důležitou součástí celkové kultury - vliv 

okolí a tradice (obřadní jídla, čajový obřadu v 
Japonsku). 

Vliv osobnosti konzumentaVliv osobnosti konzumenta
• dobrá duševní pohoda, klid, sympatičtí

spolustolovníci, příjemná témata, jídlo ne kratší
než 20 minut (uplatnění přirozených regulačních 
mechanismů upravujících přiměřený konzum). 

SystematiSystematiččnostnost

• sestavit si předem jídelníček

• pestrá strava 

VýVýžživivěě mmáá ččlovlověěk vk věěnovat pnovat přřimiměřěřenou pozornostenou pozornost

• výživa a stolování se dnes většinou podceňují

• tradiční čínská společnost – vážnost

• nadměrný zájem o výživu (staří lidé, nedostatek 
zaměstnání) 

NNáábobožženstvenstvíí

• Tabu - příkazy a zákazy - u obyvatelstva v 
rozvojových zemích

• přesvědčení o magickém významu některých 
pokrmů (ochrana před neštěstím, nemocí, podpora 
plodnosti - přetrvávají i dnes, např. velikonoční
vajíčka)

• zdravotní účinky (olivový olej nebo víno v 
antických dobách)

• ke zvýšení potence  

Ve východnVe východníích nch náábobožženstvenstvííchch
• uplatňují se výživová omezení

V IndiiV Indii
• Kráva se považuje za posvátné zvíře, a 

nesmí se proto jíst hovězí maso

• indické obyvatelstvo se zdržuje konzumace 
masa celkově (přesvědčení o možnosti 
převtělování lidské duše do zvířat)

BuddhistBuddhistéé

• Zdržují se masa spíše z úcty k životu. 

V zV záápadnpadníích nch náábobožženstvenstvííchch

• výživová omezení dána hlavně racionálními důvody
ŽŽidovskidovskéé ppřředpisyedpisy
• známé ze Starého zákona (košer)
• zákaz vepřového masa, krve
• nejíst maso a mléčné produkty v týž den aj.
MuslimovMuslimovéé
• Obdoba (halal), navíc zákaz pít víno, pivo nebo lihoviny, ocet aj. 
KK řřesesťťananéé
• odbourali všechny předpisy omezující stravování
• zavedli určitá omezení daná posty (v pátek, během adventu před Vánocemi 

a v době postní před Velikonocemi). 
• nesmělo se jíst maso (kromě masa ryb a jiných vodních živočichů) a některé

další pokrmy (přísnější křesťané se zdržovali i pití alkoholu a kouření). 
PravoslavnPravoslavníí
• Zákaz se vztahuje i na máslo (místo něho rostlinný olej)

DDěěkuji za pozornostkuji za pozornost


