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1. ZIVINY A VODA
1.1. UvoD

Pro pochopeni celé problematiky vyzivy jsou nezbytralosti o struktie a funkci
zazivaciho traktu a o jednotlivych Zivinach. Béehto zaklad Ize jen €zko vys\tlit roli
vyZivy v patogenezi aterosklerdzy, diabetu, nddmmalSich chronickych onemaaen, t€Zko
se bavit o vyZiv ve stdi ¢i tehotenstvi.

Podrobr je treba probrat bilkoviny, tuky a sacharidy - jak s#i & ohledem na svoji
strukturu, pré jsou pro organismusitezité a v jakém mnozstvi, ve kterych potraviné&siuj
piitomny, jaka jsou rizika z jejich nedostatku a ngkb. Alespai strwtné informace musi
Zaci ziskat o mineralnich latkach, stopovych pivacvitaminech - pkojsou potebné, jaké
jsou jejich hlavni zdroje, kdy dochazi ke karengala se projevuje. Odnést by si vSak také
méli ponaweni, Ze ani zde neplaticign vice, tim Iépe”, nekomohou hrozit i rizika

z nadbytku. Velmi dlezité, aleasto opomijené téma je voda a pitny rezim.

Potebné informace jsou ve uvedeny v jednotlivygaincich pro dti, nema proto smysl je
opakovat na tomto mist Neodpustim si vSak varovanfep jednostrannymiernobilym a
piilis zjednoduSujicim vykladem. Hezky to lze demom&tt na piklade tukd, u nichz se
tradicné setkavdme se dina myty:

a) tuk je nejtsi nepitel ve vyzZiw a je teba ho z vyzivy zcela vyl@it;
b) vSechny Ziveisné tuky jsou Skodlivé a rostlinné zdravé.

Jak to tedy je? Wité mnozstvi tuku ve vyzivbyt musi. Krond toho, Ze tuk je vyznamnym
zdrojem energie a nositelem liposolubilnich vitaimigeho hlavni sloZzky - mastné kyseliny -
maji v organismu mnoho dalSich funkci. Jsoucasti vSech buitnych membran, pini
regul&ni roli (ovliviji ¢innost fiznych burcnych receptar, vznikaji z nich eikosanoidy a
dalSi dilezité latky). Ritom nekteré mastné kyseliny jsou esencialni, organismuge s
nedokaze vyrobit z jinych sloZzek a musi jdjimat z potravy. Problém tukytedstavuji,
pokud jich je ve vyzi¥ nadbytek (riziko obezity,dkterych nadat).

Vedle kvantity je dlezita kvalita tuku, dana slozenim mastnych kysdhra@? Inu proto, ze
jednotlivé skupiny maji v organismu zcela odlisSmekey, rekteré zvysuji riziko chronickych
neinfelkénich onemoceni (a je teba je omezit), jiné sobi ochran& (a jsou ve vyziv
vitany!). Jinymi slovy, podle toho, jaké mastné édysy tuk obsahuje, dZe byt Skodlivy
anebo naopak velmi prosmy!

S ohledem na tyto poznatky se doguoie, aby tuky vyzi¢ hradily giblizné 30 % energie,

z toho maximala 10 % ma pipadat na nasycené mastné kyseliny a 1 % na teamserry
mastnych kyselin. Polyenové mastné kyseliny megidih 7 - 10 % energie, ztoho n-6
piiblizn¢ 5-8 % a n-3 cca 1-2 % (tj. p@mn-6 : n-3 cca 5:1). Zbytek (nejvice, 10-15 %
energie) uhradi monoenové mastné kyseliny.

V nasi stra¥ mame v piiméru vice tuku, nez je Zadouci - omezeni jeho celkoy@ijmu tak
je na mist. Ruku v ruce s tim musi jit Gprava spektigimnanych mastnych kyselin (nutno
omezit nasycené kyseliny, eliminovat trans izomengopak preferovat zdroje cis-
nenasycenych mastnych kyselin). Je prégbd alesp orient&n¢ znat, v jakych potravinach
se které mastné kyseliny nachazeji. Netrdiezité je také ¥dét, k jakému delu jednotlivé
tuky a oleje pouzivat (n&poleje s vysokym obsahem polyenovych kyselin sglsa oxiduji
a nesmi se tepalpiilis namahat — nehodi se tedy na smazeni).

Co se tge druhého mytu: ZivdSného fivodu jsou i rybi tuky, s velice prosmnymi n-3
polyenovymi mastnymi kyselinami (EPA, DHA). Naprotiomu v kokosovém a
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palmojadrovém tuku je velké mnoZstvi aterogennigsyoenych mastnych kyselin (zejména
kyseliny laurové a myristove), dokonce vice neadiasci mlééném tuku. Kokosovy tuk se
piitom pouziva g vyrob¢ zmrzlin, rostlinnych Slek@k a nahrazek smetany do kavy. Ze
zdravotniho hlediska tato nahrada énkého tuku rostlinnym vyhody n#&pasi, ba naopak.
Idealni neni ani olej palmovy, s vysokym podilensddiny palmitové.

DalSi kratka poznamka se tyka sachari¥f jejich pripact se tradiné doporkuje omezit
jednoduché cukry a preferovat polysacharidy. | drgun, které obsahuji polysacharidy
(nap. skrob), je vSak nutno zohkealvat hodnotu glykemického indexu. Jeho hodnotazzale
na mnoha faktorech, nagpomeru amylézy a amylopektinu ve Skrobujtpmnosti vidkniny,
kyselosti, pitomnosti¢i negritomnosti tuku, zfisobu kuchijiské apravy. Konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem neniil@ vyhodna, vede ke zvySenému vyplavovani
inzulinu do krve a iv¢jSimu pocitu hladu. Ve svémasledku tak zvysSuje riziko obezity,
aterosklerdzy, diabetu &kterych dalSich onemoéni.

1.2. CiL

Z&ci by po absolvovani vyukydin znét:

= hlavni ¢asti zazivaciho traktu, principy traveni afeb&vani Zivin, roli jater v latkové
premené

= charakteristiku hlavnich Zivin

= vyznam bilkovin, jejich z&kladni ékni, dopordeny gijem, rizika z nedostatku a
z nadbytku, zdroje ve vyZiv

» vyznam sacharid jejich cEleni, potebu, rizika z neadekvéatnihéijmu, zdroje ve vyziy

= pojem glykemicky index, &eni potravin na zakladhodnoty glykemického indexu, rizika
konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem,

= vyznam viakniny ve vyZi¥, jeji typy a zdroje

= vyznam a dleni tuka, jejich dopordgeny gFijem, rizika z nedostatku a nadbytku, zdroje
tukt ve vyziw

= roli cholesterolu v organismu, cholesterol endogenexogenni, zdroje ve vy&yrizika
spojena se zaménymi hladinami cholesterolu v krvi

= charakteristiku a vyznam hlavnich mineralnich l&edtopovych prvk

= charakteristiku a vyznam jednotlivych vitamin

» vyznam antioxidaritve vyzig

= vyznam a pdebu vody, problematiku pitného rezimu (co pit @akem mnoZzstvi), rizika
nedostaténého pijmu tekutin.

1.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Zazivaci trakt, traveni a vs¥ebavani 1
Bilkoviny, sacharidy, glykemicky index, vlidknina 1
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Tuky a cholesterol 1
Mineralni latky, stopové prvky, vitaminy 1
Voda, pitny rezim. 1

1.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako séést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

1.5. TEXTY PRO DETI

1.5.1. TRAVICI SOUSTAVA A JEJi FUNKCE

1.5.1.1.1. Tréavici soustava a jeji funkce

Jak vypada nas travici trakt, jaké jsou jeho hlavifiinkce a pr@ jsou jatra pezdivana
,chemicka tovarna“.

Travici soustava je vstupni branou, kterou se deimaéla dostavaji tuky, cukry, bilkoviny,
vitaminy, mineralni a jiné latkyidezité pro spravneé fungovani lidského organizmu.

Traveni zivin

Potrava, kterou naSeéld prijme, prochazi travici soustavou, ktefidjgiou potravu zrékcuje,
posunuje travicim dastrojim a promichava s traviciemizymy vyldovanymi slinnymi
Zlazkami a slinivkou BSni a se ZIgi ze Zlniku. Cilem tohoto procesu je rogsit potravu
na jednodusSsi slozky — tuky sem@tna mastné kyseliny a glycerol, sacharidy nagéom
jednoduché cukry (glukdza, fruktdza apod.) a bilkgwna aminokyseliny.

Na traveni se podilifada travicich enzymi. Sacharidy jsodast&né rozkladany jiz v dutig
astni ptyalinem, enzymemtippmnym ve slinach. K jejich dalSimu¢peni dochazi pak az
v tenkém dew, protoZze kyselé prasgtdi Zaludkucinnost ptyalinu zcela utlumi. Kyselé
prostedi Zaludku je vSak pi@bné pro traveni dalSi Ziviny, bilkovin. Ty jsouezthst&ne
rozlozeny pepsinem, ktery je aktivni pouze v kyselgrostedi, které v Zaludku udrzuje
kyselina solna (HCI) vyltovana Zlazkami umi&ymi ve sliznici Zaludku.

V tenkém stevé pokrauje Sepeni vSechif zakladnich Zivin — tuk sacharid a bilkovin,
pomoci pankreatickét&vy. Bilkoviny jsou rozloZzeny na jednotlivé amingkjiny pomoci
trypsinu, chymotrypsinu a jinych enzympankreatickd amylaza se podili na dalSigpeni
sacharid. Tuky pijaté potravou jsou traveny v tenkéniiesg€ za pomoci ZIti a pankreatické
lipazy. Zlwové kyseliny se ze igtva zptné vsttebavaji a vraceji se do jater, odkud jsou
vylu¢ovany do Zldge. Tento cyklus se nazyva enterohepataldhdbucovych kyselin.

Traveni je zcela dok@eno na povrchu bk tenkého seva, ze kterého vystupuje nekoné
mnoho prstovitych vi¥ ki nazyvanyclkarta ¢ovy lem

Vstirebavani Zivin

Za pomoci gevni sliznice se nafiené Ziviny vdebavaji v tenkém ®&w a jsou
transportovany do jater a odtud do krevniheéhab Pouze lipidy (tuky) jatra obchazeji. Ze
streva sice tuky rozloZzené na mastné kyseliny a gbyostupuji steja jako jiné Ziviny do
burgk strevni sliznice, zde se ale mastné kyseliny a glyagst spojuji a formuji se spalaé
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s cholesterolem do tzv. chylomikron Vytvoiené chylomikrony jsou transportovany
lymfatickou (mizni) soustavu dale déa. V obou pipadech se krevnim dbem dostavaji
Ziviny do burgk, kde podléhaji dalSimremenam. V buikach dochazi k vlastni@mene latek,
ze kterych pak naseélo ziskava energii, tvd nove latky, nahrazuje ch¥fici slozky nebo si
je uklada do zasoby pro pagsi potebu.

Jatra jako chemicka tovarna

Jétra jsou v pravém slova smyslu chemicka tovarabg jejich hlavni funkce jsou spojeny
s odstrasnim Skodlivych latek zta ¢i jejich premenou na latky ¢lu neSkodné. Kromtoho
jsou klicovym organem zaji%ijicim greménu zivin, podili se na traveni potravy v tenkém
strew¢ a zasahuji do mnoha dalSichid

Jaterni biiky nazyvame hepatocyty, v nich probihaji vSechrngrjd procesy souvisejici
s metabolismem. Také se zde produkujéalé kyseliny, které spolu s vodou, cholesterolem,
fosfolipidy a jinymi latkami tvéi jaterni Zl¢. Hustou, Zlutozelenou, Hou tekutinu, ktera se

z jater vyliuje do Zlgniku a odtud do tenkéhasta, kde sedastni traveni tuk

Jaterni biiky také vychytavaji z krve glukézu (cukr) a sklddiij do zasob ve form
glykogenu nebo ji femenuji na tuky. Bi hladowni je glykogen v jatrech &prozkladan na
glukdzu, kterd je uvdbvana do krve. Jatra se podileji dale renpné tuki a aminokyselin.
Jatra funguji vdle také jako detoxifikéni nastroj, jsou vybavenaianymi systémy, které se
podileji na odstrami riznych Skodlivin. Je to naiklad volny amoniak, ktery gsobi
neurotoxicky (je Skodlivy pro nervy), a dalézné cizorodé molekuly, které nemohou byt
vylouceny mai. Ty jsou v jatrech femenény na neskodné latky a vyldeny ZIEi do steva,
piipadré se dostavaji do krve, ktera je odnasi do ledvimbiha zde také odstravani
piebyt&ného cholesterolu a hemoglobinteivené krevni barvivo) z rozpadly¢ervenych
krvinek.

V jatrech se tvii neékteré hormony, jako je néilad angiotenzinogen, ktery méa vliv na
regulaci krevniho tlaku. Jiné hormony jsou v jatretaopak likvidovany, nap inzulin a
steroidni hormony.

Jatra jsou i zasobarnou tukaz 10 % jejich hmotnosti, glykogenu, Zeleza amini A, D, K
aB12).

Tlusté stirevo a jeho bakterie

V tlustém stewe dochazi ke zgnému vstebavani vody, sodiku a dalSich mineralnich latek.
Stolice obsahuje hla¥rnvodu, anorganickeé latky (vapnik a fosfaty), baktervidkninu, nehtd

se do ®j dostavaji pouze nevsbatelné zbytky potravy, které jsotasti rozloZzeny sevnimi
bakteriemi. Ty jsou firozenou so&asti tlustého #tva a vyskytuji se zde ve velkém mnozstvi
(v tenkém dew jich je mnohem mén a to gevazre v jeho konéné casti). Nekteré z nich
jsou pro nas velmitdezité, vytvdeji nagiklad vitamin K a gkteré vitaminy skupiny B, které
se ze skva vstebavaji do krve.

Tlusté stevo ma také imunitni funkci, protoze sliznicgest je obrannym valem, ktery chrani
télo proti vstupu cizorodych latek a bakterii.

Hnéda barva stolice je zgobena barvivy, kterd vznikajifggmenou Zlite pisobenim
strevnich bakteriiCinnosti bakterii vznikaji také plyny.dkteré aminy a sulfidy se podileji na
zapachu stolice.

Pouzita literatura:
Ganong WF. Rehled lék#ské fyziologie. H&H Jindany, 1999
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Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=146:136&cati
d=49:travici-soustava-a-jeji-funkce&ltemid=99

1.5.2. TUKY VE VYZIV E

1.5.2.1.1. Tuky ve vyZivé

O tucich, pr@ jsou pro nas dlezité a vjakém mnozstvi, jaka jsou rizika z nedtleu a
nadbytku a zdroje ve vy#v

Clovek k Zivotu nuti pofrebuje nejen slunce, vodu a vzduch, ale i pravidgtijgm potravy
obsahujici zakladni ziviny — bilkoviny, sacharidyky a dalSi latky nezbytné pro spravné
fungovani naSehala (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atda)to vSe pokud mozno v
piiméteném mnozstvi a vhodném vzajemném gaom

Pro¢ jsou tuky pro lidsky organizmus nezbytné?
Tuky jsou girozenou a dlezitou sowasti naSi stravy. Jsou zakladni sloZzkou ébné

ochranu organismu, dale jsou z nich vyargy rekteré hormony (naijklad pohlavni), zZltove

kyseliny a dalSi vyznamné latky. Tuky také umgi vstebavani vitamiéi rozpustnych v
tucich. V Ele ¢loveka je asi 10 kg @kdy podstatyy vic) tuku Jeden gram tuku dodélu

energii asi 38 kJ (to je dvojnasobek nez u bilk@/sacharidl).

Déleni a zdroje tuki

Tuky, neboli triglyceridy, se skladaji z mastnyglsé&lin a glycerolu. V ZivéiSné potra¥ jsou
casto doprovazeny cholesterolemidme je dlit podle riznych hledisek, feba podle
puvodu na tuky rostlinné a Zi¢@né. Dnes vSak vime, Ze z hlediska jejich viivuzdeavi je
vhodrgjSi cklit tuky podle typu mastnych kyselin v nich obsagen Hovdime potom o
nasycenych, nenasycenych a trans-nenasycenych.tucic

Zdravi Skodlivé nasycené tukyresp. tuky obsahujici nasycené mastné kyselispl |
obsazené zejmeéna v zuidnych potravinach (krotnrybiho tuku) a v &kterych potravinach
rostlinného jgvodu (nap. kokosovy, palmojadrovy a palmovy olej). ZvySenyivpd
nasycenych tukvede ke zvySené tvattcholesterolu vde a ke zvySenému ukladani tuku v
téle. ZvySuji riziko nemoci srdce a cév a také nadgrh onemocani.

ZvySeny gijem €chto tuki prispiva ke vzniku a rozvoji mnohéanych nemoci. Vyhybejme
se pedevsSim sadlu, tmym masm, uzeninam, pastikam, nadmé konzumaci masla a
smetanovych vyrohk Také rkteré zmrzliny, ndhrazky smetany do kavy a sladlastahuji
casto velké mnozstvi nezdravych tukpredevsim kokosového. Mame-lifgsto chd
vyjime¢ne zhreSit a dat stokoladu, vyberme si r&f pravou (obsahujici kakaové maslo),
nikoliv c¢okoladové pochoutky, které obsahujici ztuzené tskyySSim obsahem trans
mastnych kyselin (viz dale).
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Nenasycené tukyresp. tuky sloZzené@devsim z nenasycenych mastnych kyselin) jsou velmi
piiznivé pro zdravi. Vyskytuji se hlagnv rostlinnych olejich, rybach, avokadu gesich.
Vz4jemre se liSi pordrem mono- a polynenasycenych mastnych kyselin.

Mononenasycené tuky jsou obsazeny htaviolivovem arepkovém oleji (kyselina olejova).
Polynenasycené mastné kyseliny skupiny omega-6 elikgs linolova) jsou obsazeny
v rostlinnych olejich (slurmicovy, séjovy). Z polynenasycenych kyselin skupommega-3
nachazime kyselinu alfa-linolenovou &kiterych rostlinnych olejich (kmy olej, dobrym
zdrojem je tak&epkovy olej nebo vlasSskérerhy), kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a
dokosahexaenovou (DHA) v rybich tucich.

Nekteré nenasycené mastné kyseliny jsou plo nepostradatelné aigejich nedostatku v
potraw dochazi vdle k miznym poruchadm, nd@pk poruSe srédZzeni krve. Nenasycené mastné
kyseliny jsou dlezité i pro spravnodinnost mozku, zraku a pohlavnich zlaz.

Trans tuky (tuky, které obsahuji trans nenasycené mastndikyselJednd se o nezdravou
formu nenasycenych mastnych kyselin. Trans-mastygeliny se tvarem molekuly a
vlastnostmi vice podobaji nasycenym mastnym kyaslinale dinky na zdraviclovéka maji
pravdépodobré jeS€ horSi nez nasycené tuky. V maléiense vyskytuji pirozerg v tuku a
mléce pezvykava@ (skotu, ovci a koz). Vznikaji takéripztuzovani a rafinaci rostlinnych
oleju. Jejich mnozstvi uvagl nekteti vyrobci (napiklad u ,margarii”) na obalech vyrobk

Podle dostupnych adaj Ize ftici, Ze u nas jsou velkym zdrojem trans tuk
piedevSim potraviridké vyrobky vyrobené s pouZzitim cuksiych a pekiskych margarit
(razné suSenky, oplatky, koblihy, tukové rohliky, agrialré vSechny potraviny, které maji
na obalu napsano, Ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk

Cholesterolje latka pro &lo na jedné strannepostradatelnd a na druhé skr@m rizikova
tvorbou Skodlivych pldt ve stnach cév. Vice se o cholesterolwabe velanku Dvoji tvar
cholesterolu

Kolik tuk @ naSe €lo potrebuje?

Tuky by nergly tvorit vice nez 30 % z celkového energetickéhign. Deng musiclovek
piijmout asi 8 g nepostradatelnych nenasycenych mestkyselin. Fijem cholesterolu v
potrav by u zdravych osob nefnpiekrasit 300 mg dend, prijem trans-mastnych kyselin by
nentl tvorit vice nez 1 % z celkovéhdipnu energie.

V naSich podminkach byvarijem tuka (hlavre téch s gevahou nasycenych mastnych
kyselin)nadbyteny a je teba ho omezit. Vysokyiflem tuku zvySuje riziko vzniku nadvahy,
obezity, onemoani srdce a cév akterych druli rakoviny, napiklad nadoru tlustéhoigtva

a nadoru prsu.

Pri vybéru vhodnych potravin musime davat pozorskeyté tuky, které sice na prvni pohled
nevidime, ale mohou tvib podstatnowast denniho iffjmu energie. Skryté tuky se vyskytuji
v uzeninach, sladkostech jako jsou zmrzlitgkolada, zakusky, dale v syrech, plnwtém
mléce a v jinych tenych ml€nych vyrobcich.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Bezpe&nost potravin. A-Z slovnik pro sgebitele

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=content&view=article&id=139:130&cati
d=50:tuky-ve-vyiv&ltemid=100
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1.5.2.1.2. Co si (ne)namazat na chleba
Vyhody a nevyhody dkterych potravindskych produké, které si #Zné mazeme na chleba.

Na chleba si iizeme namazat prakticky cokoli. Z&ime vSak pozornost n&iné suroviny
jako jsou maslo, sadlo, pomazankové maslo, tavwmyéasroztiratelné rostlinné tuky.

Na zatatek néco o tucich

Tuky jsou girozenou a dlezitou sodasti naSi stravy. Mohou byt rostlinného nebo
ZivociSného fivodu a obsahovat nasycené, nenasycené a transémaaealiny. A prav
sloZeni tuk urcuje jejich vliv na naSe zdravi. Nasycené mastnéelkyg a obzvlast trans
mastné kyseliny maji negativni vliv na zdravi, metd nenasycené mastné kyseliny jsou pro
nas organismus prosne.

Pro pouziti za studena, v naSerfippct k namazani na pwo, jsou podle nejnaySich
vyzivovych dopordeni vhodné fedevsim kvalitni rostlinné tuky, dale v sestupnémragi
pomazankova masla, klasické maslo, omé&zamené syry, pak dlouho nic..... a vyjitme i
sadlo.

Rostlinné tuky

Rostlinné tuky se vyrd@i z rostlinnych ole}. Délime je podle obsahu tuku a sloZeni do
nekolika hlavnich skupin:

= pokrmové tuky jsou 100% rostlinné tuky, pouzivaji seegevsSim na smaZzeni, rfap
Ceres, Omega.

= _ margariny” (spravné oznigeni jeroztiratelné rostlinné tuky) - obsahuji max. 80 %
tuku. VyrakEji se i nizkotdné varianty s 25 % tuku, které se pouzivaji jakmwé
pomazanky.
= smeésné tuky - snesi rostlinnych ztuzenych tika zivatiSného masla, népZlata

Hana.
V poslednich letech se roztiratelné rostlinné tudtgvaji vyznamnou sdasti naSeho
jidelnicku. Ty kvalitni jsou z vyzivového hlediska dobrowolbou. Maji priznivé slozeni
mastnych kyselin (vétSina z nich je nenasyceny¢ch)eobsahuji cholesterola jsouc¢asto
obohacovany o nekteré dalSi dlezité latky, jako jsou vitaminy {pdevSim A, E, DXi
rostlinné steroly. Oproti maslu jsou delroztiratelné a lze si vybrat ze Siroké Skabnasti.
Nizkotwné varianty jsou weny hlavi pro ty, ktéi potebuji sniZit svou hmotnost nebo
hladinu tuki a cholesterolu v krvi. 8 a mladez do této skupiny vSaktsinou nepdf a je
vhodné z#azovat do jejich jideldku (k namazani na pwo ¢i do pomazanek) kvalitni
rostlinné tuky, které nemaji snizené mnozstvi tuku.
Abychom mohli rostlinné tuky ozga za kvalitni a vhodné ke konzumaci, museji niky
obsah trans mastnych kyselin (TFA)- na obale vyrobku by &o byt uvedeno, Ze tuk
obsahuje mé&nhnez 1 % TFA nebo stopy TFA. V dnesni ddlice jedt existuji rostlinné tuky
s vySSim obsahem TFA (jsou vyedie tzv.cast&nou hydrogenaci, f které vznikaji trans-
kyseliny), ale ¥tSina vyrobd& bohudik jiz peSla na novou vyrobni technologii (tzv.
interesterifikace), i které trans kyseliny nevznikaji, resp. hegistavuji vice nez 1 % obsahu
vSech mastnych kyselin.
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A jedno malé upozogmi: Tukim neznamého slozeni (na obale vyrobku neni uvesledeni
mastnych kyselin) se r&g vyhybejte.

Pomazankové maslo

Pomazankové maslo se vyrabi z mléka a jeho hldwbks tvaii smetana. Jedna se vlastn
mlénou pomazanku s obsahem susSiny min. 42 % a tuku3tife. Ri vyrobé se do smetany
piida suSené mléko, emulgatory, Skroby, mlékarenseebialni kultury a soli, pdp rizné
ochucovani fisady (pazitka, paprika apod.).

Pomazankové maslo se vyrabi jikep 30 let a je dené zasadndo studenych pokrin
krémi, pomazanek a sami@n¢ také gimo na krajic chleba. Je velmi oblibené, protoze se
snadno roztird a ma oproti maslu nizsi obsah¢Bweho tuku. Je proto vhodnou nahrazkou
masla. Samotna pomazankova masla (bétapku jiného tuku) vSak obsahuji stejjako
maslo hlav nasycené mastné kyseliny acité mnozstvi trans mastnych kyselin. Pro
studenou kuchyni je tedy vyhoggi vybirat kvalitni roztiratelné rostlinné tuky.

Méaslo

Klasické ¢erstvé maslo se vyrabi ze smetany a obsahuje mimind® % mléného tuku,
obsah vody nesmi byt vySSi nez 16 %.

Vyrabi se také masla gigavkem smetanového zakysu (75 % tuku), se sniZzeipgahem
tuku ¢i ve snesi s rostlinnymi tuky, jejichz zakladem je smetada, které se v fibéhu
vyroby @idal navic rostlinny tuk (takovy vyrobek by ale w& svém nazvu nethmit slovo
maslo).

Maslo obsahuje Zividné tuky, jejichz slozeni se vyrazhiSi od rostlinnych roztiratelnych
tuka. V maselném tukufpvazuji nasycené mastneé kyseliny (asi 7048t z nich vSak tvuo
mastné kyseliny s kratkyrrettzcem (obsah rizikovych nasycenych kyselin je kokn%).
V malé mfe jsou gitomny trans mastné kyseliny (asi 2 %), @omi velky je obsah
cholesterolu (240 mg/100 g). Maslo vSak také obgatitaminy rozpustné v tucich.

V dnesni dob je konzumace nasycenych tukhruba dvojnasobna, nez jsou dogomanée
hodnoty. Konzumaci masla byéhomezit lidé se srdmimi a cévnimi potizemi, vysokou
hladinou cholesterolu a ttik/ krvi. Zdravi jedinci si jej mohou @las dopat, i kdyZz vhodgyjsi

k namazani na p&o jsou kvalitni rostlinné tuky. Vzhledem ke svérsloZeni je maslo
vhodné zejména pro studenou kuchyni, ne na smazeni.

Tavené syry

Prvni taveny syr byl vyroben aZ vroce 1911 ve Svsku. Vyrabi se roztavenim &sn
raznych druli prirodnich syl pii 90 - 110 °C po dobudghkolika minut. Do snisi je teba dat
jeSe pred roztavenim tzv. tavici soli. Pro vyrobce je whé, Ze k vyrob tavenych syi Ize
pouzit i g@irodni syry si#iznymi mechanickymi vadami, které by nebylo mozZnédpat
spotebitelim primo.

U nas jsou oproti jinym evropskym zemim velmi obhk - pimérné sni kazdy z nas az 2,6
kg ra¢né (Francouz 1,3 kg, Brit pouze 0,6 kg). Jejich abljp dana konzistenci, naebse daji
snadno roztirat, dale Sirokym wWiem gichuti (smetanova, Sunkova, paprikova, Zampionova)
a cenou.

Ve srovnani siprodnimi syry maji ale tavené synyZsi vyzivovou hodnotu Pra:? Teplota
pouzita @i tavenisniZzuje mnozstvi vitamini a kvalitu bilkovin, vyuZitelnost vapniku je
nizsi (neni navazan na nééou bilkovinu, ale na fosfo¥aan¢i citrat tavicich soli) a poem
fosforu k vapniku, které z tavenych &ymaSe d&lo prijme, je velmi nefiznivy pro fist a
obnovu kosti a zub (vice fosforu nez vapnikuNadbyteény piijem fosforu se stava
v dnesni dob velkym problémem, i@devsSim u &i, neba fosfor (ve forn¢ fosfat) se
piidava do kolovych napdj mnoha masnych a jinych potravigiych vyrobk, diky cemuz
je poner vapniku k fosforu v naSi strawzdravi nepiznivy. Nezanedbatelny je taladbsah
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sodiku, ve WtSiné tavenych syir je vice nez 1000 mg/100 g syrd&j¢emz optimalni denni
piijem sodiku je cca 600-3500 mg. DalSi nevyhodowgsto vysoky obsah tuku (a
cholesterolu), ktery je rizikovym faktorem sgté-cévnich nemoci. Kdyz snime 50 g
taveného syra s obsahem 70 % TVS, dodame nastumast 17 g tuku, cozZ je skotivrtina
doporwené denni davky tuku pro dagghocloveka.

Doporwtujeme proto konzumaci tavenych &yomezit, obzvlastu dti, a vybirat ty, které
obsahuji méalo tuku. Misto nichttbeme pouzitiizné rostlinné pomazanky s nizkym obsahem
fosforu a sodiku, také pomazéankova masla &®sl klasické méaslo. Nezapominejme ani na
tvrdé syry, které jsou pro nas zdrojem mnoha cemigiek.

Slozeni tavenych s§irprodavanych eské republice si fitete prohlédnout na strankach
Fora zdravé vyzivy

(www.fzv.cz/web/fzv-poskytuje/tiskove-meterialy/cgskenomen/syry analyza

Sadlo

Sadlopatfi stejré jako maslo mezi zivdSné tuky. Vyrabi se zpracovanim tukové tkaepa
(veprové sadlo)ci jinych zvifat (v obchodech sec¢kdy miZzeme setkat se sadlem husim,
kachnim nebo slegim). Vepgové sadlo obsahuje cholesterol (cca 90 mg/100 api &0 %
nasycenych mastnych kyselin.

Nevadi, kdyZ si okas na chleba a pgo namazeme sadlo (ale opravdu jen vygm®, maslo
nebo pomazankové maslo, atddinou bychom i pouzivat roztiratelné pomazénkové tuky
a i ty stidat (druh i vyrobce).

Pouzita literatura

Dostélova J. Maslo nebo rostlinné roztiratelné fulyziva a potraviny 2008; 1: 8.

Brat J, JirouSek A. Margarinygra, dnes a zitra. VyZiva a potraviny 2008; 5: 128-

Buinka F, Hral J, Hoza |. Tavené syry ve vyZitlovéka. VyZiva a potraviny 2006; 5: 135-136.

Dostélova JCurda L. Vyznam tavenych sywve vyziw. Forum zdravé vyzivy - tiskové materiabyWw.fzv.c2)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=120:97&catid
=50:tuky-ve-vyiv&ltemid=100

1.5.3. DvOJi TVA R CHOLESTEROLU

1.5.3.1.1. Dvoji tvar cholesterolu

O cholesterolu, jeho dobrych a Spatnych vlastnoktedivu na zdravi a vyskytu v potravinach.

Cholesterol je latka, ktera je pro nas organizmaysrosto nepostradatelna, ale v nadrém
mnozstvi nam rive hodg uskodit.

MizZe nam cholesterol uskodit?

14



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Pt nadmérném gFijmu potravou neboipvrozené dispozici k jeho zvySené hladnkrvi se
cholesterol uklada do cévnickesta podili se na vzniku tzv. ateromového platan&tepny
se ztluguje, tepna se zuzuje, omezuje s&tgk krve cévou a tim i zasobovantig ¢asti €la
kyslikem a Zivinami. Tento stav nazyvame aterogklara nize vyustit véast&né ¢i uplné
ucpani cévy. Vice se o ateroskleroze a jejich kikapich ddtete velanku Co je
ateroskler6zaa Jak se nizeme chréanit fed aterosklerdzou.

Nezatracujme cholesterol...

Na druhé strah je cholesterol pro ndS organizmus ziouhilezity. Potebujeme ho pro
tvorbu rékterych hormon (kortikoidi, pohlavnich hormal), vitaminu D a Zldovych

kyselin. Je také zékladnim stavebnim kamenentdmych membran ziwaSnych bugk a

soutasti lipoproteid - ¢astic, které na sebe vazou tukyrarm@seji je doiznychcasti gla (viz

nize).

Vyroba a prenos cholesterolu vde

Velkou ¢ast cholesterolu si nas&ld vyrobi samo, ale &&o mu gece jen musime dodavat
potravou (asi jednwtvrtinu). V €le se cholesterol vyrabi hla¥nv jatrech, vaze se na
bilkoviny a tvdi s nimi ¢astice, které nazyvame lipoproteiny. Ty na sebeowaiky a
roznéseji je krvi po celénslé. Lipoproteiny dlime podle hustoty na VLDL, LDL a HDL.iP
nadbytku cholesterolu v krvi se cholesterol navgizaa LDL ¢astice uklada do &t cév a
poSkozuje je (tento cholesterol nazyvame LDL-cheled, L jako Lump). Naopak HDL
castice odklizi nadbytay cholesterol z krve do jater, kde je odbourav@rolesterol na &
navazany nazyvaméDL-cholesterolH jakoHodny).

Doporuéené hladiny cholesterolu v krvi
Doporuwena hladina LDL-cholesterolu v krvi by néla presahnout 3 mmol/l. Hladina HDL-

cholesterolu by naopakéta byt co nejvyssi, u muizvySsi nez 1 mmol/l, u Zzen vySsi nez 1,3
mmol/l. Celkovy cholesterol v krvi by ¢ghbyt do 5 mmol/l. VysSi hladiny (vifpad HDL-
cholesterolu niz8i) znamenaji zvysené riziko vzrekdegné-cévnich chorob. Kazdy z nas by

mél znat své hladiny cholesterolu i fuk krvi a nechat si je kazdé dva roky &ih

Co zvySuje hladinu cholesterolu v krvi?

Vysoka hladina cholesterolu v krvitbe byt zisobena jednak nezdravymigobem Zivota
(koureni, obezita, nespravna strava, nedostatek pohybtak)mize byt dand geneticky
(dedime ji po rodéich ¢i prarodtich). Maze byt zvySena i ugkterych onemoaini.

Miazeme ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladiny cholesterolu i tuk v krvi Ize dol#e ovlivnit spravnym vyérem stravy, pohybem a
v pripact kuraki zanechanim kdenim. Vice o tom, jak fZeme ovlivnit zvySené hladiny
cholesterolu a tukv krvi se v¢lankuJak se nizeme chranit fed aterosklerézau

Kde najdeme cholesterol ve stra&

ERVERY

cholesterolu v potrav pochazi z vaého Zloutku, ttnych ml&nych vyrobKi (smetana,
tucné syry, smetanové jogurty, maslo...) ang&ho masa, jater, madei a jinych vnitnosti.
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U mlé&nych vyrobki plati pravidlo¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. U masa toewvuo
neplati, nebdi netwna kueci prsa jsou zdrojem cholesterolu.

V diet¢ planované s ohledem na prevenci aterosklerozjych jeomplikaci (mrtvéka, srdeni
infarkt) vSak neni zasadni zdaleka jefijgm cholesterolu, ale hlagrprijem nasycenych a
trans tuki. Jejich gijem, steji jako celkovy denni ifjem energie, je nutné s ohledem na
hladinu cholesterolu v krvi snizit. N&glad libové dfibezi ¢i jehné¢i maso je bohatSim
zdrojem cholesterolu nezcé vepgové, ale ma velmi nizky obsah nasycenychitaktuki
viabec, a proto jej odbornici na rozdil odrteého vepového doporéuji. Na druhé strahje
dulezité zvysit podil viakniny a nenasycenychiukpotraw.

Pouzita literatura:
SoSka V. Poruchy metabolizmu liiidDiagnostika a a. Grada 2001.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=120:97&catid
=50:tuky-ve-vyiv&ltemid=100

1.5.4. BILKOVINY VE VYZIV E

1.5.4.1.1. Bilkoviny ve vyZivé

Vyznam bilkovin pro organismus, vliv jejich nedo#ita a nadbytku na zdrawfloveka.

Clovek k Zivotu nuti pofrebuje nejen slunce, vodu a vzduch, ale i pravidgtijgm potravy
obsahujici zakladni Ziviny — bilkoviny, sacharidyky a dalSi latky nezbytné pro spravné
fungovani naSehala (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atda)to vSe pokud mozno v
piiméreném mnozZstvi a vhodném vzajemném gaom

Bilkoviny podporuji fist a obnovu tkani a zastavajizné funkce v podab protilatek,
hormori a enzyni. Fijimame je dodla v desitkach gratndenrg.

Charakteristika a vyznam

Bilkoviny zastavaji pedevsim funkci stavebni. Rebujeme je kirstu a obno¥ vSech buk

a tkani, kcinnosti sval, k tvork® hormoni, enzynii, protilatek a dalSich biologicky
vyznamnych latek. Za vyjindaych stav je €lo muze vyuZzit i jako zdroj energie (1 gram
bilkovin dod& ¢&lu asi 17 kJ). Bilkoviny jsou tweny fettzcem zakladnich jednotek -
aminokyselin. Neékteré aminokyseliny (tzv. esencialni) jsou pflo hepostradatelné, nebei

je neumi samo vyrobit, a musime mu je dodavat potraNejhodnot§si bilkoviny pro €lo
¢lovéka jsou takove, které obsahuji vSechny nepostrimdaminokyseliny, a to navic ve
vhodném vzajemném pamu.

Déleni a zdroje

Podle mivodu clime bilkoviny v potra¥ nazivodiSné arostlinné, které se liSi zastoupenim
jednotlivych aminokyselin. Pro vyuZiti v lidskémganismu maji vhodijSi sloZeni ZiveiSné
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bilkoviny. Jsou obsazeny ve vapEm bilku, mléce, mééych vyrobcich, mase a rybach. Z
rostlinnych zdraj ma pongrné kvalitni bilkovinu séja. V obilovinach,tesich, zelenih a
ovoci nejsou bilkoviny obsazeny ve velkém mnoZatjgjich sloZzeni neni prélo optimalni,
piesto nizeme vhodnou kombinaci potravin, hapusgnin a obilovin, hodnotu rostlinné
bilkoviny zvysit.

Potifebné mnozstvi

Denni poteba dosglého ¢loveka je asi 0,8 gramu bilkovin na kilogram hmotnéda a den.
Poteba bilkovin se vSak liSi dlesku, pohlavi, a takéip zvlastnich paebach organismu.
ZvySuje se nap v dtstvi, v dolg tehotenstvi a kojeni, ip zvySené fyzicke zéFi,
v rekonvalescenci po nemoci nebo operaci. Snifmtteby bilkovin se naopak dopd@uje u
nékterych ledvinnych onemoéni. Zivosidné a rostlinné bilkoviny bychom dh ptijimat
priblizn¢ v porméru 1:1, z celkového energetickéhigjmu by bilkoviny ngly tvorit 10-15 %.

Nedostat&ny piijem

Vede k podvyzig, ktera se projevuje sniZzenim obranyschopnostinisgau, otoky, svalovou
slabosti, chudokrevnosti.fiPvétSim nedostatku bilkovin se objevuji amy na Kizi a na
vlasech. Vlasy ztraceji barviiidnou a ztetuji se. Malé dti mohou byt pi nedostatku
kvalitnich bilkovin duSewai télesrg opozdné, hlavi v rozvojovych zemich naslegdasto
umiraji na bezvyznamnéigruzené infekce. U nas seupe nedostat@y prijem bilkovin
objevit v souvislosti s vyznavaningkterého z extrémnich alternativnichisphi stravovani
jako je napiklad veganstvi nebo frutarianstvi.

V naSich podminkéch se potykdme spigadbyte¢nym prijmem bilkovin, picemz rizikova
je konzumace bilkovin nad 2 g/kg/den, nébuize vést k vysSi z&ti nekterych orgah
(hlavre ledvin). Potenciélé rizikové jsou také latky, které vznikaji z bilkaviv disledku
velké tepelné zéke, nap. pri grilovani.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Ledvina, M.: Biochemie. Karolinum Praha, 1993,3:1P1

Brazdova, Z.: Vyzivaloveka. Vyskov, 2005, s. 10-124

Kotulan, J., Hruba, D., Bencko, V.: Preventivniditvi I. dil, Masarykova univerzita Brno, 1993, sPB)
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Léke listy, 2003/2, s. 7-10

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=140:132&cati
d=52:bilkoviny-ve-vyiv&ltemid=102

1.5.5. SACHARIDY VE VYZIV E

1.5.5.1.1. Sacharidy ve vyZi¥

Vyznam sacharid pro organismus, vliv jejich nedostatku a nadbytka zdravi¢loveka.
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Charakteristika a vyznam

Jsou pro organismus rychlym zdrojem energie, kjerySak pondrné brzy vy¢erpan. Jeden
gram sachariil doda #lu energii asi 17 kJ.iPjejich nedostatku v organismui{ghladowni)
si je €lo dokaZe vyrobit z bilkovin a tuk V nadbytku se sacharidy & ukladaji do zasob v
podolE glykogenu a tuku.

Déleni a zdroje

Sacharidy dlime na monosacharidy, disacharidy, oligosachagdgolysacharidyMono a
disacharidy jsou tv@ny jednou, resp. dma cukernymi jednotkami, a ozngeme je jako
jednoduché cukry. Casto je konzumujeme v podobladkosti, bonbdn zakusk, zavaenin

¢i sladkych limonad. Jedna se higtad o glukozu (hroznovy cukr), fruktdzu (ovocnyke) a
sacharézuiépny cukr). Elu sice poskytnou okamzity zdroj energie, ale vetyshle po nich
nastoupi hlad a anava. A jeste vSemu neobsahuji Zadné dalSi vyzivné latky\{ime o tzv.
prazdnych kaloriich), takZze vznika otazka, @ konzumovat, kdyZ zdrojem energie mohou
byt zdrawjSi potraviny? Slazené napoje jsou velkym zdrojerargie a cukr a s uhasenim
Zizre piiliS nepomohou. Mnohem lepsi volbou jsou vodfmténé @irodni ovocnédi
zeleninoveé vy, které obsahuji i vitaminy, mineralni latky Bkninu. Nekteré sladkosti
(dorty, suSenky, zmrzliny) navic nejsou pouze jarocukru, ale také nasycenychiukteré
nasemu zdravi vylozénSkodi. Shrneme-li vSechny argumenty: Sladkosti raseho
jidelnicku pati jenom jako zpegtni, rednost maji musli tynky bez fiznych polev, suSené a
cerstvé ovoce nebaechy.

Vyznam pro zdravi maji naopak sacharidyiér@ vice jednotkami - oligosacharidy a
polysacharidy, kterym ve vyzivdavame fednost.Oligosacharidy jsou obsazeny hla¥nv
luSteninach, polysacharidy (Skroby) najdeme v obilovinach, [é8inach, ryzi, bramborach
apod. K sacharitin sefadi i WtSi ¢astvlakniny, ktera je nezbytna pro spravné traveni, chrani
proti zac@, pomaha v [&b¢ nadvahy, obezity a cukrovky, chranied vznikem gkterych
nadorovych onemoeni a ed chorobami srdce a cév. Je obsazena &laveelozrnnych
vyrobcich, v lu&tninach, v ovoci a zelenin

Potifebné mnozstvi

Sacharidy by @y tvorit asi 55-60 % celkového energetickéhdjrpu, wtSina by néla byt v
podol# polysacharid. Podil jednoduchych cukrby nengl pievySovat 10 % z celkového
piijmu energie. Dopokteny denni fjem vlakniny je podle Sitové zdravotnické organizace
20-35g.

Nadbyte¢ny pFijem cukru

ZvySuje pravédpodobnost vzniku nadvahy, obezity a dalSich ciaflidch onemoceni,
nagiklad cukrovky a zubniho kazu. N@emnosti ale mize zmsobit i velky nadbytek
vlakniny ve straw, zejména v kombinaci s nizkyniijpnem tekutin, i kdyZ v nasich zemich je
tato otazka jen okrajova.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Ledvina, M.: Biochemie. Karolinum Praha, 1993,3:1P1

Brazdova, Z.: Vyzivaloveka. Vyskov, 2005, s. 10-124

Kotulan, J., Hruba, D., Bencko, V.: Preventivniditvi |. dil, Masarykova univerzita Brno, 1993, sBB)
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Léke listy, 2003/2, s. 7-10

Reil, P.: Zdroje sacharida jejich vyuziti wlovéka. VyZiva a potraviny, 2000, 55(2), s. 41-42.

Reil, P.: Nové poznatky o Uloze sachana vyziw. VyZiva a potraviny, 2003, 58(4), s. 123-125
Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaatrch/
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vyhlaSka MZes. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegisddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=141:133&cati
d=53:sacharidy-ve-vyiv&ltemid=103

1.5.6. POTRAVNI VLAKNINA

1.5.6.1.1. Blahodarna viaknina

Zakladni informace o vlakni@ v potra a jejim vyznamu pro zdravi.

2
&

Co je vldknina a z jakych zdroja ji ziskdvame?

VI4knina je souhrnny pojem pro vSechny nestravitedodasti stravy rostlinnéhodwodu.
Jelikoz ji nas travici systéem neumégt, neni pro nas vlaknina zdrojem energie. Vlaknae
podle jeji rozpustnosti ve védozdlit na viakninurozpustnou a vlakninunerozpustnouy jez

se liSi v @incich na organizmus. Po chemické strancesggnou jedna o polysacharidy. K
vlaknir¢ radime pedevsim celulézu, hemicelul6zu, lignin, pektinyjtioh gumy a slizy a
dalSi. Jednotlivé slozky vlakniny jsou \znych zdrojich zastoupeny wzaném poniru. K
nejvyznamgjSim zdrofim vlakniny pati obiloviny (obilné otruby, cela zrna, mouka, krgup
ovesneé vloky, celozrnny chléb a p&vo), lus€niny, zelenina, ovoce, brambory, seminka a
ofechy. U obilovin je nejvice vldkniny skryto v polmavych vrstvach zrna, proto je daleko
vySSi obsah vlakniny v celozrnné mouce nez v mduite coz samdejnm¢ plati i pro
vyrobky z nich. Hod#& vlakniny je skryto zejména v bobulovitém ovocigid obsahuje
drobnad seminka — népangrest a rybiz. Mladé rostliny a mladé plody ablhgi hlavig
hemicelul6zu a pektiny, u starSicliepazuje celuléza, pektin a lignin. Kéipnu vlakniny
mohou gispivat i tzv. funkni potraviny obohacené vladkninou, tyto potravirfitgm nemusi
byt nutreé rostlinného pvodu (nap. jogurtové mléko s obsahem vldkniny).

Jak vlaknina v téle piasobi?

Jednotlivé dinky vlakniny v organizmu se liSi podle druhu viakn Viaknina velmi dobe
vaze vodu. Tato schopnost plati zejména pro nestapu viadkninu, kterd déb bobtna a
zwtSuje tak objem #tvniho obsahu¢imZ urychluje pasaz igvniho obsahu. Diky své
chemickeé struktte vlaknina vazeuzné latky (Zlgové soli, minerdlni latky, stopoveé prvky,
Skodlivé chemikalie vznikajici dmem kulinarni pipravy stravy, ...) a urychluje jejich
vylu¢ovani z ¥la. Rozpustnd vldknina jeasténé Stpena ve sew pomoci bakterialnich
enzymu, prispiva tak i k vyzi¢ téchto mikroli, jez blahodaré pisobi na sevni trakt i na
celkovou imunitu. Nefljiemnou souasti tohoto procesu je ovsem i tvorba [ilynnadymani.

Pro¢ je pro nas prijem vlakniny tolik d dlezity?
= pomaha regulovat traveni a pravidelnou stotithz brani vzniku zacpy, hemordic
divertikulitidy
= pomaha udrZzovatimeérenou Elesnou hmotnost
= snizuje riziko vzniku onemoeéni nadorem tlustéhoistva a konéniku
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» pomaha snizovat hladinu cholesterolu aitukkrvi, touto schopnosti vynik4 zejména
pektin, sniZzuje tak riziko vzniku onemagn srdce a cév

= uplatiuje se v prevenci i ¢ diabetu, nebdpomaha diabetikm udrzet si stabik)Si
hladinu cukru v krvi tim, Ze zpomaluje ¥sbavani cukru zeigva do krve.

» pomaéaha odstrvat z tla nekteré Skodlive latky.

Pro¢ je dostatek vlakniny doporwovan pri redukénich dietach?

Jak bylo uvedeno vyse, neni vldknina pflo zdrojem energie.#Ptom jsou ale potraviny s
vysSim obsahem vlakniny peémmé sytivé (strava je objendjsi) a dlouho setrvavaji v
Zaludku, proto zaZzenou hlad na delSi dobu. Tytoapoty také ¥tSinou musime delSi dobu
Zvykat, jime je pomaleji a tim padem i celkonért snime.

Kolik vlidkniny bychom méli kazdy den snist?

Podle doporteni S¥toveé zdravotnické organizace je dopgemy denni fjem pro dosplého
¢lovéka asi 20-35 g vlakniny na den. Wtiddo deseti let je ale dopaeni trochu jiné, jako
mnemotechnickou poficku Ize pouzit pravidlo gk ditéte + 5°, ¢ili naptiklad tileté di¢ by
melo mit ve straw priblizné 8 g (3 roky + 5) vlakniny dern Doporienou hranici neni
vhodné pilis prekratovat. Skuténa konzumace je u nastsinou podstathnizsi.

Jsou néjaka uskali konzumace vlakniny?
Ano, pres vesSkera nesporna pozitiva, ktera vlaknina nade&ongrinasi, existuji i stavy, kdy
je tieba jeji spdebu d@asre nebo trvale omezit:
= Pt velkém nadbytku vlakniny ve str&vzejména ve spojitosti s nedostagm
piijmem tekutin a nedostatkem pohybujze dojit k zacp.
= VIAknina snizuje resorpci¢hterych latek z potravy, a i kdyz ve vypch zemich je
tato otdzka jen okrajova, mohlo by se stat, Aienpdnerném gijmu vlakniny ve
stra¥ by teoreticky mohlo dojit ke klinickému nedostatikahto sloZzek. Proto lidé,
ktefi konzumuji pedevsim rostlinnou stravu nebo svou stravu obohataininou, by
méli vénovat pozornost dost@®emu @ijmu mineralnich latek, hla¥nzeleza, zinku,
hor¢iku, vapniku. Za rizikovy se povazuje pravidelny gijem vlakniny pro
dospglého ¢lovéka vySSi nez 60 g/den.
= VIdknina pomgrné vyznamm zatzuje travici trakt, proto jeji ijem musi omezit
osoby s gkterymi typy onemockni traviciho traktu, nap se zastlivymi
onemocgnimi stev, v pooperénim obdobi apod.

Zavérem

Vlaknina tvai nezbytnou satast zdravé stravy pro vSechngkevé kategorie obyvatel,
neba’ se uplaiuje v prevenci i |&b¢ mnoha civiliz&nich onemocEni. Jeji dostatay
kazdodenni fijiem je teba zajistit pravidelnou konzumaci celozrnnych ki lus€nin,
zeleniny a ovoce.

Tabulka: Obsah vlakniny wiinych porcich &kterych potravin

potravina 1 porce mnozstvi vlakniny
bily chléb 8049 20g

celozrnny chléb 8049 7049

mdasli 509 4049

corn flakes 30g 0,8¢g
celozrnnédstoviny 50 g ped @ipravou 5749
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mrkev 100 g 3449
banan 100 g 2,39
pomerag 150 g 1649
neloupana ryze 50 ggd @ipravou 2449
loupana bila ryze 50 ged gipravou 149

Pouzita literatura:

Brazdova, Z. Vyzivaloveka. Wsoka vojenska Skola pozemniho vojska. VWSk8@5, s. 37-39

Manuél prevence v |ékské praxi, Il. VyZziva, SZU Praha, 1995, s.21-23

Vlaknina ve vyzi¥, Férum zdravé vyzivyhitp://www.fzv.cz/web/fzv-radi/lexikon/viakniny

Vlaknina v dtském jidelntku. Vyziva dti. (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyaideti/tema-
mesice/vlaknina-v-detskem-jidelnicku.hjml

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscoijis.cz/teens/index.php?option=content&view=article&id=122:102&cati

d=54:potravni-vlaknina&ltemid=104

1.5.7. MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

1.5.7.1.1. Na mineralni latky s priborem, na mineraly s geologickym
kladivkem

O minerdlnich latkach ve vyz&a o jejich funkci v ¢le.

‘/‘ v~ “
™ 505 1 0R) P L
3 \ 1 ‘ S T’ft.y//’_‘\vy\\

Mineralni latky

Neékdy jsou tyto latky nespra¥rezjednodusSehoznaovany jako ,mineraly“. Timto terminem
je ale v naSem jazyce myslen nerostb& Kemen nebo kalcit, a n&ch bychom si asi
vylamali zuby. Fipustnym synonymem pro mineralni latky jsou miriefdbkze pozor na to!
Mineralni latky jsou anorganické latky, které &et hraji velmi dileZitou ulohu pi stavke
tkani, hlave kosti a zub. Jakozto sotAst mnoha hormdna enzyni se také &astni
fyziologickych pochod v celém organismu. Twbasi 6 % hmotnostila.

Té¢lo si nedokaze zadnou #chto latek samo vyt a vSechny do jedné mustfijpmat v
potraw. Vstiebani a vyuzZitelnost z potravy se pohybuji od jéelkodo desitek procent.
Obecr plati, Ze z rostlinnych zdnbje nizsi.

Déleni mineralnich latek neni jednotné, proto senygh zdrojich miZete setkat s jinym
délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Podle mnozZstvi péeébného pro organizmus sé&kdy &li na makroprvky (mineralni latky

v uzsim slova smyslu)yvyskytujici se vdle v gramovych az kilogramovych mnozstvich, a
prvky stopové, které €lo potebuje v minimélnich davkachieba jen v mikrogramech.iiP
vyrovnané pestré straye nedostaina dodavka ¢které z dilezitych mineralnich latek velmi
neprav@podobna.
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Mezi mineralni latky radime sodik, draslik, vapnik, fosfor,rti&, chlor a siru. V lidském
téle se vyskytujradow od desitek po tisic gram

Mezi stopové prvky fadime Zelezo, zinek, jod, selen, fluokdnchrom, mangan, molybden
a kobalt. Nkdy se do této skupinadi i dalSi prvky jako jsou nikl, cin a jiné. Stegaprvky
jsou nemeéa dilezité, proto se o nich dozvite vicedlé@nkuPo stopach stopovych priuk

Sodik (Na)
Charakteristika a funkce: U¢astni se hospo#eni s vodou vde, dale mimo jiné
umoziuje ¢innost rEkterych enzym. Denni poteba sodiku je poénn¢ mald, i praci
v extrémnich podminkach (niaw horku) se ale podstatavysuje, nebtzde dochazi
k velkym ztratam tekutin a mineralnich latek potemnasSich podminkach ale spis
feSime problém nadimého gijmu sodiku, jehoZ zdrojem je hlavikuchyiska sil,
¢ili chlorid sodny (NaCl). Doportena denni davka kuchgkeé soli je kolem 5 -6 g
(cca 1&ajova IzBka), i kdyz pameérny denni pijlem vCR je aZz 17 g. Vysokyifjem
sodiku v podob soli je spojovan s rizikem vysokého krevniho tlakuvzniku otok,
hrozi i poSkozeni Zaludei sliznice. Vysoky fijem sodiku za&fuje ledviny.
Pri nedostatku, nagiklad po dlouhotrvajicich gjmech, zvraceni a nadmmém
poceni dochazi ke svalovynitekim, poklesu krevniho tlaku akdy az k porucham
srdeéni ¢innosti a ¥domi.
Zdroje: uzeniny, masné konzervy, polévkovéidmi, instantni polévky a ordléy,
tvrdé syry, gkteré druhy pé&va, bramlirky, nakladana zelenina, sojova afka,
pokrmy z rychlého okerstveni (hamburgery) a jiné.

Draslik (K)
Charakteristika a funkce: Je nezbytny pro tvorbu bék pozitivre ovliviiuje
spravnowinnost sval, zejména srdce. ZvySenyijem drasliku nMize pomoci snizit
krevni tlak, takZe vlastnpasobi jako protivaha sodiku.
PFi nedostatku, zpisobeném naiklad piijmy nebo nadrrnym pocenim, se
zrychlujec¢innost srdce a objevuje se svalova slabost.
Zdroje: brambory, meriky, celozrnné vyrobky, sojova mouka, kava, okegm
obsazen vedsSing potravin vyjma tuk.

Vapnik (Ca)
Charakteristika a funkce: Dosgly ¢lovék ma v Ele asi 1200 g vapniku, asi 99 %
vapniku v €&le je uloZzeno v kostech a zubech, zbytek v osthttkanich. Zajifuje
pevnost kosti a zuh astni se na fibéhu mnoha procés probihajicich v de
(srazeni krve, rytmické stahy srdcefemos nervovych vzrucéh a dalSi). Pro
vstiebavani vapniku je pi@ba vitamin D. VySSi pegbu maji €hotné a kojici Zeny.
Pri nedostatku vapniku ve strav se ntize rozvinout u é&i kiivice (rachitis),
projevujici se deformaci dlouhych kosti a tvarudmiku, u dosglych osteomalacie
(méknuti a deformace kosti) nebo osteopordddn(iti kosti, kdy se vapnik &ae
uvoliovat z kosti a ty jsou pakiéhké a velmi snadno se lamou). Déle se objevuje
kazivost zuld a horSi se i kvalita neint
Zdroje :nejbohatsi zdroje jsou mléko a é vyrobky, sardinky v oleji konzumované
i s kostmi, kkteré druhy zeleniny, naixlad zelena paprika a brokolice a krshy. K
piijmu prispiva i tvrda pitna voda. V obilovinach je vapmiksazen poginé malo a
navic neni doie vyuzitelny.

Fosfor (P)
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Charakteristika a funkce: V téle dosglého je ho asi 600 — 900 g, je uloZzen v
kostech a zubech spolu s vapnikem, také jeé&siiubilkovin. Wastni se pochdd pri
nichz se vdle preménuje a uchovava energie.
Nedostatekse &Zn¢ nevyskytuje, fosforu mame v potkaspis nadbytek.
Zdroje: kolové napoje, mléko a miéé vyrobky, maso, ryby, vejceiaexhy.

Hoi¢ik (Mg)
Charakteristika a funkce: V téle dosglého je ho asi 25 g, vic nez polovinaitiau
je uloZzena v kostech, umije cinnost rékterych enzym, (astni se fenosu
nervovych a svalovych vzrughje nezbytny pro tvorbu bilkovin, tiki sacharid.
ZvySeny gisun ma pozitivni vliv na nemoci srdce a cév. Q&ésti zeleného barviva
chlorofylu v rostlinach.
PFi nedostatku vznikaji k'ece ve svalech.

Zdroje: rostlinné potraviny — listova zeleninaiechy, celozrnné vyrobky, kakao a
¢okolada, tvrda pitna voda.

Chlorid (CI)
Charakteristika a funkce: Je sodasti kyseliny chlorovodikové (HCI) v Zaludku, jeho
piijem je zajisn v dostatené mfe diky kuchyiské soli (NaCl).
Zdroje: kuchyiska sil a slané potraviny podobriako u sodiku.

Sira (S)
Charakteristika a funkce: Sira je sotasti rekterych bilkovin a vitaminu B1, ma vliv
nacinnost rekterych enzym.
Nedostatekse @zn¢ nevyskytuje.

Zdroje: bilkoviny obsazené v mléce a rméch vyrobcich, v mase, rybach a ve
vejcich.

Pouzita literatura:

Manuél prevence v |ékské praxi. 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Brazdova, Z.: Vyzivaloveka. Vyskov, 2005, s. 98-124

Mineralni latky ve vyzi¢. Forum zdravé vyzivy, lexikon zdravého Zivotnitiglis.
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Léie listy, 2003/2, 8. s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=96:89&catid=
55:mineralni-latky-a-stopove-prvky&Iltemid=105

1.5.7.1.2. Po stopéach stopovych prvk

O stopovych prvcich ve vyéia o jejich funkci v ¢le.
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Stopoveé prvky
Stopové prvky jsou stefnjako mineralni latky anorganické latky, které &ethraji velmi
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dilezitou Ulohu. Zejména se uplaii jako sodast mnoha hormdna enzyni .
Télo si nedokéze stopové prvky vyttosamo, proto musi vSechnyijpmat v potraé.

Déleni stopovych prvik neni jednotné, proto se v jinych zdrojictizate setkat s odliSnym
délenim, nez je pouzito v tomto textu.

Mezi stopové prvkytadime: Zelezo, zinek, jod, selen, fluokdnchrom, mangan, molybden,
kobalt. Nekdy se do této skupiny piiaji i dalSi prvky jako jsou nikl, cin a jiné.

V téle jsou stopové prvky obsazeny v podstatrensSich mnozstvich nez mineralni latky - asi
od desetin miligrarin po gramy.

Zelezo (Fe)

Charakteristika a funkce: V téle dosglého jsou asi 4 g Zeleza, Zelezo dokaze
piijimat a odevzdavat kyslik wle, je sodasti krevniho barviva hemoglobinu v
gervenych krvinkach, ale i spoustyznych enzym. Zeny v reprodudnim wku mayji
vySSi potebu nez muzi, protoZze u nich dochazi k vySSim &tnatzejména vlivem
menstruaniho krvaceni. WsSi ptgbu maji takéé¢hotné a kojici Zeny. Vitbavani
Zeleza z potravy podporuje vitamin C, delse Zelezo visgbava z masa. igtbavani

je naopak tlumeno sléaninami obsazenymi whterych druzich rostlinnych potravin
a napoiy, jako jsou obiloviny, silny¢aj a kava.

Disledkem nedostatku Zeleza je chudokrevnost, ktera se projevuje blédos
anavnosti, buSenim srdce, dale se medostatku objevuji popraskané koutky Ust,
nechutenstvi, bolesti hlavy a celkové sniZzeni ojgemopnosti organizmu.

Zdroje: Jatra, ledviny, maso, ryby, léginy, brambory a &které druhy zeleniny,
nagiklad listova zelenina.

Zinek (Zn)
Charakteristika a funkce: V téle dosglého jsou asi 2-3 g zinku, je s@sti nebo
alespa ovliviuje asi 200 enzymv tle, vyskytuje se vedtsSing tkani, vysoky obsah
je nagiklad v muzském spermatu, je nezbytny pro hojeni. rde dlezitym
antioxidantem, ¢ili dokdze zneSkatbvat Skodlivé volné kyslikové radikaly a
omezovat jejich vznik.

Pri nedostatku dochazi ke snizeni odolnostiér chorobam, k poSkozeniike, neht,
padani vlas, Spati se hoji rAny, u muiZse sniZzuje plodnost.
Zdroje: Maso, lu&niny, celozrnné obiloviny, niti zivaiichové, miéko a vejce.
Jod (1)
Charakteristika a funkce: Je sodasti hormof Stitné zlazy.

Pri nedostatku se vyviji tzv. struma (liday se ji podle vzhledu krkuipzvétSeni
Stitné Zlazyrika ,vole"), jako nasledek nedostame® funkce Stitné Zlazy se objevuje
tloustnuti, Unavnost, poruchy menstmiéo cyklu, neplodnost a dalSi zdravotni
problémy. Bi velkém nedostatku joduchem £hotenstvi se i u nagigle rodily ckti
vazre duSevi i télesre postizené. Nedostdtey prijem jodu byl u nas vgSen
zvySenym pouzivanim kuchgké soli obohacené jodemiadou dalSich op#ni.
Wuziti jodu z potravy mohou sniZovat latky zvangusiigeny obsazené nidklad v
zeli.

Zdroje: Bohatym zdrojem jsou niiské ryby a dalSi nteké plody, #které mineralni
vody (Vincentka), jod je obsaZzen také v mléce ac¢mjéh vyrobcich a v
potravin&skych vyrobcich, obsahujicich jodem obohaceribu s

Selen (Se)
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Charakteristika a funkce: Selen je v potravindchtipomen ve skuiaé malém
mnozZstvi, pesto je pro lidsky organismus velmi vyznamny jakiaysantioxidant.
Nadnmerny piivod selenu je ovSem pro zdravi nebénye mize dojit az k poSkozeni
jater a srdce.

Pri nedostatku je prav@&podobny vySSi vyskyt dkterych tymgi nadoi, pri velkém
nedostatku se objevuje onemaéahsrdce a klouin
Zdroje: Morsti Zivatichové, maso, vnihosti, vejce, clest.
Fluorid (F)
Charakteristika a funkce: Je souasti kosti a zubni skloviny, zvySuje odolnostizub

viv s

proti kazivosti. V divejSich letech byla fluoridem plo&robohacovana pitna voda ve
verejnych vodovodech, to uz ale dnes neplati.

PFi nedostatku se objevuje vy3Si kazivost chrupu. Naopak i nadgnhprijem fluoridu
posSkozuje zuby i kosti.
Zdroje: Caj, pitna voda (velmi v3ak zalezi na konkrétni stijazubni pasty
Méd’ (Cu)
Charakteristika a funkce: Méd’ je nezbytna pro tvorbéerveného krevniho barviva v
¢ervenych krvinkach, je séasti mnoha enzyim ma vyznam pro tvorbu vilas
PFi nedostatku je porusentrst vlasi a neht.
Zdroje: Ryby, jatra, maso, vejce.
Chrom (Cr)

Charakteristika a funkce: Je dilezity pro metabolismus sachailic tuka, sniZzuje
chuw’ na sladké, ma vliv na snizeni hladiny krevnichréuk

Zdroje: Maso, syry, gechy, celozrnné obiloviny, kvasnice, pivo.

Mangan (Mn)
Charakteristika a funkce: Je sodasti rekterych enzym.
Nedostatekse @Zn¢ nevyskytuje, mangan je obsazen ¥&w¢ potravin.
Zdroje: Celozrnné vyrobky, lushiny, arechy, kakao, listova zelenina.

Molybden (Mo)
Charakteristika a funkce: Je dilezity pro vyuziti fluoru v zubech a pro muzskou
potenci.
Nedostatekse @&Zn¢ nevyskytuje, dlo jej potebuje opravdu jen nepatrné mnozstvi,
které ziska z &né stravy.

Kobalt (Co)
Charakteristika a funkce: Je sodasti vitaminu B12, je nezbytny pro krvetvorbu.
Nedostatekse &zn¢ nevyskytuje (resp. jde o projevy nedostatku vitamB12- viz
prislusna kapitola)
Zdroje: Zelenina, celozrnné obiloviny, vixitosti.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi. 3.LF a SZU, souborné vydani 2004.
Brazdova, Z.: Vyzivaloveéka. VWskov, 2005, s.98-124

Mineralni latky ve vyzi¥. Forum zdravé vyzivy, lexikon zdravého Zivotniligls.
Skala, E.: Vyziva ve zdravi a nemoci. Léiee listy, 2003/2, 8.s.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=content&view=article&id=103:94&catid
=55:mineralni-latky-a-stopove-prvky&Iltemid=105

1.5.8. VITAMINY A ANTIOXIDANTY

1.5.8.1.1. Vitaminy

O vyznamu vitamii pro zdravi, o projevech nedostatku a nadbytku witai ve stra¢ a o
vitaminovych dopicich stravy.

Vitaminy jsou organické chemické latky nezbytné pdravi a Zivotclovéka. Ve &tSing
piipadi je lidsky organismus nedokdze sam viygtaa je teba je pravidek prijimat ve
straw. Na rozdil od sacharid tuki a bilkovin sice vitaminy nedodavagiu energii, zato ma
kazdy z nich vdle svou specifickou funkcgasto je jich i vice. Na vyznamu vitandimeubira
ani skutenost, ze je pdebujeme ve zdanlé/titérnych mnozstvich — v miligramech az v
tisicinach miligrand denrg.
Nekteré vitaminy pijimame v potray jako ,hotové vitaminy”, jiné konzumujeme ve fo¥m
provitamini, ze kterych vznika vitamin az v naSettet
Znalosti o vitaminech se v{gschu let stale réni, rozsiuji a zgesiuji. Hovai se 0 moznych
ochrannych &incich rekterych vitamimi na nemoci srdce a cév a na nadorova oneémdcn
Vitaminy jsou v po¥domi veéejnosti symbolem &&eho mimdadre zdravého. Mnohé
potraviny se dnes jimi uéfte obohacuiji, regaly nejen v Iékarnach jsou plngtrpbarevnych
baleni multivitamiri. Zdalo by se, z€im vic vitamima snime, tim budeme zdrgsi. Toto
pravidlo ale zdaleka neplati.éi nez doporkeny gijem vitamimi nejenze nema zadné
pozitivni (inky na zdravi, ale dokoncetze zdravi poskodit.
Vitaminy clime podle jejich rozpustnosti na:

= vitaminy rozpustné v tucich

= vitaminy rozpustné ve ved

Vitaminy rozpustné v tucich
- mezi vitaminy rozpustné v tucich patitaminy A, D, E, K.
- lidské tlo je dokaze ukladat do zasob, které piista tydny aZz rsice
- nékteré z &chto vitamini jsou v nadbytku nebez§é, Ize se jimi pedavkovat
- vitaminy D a K si zdrav¥lovek v téle dokaze tviit

Vitamin A, retinol a karotenoidy
= Charakteristika a vyznam: v potrav se vyskytuje bdi jako hotovy vitamin A, nebo
v podolg provitamini - karotenoid, z nichZ nejznai)si je beta-karoten. Vitamin A je
dulezity pro zrak, pro zdravitke a sliznic, karotenoidy maji antioxist& schopnosti,
pravdépodobré se uplatuji v prevenci skterych nadorovych a sré&-cévnich
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onemocgni. Pro vstebani karotenoid ze zeleniny a ovoce je eba pidat tuk,
nagiklad rekolik kapek olivového oleje do zeleninového salatu.

= Projevy nedostatku: zhorSené viehi za Sera az uplna slepota, suchdgeka sliznic,
snizen& odolnost sliznic, nachylnost k irdfielkn onemocénim.

» Projevy nadbytku: nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy nsehou
vyskytnout i nadbyténé konzumaci vitaminu A v Iékové podohsou ale znamy i
piipady otravy vitaminem A po konzumaci jater lednicbd¥du a tuleit, které jsou
na vitamin A velmi bohaté. Vysoky obsah vitaminu jé ale i v jatrech mén
exotickych zvfat, nap. vegovych ¢i tregtich. Nadbytény pfijem v €hotenstvi je
nebezpeny pro plod. MoZnost fgdavkovani se tykad pouze vitaminu A, nikoliv
provitamini. Nikdo se tedy neotravi, kdyZ sni hédmrkve bohaté na beta-karoten,
nanejvys bude mit po¢jakou dobu po&kud oranzovou barvutize, protoze se zde
tato latka pi nadbyt€éném gijmu uklada.

= Zdroje vitaminu A a karotenoidi: potraviny zZiv@&isného fvodu: jatra, mléko,
mié&né vyrobky, maslo, maso, ryby a vajg Zloutek obsahuji hlagnvitamin A.
Beta-karoten a dalSi provitaminy se nachazeji tlinogch potravinach: nap mrkev,
meruiky, rajgata, Sipky, broskve, dgnpapriky.

Vitamin D

= Charakteristika a vyznam: vitamin D organismus dokaze samiivaliky pobytu na
slunci, proto jej mald miminka, ktera nesmi na &lko, dostavaji v kapkach. Je
nezbytny hlava pro vstebavani vapniku. Nadbytey piijem je nebezpmy.

»= Projevy nedostatku meknuti kosti u dosflych, kiivice a zpomalenitistu u dti,
kiece, bolesti zad a svl

» Projevy nadbytku: ukladani vapniku dotznych organ — nag. do ledvin, plic a
srdce, nechutenstvi, nevolnost, zvraceni, bolastyhl

= Zdroje vitaminu D rybi tuk, vejce, mléko a miéé vyrobky, kvasnice.

Vitamin E, tokoferol

» Charakteristika a vyznam: je vyznamny antioxidant, uplaije se v prevenci
onemocgni srdce a cév a nadorovych onemwidn Chrani nenasycené mastné
kyseliny ged znehodnocenim,tipjejich vySSim pijmu by nel byt vySSi gijem i
vitaminu E.

» Projevy nedostatku chudokrevnost, nachylnost k infekkm onemocénim.

= Zdroje vitaminu E : rostlinné oleje, obiloviny, i@chy.

Vitamin K

= Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro spravnou srazlivost kr¢@ovek jej
dokaze tvait diky stevnim bakteriim.

» Projevy nedostatku zvySena krvacivost.

= Zdroje vitaminu K : Spenat, kstak, zeli, brambory, réata.

Vitaminy rozpustné ve voc

-k vitaminim rozpustnym ve vadpati vitamin C a vitaminy skupiny B: B1, B2, B6, PP,
kyselina pantotenova, vitamin B12, kyselina listoviéamin H

- VétSinu z nich - mimo vitaminu B12 - lidskéldé nedokéaze ukladat do zasob a musi byt
zajis€n pravidelny pisun ve stra¥

- pii nadbyténém gijmu jsou vyl&kovany mai

- pii vafeni se uvaluji do vyvaru

- nehrozi otrava zfpdavkovani

27



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Vitamin C, kyselina l-askorbova
» Charakteristika a vyznam: ,Cécko“ je nejlépe prozkoumany vitamin. Je to
vyznamny antioxidant,ifznivé ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi, jeilbzity pro
hojeni ran, podporuje usbavani Zeleza z potravy, zvySuje obranyschopnost
organismu. Uplaiuje se v prevenci onemaari srdce a cév a nadorovych
onemocgni. Je Siroce zastoupentg@rstvém ovoci a zelerdnnicmér se snadno i
pii vaieni, suSeni, nevhodném skladovani, vadi mu komsaktzduchem, stlem a
kovy.
= Projevy nedostatku nejznangjSi onemocwni spojené s velkym nedostatkem
vitaminu C jsou kurge, projevuji se Unavou, nechuti k jidlu, sniZzemalolnosti k
infekcim, Spatnym hojenim ran, krvacenim z dasadapim zub, krvacenim do &Ze
a niznych organ.
* Projevy nadbytku: nadbytek vitaminu se vyl@éu mogi, pii uzivani velmi vysokych
davek se mohou objevit Zaluge nevolnosti, pijem a m@ové kameny.
= Zdroje vitaminu C: nachazi se hla¥nv ¢erstvém ovoci a zeleninv zZivatisSnych
potravinach je fitomen také, ale ve velmi malém mnoZstvi. Bohatsojedjsou:
rakytnik, Sipky,cerny rybiz, ken, citrusové plody, kiwi, brokolice, k@ta, zelena
paprika, kysané zeli. N&ipnu vitaminu C se v naSich podminkach vyznarmpadileji
brambory, které sice nejsou vitaminem C extré&rbohaté, zato je mame na tali
casto.
Vitamin B1, thiamin
= Charakteristika a vyznam: je dilezity pro vyuZziti sacharidv téle.
» Projevy nedostatku: onemoc#ni z nedostatku se jmenuje ,beri-beri“. Byvaiji peém
postizeny bd’ nervy, nebo srdce.
= Zdroje vitaminu B1: obiloviny, lus&niny, maso, kvasnice.
= Vitamin B2, riboflavin
» Charakteristika a vyznam: je dilezity pro vyuZiti tuk a pro latkovou femenu
obecr. Tepelnou Upravou se vitamin BE&I$ nenti, ale vadi mu sitlo.
* Projevy nedostatku bolavé koutky Ust, popraskané rty, &@mzyka, kozni defekty,
switloplachost.
= Zdroje vitaminu B2: obiloviny, lusgniny, brambory, kvasnice, mléko a rhé&
vyrobky, jatra, maso.
Vitamin B6, pyridoxin
» Charakteristika a vyznam: je nezbytny hlavé pro latkovou peménu a tvorbu
bilkovin, m& ulohu p ziskavani energie z bilkovin. &&ina potravin s vysokym
obsahem bilkovin obsahuje i hadwitaminu B6. Udajs zmirmuje nevolnosti v
t¢hotenstvi, uziva se kdbe¢ chudokrevnosti.
» Projevy nedostatku chudokrevnost, kozni problémy — mastna a zaniptadazarety
v Ustech, z&#t jazyka, podrazghost.
= Zdroje vitaminu B6: obiloviny, luséniny, kvasnice, maso, vejce, jatra.
Vitamin PP, niacin
= Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro latkovouipménu vSech Zivin. Jako
jeden z mala vitaminsi jej €lo dok&zZe vyrobit samo z aminokyseliny tryptofanu.
* Projevy nedostatku nemoc z nedostatku se jmenuje pellagra a prages®jzaétem
kuze, pijmy a ztratou rozumovych schopnosti, objevuje sbnhti, drsna h¥dé
zabarvenaikze, hladky rudy jazyk, ztratachu a chuti, zavréta bolesti hlavy.
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Zdroje vitaminu PP: skopové, kratii a dfibezi maso, jatra, ryby, brambory,
kvasnice, obiloviny.

Kyselina pantotenova

Charakteristika a vyznam: je dilezitd pro tvorbu a odbouravani fykale i pro
latkovou vynénu jako celek. Ma vyznam pro zdravi e sliznic.

Projevy nedostatku nedostateny piijem je nepravépodobny, neb® kyselina
pantotenova je v nasi potkagiroce zastoupena. Velmi vz&cse niize vyskytnout
paleni nohou.

Zdroje kyseliny pantotenové maso, jatra, mléko, vejce, kvasnice.

Vitamin B12, kobalamin

Charakteristika a vyznam: je nezbytny pro zpracovani a tvorbu bilkovin,
spolupracuje  tom s dalSim vitaminem - kyselinou listovou. Azpo!!! Vitamin B12
se nenachazi v rostlinnych potravindch, jedinynojein jsou potraviny ZivSného
puvodu. Zasoby vitaminu B12 ¥le ¢lovéka jsou uloZeny v jatrech a po&taa jeden
rok i déle. Pro véebavani vitaminu B12 je nezbytn&tpmnost tzv. vniniho faktoru,
ktery vytv&eji buiky Zaludeni sliznice.

Projevy nedostatku: hrozi zejména u lidi, kie v disledku onemocaimi Zaludku
(nap. chronickym za&tem) nemaji dostatek vmitiho faktoru a vitamin B12
z potravy se nedokaze imbat. Dale jsou deficity mozné u lidi, dlouhodob
nekonzumujicich zadné Zi&i8né potraviny vetné mléka a vajec, ndp vegari a
frutariani. Projevuje se chudokrevnosti a postizenim inetteré mize byt i nevratné.
Zdroje vitaminu B12: je pouze v Zivéisnych potravinach: maso, vimbsti, ryby,
mléko a mléné vyrobky, vejce.

Kyselina listova, folacin

Charakteristika a vyznam: ma Siroké uplatni v latkové vynén¢ bilkovin a i
tvorbé deédicného materialu. ZvysSena peba se vyskytuje whotenstvi, fi uzivani
hormonalni antikoncepce gkterych lék.

Projevy nedostatku chudokrevnost, snizené mnozstvi bilych krvinekravnich
destiek, g nedostatku na zatku €hotenstvi hrozi vazné poskozeni plodu.
Projevy nadbytku: velmi vysoké davky mohou zamaskovat nedostateninu B12
a zhorsit tak jeho nasledky.

Zdroje kyseliny listové: listova zelenina, jatra, lustiny.

Vitamin H, biotin

Charakteristika a vyznam: ¢ast&n¢ jej tvori bakterie ve sew ¢lovéka, uplatiuje se
pii tvorbé mastnych kyselin aipmené aminokyselin. Jeho vyuZiti ¥le je blokovano
pii pouzivani syrového bilku.

Projevy nedostatku Unava, nevolnost, 8uéni kiZze, padani vlas

Zdroje vitaminu H : jatra, houby, kstak, lus€niny, soja, kvasnice.

Vitaminoveé dopliiky stravy

A¢ nas reklamycasto nabadaji k pravidelné konzumaci vitaminovyaplitki stravy,
napiklad ve forngé kapsli nebo tablet, afgs\edéuji nas, Ze nic lepSiho uz pro své zdravi
skute&né nemiZzeme udlat, dejme pednost prozenému fisunu vitamir pestrou stravou
obsahujici dostatekerstvého ovoce a zeleniny, bilého masa, ryb, vajgéka a miénych
vyrobki. Vice se o dojilcich stravy dozvite véankuDopliky stravy

Dopliovani vitamirii pomoci vitaminovych prepafaje vhodné pouze tam, kdéijpm ve
stra¥ nemize z w®jaké giciny pokryt potebu organismu, naiklad v obdobi nemoci,
rekonvalescence, u Zzendhotenstvi a p kojeni nebo fi nadmeérné fyzické zatzi.
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Zatim nebylo prokazano, Ze by zdravérloveku, ktery ji pestrou stravu, dlouhodoba
konzumace vitaminovych prepaipiinesla jakékoli zdravotni vyhody. Vitaminy jsou dne
piesto velmi vynosnym obchodem se zdravim.

Pouzita literatura:

Zamboch, I. Vitaminy. Grada, 1996.

Brazdova, Z. Vyzivalovéka. Vyskov 1995.

Manual prevence v [ékské praxi, 3. L F a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=93:87&catid=
56:vitaminy-a-antioxidanty&ltemid=106

1.5.8.1.2. Antioxidanty pro zdravi

Antioxidanty, o jaké latky se jedna, které a @grisou pro nas dlezité a ve kterych potravinach
je najdeme.

Co jsou antioxidanty?

Antioxidanty jsou latky, které nas chranfed tzv. oxidanim poskozenim (oxidaim
stresem). To jed, pii kterém v naSentke dochazi k poSkozeniznych struktur vlivem tzv.
volnych radikala - latek, které jsour¢ba pro fungovani naseho organismu (upligtse nap.
v jeho obranyschopnosti), ale z&itych okolnosti mohou organismus poSkodit.

Za normélnich ,zdravych* podminek je tvorba volnyedikal a antioxidanit v naSem dle

v rovnovaze. Idealni je painl volny radikal na 3 antioxidanty. Problém vznik@kud je
pocet volnych radikal vySSi, nez je peétba, tento stav se nazyvaxidaéni stres' ¢i
»oxidaéni poskozenf a je spojovan s mnoh@aznymi chorobnymi stavy. Mezi onemagn,
kterd mize oxid&ni stres vyvolat nebo komplikovat, plazejména naddorovd onemaaon,
nemoci srdce a cév, poruchy imunity. VysSi tvorblych radikah byla zjiS€na také u osob
s psychickym onemoénim (deprese), u osob po operacich a po UrazegutMvinach se
oxidatni poskozeni projevuje néRlad Zluknutim tuk ¢i hnédnutim s¥étlé duzniny plod.
Antioxidanty nejen snizuji nebo ugrblokuji ¢innost volnych radikdl v téle, maji navic i
schopnost opravit molekuly, které jiz byly radikghpskozeny.Cinnost antioxidarit je
vzajemr propojena a tvid cely systém ochrany protiapobeni volnych radikal Celkovou
silu vSech antioxidaftv naSem dle, které spoléné bojuji proti volnym radikalm a jejich
negativnim dinkam, nazyvamentioxidaéni kapacita.

Po chemické strance jsou antioxidanigrorodou skupinou latek a vytige vSechny Zivé
bunky. N¢které jsou firozenou sotasti naseho obranného (imunitniho) systému, jiog js
rostlinného pvodu nebo urle vyrobené. VyuZivaji se v potravisaém, farmaceutickém a
kosmetickém prmyslu.

Antioxidanty t élu vlastni
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Mnoho latek v naSentle m4 girozené antioxidéni vlastnosti. Pat sem nafiklad koenzym
Q, nikotinamid, melatonin, tgzné antioxidani enzymy - superoxiddizmutaza,
glutathionperoxidaza, katalaza, laktoperoxidaza.

Koenzym Q (ubichinon, koenzym Q10) je skeenina, kter& mimo jiné chrani biimé
membrany ped volnymi radikaly. Zcéasti je vytvéden @gimo v €le, z ¢asti je gijiman
potravou.Cim jsme starsi, tim si ho naddot dokdZe vyrobit ménh Jeho podani zlep3uje
¢innost srdce, {sobi jako ochrana proti ateroskleréze (ka¥natév) a ischemické choréb
srde&ni, piznivé ovliviuje zdravotni stav lidi s AIDS a na&dorovymi nemotem
pravdpodobré pasobi positive i pii onemocrni dasni a zassného aparatu zub

Melatonin snizuje vyskyt vedlejSich¢inki chemoterapie a ve studiich byly jiz prokazany
jeho protirakovinné &inky, i kdyZ jeho hlavni funkci je Gprava spanku.

Prirodni antioxidanty

Mnoho latek rostlinného Gwodu vykazuje antioxidani inky. Po staleti se vyuZivaji
k prodlouzeni trvanlivosti potravin, jedna se zepaé byliny a kéeni. Velmi &inné jsou
antioxidani vlastnosti rozmaryny a S&je, dale také oregana, tymidnuebicku, kurkumy,
ovesné mouky a dalSich.

Po chemické strance pamezi nejznarSi piirodni antioxidanty flavonoidy (rutin, kvercetin,
morin), silymarin, ¢i Ginko biloba K antioxid&nim vitaminim fadime karotenoidy
(karoteny, lykopen, lutein), vitamin C a E. Tak&které stopové prvky vykazuji zé&aou
antioxidani kapacitu, naip zinek, selen, .

Timto vSak vyet latek s antioxidaim &inkem ani zdaleka nekeéhn spektrum znamych
piirodnich antioxidarit je mnohonasolinvyssi, dosud jich bylo izolovano, identifikovano a
testovano vice nez 5000. Jmenujme algspekolik z nich Wetrg prikladi vyskytu v
potravinach: jednoduché fenoly femi), chlorogenova kyselina (kava, brambory), gbiéy
(semena brukvovitych rostlintepka), lignany (sezamové seminko), kurkuminoidydémky
kurkumy, zazvor), epigalokatechingalat (zel€ayj) ...

Flavonoidy

Flavonoidy jsou latky, které maji protizéhivy, protiskleroticky a protinddorovy dinek.
Mnoho se jich nachaziderveném vin, zeleném @ernémcaji. V cerveném via se nachazeji
flavonoidy resveratrol a kvercetin s ochranny&mkem ged aterosklerézou.

Silymarin

Pod nazvem silymarin se skryva &nrflavonolignad z ostropeste marianského. Silymarin
méafiadu iznivych &inkua, zejména je vybornym pomocnikem pro jatra. Preve#étpisobi
u akutni a chronické virové hepatitidy, u alkohkédepatitidy, metabolickych poruch apod.
Ginko biloba

Ginko biloba je extrakt z lift stromu jinanu dvoulatmého. Podle &deckych poznatk
pusobi ochran&iv oblasti psychickych poruch, ve Stgposiluje rekteré funkce mozku jako je
pantt) a zlepSuje prokrveni koncovy¢hsti gla. Fasobi preventivéau akutni horské nemoci.

Antioxidanty um éle vyrabéné (syntetické)

Syntetické antioxidanty jsou néklad butylhydroxianisol (v potravinach brani Zlwkntuki

a chréani silice a aroma), butylhydroxytoluen (axiiant Ziva&isSnych tuki v potravinach),
dimethylsulfoxid, dimethylurea, oxidy dusiku, syitky se dnes vyrabi také vitamin C
(kyselina askorbova) a dalsi.

Antioxidanty p Fidavané zanérné do potravin

Stadou syntetickych a ifpodnich antioxidarit se dena setkavame v potravifskych
vyrobcich. Ridavaji se do nich z&me (jako latky gidatné - tzv. Eka) za @elem
prodlouzeni jejich trvanlivosti - brani nidklad Zluknuti tuk a olefi, nezadoucim zgmam
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barvy suSenych vyrolik ztratam aktivity sloZzek dogki stravy apod. Jako antioxidanty se
vyuzivaji ne¢astji estery mastnych kyselin a kyseliny askorbov&(8), vitamin E (E 306 —
E 309), galaty (E 310 — E 312), kyselina erythod (i 315) a jejil (E 316), fenolove latky
butylhydroxianisol, BHA (E 320) a butylhydroxytoluweBHT (E 321), gic¢itany aj.
Antioxidanty jsou také dostupné ve fafmophka stravy.

Barva a ¢erstvost hraje prim

NejlepSimi girodnimi zdroji antioxidarit jsou ovoce, zelenina, obiloviny, lgatny, aechy,
seminka, bylinky a ki@ni. Vice antioxidarit obsahuje vzdy barevna zelenina a ovoce,
napiklad ¢ervena cibule, zelki vino jich maji vice nez bilé. MnoZstvi antioxidianpe dale
ovlivnéno klimatickymi podminkami, mnoZzstvim mikroZivin padé¢ a gipadnymi
chemickymi pogiky. Po sklizni ovliviuje mnoZstvi antioxidaftteplota, zgsob a délka
skladovani, oxidace vzdusnym kyslikem apod. Bylprikéad zjiS€no, Ze vitamin C se d&i

pii kontaktu se vzduchem jizZbem rékolika malo minut.

Dostatelny prijem antioxidanti nam zajisti pestra strava s dostatkem wznych druha
ovoce, zeleniny, ludnin, obilovin, ofechi, seminek, bylinek. A nezapomée - ovoce i
zeleninu je treba jist co neferstvéjSi, tireba ji nakrajet az tésné pired konzumaci, aby
doSlo k co nejmenSim ztratam cennych latek.

Pouzita literatura:

VeliSek J. Chemie potravin 2; str. 2. Ossis, T4899.

VeliSek J. Chemie potravin 3; str. 68-71. Ossifora 999.

Antioxidanty. A-Z slovnik pro spéebitele, Agronavigatom{tp://www.agronavigator.cz/gz/

Stipek S. a kol. Antioxidanty a volné radikaly \dravi a v nemoci. Grada 2000.

Hiebikova S. Antioxidanty a volné radikaly: rastdni, jejich kapacita a aktivita. VyZiva a potrayir2009; 2:
30-32.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=131:115&cati
d=56:vitaminy-a-antioxidanty&Iltemid=106

1.5.9. DOPLNKY STRAVY

1.5.9.1.1. Dopliky stravy
Vite, co jsou dopiky stravy a jak se liSi od &/? A praZ je o ré takovy zajem?

i
GTRAVY)

A

N

Co jsou dophiky stravy a jak se lisi od l1eka?
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Dopliky stravy jsoupfipravky, které maji za ukol doplnit nasi stravu o dravi prospésné
latky, které v ni jsou nedostaténé zastoupeny Podob# jako I€éky jsou dostupné ve foEm
tablet, kapsli, praskéi tekutiny a uzivaji se v malych mnoZstvich podéadu vyrobce. Od
ekt se ale zasadnliSi: dopliky stravy nejsou uréeny k l&bé onemocréni, posuzuje se
pouze jejich zdravotni nezavadnos{nesngji byt zdravi Skodlivé), aleeni hodnocen jejich
ucinek na zdravi. Vyrobci dophku se proto¢asto odkazuji na studie provde s |€ivymi
piipravky obsahujicimi stejnou latku, protoze&ivé piipravky gred uvedenim na trh povién
prochazeji registtmim fizenim, kde je na zakladklinickych studii hodnocena i jejich
acinnost.

Dopliky stravy maji oproti &nym potravindm vysSi obsahskterych latek (vitamid,
mineralnich latek apod.). Svymi vlastnostmi a founee které je konzumujemse dophiky
stravy vice bliZi Iékim neZ potravindm N¢kdy Ize dokonce&zko rozlisit, zda si kupujeme
doplrek stravy, nebo Iék, protoZze stejnotinhou latku v obdobném mnozstvi siibeme
koupit jako doplgk, nebo jako I€k. Jedna se midgad o Hzné kloubni preparaty, které jsou
voln¢ prodejné i jako l&va.

Které dopliiky stravy jsou u nas nejprodavarjsi?

Dopliky stravy lze dlit podle tiznych kritérii - nagiklad podle jejich deklarovanéh@iaku
na zdravi, podle formy, gvodu, chemického slozeni apod. Zizkumu provedeného pro
Védecky vybor pro potraviny vyplynulo, zeejéastji si u nas lidé kupuji dophiky stravy
uréené pro pohybovy aparat(uzivaji se i bolestech kloub, zad¢i artroze). Dale jsou to
piipravky, které d&lu dodavaji energii, vitaminy a minerdlyfipravky ugené k prevenci
chiipky a nachlazeni, proti nadvaze, na vysoky krelak, nemoci srdce a cév, problemy
s vlasy a nehty a mnohé dalSi indikace.

Preparaty s vitaminy a mineralnimi latkami

americkych se zaénv roce 2006 utratilo vice nez 3,6 miliard ddlav Néemecku 1,2 miliard
euro. Ve vysplych zemich je uziva az polovina obyvatelstviedevsim lidé, kié aktivng
pristupuji ke svému zdravi a sportovci.

Obsahuji izné vitaminy a mineralni latky (laicky jsou sicezg@ané multivitaminy, ale velmi
¢asto obsahuji také mineralni latky), ¢eg€ji jsou to vitaminy B6, B12, C, D, kyselina
listova a karotenoidy, z mineralnich latek vaprs&len, h&tik a zelezoCasto jde o latky,
které maji antioxidéni vlastnosti.

Pro¢ je o multivitaminy takovy zajem?
V radkt zemi byly v poslednich letech provedeny epidengické studie, ze kterych
vyplynulo, Ze mnoho obyvatel trpi dlouhodobym mimypedostatkemdkterych vitamirh a
prvka (tyka se to vitaminu B1, B2, A, D, kyseliny lis#@vzinku, hac¢iku, vapniku a Zeleza) a
je znamo, Ze takovyto mirny nicmerdlouhodoby nedostatek sice nevede ke vzniku
zavaznych onemoéni, ale niize zapicinit zhorSeni imunity, pasti, soustedinosti, chuti
k jidlu a celkové duSevni aésné pohody.
Obecrt je odborniky povazovano uzivani multivitaminovymfeparai za zbyténé, protoze
pestrd a vyvazena strava s dostatkem ovoce, zgldogtnin atd. pokryva naroky naseho
organismu na tyto ziviny. Nicménexistuji urcité situace, ve kterych je uzivani &hto
preparati opodstatréné, nagiklad:
= stavy po velkém fyzickém, psychickém a e&mion vycerpani (nafiklad vrcholovi
sportovci; osoby pracujici ve zdravi rizikovych pddkach)
= osoby nadrrné¢ vystavené tznym zdravi Skodlivym chemickym latkandi
xenobiotikim (nagiklad osoby uzivajici pravideinurcité léky, ale také kitéci,
alkoholici, narkomani apod.)
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» stavy po &Zkych Urazech, z&tlivych a infelkénich onemocnich
= starSi osobydasto maji snizenyfflem stravy, poruchy traveni apod.)

» dlouhodobé dodrzovani diet se snizenym obsahengien@asto spojené se snizenym
piijmem zakladnich Zivin)

Uvadéni doplhiki stravy na trh

Dopliky stravy, které obsahuji obecanamé latky (zejména se jedna o vitaminy a minéral
latky), l1ze uvést na trh bezgachoziho odborného posouzeni. Odborné posouzenize
vyZadovat v pipac, Ze dophky obsahuji rostlinné vytazky, jejichZigobeni na zdravi neni
zcela jednoznmé a existuje zde riziko ohrozeni zdravi konzumef(iagiklad i
nevhodném davkovani). Posudek vypracovava Statavathi ustav ve spolupraci se Statnim
ustavem pro kontrolu é& na z&klad dokumentaceiedloZzené Zadatelem.

U pripravku se vZdy praifuje jeho zdravotni nezavadnost (rén@ost, jako je tomu u I€R.
Nejprve se zjifuje, zda pipravek neobsahuje latky, které mohou obsahovared@iva.
Déle se posuzuje, jestli wm nejsou pitomny latky, které&adime mezi potraviny nového
typu. V konéné fazi mize byt pouziti dogilku omezeno prodgkteré skupiny osob ghotné a
kojici, d&ti apod.). Statni zdravotni Ustav vyda poté cédifio zdravotni bezgaosti
pripravku.

VSem schvalenym dojgkim je ministerstvem zdravotnictviigéleno registrani ¢islo, ktere
sice nemusi byt uvedeno na obaltippavku, ale je moZnost je vyhledat na webovych
strankach koordiraiho stediska pro resortni zdravotnické infordnasystémy a igswdcit
se, zda fipravek, ktery jsme zakoupili je schvaleny ministeem zdravotnictvEi ne. Do
databaze schvalenych dakh stravy niizete nahlédnout ratps://snzr.ksrzis.cz/snzr/rrh

Mohou byt dopliiky stravy zdravi nebezpé&né?

Nekteré zakladni Ziviny konzumované v nagnmém mnoZstvi mohou byt skdte€ zdravi
Skodlivé (jedna seipdevsim o fedavkovani se vitaminy A a D, ale také seledeftuorem),
nebo jen nefljemné. Nepijemné @inky mohou nastat najxlad u megadavek vitaminu C
(nad 1000 mg mimy, Zaludéni nevolnosti, ledvinné kameny), vysSich davek lkatatenu
(nad 50 mg zeZloutnutiike), niacinu (nad 250 mg vyrazkgi)vitaminu E (krvaceni z nosu).

Pro zajis¢ni bezpeénosti potravnich dopku byly stanoveny horni bezgree davky gkterych
Zivin. Na webovych strankach Statnihgadu pro kontrolu I&v jsou uvedeny maximalni
doporkené denni davky zivin akceptovatelnych pro dkpl stravy. VSeobech je
doporwovano, aby maximalni obsah Ziviny vjedné dennicdawnepekraiil polovinu
doporiené denni davky. Je to z tohavddu, Ze Ziviny fijimame nejen v poda@bdophki
stravy, ale zejména wbné strav.

Kontrolu bezpeénosti potravnich dopkia provadi Statni zengdélskd a potravindrska
inspekce ktera kazdy rok pradtuje rekteré z nich prodavané na naSem trhu. Nejvice
zakazuje ty, které jsou Spatrenaieny ¢i maji na obale uvedeno, Ze jejich pravidelna
konzumace nas ochranieg iznymi chorobami nebo ma dokoncedbné dinky (dophky
stravy nejsou léky, proto na nich takova tvrzent tbgsmi). U skterych dophkt provadi
inspekce laboratorni testy, aby pétila, zda neobsahuji zdravi nebeape latky ¢i zda
skute&né obsahuiji to, co je na obalu deklarovano a v odfaidim mnozstvi.

Vroce 2009 bylo do koncéijna zaznamenano 52 nevyhovujicich d&fl Negastji
nevyhovovaly z hlediska ozéeni - na obale ndfklad chykEla informace o davkovani, datu
minimalni trvanlivosti¢i Ze se jedna o dopik stravy. Vyjime&né byva zjis€na gitomnost
néjaké neschvalené, nedostat& prozkoumanéi zdravi nebezpmé latky.
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Na ndas trh fichazeji kazdoréné nové a novéifpravky, u kterych nejsourgswedéivé dikazy
0 jejich &inku. Proto doportujeme uZivat pouze takové&ipravky, které jsou schvalené
ministerstvem zdravotnictvi a jejichZitinost a bezpmost se opira o serioznidecké studie.

Protoze pravidla pro reklamu na dajly stravy nejsou u nas Ugliasna,casto se setkavame
s reklamou, ktera tize byt i klamava. NéastjSim prohieSkem reklam na dofdy stravy je
to, Ze se tva jako Iéky.

Pouzita literatura:

Winklerova D. Dopiky stravy. VyZziva a potraviny 2007; 3: 68-70.

Zloch Z, Celakovsky J. Belnost uzivani dopka stravy z hlediska novych poznatk/yziva a potraviny 2008;
3: 65-67.

Mandelova L. Doplky stravy nejen ve vyzivsportovce. Vyziva a potraviny 2007; 4: 105-106.

Smidova M. SZPI kontrolovala dagsly stravy s koenzymem Q10. SZPI 2008\{v.szpi.gov.cy

Smidova M. Inspekce zakazala dal3i neb&zpeoplrek stravy. SZPI 2009/ ww.Szpi.gov.cy

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=124:112&cati
d=57:doplky-stravy&ltemid=107

1.5.10VODA A PITNY REZIM

1.5.10.1.1Pro¢ je dilezité dophiovat tekutiny

Voda je vyznamnouasti lidského dla, které ji niznymi zmsoby vyléduje, a protoze je dlezité ji
dopliovat, musime dostataé a pravidelr# pit.

Lidské €lo se skladaigvazr z vody. Nejvice ji vile maji malé ¢ti, kdy tvoii az 3/4 jejich
téla. Mlady ¢loveék pak ma ve svénele uz ,jen* asi 60 % vody. Toto mnoZstvi siibeme
piedstavit tak, Ze ndjklad mlady muz, ktery vazi 75 kilogranma ve svémte 45 kg vody.

Jak se voda z é&la ztraci?

Za kEznych podminek ztraci nasga asi 2—-2,5 lith vody den#, a to mei, stolici, dychanim
a pocenim. Md&i vylou¢ime asi 1 litr tekutin der# pocenim pl litru a zbytek dychanim a
stolici. Za uéitych podminek, jako jsou n&glad vySSi &glesna zatZ ¢i teplé pdasi, nize
dochazet k vy$8im ztratam vody, protoZze se vicémeotU rekterych sportovnich aktivit
muze byt ztrata vody pocenim az 4 litry (hagi maratonském dhu).

Kolik mame vypit tekutin?
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Jednoduséeceno: Tolik, kolik jsme ztratili.
Objem tekutin, ktery péebujeme, zavisi ipdevSim na &ku, pohlavi, pohybové aktiwit
které se ¥nujeme, ale také na prosti, ve kterém se nachazime.
Denre bychom ngli vypit asi 2 litry vhodnychekutin, malé &t a predSkolaci o 8co meén.
Presné mnozstvi tekutin pak maminkam menSith witité poradi jejich Iéka— pediatr, a to
na zaklad konkrétni informace o tom, jak jsou staré a jak@mji hmotnost — kolik vazi.
Kdy potiebujeme vice tekutin?
Nejcastji jsou to nasledujici situace:

= pii teplém p@asi (horké letni dny),

= pii naracné pohybové aktivit (sportovni tréninky, hodinylocviku, apod.),

= pii t¢Zké a namahavé prasizamestnani,

= pii nemoci, horéce, pijmu ¢i zvraceni,

= pii pobytu v mistnosti, kde jefihis suchy vzduch feba v zing, kdyz se topi).

Jak zjistime, Ze pijeme mélo?

a) Mirny, kratkodoby nedostatek tekutin

Signalem toho, Ze pijeme m&mez potebujeme, je to, Ze nas po kratké édacne bolet
hlava, budeme se citit unaveni a malatni. Sps¢gnsousedime a mame n#glad problémy
sledovat vydovani (probiranou latku). Nebo podavame horSi spaftvykony. Zkréatka,
kdyZz nam chybi voda, citime se celkasysileni.

b) Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin

Pokud budeme pit mémez potebujeme delsi dobu, iheme si zpsobit fadu zdravotnich
problémi. Hlava nas bude bolet dalekastji, budeme trpt zacpou, Mmzeme mit potize
s ledvinami. ZvySuje se také riziko oneméecihzargtem slepého stva.

Rada na zawr

NejlepSim zfisobem, jak zjistit, Ze pijeme malo, je vSimnoutbarvy naSi m& a jejiho
pachu. Tmavsi mg ktera vice pachne je koncentro¥@n a zndi, Ze se pdebujeme co
nejdiive napit. Stla barva mei (asi tak barvy slamy) zig Ze nenifeba mit obavy.

DalSi zpisob, jak ¢lo signalizuje, Ze paebuje tekutiny, je pocit Zizn Pocit Zizg je vSak u
kazdého jiny a &do jej nemusi mit ani tehdy, kdyz uz by sél wpravdu napit &tSinou
jsou to sté lidé). Proto si musime zapamatovat, Ze pitgbd i tehdy, kdyZ Zizenemame!

Mezi dalSi piznaky nedostatku tekutin gati sucho v Ustech, oschlé rty a jazyk, sucha
pokozka a #kdy i Skytavka pi jidle.

Pouzita literatura:

W.F. Gannong. fehled Iék#ské fyziologie. Vydalo H&H 1999.

F. Kozisek. Pitny rezim. Vydal SZU 2006Ww.szu.cz/chzp/voda/pdf/pitnyrez.pdf
U. Keller. Klinicka vyziva. Scientia Medica 1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=2:15&catid=5
8:voda-a-pitny-reim&ltemid=108

1.5.10.1.2.Co méame pit?
O vhodnych a nevhodnych napojich.
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NejlepSim napojem j&sta pitna vodaz vodovodu nebo také i ze studny, zde si vSak meisim
dat pozor, aby byla pitnd! Podivejte se jak je studzn&ena!

Vhodné jsou také kupované balené vody, ty by vSak/ oyt bez bublinek a bez cukru.
Dopiat si mizeme i vodouediné (girodni) ovocné a zeleninovéayy, neslazené a ne moc
silné ¢aje - zelen&i ovocné. Bylinné&aje bychom rdli pit radji slabé a #izné druhy a&asto

je stidat, a to proto, Zze bylinky majfizné I&€ivé &inky, které nam vSakipnespravném
uzivani mohou zjsobit tizné zdravotni potize.

A co minerdlni vody? Mineralky, jak jim lidéwikame, jsou u nas velmi oblibenéckieré
vody obsahuji filis velké mnozstvi mineralnich latek, rfdgdad sodiku, a nelze je proto pit
denrgé ve velkém mnozstvi. Jde zejména o ty, které majiswém obalu napsanoesire
mineralizované, sikh mineralizované nebo velmi sdnmineralizované. dchto bychom
nentli denrg vypit vice nez 1-2 sklenice (500 ml) a je vhodeéstidat. Ani velmi slab
mineralizované vody nejsou vhodné ke kazdodenniitiu Rouze ty, které maji na obalu
uvedeno slab mineralizované, jsou vhodné ke kaZzdodennimu pite iwtSim mnozstvi
uamérném potebam organizmu. Zkuste se podivat na obal vodypki@raw pijete nebo
kterou si BZr¢ kupujete, kolik ji nizete den& vypit?

Vody perlivé s bublinkami jsou oblibenym @Zujicim napojem, ale neiln bychom je pit
pravidelr, jen vyjim&né. Mohou nam zfisobit Zaludéni ale i jiné problémy spojené
s travenim jidla. Navic jich nelze vypit moc najedra ke vSemu jsou miopudné, takze
rozhodré nejsou idealnim napojem k dopin nasSich &lesnych tekutin.

Mléko a ml€né napoje (mezi které ganagiklad kefir, ochucena mléka a kakaové napoje)
obvykle nepeoitdme do pitného rezimu, nebobsahuji mnoho cennych Zivin, a jsou proto pro
nas spisSe potravou, i kdyz tekutou.

Za zdroje tekutin Ize také pivat polévky, ovoce (n&fklad jahody, citrusové ovoce) a
zeleninu (nafiklad ragata, okurky, melouny). &teré druhy ovoce a zeleniny obsahuji totiz i
vice nez 90 % vody.

Které napoje pro nas nejsou az tak vhodné?

Mezi napoje, které bychomdh pit co nejmén a kterym bychom se ¢h spiSe vyhybat, pét
predevsim diznélimonady, ochucené mineralni vody ovocnénektary apod. Tyto obsahuiji
velké mnozstvi cukru, ktery jednak zvySuje pocizrgj ale hlave ma v soB mnoho
nadbyténé energie, kterou si ukladadme do nasich tukovysolz, a podili se také na kazeni
zubi. Kolové napoje zpravidla krons cukru také obsahuji kofein, ktery zvysSuje tvorbagi

(a tim ztraty tekutin), m& stimuwai efekty a je #ejmé navykovy. Vyskytuje se také v k&v
cernémcaji (vice v silném) a &kterych energetickych napojich.

Do pitného rezimu zcela &ité¢ nepati napoje alkoholické Alkohol je nejen méopudny, ale
muzeme si jim poskodit zdrauii, se na 8m stat zavislymi!

Tipy pro vas:

= NejvhodrgjSim napojem pro horké pasi jsou cistd voda ochucena citrébnovoti
grapefruitovou gvou ale také nakyst# nahaklé napoje.

= Sladké a fechlazené napoje pocit Zianvysuji.
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= Bez omezeni fivete pit nezavadnou kontrolovanou pithou vodu ovodu nebo studny,
balené vody - kojenecké, pramenité a neperlivé éskmimeralizované firodni vody.
Informace o druhu a sloZeni balené vody a datuapyphajdete fmo na obalu lahve.

= Balenou pitnou vodu chiite pred s¥tlem a slunénim z&enim a po oteeni ji brzy
spotebuijte.

Pouzita literatura:
F. Kozisek. Pitny rezim. Vydal SZU 2006Ww.szu.cz/chzp/voda/pdf/pitnyrez.pdf
U. Keller. Klinicka vyziva. Scientia Medica 1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=52:16&catid=
58:voda-a-pitny-reim&ltemid=108
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2. VYZIVOVA DOPORUCENI
2.1. UvoD

VyZzivova dopordeni jsou vydavana v zasadie tech formach: jako referéni davky,
vyzivova dopordeni pro obyvatelstvo a dop@eni pro spdebu potravin.

Referenéni davky (nékdy ozn@&ované jako nutiini standardy) jsou numerickd dopéeni
pro @ijem energie a jednotlivych Zivin. Z dopéani, postavenych naikladnych ¥deckych
zékladech, Ize zminit n&pevropské, americké, skandinavské a v neposiediirefererni
davky platné pro Bmecko, Rakousko a Svycarsko (jejich vydaniigeravuje také weském
prekladu).

Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvojsou utena Siroké viejnosti a podstat shrnuji
hlavni principy spravné vyzivy. Musi byt d@srozumitelna a vystizna. Seské republice
byla dosud posledni dopaeni vydana v roce 2005, a to jednak Sgmbsti pro vyzivu,
jednak ministerstvem zdravotnictvi.

Spolenost pro vyZivu ve svych dopamenich klade draz na nasledujici body:

= Upraveni pijmu celkové energetické davky v souvislosti s gmdwym reZzimem tak, aby
bylo dosazeno rovnovahy mezi jejiniijmem a vydejem pro udrzeni optimaldlesné
hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

= Snizeni pijmu tuku u dos@lé populace tak, aby celkovy podil tuku v enerde&tin
piijmu negekrctil 30 % optimalni energetické hodnoty, u vysSihergetického fjmu
35 %

= Dosazeni podilu mastnych kyselin nasycenych, neeaggh monoenovych a
nenasycenych polyenovych <1 : 1,4 : >0,6, panpolyenovych mastnych kyseliady
n-6 : n-3 nejlépe 5 : 1 a sniZenidijmu trans izomer mastnych kyselin pod 2 %
celkového energetickéhdipnu

= Snizeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg/den (100 mg /16a0k
= Snizeni spaeby jednoduchych cukma max. 10 % celkové energetické davky

» SniZeni spdeby kuchyiské soli na 5 -7 g/den a preference pouZzivani clmbhacené
jodem

= ZvySeni gijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn
= ZvySeni @ijmu viakniny na 30 g za den
= ZvySeni gijmu dalSich ochrannych latek

Doporuteni je dale dopkno radami, tykajicimi se pitného rezimu a &stbvhodnych napdj
spravné kulinarni Upravy potravin, stravovacihoimeZ a pée o zdravotni nezdvadnost
potravin.

Podobr oficidlni dopor@eni ministerstva zdravotnictvi, podrafin komentované

v prislusnémélanku, zahrnuje ¢kolik snadno zapamatovatelnych rad (10 Krékpevnému
zdravi). Hlavnim cilem je nepochybrzabranit ndrstu obezity a s ni spojenych komplikaci.
Velky prostor je zde protoémovan problematicerpnérené élesné hmotnosti a radam, které
se tykaji vhodnépohybové aktivity. Pohybova aktivita a vyziva jsou spojené nadoby.
Napriklad v Holandsku na zakladrspotebnich studii byl popsan poklesiprrné spateby
energie, fitom vyskyt nadvahy a obezity v populaci ma vzesfuprend. Podobhu USA
stoupa vyskyt obezity, i kdyz klesa sfmiia tuk (v literatre se to #kdy popisuje jako
americky paradox). Vyst¥lenim je prag klesajici vydej energie pohybem.
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Doporweni, zaloZzend na skupinach potravin, jsouritdégdd znamépotravinové pyramidy.
Jedna se o nazorné packy, zalozené na jednoduchém principu — na bazarpidy jsou
potraviny, které je Zadouci konzumovat v &V mie, v dalSich patrech postupty, kterych
se ma jist m&f) potravinam na Spici je dobré se spiSe vyhybat.

VétSina dnesSnich potravinovych pyramid vychézi zikkas potravinové pyramidy (USDA:
Food Guide Pyramid, 1992). S ohledem na nové pkgnesak byva modifikovana a
dophovana nalezitym komen&m, ipadré se objevuji zcela nové pyramidy:

= Recka pyramida vyzivy (Dietary Guidelines for Aduih Grece, 1999)

= Low Glycemic Index Pyramid (Ludwig, 2000)

= Healthy Eating Pyramid (Willett, 2001)

= (Ceska potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy,300

= MyPyramid (USDA, 2005)

= Némeckd potravinova pyramida (Deutsche GesellschatEfnahrung, 2005)

Vice ¢i mére zdaile se do novych navitha koment&i promitaji nasledujici zémy:

= Duraz na pohybovou aktivitu. Doporieni, tykajici se pohybové aktivity, se objevuji na
zakladre pyramidy¢i na jejim pozadi a v dofljicich komentéich

= Duraz na pitny rezim - feSeno podohin v émecké pyramid (ktera je trojrozrdrna) se
tekutinam dokonced&nuje samostatnasta jehlanu

= Novy pristup k tukam. Tuky byly dive vSeobeahpovazovany za hlavni zlo ve vyéia
uvadtny na Spici potravinové pyramidy. Dnes vime, Zéigba tuky diferencovat podle
slozeni mastnych kyselin. ékteré tuky a oleje (obsahujici monoenové a polyénov
kyseliny) mohou byt zdravognpros@sné, do vyzivy v iméieném mnoZstvi pét (a
objevuji se proto v nizSich patrech pyramidy)

= Novy pristup k sacharidim. Nadéle plati, Ze nejsouifis vitané potraviny s vysSim
obsahem jednoduchych cukAvsSak i @i vybéru potravin, které obsahujiétsi mnozstvi
vyuzitelnych polysacharid(Skrohi), je teba jisté obaetnosti, tzn. preferovat potraviny
s nizSim glykemickym indexem - celozrnné obilovimgleninu, lugininy, jako gilohy
téstoviny celozrnné (nebo alespgripravené al dente), ryzi neloupanou nebo s vysSim
obsahem amylozy (basmati). Toto musi byt zZmén pinejmensim v komenta
(v nékterych pyramidach seébné peivo, knedliky, bila ryze a brambory posunuly do
vysSich pater).

Souéasti tohoto bloku je také problematikgZivy v riznych skupinach populace VyZiva

¢lovéka by samoiejmé vzdy mela napomahat k ochrara podpée jeho zdravi, viiznych

fazich zivota ovSemiena specifika, nap

- v détstvi musi zajistit adekvatniist a vyvoj organismu

- vtéhotenstvi ma zajistit jednak dobry zdravetutricni stav matky, jednak zdravy
vyvoj plodu, coz miZe mit veliké dopady na cely jeho dalSi Zivot. Kcokond, i fada

metabolickych poruch a civilizaich onemoceéni ve stednim wku je casténe
naprogramovana uzZbem nitro@lozniho Zivota, v dsledku nedostateé vyzivy plodu

- ve st& m& branit pedevSim podvyZ& a dehydrataci. | v naSich podminkach je
podvyziva u senidrve wku nad 80 let dostiasta, uplatuje se pitom cela Skala ficin:
ztrata chrupu, snizené vnimani chutiehu, zhorSené traveni, poruchy hybnosti, vliv
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raiznych chronickych onemoéni, depresivni nalady, socialni izolovanostisi@dkem
podvyzivy je snizena obranyschopnost organismuikvirfiekci (zapal plic) a zhorSené
hojeni ran (bércové ifedy, stavy po operacich). JeegevSim ukolem rodiny, f{p.
pracovniki socialni pée zajistit, aby starglovek jidlo nejenom pravidethdostaval, ale
také swdl. Jeho strava ma byt kvalitni, debochucena (Ize vice #enit) a upravena
(me¢kké konzistence, dle paby namleta, nastrouhana apod.). Pokud to neniytrézb
nutné kwli n¢jaké nemoci (nap diabetu), snaZzime se starérlavéku co nejméa
(oblibenych) pokrmd zakazovat. Podolnje treba dbat na prevenci dehydratace, stary
¢lovék méa oslabeny pocit Zizna musi se do ifimu tekutin ¢asto nutit. Riziko
dehydratace sgova jednak ve zhorSeném prokrverizmych orgad (nag. mozku),
jednak ve zvySené hustdtrve (hrozi vznik trombozy).

V souwasné dob jsou velmi popularni nejengjSi alternativni zpiasoby stravovani Nelze je
hodnotit pausaky vzdy je teba zkoumat, o co konkrétide, jak vypada skladba jidethi a
vazit mozné vyhody a rizika.

2.2. CiL

Z&ci by po absolvovani vyukydt znat:

= zakladni principy spravné vyzivy

= vyzivova dopordeni pro obyvatelstvo, principy potravinové pyramidy

» vyznam kojeni

= gpecifika spravné vyzivydti

» specifika spravné vyzivghotnych a kojicich Zen

= gpecifika vyZivy seniar

= principy hodnoceni stavu vyzivy

= charakteristiku alternativnich &gohi vyzivy, jejich mozné vyhody a rizika
= vyznam pohybové aktivity pro zdravi

2.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Spravna vyziva, vyzivova dopordeni, potravin. pyramida 1

Kojeni, vyZiva déti 1

Vyziva téhotnych a kojici zen 1

VyZiva senioni 1

Alternativni vyZiva, 1

Hodnoceni stavu vyZivy, vyznam pohybové aktivity 1

2.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&ést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.
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2.5. TEXTY PRO DETI

2.5.1. PRINCIPY SPRAVNE VYZIVY

2.5.1.1.1. VyZivova doporuceni

Jak sestavit nés jideldéek tak, abychom jedli to, co prospiva naSemu zdrayiomaha v boji
proti nemocem.

Ve WwtSine vyspilych zemi jsou vyzivova dopotani vydavana jiz mnoho let, podabje
tomu i u nas. Je to navod, co, kolik, j&ksto a v jaké pod@bbychom ndli jist, abychom
zastali dlouha léta zdravi. Dopdareni jsou sestavovana podle nejgéich wdeckych
poznatki a piibézné se obnovuji. U nas byla prvni dopdeni sestavena v roce 1986
Spolenosti pro racionalni vyziyuktera, dnes pod nazve8polehost pro vyzivuvydala ve
spolupraci $=6rem zdravé vyzivy roce 2006 stitna vyzivova doporteni pro Sirokou
vefejnost nazvana ZDRAVA RINACTKA. Jsou utena pro zdravé dosig osoby jako
ochrana ped civiliza&&nimi nemocemi, na niz se spravna vyziva vyznapuodili.

Zdrava 13

Udrzujte si gimérenou stédloudesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0)
kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm u ihazpod 80 cm u Zen.

Denre se pohybujte alespd30 minut, nap rychlou chizi nebo cwienim.
Jezte pestrou stravu, rateinou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostatemé mnoZzstvi zeleniny (syrove iieme) a ovoce, dedralespa
500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce) réethé do vice porci; @das konzumujte mensi
mnozstvi dech.

Jezte vyrobky z obilovin (chléb a o, nejlépe celozrnnégdtoviny, ryzi) nebo
brambory nejvySe 4x dedpnezapominejte na lg$iiny (alespa 1 x tydre).

Jezte ryby a rybi vyrobky alesp@x tydre.

Denre zaazujte mléko a mi#éé vyrobky, zejména zakysané; vybirejte igdmosts
polotuné a nizkottné.

Sledujte pijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté féorftucné maso, t€né
masné a mkné vyrobky, jemné a trvanlivé @igo s vySSim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chlébeéive a @i pripraw pokrmi.
Pokud je to moZné nahrazujte tuky Aii&me rostlinnymi oleji a tuky.

SniZzujte pijem cukru, zejména ve formslazenych napoj sladkosti, kompdt a
zmrzliny.

Omezujte pijem kuchyiské soli a potravin s vysSim obsahem soli (chipsyené
ty¢inky a dechy, slané uzeniny a syry), fisplujte hotové pokrmy.

Predchazejte nakazdm a otravdm z potravin spravnyinazanim s potravinamiip
nakupu, uskladimi a gipraw pokrmi; pii tepelném zpracovani davejtgepgnost
Setrnym zfisohim, omezte smazeni a grilovani.

Nezapominejte na pitny rezim, deénmypijte minimélré 1,5 litru tekutin (voda,
mineralni vody, slabyaj, ovocn&aje a gavy, nejlépe neslazene).

Pokud pijete alkoholické napoje, rfefpraiujte denni pijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).
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VyZzivova doporgeni v fiznych podobéach jsou nabizena i dalSimi instituariganizacemi.
Napiiklad Ministerstvo zdravotnictWCR je vydalo ve forma pyramidy zdravé vyzivy, kterou
vydalo roce 2005 jako propagd letak.

Vite, ze...
Z oleji je vhodny zejména olivovyigpkovy olej, pokud mozno tepélnezpracovany.

Orechy jsou bohatym zdrojem zdravych duk chrani nas proti onemagnim srdce a cév.
Doporutuje se hrst derdn kterou vSak nezaponme zapoitat do celkovéhoifjmu tuk.
LusStniny se u nas stale podagi a jejich @ijem je nizky, pitom jsou bohatym zdrojem
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahenkuua vysokym obsahem ochrannych
latek. Vice se ddete veclankuLusSgniny a jejich Uprava v kuchyni

Ryby jsou cennym zdrojem kvalitnich bilkovin, fukjodu a jinych cennych latek. Ryby
konzumované i s kostmi (néglad rekteré nakladané rybky nebo sardinky) jsou navievel
bohaté na ddle vstebatelny vapnik. Vice se o kladech ryb a rybicloligh doctete vélanku
Kdo ji ryby v kazdéniase ten je zdrav a Stihly v pase

Obiloviny a vyrobky z nich jsou dobrym zdrojem vy a dalSich ochrannych latek, pokud
jsou celozrnné. Vice se o obilovinach dozvit@anku Pecivo a obiloviny O tom, jak poznat
celozrnny vyrobek vdm poradimehankuJak pozname, Ze jedieo celozrnné

Strava by nila byt dostaténé pestra a iméiena ¥ku, fyzické z&Zi a zdravotnimu stavu a
prostedi, ve kterém se pohybujeme.

Pozornost ¥nujme nejen vyéru potravin, ale i jejich Uprav Dejme gednost vieni v pde Ci

ve vod a duSeni fed smazenim, genim a grilovanim. Vice se o kulinarnich Gpravéch
stravy dozvite ¥lankuKulinarni Gpravy stravy

A jeSté néco na zawr ...

Spravna vyziva neni jedinym nastrojem, ktery pomabaji proti civilizatnim chorobam, na
néZz dnes umird velk&ast zapadni populace (std&-cévni onemoaini, rakovina, obstruini
plicni onemoc#ni, cukrovka a dalsi). Jeji nedilnou &asti je dostatsa pohybova aktivita,
nekoueni a stidma konzumace alkoholu. Zalezi jen na nas, zd&jpre nas Zivot ve zdravi
a pohod, nebo ne.

Pouzita literatura:
Dostélova J, KuneSova M, Otoupal P, StarnovskadFava tinactka - strina vyzivova doporteni pro Sirokou
verejnost. Vyziva a potraviny, 2006; 1.

Dostalova J, Hruby S, Turek B. Kame zréni Vyzivovych doportieni pro obyvatelstv€’R. Spolgnost pro
vyZzivu. 2004

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=145:135&cati
d=59:principy-spravne-vyivy&ltemid=109

2.5.1.1.2. Spravny stravovaci rezim a jak chyf¥e zdolat hlad

Jak si spravi# rozclit energii a Ziviny do celého dne, co znamend pojg Glykemicky indek a
jak ho mizeme vyuZzit.
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Jak spravné rozdélit jidlo do celého dne

Idealre bychom ndli jist 5-6 porci den&t MiZe se to zdat hodnzvlast kdyZ wtSina z nas je
zvykla jist pimérné jen fikrat za den. Neznamena to, Ze bychowii fjist dvakrat tolik, ale
Ze je poteba si celodenni davku energie a Zivin lépe dliizdak?

Dopoledni hladow¥ni prispiva k obezi€ a horSim studijnim vykoniam

Snidag by nela tvait asi 20-25 % denniho energetickéhidjmpu, meéla by byt zdrojem
slozenych sacharig bilkovin (rano ideal&ds mié&né vyrobky) i ovoce nebo zeleniny.
Nezapominejte ani na dostatek vhodnych tekutin. Q}d& zjiS€no, vice nez 10 % Z&k
zakladnich Skol &#ec nesnida adtina snidani test vzdy vynecha. $e¢doskolaci na tom
nejsou 0 moc lépe. Dostareé snida# poskytuje pitom energii pro dlesnou, ale i dusevni
aktivitu béhem dopoledne —lb ziskava pdebné Ziviny po nénim pistu. ProdluZovani
stravovaci pauzy az ke s¥a nebo dokonce k @olu vede k Unay zhorSenému soustEni

a horSim studijnim vykamm, prispiva také k nadvaze a obéz{pokud se energie daplje
hlavre ve v&ernich hodinach). Pokud vam ale snida&fa epravdu problémy, zkuste si dat
rano alespd mléiny neboiediny ovocny napoj. Chyjici energii a zZiviny pak dopte
zdravou dopoledni sgaou.

Podle vyzkuni se ani dopoledni svimy netSi velké obliky — ténet 20 % dti a dospivajicich
nesvai vibec.Ctvrtina $kolak svainu s sebou nedostavaesi ji nakupem alerstveni ve
Skolnim automatu nebo bufetu. Spravnatgea by n€éla obsahovat vzdyerstvé ovoce nebo
zeleninu, tekutiny, dale n#&glad celozrnné p#vo s kvalitnim syrem nebo libovou Sunkéiu
domaci pomazankou, spravnou volbou jsou icm#évyrobky. Sladké se¢aky by msly byt
vyjimkou. Podoba by méla vypadat také odpoledni swaa. Kazda swdna ma pedstavovat
asi 10-15 % dennihaipmu energie.

Co obédvat?

Obk&d nam obvykle nabizi Skolni jidelna nebo menza. hMnovas mozna Skolni jidelnu nema
ve velké oblilg — jidlo ffeba nevypada vzdycky lakamebo nevyhovuje vaSim chutimieBto
Skolni stravovani nezavrhujte — slozeni, pestrodtvalita jidla ve Skolach jsou plesé
kontrolovany a musi sédit normami a vyhlaSkami. Jeho kvalita je rozhoegssi nez rychlé
olkcerstveni nebo sladkosti konzumované cestou ze .Skoly

Obked by mel byt sprave zdrojem 30-35 % denni energieg¢lny poskytnout vSechny druhy
Zivin — mél by tedy byt sloZeny zifohy (zdroj sloZzenych cuk), bilkovinné potraviny,
ovoce (niize byt sodasti jidla i jako dezert) nebo zeleniny (@Z ve forn¢ oblohy nebo
salatu). Obd by el poskytnout také kvalitni tuky. Anifpob¢dé nezapominejte na dostatek
tekutin (polévka nebo napoj, nejlépe oboji).

Vedeie — vyhrite se extréniam

Vecere by nam ndla poskytnout asi 15-20 % energie, nemusi byt {egd& dilezité je, aby
obsahovala aft kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, Iustiny, vejce, mléné vyrobky),
vhodné je pé&vo (nejlépe celozrnné) nebo jindilpha, nendla by chykt zelenina. Res noc
se v dospivajiciméte uvohuje nejvic fistového hormonu a dochézi k nejvyrggimu ristu a
obnow tkani. Budete-Itasto veéeret nedostata¢, mizete nagiklad dosahnout nizsi celkové
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vySky, miZzou se vam pomaleji hojit rdny a podébrNaopak dohami celodenniho
nedostaténého pijmu veter vede k obezit Spatnému usinani a horSi kwalgpanku. Oba
extremni modely v&eii se gitom uceskych dti a dospivajicich vyskytuji patme ¢asto.
Pokud jste fes den hodhaktivni nebo jste pravve fazi rychléhoirstu, mizete si klidg
dop‘at jeSt 6. chod — bd druhou odpoledni s¢mu, nebo druhou et (ne €sre pred
spanim). Mla by byt ale uz jen velmi lehka, idedltvorena mén sladkym ovocem nebo
zeleninou, pipadré ml&nym vyrobkem.

Z ¢eho spravre jidelni¢ek slozit?

Zdravy jidelnéek ma byt co nejpesjSi a nejvyvazesjsi, mél by obsahovat alespa3 porce
zeleniny a 2 porce ovoce den(piednostg v cerstvém stavu) - jsou zdrojem nezbytnych
vitamind, mineralnich latek a také vlakniny, ktera fialad pomaha zlepsit traveni, podporuje
zdravou stevni mikrofléru a chrani stvni sétnu pred zhoubnymi procesy. Podle zjist ji
v3ak jen asi 30 % Skolnicletil denrg cerstvé ovoce a jen 15 éerstvou zeleninu.

V jidelnicku by nel byt také dostatek celozrnnych obilnin, dale patag mi€né vyrobky
(nejlépe zakysané), libové maso, ryby, dasty, kvalitni rostlinné oleje. Jen velmi uméng
jezte sladkosti getre sladkych napdj, smazené atpsolené potraviny, uzeniny ache
potraviny. Jak si zdravslozit jidelnéek a co pedstavuje 1 porce, vdm napovi potravinova
pyramida.

Opomijené potraviny, které by ndm nenély chybét

V ¢eském jidelndku byva ¥tSinou nedostatekerstvého ovoce a zeleniny, déle ryb, dast,
orechi a seminek, kvalitnich rostlinnych aleNedostatek migych vyrobKi se v poslednich
letech sniZuje, &kteri z nas jich ale stalgifimaji mélo.

Také luséniny nemaji v naSem jidelikiu bohuzel misto, které by si zaslouzily. Jséitom
soutasti tradini staréeské kuchy#é a obsahuji vysoce kvalitni bilkoviny, vlakninu,maralni
latky, sloZzené sacharidy.éb a dospivajici, stefnjako dospli, by n¢li jist alespa jedno
luSténinové jidlo tyde. Nadymavych latek se zbavime dlouhym n&emém s opakovanou
vyménou vody, naklienim, zbavenim slupek a tak&emaim s kminem, fenyklem, anyzem,
majorankou.

Na ryby bychom negi zapominat pedevSim, zejména na tis&é. Poskytuji nezbytny jod a
dalSi mineralni latky, velmi zdravé tuky (omega-astmé kyseliny), hodnotné bilkoviny a
vitaminy rozpustné v tucich. V naSem jidéku by se nily objevit dvakrat azrikrat tydre.
Pokud ale mate v rodinalergiky nebo sami trpite¢jakou alergii, bd'te s ochutnavanim
novych druli ryb opatrijSi. Ryby a méské produkty mohou zgobit alergickou reakci,
nekdy i s vaznym pibéhem.

Seminka a@chy nam poskytuji kvalitni tuky (podabjako rostlinné oleje), ale také vitamin
E, vlakninu a minerdlni latky jako vapnik aitit, dilezité pro kosti, nervovodinnost a
svalstvo.

Glykemicky index potravin

O glykemickém indexu (GIl) potravin slySime neliemec¢asto, malokdo z nas ale vi, co to
piesré znamenda nebo jak ho vyuZivat veijsprosgch. Abychom Gl spravhporozungli,
musime nejtive pochopit, co se&k v naSemde po skdeni potravy. V travicim Ustroji se
jednotlivé slozky potravy travi — rozkladaji se jadnodussi ziviny, které pakld vstebava
do krve. Krvi jsou penaseny douznych casti €la a vyuzivany. Sacharidy se travenim
rozkladaji az na glukozu, kterd se pakelsdva rovnou do krve. Mnozstvi glukozy v krvi (=
hladina krevniho cukru) je oviiovano hormonyCim vice po jidle hladina krevniho cukru
stoupne, tim vice se musi vylituhormonu inzulinu. A glykemicky index nas inforjau
praw o tom, jak moc a na jak dlouhoc¢itd potravina zvySuje hladinu glukézy v krvi.
Samotna gluk6za ma GI=100, schopnost ostatnichayotrzvySovat krevni cukr se
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porovnava s glukézouCim vyssi hodnota Gl, timtlie hlavié pro osoby s nadvahou a
obezitou nebo pro pacienty s cukrovkou.

Pro¢ by nas nél Gl zajimat?

Cim vy38i méa potravina Gl &m wtsi naast krevniho cukru zjsobi, tim vice inzulinu se
musi vylowit. To maradu nasledk — diivejSi pocity hladu, ¥tSi ukladani tuku, &Si riziko
vzniku cukrovky a srdaé cévnich nemoci. Proigdchazeni ,civiliz&anim nemocem®, pro
udrzeni zdravéstesné hmotnosti a pro zdravibec je proto vhodijSi skladat st jidelnicek
hlavné z potravin s nizSim glykemickym indexenteRled Gl jednotlivych potravin najdete
nagiklad na www.rozumnehubnuti.cz Gl jednotlivych potravin riwete i snizit jejich
spravnou Upravou — n#Rlad tim, Ze pilohy lehce nedowvde (&stoviny, ryzi, brambory
apod.), brambory uv#e ve slupce a datagqrnost salatovému typuqu @ilohovym, nebo
spravnou kombinaci <glanim tuki nebo bilkovinnych potravin k sacharidovym a podobn

Pouzita literatura:

Kunova, V.:Glykemicky index potravinrozumnehubnuti.cz

Kunova, V.:Myty a nejasnosti kolem glykemického indexu potravozumnehubnuti.cz

MzCR: Vyzivovd dopordeni pro obyvatelstvo CR, 1. vydani, Praha, Geoprint, 2005
Rozumnehubnuti.czEabulka Gl potravin

Swtové Seteni o zdravi \Ceské republice, 1.vydani, Ustav zdravotnickychrimiaci a statistik¢’R, 2004, 95s.

Whitney, E. N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Undensing Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=99:90&catid=
59:principy-spravne-vyivy&Iltemid=109

2.5.2. POTRAVINOVA PYRAMIDA

2.5.2.1.1. Neni pyramida jako pyramida

O Potravinové pyramié, ktera nazor# a prehledré vyswtluje vyzivova doporéeni, tedy — co a
v jakém mnozstvi mame jist, abychom byli zdravi.

Co je potravinova pyramida - PP

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici na vyZzijako nazornou pofitku k tomu,
abychom se co nejsnaginorientovali ve s¥té¢ vyzZivovych doporteni.
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Potravinova pyramida se sklada ze Sesti potravictowkupin, které jsou rozkkny do ¢ty
podlazi. U kazdé potravinové skupiny jsou uvedemyhyl potravin, které sem gt a
eventuel® i priblizny pocet jejich porci, ktery bychom &h za den snist.

Obecnr plati, Ze v nejptSim mnoZstvi a n&jstji mame jist potraviny umishé v dolnicasti
pyramidy, zato ty na vrcholu jen vyjire.

K ¢éemu PP slouzi

Potravinova pyramida je pomocna rukagestaveni naseho jidetkil, tedy toho, co hodlame
spaadat khem celého dne. Tak tu rukuijméme, po pyramid vySplhejme a cestou
ochutnavejme.

Prizemi pyramidy (prvni podlazi), to je jeji zakladMystup je jednoduchy, mame spoustu
sil. Praz? ProtoZe fizemi je postaveno z potravin, které bychosii fist co negasgji. M¢ly
by tvarit zaklad toho, co jime. Proto zakladna.

Kdyz pak stoupame postuprdo vysSich podlazi, nachazime v nich ty potravikigré
bychom ngli zafazovat do jideldku mérg a mér.

A kdyz se vySkrdbeme az na vrchol, nemame uz siltonabychom cokoli €dli, a to je
doke. Vrcholek pyramidy totiz tvd potraviny, kterym bychom sedobloukem vyhnout —
a kdyz uz bychom je museli za kazdou cenu mitjgakmalowgko.

Které potravinové skupiny v jednotlivych podlazichnajdeme

1. podlazi — zakladna: obiloviny a vyrobky z nictag. peivo, téstoviny, ovesné viky,
cornflakes, kroupy, jahly, ryZze apod. Zadouci jakvpreferovat celozrnné obiloviny, s niz§im
glykemickym indexem.

2. podlazi: ovoce a zelenina.

3. podlazi: mléko a mé&é vyrobky, maso a masné vyrobky, &mshy, vejce a ryby.

4. podlazi: POMOOOC! Nevhodné tuky, sladkostila s

Honem rychle zpatky dol

Pouzita literatura:
Manual prevence v |ékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=1:potravinova
-pyramida&catid=60:potravinova-pyramida&ltemid=110

2.5.3. VYZ2IVA D ETi

2.5.3.1.1. Spravna vyziva Skolaki

O tom, jak se i vyZivové naroky éhem dospivani, o zdravé vyZia spravném stravovacim
rezimu Skolal.

Béhem istu a dospivani se émi naroky &a na gijem energie a Zivin (viz tabulka).
Sacharidy by @y pokryt o réco vice nez polovinu celkové denni energie, bilkg\riblizné
15 %, tuky asi 30 — 35 %. Reba tuk je ve Skolnim ¥ku mirné vySSi nez u dospych (light
potraviny jsou nevhodné).
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7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
Energie (kJ) | 7100 — 7900 8500 — 9400 9400 — 11200 10500 — 13000
Bilkoviny (g) | 24 34 45 divky 46, chlapci 60
Sacharidy (g) | > 209 — 232 > 250 - 276 > 276 — 329 > 308 — 382
Vlaknina (g) 12-15 15-18 18 -20 20-24
Tuky (9) divky 56 — 65| divky 67 - 78| divky 74 - 86,6 82,8-102,6

chlapci 62,3 — 72,8| chlapci 74 — 86,6 chlapci 88,4 —103,1

zdroj: Nevoral, J.: Vyziva véském ¥ku, 1 .vydani, Nakl. H+H, 2003, 435s.

Jak ma vypadat spravny jidelnitek Skolaka?

Stravu rozdlte do 5 az 6 porci, jidelgk ma byt co nejpesjSi a n&l by obsahovat alesp3

porce zeleniny a 2 porce ovoce dé&ndostatek celozrnnych obilnin, dale pokag mi€né

vyrobky, libové maso, ryby, lu&tiny, kvalitni rostlinné oleje. Omezte naopak slastk (i

sladké napoje), smazené tegolené potraviny, uzeniny aché potraviny. Kolik kterych
potravin vybirat, ukazuje vyzivova pyramida (¢lanekPotravinova pyramidp

Nezapominejte dostai® pit! Celkova pateba tekutin je u Skolnichétd v zavislosti na ¥ku
1,6 — 2,5 litru na den etre tekutin ze stravy), z toho na néapojgppda cca 1 — 1,5 litru.
Zvysena patba je za horkych dmebo i vysokeé fyzické aktivi.

Pijte hlavrié¢ neslazené napoje —fiskejte Hizné druhycéaju (bylinné, ovocné, zelené, men
castocerné), vody (mineralky pijte jen v malém mnoZstdado pil litru denrg), ovocnych a
zeleninovych av. U nich ale nezapominejte na obsah wukrtim vySSi obsah energie.
Krome toho dZzusy obsahuji ovocné kyseliny, které podpernik zubniho kazu. Proto si po
nich vyplachgte Usta nebo Wstéte zuby. Vice o vhodnych a nevhodnych napojichetajs
¢lankuCo méame pit

Pravidelnost v jidle je dilezita

Snidarg: Ma poskytnout 20 az 25 % dennihfijijpu energie, ma obsahovat zdroj slozZitych
cukni, bilkovin, nezapomge na ovoce a zeleninu. Vynechavani snidginspiva k anaw,
horS§imu sousgedni ve Skole, k nadvaze (kdyz se chijti energie dohani odpoledne a
vecer).

Presnidavka(dopoledni svéna): Ideal# 10 az 15 % denniho energetickélgpnpu. Vhodneé

je cerstvé ovoce nebo zelenina, tmavéip®e ml&né vyrobky, zejména zakysané. Pokud jste
malo snidali, mdla by presnidavka doplnit Ziviny, které rano clijgo

Obéd: Ma poskytnout 30 az 35 % energieginby dodat vSechny druhy Zivin — zdroj
slozitych cuké (nag. prilohu), bilkovin a porci ovoce nebo zeleniny. &@bby nel
poskytnout také kvalitni tuky. Anifpobédé nezapominejte na dostatek tekutin (polévka nebo
né&poj, nejlépe oboji). Skolni jidelna vas moznéikel ale sloZeni, pestrost a kvalita jidla ve
Skolach jsou pdivé kontrolovany a musi s&dit normami a vyhlaSkami. Jeho kvalita je

N 1

rozhodrt vySSi nez rychlé aferstveni nebo sladkosti konzumované cestou ze Skoly
Svaina: Nejlépe 10 — 15 % denni energie, sloZeni obdadke |y fesnidavky.

Vedere: Ma obsahovat 15 — 20 % energetickéikgnmu. Nemusi byt tepld, ale musi byt
zdrojem kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lg8iny, vejce, miéné vyrobky). Vhodné je
také peéivo nebo piloha, nemdla by chykt zelenina. Res noc dochazi k nejvyrag@imu
rastu a obno¥ tkani, nedostatek Zivin v nocitippiva k dosaZzeni nizSiho wistu nebo
horSimu hojeni ran. Naopak dokén celodenniho nedostateho pijmu veter vede
k obezit, Spatnému usinani a horsi kvakpanku.
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6. chod: Ve fazi rychléhoistu nebo fi velké pohybové aktivitje mozné fidat bul’ druhou
odpoledni swvéinu, nebo druhou veti. Méla by byt ale uz jen velmi lehka, ideéltvorena
mére sladkym ovocem nebo zeleninodigadré mlé&nym vyrobkem.

Co Skolakim ¢asto chybi
VAPNIK
= funkce:stavba kosti a zuib srazlivost krve, fenos vzruch mezi nervy a svaly

» nedostatek zfsobuje: svalové kete, poruchy srdmiho rytmu, snizeni krevni
srazlivosti, osteopordézii¢inuti kosti, vede kastym zlomeninam)

» pricina nedostatku:nizky pijem ve straw, poruchy vsebavani nebo traveni,
nedostatek vitaminu D

= zdroje:mléko a mléné vyrobky, dechy, semenakteré druhy zeleniny

VITAMIN D
» funkce:metabolismus vapniku a fosforu, zachovani a tvidsani hmoty
» pricina nedostatkunizky givod potravou, Spatné wsbavani, nedostatek slunce

= zdroje:vejce, mléko, rybi tuk, vznika viki pasobenim slungiho z&eni (nedostatek
vV Zimg)

ZELEZO
» funkce:souwastéerveného krevniho barvivaignos kysliku v krvi
» pricina nedostatku:nizky @ijem, porucha vsebavani, krvaceni (chyb¢asgji
divkam)
= zdroje:jatra, maso, vejce, tm&ezelena zelenina, obilniny, [@&tiny, arechy

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

» funkce:podpora obranyschopnosti, hojeni ran, snizuji kiréhak, €lesnou teplotu a
hladinu nepizniveho cholesterolu,isobi proti zastu

» pricina nedostatkunizky @ijem, nevhodny pogt s @ijmem omega-6 MK

= zdroje:tucné mdské ryby (losos, pstruh, makrel#g¢pkovy olej, séja (i olej), viaSské
orechy

PotiZe, spojené s nizkym nebo nadimym p¥ijmem potravy
Nadvaha a obezita

Détskd obezita fetrvava az v 80 % i v doslosti. Ficinou je nerovnovdha meziipnem a
vydejem energie. iiS vysoky byva pijem nasycenych tuk(tu¢cné maso, uzeniny, smazena
jidla, majonézy, rychlé @erstveni, chipsy, tiné sladkosti) a jednoduchych clkfsladké
napoje, cukrovinky). Naopak nedostatek byva pohybjidelnicku chybi hlavg [us€niny,
ryby, malo je¢erstvého ovoce a zeleniny.

Pro boj s nadvahou je nutné upravit slozeni jidklni ne pouze omezit energii, nutné je
zvysit pohybovou aktivitu. V &stvi a dospivani jsou reduid diety bez odborného vedeni
opravdu nevhodné. Skuéteou redukni dietu ntize naordinovat pouze lékaVice se o
nadvaze a obezidozvite wlankuNadvaha a obezita a jak se jim postavit
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PodvyZiva

PodvyZziva v dtstvi ma pro zdravi horSi nasledky nez obezitahdpic k opoZéni ristu a
vyvoje vnittnich orgad véetn® mozku, zpozé&hému pohlavnimu dospivani, nedostatek
VyZivy se projevi i niz8i tvorbou svalové a kogimoty. Vice se diete vélankuPodvyZiva a
jeji rizika.

Poruchy gfijmu potravy

Pati sem mentalni anorexie a bulimie. Mentalni bulipgeve Skolnim ¥ku vzacna, jde o
chorobné gejidani s naslednym amysinym zvracenim. Mentaloirexie (Gmysiné hubnuti
spojené s hlad@nim acasto s nadgrnym cvicenim) je mnohentasgjSi. Oke poruchy se
objevujicasgji u divek, podil chlapt ale nafsta. Vice se dftete vélancichPoruchy @gijmu
potravy, Mentalni anorexieMentalni bulime, OrthorexieaZachvatovité pejidani.

Pouzita literatura:

lllkova, O., N&asova, L., Vagkova Z.: Zdrava vyziva malyched, 1. vydani, Portal, 2005, 192s.
Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyza; 1. vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.
Nevoral, J.: VyZiva v &ském ¥ku, 1. vydani, Nakl. H+H, 2003, 435s.

Doporuwtené denni davky, portdl Vyziva é&tfl (http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyaiv
deti/doporucene-denni-davky.hfml

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=159:152&cati
d=61:vyiva-dti&ltemid=111

2.5.4. VYZIVA T EHOTNYCH ZEN

2.5.4.1.1. VyZiva v téhotenstvi

Jak by se rdly stravovat maminky v dabtéhotenstvi a jaké jsou rizika nedostdt® vyZivy
v tomto obdobi.

Spravna vyZiva je velmitdezita pro bezproblémovy fioéh t€hotenstvi a zdravy vyvoj plodu.
Je vSak feba mit na padi, Ze se nejedna pouze o vyzivu vlpthu €hotenstvi, znény
preventivni vyznam ma spravna vyziva uieg othotnénim. Vyhodou pro budouci
téhotenstvi je nap primérena E&lesnd hmotnost, dostétey piijem kyseliny listové a
nekterych mineralnich latek (vapniku,idku, jodu).

Pfijem energie v prvnii¢tiné téhotenstvi neni nutné navySovat, pgede denni pdeba
zvySuje cca o 200 kcal. Toto navySeni je dostaterozhod#é nastavajici maminka nemusi
jist za dva. V praxi jeWdeZitym ukazatelem stavu vyZivy ¥hotenstvi vahovy ifristek. Za
prvni & mésice Ehotenstvi by rdla Zena pibrat na vaze cca 1,5 kg a v dalSickisiaich
pribirat nejvySe 400 g tydrtak, aby piristek hmotnosti za celéhotenstvicinil 8 — 12 kg.

Pfi nedostatéené vyziw ma miminko nizSi porodni vahu. Dnes je znamo,yke dkti jsou

v dosglosti vice ohrozeny gkterymi metabolickymi poruchami, napzvySenou krevni
hladinou cholesterolu, glukdzy a inzulinu, zvySengmevnim tlakem, rozvojem obezity a
cukrovky. Mluvi se o tzv. programovani chronickyshemocgni ,in utero®, tedy Bhem
nitrodélozniho vyvoje plodu. Naopak fip nadmérném vahovém irastku hrozi rozvoj
tehotenské cukrovky, miminko jestsi a hrozi proto komplikacedigorodu.
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Pokud jde o filem jednotlivych Zivin, je nutné upozornit na n@iravySenou pdebu
kvalitnich bilkovin (@i béZné smiSené stravse nejednd o problém) a nutnost z&jist
dostaténého gijmu polyenovych (vicenenasycenych) mastnych kgsetiezbytnych pro
spravny vyvoj mozku a vighi. Pro prevenci anémie u matky a vrozenych vywibvvad
centradiniho nervového systému u étHt je dilezitd kyselina listova. Idedlni je zajistit
dostateny piijem (cca 400 — 600 mikrograndenrg) uz rekolik mésial pred othotnénim a
dale v ptfibéhu celého ghotenstvi. Kyselina listovad je obsaZzengedevsim v zelenif
lus€ninach a celozrnnych obilovinach, mozné je jejélindophovani v tabletach (doptich
stravy). Z mineralnich latek a stopovych pivle nutny dostatek vapniku aikitku (jako
prevence odvamvani kosti, zubniho kazufe&ki, hypertenze, depresivnich nalad u matky),
Zeleza (pi jeho nedostatku se u matky rozviji chudokrevnasjpdu (ailezity pro spravny
VYVOj nervoveho systému). Kir prevenci zacpy je vhodné zvysitigm viakniny.

Na druhou stranu musime varovagg nadmirnym giijmem vitaminu A. Jeho nadbytekitre
vést k vrozenym vadam u &ie. Z &Zné stravy riziko fedavkovani zpravidla nehrozi,
Zzadouci je z jideldku vylowit jatra a vyrobky z jater (obsahuji vitaminu A pgrme hodrg) a
hlavre zabranit pedavkovani z tablet (vitaminovych prepajat

Strava &hotnych by ndla byt pedevSim pestrd a vyvazena, zadouci nejsou Zadrémgxt
(nap. striktni veganstvi). V souladu s obégplatnymi zasadami spravné vyzivy je vhodné
omezit konzumaci tinych jidel, kuchyiské soli, cukru a sladkosti, eventueljidel
zpasobujicich paleni Zzahy. ZvléStke konci thotenstvi je zpravidla nutné se vyhybat
potravindm zfisobujicim nadymani.

V téhotenstvi je ieba rovez dbat na pitny rezim, vhodné vSak nejsou sladkeriady,
napoje sycené kyshikem uhltitym, kolové napoje ani népoje obsahujici chinimpgn
tonic). Na mist je téZ omezeni konzumace kavy (1 az &nié Salky denh vSak lze
tolerovat). Nastavajici maminky byilvec nenily pit alkohol, kodit ani pozZivat drogy.

V neposlednifac® je treba upozornit na rizika ékterych alimentarnich nakaz (nakaz z
potravy) v Ehotenstvi. Nastavajici maminky se musi chrangdpvsSim ped listeriozou a
toxoplasmozou. Listeribzu #pobuje bakterie Listeria monocytogenes, ktera S&em
vyskytnout ve vyrobcich z nepasterovaného milékakéenych masnych vyrobcich (prejtech,
pastikach, plisovych syrech). Véhotenstvi tato nakazatibe vést k potratu neb@zkému
onemocgni miminka. Toxoplasmézu apobuje parazit Toxoplasma gondii, nakaza je mozna
ze syrového nebo nedost&ie tepeld opracovaného masa a onem#@nrovreZz mize
zpasobit potrat nebo poskozeni plodu.

Pouzita literatura:
Hronek M: Vyziva Zeny v obdobickhotenstvi a kojeni. Maxdorf, 2004, 316 s.

Dlouhy, P. Vyziva vé&hotenstvi. In Provaznik, K., Komarek, L., et al. Mal prevence v lékaké praxi —
souborné vydani. Praha: Univerzita Karlova - 3/[Hértuna, 2004, s. 61-63 s.

Dlouhy P.: Vyziva v &hotenstvi, SZU Praha / Fortuna, Praha, 1999, 5 s.
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako sédst vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno: 8a2D07, 150 s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=156:156&cati
d=62:vyiva-thotnych-en&ltemid=112
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2.5.5. VYZNAM A PODPORA KOJENI

2.5.5.1.1. Kojeni, ideélni vyZiva pro patatek Zivota

O tom, ¢im v38im je kojeni prosfEné pro matku a dé& jak miZzeme usnadnit nastup kojeni, jak
spravre kojit a jiné moznosti podani makského mléka. Nefas¥jSi myty a pogry o kojeni.

Vyznam kojeni pro matku a dité
Kojeni je nejlepSim zisobem vyzivy novorozence a kojence, ma mnoho vyitodnaminku
i dit¢. Kojit maze asi 97% zZen,ipsto kojeni neni samigmy proces, hlavhna p@&atku je
¢asto pateba vytrvalost ze strany maminky i dgiiciho personalu v porodnici.
Materské mléko je nejlepSi vyziva pro prvni obdobi Zasptotoze:
— jeho sloZeni se #&mi podle sté a poteb ditte
— mnozstvi se fizpisobuje tomu, jakasto a kolik chce ditvypit
— kojeni dodava diti pocit jistoty, posiluje citové pouto s matkou
— zlepSuje obranyschopnost udtiét
— shizuje nebez@é i neinfelkénich onemoceni (nag. cukrovky, vysoké hladiny
cholesterolu, obezity)
- kojicim matkam se rychleji zavinuj€ldha, maji mensi poporodni krevni ztraty
— vyluéné kojeni po dobu alesp® mesial, sniZuje riziko rakoviny prsu a osteoporézy”
— matdské mléko je vzdyifipravené, ve spravné tepia dostaténém mnoZzstvi
— kojeni je levrjSi (uSeti se za urdé mi&né formule, lahvky, vyvaeni,...)

Doporuc¢ovand délka vylwného kojeni je 6 nésiai, poté se doporduje kojit s piikrmy
do dvou let ku ditéte, i déle.

Jak se mat@ské mléko tvai a co obsahuje

Mater'ské mléko (MM) vznika v Zenském prsu v imé Zldze fisobenim hormonu
prolaktinu. Uvohovani mlékaidi hormon oxytocin. V prvnich dnech po porodu\s#ittzv.
mlezivo (kolostrum), které obsahuje hédnilkovin a obrannych latek,ébem 3-5 di se
meéni na mléko pechodné a po 3 tydnech na zralé mlékéhdsn 1 kojeni se &émi sloZeni
mléka — nejprve se uvolni mlékogalni, @i delSim sani ziskava ditucngjsi tzv. zadni miléko.
Materské mléko méa oproti kravskému (ze kterého se vyndbradni mléna vyziva) vyssi
podil cholesterolu, a niz8i obsah bilkovin v patldépe stravitelné praloveka . MM
obsahuje v dostateém mnoZstvi v3e, co div prvnich 6 nisicich Zivota pdgebuje. VCR se
jako doporgené dopiky kojeni pouzivaji vitamin K (prvnich 6 &siai ditéte) a vitamin D (v
1. roce)

Podpora kojeni z&ina uz pred porodem

Na kojeni je mozné setipravovat uz vdhotenstvi, informované rotky maji jednodussi
zatatky kojeni. Asi v 6. risici £hotenstvi je vhodné nechat si vyftdbradavky, jestli nejsou
ploché nebo vp#&né (pak je pdeba pouzivat formova bradavek). Normalni bradavky
nevyzaduji v&hotenstvi Zadnou zvlastni éPodle gistupu ke kojeni je mozné zvolit i
porodnici. Porodnice, které dodrzuji vSech ,10 KrdkUsgsSnému kojeni* maji oziani
BFH.

Technika kojeni je zaklad

Existuje mnohotznych poloh pro kojeni a kazdé mamince a miminkioiowyje réco jiného.
Dulezité je, aby byla spravna technik#ilggzeni a pisati ditte. Pak nehrozi poskozeni
bradavky a d& muze &inné sat.

52



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Co muZete udlat pro Uspésny zaatek kojeni?

PriloZte dit k prsu do pl hodiny po porodu

Kojte tak casto a dlouho, jak ditvyZaduje (ne v uglych c¢asovych intervalech).
Spavé dti je nutné na kojeni budit.

V prvnich dnech fikladejte di¢ béchem 1 kojeni stdaw k obdma praim

Tvorbu a uvalovani MM podporuje&asté kojeni, stdani pré, dostaténé piti tekutin
Uvolnovani mléka z pis pomaha nativani teplymi obklady, tepla sprcha, jemna
masaz pn&, Sijovych sval a ramen.

Pokud ucitite nefjemné naliti v prsu, uvolite ho nakojenim, oddgkanim nebo
odsatim. Nalité bradavky se &ithure uchopuji

Pokud musite dokrmovat, nikdy zlahve. Qtsiné mléko podavejte Bkou,
kojeneckym hrnikem nebo stkackou. Lahev s dudlikem mate saci reflex. Ani
samotny dudlik neni vhodny minimélprvni 3 n&sice Zivota.

Béhem prvnich 6 rsial nepodavejte diti jinou potravu ani tekutiny krogn
matdgského mléka, s vyjimkou Iékam ndizenych pipadi.

Jak zachazet s matéskym mlékem

MIéko je mozné uchovavat 24 hodin v letlrd nebo 3 ®@sice v mrazrice. Rozmrazovani
ma byt Setrné. Zahtim nad 42ZC mléko ztraci &nné protilatky a zhorSuje se jeho
stravitelnost. K rozmrazovani aniidbéni mléka nepouzivejte mikrovinnou troubu, idégn
vodni lazé. Rozmrazené mléko znovu nezmrazujte!

Nej¢astéjSi myty a powry o kojeni

Nikdy nebdte spici did.

Spavé dit je nutno budit, aby pilo alesp@x deng.

Podéani dudlik nevadi.

Dudlik snizuje pdtbu sani, ni zpisob sani, zkracuje délku vyheho kojeni,
muze byt gicinou infekce dutiny Ustni.

Dite s prijmem by nedo byt kojeno.

Kojeni je naopakid priajmu vhodné, v MM jsou protilatky, které urychli uasteni.

U nekterych dti se niZe objevit alergie na mateké mléko.

Pokud se u kojeného #i¢ objevi alergie, neni to alergie na niigké mléko, ale na
cizorodou bilkovinu, ktery se dostava do nisitého mléka.

Kojeni ditte ve 3 nebo 4 letech je nevhodné.

Kojeni do 4 let bylo ve &tSin¢ kultur normalni, az v poslednich 100 letech s&ala
kojeni omezovat. Dlouhodétkojené @ti jsou nezavislejsi.

Mala prsa — malo mléka.

MnoZstvi mléka na velikosti prsu nezélezi. Zenyen&imi prsy maji méncasto
problémy s kojenim.

Mezi kojenim je poeba pauza, aby se vytio nové mléko.

Mléko se v prsu vyt neustéle.

K tvorbe mléka je poteba pit mléko.

Vidéli jste uz dojici kravu, ktera by musela pit mléko?

Kojeni a reklama

MuzZe to vypadat zvIaStn ale reklamaasto ohrozZuje kojeni. Firmy, které vygibndhradni
mlénou vyzivu, dudliky, lahwiky a podobs, propaguji¢casto své vyrobky na ukor kojeni.
S reklamou na tyto vyrobky se setkdme v porodnjciekarnach &skych lékan, ¢asopisech
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pro maminky, dokonce i v htkérstvi! Panenek s lahtkou a dudlikem jste aité vidéli
hodre — a kolik kojicich panenek?

Pro ochranu matekied matouci reklamou byl vyti#'en Mezindrodni kodex marketingu
nahrad mateského mléka.

Pouzita literatura:

Webové stranky Laktai ligy CR www.kojeni.cz

Miullerova, D.: Vyziva ¢hotnych a kojicich zen, 1. vyd. Praha, Mlada fro8€04,119 s

Kudlova, E., Mydlilova, A.: VyZivové poradenstviditi do dvou let, 1.vydani, Praha, Grada, 2005, 148s.
Schneiderovd, D. a kol.: Kojeni, 1.vydani, Praha&da, 2002, 118s.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=165:154&cati
d=63:vyznam-a-podpora-kojeni&ltemid=113

2.5.6. VYZIVA SENIOR U

2.5.6.1.1. VyZiva senioni

O tom, s jakymi potizemiip stravovani se museji serfiopotykat, jaké jsou jejich vyZivové
potfeby a jak jim néZzeme pomoci.

Stejre jako v kazdém jiném Zivotnim obdobi i veistplati, Ze vyZiva musi byt vyvazena,
pestra a musi poskytovat dostat® mnozstvi vSech petnych Zivin. Nespravna vyZziva se
negiznivé odrazi na celkovém zdravotnim stavu.i®yvajicim wkem se vSak objevuje stale
vice potizi spojenych s nakupem, Gpravou, pozitiravenim jidla.

Ve vySSim ¥ku se néni naroky na nékteré ziviny

Senidi maji nagiklad mirre zvySenou pdebu bilkovin - den& potrebuji asi 1g bilkovin na
kg tlesné vahy (dosgi v aktivnim wku asi 0,8 g). VySSi fjem bilkovin zpomaluje
odbouravani svalovych a kosternich bilkovin, ktee@s ¥kem zvySuje. Roste p@ba
vapniku az na 1,5 g za den (navic schopnostbhdtat vapnik z potravy skem klesa).
Mirng stoupa také pteba vitamiti B (B1, B2, B6, B12 akyselina listovajasto byva
potreba doplnit fijem vitaminu D na cca 10 pg (vei§t&e sniZzuje schopnost t#ovitamin
D v kazi po oslurni, senidi se také méhvystavuji slunci). Paéebuji také vice vitaminu E
(asi 12 mg den¥), mirrg se také zvySuje piaba zinku.

Problémy spojené s pijimanim potravy

Ve sté&i se snizuje chik jidlu, zhorSuje se rozeznavani chuti, dochaziki& snizeni fijmu
potravy a pouzivani&Siho mnozstvi soli a keni. K omezeni ifljmu potravy pispivaji i
potize s vlastnim nebo wym chrupem, bolesti v duténdstni, potize s polykanim. Snizena
tvorba slin je také ijficinou zhorSené schopnosti zpracovat a spolknoutapetr Tyto
problémy vedou k nedostatkuldzitych Zivin, gredevSim bilkovin a vitamin(maso, ovoce a
zelenina seiire kouSou a polykaji), je tendence vybirat si paugkké potraviny — jidelrdiek

se stava jednotvarnym a zvysuje se podil tuku rexs{tucné potraviny byvaji kkei, maji
vyrazrejSi chut). SniZzuje se také pocit zignproto starym lidem hrozi vice dehydratace a také
zacpa. S vysSimeékem se zpomaluje latkov&gimena a tim i energeticka geba organismu.
Zatimco u wgkterych senial vedou stravovaci potize k podvy&Zia hubnuti, u jinych
zpasobuji nadvahu.
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Jak mizeme pomociZThu k jidlu povzbudit rozmanitosti barev na talipodavat malé
porce, spravné a pestré sloZzeni stravy s dostatk&ch Zivin, sdrazem na dostatek
bilkovin, vitamini a mineralnich latek a také vlakniny. Energetickijemn je poteba
prizpusobit skuténym potebam jedince. #® bolestech v Ustech a potizich s kousanim jsou
vhodné mléné koktejly, ngkké ovoce, polévky, tvaroh, ¢kké €stoviny a ryze, lughinové
kase, masové nakypy, bramborova kaSe, obilninov&.k&okud nesta strava pokryt
vyZzivové naroky, je vhodné doplinit jidetek tzv. sippingem.

Tekutiny je poteba nabizet i mezi jidly¢césto a malé davky). Vhodné jsou vodaje
(bylinné, ovocné, slabyerny a zelenyaj), fedkné ovocné a zeleninové&avy, omezeé
minerélky (ne u ledvinovych a sriféch onemoceni). Nevhodné jsou koncentrovan&gy
(drazdi zaludek), kava (odvigje a drazdi Zaludek), siln§erny i zeleny¢aj (zacpa nebo
prajem, podrazéni zaludku, zvySeni srdei frekvence).

Pohybové problémy, zrakové a sluchové problémy

ZhorSena pohyblivost (potize s klouby, osteoporémymatickd onemoeni, svalova
ochablost apod.) sniZuje schopnost seniora obstagitraviny a fipravit si jidlo, rekdy je
problém i dopravit si jidlo do Ust. ZhorSovanikardaké pispiva ke snizené s&stainosti [
nakupu a vieni, navic tak nema senior moznost vybitatstvé potraviny a rozpoznat
potraviny plesnivé, nahnilé, s proSlou zfru lhitou apod. | sluchové potize zhorSuji
schopnostlovéka nakoupit.

Jak mizeme pomociMuzeme nabidnout pomoc s nakupovanintipravou jidla, pipadré
s krmenim. Pomoc @izeme zajistit i progeédnictvim péovatelské sluzby. Ve&sSine mist je
mozné objednat alespalovoz okkdi do domacnosti seniora.

Travici potize

Problémy s travenim mohou byttgmbené uzivanim mnoha tékteré drazdi Zaludai nebo
strevni sliznici, zfisobuji zacpu nebo naopakijmm, zhorSuji veéebavani skterych Zivin.
Strevni sliznice se také £kem zplosuje, snizuje se jeji visgbavaci schopnost. Onemeon
slinivky biisni, jater a Zleniku také zhorSuji schopnost travit afebtivat Ziviny.

Jak mizeme pomoci?Pri potizich je patba zkonzultovat vedlejSicimky a vzajemné
ovlivnéni léka, meéla by byt snaha omezit mnozstvi #€ka nutné minimum. Jidetrgk je
v fadk pripadi mozné pizpusobit, nap. pfi neschopnosti travit mé@y cukr se podavaji
mlécné vyrobky pouze kysanéfiZlucnikovych potizich se omezi mnozstvi tuku ve strav
kvalitni tuk se roz#éli do wtSiho p@&tu malych davek

Potize socialni

Rada star$ich lidi trpi pocity osé&losti a izolace, depresi, ztratou stasnosti, strachem
(strach vyjit ven, obava z padu, okradeni, sellghikomunikaci s lidmi). VSechny tyto
problémy zhorSuji schopnost obstarat sifigravit jidlo, sdlit okoli potiZze s jidlem af@ani
ohledr¢ stravy (v domow pro seniory, v nemochnici apod_pstym problémem senibje také
chudoba (A uz skuténa nebo dom#a) spojena s vigzem mér kvalitnich a mé& vhodnych
potravin (Kupuji vice ttného masa a uzenin, bilého¢pa, sladkych a tnych potravin,
naopak nedostatekerstvého ovoce a zeleniny, kvalitniho masa. Naképbwlevignych
mere kvalitnich potravin.)

Jak miZeme pomociNabidnout pomoc s nakupovanim &ppavou i konzumaci jidla,
podpdit sebedvéru seniora v sastainosti, Je pdeba trglivost pii komunikaci, vsticny
pristup k potebam seniora.
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Desatero spravné vyzivy seniora
= Konzumovana strava ma byt pestra, kuwdk@ Uprava jidel ma byt Setrna, aby
se zamezilo ztrétvitamini.
= Jist alespw 5x den’ menSi porce, nehladéva nepejidat se.
= Nezapominat na svmy, vecerni jidlo je vhodné nejpo#jl 2 hodiny gred spanim.
= Malo solit, omezit spadebu cukru (sacharézy, sladkéhcipa, dort).

= ZvySit prijem vlakniny, preferovat celozrnné obiloviny (celoné péivo, neloupana
ryze, ovesné viky, celozrnnédstoviny), jist dostatek zeleniny a ovoce.

= Zeleninu a ovoce je vSak nutné delrozkousat, jinak f@¥e hrozit nebezgé tzv.
.pomerartového ileu“ (ucpani #tv). Je proto ieba volit vhodné druhy ovoce a
zeleniny, pipadré je nalezi¢ rozmelnit nebo nastrouhat; vyhodné jsou ovocné a
zeleninoveé Gavy

» Jist dostatek kvalitnich bilkovin, v jidetRU by nenglo chybit maso (diibezi,
krélici,libové vepové, libové howzi, teleci) a vejce, mléko a nik& vyrobky (dené tii
porce), lu&niny, wetré sgji.

* Nezapominat na pravideln&asté piti, s #kem se sniZzuje schopnost pimiat Ziza.
Denrg vypit asi 1,5-2 litry tekutin. Nezapominat na ptd¢ vhodné jsou lehké
zeleninoveé vyvary.

= Stravu doplnit po konzultaci s lélan o potravni dogiky, urcené pro seniory.

= U velmi staréhocloveka je prioritou prevence podvyzivy. | z toha@vedu se mu
snazime co nejménznegFijeminovat Zivot zakazy potravin a pokémkteré ma rad -
samozejm¢ pokud to neni nezbytné ze zdravotnidkvatia (nag. kvali cukrovce,
onemocgni jater, ledvin atd.).

Pouzita literatura:

Pitha, J., Poledne, R. a kol.: Zdrava vyziva pro kakely, 1.vydani, 2009, Praha, Grada, 144s.
Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyZa; 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.
Vyziva u senioil, webova stranka Vyziva v nemoci (spaiest Nutricia)
(http://www.vyzivavnemoci.cz/?module=vyziva-u-semnipr

Senior Nutrition, webova stranka Helpguide
(http://www.helpguide.org/life/senior_nutrition.htm

Senior Nutrition : Harvard informs seniors about@pl nutrition needs, web Harvard Medical School
(http://www.health.harvard.edu/press_releases/meadthh nutrition_information

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=160:155&cati
d=64:vyiva-senior&ltemid=114

2.5.7. ALTERNATIVNI VYZIVA

2.5.7.1.1. Co je alternativni vyziva?

Terminem alternativni vyZiva se o0zégi vSechny dlouhodod praktikované zgsoby stravovani,
které se zasadnim #pobem liSi od stravy obvyklé na daném Uzemi. O ©gleb a rizicich
alternativni vyZivy.
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LAlternativni vyziva“ se od ,lBzné vyzivy“ nefastji odliSuje tim, Ze v jideldku osob,
které ji praktikuji, chybi &které druhy Bznych potravin. Né&gastji se jedna o vynechavani
potravin Ziv@&iSného fivodu — masa hospoiskych zvfat, ryb, mléka, mkénych vyrobki a
vajec, nap uvegetarian a vegan.

Rozdily ale mohou byt také v odliSnémugpbu gipravy pokrnii, ve vykEru potravin
vyprodukovanych v ekologickém zeédglstvi, ¢i v nezvyklé kombinaci potravin, se kterou
se setkAvame napu cElené stravy..

Jaké divody pro alternativni vyzivu mohou lidé mit?
Je jich mnoho, ale n&gsgjSi divody jsou:
= Filozofické a ekologické -snaha Zit v souladu sippdou a nezabijet zta. Tito lidé
vétSinou nesouhlasi ani s ryleaim, myslivosti, koZzeSinovym {nyslem, cirkusyci
provozovanim ZOO, odmitaji pouzivani vyrdbk kiZze, viny a hedvabii kosmetiky
testované na zkatech.
= Nabozenské- nag. Zidé nesnji jist vegové maso, nellopovazuji prase za tisté
zvite, v Indii je zase posvatna krava a Indoveé pnejedi howzi a teleci maso.
= Zdravotni — rekteri lidé jen cheji Zit zdrawji a jsou Feswdceni, Ze alternativni Zsob
stravovani bude ta spravna cesta ke zdrakilato tak ve skuténosti vibec nemusi
byt. Extrémni alternativni Zigoby stravovani mohou totiz zdraviovéka naopak

poskodit.
= Dale je zde skupina osob, které jsou nemocné ajiledisob, jak se vyiét pokud
mozno ,@dirodni cestou“ - voli proto alternativni vyzivu. stanci rkterych

alternativnich srra tvrdi, Ze dok&zi pomoci spravizvolené stravy vyilét i velmi
zavazna onemoeni, nagiklad rakovinu. Nemocn¥lovék pak mize lehce takovym
tvrzenim u¥fit a treba i opustit klasickou ¢®u, coz mu mze nasled&uskodit.

= Jiné davody — nagiklad kthem dospivani @Ze byt gechod k alternativnimu #Zgobu
stravovani protestem proti vSemu tkadmu.

Jaké zdravotni vyhody miZe mit dodrzovani alternativniho zgisobu stravovani?
Vyhody zavisi na tom, jaké potravinglovék konzumuje a které ve svem jidelku
vynechava. Pokud jsme riidad vegetariani, tedy nejime z velké miry potrgnvzivaiiSného
puvodu, je v naSem jidelku vice zeleniny, obilovin, lu&hin a ovoce, takZze strava
obsahuje:

= dostatek vlidkniny

= nizky obsah tuku

= nizky obsah cholesterolu

= dostatek skterych vitamirii — nag. B1, C, E, beta-karotenu a kyseliny listové

» dostatek skterych mineralnich latek — naghaciku a drasliku

* nizky obsah sodiku

Diky tomu miZe takové stravovani pomoci rtégyad ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi,
ke snizeni krevniho tlaki ke snizenidesné hmotnostiip nadvaze. Snizuje se také riziko
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vzniku rekterych nddorovych onemoami, nag. rakoviny tlustého geva. Dostatek viakniny
v potraw chrani také najklad p@ed vznikem zacpy.

Jaka rizika plynou z dodrzovani alternativniho zpisobu stravovani?

Rizika zavisi na tom, kdo se alternativstravuje — zda se jedna o mal& dfthotnou nebo
kojici zenu, ¢i zdravého dosfieho — a jaké potraviny ze svého jideéku vynechava.
Rizikoveé jsou zejména extrémnitgoby vyZivy s velmi omezenym v§tem potravin.

Strava bez Zivd&iSnych potravin je absolutré nevhodna pro kojence, malé #i,
dospivajici, €hotné a kojici Zeny a nemocné osoby netio

= Vv¢étSinou neobsahuje dostatek energie

» neobsahuje dostatekkierych mineralnich latek — nagodu, Zeleza, vapniku

» neobsahuje dostatekkterych vitamir — nag. vitaminu D, B12 a B2

= nekteré dilezité latky jako jsou Zelezo a vapnik se z ros8istravy vsebavaji do
téla podstata hure nez z ZivéisSnych potravin
= potraviny rostlinnéhojpvodu neobsahuji plnohodnotné bilkoviny.

To miaze vést nafiklad udéti ke vzniku podvyzivy, chudokrevnosti, k poruchafstu a k
porucham vyvoje kosti. Wéhotnych muze dojit napiklad k chudokrevnosti, nedosténsy
piijem slozek potravy, které jsouldzité pro spravny vyvoj plodu, ivie nasled& vést teba

7valZ

k predtasnému porodu, k narozenidtkét s nizkou porodni hmotnosti nebo k potratu.

Pouzita literatura:

British Nutrition Foundation, Vegetarians and Vedggzats, 2003.

Manuél prevence v |ékské praxi, SZU, 3.LFUK 2004.

Brazdova, Z. Vyzivaloveka. Vyskov:VVS PV, 1995.

Kotulan, J.,Hruba,D.,Bencko,V. Preventivni |&kai 1.dil. Masarykova univerzita Brno,1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=54:28&catid=
65:alternativni-vyiva&ltemid=115

2.5.7.1.2. Vegetarianstvi

Zakladni informace o vegetarianskych &gobech stravovani.

Vegetariani odmitaji jist Gpnci cast&né potraviny Ziv@isného @vodu. Podle toho, jaké
Zivocisné potraviny jsou ochotni piig je cElime do ,podskupin®:
= Semi- nebo takédemi-vegetariani— nejedi pouze€ervené maso, tj. heéxi, skopové,
vepove, zwiinu. Zato ale jedi ryby, gktefi i drabez, konzumuji také mléko, nilee
vyrobky a vejce.
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» Pescevegetariani — nejedi Zddné maso mimo ryb. Ze Zigaych potravin konzumuji
mléko, mi€né vyrobky a vejce.

» Lakto-ovo vegetariani — nejedi Zzadné maso ani ryby. Konzumuji miéko, ¢néé
vyrobky a vejce. Tato forma vegetaridnstvi je véesné dob v zapadnich statech&a
nejrozstere)si.

= Lakto-vegetariani — nejedi maso, ryby ani vejce. Ze Zigmych potravin konzumuji
pouze mléko a mé@é vyrobky.

» Vegani — p¥isni vegetariani, nejedi zadné zl&mé potraviny — veSkeré druhy masa,
ryby, mléko, mléné vyrobky ani vejce. &ktefi z nich nejedi dokonce anteli med.
Jejich strava se sklada z obilovin, ovoce, zelerigch a lusénin.

» Frutariani — nejedi Zzadné ziwgsné potraviny - maso, ryby, mléko, & vyrobky a
vejce, nejedi ani lu&iiny a obiloviny. Konzumuji jerterstvé nebo suSené ovoce,
ofechy, med a olivovy olej.

Jaké mnozstvi lidi se u nés stravuje vegetariansky?
Udaje nejsou fesné, ale udava se, Ze to jsou asi 2 % afiobyiblizné 200 000 lidi.

Je vegetaridnska strava zdravi prosgsna nebo nebezpma?
Odpowd’ na tuto otdzku neni jednoducha a na toto témadewrozsahlé diskuseii michz
si priznivci i odpirci dokazi gkné vjet do vlas. V podstat ale zalezi na dvou skuéteostech:

= jaky druh vegetarianské stravyse jedna

= kdo ji dodrzuje — jde-li o dosglého clovéka, malé dit, dospivajici divku, nebo

téhotnouci kojici Zzenu

Vyvazena vegetarianska strava neznamena proil@bspilovéka ohrozeni na zdravi. Je ale
tieba zajistit dostatay piijem dilezitych sloZzek potravy, které jsou pfiovéka nezbytné a v
rostlinné strav se b’ vyskytuji méalo, v nespravném pém nebo jsou z nitdte vyuzitelnée.
Napiklad vitamin B12, ktery je nezbytny pro krvetvoraunervovou soustavu, se mimo
Zivocisnych potravin vyskytuje pouze v kvasenych potragh a v kvasnicich. Vegetariani, a
hlavne vegani, proto musi velmi pkvé sestavovat jidelsék a potraviny vhodh
kombinovat.

Jaké konkrétni zdravotni vyhody miZe prinést vegetarianstvi?

Dospli vegetariani trpi méhobezitou a srd@mimi chorobami, protoze jejich strava je vice
bohata na ovoce, zeleninu, kiiihy a dechy nez ,bZzna strava“. Hnosem pro zdravi je i
skute&nost, Ze ¥tSina vegetaridnnavic nekoki, nepije alkohol a ménsoli.

Jaka jsou rizika dodrZzovéani vegetarianstvi @tmi a dospivajicimi?
Pro ckti a dospivajici je nebez@ree zejména dodrzovani veganstvi a frutarianstbiothe
» tyto zpisoby stravovanneposkytuji détem a dospivajicirdostatek energie, bilkovin,
vapniku, Zeleza, zinku, jodu, nidi, selenu, vitamini B2, D a B12 coZ jsou Ziviny,
vitaminy a mineralni latky nezbytné pro jejich ady vyvoj
* Nedostatek téchto slozek vyzivy mize u dti a dospivajicich z&fginit podvyZzivu,
opozdny rast a vyvoj, nedostaté€ny vyvin kosti, chudokrevnost vétsi nachylnost k
infekénim nemocem poruchy nervové soustavy atd.
= Stravabez mlékaa mléénych vyrobka neposkytuje dostatekapniku, ktery je nutny
pro zdravy st kosti. Vapnik se sice hofnvyskytuje i v rkterych potravinach
rostlinného fivodu, aleclovék neni schopen jej z rostlinné stravy vyuzit takiggako
z mléka a miénych vyrobki.
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» Stravazcela bez ZivéiSnych potravin — veganstvi a frutarianstvi — je chudévitamin
B12, coz je nebezpéné zejména pro vyvoj nervové soustavy a tvotleavenych

4

krvinek, které pendsi v &le kyslik.

Proto je pro dti, dospivajici, ¢hotné a kojici Zeny dodrZzovani vegetarianstvi, 2egn
veganstvi a frutarianstvi, nevhodné.

Pouzita literatura:

British Nutrition Foundation, Vegetarians and Vedgats, 2003.

Manual prevence v lékské praxi, SZU, 3.LFUK 2004.

Spole&nost pro vyzivu, Vyznam vyZivy pro zdravi, F. Kébvec.

Brazdova, Z. Vyzivaloveka. Vyskov:VVS PV, 1995.

Kotulan, J.,Hruba,D.,Bencko,V. Preventivni l&kai |.dil. Masarykova univerzita Brno,1993.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=35:29&catid=
65:alternativni-vyiva&ltemid=115

2.5.8. POHYBOVA AKTIVITA

2.5.8.1.1. Pohybem ke zdravi

Proé je dilezité ,hejbnout kostrou*.

NaSe ¢lo Matka giroda vytvdila tak, Ze pdebuje pohyb a pravidelnou fyzickou At
V nasem sotasném zfisobu Zivota viak dochéazi k paradokim vice spchame, tim méh
mame pirozeného pohybu.iBd pouhymi 50 lety lidé tvedfyzicky pracovali - na poli, v lese,
domi, chodili pEsSky nebo jezdili na kole a ¥er doma dlali pottebné opravy a podobn
Zivotni styl jejich vnuki, tedy néas, je viak zcela odlisnyét¥inu ¢asu prosedime ve Skole,
V praci, u peoitace, téngt vSude dojedeme autem agey travime u televize. Stale vice z nas
ma problémy se Spatnym drZzenitatnebo s nadvahou.

Nekteri lidé dokonce dosii k mylnému zé¥ru, Ze pohyb neptebuji, protoZze nemaji
nadvahu. Nejen lidé s nadvahou a obezitou vSak mpphybu uzitek! Nedavné studie
napgiklad ukazaly, Zeétesna aktivita mize potld&it Uzkost, a dokonce zabranit deprdsi.
mnoho Stihlych lidi trpi duSevni a citovou nepohgdsrd€nimi a cévnimi nemocemi,
cukrovkou a dalSimi problémy, které se nedostatkeimybu zhorsuji. Sedavy &gob Zivota
je zkratka naSemu zdravi Skodlivy!

Mam dostatek pohybu? Jsem dostatmé aktivni?
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V¢étSina odbornik détem a mladistvym dopotuje celkem 60 minugtesného pohybu degn
Tohoto ¢asu lze dosahnout i vékolika kratkych usecich dnem dne. Nutna je vSak
pravidelnost a optimélni intenzita pohybu.

VSichni se také musime sitis faktem, Ze kdyZz chceme mit pravidebiostatek vhodného
pohybu, coz je pohyb tzv.istni intenzity, vyZaduje t&as.Proto pamatuj! Udélat sicas na

pohybovou aktivitu je stefndilezité, jako najit séas na jidlo a spanek!

Jak intenzivné mam cviit?

Dospivajici si spravnou intenzitu pohybové aktivitphou orienténé uréit podle frekvence

srd&niho tepu, neboli tepové frekvence. V¥pb optimalni tepové frekvence je velmi
jednoduchy:

= Zjistime svou maximalni tepovou frekvenci: &idla 220 odé&eme nas &k.
Napriklad 16lety Petr bude mit maximalni tepovou frekv@20 - 16, tedy 204 tép
» Poté svou maximalni tepovou frekvenci vynasobinie 0,
Petr bude mit svou optimalni tepovou frekvendi 20,7, tedy 143 tep
= B¢hem jizdy na kole Petrekolikrat zastavi a ihned si i tepovou frekvenci. Pokud
je nizsi nez jeho optimalni,dnby pridat, pokud je vysSi, shby naopak zvolnit.
Dnes jiZ existuji tzv. pulsmetry, které vam autoicigt meti tepovou frekvenci za jizdy. Jde
o hrudni pas (ten snima tepovou frekvenci) a naocaékhodinky (mistocasu ukazuji
tepovou frekvenci).
Jak zakit?
Nikdy neni pozd
Jestlize se chystatedf stanovte si splnitelné cile.
Zaenéte tim, Ze kazdy denripate rekolik minut pohybové aktivity navic, az se dostanea
60 minut.

Muzete zait tteba docela oldgjnou chizi, ¢cim rychlejsi, tim |épe. Glze je totiz jednoducha,

technicky nenarima, vhodna pro vSechny. NejlepSi ze vSeho je, &eta chodit kdykoli a

kdekoli (samoejmeé ractji v piirodk - mékka lesni cesta nebo park jsou lepsi nestaka

ulice plna aut), sta obout si vhodné boty a jit.

Napriklad:

» Misto toho, abyste jezdili vytahemjzete chodit po schodech.

= Pokud pouzivate ¢#atskou hromadnou dopravu, vystupteckatik zastavek dve a zbytek
cesty dojdte pesky.

= Kdyz si chcete sékym popovidat, prochazejte s& fom.

Pouzita literatura:
Poznejte sva rizika - dopafeni, SZU 2006
Physical Aktivity, My pyramid - USDA 2006

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=5:17&catid=6
6:pohybova-aktivita&ltemid=116

2.5.8.1.2. Neni pohyb jako pohyb
Pohybové aktivity a jejich &inky.
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Pohyb slouzi k udrzeni kondicegdevsim k rozvijeni vytrvalosti, obratnosti a sily.

Jako doporéeni pro udrzeni kondice schvalilag&wa zdravotnicka organizace v roce 1995
pulhodinu nenaréného pohybu dern Nyni jsou si ale odbornici jisti, Ze¢iné denni
aktivity, jako je clize a domaci prace, musi lidé doplnit intenzivnincewim, nejlépe
dvacetiminutovym, a to nejménrikrat do tydr.

Vytrvalost maZzeme rozvijet rychlou d@zi, joggingem, Bhem, cyklistikou, plavanim,dhem
na lyzich, ale i jizdou na rotopedu.

Na obratnostjsou nejlepSmic¢ové hry.

K rozvoji sily nam sk¥le poslouzi posilovaci cé&ni, kdy nizeme vyuzit iizné ponticky
jako jsou mal&€inky, gumy na cueni, balony a podokn

Jeden ze spatt jehoz kdeny sahaji daleko do minulosti, pdgavani. Plavani je vyborné pro
vyvoj pohybového aparatu, také posiluje srdce eepPlavanim rizeme trénovat vytrvalost,
navic je to dobry prosdek k otuZzovani a prokrveni organismu. Plavariaké jako jeden
z mala spoit doporéuje @i bolestech zad a klodb(pti potiZzich s kéni patéi je vhodné
plavat s obliejem pon#enym do vody nebo réfl na zadech).

Stejre dobra je i obliben&yklistika a cykloturistika . Silni¢ni cyklistika, diky rychlé jizé
pozitivrneé ovliviiuje zdatnost srde¢ cévniho systému, horska kola zase zlepSuji silovou
vytrvalost. Cyklistika celko¥ zlepSuje dlesnou kondici a je idealni i k Uprauélesné
hmotnosti. ZlepSuje seimi posteh, odolnost i stresu a hlavh— je to pohyb n&erstvému
vzduchu (pokud ovSem nejedete v ka@ut).

Dobra rada: Do vybavy cyklisty gatochranna filba, ktera nize @i nehod zachranit Zivot.
Pozor také na pitny rezim, protoZe na kole rychtatane velké mnoZstvi tekutin, je dobré
sebou na delSi trasy vozit lahev s vodou.

In-line brusleni je také pijemny sport, ktery zvladne skoro kazdy a je ,iBrusleni je
skwelym tréninkem koordinace pohybu, posiluje zejméwaysdolnich koketin a hyzdi a je
to dobr& pitprava i pro ledni brusle. Na brusleni je nutn&gibsi chrantée na kolena, lokty a
zapesti, nezapomde také na filbu (nejlepsi je filba pouzivana na kolo).iftba by nela byt
opatena certifikdtem o tom, Ze odpovida bezmestnim normam.

V poslednich letech se u nas prosazigng netradini formy pohybu. Velmi oblibenym se
stava brisSni tanec. Tanec rozviji koordinaci pohybu, cit pro rytmushadbu. Nebotaji
(www.taji.c2), prastary bojovy sport pochazejiofmy, pi némz si nejen zlepsite kondici,ale
procistite si i unavenou hlavu.

Tip:
Na serveruwww.inline-online.cznajdete v sekcilerényseznam vhodnych cest pro in-line
brusleni.

Pouzita literatura:
Poznejte sva rizika - dopafeni, SZU 2006
Physical activity, My pyramid, USDA 2006

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=33:18&catid=
66:pohybova-aktivita&ltemid=116
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2.5.9. HODNOCENI STAVU VYZIVY

2.5.9.1.1. Hodnoceni stavu vyzZivy

O metodach zjiBovani naSeho vyzZivového stavu.ékteré z nich si nizeme na sab sami
vyzkouSet, jiné pit do rukou odbornilé.

Vyzivovy stav naSeho organismu je zavistggevsim na tom, co jime. Je dany rovnhovahou
mezi tim, co fijmeme, a tim, co vydadme. Ne vZdy vSak dostatekapgtznamendé dostaitey
piivod vSech latek p&ebnych ke zdravému fungovani naseta. t

Ke zhodnoceni vyzivového stavu jedince je zégdatznat utité informace. Mezi hlavni pat
anamnéza, antropometrickacimni, klinické a biochemické vydeni, které mZe byt
doplntno imunologickym vyséenim. V utitych piipadech se fstupuje i k dalSim
vySetenim jako je naipklad denzitometrieifp podezeni na kivici u déti apod.

Anamnéza

Anamnéza pochaziieckého sloveanamnésis rozpominani se. Je t@zhovor Iékée ¢i
jiného odbornika s pacientemji pkterém |éka cilerné klade otazky tykajici se zdravi
vySetovaného. B hodnoceni nuttiniho stavu je cilem zjistit, zda je strava vySeané osoby
vyvazena a obsahuje vSechny Ziviny a jiné vyzivialkéory v paticném mnozstvi a kvaltit
(ani hodr, ani mélo). Ptdme se nddad na onemoaimi, kterymi osoba trpi, ipdevsim
onemocgni souvisejici s vyZivou, zjisijeme zgtné vyzivove zvyklosti (skladba jideleku,
kulinaisk& Uprava pokrin konzumace alkoholu, kavy apod.)

Antropometrické ukazatele

Pomoci antropometrie Izedilr celkové mnozstvi tuku ke, jeho rozlozeni, a zda ma jedinec
snizenou nebo zvySenoélesnou hmotnost vzhledem ke svémikw a €lesné vySce. Jsou
rychlé a nevyzaduji drahouiptrojovou techniku. OvSem Zadaji si profesionawiadnuti
meficich technik, aby ziskané vysledky bylyepné a objektivni. Mezi antropometrické
ukazatele stavu vyzivy pat tlesna hmotnost a vyskadsné obvody a kozni
rasy.

K posuzovanidesné hmotnosti se nejvice pouziva inddesné hmotnosti, znaysi spise
pod zkratkou BMI (z angl. Body Mass IndeBMI = véha [kg] / (vySka[m]y. Jde vsak
pouze o pblizné hodnoty, nelibse nephlizi k veéku, individualni dispozici, stupni sportovni
¢innosti, mohutnosti kostry a mnozstvi svalové aotgk hmoty¢i piipadnému vlivu nemoci
apod. U dti se hmotnostvySkova proporcionalita hodnoticastji na zaklad
percentilovych grafi.

Télesné obvodyse pouZzivaji ke stanoveni rozloze#lesného tuku véle. Snadno s jejich
pomoci uéime, zda ma dana osoba sklon k hroénaduku v dolnici horni ¢asti €la. To je
dulezité, neb6é hromadni tuku v liSni oblasti sebou nese riziko vznikwkterych
onemocgni (nag. srd€&n¢-cévni). Jednim z nejpouzivgsdich zpisohi, jak stanovit
rozlozeni &lesného tuku vite, je pongr obvodu pasu k obvodu bbKWHR), nebo jedtlépe,
samotnyobvod pasu

Celkové mnozstvi tuku ¢le dolie koreluje s tloudou koznich ¥as Tlou¥’ka koznichras se
meti na fiznych mistechéta. VySSi hodnoty koZnictas byvaji provazeny vySSimi hodnotami
cholesterolu a tukv krvi a u vice nez poloviny do&g populace souvisi nist podkozZniho
tuku s vySSimi hodnotami krevniho tlaku.
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Celkové mnozstvi tuku le je samoiejmé mozné stanovit i mnohentgsrEjSimi metodami.
Jednou z nejesrEjSich je podvodni vazeni(hydrodenzitometrie), dale jsou to zobrazovaci
metody (p@itatova tomografie - CT, nuklearni magnetickd rezonamceci bioelektricka
impedance. Tyto metody jsou ale technicky taéoa pro mnoho pracovidhedostupne,
pouZivaji se spiSe ve specializovanych centrech ykkumnym @&elim. Proto meazi
nejrozstergjSi metody stanoveni celkového tukuletu nas i ve sit¢ pati meieni koznich
fas, které je finaing, technicky icaso a prostoro¥ nenargné.

Klinické vySetieni

Klinické vySeteni se zawiuje na vySdeni pipadnych poruch vyzivy pomocglésné
prohlidky - somatoskopie&ii jednoduchymi fyzikalnimi vySéenimi. Ri télesné prohlidce
lékar patra po znamkach nespravné vyzivy nebiipguné podvyZivy (malnutrice). Nap
pricné bilé pruhy na nehtechéski o ©€zkém nedostatku bilkovin, zéy koutk rti mohou
zn&it nedostatek vitamiin B2, B6 ¢i Zeleza, apod.). P somatoskopii vSak musime mit na
mysli, Ze ne vzdy jsouifznaky odrazem nespravné vyzivyidh maze byt vice, naifklad
pusobeni sucha, horka, prachu atd.

Biochemicka vySeteni

Biochemické metody jsou schopnyag odhalit nedostatey ¢i nadbytény privod Zivin
(nutrientt). Mohou se stanovitipmo hodnoty nutriét nebo jejich metabolit (latek, které
z nich v tle vznikaji), a to v krvi, séru, plazméervenych krvinkadch, mid apod. Napiklad
nedostatek jodu se zigie podle jeho mnozstvi v mio(jodurie) nebo podle funkce Stitné
Z14zy.

Imunologicka vySeteni

Imunologicka vyseéeni wtSinou dophuji vySeteni vyzivového stavu, neb@ii poruchach
VyZivy je ¢asto gitomna snizena imunita. Stanovuje seifidpd paet lymfocyt (druhu
bilych krvinek) nebo se provadi kozni testy.

Pouzita literatura:
Kleonwachterova H, Brazdova Z. Vyzivovy stdevéka a zfisoby jeho zjiBovani. IDVPZ, 2001.

Kubisova D. Mieni obvodu pasu a bblpii vySetovani v antropologii a klinické praxi. DMEV. 2008, 209-
213.

Kubisova D. Antropometrické ukazatele. Manual prexe v |ékéské praxi - souborné vydani, Univerzita
Karlova - 3. LF / Fortuna, Praha 2004, str. 101-105

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=138:129&cati
d=67:hodnoceni-stavu-vyivy&ltemid=117
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3. VYZIVA A NEMOCI
3.1. UvoD

VyZiva je jeden z faktdr, ktery vyznamnym zjsobem ovliviuje zdravotni stav jednotlivce i
celé populace.

Mezi hlavni gi¢iny Umrtnosti u osob #dniho a vysSiho ¢ku pati v dnedni dob
kardiovaskularni a nadorova onemécih Tato onemoaii nelze vymytit, i do budoucna
zastanou hlavni fi¢cinou amrti &tSiny lidi. Smyslem preventivnich opani vSak je odsunout
jejich manifestaci do&ku co mozna nejpozgsiho, prodlouzit délku a také kvalitu Zivota.

Pricinou umrti na kardiovaskularni onemeénn byva zpravidla ateroskler6za. Jedna se o
chronické postizeni tepen, které vede k Ztwani jejich stny a zOZeni gisvitu; za uéitych
okolnosti niize dojit k Uplnému uz&w tepny. Nejastji jsou aterosklerézou postizeny
koronarni (srdéni) tepny, dale mozkoveé tepny a tepny dolnichckdin.

K rozvoji ateroskler6zy nejvyraZp piispivaji faktory, nalezejici do takzvaného
metabolického syndromu (syndromu inzulinové renist¢, jako je obezita, zvySené hladiny
krevnich lipich, porucha gluk6zové tolerance az diabetes, zvy3eweyni tlak. Patré
klicovou roli gitom sehrava nepon mezi Fijmem a vydejem energie a z toho pramenici
vznik nadvahy a obezity. Na vzniku ateroskler6zyvSek podili mnoho dalSich faktor

z nutrénich tfeba zminit nedostatek ochrannych faktofantioxidané, vlakniny, n-3
mastnych kyselin), nevhodné spektruijimanych tuki, konzumaci potravin s vysokym
glykemickym indexem, mozna nadmy piijem zeleza, zcela jiskoureni.

Z uvedeného tedy vyplyva, Ze prevenci umrti naikaeskularni onemodni je gredevsim
diusledna prevence ateroskler6zy. Je proto nutna peceveporuch, které kni vedou
(predevsim obezity, diabetu, hypertenze, dyslipidérmitipadre jejich Wasné a p#iva lécba.
Krome¢ toho samoizjmeé nutné nekotit a zvysit gijem rekterych ochrannych faktar(nag.
piirodnich antioxidarit— jeden z @ivodi, pro konzumovat dostatek zeleniny a ovoce).

Pokud se nadorovych onem@aon tyce, uvadi se v literate, ze az 30 % z nich m&jaky
vztah k vyZi. Za rizikovy faktor se povazujagrevsim obezita, wipad nékterych nadak
tuky, alkohol, fizné toxické latky (potravni kontaminanty) a;.

Vztahy mezi nutdnimi faktory a poruchami zdravi zna#aje obrazek. V jeho levé polowin
jsou situace, kdyz je vyZiva nedostat@ (chybi energie, hlavni Ziviny, vitaminy, stopové
prvky). V pravécasti je naopak znazama situace, kdyz jeétdeho [ilis (nadbytek energie,
hlavnich Zivin, ale takéteba alkoholu nebo konkrétni mineralni latky, stagay prvkuci
vitaminu). Ve schématu jsem rain naznail nekdy i pongrné slozité vztahy mezi
jednotlivymi rizikovymi faktory a vznikem chorobyazorré se zde také demonstruje, ze
k fack onemocsini prispivaji zarové nadbytky jedich nutriefi i deficity druhych. Je vSak
tieba si u¢domit, Ze do hry #Sinou také vstupuji dalSi, nengtri faktory. .

Velké mnozstvi lidi neméa zrovna odgowé nutréni chovani a nédi s principy zdravého
Zivotniho stylu. V kombinaci s dobrou dostupnostérgeticky bohatych potravin a ubytkem
fyzické prace (nap diky pouzivani moderni techniky) to vede k panideimezity. Odhaduje
se, Ze na s¥¢ trpi nadvahou vice nez 1,5 miliardy osob (a kot milioni lidi obezitou).

V Evropz ma nadmirnou hmotnost polovina populacegifpo obezitou pak viznych zemich
trpi 6 — 28 % mu¥a 7 — 36 % zen). ¢R je 17 % dos@ych obéznich, nadvahou a obezitou
dohromady vSak trpi 54 % dad@ populace. Alarmujici, Ze stoupacpb obéznich &i
Skolniho ¥ku (to potvrzuji mimo jiné zkuSenosti praktickyadkét pro cti. Za poslednich
15 let se peet dti s nadvdhou a obezitou v jejich ambulancich zgéspbil a poet
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mladistvych ztrojnasobil). Odhaduje sét@gm, Ze u vice nez 80 % z nich obezitaadvaha

pietrva do dosgosti.

Ruku v ruce s obezitou stoupa vyskyt diabetu. iN&CR patet pipad: diabetu 2. typu

vykazuje strmy ndist, v sodasnosti se po

nemoc objevuje u stale mladSich lidi, trpi

Jedna se o obrovsky problém zdravotni,
2006 se jenimé naklady na tébu diabetu

hybuje kolem 700 tisic (7 % populg@&)emz se
cich dtioez

ale takiélsd@ ekonomicky (podle odh&a roku
pohybuiji kolem 20 miliardK

Nedostatek Nadbytek
Nedostaté€ny prijem energie / Nadnerny prijem Nadmérny prijem energie /
hlavnich Zivin \ alkoholu hlavnich Zivin
Nadrerny
fjem Fe

Deficit dalSich Zivin

deficit vitamini - hypovitamindzy

deficit Fe, folatu, vit. B12 - anémie

deficit | - endemicka kognitivni poruchstruma
deficit vitaminu D - rachitis

deficit vapniku, fluoridu, vitaminu D

Ateroskleréza

/(‘ICHS, CMP)¥——
T ¢

Diabetes

™

/

Nedostatek protektivnich faktora
(vlakniny, antioxidant)

Nadémy prijem Na

) Nadbytek dalSich Zivin
» Nadory

nadbytek fluoridu - fluoréza

Nedostatek pohybt—|

nadbytek fosfat

/
e

> Osteoporéza

Vedle problematiky chronickych neinfé&kich onemoceni (kardiovaskularni choroby,
nadory diabetes, osteopordza)ijebla pozornostdnovat také dalSim témah. ZvIast pak

chci upozornit na problematiku poructjm

3.2. CiL

u potravy.

Zé&ci by se Bhem vyuky nili seznamit s problematikou:

poruch @ijmu potravy (mentalni anorexie, bulimie)
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= podvyZivy (znét typy, vyskyt, zdravotni rizika)
= obezity (znat definici, typy, hodnoceni, zdravainika)

= aterosklerézy (znét zakladni charakteristiku, prpja komplikace; rizikové faktory pro
vznik aterosklerdzy, ochranné faktory)

» nédoi ve vztahu k vyZi¥ (znét rizikové a ochranné faktory)
= diabetu

= osteopordzy

= zubniho kazu

= potravinovych alergii a intoleranci, celiakie

= posSkozeni zdravi alkoholem.

3.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Poruchy pFijmu potravy. PodvyZziva 1

Obezita, ateroskler6za, nadory, diabetes 1

Osteopordza, zubni kaz 1

Potravinové alergie a intolerance. Alkohol 1

3.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&ést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

3.5. TEXTY PRO DETI

3.5.1. PORUCHY PRiJMU POTRAVY

3.5.1.1.1. Co jsou to poruchy prijmu potravy?

O posedlosti hubnutim, zbyfeych hodindch pditani kalorii a extrémnim trdpeni da
v posilovr#, které mohou zafi¢init poruchy pfijmu potravy s velmi vaznymi zdravotnimi
dasledky.

Co jsou poruchy gijmu potravy?
S pojmymentalni anorexieamentalni bulimie se jist jiz nékdy v Zivog setkal kazdy z nas.
Tato zavaZznaduSevni onemocBni jsou nejznar§Simi poruchami pFijmu potravy.
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Nemocni maji chorobny strach z tigékg, a proto mélo jedi, dodrzuji néaejSi diety, po
jidle zvraci, hoda cvici, ¢i uzivaji leky, které vyvolavaji gjem nebo zvySené vytovani
moci. Toto chovani mize mit za nasledek vazné zdravotni potiZze, jeZ mohdkrajnim
piipadt skortit i smrti pacienta. Nebezpietéchto onemocEni se skryva v tom, Ze vznikaji
nenapadé a pliziw. Ve tSirg pripadi trva nmesice az roky, nez si prvnich znamek nemaoci

vSimne rgkdo z blizkého okoli nemocného.

Kdo maze onemocit poruchou piijmu potravy?

Poruchy pijmu potravy postihuji fedevSim dospivajici divky a mladé Zeny, onersibarsak
mohou i chlapci a dospivajici muzi, ve zvlastnigipadech i mladséi starSi osoby. Na
priblizné deset divek s poruchotiijmu potravy pipada jeden chlapec.

Co je pri¢inou vzniku poruch p¥ijmia potravy?
Odpowd’ na tuto otazku neni jednoducha. Na vznik porudimg potravy ma vliv mnoho

faktora. Casto je vyvolavaci ffiéinou samo dospivani, kdy je mlad§ovék dudeve

vt s

vztahy s rodii, kamarady, fitelem¢i Spatné studijni vysledky. d&dy mize byt vyvolavacim

momentem banalni &sto v Zertdecena gipominka typu: ,Z Tebe je ale Zenska!" nebo ,Ty
més3 ale zadek!€asgji se poruchy fijmu potravy vyskytuji v rodinach, kde jékdo obézni,
kde se dodrzujitizné diety a kde jsou zavedeny Spatné stravovacykga

Vedle vlivu prostedi, ve kterém s&loveék naléza, & uz je to rodina, kamaradi Skola, se
nebezpené uplatiuje vliv médii, zejména televize, internetu a mict casopis, kde je
uspEch spojovan se Stihlosti.

Kam se obratit o pomoc?

Mate-li podezeni, ZeVy sami nebo &do z Vasich blizkych trpi poruchodijnu potravy,
obra’te se se svym podi&nim na skoho dosplého, komu dvérujete, napiklad na rodie
nebo ditele. Mazete tim pomoci zachranitkomu zdravi a mozna i Zivot.

Primo Ize také kontaktovat centra, kde s@uji I&bé téchto onemoceni ¢i se obratit na
nezdravotnické organizace. Zde uvadime jgkiaré:

= Psychologickd ambulance Anabellviw.anabell.cy

= Psychiatricka klinika Ke Karlovu v Praze

= Détska psychiatrick& klinika FN Motol v Praze

= Psychoterapeuticka skupina pro klienty s poruchafjyhu potravy v Praze
= Psychiatrick& klinika FN Brno — Bohunice

= Psychologicka poradna v Olomouci

= Krizové centrum Riaps, e-mailaps@mcssp.cz

= www.pppinfo.cz

Pouzita literatura:

Blaha P., J. Vignerova. Investigation of the grow#iCzech children and adolescent. SZU 2002.
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3.5.1.1.2. Mentalni anorexie
O mentalni anorexii, jejich pi¢inach, pfiznacich, nasledcich a é®é.

Co je mentélni anorexie?

Mentalni anorexie je duSevni onem&ch pri kterém pacient trpi ighnanym acasto i
neodivodrenym strachem z tlotigy, ma o svémée zkreslené fedstavy, a proto zame
hladovi a ubyva na hmotnosti. Nizk@lesnou hmotnost se pak snazi udrzet za kazdou cenu.

Jaké typy mentéalni anorexie rozeznavame?
e samostatné hlademi
e mere ¢asté je hladasni v kombinaci se zvracenim a uzivanim projimadel

Kdo mize onemoc#t mentalni anorexii?

Nejcastji onemocni divky mezi 13. az 16. rokem Zivota. kffismentalni anorexie je
popisovan asi u 1% dospivajicich divek a mlad¥eh, u divek je onemoéni asi 10x
¢astjSi nez u chlapc

X9 4

Jakeé jsou priciny a rizikové faktory mentalni anorexie?
Na vzniku mentalni anorexie se podili mnahoteld, toto jsou jen &které z nich:
= nizka odolnost jedinceii stresu
= strach z dosflosti - boji se, Ze nebudou schopni zvladat ,dtsgke” ukoly, radiji
chtji zastat mali, hubeni, abyipominali di¢
= snaha byt ve vSem perfektni a nezklamatdmdaiebo okoli -nemodciasto trpi velmi
inteligentni a pé&ivé osoby
= rodina, v niZz se kladefghnany draz na zdravy zivotni styl, dodrZzovani diet a kde s
hodre hovai o &lesnych tvarech
= nefungujici rodina
» silna zavislost na mata@e prehnana p& ze strany rodi

= touha po samostatnosti, pocitu nezavislosti aanisgkebetdomi, rozhodovani o tom,
co a v jakém mnozZstvi jist

= tlak spol€nosti, kde je ufednosiiovana Stihlost jako symbol krasy a éspu
= tlak médii — televize, internetu, médnicksopisi

= touha podobat se modelkdm

» touha libit se partnerovi

Jakeé jsou priznaky ajak se chova osoba s mentalni anorexii?

Osoba, ktera trpi mentalni anorexii, se snazi swauoc utajit ped ostatnimi, a todetn
svych nejblizSich. Varovna znameni &zpaky mentalni anorexie, kterych si u nemocné
osoby niizete vSimnout:
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vyhyba se jidim, po kterych se tloustne, jidelek tvai hlavré ovoce, zelenina a
nizkotwné vyrobky s ozngenim ,light”

ji minimalni porce, uzdibuje malé kousky jidla, Bézsousto hodnzvyka

ji velmi pomalu a ofadre, cozéasto odvodiuje tim, Ze si chce jidlo vychutnat

¢asto odmita tepla jidla

ji jednou, maximal& dvakrat den&é

hodre pije, zejméndistou vodu a ,light* napoje bez cukru

zatajuje a klame své okoli ohledptijmu potravy: vynechava hlavni jidla a vymysli si
spoustu vymluv a IZi ptose pré¥ ted’ nemiZe najist - tvrdi, Ze se jiZ najedla jinde, Ze
ji boli Zaludek apod.

je velmi €lesrg aktivni — nadmiru sportuje, provadizné cinnosti, ¢asto zbyténe,
napriklad rekolikrat po sob ustele a rozestele postel

snazi se malo spat — ma pocit, Ze ve spani bedbpattipustne

s

jeji télesna hmotnost je nejm&o 15% nizsi oproti hmotnosttekavané pro danyek
a vySku

trpi strachem z tlowky, ma zkreslené ipdstavy o své postavv zrcadle se vidi
daleko silgjSi, nez jaka ve skutaosti je

na svoji hmotnost neustale mysiasto stoji ped zrcadlem a vazi se

své chovani vysitluje snahou Zit zdraji

pies ztratudlesné hmotnosti a hubnuti tvrdi, Ze se citirdabuji¥uje své okoli, Ze je
v paradku a ma dostatek energie

Gzkostlive srovnava porci svého jidla s ostatnimi o pozadabg,n€la co nejméa
shadno se citirpjedena

vyhyba se jidlu ve spaleosti, festava se stykat $gieli, radji je sama doma
nekdy se ndpadhzajima o véeni a recepty a radaipravuje jidla pro ostatni

Jaké jsou nasledky mentélni anorexie?
Nedostaténa vyZiva u mentélni anorexietizte mit za nasledek tyto potiZe:

-

zimontivost jako nasledek ztraty tukové tkan

problémy s vlasy — jsou slabé, bez lesku, vypadavapikaji az lysiny, lamou se
problémy s pleti — bledost, #grpanost, popelavost, samovolrznikajici modinky,
nazelenalost...

zhorSuje se kvalita neht- trepi se, lamou

postizeni ustni dutiny - kazivost Zulzmeény az ztrata chuti

odvapreni kosti a zvysene riziko zlomenin

zacpa

chudokrevnost

nizky krevni tlak a nasledné mdloby

zvySena unava a celkova slabost

poruchy dilezitych orgah - jater, srdce, ledvin, plic, slinivky

shizeni obranyschopnosti organizriasté infekni choroby, Spatné hojeni ran
sklon ke vzniku keci

mentalni anorexie vznikla wtstvi a Bhemcasného dospivani éapobuje zpomaleni
rastu a nizSi postavu v dadpsti, divkdm se nevyvinou prsa a nedostavi se
menstruace, celkévmaji cktsky vzhled
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= divky, které jiz menstruovaly,festanou menstruovat, nasledkem pakzen byt
neplodnost

= naruseni sexualnich funkci

V nejtézSich gipadech dochazi k umrti pacienta celkovym selharganizmu z vyhladaini
(asi u 6%), ale€ast pacierit spacha sebevrazdu nebo podlehfjake infelkéni chorolg.

Jak se I&i mentalni anorexie?

Lécba mentélni anorexie je velmi ndnad a ¥tSinou trvaradu nésiai az let, pameérng je jeji
délka 5 let. Ne vzdy se pacienta poidg/lécit, onemocgini se navi€asto vraci.

Spoluprace s pacienty je komplikovana jejich chdwéaa lhanim — v nesgZeném okamziku
likviduji stravu vyhozenim do koSe, vylitim do Wele i schovavanim jidla néaané miste
nagiklad do kapsy Zupanu, do ponozek, vylitim polévky matrace a podobh pred
pravidelnym vazenim vypiji hodnvody. Pacienti velmi zapalémpredstiraji ochotu se dé& a
na oko spolupracuji, ve skdtesti vSak klamou a obelhavaji zdravotnicky persfaiase da,
cozZ l&bu zn&né ztéZuje.

Zakladem léby je psychoterapie a Iéebna vyziva Béhem ni se pacientuspravie nahlizet
na sveé &lo, Wi se spravnym stravovacim navyk, Iékdi se snazi zlepsit jeho selselomi.
Jedné-li se 0o mladéhdlovéka, je nutno zapojit do &y i rodice. Behem I&by pacienti
pribiraji na vazeCasto musi uzivatdu lék. Zavazné fipady se musi it v nemocnici.

Pribéhy divek s mentalni anorexii
Naftadcich niZze rizete nahlédnout do dusSe divek, které trpi mengdlafexii.

Piibéh ¢islo 1

Nikdy jsem nebyla skute silna. Dodnes i myslim, Ze jsem zprvu ani néaltubnout, ale
jenom zdray jist. Podle fiznychcasopis: jsem zdala prepaiitavat kalorie a stravovat se
pouze zdravou vyZivou/éstala jsem jist sladkosti, vyhybala jsem sé@ryknesvdila jsem.
Postupi jsem pestala véeret, jist maso a bilé peo. K okzdu mi st@ila trocha zeleniny
nebo nizkoteény jogurt. Citila jsem se sée, proto jsem se snazila jéSvic. Pak jsem
najednou zé&ala vyraz@ hubnout a mit psychické problémy. O to vic jseésanila svoje
usili o zdravou vyZivu. Nejprve se ¥l moji rodice, kteéi vzdy vyznavali tradni kuchyni.
Ve Skole to nikoho nezajimalo @kolik doktoe:, ke kterym mne mamka poslala, se ani
nenamahalo #&co mi vysitlit. Nakonec jsem skdita na psychiatrii, kde jsem se znowila
jist. Vypadala jsem hroznPadaly mi vlasy, poele mi vyskakaly mathy, kosti sesely o
sebe az do krve, uzholik n¥siai jsem nemla menstruaci. BohuZelékolik nesiai po
navratu z nemocnice Zalo vSe nanovo. Tehdy jsem datzhubnout za pomoci ¢e@ni.
Takze jsem po kazdém jidle &k hHodiny hala a jezdila jako zsila na kole. UZ jsem
nedokazala myslet na nic jiného nez na to, co nedagpiSe nemam jist a kolik jsem spalila
energie. KdyZ si chcispdstavit svoji tehdejSi naladu, vzpomenu si, jakstode byl talf

s nadhernymi jahodami. Neodolala jsem a jednu jahsgm sedla. OkamZi jsem Sla na
dvorek si zakhat, protoze jsem byla/@s\wdcena, Ze po té jah@dpriSerre ztloustnu a Ze ten
kousek jahody viAEe nartista a zgsobi, Ze zasefberu.

Nevim, kdy jsem Zala uvazovat jinak. Uite to bylo kvili mamce, protoZze bylo it jak se
trapi. Pak jsem se také zamilovala adthsem vypadat jako Zenskad. Mozna jsem uz §rost
nemohla dél...a jednoho dne se rozhodla. Z&zgist. UZ vic jak rok jsem v pohiod na
dobu, kdy jsem v hlawre¢la jenom jidlo, vzpominam jako né&co ud'sného. Pibrala jsem,
jim vSechno a kilogramy uz se netrapim.

(prevzato z publikace“Mentalni anorexie”, autor F.DrdR)

Piibéh ¢islo 2
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Byla jsem normalni, hezkd, inteligentni divka, pijgkm nebyla moc tlusta. Co se stalo, Ze
jsem nakonec skéita jako nemohouci, vychrtla troska, ktera se zshesnejvice boji rohliku
se Sunkou? Jak je mozné, Ze kazdou chabmurikam, Ze musim/brat, a potom dokazu
primitivne Ihat a podvaet kwvili kousku masla? Jak jsem se jenom mohla takhémizPnNebo
jsem vzdycky byla divna? | kdyz seobnam, nemohu na to najit jasnou odialty

(prevzato z publikace“Mentalni anorexie”, autor F.DrdR)
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3.5.1.1.3. Mentalni bulimie

O mentalni bulimii, jejich Fi¢inach, pfiznacich, nasledcich a @é.

Co je mentalni bulimie ?

Mentalni bulimie je duSevni onemagn, pi némz pacient opakovan trpi
nekontrolovatelnymi zachvaty konzumace velkého rehdzZpotravy, kterd jeasto navic
energeticky bohata. Nasletlpacienta trapi pocity viny, deprese a nevolnosi{\alava si
zvraceni, Bkdy navic uziva projimadla, aby se&deného jidla zbauvil.

Kdo maze onemocit mentalni bulimii?

Mentalni bulimie se vyskytujéasgji nez mentalni anorexie, trpi ji asi 1 — 3% mlduyen,
castjSi je u studentek &dnich a vysokych Skol, u chlapa mu je vyskyt asi 10 x niZSi.
Bulimie secasto vyskytuje saiasré s mentalni anorexifasto také z anorexie vznikaaZz u
50% divek s anorexii vzniknetasem bulimie!

Jaké jsou pri¢iny vzniku a rizikové faktory mentalni bulimie?
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Priciny a rizikové faktory jsou az natkteré odliSnosti podobné jako u mentalni anoreXee.
rozdil od mentalni anorexie jsou v3ak pacientilgiisvymi rodici spise zanedbavariiasto
se jedna o osoby vybusné a émolabilni.

Jakeé jsou priznaky a jak se chova osoba s mentalni bulimii?

= opakoval se pejida a ztraci kontrolu nad mnoZzstvimédeného jidla, nasledn
zvraci, pouziva projimadla a léky na odvédin aby se zbavila jidla 8deného Bhem
zachvatu

= piejida se nejmé&ndvakrat tyd& po dobu alespo3 mesiai
= asto pedchazi mentalni anorexie

= ma pgehnany strach z tloty a zajima seiiliS o swij vzhled a hmotnost, Stihlym
télem se snazi dosahnout dokonalosti

= v&tSinou ma normalni nebo mé&snizenoudlesnou hmotnost, fize ale mit i nadvahu

= na rozdil od mentalni anorexie tolik nehubne a wuekliwtSinou nevynechava
menstruace

* neddi se ji uspsre drzet diety

= stale mysli na jidlo, ma neodolatelnou touhu plejid
= ji tajng, hlavre kdyZ je sama, aby ji nikdo newid

= zajidlo utraci velké mnoZstvi p&n

*  maze mit na ssdomi drobné krddeze potravin

* ma spiSe smutnou, depresiviiuzkostnou povahu, nizké seldemi, je duSewh
nevyrovnana

* muaZe si zamrné ublizovat — popdli siWi, pareZe se, rize se i pokusit o sebevrazdu
* muaZe byt zavisla na alkoholti drogach
= v nekterych gipadech hodhsportuje

Jaké mohou byt zdravotni nasledky mentalni bulimie?

Pacienti s bulimii majfadu zdravotnich potiZi, za kter&he gedevsim pravidelné zvraceni
a uzivani lék, toto jsou gkteré z nich:

» poskozeni zubni skloviny kyselymi Zalddémi Favami, sklovina je rkka, zuby
maji hredozluté zabarveni a vice se kazi

= zartty a poleptani jicnu Zaludeimi £avami

= zdurelé slinné apusni zlazy

= poruchy a choroby travici soustavyiedy Zaludku a dvanactniku

= problémy se srdcem

= dechové problémy

= odreniny na kbetu ruky, kterou si vyvolavaji zvraceni

= svalové kece

Jak se I&i mentalni bulimie?
Lécba mentalni bulimie se provadi pomoci psychoteragéi, je naréna a trva dlouhou
dobu. Pomoci psychoterapie se pacietitipnavidelnému stravovani, postupse odnaku;ji
zvracet a uzivat projimadla. Psychoterapie takéeptitn pomaha vyrovnat se se svym
t¢lem. L&ba bulimie je obeaho reéco snazSi nez ¢éa mentalni anorexie, nebpacienti
netaji své fiznaky tak moc jako pacienti s mentalni anorexg. \Wdy se I&&ou dosahne
upiného vyléeni.
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3.5.1.1.4. Orthorexie — posedlost zdravym stravovanim

O posedlosti zdravym stravovanim.

Co je orthorexie?

Orthorexie je chorobna posedlost zdravym stravawédmifehnané vyhybani se vSemu, co se
povazuje za nezdravé. Tato posedlost maciéiyu zajistit dokonalé zdravi a dlouhy Zivot.
Poprvé tento nadzev pouzil v roce 1997 dr. StevextirBan ve své knizdealth Food Junkies
Nazev pochazi geckého ortho — spravny, pravdivy.

Jak se orthorexie projevuje?

Nejde zde jako u anorexie a bulimie o to, kolike,ato jime. Orthorektici jsou posedli
kvalitou stravy a vikazuji ze svého jideltku vSechny nezdravé potraviny. Co orthorektik
povaZuje za zdravé a nezdravé, zavisi Bauntom, z jakého vyzivového sm danycloveék
vychazi. \&tSinou je to makrobiotika, vegetarianstvi, frutagévi, konzumaceisté syrove
stravy, diety svelmi nizkym obsahem tuku, dietadlpokrevnich skupin apod. diteré
zasadydchto zpisohi stravovani, které stoji v pozadi nemoci, mohouilzgiravi prospsné.
Nebezpeéna je vSak prayfanaticka posedlost, ktera nakoneésagbi nemoc.

Na rozdil od anorexie, orthorelti pacienti ¥tSinou néeSi problémy se svou vahou a
nepovazuji se za obézni. Pro ortorektiky tiktg/znavaji veganstvi, frutarianstvi a syrovou

Mrivriw s

Orthorexie za¢ina velmi nevinrg.

Zacina jako touha ifgkonat chronické onemo&mi nebo prostjen obecs zlepSit své zdravi.
To vSak vyZzaduje razantni 2zmu jidelntku, kterou ne kazdy bez problénzviddne. Je
zapotebi mit Zeleznou dli a velkou davku nadhledu nadinti, ktei zastali u tzv.

.-nezdravého jidla“.
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Postupemcasu zdina postizené vice a vice zé&stmavat co jist, v jakém mnoZstvi a jaké
zdravotni dsledky ma dietni chyba, az nakonec fddidzdravému stravovani celyig\zivot.

Orthorektikovi dokéaze zkazit nadladu jednatka zmrzliny na oslavnarozenin a gkolik dni
se bude trapit tim, Ze si misto syrové brokolicé \dgenou. Po stravovacim ,prigsku”
(muaze jit klidre i o sezobnuti jedné rozinky) nasleduje pokanijeratsSinou striktni dieta a
pusty.

Je orthorexie nebezpé&na?

V prvéiad si musime ugdomit, Ze orthorexie je nemoc, a to nemoc zad&eneb6 na rozdil
od anorektik a bulimiki, ktefi si wtSinou uddomuiji, Ze si poSkozuji zdravi, jsou orthorektici
na své chovani pysni — vatlglbaji o své zdravi. Jsou takéegwdceni, Ze ,kdyz bude jejich
strava dokonala, bude vigaku i vSechno ostatni*.

Orthorektici jsou vice ohroZeni psychickym streseat tlesnym strddanim. Vékterych
piipadech ale dochazi k zavaznému snizeni vahy, regastji u vyznavau veganstvi a
syrové stravy, pak se jedna o ,orthorektickou axigteTa muze vyustit v &Zkou podvyzivu
a kortit i smrti.

Onemockni dale vede k zanedbavani rodinyatel, prace a kodki. Nemocni travi hodn
¢asu vyhledavanim informaci o tom, jaké latky jsoo pdravi nezbytné, v jaké foema
jakych pongrech je mé organismus dostavat.

Méate-li nékoho takto nemocného ve svém okoli, vyiite s nim dotaznik, podle kterého je

mozné posoudit zavaznost onemoéni:

1. Stravite dend&vice jak ti hodiny glemysSlenim o zdravé stré®

2. Zalezi vam vice na zdravotni hod&dbho, co jite nez naifpemném prozitku, ktery
strava pinasi?

3. Zjistili jste, Ze s rostouci zdravotni kvalitou Vvadravy klesa sowineé kvalita vaseho
Zivota?

4. Jste na sebe v otazkach stravy stéilengsi?

Vymenili jste prozitek, ktery vamijnasela strava, za dobry pocit, Ze jite spé&vn

6. Citite vySSi sebelctu na zaldadbjmu, Ze jite zdray a sodasré pohrdate ami, ktef ji
nezdra¥?

7. lzoluje vas sociakavas zfisob stravovani?

8. KdyZz se stravujete Zigobem, ktery povazujete za spravniin@si vam to uklidujici
pocit sebekontroly?

9. Planujete si s zittejSi jidelnéek jiz dnes?
10.KdyzZ nedodrzite planovanou dietu, dostavi se pacit nebo ztraty sebeucty?

m

Kladna odpo¥d’ na jednu nebo @dvz otazek s¥d¢i pro mirny sklon k ,orthorexii“. Kladna
odpowd na 4 a vice otazek znamena, Ze je ddayek jiz znatné ohrozeny. Pokuddakdo
odpovi kladg na vSechny otazky, petuje nezbythpomoc odbornika.

Par slov na za¥r:

Zdrava strava je rozhodndulezitou sowéasti naseho Zivota, ale Yipadt, Ze se snaha o
zdravé stravovani stdva posedlostizemvaze ohrozit €lesné i duSevni zdravi postizeného.

Pouzita literatura:
The Orthorexia home pageti{p://www.orthorexia.con)/
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Catalina Zamora ML, Bote Bonaechea B, Garcia SanéheRios Rial B.Orthorexia nervosa. A new eating
behavior disorder? Actas Esp Psiquiatr. 2005;38618.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=76:64&catid=
68:poruchy-pijmu-potravy&Iltemid=118

3.5.1.1.5. Z&achvatovité prejidani

Mezi nejznandjSi poruchy gFijmu potravy paki kromé anorexie a bulimie také zachvatovité
piejidani. Co tato porucha pro postiZzeného znamendp Ki negaseji trpi a jaké jsou jeji
zdravotni disledky?

Zachvatovité pejidani je jednou z hlavnich poructijpmu potravy, coz jsou zavazna dusSevni
onemocgni, kdy nemocni maji chorobny strach z thdgs proto malo jedi, dodrzuji
nejriznéjSi diety, po jidle zvraci, hodncvici ¢i uzivaji Iéky vyvolavajici pijem nebo
zvySeneé vyldovani mai. Toto chovani miZze mit za nasledek vazné zdravotni potize, jez
mohou v krajnim fipadt skortit i smrti pacienta.

Mezi nejznanyjSi poruchy pijmu potravy pafi anorexie, bulimie, ale také zachvatovité

(nutkavé) pejidani.

Co je zachvatovité grejidani

Zachvatovitym pejidanim trpi lidé, kié konzumuji velka mnozstvi jidla, i kdyz nemaji
hlad, a nesnazi se jidla zbavit jako osoby trpici Wimii. Zachvaty pejidani se &kdy
sttidaji s omezovanim se v jidle az hlagovn. Stavy nutkaveho igjidani se s ditou
pravidelnosti opakuiji.

Jakmile nemocna osobacpe jist, nedokazerepstat div, dokud nesni své &ité mnozstvi
jidla, prestoze uz nema hlad. Sni obrovské mnozstvi jigheerin pongrné kratké doby. Po
zachvatu se dostavuji n@emné pocity z fejedeni, ke zvracenitsinou nedochazi. Osoba
se citi provinile a zahanb&nZahanbenost souvisi s neschopnosti najit uspokdjede,
provinile se citi kuli ptibirani na vaze.

Vysledkem miZze a nemusi byt nadvahaprotoZze Bkdy postizena osoba drzi hladoviu
intenzivre cviéi a udrzuje si tak stale stejnou vahu. Nejbliz&bysse pak @tbec nemusi o
poruse doz&dgt.

Problém neni dan €lesnou hmotnosti, ale vztahem k jidlu.Zdaleka ne kazdy obézni
¢lovek trpi zachvatovitym fejidanim. Také naopak Stihlost neznamena wgoutohoto typu
poruchy, i doslova hubeni lidé mohou mit nutkavytabiz k jidlu (rgkteré osoby se
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zachvatovitym pejidanim dodrzuji fisné diety, a i kdyz ugpre potlaiuji svoji touhu po
piejidani, jsou k jidlu ve chvilich stresu nebo Utkpgitahovany - a pokud sefgstanou
piisné ovladat, nastane zachvat). Zachvatovitéjigani se mnohdy rozviji jako reakce na
stres, citove stradani deprese.

Postizend osoba se cely den zabyva jidlem a talk&hmy jeji prozitky, Uvahy a
nejintenzivEjSi pocity (strach, vina, &@kavani, passeni) souviseji s jidlemNemocni maji

k jidlu rozporuplny vztah: na jedné stéase na 8 t¢Si, na druhé str&nse citi provinile a
maji obavy ze ztraty sebekontroly a naslednée@gani.

Koho postihuje zachvatovité grejidani?
Porucha postihuje @lpohlavi, ale v 85 % ji trpi Zeny a divkyake se rozvinout u kohokoli,
jakémkoliv wku, od dospivani az po #ta

Jak se postizené osoby citi?

Postizené osoby nejedi, protoZze bylynhlad nebo pafSeni z jidla, to je naopak zdrojem
strachu, Gzkosti, pocitu frustrace astm. Casto maji pocit, Ze zachvatyejidani jsou
dikazem jejich neschopnosti kontrolovat ralit swvij Zivot. Neékteri z nich trpi pocity
mérecennostii zavisti vici lidem, ktei témito problémy netrpi.

Jakeé jsou zdravotni disledky zachvatovitéeho @ejidani?
= castym disledkem byva nadvaltaobezita
= U postizené osoby setde vyvinout cukrovka (diabetes mellitus)
= problémy se srdcem a cévami, krevnim tlakem
= problémy s pohyblivosti a kloubnim aparatem
= Ujmy v citové oblasti
= porucha niZe @ejit do anorexi€i bulimie

Lécba zachvatovitého frejidani

Lécba zachvatovitého fpjidani se podobéa db¢ bulimie stim rozdilem, Ze terapie se
soustedi pouze na epizogyejidani. Terapeuti se z&miji na stavy Uzkosti, pocity os&mi a
deprese. Existuj¢gada @innych technik, které pomahaji |épe zvladat stfjes, je ¢astou
pricinou zachvat prejidani.

Prejidani souvistasto s narstem €lesné hmotnosti, a proto je takélia pracovat na zime¢
stravovacich navyk

Pouzita literatura

www.idealni.cz- portal o poruchachifmu potravy

VI¢i hlad aneb zachvatovitégyidani. Anabell\ww.anabell.cy
Zachvatovité pejidani. ICM NIDM MSMT, 2005, aktualizace 2009.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=118:122&cati
d=68:poruchy-pijmu-potravy&ltemid=118
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3.5.2. PoODVYZIVA

3.5.2.1.1. PodvyZiva a jeji rizika
O tom, jak vznika podvyZiva, jaké jsou jeji hlawgpy a nasledky.

Podvyziva se anglickyekne malnutrition, coz doslova znamena ,Spatna vyZziva“. Je to
chorobny stav zjsobeny nedostatkem Zivin. ¢ktly se jako malnutrice oztaje takeé
nadbyténa vyziva (nadvaha a obezita), ktera vznika nadbytkivin ve strad.

Malnutrice ve smyslu podvyZivyznika nedostat€énym piijmem jedné nebo vice ZivinJe
to jeden z nejzavagjsich zdravotnich probléim se kterym se potykaji rozvojové z&ra
ohroZuje nejvice &i. Ve vysglych zemich se vyskytuje rigsgji u hospitalizovanych
pacienti, u starSich osob, osob dlouhodatemocnych nebo dlouhodblbynechavajicich ze
stravy rekteré dilezité potraviny a tim i Ziviny (extrémni typy digpod.).

PFi¢iny podvyZzivy

Pricinou podvyZivy je vZzdy nedostatek Zivin&d. Ten vS8ak nemusi byt @goben vyhradh
nedostatkem potravy jako takové, ale také Spatnfimrem potravin a sestavenim jidelkui
nebo jako nasledekuznych onemoctni. Nagiklad pfijmova onemocEni zhorSuji
vstiebavani Zivin ze Btva, jaterni onemoéni omezuji vyuziti Zivin v organismu apod.
Vysledkem je vzdy nedostatek jednoho nebo vicewogZich faktofi v naSemde, ktery se
postupentasu niize gemenit v zavazny zdravotni problém.

Typy podvyZivy

Existuji dva zakladni typy podvyzivy, které jsouigpbeny nedostatkem enerdiebilkovin
ve stra¢ nebo obojiho. Kwashiorkor [vyslov kvaSiorkor] jepisoben dlouhodobym
nedostatkem bilkovin ve str&va sodasré dostaténym pokrytim energetickych pet.
Marasmus vznika nedosta/m pijmem vSech Zivin ve strév

Marasmus

Podvyziva tohoto typu je tdledek prostého hladeni. Jeji gicinou mize byt chudoba,
odmitani potravy (mentalni anorexie a jiné psyahigoruchy), poruchy traviciho astroji a
dalSi. Marasmus je zjevny na prvni pohled - vyhsbhlkiZe visi ve volnych zahybech nie,
svaly jsou atrofované (zak#ié, zmensené€). Ul je hlavnim piznakem opoZghi ristu.
V naSich podminkach je typickym marastickym paa@entvyzably dlouhodab nemocny
starSiclovek.

Kwashiorkor

Druhy typ podvyZivy je zfisoben nedostatkem bilkovin ve sta8trava se sklada hlavaze
sacharidovych potravin, které zaji§i dostatény piivod energie - ndgklad brambory,
kukutice, ryze, cukrovartina apod. Ne vzdy je kwashiorkor itgmben nedostupnosti nebo
omezenou konzumaci bilkovinnych potravin. Podobiay snize vzniknout u nemocnych
s mnohaetnymi zragnimi, otravou krve, po rozsahlejSich chirurgickyalykonech,
popaleninach apod. ¥¢hto zavaznych akutnich stavech neéhd schopnaerpat energii ze
sacharid ¢i tuka a bere si ji zdesnych bilkovin. €lo tak miZze odbourat az 300 g svalové
tkarg denrg. Nemocny neni vyhubly jakaripmarastickém typu podvyzivy, neb@geho tukové
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zasoby jsou zachovany a vzbuzuje dojemiddivenéha:lovéka i kdyz je vaza ohrozen na
Zivote. Hlavnim giznakem jsou otoky, které mohou bytitpmny po celém éte.
V rozvojovych zemich je kwashiorkafasta forma étské malnutrice. Bti mivaji mensi
opoZdni ristu neZ f marasmu, vlasy jsotidké, lamaveé a jakoby bez barvy, stefak kize
byva depigmentovana. Typické je vypouklé (otekl@¥kn. V zavaznych ipadech dochazi
k mentélni retardaci, ktera je nevratna. Imunitystém je oslaben actl ¢asto umiraji na
piidruzené infekni nemoci.

Marasmicky kvashiorkor

Marasmus a kwashiokor jsou dva extrémni typy poiwyzmezi nimiz existuje cela Skala
pirechodnych forem. Jsou igobeny kombinaci nedostatku energetickych #drbjlkovin,
vitamind, mineralnich latek apod. TxiovétSinu ipadi podvyzivy.

Pouzita literatura:

Kleinwachterova H, Brazdova Z. VyZivovy stélevéka a zisoby jeho zjiBovani. IDPVZ, Brno 2001.
Klener P. Vnitni Iékastvi. Galén, Praha 1999.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=144:131&cati
d=69:podvyiva&ltemid=119

3.5.3. OBEzZITA

3.5.3.1.1. Nadvaha a obezita a jak se jim postavit

Jak se zji€uje idealni vaha, miryi slozeni #la. Kdy mluvime o nadvaze, kdy o obézt jaké
jsou jejich gii¢iny, nasledky a jak jim pedchéazet.

Nadvaha a obezita — moderni epidemie

Nadvaha a obezita jsou stavyj kteréem se vdle nahromadi nadbytek tukoveé tkarPaet
obéznich lidi roste&im dal rychleji, hlava ve vysglych zemich. MyCeSi patime mezi
nejobézwjsi evropské narody. V roce 2003 byla nadvahaén@gu 65 % dosjych muzi a
49 % Zen, obéznich bylo 21 % niua 18 % Zen. | udi a dospivajicich jsou nadvaha a
obezita stale¢astjSi. Posledni velka studie v roce 2001 zjistilavédi u 10 %&eskych divek

a 14 % chlapt mezi 11. a 15. rokem, mezi 15. a 18. rokestormadvahu 7 % divek a 9 %
chlapd.

Pri¢iny a nasledky obezity

Zakladni gicinou obezity je nerovnovaha mezi energii, kterdgijmeme v jidle a piti, a
energii, kterou vydame. Nevydana energie sgevuklada do tukovych zasob. Vliv na vznik
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obezity ma ale i &licnost. Rodinné zvyklosti a vychova maji vliv na ohblipohybu a
uprednosiiovani rekterych chuti. Pokud je ve vasi rodivice obéznich lidi — a hlagnpokud
jsou obézni jeden nebo oba vaSi tedije riziko obezity i u vas vysSi. Rizikovy faktor
nadvahy a obezity je i vysoka porodni hmotnost.

Obezita ma spoustu komplikaci a nasledk zpisobuje psychickou nepohodu, pohybové
problémy a bolesti klouh obézni lidé majicastji Zlucové kameny, vysoky krevni tlak,
cukrovku, infarkt, mozkovou mrtvici ac¢hteré nadory (prsu, &bhy, tlustého seva...).
Obézni Zeny trpivaji gynekologickymi problémy, gethi s othotrénim, maji vice rizik

v téhotenstvi i po porodu.

Existuje vice druhii obezity

Podle toho, kde se tukova tkaejvice hromadi, izeme rozlisit dva typy obezity. Zenam a
divkam se tuk ukladéastji na bocich, hyzdich a stehnech. Tomuto typu dppeze fika
Zenska (gynoidni), nebo také obezita typu hruSkatgva tvaremifpominé hrusku). Naopak
u muzi a chlapé je ¢asgjSi ukladani tuku v oblastiiftcha. Postavaipomina tvarem jablko,
a proto se také oztaje jako obezita typu jablko nebo muzska, androabrézita. Tento typ
obezity se ale vyskytuje i u Zewasto v obdobi po ipchodu. Obezita typu jablko je
nebezpenéjSi nez obezita typu hruska, jsou u ni vysSi rizikenplikaci, nafiklad cukrovky
nebo srdéniho infarktu.

Jak se obezita zjiuje

Zpusohi, jak zjistit vyzivovy stawlovéka a odhalit mozZznou nadvahu nebo obezitu, je vice.
Protoze se #hem Kiznych obdobi Zivota hodnménime, jsou pro trzné ¥kové skupiny
vhodné tizné metody. K zakladnim metodamipdiodnoceni podle pofru vySky a vahyu

déti a dospivajicich se pouzivaji takzvané percertilgrafy. Do 18 let neni vhodné pouZzivat
hodnoceni pomoci klasického BMI, protozZe §eseni dokoteny st a dalSi zrny, které

N s

provazeji dospivani. Klasicky BMI je nejpouzi¥gi zakladni metodou k hodnoceni stavu
vyZzivy dosglych.

DalSi zpisob, ktery se pro hodnoceni pouzivasjanoveni sloZzenéla — zji&'uje se mnozstvi
tuku, svaili, vody. Hodi se spiSe pro désin

ProtoZe je nebezpeé hlavie hromaéni tuku v oblasti ficha, pouZiva seiphodnoceni
vyZivoveho stavu éi a dospivajiciclobvod lricha, u dosglych obvod pasu

Jak jsem na tom ja?
» Percentilové grafy
= Obvod bricha
Zmgite obvod svéhoiicha ges pupek, rrici pasmo maiéhat k €lu, ale nesmi byt
volné ani nesmkto stahovat. Mite se idealéina holémdle.

Hodnoceni €lesné hmotnosti a sloZzen&éta u lidi nad 18 let
= BMI
0 Za nadvahu povazujeme hodnoty BM25,0 — 29,9
o Obezita je vyjatena BMI> 30,0
0 Vysoka rizika mé& ale i podvaha. Pokud je vase BM$innez 18,5, ®li byste
usilovat o zdravé zvySeni hmotnosti.
=  Pomér pas/boky (WHR)

st s
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Hodnotu obvodu pasu vylie hodnotou obvodu bak

o Pokud je hodnota tohoto p&na vySSi nez 0,95 u mia vyssi nez 0,8 u Zen je
riziko rozvoje nemoci spojenych s obezitdgatelre vyssi.

= Obvod pasu- riziko zdravotnich komplikaci je moznécitiri ze samotné hodnoty
obvodu pasu. Muzi s obvodem pasu nad 94 cm magend/riziko, nad 102 cm je
riziko jiz opravdu vysoké. U Zen je zvySené rizikad 80 cm, vysoké nad 88 cm.

» MnozZstvi télesného tuku

s

o M¢ii se pomoci specialnicliptroji

0 Za normalni hodnoty se u dabpch zdravych Zen povazuje 18-30 % tuku
v téle, u dosplych zdravych muz je to 10-25 %. Za hranici obezity se u
muZi povazuje vice nez 30 % tuku, u Zen nad 35 %.

Zjistili jste, Ze se vas problém nadvahy nebo obdyi tykd? NasSe rady, jak proti nim
bojovat, najdete vélanku Chci se nadvahy zbavit, ale jak na to?

Pouzita literatura:
http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php
http://www.obezita.com
http://www.obezita.cz

http://www.uzis.cz

Informace pro rodie — giloha zdravotniho &ovaciho pikazu ditte a mladistvého, 1.vydani, Praha, SzZU,
1994, 64s.

Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyZa; 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.

Kleinwéchterova, H, Brazdova, Z.: Vyzivovy stéloveéka a zfisoby jeho zjiovani, 2. vydani, Brno, IPVZ,
102s.

Kubisova, D.: Mieni obvodu pasu a bbkpti vySetovani v antropologii a klinické praxi, DMEV, 2003,
5.204-208.

Provaznik, K. a kol.: Manual prevence v l&é@ praxi, dil I.- VyZiva, 1. souborné vydani, Rrabniverzita
Karlova, 2004, s. 22-109.

Swtové Seteni o zdravi \Ceské republice, 1.vydani, Ustav zdravotnickychrimiaci a statistik¢'R, 2004, 95s.

Vignerova, J., a kol.: 6.celostatni antropologiokizkum cti a mladeze 2001 Ceska republika, souhrnné
vysledky, 1.vydani, #- UK v Praze a SZU, 2006, 238s.

Whitney, E.N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Undamsting Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=20:1&catid=7
0:0bezita&ltemid=120

3.5.3.1.2. Chci se nadvahy zbavit, ale jak na to?

Jak nejlépe dosahnout zdravé vahy tak, aby vysledkyuhodol# vydrzely. Jak si upravit
jidelni¢ek, jak se hybat a pgonema vyznam dodrZovat diety z popularni@sopisi.
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Jen samotna hodnota vaSi vahy vlastavypovida nic o tom, kolik mate tuku, kolik swval
jakd je vaSe postava nebo jak se citite. Neni poidtezité dosahnout&eakého kon&ného
¢isla na vaze, ale spiSe tykajici se postavy, kendedravotniho stavu.ftiPhubnuti
nezapominejte, Ze tuk vazi mnohem teaz svaly. Zhubnete-li n&glad 5 kg tuku a misto
toho naberete 5 kg svalna vaze se to nijak neprojevi, ale vaSe postada kiditelr¢ lepsi.

Jak rychle hubnout a pro¢?

V kazdém ¥ku, ale v obdobitstu to plati dvojnasob, by ¢ Gsili o ideélni vahu z@nat
zmeénou pohybového rezimu a ozdéavm jidelnEku. V Zadném fipad neni vhodné jen
snizit ffijem energie. V tomtodku stoupa zdjem o dosazeni ideélniho vzhledu adedasto
ke zbyténym a rkdy i nevhodnym dietdm. Vzhledem ktomu, Ze v dedpi se jest
postava nani (zmeny nastavaji u &koho dive a u gkoho pozdiji), je rozhodnuti o vhodnosti
snizeni hmotnosti (vahy) na Ié&kalLéka by nel také utit, jakého cile byste se g snazit
dosahnout a #h by vaSe pokroky sledovat.

U divek a Zen se obvykle dopéuje nehubnout vice nez 0,5 kg tydn chlap@ to mize byt

i 0 néco vice, ne ale vice nez asi 1 kg tydRri takové rychlosti hubnuti je moZné zachovat
svaly a ¢&lesné bilkoviny a hubnout hlagtukovou tké. Télo se se zgnami lépe vyrovnava
a hubnuti neni tak n&oé ani na psychiku. Vysledek ma paitsi pravaépodobnost vydrZet!
Diety, které slibuji rychlé hubnuti, nemaji dloulbbg vysledek aasto jim chybi zakladni
Ziviny. Pokud jest rostete, nemusi dojit ke skéit&mu sniZzovani vahyasto stai jen dale
negibirat!

Zdravy jidelni ¢ek by mél také chutnat!

Jidelnéek upravte tak, abyste sdilig netrapili, aby vam chutnalo a 2ma mohla byt
dlouhodoba. Jakékoli ,diety”, které jsou zaloZergé wyrazném omezeni energie nebo na
vynechani velkého mnozstvi potravin, nemaji vyzreamejsou obvykle ani zdravé. Jejich
nevyhoda sp&iva mimo jiné i vtom, Ze u nich dlouho nevydrzéterratite se kiprodnim
nevhodnym stravovacim navwyk. Zakladni pravidlo zdravého jidetki je v tom, Ze by

byt co nejpesejSi. Pokud jste si hodroblibili potraviny, které hubnuti neprospivajiniete

si je dopgat, ale jen obas.

Neni nezbytné pitat denw energii v potravinach, ale rozhadje uzit&né alespd sledovat,
kolik energie ktera potravina ma (rfapawww.flora.c2).

Pohyb je opravdu dilezity

Pro zdravé sniZeni vahy a jeji udrZeni je pohylmvelilezity. Pomaha odbouravat tuky,
posilovat svaly, chranilesné bilkoviny. B pohybu se navic uviliji endorfiny - takzvané
~-hormony Ststi“. Nejste zrovna sportovni typ? Nemusite &&ttlHubnuti prospiva jakykoli
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pohyb, pokud ho budeteldt dlouhodob a deng. Zkuste kazdy den co nejvice chodiSky,
misto vytahu pouzijte schody, na prochazkydiieoostejSim tempem. Za tyden se to sice na
vaze neprojevi, ale za rokide takova zrena znamenatéba i 10 kg zhubnutého tuku navic!

Pokud vam pohyb neni cizi, tim |épe. Idealni je korace vice druincvi¢eni nebo spoiit—
zvolte si kombinaci pohybu, ip kterém spalujete tukové zasoby, a pohybti, klerém
tvarujete postavu. Pohyb je pelba zéadit pravidel® a dlouhodob.

Riziko jo-jo efektu

Co je jo-jo efekt? Opakované hubnuti ac¢topné nabirani vahy. Je taftji spojeny
s hubnutim pomoci nespravnych metod. Neni to j@tijeenné, ale také nebezjme, a to pro
zdravi i krasu. Pr® Pokud hubnetefis rychle (obvykle je to proto, ze je dietdili®
drastickd), ztracite vice svalové hmoty&ednych bilkovin nez tuku. Hubnuti paasto
doprovazi hlad, coz je nd#gmné. Jakmile s dietourgstanete a vratite se &vodnim
navykim, za&inate ot pribirat. Svalovd hmota se vSak nabira bohuzét mez tuk. TakZze
po navratu k fivodni vaze budete mit vice tuku a raéwali nez gedtim, navic dalSi hubnuti

pujde hire nez pedchozi.

Kdo vam miiZe pomoci?
Pokud mate zajem o pomoc s dosazenim idealni véby postavy nebo jen se zdravym
jidelnickem, miZete zkusit nasledujici kontakty:

- Stranky Ceské obezitologické spaieosti (ttp://www.obesitas.cz/pracoviste.h)mFZde
najdete seznam pracovigro I&bu obezity \CR.

— Stranky Endokrinologického Ustavitip://web2.endo.cz/cz/index.php/prilem-pacientu/
Zde najdete kontakt, kam se objednat k igFdt a zarouve pravidla pro pijem novych
pacient.

— Spole&nost Stop obezit - STOB (vww.stob.c3. Najdete zde kontakty na poradnu
snizovani nadvahy, skupinové kurzy prétid rodii i pro dosglé, miZzete si objednat
také tiskoviny, které vam ve vasem usili o ide&htiu pomohou.

— Poradna #&ské vyzivy Fakultni nemocnice Motol (tato poradsidli ve 2. pae Détskeé
polikliniky FN Motol. Tym pracovnik této poradny tvid lékai, psycholog, nuttini
terapeutka.

— Centrum pro l&bu obezity a zdravy Zivotni styhifp://www.obezita.con)/

— Stranky farmaceutické sp@leosti Roche Www.obezita.cy — zde najdete energetickou
kalkulacku (energetické hodnoty potravin), rady pro ozdravjidelnitku, kontakty na
poradny, hru se zatifenim na zdravou vyZivu@anky.

Pouzita literatura:
http://www.kardiokohl.cz/info-obezita.php
http://www.obezita.com
http://www.obezita.cz

http://www.uzis.cz

Informace pro rodie — giloha zdravotniho &ovaciho pikazu ditte a mladistvého, 1.vydani, Praha, SzZU,
1994, 64s.

Keller, U., Meier, R., Bertolli, S.: Klinicka vyZa; 1.vydani, Praha, Scientia medica, 1993, 240s.

Kleinwachterova, H, Brazdova, Z.: VyZivovy stalovéka a zfisoby jeho zjiBovani, 2. vydani, Brno, IPVZ,
102s.

Whitney, E.N., Cataldo, C.B., Rolfes, S.R.: Undamsing Normal and Clinical Nutrition, 6th edition,
Wadsworth, 2002, 875s.

83



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=70:73&catid=
70:0bezita&ltemid=120

3.5.4. ATEROSKLEROZA

3.5.4.1.1. Co je ateroskler6za?

Co je ateroskler6za a jaké nemoci vyvolava.

Ateroskleréza je degenerativni onem&tncévni stny, @i némz dochazi k tuhnuti cévni
sttny a zuzovani jejiho fisvitu. Lidow se mluvi o ucpavani céRozviji se pomalu a
nenapadé casto jiz od dtstvi.Radu let probiha beziznaki, bezbolest&

Steny ceév se ztludiji (nekdy jiz od dtstvi), nacemz se podili vice faktdr jsou zanaseny
tukovymi latkami, pedevsim cholesterolem, &ilpyva v nich vazivo a svalové bky. Cévy
postupi tvrdnou, ztraceji pruznost a jejichtpwit se zuzuje. Takto nemocna céva pak
vypada jako staré vodovodni potrubi, ve kterém jHaaté vrstvy usazenin, které brani
pratoku vody. V cé¥ tyto usazeniny nazyvamegerosklerotické platy. Ty omezuji pitok
krve cévou a nasledkem toho jsoékieré ¢asti €la nedostatné zasobovany kyslikem a
Zivinami.

Nemoci, které ateroskler6za zfisobuje

Ateroskleréza o sabdlouho nedavaadét, nijak se na venek neprojevujgizhaky se objevi,
az kdyz dojde ke kritickému zUzZeni cévy nebo jejinplnému uzé&kru. Projevy jsou potom
velmi rozmanité a zavisi né&sti tla, ve které se postizena céva naléza a kterolbapeso
kyslikem a Zivinami. Hznaky mohou byt velmi dramatickéfguevSim pokud dojde k
nahlému uzawru rekteré hlavni tepny (srdai infarkt, mozkova mrtvice, uzéwr tepen
dolnich kortetin apod.).

K srdeénimu infarktu (infarkt myokardu, IM) dojde i ucpani srdéni tepny. Projevuje se
nahlou krutou bolesti na hrudi, ktera typicky vgsije do levé paze (algipnaky mohou byt
i zcela netypicke).

Srdeni infarkt pati do skupiny chorob, které spoig€ nazyvameischemicka choroba
srde¢ni (ICHS), pii které sesniZzuje pifitok krve srdénim svalem zdvodu zUZeni prsvitu
cév. Radime sem takénginu pectoris (chronick& forma onemogni, projevujici se bolesti
na hrudi i namaze).

Mozkova mrtvice vznika, kdyz se nahle ucpéktera z mozkovych tepen (mé&nasto byva
zpusobena prasknutim mozkové tepny a krvacenim do m)oBKsluSnatast mozku pestava
byt zasobena krvi (tedy kyslikem a Zivinami) a paho, ktera oblast mozku byla postizena,
muze dojit ke ztrat védomi, ztrag citlivosti nekterych ¢asti €la, ztrat hybnosti kogetin ¢i
poskozeni mimiky obtieje. Casto byva postizenila jednostranné. Zsmy mohou byt i
nevratné. MirgjSim projevem byva tzviranzitorni ischemicka ataka (TIA), ktera se
projevi chvilkovym bez&domim a Zadnymi, fijpadré rychle se upravujicimi zémami
hybnosti,feci ¢i citéni. Mrtvicka postihuje zejména starSi osoby.

Ischemicka choroba dolnich kowetin (ICHDK) je onemocini tepen dolnich katetin.
Zpocatku zneény na tepnach négobi znatelné potize. Jak se nemoc zhorSuje, dgstae
bolest nohou, nefive jen @ namaze - nazyvame ji namahovou, a nuti postiZzessmbu
pierusit pohybovou aktivitu (n&pchizi). Trva jen chvili a je lokalizovana hlayw lytku. Jak
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se problémy zhorSuji, bolest se objevuje i v kliglorvu jen v noci, pozii i ve dne. Noha je
studena, mizi z ni ochluperggsto je napadana plisni. Dlouhodoba nedokrevnost vede ke
vzniku koznich poSkozeni, kter4 se Spahwji. V piipact Uplného ucpéni tepny je dolni
koncetina ohrozena tzv. gangrénou — odem tkar s naslednou infekci. Tento stav mnohdy
korki cast&énou amputaci katetiny.

Ateroskleréza jenejéastjSi pri¢inou umrti ve vyspélych statech Evropy a USA, ma na
swdomi vice neZ 50 % vSech Uumrtieska republika p#t v amrtnosti na komplikace
aterosklerdzy narpdni mista ve s¥¢.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=136:126&cati
d=71:ateroskleroza&ltemid=121

3.5.4.1.2. Jak se miZzeme chréanit pfed ateroskler6zou

Co vyvolava aterosklerozu a jak séepl ni mizeme chranit.

Ateroskler6za ma mnoho t&iaU nekoho se projevi jako mrtéka (cévni mozkovaifhoda),

u jiného ischemickou chorobou dolnich Ketin, srdénim infarktem nebo ,jen* anginou
pectoris. Srdéni infarkt je jednou z néastjSich komplikaci aterosklerézy. cdsnou

ochranou (prevenci) eme vyznami snizit riziko, Ze infarkt nebo mritka postihnou
praw nas. Jak se tedyirheme proti ateroskleroz€as a dinn¢ branit?

Rizikové faktory aterosklerdzy

Jsou faktory, které neieme nijak ovlivnit, jako najklad vrozené fedpoklady (geny).
Takeé vySSi vk a muzské pohlavi zvySuji riziko vzniku. U niuge vyskyt aterosklerézy a
uamrti na ni podstatnvyssSi nez u Zen az do obdobi menopauzy, v ktegemizgko umrti u

o

muzl a Zen vyrovnava. Velmi vyznamna je rodinn&zakdy vyskyt onemocmi nebo umrti
na srdéné-cévni onemoadtni u rodia a prarodit mladSich 55 (muziki 65 let (Zeny)
vyznamr zvysuje riziko.

Na druhé stranmiazeme vznik a rozvoj aterosklerdzy vhodnym zasahami svlivnit, a to
zejména zrnou stravovacich zvyklosti a zvySenim pohybovéviiti Paiet faktoi, které
muzeme sami ovlivnit, je podstatnétSi nez &ch, se kterymi nefizeme nic dlat.

Mezi ovlivnitelné rizikové faktory pati:
= ZvySena hladina cholesterolu a tukkrvi
= Vysoky krevni tlak
= Cukrovka (I. i ll. typu)
= Koufeni
=  Centrélni (BiSni) obezita
» Nedostatek pohybu

Zvysena hladina cholesterolu a tuk v krvi

Cim wvy3Si je hladina cholesterolu (celkového a LDiolesterolu) a tuk (odborre
triglycerida) v krvi, tim je pravdpodobrjsi, Ze dojde k onemoéni srdce a cév. Vyjimkou je
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tzv. HDL-cholesterol (pro zapamatovani H jako Hognykterého plati pravidlo opae, Ze
¢im je jeho hladina v krvi vyssi, tim je riziko stté-cévnich onemocmi nizsi.

Zvysené hladiny v krvi Ize kroénfarmakologicke &by (pomoci lék) vyrazré ovlivnit
Upravou zivotniho stylu. Uprava Zzivotospravy zalenpredevdim zmnu stravovacich
zvyklosti, zatazeni pravidelné pohybové aktivity, udrzetimgiené tlesné hmotnosti jeji
sniZzeni {asto stéi 0 5 az 10 %) a zanechani keni. Dilezité je zabranit nademému
piijmu energie (nerovnovaze mezijmem a vydejem). Zasadni opati je prevence nadvahy
a obezity, pipadreé jejich adekvatni kba. Jidelniek by n€l obsahovat ,zdravé“ tuky.
Pacienti by se #®li vyvarovat potravindm s vysokym obsahem choledternasycenych
mastnych kyselin, trans izoniemastnych kyselin a jednoduchych aukbvoce, a fedevsim
zelenina by se #ly jist nekolikrat denr, nejlépe v pti a vice dennich davkach. Vhodné je do
stravy za@adit také @echy, lustniny, ryby a diibez. Bilé pe&ivo by melo byt nahrazeno
produkti (v¢etré bilého chleba, rohlik housek) a cukru. Takovy jidetiek by n¥l vyrazre
snizit riziko aterosklerozy.

Kazdy by n¢l hladinu cholesterolu a tikve své krvi znat a, i kdyz je v no&ralespa 1x za
2 roky si ji nechat znovu zé#it.

Zvysena hladina HDL-cholesterolupisobi jako ochrana proti ateroskleréze. Lzeg¢jnaeé
zvysit fyzickou aktivitou, jako je rychla éae, plavani, joggingi jizda na kole, dopotiuje
se pravideltd 30 minut 4-5x tydd. Také poklesdesné hmotnosti je provazen vzestupem
HDL-cholesterolu. Pokles hmotnosti o 5 kg zvySujplHo 0,05 mmol/l a sniZuje riziko
srde&né-cévnich nemoci 0 5 %. U kimni plati, Ze sniZzuje HDL-cholesterol, a to jakiakit
tak pasivni koteni. Dilezita je také Uprava stravy. Omezit by s# ptisun Ziva&isnych tuki

a cholesterolu (vnihosti, t&né maso, uzeniny a salamygie mlé&né vyrobky, Zloutky,
maslo, kokos, sladkostipkolada). Podle vysledknekterych studii zvySuje HDL-cholesterol
kyselina olejova, ktera se vyskytuje s mie v olivovém oleji.

Vysoky krevni tlak mtZe byt nejen ficinou aterosklerézy, ale iwe ji i dale zhorSovat.
Vyskyt srd€énich onemoceni je u osob s vysSim krevnim tlakem az 5x vySZinedravych.

e

Jednim z nejilezitéjSich rizikovych faktol pro nafist krevniho tlaku je zvySendlésna
hmotnost. DalSim je vysokyfipem kuchyiské soli a konzumace alkoholu. Denrfijgm
alkoholu je teba co nejvice omezit alsxahradit kdenim¢i ndhrazkami soli.

Cukrovka (diabetes) je vyznamnym rizikovym faktorem ischdmichoroby srdmi. Je sice
|écitelnd, ale nikoli vyléitelna, proto je u diabetik dvojnasob dlezité vylowit ostatni
rizikové faktory. Na onemoeni srdce a cév umird 75 % vSech dialietikakladnimi
kameny ochrany je u diabetiksnizeni hmotnosti u obéznich, zanechanirdwiuu kuéki,
zvySeni pohybové aktivity u fyzicky neaktivnich ariovani hladiny cukru v norm
Diabeticka dieta je dieta s nizkym obsahem eneagiEka presré stanovuje mnozstvi
sacharid a to podle toho, jak moc redirk dieta musi byt.

Koureni Skodi nejen plicim, ale i srdci a cévam. ZvySujeiko vSech komplikaci
ateroskler6zy. Na cévyupobi toxicky pedevSim nikotin a oxid uhelnaty. Je mozZno je
ovlivnit jedinym zmsobem: pestat koiit. Neexistuje mezistuge mezi kuakem a
nekuakem. Kazda vykadené cigareta zvySuje riziko komplikaci aterosklgrazobra zprava
je, Ze asi 2 roky po zanechani kewi se riziko vzniku onemoéni snizi na riziko nekaka.

Nadvaha a obezitaznamena pro srdce praci navic, vyskyt &ndleh infarkfi je u obéznich
¢astjSi nez u osob sipnéfenou hmotnosti. S obezitou je navic spojeny vydokyni tlak a
zvySena hladina cholesterolu a dulk krvi. Velkym rizikovym faktorem je fedevsim
centralni obezita, tuk nahromany v kiSni oblasti. Terapie se z&fmje na zmnu
stravovacich navyk zvySeni fyzické aktivity a behavioralni intervenfta vychazi
z predpokladu, Ze nevhodné pohybové a stravovaci najstdy nadené a je mozné se je
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odnautit). Rozhodr nestéi drZzet kratkodobou dietu, ale je nutno Wplmenit swij Zivotni
styl. Snizenidesné hmotnosti o 5-10 % vyrazanizZuje riziko vzniku aterosklerdzy a jejich
komplikaci.

Nedostatek pohybuzvysuje riziko vzniku srdsich a cévnich onemoémi. Pohyb by rél
byt pravidelny a odpovidat zdravotnimu stavu je€iri€i cvic¢eni je teba zvolit spravny druh
pohybu a intenzitu cweni. Pro sniZeni rizika aterosklerdzycstponmerné nizka intenzita
cviceni, nap. rychla clize, plavani nebo jizda na kole, ktera trva al@sp@ minut 4-5x
tydre.

Vyskytuje-li se u gkoho vice rizikovych faktdr sowasrE, jejich efekt se neé&it4, ale
nasobi Proto pi vylouceni rekterého rizikového faktoru se prognéza padiemyznamr
zlepSuje.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=135:127&cati
d=71:ateroskleroza&ltemid=121

3.5.5. NADORY A VYZIVA

3.5.5.1.1. VyZivou proti rakovin &

O vlivu vyZivy na vznik zhoubnych nadr

Zhoubny nador u nasébem Zivota postihne asi kazdéhtettho ¢lovéka. Nadorova
onemocgni maji fizné iciny (nag. dédicnost, vyzivové faktory &etné obezity, koteni,
piti alkoholu, nizkou pohybovou aktivitu, inf&ki choroby, pracovni expozici a mnohé dalsi).
Udava se, Ze spravnou vyZzivou by bylo mozné zabvaniku az 35 % zhoubnych nador
Nekteré slozky stravy mohourgd rakovinou chranit, jiné maji prokazatelakovinotvorné
acinky. Vyznam maiji jak latky firozere se vyskytujici v potravinach, tak latky, kterédse
potravin dostanou v fibéhu vyroby, skladovanii kuchyiiské Gpravy.

Jak se nejdilezitéjSi vyzivove faktory uplatiuji ve vztahu k nadorim?

Energeticky ijem a obezita

VEtSi prisun energie, nez odpovida vydeji, zvySuje rizikamiku nadorového onemogmi
obecrt. Obezita zvySuje riziko vzniku nadorgldhy, ledvin, prsu, Zleniku a tlustého stva
a koneéniku.

Vldknina

VIdknina pravdpodobré chrani ped vznikem néaddrtlustého deva a konéniku, ale také
pied nddory vajgnika a prsu. Pod pojmem vldknina je skryto mnoZsiwhorodych slozek
obsazenych v ovoci, zeleginobilovinach a lugninach. \EtSinou ale nelzeipsre odlisit,
na ma utita slozka vlakniny konkrétnitfznivy vliv. Potraviny bohaté na vldkninu navic
obsahuji dal$i vyznamné slozky — vitaminy, mineritky a dal3i velmi &inné latky. (inek
samostatné vlakniny proto nelze od celkovétioku ovoce, zeleniny a dalSich vidkninovych
zdroju striktre odctlit. SpiSe se dopotuje pravidelna konzumace potravin bohatych na
vlakninu nez konzumace izolované vilakniny v patipbtravinovych dogikt. Doporiéena
denni davka vlakniny je 25 g, aletdmladsi 10 let by rly vidkninu dostavat podle
nasledujiciho vzorce: kiku ditte se pipocte pit grami vidkniny.

Tuky
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Tuky jsou podeiivany, Ze p vySSim gijmu zvySuji riziko vzniku naddr tlustého seva a
koneniku, prostaty prsu, mozna také endometria, ¢vdli@ a slinivky isSni. Role
jednotlivych skupin mastnych kyselin neni zcelanfas vysledky provedenych studii jsou
kontroverzni. Dle &kterych studii pouze vysoce nenenasycené omegasthénkyseliny maji
ochranny efekt a snizuji riziko vzniku nadgrsu, tlustého stva a konéniku.

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

V ochrargé pred nadorovymi onemo¢nimi se uplatuji zejména vitamin C, E, beta karoten,
zinek a selen. Jejicheiinek je ale prokazan, pokud jsou &asti potravin, zvlasttéch, které
jich obsahuji vysSi mnozstvi. Jejicltiznivy vliv v podolg potravnich dopikt prokazan
nebyl.

Ovoce a zelenina

Konzumace ovoce a zeleniny mé prokazany ochrarimeki na vznik nadar Ust, hltanu,
hrtanu, jicnu, plic, Zaludku, tlustéharesta a konéniku a pravdpodobré i mnoha dalSich,
jako jsou nadory prsu, slinivkyiBni a m@éového néchyre. Jedna se vessio (inek ovoce a
zeleniny jako celku. Ugkterych druli nadofi se zda byt vyznamny i vliv konkrétnich slozek
ovoce a zeleniny (vlakniny, vitamin mineralnich latek a latek ozfwvanych jako
fytochemikalie, coz je obsahla skupina rostlinnystowenin, které dokazi ienive
ovliviiovat nase zdravi). Zatim se ovSem vychazi z tahdtinek latek obsazenych v ovoci a
zelenire je komplexni a nelze jej nahradit samostanolovanymi preparaty.

Maso

Vysoka konzumace ipdevSimcerveného masa (hézi, vegove) podle tkterych studii
zvySuje riziko nadoru tlustéhoisva a konéniku, prav@podobrg i slinivky biiSni, prostaty a
ledvin. Konzumace ryb ma prayjgbdobr (cinek spiSe ochranny.

Vyroba, zpisoby skladovani potravin a fFiprava stravy

= Bé&hem vyrobniho procesu se do potraviny mohou doktattaminujici latky,
napriklad zbytky gipravki pouzivanych v boji proti plevian a Skidcam.

= P¥i nevhodném zjsobu skladovani potravinibe dojit k fistu potravinovych plisni,
které mohou produkovat ptisvé jedy mykotoxiny, z nichzékteré maji prokazatetn
rakovinotvorné dinky (nejznangjsi aflatoxin B1 se spolupodili na vzniku rakoviny
jater).

= DulezZity je i domaci zfisob gipravy stravy: p uzivani velmi vysokych teplotip
vareni, p&eni, smazeni a grilovani dochazi v potravinach keikw slogenin s
prokazateld rakovinotvornymi dinky hlavré na tlusté sevo a konenik.

Alkohol

Existuji dikazy o tom, Ze konzumace alkoholu zvySuje rizikmika nékterych nadat,
nagiklad Ust, hitanu, hrtanu, jicnu, jater, tlustéhiewa a konéniku a prsu. Riziko se zvySuje
jiz pti pravidelné konzumaci jedn€iné davky (naip 0,5 | piva dené).

Jak se chranit vyZivou proti rakoviné?

udrZovat piméirenou &lesnou hmotnost

mit dostatek pohybu, sportovat minim&B0 minut den#é vétSinu dni v tydnu
jist pestrou stravuipvaz rostlinného pvodu

= konzumovat minimaka5 porci (cca 400 g) zeleniny a ovoce denn

= konzumovat dostatek Iutin a celozrnnych obilovin
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* omezit konzumaci zejména Zgidnych tuki

» omezit konzumaci sladkych jidel a sladkosti

» omezit konzumaaierveného masa a uzenin, d&gnost rybam a dbezi

» spravere skladovat potraviny, nekonzumovat plesnivé, shaikazené potraviny
» déavat pednost véeni, vaeni v pée a duSeniied grilovanim, smazenim, g@Enim
» pouZzivat pi vareni niZSi teploty

» nekonzumovat alkohol nadmiru

Pouzita literatura:

Kolektiv autofi, Manual prevence &asné detekce nadorovych onem#idin Masarykv onkologicky Ustav,
Brno 2002, s. 49-61

Fiala, J., Vyziva a riziko rakoviny éast |: Zakladni principy. Vyziva a potraviny 2004809), s. 16-19

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=153:145&cati
d=72:nadory-a-vyiva&ltemid=122

3.5.6. OSTEOPOROZA

3.5.6.1.1. Pro¢ se rékdy ldmou kosti

O osteoporodze, jak sé'gd ni mizeme chranit a jaka je jeji ta.

Co je osteoporéza?

Osteoporoza je po¥mée casté onemocmi charakteristické pro starSi osoby. Doch&zhngm
k uvolovani vapniku z kosti &dnuti kostni hmoty. Kosti jsoufiposteoporoze ilehké a
velice snadno se lamou. U Zen se nemoc objevuj@liegm 50. roku ¥ku, u mu# vétSinou
pozcEji.

Jak se osteoporGza projevuje?

Osteopordza nastupuje pligjw prvnich letech se nemusi nijak projevovat ngba projevy
neukité, jako napiklad bolesti zad. Dale dochazi ke snizovani pgstake vzniku kulatych
zad. Nemoc j€asto rozpoznana pogdnagiklad kdyz dojde ke zlomenin Charakteristické
je, Zze ke zlomenindm dochazii pninimalni za¢zi, treba i prudSim dosednuti na Zidli.
Typickou zlomeninou § osteopordze je zlomeninacku stehenni kosti, ktera ihe byt
zejména u starSich osobiginou vaznych komplikaci nebo dokonce umrti, nebésleduje
dlouhodobé upoutani nemocného ingkb a nepohyblivy pacient je pak nachyfi ke vzniku
raznych infekci - k zapalu pli& proleZzenindm.

Jak osteoporéza vznika?

Vznik osteopordzy Uzce souvisi gijmem vapniku a mnoZstvim kostni hmoty nabyté v
mladi. Maximum kostni hmoty se vyttiado wku asi 35 let a je danadi¢né. Zeny maji asi

0 1/3 més kostni hmoty nez muzi. Lidé st¢i hmotnosti maji vice kostni hmoty nez lidé
drobni a Stihli, nebokostru vice z&?uji. Také pi sportu a pméiené fyzické z&vi kostra
bytni, naopak  sedavém zjsobu Zivota kostni hmota ubyva. Po 35. roce Zigeta&ina
mnoZstvi kostni hmoty sniZovat, u Zen se tento ptanlubuje v obdobi menopauzy, nébo
vznik osteopordzy Uzce souvisi s Ubytkem tvorbyrtmru estrogenu.
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Jakeé jsou rizikové faktory pro vznik osteoporozy?
= Zenské pohlavi
» bilarasa
= osteopor6za u rodi ¢i sourozent (mnozstvi kostni hmoty je geneticky dané)
= nizka $tihla postava s BMI mensim nez 19 Kg/m
» dlouhodok nizky grivod vapniku ve strav
= nedostatek vitaminu D
» nedostaténd fyzickd aktivita a sedavy agob Zivota
= uZzivani kkterych Iéki, nag. hormoni kiary nadledvin (kortikosteroii
» n¢kterd onemoani, nag. nekteré nemoci Stitné Zlazy, nemodiest
= koureni a alkoholismus zdvojnasobuji riziko vzniku ogpterozy

Jak se miZzeme gred vznikem osteopordzy chranit?

Tim, Ze v dtstvi, lthem dospivani gasné dosflosti nabudeme co nejvice kostni hmoty a
béhem dalSiho Zivota se budeme snazit toto mnozsbtd mej¢tSi mie zachovat. Toho lze
dosahnout:

= dostaténym privodem vapniku v potravpo cely Zivot (doporkené denni davky se v
raznych statech lisi, népevropské dopotiuji pro dosglé osoby 700 mg vapniku na
den, pro kojici Zeny 1200 mg

» dostatéenym privodem vitaminu D

» vhodnou fyzickou aktivitou —iimérené cvéeni zpomali Ubytek kostni hmoty
= |é¢bou nemoci, které by mohly vést k tbytku kostni tymo

= omezenim nevhodnych nawykako jsou koieni a piti alkoholu

= hormonalni Iébou u Zen v menopauze

Lze jiz vzniklou osteoporozu I€it?

Ano, souasti |&€by je dostatény privod vapniku, vitaminu D a fluorid priméreny pohyb a
specialni 1éky, nap u Zen v menopauze jsou podavany Zenské pohlarnidmy. L&ba je
ale dlouhodoba, trva minim&rB — 5 let.

Pouzita literatura:

Provaznik, K. a kol., Manual prevence v l&ka& praxi, |., Prevence poruch a nemoci, SZU Pre9es, s. 45 -
51

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=154:146&cati
d=73:0steoporoza&ltemid=123

3.5.7. DIABETES

3.5.7.1.1. Co je cukrovka

O tom, co je cukrovka a jakeé jsou jejFiginy.
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If

Cukrovka neboli Uplavice cukrova je chronické celoini onemoc#ni, které zkracuje zZivot
postizenych v grmeéru o 10 let. Je znama jiz po staleti. Odiésa nazyva diabetes mellitus.
Slovem diabetesje vyjaden fakt, Ze voda proték&léem jako rourou,mellitus pochazi z
latinského medem osladit — fhodiabetiki (osob postizenych cukrovkou) je sladka.
V minulosti se mo diabetiki ochutnavala, protoZze lékastarowku a stedowku mohli
vySetit pacientovu m® jen pomoci svych smysl

Pri cukrovce je naruSena latkovdepena sacharidl, tukd, bilkovin, vody a elektrolyi
Dochazi ke znam na bu&né urovni acasto i organovym komplikacimiiinou wtsiny
téchto zmén je zvySena hladina cukru v krvi.

Typy cukrovky

RozliSujeme dva zékladni typy cukrovky. Cukrovkaypu vznika v dsledku nedostateého
vylu¢ovani inzulinu slinivkou BSni a vyZzaduje kbu inzulinem. Cukrovka 2. typu vznika v
dusledku nedostateého @inku inzulinu a z&kladni ou je dieta.

Cukrovka 1. typu je zavisla na inzulinu a v&sing piipadi zaind v mladi, i kdyz jsou
piipady, kdy propukla az v 70 letech. Naproti tomkrouka 2. typu (nezavisla na inzulinu)
se objevuje népstji ve stednim a vySSiméaku, u obéznich osob.

Mimoto existuji je& dalSi druhy cukrovky, ndfklad thotenskagi sekundarni cukrovka
vyvolana jinym onemocmim (onemoceni slinivky kisSni, podani Iék, hormonalni
syndromy apod.).

Pri¢ina cukrovky

Pricina cukrovky 1. a 2. typu se liSi, u obou v3ak érajznamnou roli hormon inzulin, ktery
mimo jiné snizuje hladinu cukru v krvi. Je vytea slinivkou Bisni.

Cukrovka 1. typu vznika tak, Ze obranny (imunitsystém se obrati proti hkam slinivky
biiSni. Dojde k autoimunitnimu zétu, ktery poSkodi htky natolik, Ze nejsou schopny
vyraket inzulin, coz je hormon, ktery ,odklizi“ cukr z\e do tkani. B cukrovce hladina
cukru v krvi neomezen stoupa a vznika hyperglykémie (zvySena hladinaricukkrvi).
Nezname dosudifinu tohoto za&u, ale vime, Ze zde hraje vyznamnou radidnost a
pravcépodobrg virova infekce.

Cukrovka 2. typu vznika ze zcela jinéhdvddu. Slinivka BiSni neztraci svou schopnost
tvorit inzulin, nekdy ho vyrabi dokonce vice nez u zdravych osob.e@viar na inzulin
nereaguji, cukr &stava v krvi a jeho hladina stoupa. Héimoe o inzulinové resistenci.
Osoby s cukrovkou 2. typu trgasto i vysokym krevnim tlakem, zvySenou hladinokiitu
krvi a obezitou. Tyto poruchy dohromady tvmetabolicky syndrom nebo také syndrom X.

Vice se o cukrovce, jejich projevech a komplikaaottete veélankuCukrovka a jeji léba.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=148:138&cati
d=74:diabetes&ltemid=124
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3.5.7.1.2. Cukrovka a jeji |é¢ba

O projevech cukrovky, komplikacich adbé onemocrni, které nas niZe postihnout v kazdém
véku. Touto nemoci mohou tig déti | dospzlé.

O tom, co je cukrovka a jaké jsou jefiginy se détete vélankuCo je cukrovka

Priznaky cukrovky

Pri vysoké hladig cukru v krvi se cukr dostavd z krve do ¢eoa strhava s sebou velké
mnozstvi vody a soli. Hlavnimiffznaky jsou protatasté meéeni (polyurie) a trvala Zize
(polydpsie). Postizeny zprvu haotlpije a hodd ji, a presto vyrazi hubne. Pozgi se objevi

v madi a v dechu aceton, Zigese stupuje a hlad se #mi v nechutenstvi. Nastupuje Unava a
podrazénost, gidava se bolestittha spojena se zvraceninti Rh¢im pribéhu mohou na
nemoc upozornit poruchy Wdi, u dvcat a u Zen déni zevnich rodidel doprovazejici
plisiovy zarét (disledek cukru v ma). U cukrovky 2. typu jsou tytoifznaky ¥tSinou még
vyrazné a nemoc je bohuzelsto rozpoznana az pekolika letech, kdy uz se vyskytujizné
zdravotni komplikaceCasto je cukrovka 2. typu zjiSta nahod# pri preventivni prohlidce,
ktera odhali vysokou hladinu cukru v krvi.

Disledky cukrovky

Bez dobré &by miZze vést cukrovka k zavaznym kratkodobysn dlouhodobym
komplikacim.  Jejich vyskyt je ipmo ungrny délce onemocmi, proto jsou dmito
komplikacemi ze vSech diabeitilnejvice ohrozeny prévdéti a mladez, protoze Ziji s timto
onemocgnim nejdéle.

Mezi kratkodobé komplikace cukrovky piahizka hladina cukru (hypoglykémie), ohroZuijici
piredevsim osoby, které si inj@k aplikuji inzulin. RiliS velka davka inzulinu snizi nadnmé
hladinu cukru v krvi a niZze vyvolat ztratu &domi. Hypoglykémie se d& rychle iegit
podanim kostky cukru. Diabetici maji tak&si sklon k infeknim onemoceénim. Casté jsou
infekce dolnich ko&etin nebo méovych cest.

Nékteré nemoci se u paciéng cukrovkou vyskytujtasgji nez v Ezné populaci a také u nich
amrti, v Evrog jsou gFic¢inou umrti 75 % diabetik Asi 10 % diabetik trpi zavaznym
poSkozenim zraku a 2 % jich po 15 letech nemo@pre. Onemocmi ledvin je velkou
hrozbou, trpi jim tért polovina diabetilk od 50 let ¥ku. Cukrovka poSkozuje také nervy,
dochéazi ke ztrétcitlivosti na nohéach, ifpadré na rukou, bolestem nohou a probiégmse
spravnou funkcitznych organ. Nedostatek citlivosti v nohach vedetiznym poragnim (ta
se u diabetikk velmi Spaté hoji) a mize korkit az amputaci. Vhodnym inzulinovym
programem a dietou Ize diabetické komplikace vyzmaoudalit.

Lécba cukrovky

Hlavnim cilem [éby cukrovky je Uprava hladiny cukru v krvi a jinydhiochemickych
parametii, t¢lesné hmotnosti pokud vyboje z normy, odstrami subjektivnich fiznaki a
predchazeni vzniku organovych poskozeni i komplikdiic onemoceéni. Uprava
biochemickych parameirby sama o sabznamenala spémi vSech ostatnich pozadalale
zatim je (pedevSim u cukrovky 1. typu) nedostizitelnym idegl&mkterému se tizeme jen
priblizit. Lécba cukrovky niZze zahrnovat:

* inzulinovou terapii
= podavani fislusnych lék (tzv. peroralnich antidiabetik)
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= diabetickou dietu
= pfiméteny €lesny pohyb
= |é¢bu komplikaci.

Inzulinova terapie je Zivotre dalezita hlavi pro diabetiky 1. typu. Diabetici 2. typu byvaji
¢asto nezavisli na podavani inzulinu &i lée jen dietou nebo dietou a tabletkami (peroralni
antidiabetika).

Dietni lé¢ba je nezbytnd % lécb¢ kazdého diabetika bez ohledu na typ cukrovkyéh v
nemocného. Strava ma zajistit v dostagan mnozstvi vSechny Ziviny gebné k spravnému
vyvoji organismu v dob ristu a pozdi k plnohodnotnému aktivnimu Zivotu. 3 by se co
nejvice piblizit racionalni stra¥, jejiz slozeni je ovlivéno i snahou fisobit ochrané proti
civiliza¢nim chorobam. # volb¢ diabetické diety se musiiplizet k energetickému obsahu
diety, k pongru tukii, sacharid a bilkovin, kéasovému rozvrzeniimu stravy a k vybru
potravin podle jejich vhodnosti a nevhodnostii 8m vSem je nutné brat ohled na stupe
poruchy, &esnou hmotnost a vySkugk; pohlavi, zgsob Zivota a schopnosti pacienta
dodrzovat Iébu. Je tedyiejmé, Ze diabetickd dieta je dietou individualnkdiZ se v praxi
neobejde bez pouziti titych schematickych vzoi¢ které slouzi jako podklad k jejimu
sestaveni. Dodrzovani diety Hatnezi nejjednodussi débné prosedky I&by cukrovky, ale
pro WtSinu pacient je v praxicasto velmi obtizné dietni pokyny dlouhodofiodrZovat.
VyZaduje to nejen znalosti o potravindch a jejitdveni, ale obvykle také zmu zazitych
stravovacich zvyklosti.

Diabetici¢asto trpi nadvahou a obezitou, zejména ti s culko\k typu. Proto je cilem diety
predevSimredukce télesné hmotnosti Télesna aktivita navic ovliwje giznivé citlivost
tkani na inzulin, vede k poklesu hladiny tuk krvi a giznivé ovliviuje metabolismus
cholesterolu. Pogba inzulinu podesném cuieni klesa, a aby nedoSlo k hypoglykémii, je
treba ped namahou narazéwvysit givod sacharitl. Vhodné jsou prochazky, turistika, jizda
na kole a dalSi rekreai sporty.

Desatero rad pro pacienty s cukrovkou
= SnaZte se poznat své onemith
= Vyhledavejte si nové informace o svém onenméoéra poznatky fenasejte do svého
Zivota.
= Nebojte se osaijiciho |ékde zeptat na jakykoli problém, jéistvam rad poradi.
Zajimejte se nejen o hladinu cukru, ale i o hladtholesterolu, krevni tlak a
hmotnost.

= Nezapomsate, Ze dodrZzovani spravne diety je nezbytnow&stil I€by, i kdyz jste
[é¢eni tabletami nebo inzulinem.

= Stravujte se pravidedn

» Zarfad'te do svého Zivota pravidelnou fyzickou aktivitu.

= Snizte gimérent svou hmotnost. Snizerdlésné hmotnosti 0 5 — 10 % vyr&zsniZuje
riziko vzniku diabetickych komplikaci.

= Pe&ujte o své nohy. Noste pohodlnou obuv, vyvarujeteak otlakm a odeninam.

» [Informujte oSatjiciho Iéka&e o vSech zrnach vaSeho zdravotniho stavu,
pop. zménach v uzivani lék
= Nezapominejte, Ze onemaan si I&ite kvili sobg, nikoli kvali I€kati!
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Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=149:161&cati
d=74:diabetes&ltemid=124

3.5.8. ZUBNi KAZ

3.5.8.1.1. Jak si zachovat zdravé zuby bez kake

O zubnim kazu a jak Izefgdejit jeho vzniku.

Zubni kaz je chronické infeki civilizacni onemocani, kterému Ize z velké miry zabranit
vhodnou prevenci. Je to asi ¢&g&jSi onemoc#ni vibec.

Jak vznika zubni kaz?

Na vzniku zubniho kazu se podili vigaitelu. Na jedné strahto jsou bakterie iitomné v
dutiné ustni (napiklad rekteré streptokoky) a cukry a Skroby potravy, nahdristrag
barikady stoji mnozstvi a kvalita slin a také kialtubniho povrchu, ktera jecasti dana
dedicne, z ¢asti je ovlivrena Zivotnim stylem, stravovanim, nemocemi a uzivaléka ci
nevhodnymi navyky.

Kazotvorné bakterie maji schopnogichytit se na povrchu zul zkvaSovat jednoduché
sacharidy fjaté ve strav za vzniku kyselin a vytiét na povrchu zubzubni povlakgili
plak. Kyseliny v dutig astni naleptavaji zubni sklovinu, z niz se aufil minerélni latky,
zejména vapnik, a tak vznika prvotni poskozeni zskloviny. Kdyz se nepodiaposkozeni v
této fazi odstranit, pronikd kaz hlajbaz do zubni gerg, zub se stava citlivym na teplé a
studené, sladkeé a kyselé, a v p@ilgon stadiu je onemoeni i velmi bolestive.

Sliny funguiji jako pirozena ochrana proti kyselému ptesli, fedi kyseliny, neutralizuji je a
zarover dodavaji do Ust vapnik a fosfaty. Sliny jako odaravsem fisobi jen do ufité miry,
jakmile je v Ustech ifitomno hodd kazotvornych bakterii a strava obsahuje nadmiru
sacharid, sliny samy o sabuz na boj se zubnim kazem négta

Jakeé jsou hlavni moznosti ochrany?
= oddaleni infekce bakteriemiagpobujicimi zubni kaz u malyctet
= vhodné slozZeni stravy s omezenim jednoduchych gdéha
= pravidelné a spravnasténi chrupu
= pravidelné preventivni prohlidky u zubniho léka
= fluoridova prevence

Casna prevence v &stvi

vy ot

chrup vytvdi zaklad pro zdravy chrup svého zatim nenarozemikte. Zaklady zoubk v
dasnich se totiz vytvdji jeSE v teéhotenstvi. Nesmikn dilezitd je prevence zejména u
nejmensich é&i. Bakterie zjsobujici zubni kaz se totiz do Ustétht dostavaji az ze slin
dosglych, novorozenec je v Ustech nema. Maminka any pfibuzny by nikdy neri
malému diti olizovat dudlik, saviku lahvicky ¢i jist stejnou lZtkou jako di¢. Je totiz
dulezité, aby se osidleni Ust&té bakteriemi zfisobujicimi zubni kaz pokud mozno oddalilo.
Bude-li mit dit zkaZzeny mlény chrup, s velkou pra¥godobnosti se bude vice kazit i chrup
trvaly. Neni tedy pravda, Ze nad@sném mléném chrupu nezalezi. \fipad prediasnéeho
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vytrzeni zkazeného migdého zubu navic nemusi byt sprdwytvoireno misto pro stalé zuby
a ty mohou nasledrust jinak, nez by spra¥nmély.

Sacharidy a vyZiva obec#

Na vznik zubniho kazu ma podstatny vliv jak mnogstak i ¢etnost konzumace sacharjd
zejména jednoduchych cukrNejvic nebezp@y pro vznik zubniho kazu jéepny cukr
(sacharoza). Ze sladkosti jsou nejhorsi ty, kteréepi a ulpivaji na povrchu ziubjako jsou
karamely, lizatkacokolada, marmelady, suSenkgim castji béhem dne jsou sladkosti
veetrg sladkych napdj konzumovany, aniz by nasledovalocisgeni zuhi, tim vice se riziko
vzniku zubniho kazu zvySuje. St&jtak nejsou vhodné ani fezkné ovocné vy, nebd
obsahuji kyseliny, které leptaji zubni povrch. Ndptomu napiklad tvrdy syr je potravinou,
ktera fred vznikem zubniho kazutrbe chranit, neltbneutralizuje kyselé pragtdi a dodava
vapnik a fosfor. Individualni odolnost zuie ovlivnéna celkovym jidelrikem, ktery by nal
obsahovat vSechny nezbytné Ziviny, zejména dostaikkvin, vapniku, fosforu, fluoru a
dalSich mineralnich latek a stopovych prvk

Kazdodenni p&e o chrup

O tom, jakc¢asto, jakym zfisobem a s pouzitim jakych pdoek sicistit zuby, je nejlépe se
poradit s oSétjicim zubnim Iékgem ¢i s dentalni hygienistkou. Tito zubni specialisténv
ukazi spravnou technikéisténi zuhi a dopordi vhodny kartéek, zubni pastu, Ustni vodu,
dentalni nit, kartéky pro ¢isténi mezizubnich 8tbin a dalSi poricky a poteby pro ustni
hygienu. Obech plati, Ze zuby by se &y cistit minimalne 2x den® pomoci n¢kkého
zubniho karté&ku s kratkowistici ¢asti, aby byly dofe dostupné vSechrysteéné prostory. Po
vecernimgisténi zuhi uz by se neglo jist, a to ani tive schvalované jablko, pit se mohou jen
napoje bez obsahu cukru, jako jsou stolni voddamnesa mineralkdi neslazenyaj. Bchem
spanku klesa produkce slin a tim se Sance na wzzikiho kazu zutsuji.

A pozor! Ani sebelepSi Zvykia bez cukristéni zuhi nemize nahradit.

Lékarska p&e
Na lekaskou zubni prevenci bychom né&limzapomenout 2x rné. Léka pri preventivni
prohlidce zkontroluje stav chrupu a opratippdné defekty zubv jejich zarodku.

Fluoridova prevence

Vyznamnou so€asti vzniku zubniho kazu jeripem fluoridu. Fluorid vyznamh zvySuje
odolnost a pevnost zubni skloviny, prokazatedniZzuje riziko vzniku zubniho kazu. Do roku
1988 u nas byla fluoridem obohacovana voda&ktarych véejnych vodovodech, od té doby
se od plosné fluoridace ustoupilo #egnost dostalo pouzivani fluoridem obohacené soli,
uzivani fluoridovych tablet, individualni pouziv&hioridovanych zubnich past, gellaka a
roztoki.

Ve vysSich davkach je ovSem fluorid pro zuby a tpk& organismus celkevskodlivy —
zubni sklovina se zabarvi a stava $ehkou. Proto jeieba se o jeho davkovani poradit s
lékarem.

Pouzita literatura:

Navarova, L., LekeSova, |., Kazivost a stav chrupdstské populace. Lékské listy, giloha Zdravotnickych
novin, Stomatologie, 14/2006, s. 5-6.
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Broukal, Z., Prenatalni a perinatalni antimikrobidlprofylaxe zubniho kazu. Lékské listy, piloha
Zdravotnickych novin, Stomatologie, 14/2006, s. 7-9

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=155:147 &cati
d=75:zubni-kaz&ltemid=125

3.5.9. POTRAVNI ALERGIE

3.5.9.1.1. Potravinové alergie

Jak a pra* vznikd alergie na potraviny a koho ohrozuje? Ktegpétraviny jsou rizikové a které
mizzeme jist bez obav? ieme sniZit riziko alergické reakce? A cdlat, kdyz jiz alergii
trpime?

Co je vlastrg alergie a co ji zpisobuje?

Alergie je nepimérend obranna reakce organismu rikteré latky - alergeny. Takova
nadnérné reakcedo posSkozuje a Zjsobuje alergické onemogmi.

Alergii vyvolavaji mizné latky, nejastji bilkovinné povahyCihaji na nas prakticky viude —
ve vzduchu, vodl potrag, v srsti i p& naSich maztkta. Alergen je pro zdravéhtlovéka
neskodny, jeho ifitomnost vé&le alergika vSak spusti ,imunitni poplach®, kteryede
k poskozenidesnych struktur. Navenek pak pozorujemeédswi, otoky, zarudnuti, ekzémy,
paleni jazykagi Ust, slzeni, zvySenou sekreci z nosu, traviciyehdci potize, v nejhorSim
piipadt az anafylakticky Sok — systémoveé selhani, kter2 gm@moci velmi rychle vede az
k amrti.

Mam se alergie na potraviny obavat pra¥ ja?

Alergii na potraviny trpi asi 3—4 %, s rostoucim &kem se ale jejich pet sniZuje, protoze
nekteré alergie ,vyhasinaji'Hlavre kolem 2.-3. roku Zivotadgkteré potravinové alergie mizi.
Nejcastji je to alergie na kravské mléko a vajg bilek. Naopak alergie na rybytechyci
moiské produkty byvaji celozivotni.

Sklon k alergickym reakcim je¢di¢ny, takze pokud ve vasi rodifiz nékdo alergii trpi, je
urcité riziko, Ze se vyvine i u vas. N&dti se pimo konkrétni alergie, spiSe nachylnost
k prehnané reakci naizné alergeny. To znamena, Zze zatimco jeden #irdpi alergii na
pyl btizy a druhy na &eli bodnuti, vy niZete byt alergiti na mléko. B vyskytu alergie u
jednoho rodie je asi 40 % riziko rozvoje alergie udié, jsou-li alergiti oba rodée, je toto
riziko az 70 %. Pokud trpi alergii vas sourozenpeq@ravé&podobnost, Ze budete alergik 30
%.
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Nejc¢astéjSi potravinové alergeny s ohledem nadk

Rizikovost jednotlivych potravin se gkem neni. U diti do 3 let je nejastjSi alergie na
bilkovinu kravského mléka, na véjey bilek, séju. Ve Skolnimeéku zainaji prevladat alergie
na mak, ¢echy, araSidy, celer a dal&Zbé rostlinné potraviny. V dospivani se zvySujégbo
alergiki na ryby, meské produkty, kieni, exotické ovoce a alkoholické napoje.

Prevence je mnohem jednodussi nezZ¢léa

Zatim nepozorujete Zadné alergické projevy po p@btravin? Nemusite mit j@Styhrano!
Alergie, \etrg potravinovych, se mohou projevit v kterémkoligku. Jiz znamym
potravinovym alergiim Ize dinn¢ predejit jedik pomoci tzv. eliminace. Pokud jste vSak
alergiti na zakladni potraviny nebo na vice potravin diagel, miZze byt po jejich vynechani
jidelnicek nedostatay. Je zapdebi bul’ dodavat chygici Ziviny jinym zpisobem, nebo
v extrémnich fipadech, kdy se nelze potra¥izcela vyhnout, podavat Iéky, patigici
projevy alergie. Prevence je proto vZzdy mnohemgedssi.

Jak zjistime zda a na co jsme alergti?

Mivate ekzémy, opakované nebo dlouhodobé zazivewilémy, dychaci obtize?ii®ina

muze byt préd¢ v nerozpoznané alergii nakierou sloZzku stravy. Nejenompmy, ale i

nadymani, zacpy nebo i opakované gynekologickézpomohou byt dsledkem alergie.

Odhalit, ktery alergen ndm Skodi,dasto velmi slozité. Mate-li podi&mi na alergii, fizete

si samo#ejme¢ nechat udlat krevni nebo kozni testy, ne vzdy se ale piogidcinu najit. Pak

je mozné postupovat takto:

- vynechat nejmé&hna tyden, ragi déle, z jidelnéku vSechny rizikové potraviny a jist jen
malo rizikové potraviny

- v této dol¥ dodrzovat jednoduchy jideltdk, pelivé kontrolovat sloZzeni vSech potravin,
vyhybat se drazdivym &ko stravitelnym jidim

- po této dob zaadit prvni podezlou potravinu, pozorovat moznou reakci minindgho
dobu 2 dii, potravinu podat opakovaw mensSich davkach

- dalSi rizikovou potravinu zkusit néjge za 3—4 dny
- vyplati se vést si jfiznakovy denik", ktery pak tizeme ukazat I1éka

Anafylakticky Sok — smrtelné nebezpéi

Jde o nejZSi alergickou reakci. Po poZiti potraviny dojdettku dychacich cest, poklesu
krevniho tlaku a poruchaminnosti srdce. Bez pomoci tthe vést k smrti, a toéhem
n¢kolika minut. Pokud byste byli gdky takové reakce, je nutné ihned volat zachranku
(rychlou lékd@skou pomoc).

Potraviny, které zridka vyvolavaji alergické reakce

» Ovoce:hrusky, tesr, vinné hrozny, bdivky, Svestky, mirabelky (Spendliky), meaky

= Zelenina: okurka, cuketa, dyn lilek, fenykl, keen pastidku, kaen petrzelecerny
koen, mrkev, téin, kedluben, ofest,cekanka, zelené salaty — hlavkovy, polni, ledovy;
Spenat, mangold¢ervenarepa, porek, kitak, brokolice, brukev, bilé &ervené zeli,
c¢inské zeli, kapusta, hrasek, zelené&higy (fazolky)

= Obilniny: ryze, jahly, oves, ryZzovy, bramborovy a kiikay Skrob

» Maso: kure, kiita, kachna, husa, je&ti, howzi, kralik, vyvary z &hto mas

» Sladidla: hroznovy cukr (Glukopur), zahisia hruSkovatiava
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» Oleje a tuky:rafinované rostlinné oleje, slutrécovy olej, kukdi¢ny olej, sezamovy
olej, olivovy olej, margariny bez mige bilkoviny
» Napoje: détsky caj, ¢erny caj, Salj, sléz, lipovy ket, cerny bez, fenykl, hruskova a

O e

hroznova 8ava (pokud snaSite celé ovoce).

Potraviny, kterych bychom se néli vyvarovat p¥i podezeni na moznou alergii

= Qvoce:citrusové plody vSech drahjablka, kiwi, ananas, mango, broskve, fiky, datle
rybiz, maliny, jahody, angrest, ostruziny

» Zelenina: rajéata, lusniny: fazole, hrachg¢ocka, déle kyselé zeli, celer, paprika,
redkev fedkvicky, kien

= Oiechy a semenaorechy vSech druly araSidy, mandle, pistacie, olejové plody,
slune&nicova seminka, piniové‘echy, dyiova seminka

» Sladidla: cukr, hredy cukr, sladkosti, med, javorovy sirup

» Korieni: feficha, bazalka, exotické keni — vanilka, skiace, kari, muskatovyi@sek atd.

= Vejce

= MIéko a ml&né vyrobky vSech druh(pozor na sloZeni hotovych potravin a polotdvar
— mohou obsahovat vejce a mléko)

= Ryby, nekkysi

Pouzita literatura:

Alusikova, M.: Dopis $éfredaktorce farmakoterapstch informaciCs.Pediatrie, 51, 1996,11, s.706-707.
Bahna, S.L.: Factors determining development efg@yl in infants, Allergy Proc., 13, 19921, s.21-25.
Benes, J. a kol.: Alergologie, 1.vydani, Praha,cAmum, Zdravotnické nakl., 1986, 416s.

Bjorksten, B., Kjelman, M.N.: Does breast feedirgyent food allergy?, Allergy Proc., 12, 19914, s.233-
237.

Bystrai, J.: Alergie, 1.vydani, Ostrava, Mirago, 1997, 235

Bystrai, J.: Aktudlni trendy v g alergii, Causa Subita, 4, 20@12, s. 53-56.
Fuchs, M.: Potravinova alergi€asopis I€k#i ceskych, 137, 199&,18, s.547-551.
Fuchs, M.: Potravinova alergie, Causa Subita, 80206, s.27-29.

Host, A., Halken, S.: A prospective study of cowknallergy in Danish infants during the first 3 ysaf life,
Allergy, 45, 1990, s.587-596.

Nentwich, I., Nevoral, J., Michkové, E.: Ner§ piikrm u kojend s vysokym rizikem atopie('s. Pediatrie,
53, 1998¢.4, s.223-228.

Schneiderovd, H.: Akutni alergické stavy — terapéijal o alergiich — Bast, Causa Subita, 3, 20@%, s.5-6.
Spkak, V.: Alergie, serial o alergiich — dast, Causa Subita, 3, 20@®, s.5-7.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=25:5&catid=7
6:potravni-alergie&ltemid=126

3.5.10NESNASENLIVOSTI POTRAVIN

3.5.10.1.1 NesnaSenlivosti potravin - jak je pozname?

O nezadoucich reakcich na potraviny, jak se projgvaukdo je jimi nejvice ohrozen.
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Co je nesnasSenlivost potravin?

Pod pojemnesnasenlivost potravige zahrnuje celéada odliSnych druhreakci, které maji
razny piibéh, priciny i nasledky. Na rozdil od potravinové alergie ls@mesnasenlivosti na
reakci nepodili imunitni systémriPnaky alergii a nesnasenlivosti jsou v&alsto velmi
podobné. NesnasSenlivost igobuji latky, které jsou &nou sodasti potravin, nezadouci
reakce se vSak dostavi jertlaveka, ktery k ni mafedpoklady. Jinym lidem stejna potravina
potize nezfisobi. Nesnasenlivosti mohou byt vrozené, ale magoabjevit i kdykoli Bhem
Zivota.

NesnaSenlivost maizné priciny i podoby

Problém mize byt v peméné latek

Mezi nefastjSi pricinu nesnasenlivosti potravin a jejich sloZekipaedostaténa funkce
nékterého z enzyiin Diky této poruSe nedokaze nemoceipveék spravi stravit nebo
premenit urcitou sloZzku potravy a tato slozka pakspbi potize. Problémy mohou byt mirné
(nap. prajmy u nesnasenlivosti miéého cukru), ale i velmi vdzné mentalni postizeni u
nesnasenlivosti aminokyseliny fenylalaninu).

Pozor na proslé potraviny

DalSi typ nezadouci reakce vyvolavaji potravinybsahem latek, které wlé aktivuji
podobné pochody jako u alergické reakce. Protoékdynoznduji jako ,pseudoalergické
Zde je poteba davat pozor zejména na zkazené, plesnivé B moaviny. V nich obsazené
plisrg nebo bakterie rozkladaji potravinu a vyja nebezpéné latky, které mohou #gobit
vyjime¢né az Zivotu nebezgeou reakci. Takové potraviny proto gidnikdy nejezte!
NejrizikovgjSi jsou z tohoto pohledu starSi potraviny z rybenin, sy, kvasené potraviny,
plisiové syry a techy.

Nepodcdujte psychiku

Ponerné ¢asto se také vyskytuji nesnasenlivpstychické Nemame na mysli to, Zetkterou
potravinu nemame radi. U¢kterych citlivych osob vede nesnaSenlivost az keteské
fyzické reakci po poziti. Takova nesnasSenlivostizen byt zfisobena naboZenskymi,
kulturnimi nebo i jen estetickymitgtody, rekdy st&i i nagiklad precteni ¢lanku, ktery
potravinu ozn& za nevhodnou.
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Je riziko nesnésenlivosti u viech lidi stejné nelje nékdo vice ohrozen?

Rada nesné3enlivosti je igobena poruchowinnosti enzym nebo zvySenou citlivosti
k nékterym slozkam v potrav Tyto poruchy jsou velicetasto @dicneé, a proto jsou
nesnasenlivosti potravin a jejich slozek nejviceodéni ti, kdo maji v fibuzenstvu &koho,
kdo podobnymi problémy trpi. Vyskydh nejvazgjsich poruch se jiz velmiasto sleduje od
raného dtstvi a u rizikovych rodin se sledovardinuje zvySena e aby se fedeSlo moznym
nezvratnym poskozenim.

Pouzita literatura:

Dvoiék, M.: Glutenova enteropatie v pohledu praktickéhaie, Prakt. Lék., 78, 1998,6, s.326-327.
Ettlerova, K.: Potravinova alergie a intolerancegkficky lékd, 77, 1997¢.2, s.67-69.

Fuchs, M.: Potravinova alergi€asopis Iék#i ¢eskych, 137, 199&,18, s.547-551.

Provaznik, K.a spol.: Manual prevence v liéka praxi, SZU, 1998.

Fenylketonurie — PKU Phenyl Keton Uria. http://wyatravinova-alergie.info/clanek/fenylketonurie-giiop

Kohout, P., Pavtkova, J.: Dieta — celiakie, dieta bezlepkova, lanjgCestlice, nakl. Pavia Mo#ilova, 1995,
120s.

Kotalova, R. a kol.: Prevalence celiakie mezi &di sourozenci &i s celiakif,Ces.-slov. Ped., 57, 2002.8,
s.415-418.

Lee, M.-F., Krasinski, S.D.: Human adult — onsetdae decline: an update, Nutrition Reviews, 58818.1,
s.1-5.

Mc Elvaney, N.G., Duignan, R., Fielding, J.F.: @elidisease: clinical presentation, correlationdietary
compliance, symptomatic response and repeat biopdings, Ulster Med J., 61, 19922, s.134-138.

Nevoral, J., Kotalova, R.: Celiakalni sprue (glsemzitivni enteropatie), Postgradualni medicin&002,¢.1,
s.14-21.

Svecova, D.: Potravinova alergia u atopikov-polkmt, Cs. Dermatologie, 70, 1995, s.210-212.

Trier, J.S.: Celiac sprue, Gastrointestinal diseakal.Sleisenger M.H. et Fordtran J.S., Sounder8. \@o.,
Philadelphia 1993, s.1078-1107.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=66:54&catid=
77:nesnaenlivosti-potravin&ltemid=127

3.5.10.1.2.0 potravinach, které mizete nesnaset.

O potravinach, které népstji vyvolavaji neZzadouci reakce, jak jeiibeme odhalit a I&t.

Jaké potraviny jsou negastjSi pri¢inou potizi?

Mléko a mi&né vyrobky

Casto se vyskytuje nesnadenlivasiktozy — miéného cukru. Projevuje se m@imy,

nadymanim, bolestmitizha. Problémyastji trpi dosgli, feSenim je vylogeni laktozy z
jidelnicku. Fi mirné poruse vyvolava problémy jest$i mnozstvi mléka, uigdre zavazné
poruchy jsou problémy i po poziti kysanych dmigch vyrobki (je v nich méa mlé&ného
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cukru diky msobeni mlénych bakterii) nebo sgr Lidé s nejzSi poruchou nemohou
konzumovat ani potraviny nebo léky s minimalnim @steim laktdzy.

Ovocny cukr — fruktoza

Tézka nesnasenlivost ovocného cukruddi¢éha a projevuje se jiz u kojeln@ii piikrmovani.
Mezi projevy pati zvraceni, kete, poruchy srédzeni krve, az bédomi i smrt. Je nutné
vynechat vSechny potraviny s obsahem fruktdzy (eyatkteré cukrovinky), ale i sacharozy,
cozZ je &Zny {epny) cukr.

Aminokyselina fenylalanin

Porucha metabolismu fenylalaninu se nazyva fengtkatie. Je to édicna choroba a protoze
jeji nasledky jsou velmi vaznéégké posSkozeni mozku, mentalni postizeni a ogizd
celkového vyvoje, je na toto onemaamn bézneé testovan kazdy novorozenec. Fenylalanin je
béZnou sodasti rostlinnych i ZivéiSnych potravin, takZze jidekgék nemocnych. je velmi
omezeny. Bive se doportovala dieta jen do dosazeni délsgti, dnes je jiz nasazovana
celozivotre.

Lepek

NesnaSenlivost lepku se projevuje hubnutim, podwiZi nedostatkem utezitych Zivin,
prajmy, nadymanim, bolestmificha a u dti Spatnymiistem a vyvojem.. S rostoucinikem
travici potize ustupuji a nemoca#e mit jiné nebo zadn&ipnaky. Nekdy se naopak fize
choroba projevit az v doslopsti. Celiakie je ddicnd, postizeni se vyskytuje u geneticky
predisponovanych jedig¢ piibuzni 1. stupionemocni v 10%, jednovédjee dvoge v 70%,
takZze pokud ji zjistili &komu v rodir, je WtSi pravépodobnost vyskytu i u vas. Celiakii
nelze vylé€it, protoZze nesnasenlivost lepku je celozivotndid@n &innym opatenim je
bezlepkova dieta. Budete muset vyibwz jidelnicku vSechny potraviny s obsahem lepku.
Nedodrzovani diety fZe mit i vazné komplikace jako je rakovingestnebo cukrovka.

Pri¢ina je odhalena — a co dal?

Pokud skutén¢ trpite nesnaSenlivosti potravin, je t&medinou ,l&bou“ vynechani této
potraviny z jidelnfku nebo alesposnizeni jeji konzumace. Obegolati, Ze zatimco u alergii
vyvolava reakci i nepatrné mnozstvi potraviny, sméSenlivosti se zavaznost reakce isijg
S mnozstvim pozité netolerované potraviny. fkdpd u nesnaSenlivosti ndéého cukru
muzete postuphivyzkousSet, zda vaSe potizéspbi jen mléko nebo i kysané ihé vyrobky.

Pouzita literatura:
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Trier, J.S.: Celiac sprue, Gastrointestinal dissakal.Sleisenger M.H. et Fordtran J.S., Sounder8. \@o.,
Philadelphia 1993, s.1078-1107.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=67:72&catid=
77:nesnaenlivosti-potravin&ltemid=127

3.5.10.1.3 Celiakie — nemoc z nesnasenlivosti lepku
O celiakii, lepku a pr@ ho nektefi lidé nesnaseji.

NesnasSenlivost lepku ma mezi ostatnimi nesnasenlstmi potravin zvlastni postaveni

Onemockni z nesnadenlivosti lepku znali jiz v antickéecku. Z hlediska nezadoucich
reakci na potraviny ma nesnasenlivost lepku zviggistaveni. Nelizeme ji spravé zaadit

ani mezi potravinové intolerance, ani mezi potravimalergie. R této reakci je sice zapojeny
imunitni systém, reakce vSak neni alergicka, alelgstre namfenda proti zdravym hikam
vlastniho &la. Pokud nemocnylovék konzumuje potraviny s obsahem lepku, spusti se
reakce, ktera poskozujeretni sliznici. Ta potom nedokaze sprévinungovat, vatbavat
nekteré latky a jinym zabranit v faniku do krve.

Jak poznam, zda lepek nesnasim?

S nesnaSenlivosti se &jiz rodi, ale piznaky se mohou projevit v kterémkoliku., ¢asto jiz

v atlém ditstvi (po skotieni vylwného kojeni a zavedeni nentldych gidavki stravy
obsahuijicich lepek, n#glad piSkofi a obilnych kasi). Nemoc se vyskytujedtid dosgglych
nechutenstvim, podvyZivou, nedostatkem vitamia jinych dilezitych latek, pijmy,
nadymanim a bolestmifioha. Stolice miva charakteristicky mastny vzhl&distech se
mohoucasto opakovat zéty, afty apod. Travici problémy jsoditpmné u dti témei vzdy, u
dosglych pacieni se nemusi vyskytovatildec nebo mohou byt nevyrazné, nebo naopak
muze byt postizeny kterykoli organ nebo nemusi bytrriga Zadné iiznaky. Takovému
prabéhu onemoceéni setika ,ticha celiakie®. Jeji nebezpieje v tom, Ze festoZze nejsou
patrné zadnéifznaky, dochazi k imunitni reakci i k poSkozeriega. Prvnim fiznakem
onemocgni celiakii pak mohou byt az vazné komplikace. €agké dvod, pr@ secasto
nepoda celiakii zjistit.

V obdobi dospivani se pammé casto vyskytuji kozni projevy celiakie — silrswdive
puchyky (podobné opdm), nefasgji na kortetinach, zadech a hyzdich. Tenttizpak
celiakie secastji vyskytuje u chlapt. Vyjimkou nejsou ani psychické projevy — deprese,
smutek atasté zminy nalad. Diky zhorSenému tsbavani zZivin se u nemocnych s celiakii
vyskytuje také chudokrevnost, svalow@de a zvySena lamavost kosti.
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zdravotniho stavugkkymi prajmy, ztratou glesnych tekutinCim mladsi pacient, timatsi je
riziko ohrozeni Zivota. #inou krize byva dlouhoda@b nel&ena celiakie a s@asné
vystaveni stresu nebo infekci traviciho Ustroji.

Je nesnasenlivost lepkdasta? U koho je riziko vyssSi?

K tomu, aby onemoemi vzniklo, je nutné ve stravpiijimat lepek. Proto se také celiakie
vyskytuje ¢astji u narodi, které maji potraviny s lepkem dlouhodgbko sowéast &zného
jidelnicku. Nagiklad u Indi ¢i Arabi je vyskyt mnohem vysSi nez u africky¢brnochi,
Cinani a Japonit. Nesnasenlivost lepku se @ldcha v Evrog, Severni a Jizni Americe
vyskytuje odhadem asi u jednotlovéka na 100 — 200 lidi, ale vi o ni jen asi kazdya2&410.
clovék. Se zlepSovanim lekekych metod se stale zvySuje i¢po zjiSenych pacient
s celiakii.

O reco wtSi riziko rozvoje nemaoci je u divekispozice k celiakii jsou &licné, takZze pokud
ji zjistili nékomu ve vasi rodi#y je wtSi prav@podobnost vyskytu i u vas. Ufipuznych
prvniho stups (rodi¢e, sourozenci) paciehtse zjiSénou celiakii bylo onemoemi zjiS&no
v 10 —15 % pipadi. U jednovajénych dvogat dokonce v 70 %. Uifbuznych prvniho stugn
secasto vyskytuje ticha forma onemaon.

Jak se da s celiakii bojovat?

Pokud vam zjisti nesnasenlivost lepku, je viashtavnim opatnim aplna a dozZivotni
bezlepkova dieta. five se dieta dopotovala jen do dosazeni daspsti, ale bylo zji&no, Ze
celiakie neni bez dozZivotni diety vyleelna, jen niZze v dosplosti probihat bez wjSich
piiznaki. Pokud vam zjistili nesnaSenlivost lepku, budeteset vylogit z jidelnicku vSechny
potraviny s jeho obsahem. Seznam bezlepkovych \poirteré jsou k dostani ngeském
trhu naleznete zdéttp://www.vupp.cz/czvupp/O4bezlepkove/index.htm

U ovsa zatim nebylo spolehdivprokazano, zda bilkoviny wm obsaZené vyvolavaji u
pacient s celiakii nezddouci reakci, prozatim se tedy dajuge potraviny s obsahem ovsa
ze stravy celiak vyloucit. DalSim opatenim je doptovani chyljicich zivin (hlavré vapniku,
Zeleza, kyseliny listové a vitaminu D), zjadku je také nutnd dieta pro ozdéaiyposSkozené
strevni sliznice. R dodrzovani diety se stav @&td upravi do gl roku, u dosplych to trva
déle v zavislosti na tom, jak dlouho neéa nemoc trvala. NedodrZzovani bezlepkové diety
muze mit vazné nasledky — kreénieéznych projevt celiakie, které jsou popsany vyse, jsou
mozné i takové komplikace jako rakovingestnebo cukrovka.

Pouzita literatura:

Dvoiék, M.: Glutenova enteropatie v pohledu praktickéaie, Prakt. Lék., 78, 1998,6, s.326-327.
Ettlerova, K.: Potravinova alergie a intolerancegificky lékd, 77, 1997¢.2, s.67-69.

Fuchs, M.: Potravinova alergi€asopis Iék#i ¢eskych, 137, 199&,18, s.547-551.

Kohout, P., Pavtkova, J.: Dieta — celiakie, dieta bezlepkova, 1anjdCestlice, nakl. Pavla Motilova, 1995,
120s.

Kotalova, R. a kol.: Tk#ové protilatky v diagnostice celiakalni sprds, Pediatrie, 51, 1996,11, s.680-687.

Kotalova, R. a kol.: Prevalence celiakie mezi &di sourozenci &i s celiakif,Ces.-slov. Ped., 57, 2002.8,
s.415-418.

Kraj¢irova, M. a kol.: Antiendomyzialne protilatky jalserologicky skrining celiakalnej chorolys. Pediatrie,
54, 1999¢.11, s.670-672.

Lee, M.-F., Krasinski, S.D.: Human adult — onsetdae decline: an update, Nutrition Reviews, 5&818.1,
s.1-5.

Mc Elvaney, N.G., Duignan, R., Fielding, J.F.: @elidisease: clinical presentation, correlationdietary
compliance, symptomatic response and repeat biopdings, Ulster Med J., 61, 19922, s.134-138.
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Nevoral, J., Kotalova, R.: Celiakalni sprue (glsemzitivni enteropatie), Postgradualni medicin&002,¢.1,
s.14-21.

Svecova, D.: Potravinova alergia u atopikov-polkmt, Cs. Dermatologie, 70, 1995, s.210-212.

Trier, J.S.: Celiac sprue, Gastrointestinal diseakal.Sleisenger M.H. et Fordtran J.S., Sounder8. \@o.,
Philadelphia 1993, s.1078-1107.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=68:55&catid=
77:nesnaenlivosti-potravin&ltemid=127

3.5.11POSKOZENIi zP USOBENA ALKOHOLEM

3.5.11.1.1.Droga jménem alkohol

O alkoholu, jeho @incich a problémech, kteréiimasi nadn#rna konzumace alkoholickych
Napoji.

Co je alkohol a jeho vyuziti

Alkohol vznika v girozeném procesuipkvaseni cuki. Je to spok&ensky tolerovana tvrda
droga, jed a pozivatina hromadné $pby. Nefastji je konzumovan ve forghalkoholickych
napoji. Vycepni pivo obsahuje 4 — 5 % alkoholdzba vina 10,5 — 12,5 % alkoholu, lihoviny
béZzne 20 — 40 % i vice.

Alkohol v krvi

Poziti malého mnozstvi alkoholu (0,5 - 1,5 promal&oholu v krvi) zfisobuje zpoatku

snizeni psychomotorické vykonnosti, uwgke mluveni, vybizi k ¢inorodosti, tlumi

sebekritiku, zvySuje ptdbu socialniho kontaktu, snizuje zabrany a sebediontS &tSi

davkou alkoholu (1,5 — 2,5 promilefighazi euforie, nebo naopak agresivni podtandt,

sebekritika je silé snizena, padaji spéknské zabrany. éEka opilost (nad 2,5 promile)
zpasobuje poruchy&domi, dezorientaci, poruchigci, zavrat, Uzkost a podraZai.

Alkohol jako zdroj energie

Alkohol je velkym zdrojem energie, 1 grafistého alkoholu v sabskryva energii asi 30 KJ
(pro porovnani: 1 g tuku ma asi 38 KJ, 1 g cukirbilkovin asi 17 KJ), kterou ovSem nelze
vyuzit k praci sval a pro tlesné syntézy. Energie ziskana z alkoholu se vnga
prengnuje v teplo,éast alkoholu je vylotena mai a dechem, jedna se tedy o tzv. "prazdné
kalorie" (nepinaSeji organizmu p&#bné Ziviny, jen energii). DalSi energie v alkobkyjich
népojich pochézi z cukm nap. u smetanovych likéri z tuki. Alkohol a alkoholické napoje
tak mohou fspivat ke vzniku obezity. U pravidelnych pijaka alkoholiki je alkoholem
hrazeno i vice nez 20 — 25 % energetickétijonpi.

Uginky alkoholu jsou zéavislé na pohlavi sku. Fi opakovaném kontaktu s alkoholeniiie
dojit ke vzniku zavislosti. U Zen vznika zavislogthleji nez u mué&. Na dtsky organizmus
pusobi alkohol jestsilngji a i zavislost na alkoholu vznik& rychleji nedlasglych.

Negativni (€inky alkoholu na zdravi

» Poskozuje nervovou soustavu, a to kratkadiotovale, zgisobuje psychické poruchy,
jako jsou strach, deprese, poruchy spanku, halcejnauze zpisobit demenci,
mozkovou mrtvici, poSkozeni neéna svai.
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= V oblasti travici soustavy #igobuje "paleni Zahy", dale pakiie byt @icinou vzniku
Zalude&nich a dvanactnikovychiedi, chronického zafu slinivky kisni.
= Zpusobuje nadrirné ukladani tuku v jatrech, z&nater a cirhGzu jater.

= Alkohol zvySuje i riziko vzniku tkterych nadar — nadoru prsu, jicnu, tlustéhdesta,
jater, i kombinaci s koienim se vyrazhzvysuje riziko rakoviny st a hrtanu.

» RozmnozZovani byvé alkoholem velmi ovléno, u mu# dochazi ke ztrétpotence i
chuti na sex, dalSimi negativy je zmenSeni varlgieaisu, vyraz# klesa kvalita
spermii, coZ vede ke sniZeni plodnosti, u Zen skyyji poruchy menstrdaiho
cyklu, nemoci prsu a zevnich pohlavnich orfigan

= Pozivani alkoholu ¢hotnou Zenou iive zpmisobit posSkozeni plodu a nasl€dn
samovolny potrati porod ditte s vrozenymi vyvojovymi vadami, poSkozena byva
centralni nervova soustavéx, &ti byvaji mentalg zaostalé s nizSim 1Q, jsou
mensSiho vakstu a hmotnosti, dZe se vyskytnout i poSkozeni srdce a dalSich drgan
VétSinou se jedna o kombinované poSkozeni, které nwdastni nazev: fetalni
alkoholovy syndrom. Pro konzumaci alkoholu &hdtenstvi proto neni stanovena
Zzadna bezpma hranice.

= Nadnerné piti alkoholu spolu s nadbyteym prijmem sacharidl a tuka ve stra¥ vede
ke zvySeni hladiny tuk v krvi a ke zvySenému ukladani tukové tkato krajiny
brisni, ¢cimz dochazi ke zvyseni rizika vzniku vysokého kiberntlaku a onemodmi
srdce a cév.

* Pt dlouhodobém fijmu alkoholu byvéacasto sniZen ifjem ostatnich Zivin, kvalita
jidelnicku byva nevalna a dochazi k podvy&iv

= Pfi kombinaci alkoholu s #kterymi léky, napiklad na spani, na uklidni, proti
bolesti, nebo s drogami,ithe byt &inek i mensiho mnoZstvi alkoholu zesilen &m
dokonce zpsobit €zZkou otravu, bezdomi az amrti.

Alkohol ma i priznivé €inky
= Alkohol zvySuje chd k jidlu, zlepSuje funkci gev a zlepSuje travenidnych jidel.
= Neékteré girodni latky obsazené v giva vire maji antioxidani (Cinky, chrani cévy
pied aterosklerdzou.

= Mirn& konzumace alkoholu zvySuje mnoZstkizpivé pasobiciho HDL cholesterolu
a snizuje srazlivost krve, sniZzuje proto riziko aspcév trombem.

Proto znovu: VSechny piznivé &inky se projevuji pouzetpob¢asné konzumaci malého
mnozstvi alkoholu, tzn. asi 2 dcl vina nebo 0,5vBpdeni (u Zen 1,5 dcl vina nebo 0,3 |
piva). Neznamena to vSak, Zze bychordirpit alkohol deng a uz wibec ne vypit na konci
tydne davku za 7 dni najednouti Bravidelném uzivani velkych davek alkoholu seifpad
Ucinky stiraji a pevazi @inky Skodlive.

Alkohol = droga

Ackoli je pro WtSinu lidi oltasna konzumace malého mnozstvi alkoholu nesSkodwiiEmé
uzivani alkoholu, velka tolerance naSi spotsti k uzivani této drogy i posunuti prvniho
kontaktu s alkoholem datasnych Skolnich let pat k zavaznym celospaienskym
problémim. Alkohol m& vyznamny podil naigdiasnych amrtich zejména u mladSich
vékovych skupin @zZké otravy, sebevrazdy, vrazdy), dopravnich nehod#écna trestné
¢innosti. Zavislost na alkoholu, alkoholizmus, jejdasgjSi psychickou poruchou, ktera
pusobi velké spolenské Skody, vede ke #n¢ osobnosti, k rozbiti rodinnych vazeiasto s
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sebou pinasi ztratu zawstnani a i dlouhodobém pibéhu i mnoha onemoeni, ktera
mohou podle &kterych studii dotynému zkratit Zivot az o 18 let v porovnani s naohtku
nezavislou populaci. U nadmmé spateby alkoholu ma vliv &di¢nost, obetetni by tedy nili
byt ti, u nichz v rodia se zavislost na alkoholu vyskytlateB velkou nebezprost alkoholu
jsou alkoholické napoje relatigrsnadno dostupn&em a mladistvym, oficidkhjsou ovsem
osobam mladSim 18 let neprodejné. Namveé pasobi nizkd cena alkoholickych napoj
nagriklad pivo v restauracich pidite mnohde za mémeréz nez stejné mnozstvi mineralni
vody nebo dZusu.

Néco malo statistiky
= Asi 70 %ceskych muit preferuje piti piva fed jinymi alkoholickymi napoiji.
= Ro¢ni spoteba alkoholu u nés je asi 150 | piva/osobu, co# §tR na prvni misto
ve spotele piva v Evrog. K tomu r@né vypijeme asi 15 | vina a 1&listého lihu
na hlavu.
= Kolem 100 000 osob je u nas zavislych na alkohopiildizné milion dosglych
osob pije nadmiru.

= Alkohol zpisobuje asi 4 % umrti &o¢, jedna se oé&fké otravy, sebevrazdy,
vrazdy, nehody, Urazy a nemociispbené alkoholem.

Pouzita literatura:
Hlasensky, V., Vifzné tazeni démona, Zdravotnické noviny, 48/20084<L7
Kotulan, J. a kol., Preventivni léistvi |., LF MU Brno, 1993, s. 139-140, s.191-195

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=150:142&cati
d=78:pokozeni-zpsobena-alkoholem&Iltemid=128
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4. NAKAZY Z POTRAVY A JEJICH PREVENCE
4.1. UvoD

Zjednodu3e# lIze fici, Ze alimentarni nakazy jsou nakazy z jidlaC&ské republice se u
alimentarnich nakaz ngjstji setkavame s kampylobakteriozou (onentdm, které

vyvolava bakterie Campylobacter jejuni ) a salmémel (pivodcem byvaji izné druhy
salmonel, neéjastji S. enteritidis). Vyskyt kampylobakteriézy v roc2009 ¢inil 20 371

piipadi a salmonel6zy 10 805tipadi. Jednd se o diagnostikované a hlaSetipagy,

skute&ny vyskyt mize byt vysSi. V tabulce jsou uvedeny hlaSergauly vybranych
onemocgni. Patrné je, Ze vyskyt salmonelézy a shigelézy me&stupny trend,
kampylobakteridzy paskud kolisavy, zatimco virovychisivnich infekci vzestupny. Vyskyt
hepatitidy A nebyl v pibéhu poslednich deseti leti[iS velky, rapid@ vSak vzrostl v roce
2008 (na 1648ifpadi) a zvySeny vyskytigtrval v nasledujicim roce.

Vyskyt vybranych alimentarnich nakaz vCR

Onemocgni Rok

2000 2005 2009
salmonel6za 40 233 32 927 10 805
shigeléza 548 278 178
kampylobakterioza 16 916 30 268 20 371
briSni tyfus 0 3 3
jiné bakterialni sevni infekce | 2196 2704 3178
listerioza 23 15 32
virové stevni infekce 1197 3670 6066
virova hepatitida A 614 322 1104
Zdroj: Epidat, SZU, Praha

Pro naSe &ely nejsou dlezitd gesn&isla, jde spiSe o to ziskatgolstavu, v jakychiadech se
pocty pripadi pohybuji, které nadkazy jsou hojné a které spisene.

Zdrojem nékazy byv&loveék nebo zvfe. Clovék je zdrojem nakazy néiiklad v pipads
hepatitidy A nebo shigelézy. Vyuje pivodce nakazy stolici, ip hrubém zanedbani
hygienickych z&sad dojde k takzvanému fekamalnimu penosu na jinou osobu — d&u
piimym kontaktem nebo n&mo (kontaminovanymi igdnety). MoZna je roviz
kontaminace potravin nebo vody. Je v3aba si ugdomit, Ze v gkterych gripadechtlovek
vylucuje pivodce nakazy jiz #hem inkubani doby (nap. virus hepatitidy A je ve stolici uz
1-2 tydny ged onemocEnim), v pfibéhu onemoceni i v rekonvalescenci. U hepatitidy A
také casto byva pibéh onemocani inaparentni (bezfznakovy), ovSem k vyktovani viru
pochopiteli dochazi.

Zvite je zdrojem néakazy n#glad v pipadt salmonel6zy nebo kampylobakteriozy (obese
nemocem, fenosnym ze zvat, fikA zoondzy). K fenosu nékazy dochazi begtji
prostednictvim kontaminovanych potravin. Potraviny mohluyt kontaminovany primagn—
tzn. jde o maso, mlékai vejce infikovanych zwvlt, anebo ke kontaminaci dochazi
sekundard. V tom gipacdt se potravina tive kontaminovatip kontaktu se syrovym masem
¢i vejci (naf. pii nevhodném uskladni, v nakupni tasSce), praéstnictvim kontaminované
pracovni plochy, nata jiného kuchiiského néini ¢i rukama kuchge.

Za vhodnych podminek se mikroorganismy v potravinpomnoZzi na infelni davku a po
poziti vyvolaji onemoctni. V rekterych potravinachiftom maji vyhodsjsSi podminky pro
pomnoZzeni (maso, masné vyrobky, vejce, dskeé vyrobky, lafidky...), vjinych még

107



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

vyhodné. ZaleZi na mnozZstvi dostupnych Zivin, pbtini aktivié. Dilezitym faktorem, ktery
ovliviiuje mist mikrohi, je teplota. Nafiklad salmonely jsou schopné mnozefiitpplotach
6,5 — 46°C, (s optimem kolem 40°C), pH od 4,2 dov@dni aktivi¢ 0,93 — 1,00.

Uvedené znalosti jsou nezbytné pro spravné pocliopencipi prevence alimentarnich
nakaz, které plati vSeobecn

4.2. CiL

Z&ci by po absolvovani vyukydi znét:

e

= nejdilezit¢jSi bakterialni nakazy (salmonelozu, kampylobaktarj listeriézu)

Mriviw s

» nejdilezit¢jSi parazitarni ndkazy (toxoplasmozu, teniazy)

» nejdilezitejSi virové nakazy (hepatitidu A)

= zésady prevence alimentarnich nakaz v praxi (v doosli, ve Skole, na étkkych
taborech, fi cestovani)

4.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Bakterialni nakazy 1

Parazitarni a virové nakazy 1

Zasady prevence alimentarnich nakaz 1

4.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&ést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.
4.5. TEXTY PRO DETI
4.5.1. NAKAZY Z POTRAVY

4.5.1.1.1. Nakazy z jidla

O tom, jak ndm mikroorganismy mohouskné zavdit.

Nakazy z jidla (alimentarni nakazy) tveskupinu onemoacimi, ktera postihuji fedevsim
zazivaci traktloveka, proto se také nggjstji projevuji prijmem a zvracenim. &které z nich
ale mohou mit i nggemné a dlouhodobé néasledky. Jejiditipou jsou infekce vyvolané
raznymi mikroorganismy — viry, bakteriemi, parazity.
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Pribéh a zavaznost onemasri ovliviiuje druh a mnozstvi mikraba také individualni reakce
naseho organismu na jejich vniknuti.

K ptenosu mikroorganistndo jidla miZe dojit déma zpisoby, nazyvame je primarni nebo
sekundarniK primérni nadkaze dochéziozitim potravinypochazejici fimo z nemocného
zvirete (jde zejména 0 maso a vejce).

Sekundarni nakaza vznika pozitivpdn nezavadnotraviny, ktera byla kontaminovana az
béhem jejiho zpracovani, skladovani a distribubkejcastji vznikd kiizenim c¢istého a
necistého provozu. V domacich podminkach toiildad znamena, Ze kftipraw pokrmi
pouzijeme kontaminovana kuaiska prkénka, nastroje, nadobi, noze, nebo si hemgyj
ruce apod. Proto jerdba zajistit, aby se potraviny, které jsou jiZamy ke konzumaci a
nebudou se déle tepélopravovat, nesetkaly — niékily - se syrovymi.

Onemockni z jidla se vyskytuji bii ojediréle, nebo v menSicki vétSich epidemiich.
K jejich vzniku grispiva tdbeeni, cestovani, hromadné akce jako jsimné domaci hostiny,
zabijaky apod.

Mezi rizikové potraviny patii predevsim:

= Maso, ditbez, vejce

= Nepasterované mléko a i vyrobky

= Ryby a plody mée — gedevsim rybi salaty, Gste, sushi, krevety apod

= Zmrzliny

=  Cukréské vyrobky

= Tzv. studena kuchyn- to jsou pedevSim oblozené chleglkiy, majonézy, dresingy apod.

Néktera onemoadni se u nas vyskytuji pafmé bézng, jind si mizeme dovézt jako nemily
suvenyr ze zahrakii predevSim z mist, kde je hygiena na velmi nizké Grovn

Nejcastj$imi nakazami z jidla jsou Ceské republice kampylobakteriéza a salmonel6za,
rocné jimi onemocni az 30 000 osob. Mezi dalSi nakazyi pegdiklad Uplavice, Zloutenka,
listeri6za a toxoplasmodza.

Kde se sdamito nemocemi izeme setkat a jak sé&qal nimi chranit se dvete veclancich
této sekce.

Pouzita literatura:
Veédecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=27:7&catid=8
0:potravni-nakazy&ltemid=130

4.5.1.2. BAKTERIALNI

45.1.2.1. Salmonel6za

O celosvtove rozSFené nakaze agsobené jidlem.
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Salmoneldzge celos¥tove velmi rozstené akutni pijmové infekini onemocani, které se u
nas vyskytuje fedevsim v letnich #sicich. Nebezpmé je zejména pro malé&td seniory a
osoby s oslabenym organismem, kter@Zenvelka ztrata tekutinfpprijmu ohrozit i na
Zivote.

Pivodce nakazyjsou fizné typy bakterie rodu Salmonella.

Jak se mizeme nakazit?

Salmonela se vyskytuje u domacich a divokychiatvRizikové je pedevSim dibezi maso a
vejce. Vzach je zdrojem nemocnyloveék, neba salmonely mohou byt vyovany stolici
jese neékolik tydni po nemaoci.

Nakazit se mizeme pozitim kontaminovanych potravinik¢ jit o konzumaci nedostéte
tepelr® upravenych pokrin pripravenych ze surovin z nakazenych favi(diibezi maso,
vejce), nebo potravin sekundarkontaminovanych salmonelami @igtym kuchyiskym
n&inim a rukama, ma hlodavdi, pri nespravném skladovani apod.).

Nejcastji jsou to nekké salamy, tléenky, jitrnice, sekand, jatrovky d&galevsSim vyrobky ze
syrovych¢i polosyrovych vajec v podeéblahidkaskych¢i cukréskych vyrobk (majonéza,
vajecné salaty, pomazanky, krémy, bilkové polevy apod.).

Jak se mizeme chranit?

Salmonelam se déb dai pri pokojové teplat, proto se jejich p&et v nakazené potravin
rychle zvySuje. Relativh snadno Ize salmonely ziti teplotou nad 70 °C nebo&nymi
desinfeRnimi prostedky.

Zopakujme si zakladni pravidla zachazeni s potraviami:

= Pokrmy je teba dikladre provait, propéci nebo jinak tepainupravit. Ri piipraw
pokrmi je nutno mit naieteli, Ze vSechnyasti musime zaht na teplotu vyssi, nez
jsou salmonely schopné snaset, nad 70 °C. ByniZové“, polosyrové steaky jsou
znane rizikové. A steji rizikoveé je jakékoliv nedostateé tepelr upravené maso
domacich i divoce Zijicich ztdt, napiklad grilované kie nedostataé prope€&ené az
ke kosti.

= Nenechavat jidlo dlouho statippokojové teplat — @i ni se mikroby radi a rychle
mnozi. Zbytky jidla zchidite. Nejpozdji dvé hodiny po uvéeni by ngly byt
v chladnéce nebo mrazéku. Zbytky jidla je nejlépe gebovat do dvou dn.

= Cim déle jsou uvané pokrmy skladovany, tim vy3si je prgwodobnost, Ze se pokrm
zkazi a zjppsobi onemoani. Pti ohtivani je nutné pokrmyidkladre prohrat i v jadru

= Pozor si musime dat také na tziiZzkvou kontaminaci. To znamena zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi zg&ténych povrcli, n&ini a rukou s uvignymi nebo
jinak tepel@ upravenymi. DitbeZ a vejce je nutno zpracovavat a uchovavatlensl
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od ostatnich potravin, n#glad nepokladame jiz upené kite na prkénko, na kterém
jsme je porcovali syrové. V kontaminovaném massadeonely teplem zdi, ale na
prkénku Zstanou. KdyZ na takové prkénko poloZzime agme kie, znovu ho
zkontaminujeme a nasletinakazime sebe a vSechny, k& daji kie s nami.

= Vejce je teba pouzivat nepoSkozeng&gdre ozna@&ena a ne starSi nez 2 tydny,
uchovavat je v chladéie a nepouzivat syrova vejcé pripraw krémi, mownika a
majonéz.

= VZdy se ujistte, Ze pouzivate pitnou vodu z beampgch zdroji.

= A samoZejmosti je dodrzovani zakladnich hygienickych ptali- myti rukougistota
v kuchyni, ochrana potravirrgd hmyzem, hlodavci a domacimi makii.

Pokud se nakazite, onemeénnse projevi za 6 hodin az 3 dny.

Jak se onemoc#ni projevuje?

Onemocgni se projevuje @imy, hore&kou nad 39 °C, bolestmiicha, zvracenim arkéemi.
Prijem mize trvat az &olik dni, zp@atku je kaSovity, zahy se aleé¢m na vodnaty,
zelenavy.

Nemocny¢lovek, pokud nedodrzuje zasady hygieny, je chodicinojedn salmonel, které
vylucuje stolici.

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v |ékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=39:8&catid=8
1:pn-bakterialni&ltemid=131

4.5.1.2.2. Kampylobakteri6za

O nejfas¥Sim onemoc#ni z jidla u nas.

Kampylobakteriéza je co do g onemocwni z jidla u nds na prvnim mistStejré jako
salmoneldza se vyskytuje tagtji v letnich nesicich.

Piavodcem této nakazy je bakterie Campylobacter jejuni
Jak se mizeme nakazit?
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s

Campylobacterse vyskytuje u domécich i divoce Zijicichiati Nejvyznam@Sim zdrojem
nakazy proclovéka je diabez — kidata, kity, neba vice nez polovina porazenéutleze je
nakaZena touto bakterii. Nakazené&zm byt ale i maso a mléko jinych uzitkovych ravi
Zdrojem mize byt iclovek, ktery vylituje bakterii ve stolici.

Onemockt miZzeme po poziti infikovanych vyrobikz masa, které nebyly dostéate tepelrg
oSetené. Nejastji to byva kudeci maso. Pozor! Mikrobipziva i ve zmrazené iezi,
mrazené masné vyrobky nejsou proto zarukostqty*.

Jsou znamy takéfipady onemoaini po kontaktu se Zivymi ptaky, ovcemi nebo sadly a
kotaty — a to zejména .

K ptenosu niZze dojit i nepasterovanym mlékem, vodou nebo ledem.

Jak se mizeme chranit?

Kampylobakteriéza je spojovanaegevsim s konzumaci idreze, proto bychom se é&n
snazit spravé s ni zachazet v kuchyni (plati to ale i u jinéhasan, a nejen masa). Zde je
n¢kolik hlavnich zdsad, jak bezp@ zachazet s potravinami:

= Pokrmy je teba dikladns provdit, propéci nebo jinak tepairupravit.

= Nenechavat jidlo dlouho statigokojové teplat — @i ni se mikroby radi a rychle
mnozi. Zbytky jidla zchldite. Nejpozdji dvé hodiny po uvéeni by ngly byt
v chladnéce nebo mrazaku. Zbytky jidla je nejlépe gebobvat do dvou dn.

= Cim déle jsou uv@né pokrmy skladovany, tim vy3si je prgwodobnost, Ze se pokrm
zkazi a zpsobi onemoani. Pfi ohiivani je nutné pokrmytdladre prohat i v jadru

= Pozor si musime dat také na tziizkvou kontaminaci. To znamena zabranit kontaktu
syrovych potravin nebo jimi zg&ténych povrcli, n&ini a rukou s uvignymi nebo
jinak tepel’ upravenymi. Diibez je nutno zpracovavat a uchovavat &eléé od
ostatnich potravin, n@iklad nepokladame jiz upené kite na prkénko, na kterém
jsme je porcovali syrové. V nakazeném mase jsnme satmonely teplem zli, ale
na prkénku tstaly. Kdyz polozime ugené kie na ,nakazené“ prkénko, nakazime
jidlo, sebe a vSechny, Kkfesi daji kde s nami.

= MIéko, které neproSlo tepelnou Upravou je rizikevéet je predevSim o syrovém,

nepasterovaném mléku z farmy. V obchodech&exbprodava mléko, které jiz bylo
tepelr® zpracované (pasterované, sterilovaneg)

= VZzdy se ujistte, Ze pouzivate pitnou vodu z besapgch zdroj.
= A samoZejmosti je dodrZzovani zakladnich hygienickych ptali- myti rukougistota
v kuchyni, ochrana potravinigd hmyzem, hlodavci a domacimi makii

Pokud se nakazime, kampylobakteriéza propukne obvyk za 3-5 dni.

Jak se nemoc projevuje?

Onemockni se podoba salmonelozepjevuje sehorg&kou, nevolnosti, zvracenim, bolestmi
biicha a péjmy. Prijem trva kkolik dni, Stolice jsou vodnaté, odpérpachnouci, mohou
byt hlenovité, gkdy i s gimési krve. Nemoc trva 4-7 dni.

Pouzita literatura:
Veédecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v |ékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=57:9&catid=8
1:pn-bakterialni&ltemid=131
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4.5.1.2.3. Listeridoza

O listeridze a jejich dsledcich na lidské zdravi.

Onemocgni nazyvane listeriéza je #pobenddakteriiListeria monocytogenektera se &n¢
vyskytuje v naSem Zivotnim praetli. Listeridzy paf stejre jako salmonelézy mezi
onemocgni prenosna ze zidt naclovéka Na rozdil od salmoneléz vSak listerie pong
dolie odolavaji chladu, mnozi se vrozmezi 0 - 44PiCteplotach nad 75 °C se bakterie
nici.

Jak se mizeme nakazit?

Nakazit se mizeme kontaminovanymi potravinami (viz nize), fiblznamy je takéipnos
Z nemocnéghotné Zeny na plod.

Mezi nejohroze§Si skupiny obyvatel p&tnovorozenci,&hotné Zeny, osoby vysSiheku a
osoby s oslabenou imunitou (fégbad lidé s onemocmim jater, ledvin, s nadorovym
onemocgnim a diabetici).

Které potraviny mohou byt zdrojem rizika?
Pfi nedodrZeni hygienickych pravidel a nevhodném aaehi to mohou bytipdevsim tyto
potraviny:

= syrove, tepeltineoSatené mleko

= mlé&né vyrobky, pedevsim z nepasterovaného mléka a zrajici syry

» nedostaténé tepel® opracované masné vyrobkycané k pimé spotebs (pastiky,

masoveé pomazanky, prejty, vyrobky v aspiku)

* Syrové maso a tep&imeopracované vyrobky zjn

= vyrobky studené kuchynlahidk&ské vyrobky (nap salaty)

* neomytd nebo Spatromyta zelenina

V roce 2006 byl u nés vyskyt listeriézy velmi vygak pokr&oval i v roce 2007. Zjsobila to
jednak epidemie po konzumaci kontaminovaného Zhajisyru a salatovych vyrobkz ngj,
ktery byl zr¢ k dostani v obchodech, jednak nahrodmadjedirélych pripad listeridzy u
pacienti se snizenou imunitou, spojenou s chemoterapiiroggich onemockni.

Pokud se nakazime, zavisi na naSem zdravotnim stguenoZstvi a virulenci listerii, za
jak dlouho se nemoc projevi.Obdobi mezi vstupem listerii do naSeho organizmu a
vypuknutim nemoci je dlouhé, od 3 do 7Gidn

Jak se mizeme chranit?
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Listerie jsou sice odolné nizkym teplotam, teplm jale nedla dolie. Nepgezije EZzné
pasterani a steriléni teploty. Bezpén¢ je zlikviduje teplota 72 °C po dobu 10 minut uvnit
potraviny. Jsou také dost citlivé kamym dezinfeknim prostedkam.

Zadna specialni op@ni proti listeriozam neexistujifgdevdim je nutno dbéat na dodrzovani
zakladnich hygienickych pravidel, na beapeau manipulaci s potravinami a na jejich ¥gb

V praxi se nejlépe osdcila preventivni opaeni, kterd se pouzivaji v boji proti
salmonel6zam:

= udrzujte maximalnéistotu

» zabraite kiiZové kontaminaci

= potraviny vzdy dkladns tepelr® zpracujte

= nenechavejte jidlo dlouho stat pokojové teplat — potraviny co nejdve zchlal'te
nebo zmrazte

* pouZivejte pitnou vodu z bezpg/ch zdrofi

Jak se nemoc projevuje?

U jinak zdravych osob ma nemoc zpravidla jen mipnbch, mezi &Zné projevy nemaoci
pati horeka, bolesti svadl a gastrointerstinalni ffznaky (pfijmy, nechutenstvi). dky
prabéh byva u starych lidi a nemocnych s oslabenou itouniinfekce pak napada nervovy
systém, dojde k zé&tu mozkovych blan a mozku, celkové ottarganismu, selhani ébu a
nezidka korgi umrtim.

Nebezpéné je toto onemoaemi u €hotnych Zen, rize vést k potratu nebo infekci plodu, u
narozeného dite se projevi otrava krve nebo 2dmozkovych blan a dZe korit amrtim
béhem rékolika dni po porodu.

Jak se nemoc &7

Nejdrive je zapakbi potvrdit, zda se jedna o listeridzu. Diagnéeatanovuje f&devsim na
zaklad laboratorniho vySeégni krve a mozkomisSniho moku. Potom jgedité Wwasné podani
piislusnych antibiotik.

Slovo na zavr

Listeriéza je porérn¢ vzacné onemocni, je ji vSakiteba ¥novat paticnou pozornost, nelso
muze mit velmi zavazny pbéh a nakaZzenéhdoveka, hlavig z vySe uvedenych rizikovych
skupin populace, fize ohroZzovat na Zivét

Pouzita literatura:

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Listeridza. Ministerstvo Zesuélstvi, Informani centrum bezpmosti potravin.

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Beranova E. Listeri6za — Co v3echno bychom o &li wédét (KHS v Hradci Kralové)

Listeriéza. Jilich D, Machala L. Med. Pro Praxi 308(9): 299-300.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=110:120&cati
d=81:pn-bakterialni&ltemid=131
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4.5.1.2.4. Bacilarni uplavice

O jednom z nejnakazl&Sich sfevnich onemoceni a o Spinavych rukach.

Nemoc je zmsobenaskupinou bakterii Hgella, pojmenované podle japonskéhedee
(Shiga), ktery je fed vice nez 100 lety objevil.

Jak se mizeme nakazit?

Bacilarni uplavici penasinemocny ¢lovék. Stava se to tehdy, kdyz se nedodrzuji zakladni
hygienické zasady, jako je néidad myti rukou po pouZiti toalet. Shigely se wiski v
prajmové stolici nemocnych osob, odtud ozeai nemoc ,Spinavych rukou®.

Onemocit mizeme také po pozitkontaminované potravy acdasto také zavadné vody
Toto onemocéni mohou penaset rovéz mouchy!

Onemocsni se vyskytuje zejména v uzenych kolektivech, ve kterych se moc nedba o
hygienu. Nkdy st&i hromadné vodacké tahste nebo dtsky tabor.

Jak se mizeme chranit?

= Nez si ,zadlat na malér”, vyplati se prevence, tedsl@édna osobni hygiena, myti rukou,
spravné zachazeni s potravinami, z@dastmi, které jime v syrovém stavu (zelenina,
ovoce) a jejich ochranargd mouchami (sftdo oken, poklopy na nadoby a pod.).

= P¥i cestach do firody nebo zemi s nizSi drovni hygieny si zséjestkvalitni, tedy
zdravotré nezavadnou vodu, nejlépe balenou. Lze pouzitinfidgni tablety nebo vodu
15-20 minut vét. Pozornost jeieba ¥novat i jidlu. Ujistte se, Ze bylo ikladns
provaené ¢i propeené. Syrové ovoce a zeleninu omyjte nezavadnou waoddo je
oloupejte. Do napdjnegidavejte led vyrobeny z neznamého zdroje.

Pokud se nakazime, Uplavice propukne obvykle za 1-€Ry.

Jak se nemoc projevuje?

Onemocgni ma typicky pitbéh — dochazi k vylkkovanitidké az vodnaté stolice gimési
krve a hlenu. Velmicasté jsou i vysoké teploty kolem 40 °C a sviravéedto kricha.

Onemocegni trva \&tSinou 5-7 dni.

Pouzita literatura:
Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

11t



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Shigellosis, Center for diseases Control and PteenDept. of Health and Human Services, Divisioh
Bacterial and Mycotic Diseases.

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeéai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=41:10&catid=

81:pn-bakterialni&ltemid=131

45.1.3. PARAZITARNI

4.5.1.3.1. Toxoplasmoza

O kackach, syrovém mase a toxoplasmoze.

Toxoplasméza je onemogmi, které zfisobuje jednobufgny parazit Toxoplasma gondii
Tento parazit péebuje ke svému Zivotu jiné organismy, které vyuzuihem svého Zivota
jich vysttida vice — jednéa se o teplokrevné Zieby véetre ¢lovéka. Mnozit se vSak dokaze
pouze ve sevech kgkovitych Selem.

Jak se mizeme nakazit?

Toxoplasmoézou se eme nakazit z trusu nakazen&lyg ale mnohentastji, pokud
jime syrové nebo nedostainé tepelné zpracované maso(mleté maso ¥ pripraw
sekane, tatarsky biftek, syrova jatra...). Lidé rktmemocni toxoplasmézou, mépsto
ve zvyku ochutnavat syrové masti guchyiském zpracovani. U nas gasto jedna o
nakazu z kraiiho nebo skopového masa. Maso i@okepeld zpracované je naprosto
nezavadné, nelsgiz prohrati na teplotu 70 °C spolehéiyparazita v mase &ii Podobg se
ni¢i zmrazenim (P -20 °C po dobu nejmén24 hodin). K infekci méhcasto mize dojit
také vypitim kontaminované vody nebo poZzitim negrastaného, népvaeného mléka.

Jak se mizeme chranit?

Maso a vnitnosti dikladré vaifime, p&éeme nebo prdfivame. EBhem tepelné Gpravy je
neochutndvame. Stejitak je neochutndvame syrové.

7 v

Umyvame kuchigské povrchy, kteréijsly do styku se syrovym masem (kudébka linka,
prkénko apod.).

Po praci se syrovym masem skthdnz umyjeme ruce.

Chranime jidlo a potravinyted hmyzem, zeleninurgd jidlem omyvame.
Nepijeme nepasterované nebo nésma mléko.

Riziko se da také snizit vhodnym zamrazenim masa.
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= Doma chované kiky nekrmime syrovym masem nebo yndstmi a pi ¢isteéni katiciho
,Zzachodu“ pouzivame rukavice. To plati i praci na zahradce (@meme se nakazit i
z pady, kam kaky kéleji).

Pokud se nakazime, nemoc propukneétsinou do 10 dni.

Jak se nemoc projevuje?

Onemockni se najastji projevuje cltipkovymi priznaky, jako je zvySena teplota, bolesti
hlavy a sval, Unava. Sotasré byvaji zduelé mizni uzliny. Toxoplasmaihe napadnout i
samostatné organy — oko, mozek a jiné —ianpky jsou pak lokalizovany doriplusné
oblasti.Casto ale infekce préhne Upl& nepozorova# pak se jedna o tzv. latentni formu
nakazy.

Pokud onemocni toxoplasmozothotnd Zena, je zde rizikorgnosu ndkazy na plod, coz
muze kortit i potratem nebogfkym poskozenim plodu.

Pouzita literatura:
Veédecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Toxoplasmosis, Fact sheet. Center for diseasesr@anid Prevention, Dept. of Health and Human Sewi
Division of Parasitic Diseases.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=64:65&catid=
82:pn-parazitarni&ltemid=132

4.5.1.3.2. Teniazy

O nemocech zsobenych tasemnicemi a jim podobnymi plochyfaivy.

Co jsou teniazy?

Jednd se o onemasti zpisobené helminty, coZ jsokervi s plochym piifezem Wicha.
NejznangjSimi helminty jsou bezesporu tasemnice. DalSifoglci teniaz vedle tasemnic
jsou napiklad Skulovec Siroky (mezihostitelem jsou rybyi méchoZil zhoubny
(mezihostitelem je pes).

Jak se mizeme nakazit?
Tasemnice &hem svého Zivotniho cyklu vyuzZivaji tzv. mezihadét to znamena, Zerqul

napadenintlovéka potebuji ¢ast vyvoje prodat v €le jiného Ziva@icha, napiklad v krd¢
nebo praseti. Do organizmu mezihostitele seckajitasemnic dostanou z kontaminované
pudy, vody¢i potravy. Poté se \&lie mezihostitele z vajek vyvinou larvy, které se usadi ve

svalech, opou#i se, ¢cimZ vzniknou tzv. boubele (cysty). Boubele nesjid§soké teploty.

Clovek se tSinou nakazi konzumaci syrového nebo 3ppelré upraveného haziho ¢i
veprového masa obsahujiciho boubele tasemnic. Po kaciumakazeného masa se boubel
zbavi obalu a mlada tasemnice se dikiggvkam¢i h&kam na hlavtce zachyti ve shé
tenkého seva, kde se Zivi svnim obsahem a roste do délky. Diky ochrannémiugbau
tasemnice velmi odolné kipobeni devnich gav a tudiz vybor& uzpisobené pro Zivot ve
stree.



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Mimo hlavicky se €lo tasemnice sklada z velkéhocpo oddtlitelnych ¢lanki, z nichz kazdy
obsahuje vafka a kompletni rozmnozZovaci Ustroji. Zralnky postupt odchazeji se
stolici, kontaminuji odpadni vody &ighnojeni odpadnimi vodami nasledkontaminuji i
pudu, ¢cimz dochazi ke kolaihu tasemnic virock.

Inkubaéni doba (obdobi mezi vstupem nakazy do organizmu a vypuknuiemoci) se
pohybuje v tydnech, u tasemnice bezbranné a dideimoé 8 — 14 tydin

Jak se onemoc#ni projevuje?

Projevy napadeni tasemnici nemusi byt viditeln@dhrRitomnost tasemnice lze poznat dle
vyskytuélanka ve stolici a v okoltitniho otvoru.

Tasemnice bezbranna

= dornista délky 4 az 9 meir t€lo se sklada z hlasky velké asi 2 mm, op&né
piisavkami, na hla¢ku navazuje az tisic jednotlivych aflidelnych ¢lanki, které jsou
pohyblivé, a proto mohou #pobit i ucpani $evaci Zlu¢ovych cest

= mezihostitelem a zaroiiedrojem nakazyloveéka je hovzi dobytek

* neni gfimo prenosna zlovéka naclovéka

= napadeni organizmtiovéka se projevujeiisnimi obtizemi

= pachéazi se na celemé&y, zejména ve vychodni Africe, nai&inim vychod, ve
vychodni Evrop a stedni Americe

Tasemnice dlouhdlenna

= doristd4 délky asi 2 az 3 metry, hléka je vybavena lky, ¢lanky na rozdil od
tasemnice bezbranné nejsou pohyblivé

= mezihostitelem a zaroiiezdrojem nakazyclovéka je vep, je mozny i penos z
¢lovéka nacloveka

*= papadeni organizmu se projevujedaha zpisoby: stievni forma vznika po poziti
boubeli a nebyva nijak zavazna, naproti tomui@oin vajéek dochazi k tvorb
boubeli v fiznych tkanich, proto se druhy typ prajemazyvatkainova forma, a
zavaznost projav zavisi na lokalizaci boubele (boubel urangt napiklad v mozku
muze zmsobit i umrti)

= vyskytuje se v Indii, jizni Africe, Asii, Rusku, efodni a sedni Evrog a Latinské
Americe

Jak se mizeme pFed teniazami chranit?
Nejvétsi vyznam maji preventivni hygienicka oifesti:
= vepové a ho¥zi maso konzumovat pouze debtepeld upravené, k rizikovym
potravinAm pat nagiklad syrové hod¥zi maso (tatarsky biftek)
= pokud si jiz nemzeme tatarsky biftek odpustit, dopduje se naSkrabané maso pro
jeho gipravu zmrazit (alespgiona 24 hodin $ -20 °C)
= dodrZzovat obecné zasady osobni hygieny

= konzumovat pouze maso z veterirdkontrolovanych zdrdj, pozor na nepratené
maso

* nepouzivat odpadni vody a fekalie ke hnojeni
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Jak se teniazy 1&i?
Teniazy se l& specialnimi Iéky nazyvanymi antihelmintika.

Pouzita literatura:
Provaznik, K., Manual prevence v lékké praxi, souborné vydani, SZU Praha, 1998, s4458
Teniaza, Informéni centrum bezpmosti potravin,UZPI Praha.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=152:144&cati
d=82:pn-parazitarni&ltemid=132

45.1.4. VIROVE

4.5.1.4.1. Zloutenka (virova hepatitida typu A)

Zloutenka je zavazné infeki onemocwni, kterému vsak nmizeme pedejit dodrzovanim
hygienickych zasad a také&kovanim.

Zloutenka typu A je dalsim typickym onemeaim ,3pinavych rukou®. Vyskytuje se po
celém s¥té, vice v rozvojovych zemich. U nas se nakazi Zltkdaa zejména komunity Zijici
v nevyhovujicich hygienickych podminkach a osobyizgkovym chovanim, jako jsou

narkomani, bezdomovci apod. !!!

Piavodcemonemocsini je virus hepatitidy A, ktery je dosti odolnyidr nizkym teplotam a
dokonce i v mrazech e dlouho pezivat. Varem ho vSak poétp minutach bezpmné
znicime.

Jak se mizeme nakazit?

Nejcastji se mizeme nakazit Spinavyma rukama, nakazenym jidiewmodou. Nakazeny
Clovék - i kdyz sam mZe byt bez fiznaki onemocwni - vyluuje virus stolici. H
nedostaténé hygied muze kontaminovattzné gedntty a virus se pak fZe dostat do
zazivaciho traktu jiné osoby.

Jak se miZzeme chranit?
=  Onemocgni mizeme pedejit wasnymockovanim. Plati to zejména pro osoby, které
cestuji do rizikovych zemi, ale nejen pro n
» P¥i cestach do rizikovych zemi se vyt vodt a jidlu, které by mohly byt nakazeny —
nagiklad nev@éenym mdskym plodim (muslim apod.), nevanému nebo
neoloupanému ovoci a zeledirDoporiujeme pit pouze balenou vodu a fid@vat



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

do napoj led z neznamého zdroje.

Zloutenka mé dlouhou inkubai dobu (v rozmezi 15-50 dnf), pokud se nakazimepukne
negastji za 30 dni.

Pozor! Zhruba dva tydny od toho, co se nakazime, a asidBy po vypuknuti nemoci,
muzeme sami nemod@naset dal. Proto jaitkzité disledré dodrzovat zasady hygieny.

Jak se nemoc projevuje?

Zloutenka typu A fichazi nahle a projevuje se htkeu, nechutenstvim, Gnavou, nevolnosti,
zvracenim, bolestmi svak klouhi, tmavou meéi a mize dojit i na zeZloutnutitge a klima.
Zloutenka je velmi nafjemné onemoami, které trva ¥tsinou 2 aZ 4 tydny. Pak nasleduje
dieta wetns zakazu pozivani alkoholickych napoj

ZVIase u ckti vSakcasto probhne zcela bezifznaki (nakazeny vSak viry vyliwje stolici!).

Pouzita literatura:
Manual prevence v |ékské praxi, 3. LF a SZ, souborné vydani 2004.
Veédecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=42:11&catid=
83:pn-virove&ltemid=133

4.5.1.4.2. Nemoc Silenych krav — BSE

O tom, jak z&alo ,kravi Silenstvi“, jak se projevuje aipnasi, a zda nas stale jédihrozuje.

JZila byla v daleké Anglii ovéka, ktera onemoeta klusavkou — scrapii, jak na éch
ostrovechvikaji. A jelikoz poté, co poSla, se vSem zzelgibgaibohéhoda, a aby nepslo
nazmar, tak je rozvdi, ¢i spiSe je dmoudili, ani ne pi sto stupnich, v kafilérii na kasi. Tu
ususSili a dali seZrat krav A jelikoz ji takhle gikrmovali dlouho, klusavka — scrapie —
nakonec zmutovala v novou nemoc, nemoc Silenyoh gistou nadsazkou lze takto
.pohadkow" popsat vznik bovinni spongiformni encefalopatieboli BSE."

(Josef Duben: Jak nas straSila BSE)

Nemoc Silenych krav, znama pod zkratkou BSE (bavspongiformni encefalopatie), je
smrtelné onemoemi zpisobujici pomaly rozklad centralni nervové soust®afti do SirSi
skupiny onemoatni nazyvanych zkratkou TSEtera postihuji vice ziécich druli, nejen
howzi dobytek, ale také ovce, kozy, domacickq jeleny - a bohuZzel takélovéka. U
¢lovéka se toto onemoeni nazyvéCreutzfeldt-Jakobova nemoc
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Kdy a kde ,Silenstvi“ zagalo

VSe z&alo v listopadu 1986, kdy se ve Velké Britanii uvéziho dobytka objevilo nové
neurologické onemoeni. O dva roky pozji zde bylo zaznamenandgs dva tisice ifjpadi

a vroce 1990 se ndkaza roznesla z britskych astitéle do Evropy. Ridy nemocnych krav
vzrastaly az do roku 1992, kdy bylo v Britanii zggb 37 280 fipadi. V nasledujicich letech
se situace zala lepSit a v roce 2005 kleslqat piipadh nacislo 225.

Na evropském kontinentu byly nemoci postizenytikdad Francie, Portugalsko, Sgsko a
Svycarsko. AniCeské republice se nakaza nevyhnula a poeska Silena krava byla
zaznamenanadervnu roku 2001.

Jak dlouho trva, nez se u z\iat nemoc projevi?

Nemoc mé& powrrné dlouhou inkubani dobu, u nakazeného dobytka trva 4-5 let, nez se
objevi prvni piznaky. Po objeveni se prvnichiznaki dochazi velmi brzy k amrti zt4t,
béhem rekolika tydni aZz nesial.

Jak pozname, Ze je krava ,Silend"“?
Svymi pfiznaky nemoc skuteé pripomina Silenstvi. Kravy majiiée v kortetinach, potaci
se, motaji, jejich celkovy zdravotni stav je vebpatny, jsou vychrtlé a stradaji.

Pivodce onemoc#ni — prion?

Piavodce tohoto onemogni je stale pednmetem diskuse a neni dosud jasné, zda se jedna o
priony, ¢i o viry. V sowasné dob swdci vSechny dkazy spiSe pro to, Ze jde o priony.

Priony se vyznantliSi od dosud &n¢ znamych pvodai onemocsni, jako jsou bakterie a
viry. Sestavaji z bilkoviny a neobsahuji Zzadnou DN&ou neobiejn¢ stabilni, odolavaji
zmrazeni, vysouseni a teplotagzhe pouzivanym fi vareni, dokonce i pasteraci a sterilizaci.
Postihuji mozek a spinalni michu iati

Jak se BSE peneslo ze zv¥at na lidi?

Nékaza se pravgpodobré rozsfila prostednictvim masokostni moky z nakazenych kus
dobytka. Zavadna masokostni nika pridavana kravam do krmiva égobila nakazu u
dalSich kug zvirat. Ndkaza se potom mohld&epést na lidi, kié poZili nervovou tké
(mozetek) nakazeného zgte. Riznaky onemoaini se projevuji az za 10 let i pagid

Nemoc Silenych krav u lidi

U lidi se BSE nazyvéova varianta Creutzfeldt-Jakobovy nemoci.

Prvni gipady nemoci se objevily v devadesatych letechelkévBritanii, kde na tuto nemoc
zentelo kolem stovky lidi. Po podrobném vyi&eatani se dosflo k zawru, Ze tito lidé rejmeé

v mladi konzumovali jidlo, které obsahovalo nervotka nakazenych krav, nebae Velké
Britanii je mozeek tradéni lanidka Zadna &inna I&ba neexistuje a vyhlidky na vykni
jsou nulové. Zpeatku se nemoc projevuje depresemi nebo, a to¢masto, schizofrenni
psychdzou. Pozjl se dostavuji poruchy rovnovahy, problémy §zila mimovolné pohyby.
Pred smrti nemocny @mi a stava se celkévnepohyblivym. Smrt nastava po uplném
vycerpani organizmu.

Hrozi nam stale jeSE riziko?
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Jiz v roce 1962, tedy davndeatim, nez se objevila hrozba nemoci Silenych krggjiho
pieneseni naclovéka, byly v Ceské republice zavedeny velmiigné podminky pro
zpracovani kafilerni suroviny (zbytky z jatek, n&t&la zvitat) na masokostni moku.
V roce 1991 byl \Ceské republice vydan zakaridavat masokostni méku z gezvykava
piezvykavéim (skotu, ovcim a kozédm) a o rok pegdoylo zakazdno pouzivat ke krmeni
skotu vSechny masokostni nmiiy. Na jatkach je veSkery skot starSi 3@simi vySeten na
BSE (riziko Silenstvi hrozi starSim gaiim), a pokud je u & BSE zjiS€na, vySetlji se také
vrstevnice nemocného kusu a utraceji se.

Zatim se zda, Ze vSechna dosud pouzitaiepatse v boji s BSE osudcila, neba od roku
2001, kdy se u nas na BSEak vySetovat, bylo zjiS¢no jen rkco p'es dvacet pozitivnich
pripadi.

Pouzita literatura

Bovine spongiform encephalopathy (BSE)¢t®va zdravotnicka organizace
http://www.who.int/zoonoses/diseases/bse/en/

WHO fact sheet on BSE No 113, listopad 2002

WHO fact sheet on Variant Creutzfeldt-Jakob disebigel80, listopad 2002

Ochranna opaeni fijata v Ceské republice vzhledem k bovinni spongiformni &dogatii (BSE), 12.2.2008,
Statni veterinarni spra@R, http://www.svscr.cz/index.php?art=929

Duben J., Jak nas strasila BSE. 2006, MR vydalo Informani centrum bezgmosti potravin i UZPI

BSE vCR, Ochranna opgni pijata v Ceské republice vzhledem k bovinni spongiformni élopatii (BSE).
Statni veterinarni sprava. 2008.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=82:76&catid=
83:pn-virove&ltemid=133

4.5.2. PREVENCE NAKAZ
45.2.1. VvV DOMACNOSTI

45.2.1.1. Jime doma

Na co je feba pamatovat, kdyZ si jidlgipravujeme doma.

Hlavni zasada, kterou vSichni zname, ale mnohdy genefidime: vzdy je t‘eba udrzovat
¢istotu.

Mozna se mize zdat naivni a zbytea rada myt si ruce, neZér@te pracovat s potravinami,
a to zejména ifed gipravou pokrni, mezi jednotlivymi¢innostmi a samdejmé i po
ukonieni prace. Zvlastpracujete-li se syrovymi potravinami! Aleite, Ze je to nutnost.
Bakterie, plisg a viry na vasihaji na kazdém kroku.
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Udrzujte veistott také pracovni plochy a povrchy v kuchyni, krajgckénka, nadobi a
pouzité ndini umyvejte mycim progedkem a oplachujte vodou.

A ted’ néco, co BzZné¢ nezname: Zabite kizové kontaminaci.

Co je kiizova kontaminace?
= Jako KiZzovou (nebo také druhotnou) kontaminaci, @mj@me jakoukolivéinnost, i
které dochazi kienosu Skodlivych mikroorganism(nag. Salmonela z ,necistych®
potravin, povrch pracovnich ploch (prkénka, kuaigké linky), z rukou nebo &éi na
»Cisté" potraviny (pip. pokrmy).
= Jako typicky piklad mize poslouzit nasleduijici situace:
Na prkénku jste porcovali syrové ileu Mikroorganizmy se mohou nachazet nejen na
prkénku, ale i vjeho blizkém okoli, a také na kukém ndini, které bylo pi
porcovani pouzito (¥, porcovaci klegt vidlicka atd). A také na rukou toho, kdo jidlo
piipravuje!
Jestlize jste prkénko a &iai pred jeho dalSim pouzitimadladre neomyli mycim
prostedkem a neoplachli vodou, tre dojit k penosu mikroorganistn na dalSi
potraviny. Teba tak, Ze pouzijete toto neomyté prkénko k npeki&eleniny do salatu.
Riziko vzniku onemocini po konzumaci salatu je navic gsyssi diky tomu, Ze se jiz
dale tepela neupravuje a tak nedojde ke &mi mikroorganisri teplem.
= Ke kiizové kontaminaci fize dojit i v gipact nedosta&ného oddleni nakoupenych
surovin Ehem jejich pepravy a nasledném usklan spol€éné s hotovymi vyrobky
(nap. prosakujici tava z ballku masa kontaminuje jiné potraviny uloZené sgmie
v chladnice).

Nechcete-li si zjfisobit problémy, zapamatujte si:

* P¥i nakupu, Bhem gepravy a ukladani potravin do chlatky je treba udrZzovat zejména
syrové maso a @beZz oddler¢ od ostatnich potravin, nebo je ukladat tak, abyy by
v chladnéce umistné pod potravinami denymi k gimé spotebs, tj. bez dalSi tepelné
Gpravy.

» VZdy pouzivejte jiné krajeci prkénko aci/d pro syrové maso a ilvez a jiné pro ostatni
potraviny, nebo jeikladné mezi¢innostmi umyjte mycim progtdkem a oplachite vodou.

* RovreZz omyvejte pracovni plochy a nezapaiteena myti rukou po kazdé manipulaci se
syrovym masem.

* Nikdy nedavejte hotové pokrmy do nadob, ve kterytedtim bylo syrové maso nebo
dribez, aniz byste tyto naddobyiidadre omyli.

Pouwek uz bylo dost, ale na z&njesSt jedna dobra rada, a to: Jakitgaby jste se nenakazili?

Pouze dkladna tepelna uUprava, tj. dosazeni teploty min. ‘@ v celém mnoZstvi
piipravovaného pokrmu, usmrttipadné mikroorganismy, které se zde mohou vyskytava
jsou schopné néijklad po konzumaci nedokeného masa vyvolatdlovéka onemocéni.
NejpresrgjSi metodou, jak a¥tit, Ze i ve stedu gipravovaného pokrmu bylo dosaZzeno
pozadované teploty, je pouziti specialniho vpiclavéeplondru. To se tyka fedevsim
pokrmi z masa, dibeze a vajec. Nemame-li po ruce tepdonje teba porci masa péct tak,
aby po rozkrojeni nebyligtd polosyrovy, nebo zénnevytékala iZzova tekutina, ktera e
obsahovat nebez@eé mikroorganismy.
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Takze, jestlize se neobejdete bez syrového tatanéko steaku, ze kterého vytéka krev,
poloZte si k tali cedulku s napisem ,Jim pouze na vlastni neh@dzpe

Pouzita literatura:

VyhlaSka 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcichsmavovaci sluzby a o zdsadach osobni a provozni
hygieny fi ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, AM. Handling Leftovers. The Notebook ofoBoand Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Foogreparation, risk communication and the consuniesgd
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

Food today, Mrazeni zajigje kvalitu a bezpmost potravin, 32/2002, translation © vipp, Zenmiiek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Priasipihd Practice. 2nd Edition. Woodhead, London0200

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=13:30&catid=
85:prevence-v-domacnosti&ltemid=135

4.5.2.1.2. NaSe chladnéka

O tom, jak spravé uchovavat potraviny a pokrmy v chladfe.

/)

Domacnost bez chladfky si dnes uz malokdo dokazegedstavit. Pomaha udrzovat potraviny
v ¢erstvém stavu a co jdilézité - zpomalujetst WtSiny mikroorganisra.

Kazda potravina ma v chladnice své misto.
= Cerstvé maso a ryby ukladejte do nejnizsi policer&te nad zasuvkou pro ukladani

zeleniny a ovoce. Je zde nejnizSi teplota a vyhgeloke $ava z masa neiie odkapavat
na jiné potraviny.

= Vejce a mléné vyrobky skladujte veigdni a ve vrchni polici. Zde ukladejte také zbytky
hotovych pokrnmi, sendvie, mowniky a potraviny s ozganim "po oteieni uchovejte v

chladu”.
= Pro uloZeni zeleniny a ovoce je vhodna zasuvkamdacdladnéky, neba zde je vyssi

teplota nez v policich (kolem 10°C).riPnizSich teplotach d¥e dojit k poskozeni,
predevsim ovoce.
= Policky umistné ve dvéich jsou ,nejteplejSim“ mistem chladhy a jsou ugené

piedevSim pro ndpoje, kaci a dalsi potraviny, které vyZaduji jen velmi nérchlazeni.

Ne vSechny potraviny je dobré chladit!

Nekteré potraviny neni ptgba chladit, ékteré dokonce mohouwbem chlazeni ztracet svoji
kvalitu. Jedna se n#jlad o exotické ovoce (zejména banany)gatg, fazolové lusky,
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okurky a dalSi. Také chléb ulozeny v chlaatei starne rychleji nez mimo (chcete-licp®
déle uchovat, zmrazte jej v mrazaku). Ovoce a medenkteré je$t musi dozrat, do
chladniky nepati, dozrava nejlépeippokojove teplat.

Na co si dat pozor?

= Chladntka se nema v zadnénipadt preplovat. Jestlize mezi jednotlivymi potravinami
nezistavaji volné mezery, vzduch nébe v jejich blizkosti vola kolovat a niZze se
dokonce i o0 Bco zvysit jeho teplota, coz ke negativa ovlivnit kvalitu skladovanych
potravin.

» Do chladntky nedavejte teplé potraviny vétg8im mnozstvi, neldozvysu;ji teplotu uvnit
celé chladniky a zvySuje se tak riziko pomnoZeni mikroorganisnNejprve tyto
potraviny ochld’te i pokojové teplat nebo pontenim nadoby do studené vody, teprve
potom je dejte do chladiky (plati ale zasada, Ze zbytky jidla se maji wlezthladnéce
nejpozdji do dvou hodin po podavani).

= Znate metodu FIFO? First-In-First-Out* — v doslém gekladu toto znamena ,Prvni
dovnitt-prvni ven!* Jde o to, Ze potraviny, které jsteatdadniky dali jako prvni, méate
také jako prvni spéeébovat. Jen velmi malo potravin je pak nutné vyhésuli proslé
zarweni Ihate.

= Porcované potraviny, balené ve vakuu nebo v oclératmosfée, po oteveni co nejtive
zkonzumujte. Mikrotenovy s$&k je vhodny hygienicky fepravni obal pouze pro
kratkodobé uchovani mérvanlivych potravin.

= NepouZzivejte opakové&npouzité obaly (nap mikrotenové s&y) na baleni potravin,
nag. zbytky jidel, sy, uzenin apod.

Co kdyz vypadne proud?
Pri poruseci vypadku proudu je dobré&uét, Ze chladnika, v zavislosti na okolni tepkgtje
schopna udrZet potravinyigpezpe&né teplo¢ po dobu piblizné 5 hodin.

Pouzita literatura:

VyhlaSka 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcichsmavovaci sluzby a o zdsadach osobni a provozni
hygieny @i cinnostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook ofoBoand Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Foogdreparation, risk communication and the consuniesd
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

¢islo 32/2002 Mrazeni zajigje kvalitu a bezpmost potravin (translation © vipp, Zeno Simek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Priesighd Practice. 2nd Edition. Woodhead, London®200

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=48:31&catid=
85:prevence-v-domacnosti&ltemid=135

4.5.2.1.3. Mrazime a rozmrazujeme

V3Se dileZité o mrazeni a rozmrazovani potravin.
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Co, jak a pro¢ mrazime?

» Zmrazovani zpomaluje kazeni potravin, nebaabraéuje nistu nezadoucich
mikroorganisni. Voda v potravinach se zmi v krystalky ledu a nefize byt proto
vyuZzita mikroorganismy kustu a mnozZeni. &Sina mikroorganistin vSak nizkeé teploty
pieziva (ale nemnozi se), takZié pachazeni s potravinamiqa a po zmrazeni musi byt
zachovavany hygienické zasady. Teplota v mrazakbynal8 °C nebo i niZsi.

= Neékteré potraviny nesnaseji mrazeni a mohou byt ko (tvorbou ledovych
krystali, které naruSuji hiky a potravina tak ztraci svoji tuhost &ekkost). Mezi
takové potraviny pat nag. salatové zelenina, houby &kké ovoce.

= Potraviny mohou byt bezpes skladovany v domacim mrazaku po dobu 3 az 12
mesiail. Doba skladovani zavisi na druhu potraviny femhé Udaje o dabskladovani
jsou uvedeny na etiketyrobku.

» Nikdy nedavejte horké potravingimo do mrazaku, nelideplota uvnit mraznéky se
zvySi a niize negativay ovlivnit ostatni uloZzené potraviny. Zmrazujte jeychlazené
potraviny.

» Zmrazena potravina, ktera roztala, nema byt znemtazovana. Znovu zmrazit lze jen
takové potraviny, na kterych jsou jestidét ledové krystalky. Ostatni rozmrazené
potraviny je feba zlikvidovat.

» P¥i poruseci vypadku proudu je dobrécuét, Ze potravinami naptma mraznika je
schopna udrzet tyto potraviny ve zmrzlém stavu pbudaz 24 hodin, ovSem za
piedpokladu, Ze bude stale uzava.

Rozmrazeni potravin
Existuji v podstatdva bezpéné zpisoby: v chladriice a v mikrovinné troub

viv s

= NejbezpéngjSi je pomalé rozmrazeni v chladoe. Zabrate ale odkapavani a kontaktu s
ostatnimi zde uloZenymi potravinami.

= Rozhodr nerozmrazujte masdigokojové teplat, neba tim vytvatite idealni podminky
pro pomnozeni mikroorganism

Pouzita literatura

Vyhlaska 137/2004 Sh. o hygienickych pozadavcichstmavovaci sluzby a o zasadach osobni a provozni
hygieny @i ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, A.M. Handling Leftovers. The Notebook ofoBoand Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Foogreparation, risk communication and the consuniesgd
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

¢islo 32/2002 Mrazeni zajigje kvalitu a bezpmost potravin (translation © vipp, Zeno Simek, 2001)
Fellows, P.J. Food Processing Technology - Priasipihd Practice. 2nd Edition. Woodhead, LondonQ200

Clanek najdete na webové adrese:
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http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=49:32&catid=
85:prevence-v-domacnosti&ltemid=135

4.5.2.1.4. Co se zbytky jidla?
Jak uchovavat bezg®é zbytky jidel?

VétSina lidi nerada vyhazuje neésiené jidlo a zbytky schovava na p&zdNespravné
zachazeni se zbytky jidla je spolui&Zkvou kontaminaci jednou z daf€jSich icin
domécich otrav a onemasri z jidla.

Jak je tedy mozné zabranit jak ztratam potravin, tek i onemocrgni z nich?

= Uvareny pokrm jeiteba do dvou hodin ochladit nebo zmrazit. Do tétoydactitejte i
¢as, kdy bylo jidlo na stole. JestliZze jidlo neclsite i pokojové teplot déle nez d¥
hodiny (nebo jednu hodinutipvysSi nez pokojové tepkdt piitomné bakterie se
mohou pomnoZit do takového mnoZstvi, Ze poZitajid neni bezpmé a je lepsi ho
vyhodit. Vyjimkou je dtska a kojenecka vyzZiva, jeji zbytky maji byt vzgp
ukorteném krmeni zlikvidovany.

Pamatujte! VétSina mikroorganisiinse nejlépe pomnoZzujéipeplotach 15°C — 50°C a je

tedy namist vystavovat zejména hotové pokrngynto teplotam po co nejkratSi dobu.

= Zbytky jidla nikdy neskladujte v nadobach, ve ktrybyly gipravovany nebo
servirovany.

= Zbytky jidla, jsou-li vhodi skladovany, je nejlépe sgebovat do dvou din Cim déle
jsou uvaené pokrmy skladovany, tim vysSi je pr&vddobnost, Ze se pokrm zkazi a
pomnoZzené bakterie vamigmbi onemoani nebo otravu.

= Zbytky pokrmi, predevSimdch, které snadno podléhaji kazeni a které chcetazin
je dobré rozdit na mensi porca ty pak umistit do stkych nadob s viky tak, aby
vrstva pokrmu nebyla vysSi nez 5 cm. Proces zmfazelo i jen zchlazeni je takto
rychlejsi.

= Je teba disledre sledovat datum ulozeni zbyitkidla.

= K uchovani jidla pouzivejte jefisté nadobi a snazte se zabranit styku s jakynwikoli
neumytymi nebo Spinavymiedntty.

Ohrivani zbytki jidla
» P¥i ohtivani zbytki je nutné polévky, ontky a §avy @ivést do varu a pevnéasti
prohat minimalré 5 minut @i 75 °C. Michani pokrmu usnadni rovnémé proliati.
= Jidlo podavejte ihned po fii.
= Zbytky jidla olivejte jen jednou a nedavejte je dohromadgrstvymi pokrmy.
= Nikdy neochutnavejte zbytky, o kterych nevite, dduho byly skladovany.
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= Pokud byly zbytky skladovanyritis dlouho, nebo maji podédy vzhled, cht a
zapach, vyhdte je!

Pouzita literatura:

VyhlaSka 137/2004 Sb. o hygienickych pozadavcichsmavovaci sluzby a o zdsadach osobni a provozni
hygieny fi ¢innostech epidemiologicky zavaznych.

Fraser, AM. Handling Leftovers. The Notebook ofoBoand Food Safety Information, North Carolina
Cooperative Extension Service, 1997

Griffith, Ch., Worsfold, D. and Mitchell, R.: "Foogreparation, risk communication and the consuniesgd
Control, Vol. 9, No. 4, pp. 225-232

Food Today. Mrazeni zajije kvalitu a bezpmost potravingislo 32/2002 (translation © vipp, Zeno Simek,
2001)

Fellows, P.J. Food Processing Technology - Priesighd Practice. 2nd Edition. Woodhead, London®200

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=47:33&catid=
85:prevence-v-domacnosti&ltemid=135

452.2. VESKOLE

4.5.2.2.1. Jak predchazet ndkazam z potravy ve Skole

Jak se chréanit ped ndkazami z potravy ve Skole.

K prevenci alimentarnich ndkaz (nakaz z potravinjsivsvym dilem fispét Skola — Skolni
jidelna a svym dilem také sami Zaci.

Jak ma vypadat Skolni jideln& bufet upravuji pisné hygienické fedpisy. Zde jsou
stanoveny zakladni pozadavky na stavebni provedemirostorové usgadani (sklady,
pripravny, kuchy, jidelna, socialni Zé&eni pro zamstnance i stravniky), zasobovani pitnou
vodou, zasady provozni hygieny (skladovani potrapiiiprava a vydej jidel, myti nadobi) a
osobni hygieny pracovnik Stanovena je povinnost hodnotit mozna zdravotrika pri
piiprave pokrmi a stanovit systém kritickych kontrolnich liofzv. HACCP), v ramci &hoz

se vytipuji mista, kde hrozi neépgi riziko poruSeni zdravotni nezavadnosti pakrma
stanovuji se postupy, jak toto riziko snizittkteré pokrmy jsou ve Skolni jideérvyslovre
zakazany — ndp ze syrového nebo nedostaie tepelrd opracovaneého masa vajec (nap.
tatarsky biftek ve Skolni jidethnedostanete). Je toho geghnohem a mnohem vice, co vSe
musi provozovatel Skolni jidelny a vSichni jeji qwanici dodrZzovat a co pravideéin
kontroluje hygienik. Tyto fedpisy nejsou samdoéiné, jejich smyslem jeipdevSim chranit
zdravi stravnil a zabranit vzniku alimentarnich nakaz z jidla.

Jak ale byloreceno, fizna ndizeni sama o s@bnestai, také sami zaci po dobu pobytu ve
Skole musi dodrzovat zakladni hygienicka pravidla.

Proto si zapamatuijte:

* po pouziti zachodu jedba vzdy si dkladreé umyt ruce, a to teplou vodou a mydlem.
Nekteré nakazy mohou probihat Uplbez giznaka (nag. Zloutenka typu A), nakazena
osoba vSak vykuje pivodce nakazy ve stolici.ifpadré jsou choroboplodné zarodky
ve stolici jest diive, neZ se u nemocného projevi prviizpaky onemoacini. Pokud si
po pouZiti zachodu daigy neumyje ruce, @Ze snadno nakazit ostatni spoluzaky
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(nemocem, které se taktdemaseji, seika ,nemoc Spinavych rukou®). Vedle Zloutenky
typu A mezi & pati nagiklad shigel6za (bacilarni Gplavice). Tyto nemoeismadno
pienaseji ve &3ich kolektivech, jako jsou pr&gkoly;

* ruce si pélivé umyjte ged kazdym jidlem, to znamenéieg svainou;

» nikdy nejezte jidlo, které vykazuje znamky kaZesdip@ch, plisg barevné zriny);

» v pripact napadeni potraviny plisni nelze jen odstraniteplighagiklad z povrchu
dZemu, odkrojeningasti syra, salamu, chleba...) a zbytek zkonzumowvaty ye teba
celou potravinu vyhodit. Pligetotiz miZze produkovat neviditelné toxiny, které
prostupuji celym objemem (balenim) potraviny a é&terohou poskodit jatra, ledviny,
imunitni systém a tvorbu krve. Vékterych gipadech mohou vyvolat dokonce
rakovinotvorné bujeni;

* na obalech potravin si vZdy zkontrolujte vyzeaou dobu spétby (datum pouzitelnosti
— ozn&uje se ,Spatbujte do:* nebo datum minimalni trvanlivosti), nekumujte
potraviny proslé. Pokud by se stalo, Ze takovouigeaiu zakoupite ve Skolnim bufetu
¢i automatu, ihned na to upozéte prodavée a informujte vedeni Skoly Bupiimo,
nebo prosednictvim rodiu;

= sva&inu sreézte v den, kdy vam ji maminkatipravila (pokud nejde o potraviny s delSi
trvanlivosti), vybalenou s¥mu nepokladejteiimo na lavici;

= piepravku na svanu udrZujte istot a nedavejte do ni kradnpotravin zadné jiné
prednity.

Pouzita literatura:
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&ést vychovy ke zdravi na z&kladni Skole. Brno: 822007, 150 s.
Kolektiv: Manudl prevence v |ékské praxi — souborné vydani, Univerzita Karlovarténa, 2004, 733 stran

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=163:157&cati
d=86:prevence-ve-kole&ltemid=136

45.2.3. NADETSKYCH TABORECH

4.5.2.3.1. Jak predchazet ndkazam z potravy na éskych taborech

O tom, jak na letnim tab&e nejlépe pedchazet ndkazam z jidla a o z&kladnich hygienitkyc
zasadach pro malé taborniky.

Détsky tabor pochopitethnema a nefize mit zazemi a vybavenétghvézdickového hotelu.
Jako prostor pro stravovani mnohdy slouzi jednoduatistteSek, zachody byvaji suché,
umyvarny tvdené vytokovym kohoutem a mycim korytem, tepla videsprchovani rive

byt dostupna jednou tydn.. O¢ prostSi vSak jsou prostorové podminky a technické
vybaveni, o to vice jefé¢ba dbat natigledné dodrzovani provozni a osobni hygieny, a to
piredevSim za delem zabragni vzniku a $Seni alimentarnich nakaz (mapakutnich
prajmovych onemocEni), které by v podminkach letnih@tského tabora mohlo byt dosti
rychlé.

K prevenci &chto nakaz sifuji také pomdrné piisné hygienické igdpisy, které stanovuji
hlavni povinnosti ptadateli, poZadavky na zasobovani vodou, prostorovéiasidmi tabora
véetrg stravovaciasti, dale upravuji podminky pr@ast jak d@ti, tak dosplych a dokonce
vyslovre zakazuji pouzivani &kterych potravin. VSechny poZzadavky se tykaji
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organizovanych pobgtpro 30 a vice &i do 15 let ¥ku na dobu delSi nez 5 @nPro tabory
kratSi¢i s menSim p&tem dti do 15 let (tzv. jiné podobné akce prétifplati mér prisné
podminky.

Predpisy také rozliSuji zotavovaci akce ve stavbagh atanech. Ve stavbach (hagmiznych
rekre@&nich zdizenich, zotavovnach, penzionech apod.) byva stemiocast, na jejiz
vybaveni a provoz se vztahuji stejné pravni norewqgpské a vnitrostatni) jako n&zmé
restaurace.

Ve stanovych taborech téioprostory pro stravovani stan nehigsffeSek, v 8mz se nachazi
kuchyrg, jidelna, umyvarna nadobi a sklad potravin. V kuchmaji byt oddlené a ozné&ené
pracovni plochy pro manipulaci s tep&lneopracovanymi potravinami (masemjlbzi,
vajicky) a hotovymi pokrmy, aby nedoSlo k tzwiZové kontaminaciO co jde? Syrové maso
nebo vejce mohou obsahovat nezadouci mikroorganiktegé se tepelnou Upravou &ni
Nesmi vSak nikdy dojit k'gnosu &chto mikroorganism z jeS€ syrového masa nebo vajec do
hotovych pokrma, hrozilo by jejich rychlé pomnoZeni a propukrptizjmového) onemoeni

u stravnilk. K naznaenému penosu nize dojit prostednictvim zné@Stenych pracovnich
ploch (nag. pokud bychom na prkénku krajeli syrové maso dedas uvarené knedliky),
nozi, ale také rukou kuclia. VZdy je proto/eba a) zabranit, aby syrové maso a vejisly
do piimého kontaktu s potravinami, které se budou royisd, b) veSkeré wini, které @islo

do styku se syrovym masem a vejikladrne umyt, ¢) po manipulaci se syrovym masem a
vejci si pélive umyt ruce. Tyto zasady bychorirdodrzovat i v domacnostijpposkytovani
stravovacich sluzeb a natdkych taborech je vS8ak nutné nadiat dvojnasob.

Potraviny se museji skladovat v souladu s pozadaykybce (dle typu potraviny — v suchu,
chladu, v mrazéku), nesin byt ovliviovany vrgjSimi vlivy (slunce, dé&§ hmyz, hlodavci) a
nesngji se ani nefiznivé ovliviiovat navzgjem (mikrobialni kontaminace, pachy)a8&lvani
potravin v praxi¢asto na taborech byva velky problénti Remoznosti zajistit spravné
skladovani skterych potravin (neni zavedena ef@kd, chybi lednice) nezbyva, nez kuchyni
zasobovat gibézre a dané potraviny bezprostiné po zakoupeni pouzit prdipravu teplych
pokrmi (nag. maso) nebo vydat ke konzumaci (haplé&né vyrobky).

Na tabde (a to plati nejen u tahiorstanovych) je vyslowh zakazano podavat pokrmy
z tepeld neopracovaného nebo nedostatetepeld opracovaného masa (to se tyka i
nékterych masnych vyrolik nebo ryb), mlékarensky neofmiého mléka a miéych
vyrobkii, majonézu vlastni vyroby, zmrzlinu vlastni vyrafgbo porcovanou ze skupinového
baleni.

Pitnd voda musi byt zaji&ta vzdy k piti,¢iSténi zuhi, piipraw pokrmi a napaj, umyvani
nadobi a uklid pracovnich ploch v ,kuchyni®, daleoppoteby oSdfovny a izolace.
Doporutuje se pouZzivat vodu z ¥ggného vodovodu nebo kggné studs, jinak musi péadatel
dolozit jeji rozbor. Pro &né denni myti Ize pouzit vodu z vod@egna. z potoka), pokud
spliuje alespt pozadavky na vodu ke koupani. Pro myiiii de Zizuje umyvarna, moznost
umyti rukou v tekouci vadmusi byt také v blizkosti zachodu. Alegpb tydre maji mit dti
moznost osprchovani v teplé wod\Na tdbde musi byt také dostdted kapacita zachdd
odklenych pro davky a chlapce. Suchy zachod je nutlénré zasypavat zeminou nebo
jinym vhodnym materiadlem;ipd opu&tnim tabdgisté se suché zadchody zasypou a éznh
na stanovém talbe ma byt k dispozici oSeivna a izolace (ve ¥erenych stanech), Zadouci
je vy¢lerény zachod pro p#eby dcti na izolaci.

Pracovnici, ktd pripravuji stravu, musi mit zdravotnigaz a patebné znalosti o hygi€n
Déti se mohou dastnit celé fipravy stravy jen u menSich taliqdo 50 @astniki), na &tSich
taborech swji vykonavat jen fipravné préace ied tepelnych zpracovanim pokimlejich
zapojeni do fipravy stravy vSak vzdy musi povolitifpmny zdravotnik.
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Ucastnit se tabora mohou jestig které maji potvrzeni od lék@, Ze jsou zdravotzpisobilé
a maji v psadku povinné &ovani. RPed nastupem na tabor pak ralimusi podepsat tzv.
potvrzeni o bezinfalosti, tzn. Ze détv poslednich 14 dne nepkddlo infekéni prijmové
onemocgni ani nepislo do styku s nikym, kdo takové onemeéchmgl.

Zatim jsme si vSimali spiSe povinnostifgdatel détskych taboli. Dodrzovat zakladni
hygienicka pravidla by vSak ve vlastnim z4jmé kazdy &astnik @tskeho tabora.

Nékolik hygienickych zasad pro malé taborniky:

= myt si ruce vzdy po pouziti zachoduizg jidlem

* nepit vodu z neznamého zdroje (studankyigiat)

» v pfipact prajmu, zvraceni, bolestitltha, teplotyci jinych obtizi ihned informovat
vedouciho nebo zdravotnika

= udrzovat \Kistot jidelni nadobi, nepouzivat ho k jinymelim

= dovezené potraviny od radi ihned zkonzumovat (pokud nejde o trvanlivé potrgyi

* nejist potraviny, které vykazuji znamky kazeni @dp zkvaSeni, pligg

" maso a vejce jist pouze pokthdné tepelné Uprav

= pii pomahani sifpravou stravy udrzovéistotu a psadek, ped manipulaci s potravinami
i v prabéhu pripravy jidla si myt ruce

Pouzita literatura:

Vyhl. MZ CR 106 / 2001 Sb. o hygienickych pozadavcich navootaci akce prodi, ve zréni vyhl. 148 / 2004
Sh.

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako sédst vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno: 8a2D07, 150 s.

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=164:158&cati
d=87:prevence-na-dtskych-taborech&ltemid=137

45.2.4. PRI CESTOVANI

4.5.2.4.1. Cestovni medicina aneb jime na cestach

O zasadach stravovani na cestach. Na co bychéntgstovani nerdi zapominat.

Spravné zasady stravovani na cestach seognako tzv. ,opateni cestovni medicitiy
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Béhem poznavani Zivota, lidi &ippdy v fiznych zemich sita se nizeme setkat s mnoha
nemocemi, které se u naszb¢ nevyskytuji a tudiz je vlastnani nezname. Cestovani a
castjSi stravovani se v restauracich, ve fast foodeakupovani na trzistich a ve stancich,
konzumace trvanlivych potravirtetné konzerv a také nedostate tepelr® upravenych jidel,
ktera jsme pedem pipravili doma, nevhodné podminky préigravu stravy @&asto chybjici
zdroj nezavadné pitné vody - to vSéza ve spojeni s nizkym hygienickym standardem vést
ke zvySeni rizika nakaz@ndSenych potravinami.

A tak se nfiZze stat, Ze si BiZeme z dovolenérwézt jako nemily suvenyr onema#m, a to
zejména z cest po zemich s nizSi arovni hygieny, m& jakou jsme my, ,zkkani
stredoevropané”, zvykili.

Co udélat pied cestou nejprve?

Na to jak se probléfim vyhnout, je iteba myslet jiz fed cestou a informovat se o aktualni
epidemiologické situaci v navstivené oblasti a oZnostech prevencecetrg ockovani.
Cestujete-li tedy do dkteré z exotickych zemi, ¢h byste si gedevSim zjistit, jaka
onemocgni se tam vyskytuji a jak se proti nimukete chranit (&kovani, hygienicka
pravidla). VSechny tyto informace ziskate ve zdtaiah Ustavech, které maji patlky jak v
kazdém krajském s, tak i v rekterych tSich néstech jednotlivych kréj DalSim
zdrojem informaci jsou i specialni afleni cestovni mediciny, ktera se nach&zfakultnich
nemocnicich.

Sestice zéakladnich rad - zéakladnich hygienickych pmwvidel, které je dobré si
zapamatovat a hlavré se jimi béhem cestridit:

1. Ovoce a zelenina by dly byt dikladré omyty nezavadnou pitnou vodou, nejlépe balenou
vodou. Pokud to neni mozné, pak se dofgrije oloupat. Sameejme pokud to jde.

2. Teplajidla by nila bytiadreé uvarena a podavana horka a maso Viatire prope€ené.

3. Vodu a napoje pijte jen z originalnich obakisté, neporuSené arqguem neoteené
plastoveé lahve nebo plechovky). Balenou vodu paajid i k¢isteni zuha.

4. Pozor na led! Nepijte napoje, k jejichz zchlazesouj pouzity kostky ledu vyrobené
z vody nezndméhotpodu. Takova voda fize obsahovat nebezfye mikroorganismy.
Napoj si radji ochlad'te tak, Ze jej vlozite do nadoby s ledem i s jebalem. A je&t
jednou pozara to na zn&@steni hrdla lahve¢i okraje nadoby, ze které budete pit.

5. V mistech, kde si s hygienou moc velké starostilagid radtji nejezte maské produkty,
zeleninové i ovocné salaty, zmrzliny a tegelreupravené potraviny. Nedopouje se
kupovat jidlo od mistnich podhich prodavé&i na trhu nebo na plazi.

6. Pokud mate pochybnosti o kvélia zdravotni nezavadnosti potravirjidel, radtji se jim
vyhréte. To se tyka ifgdevsim diznych exotickych specialit, které vam kutlpsipravuje
pitimo na ulici. Nasledky pdeni takového jidla by vam mohly z poklidné dovoleno
ucklat tzv. Ehavou. A to byste si mohli gratulovat, ze jste dhygn béhavku.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=17:35&catid=
88:prevence-pi-cestovani&ltemid=138
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4.5.2.4.2. Jak prezit grilovani a pikniky ve zdravi

Nékolik rad, jak si gfipravit piknik v piirodé a vyvaznout fitom se zdravou &Zi, |épefeceno se
zdravym Zaludkem a i&tvy.

Pefeni a grilovani masa

» P¥i skladovani baleného masa je nutné vzdy dodriosatukce uvedené na etiketach,
jako napiklad "uchovejte v chlazeném stavu”, a zasagouzivat pouze potraviny,
které nemaji proSlou zami lhatu.

= Maso na grilovani mnozi nejprve marinuji. Marino@amaso je fehti a marinovani
mu dodava lepsi cliwa vini. Jestlize chcet&ast marinady pouzit jako ol nebo k
pieliti pokrmu, odlijte ji do zvlaStni nadobyide, nez do ni vloZite syrové maso.

= Pokud hodlate marinadu pouzivat opakgwadiji ji prevate.

» Maso s marinadou by ¢ byt ulozeno v chladtice a z chladiky vyjmuto az &sns
pied grilovanim.

» Pfi prepra¥ masa, marinady afiioh na misto grilovani pouzijte termobox
s chladicimi vloZzkami, nebo automobilovou chladtoi. Fred samotnym grilovanim
vyjméte z termoboxu nebo autochlatky takové mnozstvi masa, které budete
okamzig grilovat.

» P¥i peceni masa venku je velmi dobré pouzivat tegopro vpichovani do masa.

» P¥i grilovani je dilezité, aby bylo maso propené i ve svém #&du. Plati, Ze pouze
dukladna tepelna uprava, miniméli0 °C po dobu 10 minut v celé porci grilovaného
masaci karbanatku (burgeru), usmrtfipadné mikroorganismy, které se zde mohou
vyskytovat.

= Dejte pozor, aby i velké kusy masa byly i uymibke propé€ené. Maso, které vypada
na povrchu up&gené nebo je dokonce spalené, nemusi byt zceleenpeuvnit! Pro
kontrolu spravného propenitiznéte do masa nozemtré&va, kterd z masa vytéka ma
byt ¢ira a maso nesmi bytizové.

= Upeenou rybu poznate tak, Ze maso Ize snagtibwidli ¢kou.

= Pe&ené maso podavejte ihned.

» Pozor na kiZovou kontaminaci!

= Pro upéené maso pouzivejte zasadmé tacky, pibory a dalSi nadobi a pracovni
plochy nez pro syrové.

* Pfi samotném grilovani jetréba dbat na to, aby nedochazelo ke spaleni zejména
okrajovych¢ésti masa. V Zadnéntipact nesmi plameny maso ,olizovat‘. Pokud se
tak stane, spalert@sti odstrate a nekonzumuijte.

= Zhavé uhli v grilu srovnejte tak, aby naj iz grilované porce nekapal uviijici se
tuk, nebo pouzijte odkapavaci misky urangt mezi ohnigm a rozgm.

= Lépe je pouzivat ke grilovani kvalitnire€né uhli, vybirat pouze libové maso a
z dribeze ped grilovanim odstranitiZi.
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= A na zavr lekce o grilovani je paeba trochu pagsit! Béhem grilovani totiz vznikaji
rakovinotvorné latky, népsgji odkapavanim tuku z grilovaného masa na rozzh@&ven
uhli a @i pouzivani smolného nebo borovéhi@wh. Proto si grilovanymi pokrmy
svij jidelni¢ek pouze sem tam jen zpeBtte a konzumujte je s mnozstvingerstvé
zeleniny, ve které jsou naopak fitomny latky k ochrannymi G¢inky,

Pikniky

= Na piknik v girod s sebou vezite jen takové mnoZstvi potravin, které $pbtijete.

= Nevhodné jsou potraviny, které se rychle kaziiké salamy, pastiky, vajaé a rybi
pomazanky, majonézové salaty), naopak vhodné gmliné p&€ivo acerstva zelenina
nebo ovoce.

= Nezapomate s sebou vzit na dostatek vhodnych n&poj

= VSechny pokrmy pipravené doma (sendsd, salaty apod.) déé vychlal'te a ulozte
do termoboxug¢i do autochladriky, aby se teplota udrzela kolem 4 °C. Pokud date d
termoboxu nechlazené potraviny, termobox je santhiadi, a to i kdyz fidame do
boxu led.

= Logické je, Ze poifljezdu na misto pikniku umistite termobox do stinu.

= Potraviny ponechané v termoboxu jsou nezavadné,ppkud neni led roztaty.
Potraviny musi byt na dotyk studené.

= Pokud jste se na piknik vydali vozem, neponechavgit s potravinami na slunci,
protoze teplota ve vozidlgasto dosahuje vysokych hodnot aizm dojit ke
znehodnoceni ipdevsim chlazenych a mrazenych potravin pomnozZenim
mikroorganisnd.

Pouzita literatura:

Bezpeéné stravovani mimo domov.idklad VUPP Zeno Sifmek 2005. Food today, No. 14/4, 1999 (Food
Information Council Newsletter)

Prevence onemoéni z potravin pi grilovani pokrnii v piirock. Vladimir Ostry, SZU Praha, 2000.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=18:34&catid=
88:prevence-pi-cestovani&ltemid=138
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5. OTRAVY Z JIDLA

Otravy z jidla jsou népsgji zpusobeny bakterialnimi toxiny. Ty jsou produkovarékterymi
mikroby bul’ pfimo v potravid nebo v zaZivacim trakti&lovéka po zkonzumovani
kontaminované potraviny. Typickym figladem otravy zjidla je stafylokokova
enterotoxikdza. Vzacny, ale velmi zavazny je batuliis. V ramci vyuky jeféba probrat, za
jakych okolnosti tyto otravy hrozi a jak jiniguichazet.

DalSi @ic¢inou akutnich otrav u jidla jsou jedovaté houbytolrtrozbu nelze podtevat,
otravy rekterymi houbami (nap muchoniirkou zelenou) jsou velmi vaznécasto smrtelné.
Prevence otrav houbami jéifom jednoduchéa — sbirat a konzumovat pouze jeolldy, které
dohkre zname.

Toxické latky, které mohou dostat do potravin jd&amtaminanty v zegdélské prvovyrols
(nap. ze zneisttného prosedi, jako rezidua pestidiji béhem vyroby a skladovani, nebo
které v potravinach vznikajichem kuchyiské Upravy, neZjsobuji akutni a zpravidla ani
chronické intoxikace, protoze jejich koncentrageotravinach jsou nizké. Uplaiji se vSak
titeba na metabolické drovni (zasahuji do metaboligdmnych latek), ovliviuji funkci
imunity, endokrinni rovhovahu, mohou mit genotoxickinky atd.

Pred €mito latkami nas do zkaé miry chrani funkni systém zajighi bezpeénosti potravin.
Chranit se fed rékterymi nepgiznivymi latkami mizeme také samRada z nich totiZ vznika
v potravinach z tuku nebo protéipii pusobeni vysokych teplot. Zasadse proto vyhybame
potravindm pipalenym nebo spélenym, co nejvice omezime smageidyani, opékani.
Pokud si obas smazeny nebo grilovany pokrm thkjpme, ma byt dopém mnozstvim
cerstvé zeleniny (ktera naopak obsahuje mnoZstviaodych latek). V neposledriiad
nejime zplesni®é potraviny, mohly by totiz obsahovat nebeapemykotoxiny.

51. CiL

Z&ci by po absolvovani vyukydt znat:

» intoxikace bakterialnihogwvodu (botulismus, stafylokokova enterotoxik6zaatrsi)
= problematiku plisni a mykotoxiin

= otravy houbami

= problematiku nejdlezit¢jSich toxickych latek v potravinach

5.2. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Intoxikace bakterialniho piavodu. Plisré a mykotoxiny 1
Otravy houbami 1
Toxické latky v potravinach 1

5.3. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&&st vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

5.4. TEXTY PRO DETI

5.4.1. OTRAVY Z JIDLA
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5.4.1.1. MIKROBIALNI

5.4.1.1.1. Botulismus

Botulismus je velmi nebezgra otrava, zgsobena botulotoxinem, neffinnéjSim bakterialnim
jedem.

Botulismus je vzacné, nicmé&rvelmi zavazné onemoéni zpisobené nervovym jedem —
botulotoxinem, ktery produkuje baktex@ostridium botulinumJe to nejéinngjSi bakterialni
jed.Rik& se mu také klobasovy jed.

Jak se mizeme nakazit?

Clostridium botulinursidli v travicim traktu ryb a saficbszné se vyskytuje v fide. Spatw
omyta zelenina nebo Spatmyprana sfvka mohou obsahovat zarodky bakterii, které rigzni
ani dlouhodoby var, a které anaerobnim prost¥edi (bez gistupu kysliku) vytvé jed.
Rizikové proto mohou byt hlaénkonzervované potraviny. Jedna setfpdevSim o masove,
zeleninové a ovocné konzervy, zejm@ualomacku vyrabéné.

Jak se mizeme chranit?
Botulotoxin se k nam chova z&ke, podle chuti ani tn¢ jeho gitomnost v jidle nemusime
poznat, jed navic nemusi byt v celé konzerv
* Nejezte konzervy s vypouklymdkem.
= Domaci konzervy jsou vzdy potencidlmizikové, ed jidlem je radi 15 minut
dukladn® provate. Toxin sam o sa@bse da varem z&t, spory bakterii vSak var
pieziji. Pokud naslednpokrm skladujeme a bakterie ¥m maji vhodné podminky
pro tvorbu toxinu, jsou schopny ho znovu vyito
» Pokud doma sami zakgete, pélivé ocistéte vSechny suroviny tené ke
konzervovani. Zavajte podle navodu a dodrZujtereplepsané podminky (teplota,
cas).

Priznaky otravy zé&inaji 18-36 hodin po poziti nakazené potraviny, owoke ale objevit uz
za 6 hodin, nebo naopak az z&aolik dnd.

Jak se nemoc projevuje?

Nejprve se dostavuje malatnost, mohou hbiftopny zaZivaci obtize. Poté nasleduji typické
piiznaky — sucho v Ustech, potize s polykdnim, chkgplhlas, dvojité visni, pokles
svalového nafti, poruchy dychani.

Vyjimecné je onemocani smrtelné, smrt nastava diky ochrnuti dychasigdi, ¢loveék se
vlastrg udusi.
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Lécba otravy botulotoxinem sgiva v podani antiséra, které zablokuinly jedu.

Pouzita literatura:

Botulism, Center for diseases Control and Prevantidept. of Health and Human Services, Division of
Bacterial and Mycotic Diseases. Dostupné htp://www.cdc.gov/ncidod/dbmd/diseaseinfo/botulismhtm

Clostridium botulinum. International Programme ohe@ical Safety, Poisons Information Monograph 858,
Bacteria, WHO 2002

Erbguth, F.J., Historical notes on botulism, Cliastim botulinum, botulinum toxin, and the idea dfet
therapeutic use of the toxin. Movement disorde®s(S8) S2 - S6, 2004.

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a szu, souborné vydani 2004.
(http://sweb.cz/centrumprev/IMANUAL/manual-obsah.htm

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeéai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=28:12&catid=
89:potravni-otravy&Iltemid=139

5.4.1.1.2. Stafylokokova enterotoxik6za

O onemocni, které zgisobuje bakterie, kteroudzné nosime na kzi, v nose&’ ustech.

Piavodcem Stafylokokové enterotoxikdzye bakterie zlaty stafylokok Staphylococcus
aureus, presrgji feceno jeji jed.

Jak se mizeme nakazit?

Stafylokok se vyskytuje zcelagbr¢ v naSem okoli, nosime si ho n&zk sidli v nasi duti&
nosni i ustni.

Zdrojem nakazy byvajiidé, ¢asto bacilonosi, z nichZz téndt polovina nosi stafylokoka v
nosohltanu.

DalSim zdrojem mohou bytsoby s hnisavym onemoamim kaze, které pichazeji do styku
s potravinami. Tyto potraviny jsou pak zdrojem raka

U nés vznikaji epidemie ngstji tam, kde se stravuje vice lidi najednou, ifildpd ve
Skolnich jidelnach, na Skolach ¥igpde, na putovnich tdborech a na Skolnich brigadéach.

Jak se mizeme chranit?
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» Pred pgipravou jidla nebo jakoukoliv manipulaci s potranm si myjte ruce.
Stafylokok se, jak bylo jiz vySe zmino, vyskytuje i u zdravych lidi!

= Nepipravujte jidla, pokud mate zé&inv krku ¢i nose.

= Pokud mate kozni zéhna rukowi zapestich, nefipravujte ani neservirujte jidlo.

» Snazte se vyvarovat dlouhodobého uchovavépigvenych pokrm.

» Pokud musite delSi dobu uchovavéippavené jidlo, udrzujte tepla jidla v teple (min.
60 °C) a studena jidla v chladu (max. 4 °C).

= Pozor! Pokud nechate jidlo dlouhodatiat i pokojove teplat, stafylokok se v &m
muze rozmnozit a vyprodukovat dost&ié mnozZstvi jedu pt#bného k otrav
DalSim, by dikladnym prokiatim jidla se jedu nezbavite, jed stafylokoka jerwve
odolny \vigi teplu a nezriite ho ani 20minutovym varem.

Pro toto onemocmi je typicka velmi kratka doba od nakaZeni po Wi nemoci.

T

Jak se nemoc projevuje?

Po poziti nakazené potraviny se obvykle velmi rgqlzla 1-6 hodin) objevi nevolnost, Gporné
zvraceni, kecte v kiSe, pijem, vy¢erpanost. Va&zSich pgipadech se mohou dostavit bolesti
hlavy, svalové kece a fechodné zriny krevniho tlaku a pulsu. Teplota nebyvarégpvelmi
dramaticky piitbéh onemoc#ni rychle odezni, obvykle do 2-3idn

Pouzita literatura:
Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU Brno 2005
Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=37:13&catid=
90:po-mikrobialni&ltemid=140

5.4.1.1.3. Otravy vyvolané bakterii Bacillus cereus

O otravach z potravin, které mohou Zgobit bakterie druhu Bacillus cereus.

Piavodcem otravyje bakterie druhu Bacillus cereus.

Prvni zminky o otra¥ vyvolané bakteriemi rodu Bacillus se datuji n&atek 20. stoleti,
konkrétre do roku 1906, kdy se u 300 osob v jednom evrapskanatoriu objevily silné
prijmy, zvraceni a Zaludai kiece. Nicmég az mnohem pozg§l, v roce 1950, byl druh
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Bacillus cereus definitivh potvrzen jako ficina otrav z potravin. Kjedné z
prvnich rozsahlych otrav doSlo u 600 osob v Nor&kdrojem otravy byla vanilkova orsiéa,
ktera byla pipravena denigdem a uloZenatippokojové teplot.

Jak se onemoc#ni projevuje?
Bacillus cereus rize vyvolat d¥ odliSné typy otrav:
= Emeticka forma, ktera vyvolava zvraceni a ma p&me rychly nastup, 1 - 6 hodin po
poziti kontaminované potravy.iiBnaky dale zahrnuji nevolnost a pocit neklidu.
Komplikace jsou vzacné, k uzdraveni dochazi zptaxdd 24 hodin.
= Diarhogenni (praqjmova) forma, ktera vyvolava pfmy a nastupuje po 8 - 16
hodinach. Mezi typické ifiznaky paiti bolesti licha, kete a silny vodnaty @jem,
k uzdraveni dochazi st&jjpko u emetické formy do 24 hodin.

Jak se mizeme nakazit?
Bacillus cereus je mikroorganismus, ktery se wizmivych podminkach ienmeni na

strukturu zvanou spéra, kterd mu umoz@Zit velmi dlouhou dobu. Zaignivych podminek
se spoéry zénou mnozit. Diky tomuto ochrannému mechanismu f@llhes dosti odolny wci
vngjSim vlivaim, coz gispelo k tomu, Ze je powrrné Siroce roz&en v potravinach. Naiti
vétSinou jen v malém pitu, ktery nesté k vyvolani onemoaini.

NejcastjSi pricinou emetickych otrav jsou potraviny obsahujiciokrjako jsou ryZze, mouka
¢i téstoviny. VySe zmi#néa otrava v Norsku byla apobena pravkukuiicnou moukou, ktera
byla pouzita k zahu&ti vanilkové oméky. Béhem gipravy byla oméka nedostataé
tepelr upravena a jeji nasledné dlouhodobé skladov&nippkojové teplat prispelo

k rozmnozeni mikroorganismu.

Prijmovou formu niize vyvolat SirSi Skala potravin, jako jsou masovZekeninové pokrmy
(nap. jatrova pastika), polévky, pudingy a othg, duSend masé deserty. Porrné ¢astym
divodem vysokého vyskytu této formy otravy byvajiuvmia v Mad’arsku susené byliny a
kofeni pouzivanéippiipraw pokrmi.

Epidemie vznikaji zejména v restaéméch zdizenich a Skolnich jidelnach.

Jak se mizeme chranit?
Prevence spidva pouze ve skladovéani potraviti peplotach pod 10 °C,tpkterych se jiz
Bacillus cereus nemnozi. Po tepelné upraokrmi se musime vyvarovat jejich delSi doldu p
pokojové teplal. Z toho vyplyva dvoji moznost ochrany:

1. bud pokrmy po uvéeni udrZzujemeipteplog nad 60 °C,

2. nebo je musime rychle zchladitzamrazit.

Typickym pikladem, jak mize dojit k otraw, maze byt ryZze uviEena na tkolik dni dogedu.
Spéry jsou schopny vani gezit a Bhem skladovani uvané ryze mze dojit k mnozeni B.
cereus a nasledrk tvorke jedu.

Pouzita literatura:

Adams MR, Moss MO. Food Mikrobiology. RSC Publigh2007, s. 185-190.

Védecky vybor pro potraviny: Alimentarni onemeai (infekce a otravy z potravin) SZU
Brno 2005.

BartoSova L. Bakterialni toxiny v potravinach. SZm®08.
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=113:119&cati
d=90:po-mikrobialni&ltemid=140

5.4.1.2. OTRAVY HOUBAMI

5.4.1.2.1. Jedovaté houby a otravy z nich
Jaké Skody na zdravi mohou jedovaté houbyispbit a jak poskytnout nezbytnou prvni pomoc.

U nas a slovanskych natipditbec ma sé hub dlouhou tradici. JenZze ne vSechny houby,
které v naSich lesich a na lukach rostsou jedlé. Houbid mnohdy viibec neznaji jedovatée
druhy, a potom snadno dojde k zf# jedlé houby za jedovatou. Leckdy lakéegevsim
pekny vzhled gkterych jedovatych hub &sto i dobra chiiza syrova.

K otravam houbami dochazi gagtji po poziti hub ziskanych vlastnim&bm, také ale po
konzumaci darovanych a nejmé&tasto koupenych.

Jedovaté houby obsahuji latky — toxiny, které vgvalji otravu i po @kladném tepelném
zpracovani. U prudce jedovatych hub¢s@nist jen kadvovou Igku pokrmu (muchorirka
zelena), u jinych sta 1 nebo 2 houby (muchairka ¢ervend), u sladji jedovatych 100-200g
syrovych hub.

Otravu samazjmé mohou jedovaté houby vyvolat i po usuSeni, zanmia&enalozeni do
octa (mnohdy jsou takové otravy z&h&sSi, objevuji se v dabmimo houb#&skou sezénu a
postiZzeny si nemusi hnedddomit, co je picinou jeho obtizi).

Pozor! Nebezpmé mohou byt i houby nejedovaté, jsou-li Zape, plesnivési staré,
zapomenuté v chladtue.

Vybér z jedovatych druhi:

Cechratka podvinuté

/

Foto Ale$ VitCMS

Diive byla tato ,gulaSova houba“ (pro jeji due zbarveni, které barvilo i pokrmy)
povazovana za jedlou a ¥kierych starSich atlasech je tak také uvedenaé¢ktenych lidi
vSak miZze zmisobit vazna onemoéni jater a ledvin.
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Prabéh otravy: Nekolik hodin po jidle se iiive dostavit nevolnost, bolesti Yige a péjmy.
Muze se vSak stat, Ze se objevi i mnohem za&ysizporuchy jako je teplota nad 40 °C, silné
bolesti v KiZi, trtesavka. MZe dojit az k akutnimu selhani ledvin.

V nékterych gipadech se ifznaky dostavuji pozvolna a drobné akutni postizedvin se
zmeni v chronické, kdy ledvinyfestavaji pomalu fungovat a postizenyiza i zentit. Toto
poSkozeni se fite objevit az &kolik let po pozivani této houby.

H¥ib satan

Hiib satan je jednim z naSich nejkr§sich Hibd, ale je prudce jedovaty.
Priabéh otravy: Pouhy kousek klobouku pozityfipochutnavani vam dnem il az dvou
hodin z@sobi neztiSiteIné zvraceni. Otrava kbdokie, amrti nejsou znama.

Muchomiirka &éervena

. -

Foto Ale$ VitCMS

Pravd@podobre jiz davno ged naSim letopttem se muchoiirka ¢ervena pouzivala jako
magické droga k omamnyngétam pri ndboZzenskych dadech.
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NasSe baliky a prabaliiky s jeji pomoci lapaly mouchy — nalozily je do kdéa vyluh
pouzily jako mucholapku — odtud nazev muclioka.

Latinsky se tato houba nazyvemanita muscariaa proto se jed, ktery obsahuje, nazyva
muscarin Bylo v3ak zjis&¢no, Ze muskarinu obsahuje muchioka cervena jen mélo a dnes
vime, Ze jeji jedovatost jegdevsSim zfisobena celou skupinou jinych latek.

Priabéh otravy: Pil az 3 hodiny po jidle se dostavuje nevolnost, @end, bolesti hlavy,
buSeni srdce. Zor&ky jsou roz&ieny, coz nize zmisobit poruchy vidni. Otraveny s€asto
podoba opilému: hodn mluvi, jen tak se s#je nebo plde, pobiha, bije sam sebe,
zdravotnikim tykd, nadava apod. Jeden Ekadnou takto otrdveného pacienta adinaa
,vzruseného primitiva“. Pak nastupuje mrakotny staalucinace, kdy pacientiki, brani se a
v nemochnicicasto vzbudi celé odteni. Nakonec upada do hlubokého spanku a po pesthuz
si nic nepamatuje. Otrava igs dramaticky gibéh korti ve wtSiné pripadh druhy den a
amrti jsou spiSe ojedita.

Otrava muchorirkou ¢ervenou je vzacna a vyskytuje se hkaun malych dti. Prevazna
vétSina €chto otrav je zfisobena muchotimkou tygrovanou (panterovou), ma stejnylmih i
[écbu.

Foto Ales Vit(MS

»Matka #iclenné rodiny mi kdystekla, Ze sbhirala ,zelené Zampiony“ v lese u ch&ravé
s bilymi klobouky dole zna, maji klobouky bilé proto, Ze rostou na loktk na @ sviti
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slunce. V lese maiji pry tytéZz houby klobouky zelgh& ne¢ly houby vyténou, jes¢ nikdy si
tak dole nepochutnali na jidle z hub. VSichfiizen¥eli na otravu muchotitkou zelenotf

(dryvek z knihy Jedovaté houby auitdr Kubtka, J. Erhart a M. Erhartova)

Muchomirka zelena je velmi jedovata houbailgth otravy je mimeéadre t¢Zky a pacient je
bezprogtedre ohrozen na ziveét | pies pokroky v Iekiske péi mize byt otrava smrtelna.

Pribéh otravy: Po pongrné dlouhé dob klidu, nejdive za 6 hodin, olgjn¢ vSak za 8-12
hodin, rékdy i za vice hodin po jidle, se dostavuje zvragepitijem, které trvaji obvykle 2
dny a 2 noci. Dochazi k velkym ztratam tekutin, neny se citi viferpan, objevu;ji serkce

v noh&ch. Jakmile pymy a zvraceni skat, nastupuje kratké obdobi zdanlivé Ulevy. Poté se
dostavi dalSi faze otravy, kdy dochaziekkému poSkozeni jaterfipadreé také ledvin. Bez
dostaténé |ékdské pomoci postizeny upada do b&wmi a 5. — 6. den otravy umird na
selhani jater.

Stejny pibéh a I&bu maji také otrava muchdimkou jarni a muchoidrkou jizlivou
(prezdivan&andl zkazy.

Pavuéinec plySovy

PavuiEinec je jedna z nasSich nezékgSich hub, nebdpriznaky otravy se objevuji néjde za
2 dny a nejpoziji za vice nez 2 tydny (!) po poziti, kdy uz si jerédlokdo spoji konzumaci
hub s onemoaimim.

U nas byla otrava pavincem poprvé zaznamenana az v roce 1977, kdyetandvouleta
holcicka po opakovaném podani houbové polévky. Otce daifmpo velkém usili zachranit.
Priubéh otravy: Paviinec vazen postihuje ledviny. Po poziti hub se objevujiijpry a
zvraceni, po dvou a vice dnech poruchyem, az postizeny nakonetegtane mét Uplné.
Otravacasto kowi smrti nebo trvalym poSkozenim ledvin, které vyiadravidelnou dialyzu
nebo transplantaci.

Petarka zapasna

Foto Ale$ VitCMS

Ve velké oblig je u nas p&rka polni, neboli Zampion. Rae-li mezi ty, ktéi si jej radi
najdou v pirodé, dejte pozor, abyste si jej nespletli s jedovapetarkou zapasSnou! Tato
mirné jedovatd houba tiZe zpisobit fizné silné Zaludeni potize. U odolgSich jediné
nemusi poziti pgrky zapasné vyvolat Zadné potize, ti nédolni proziji nefijemné chvile.

Pri tepelné Upra¥ (duSeni, vieni) vydava p&rka odporny pach po karbolu nebo svitiplynu,
coz obvykle zabrani houhan v jeji konzumaci.
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Pribéh otravy: Za 1-3 hodiny po poziti&Siho mnozstvigchto hub se objevi silné bolesti
biicha a zvraceni, které trv&kolik hodin. Pfijmy jsou spiSe vyjimkou.

Strmélka voskova

Foto Ale$ VitCMS

Nekteré druhy rodu strika obsahuji velké mnozstvi jedu nazyvanémngskarin Jde nejen o
strmelku voskovou, ale také o listomilnou, odbarvenaotiifkovou a dalsi.

Pribéh otravy: Neékdy jiz behem jidla,éastji vSak do 2 hodin podm, se objevuje napadné
poceni, sligdni a slzeni. Postizeny setkaly ve svém potu doslova koupe. Dostavuje se
zvraceni, pijmy, Zaludéni nevolnost. Klesa krevni tlak, zpomaluje se te@mocny ma
zimnici a tesavku. ZuZuji se zorktky a dochazi k porucham \ddi, nastupuji problémy

s dychanim, které mohou vyustit az v dplnou zastdechu. Pokud postizeny &t vetSi
mnozZstvi hub, které obsahoval§t$i mnozstvi jedu, fiZze bez ¥asného leki@kého osdéeni
zenvit.

Vlaknice zafervenala

Foto Ales$ VitCMS
Rod vlaknice zahrnuje u nas asi 100 drutétSina z nich obsahuje wzném mnozstvi jed

Patouillardovou (na pest francouzského mykologa Patoulliarda). Smrteldauku jedu
obsahuje 100-500&prstvé houby.

Pribéh otravy: Je totozny s otravou stiflky voskové.

Tiepenitka svagita
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Foto Ale$ VitCMS

Tato tepenitka je nejen odpafnhorkd, a to i po uv@ni, ale po jejim poZiti jsou
zaznamenany otravy podobné otravam smttldovatou muchofirkou zelenou.

Uchag obecny

Foto Ale$ VitCMS

Prabéh otravy: Pripomina trochu otravu muchamkou zelenou, ale vékterych giznacich
se liSi. Asi 5-10 hodin po jidlefiphdzi nevolnost, bolesti hlavy d@tha, zvraceni. Zvraceni
vSak neni dlouhodobé jako u otravy mucliokou zelenou. Také fiyem, typicky pro otravu
muchonirkou zelenou, je u uckié spide vyjimény. Casto dochazi k otoku mozku a selhani
krevniho olhu. Objevuje se Zloutenka akaly otrava kogi i amrtim.

Zavojenka jarni
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-

oto Ales VitCMS

Zavojenka jarni, nebo také zvonovka jarni, jessjgdovata houba.

Pribéh otravy: 2-4 hodiny po jidle se opakovwadostavi silné gjmy, které mohou trvat i
n¢kolik dnia. Dlouhodobé pijmy vedou k silnému odvodni organismu a naslednému
téZkému vyerpani a unay

Z&vojenka olovova

Foto Ale$ VitCMS

Zavojenka olovova je sith jedovata houba, u nas znama také pod latinskynvendz
Jividum®. V mladi mize gipominat malé fibecky.

Prabéh otravy: 2-4 hodiny po jidle se objevi Uporné zvraceni aysili prijmy. Tento stav
nekdy trva i rekolik dni a vede k velkému ¥grpani organismu. %e dojit i k poSkozeni
ledvin. Otravy jsou nebezpeé FedevsSim pro maléétl a starSi osoby, které jsou ohrozeny i
na zivoe.

Co délat p¥i otravé houbami?
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= Otravy houbami se projevuji podle druhu hub, a&o minut az mnoho hodin po poziti.
V piipact, Ze mate podéeni na otravu houbami, snazte se vzdy vyvolat Bnaa co
nejrychleji grivolat 1ékaskou pomoc.

= Zvraceni niiZzete vyvolat tak, Zze vypijete teplou osolenou voébo si jednoduse &tre
prst do krku. Alkohol ani mléko nepijte!

= Zvratky a zbytky hub uchovejte pro vyssii.

Seznam nejadileZitéjSich houbaFskych poraden:

Ceska mykologicka spalaost, Prahahttp://www.myko.czy

Moravské zemské muzeum, botanické &eldi, houb#ska poradna, Brno
(http://www.mzm.cz/mzm/oddeleni/houbarska_poradmat

Jihateské muzeum, odteni prirodnich ¥d, Ceské Budjovice
(http://www.muzeumcb.cz/cz/?clanek=5

Ostravské muzeum, Ostravska mykologicka poradnama@s
(http://www.ostrmuz.cz/titpage.him

Mykologicky klub gi Muzeu vychodnicl€ech, Hradec Kralové(tp://mykohk.funginea.cy/
Mykoadres&— seznam mykologickych odboriikhttp://www.myko.cz/odbocky/

Pouzita literatura:
J. Kubika, J. Erhart a M. Erhartova, Jedovaté houby. Rratiaenum, 1980.
Hans E. Laux. Jedlé houby a jejich jedovati dvajijiék je spravi rozeznat a sbirat. Libeznice, Vikend, 2006.

M. Edmund, A. Schmalfuss. Houby sprdwncete, nasbirejte afipravte: velky barevny fivodce houbie.
Zlin, Bawa Print, 1997.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=81:62&catid=
91:otravy-houbami&ltemid=141

5.4.1.3. PLISNE A MYKOTOXINY

5.4.1.3.1. Potravinové plisné
O potravinovych plisnich a pligvych jedech.

Co jsou plisrg?

Plisre jsou vlaknité mikroskopické houby, které vSak oetvelké jedlé plodnice jako houby,
které sbirate v lese. Na napadenych potravinasnépliypadaji jako #izn¢ zbarvené porosty.
Jednotlivé druhy plisni tizete od sebe vzajernmozliSit, az kdyZ se naénpodivate pod

mikroskopem.
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Zakladem jejichdla jsou vlakna, které se slaZiétvi v podhoubi. Z podhoubi také wigtaji
rozmnoZzovaci organy, z nichz se uugl vytrusy (spory).
K nejznangjSim potravinovym plisnim p#t rody Penicillium a Aspergillus.

Mohou nam potravinové plisré Skodit?

Odpowd’ zni ano.

V prvnitad plisre rozkladaji Ziviny v potravindch a zaginuji tak kazeni potravin.

Nekteré plisg navic v potravia tvoii plisiové jedy — mykotoxiny, které pronikaji hluboko do
potraviny. ®ch je velké mnozZstvi. &které zmsobuji u lidi zaZzivaci potize (nidklad
tvorbu krve, jiné maji dokonce rakovinotvorn@énky. Jsou znamé i plievé jedy zfisobujici
halucinace.

NejznangjSim plisiovym jedem je aflatoxin B1, ktery je davan do seiosti s rakovinou
jater, s poruchami obranyschopnosti a s dalSimavadnimi neduhy. Néasgji se nachazi
v burskych #iScich a dalSich suchych plodech, zejména z dozdmpi a subtrop. DalSim
je napiklad ochratoxin (posSkozuje ledviny) nebo patuliren byva nejasgji v plesnivém
ovoci, zejména jablkach ffpvyrob¢ mosti ¢i kompoti je proto teba pouzivat pouze
nezavadné, plisni nenapadené ovoce).

Plisiové jedy poSkozuji nejen naSe zdravi, ale i zdraitat, ktera jsou krmena zaplérym
krmivem. Proto domaci ztdta nekrmte plesnivymi potravinami, gieve jedy Astavaji ve
velkém mnoZstvi v krvi a organech i i po porazce a nasletisou i v zabijgkovych
produktech.

Jsou vSechny plistéh zdravi Skodlivé?

Ne. VSechny plishtotiz nemaji schopnost tiib plisnové jedy. Nkteré plisg, které byvaji
ozn&ovany jako ,kulturni plis& (napfiklad Penicillium camemberti)¢lovék dokonce
vyuziva k vyrolg potravin. To se tyka najlad vyroby plisiovych syii, jako jsou Nivaci
Hermelin, a gkterych trvanlivych tvrdych salaimkteré zraji pod pligovym povrchem.

DalSi plisg se vyuzZivaji ve farmaceutickémupmyslu. Ostats, vSem znamy lék penicilin
puvodne neni také r@iim jinym nez produktem plisni.

Jaké potraviny mohou byt napadeny plisémi?

Plisre mohou napadnout téthkazdou potravinu, ktera obsahuje dostatek vodyia.2lisre
jsou ale vcelku nenatné a dokazi vysta s malem.

Castji jsou napadany potraviny skladované za nevhodngotiminek, zejména viitis
vihkém a teplém pro&di. Péivo (zejménacerstvé, teplé) nebo syry a salamy nemaji byt
dlouho skladovany v mikrotenovenxga.

Casto plisd najdete nafiklad v arasidech a jinychiicich, obilninach, soji, keni, ¢aji a
kaw.

Plisiové jedy niiZete najit i v ZivéiSnych potravinach, a to ipad, Ze jsou chovna zkdta
krmena zaplistnym krmivem — nap v mléce, syrechi mase.

Jak mam zachazet se zapligmymi potravinami?

Odpowd je jednoduchd, i kdyz zejména starSi generace rsievstSinou nerada srhije.
Kazdou zaplistnou potravinu je ieba bez milosti vyhodit, celou! V Zadnéntigac
nevykrajujte plisni napadené ovoce a zeleninu, ragake chlébéi syr, ani neodstraujte
plisa1 z povrchu marmelady, sirupti kompotu. Plisového podhoubi se takto sice do jisté
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miry zbavite, nicméh plisiové jedy mohou byt fitomny v celém obsahu potraviny aniz
byste si toho mohli vSimnout.

Jak mohu zn«it plisiovy jed v potraviné?
Tak to se Vam asi v domacnosti jen tak nepiod&tSina plisiovych jed: je totiz extrémap
odolna wici vysokym i nizkym teplotam atfpvaieni, p€enici mrazeni potraviny se nei

Jak poznam, Ze plis# na potraviné je zdravi Skodliva?

V domacich podminkach toto nezjistite. Bylo by ipb& nechat potravinu vysiet v
laboratdi, aby se utilo, o jakou plisé se jedna, a zda je v potra¥implisiovy jed. Ri téchto
rozborech by ale stejnpotravina byla znehodnocena, a navic by vas cglétreni vyslo
docela draho. Ke kazdé zapkse potravig proto @istupujte pro jistotu tak, jako by byla
zdravi Skodliva.

Jak chréanit své zdravi pred potravinovymi plisnémi a jejich jedy?

= Pelivé vybirejte potraviny v obchodech - nekupujte patmgvs proslou zarukou,
potraviny s poSkozenym obalsfinpotraviny viditelrg plesnivé.

» Nenakupujte zbyta¢ velké mnoZstvi potravin do zasoby.

= V domécnosti potraviny skladujte za podmineteagch vyrobcem na obalu.

= UdrzZujtecistotu vSude, kde manipulujete s potravinami.

= Pravidel® kontrolujte potraviny v lednici i ve spiZi.

= Zaplisrtné potraviny nedavejte domacimiatim.

= VesSkeré zaplisimé potraviny okamZitzlikvidujte.

Pouzita literatura:
Chlup&ova, M. Prevence plivych onemocini. SZU 2002.

Ostry, V. Desatero rad k ochgamdravi gred mykotoxiny (plisovymi jedy) a toxinogennimi pligmi. SzU,
Praha 2000.

Ostry, V. Vlaknité mikroskopické houby (plign mykotoxiny a zdravélovéka.SZU 1998.
Rady pro zdravi — plignv potravindch. OHS ve Svitavach, Zpravodiaj2002.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=75:70&catid=
92:plisn-a-mykotoxiny&Iltemid=142

5.4.2. TOXICKE LATKY V' POTRAVINACH

5.4.2.1.1. Toxické latky v potravinach
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O toxickych latkach, se kterymi seitbeme setkat v potravinach a jejich vlivu na zdrédvéka.

V potravinach se kromlatek pro zdravi proggnych mohou objevovat také latky toxicke,
jejichz pritomnost nize poskodit zdravélovéka. Nekteré z nich se vyskytuji v potravinach
prirozere jako jejich @Zna slozka prirodni toxické latky. Jiné se do potravin dostavaji
nedamyslg pii vyrobg, zpracovani, baleni, fgprag a skladovani -latky znecistujici
(kontaminanty).

Skodlivy (Einek ®chto latek zalezi na jejich biologickyckeincich (toxicig) a také na
mnozstvi, které iimeme, & uz oral@ (Usty), i dychani (nap nikotin), kizi, sliznicemi,
piipadre i jinak. Proto byl pro jednotlivé latky stanovesierovatelny denni prijem (TDI),
coZ je nejvysSi mozna davka latky, kterotizeme den& piijmout, aniZz by to o negativni
vliv na nasSe zdravi. Uvadi se v miligramech naddon tlesné hmotnosti.

Pro jednotlivé potraviny bylo pravnimitgupisy stanovenmejvySSi pripustné mnoZzstvi
vybranych toxickych latek, aby byla zafiga zdravotni nezavadnost potravin.

Prirodni toxické latky

Tyto latky vytvai nékteré rostliny, Ziveichové ¢i mikroorganismycasto za telem vlastni
ochrany.Rada z nich je v malych mnoZstvich dokonce zdrawsgigna a vyuziva se ve
farmaceutickém mgmyslu (nap. antimalarikum chinin). Mezi toxikologicky vyznamrpati
zejmeéna:

Alkaloidy jsou dusikaté bazické skeniny - sekundarni metabolity organigmkteré
vykazuji fizné biologické &inky. Jedna se oirnorodou skupinu vice nez 5000 sienin,
které se nachazejktginou ve vysSich rostlinach (semenaiekyy, listy. Kira apod.), ale také
u uritych druhi hub, mech, bakterii, hmyzu aj.

» Solanin - vyskytuje se v bramborach, zejména v zelensasgtech, vysSi mnoZstvi je
také ve slupce, strem do stedu hlizy jeho obsah klesa. @&wbuje zvraceni,
Zaludeéni kiece, pijmy a bolest hlavy. V ¢kterych statech je stanoveno jeho nejvyssi
piipustné mnozstvi v neloupanych bramborach (200mg/kg

* Tomatin - je pitomen zejména v malych zelenych plodeckiatajve zralych plodech
je jeho mnoZstvi velmi malé. M&galevsim teratogennéimky.

» Alkaloidy kavy, ¢aje a kakaa (kofein, theobromin, theofillin) - k&va {mérne
obsahuje asi 80 mg kofeinu, instantni zpravidla énéez gekapavana. Pravyaj
obsahuje theobromin a také kofein, ve srovnanivelka/Sak asi o polovinu az o
tiretinu méw. Kakao obsahuje zejména theobromin a kofeirtk@dokolada vice nez
mléna). Kolové nealkoholické napoje obsahuji 50 - g%f kofeinu v 1 litru napoje
(250 mg = nejvyssiffpustné mnozstvi). Kofein sniZzuje fedbavani vapniku veiste,

v malych davkach povzbuzuje centralni mozkovou sousa isobi m@opudré (<3
mg/kg €lesné hmotnosti), vysoké davky zrychluji tepovakirenci, zisobuji buseni
srdce a nespavost. Theofyllin a theobromisgbi slab povzbudi¥. Vice se o kay
dozvite v¢lankuKévovina neni kéava.

» Tabakové alkaloidy (nag. nikotin) - nejvyznam&Sim zdrojem jsou tabakové
vyrobky, do organismu se dostavi@gevsim z tabakového ki@ V nizkych davkach
ma povzbudivé &inky, se zvySujici se davkou se zrychluje dychaninatorika,
dostavuje se nuceni ke zvraceni a vysoké davky layag ftes az &Zky stav
bezwdomi. Tabakovy katprokazatelt zpisobuje rakovinu dychaciho systému a ve
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vysgilych statech musi byt ze zakona zdravotni varovidai kazdém baleni
tabakovych vyrobk uréenych pro konéné spatebitele.

* Mezi dalsi pat dkaloidy pepie (nag. piperin - vyskytuje se nejvice v zeleném a
bilém pepi, povzbuzuje centralni mozkovou soustavu a maéslabtipyretické a
mutagenni &inky, ve vysokych davkach poskozujeiikazyka, snizuje krevni tlak a
rychlost dychani)alkaloidy papriky (kapsaicin - pélivy €&inek, nejvice je ho v chilli
paprickach, slabé antioxidai inky, stimuluje traveni, ve vysokych koncentragieh
toxicky a mutagenni)chinové alkaloidy (chinin - antimalarikum, antipyretikum,
nevhodny proghotné zZeny) aj.

Saponiny - se vyskytuji hlavé v rostlinach - nejvice jich obsahuje Spertépha, soja, fazole,
cizrna, lékdice. Obec maji hakou chu’ a pouzivaji se jakogpotvorné latky, emulgatory a
antioxidanty, pi vyrobé Sampo# a jinych gipravki na vlasy. V ludninach jsou odpawdné

za nezadouci trpkost a iost, jejich mnozZstvi lze snizit énim ve vod, fermentacici
oloupanim povrchovych vrstev, ne vSakersim. Saponiny ztky stromuQuillaia saponiase
vyuzivaji k vyrolg znamého zazvoroveho pivariize byly povazovany vSechny saponiny za
toxické, wtSina vSak toxicka neni ¢které dokonce vykazujiffznivé &inky (antioxida&ni,
prevence rakoviny a sréi& cévnich nemoci). Toxické saponiny poskozuji veolysh
davkach jatra, mohou z&pinit selhani dychani az hluboké bedomi.

Kyanogenni glykosidy - samy o sob nejsou nebezgeé, avSak jejich rozkladem irbe
vznikat toxicky kyanovodik. Jsoufippmny v peckach peckovitého ovoce # [isovani
neodpeckovaného ovoceude §ava obsahovat az 15 mg kyanovodiku v 1 kg, kompoty
z neodpeckovanych mertknaz 33 mg/kg (smrtelna davka pro désépoclovéka s hmotnosti

70 kg se pohybuje vrozmezi 35-245 mgfi Wrobé destildfi vétSinou kyanovodiku
vyprcha. Bi poziti menSich davek kyanovodiku se dostavujedidilavy, tlukot srdce, Uzkost

a svalova slabost, poziti smrtelné davky vyvolédidst korgéetin, zmodrani, #ece a hluboké
bezvdomi.

Fytoestrogeny- jsou fiznoroda skupina rostlinnych latek s estrogenniémky. Isoflavony
se vyskytuji v lug&ninach (hlavis v séjovych bobech), pterokarpany vcitich luS&ninach
(30-40x &inngjSi nez isoflavony) a v celozrnnych l&8inach, v tiznych semenech (len,
mak), ovoci a zeleninse nachazeji ligniny. dkteré fytoestrogeny produkuji také pksmdu
Fusarium(tzv. F-2 toxin). W@inky fytoestrogen na lidsky organismus mohou byt $kodlivé i
piinosné. Na stranjedné dochazi u Zen, které konzumuiji stravu bahatofytoestrogeny, k
porucham menstrgaiho cyklu a na druhé strage u osob s vysokymifpmem isoflavori
sOji pozorovan nizsi vyskyt rakoviny prsu a progtaiékteré isoflavony jsou zaroxie
antioxidanty.

Lektiny - jsou gitomny v syrovychii nedostatén¢ uvarenych fazolicli jinych lus€ninach

a po poziti zpsobuji bolesti Zaludku, zvraceni auijpny. Nejnebezp&ngjsi jsou lektiny
nekterych druli fazoli (nap. mésicni), merk pSentné a jen slabtoxickeé jsou lektiny araSid
¢oc¢ky, hrachu, soji a&kterych fazoli.

Biogenni aminy (nag. histamin, tyramin) — vznikaji v potravinach vliwe ¢innosti
mikroorganisni. Ve vysokych davkach jsou toxické - vyvolavaji aseni, poceni, buseni
srdce, dychaci potiZze, migrény a zvySugniZuji krevni tlak. V mnoha zemich je ustanoveno
nejvyssi pipustné mnozstvi histaminu a tyraminu. Ve vySSichorstvich mohou byt
piitomny ve zkazeném mase, zkazenych rybach (zejmékeelovitych)¢i syrech, pokud i
jejich zrani nebyly dodrzeny hygienické zasady.

Latky znecist'ujici (kontaminanty).
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Dostavaji se do potravin neumysirtasto ze zewudelské produkce jako zbytky pestidid
zneisteniny hnojiv (kadmium), ze zalivkové vody mapprimyslové chemikalie, z
veterinarniho os&tni zbytky I€iv apod. Ri skladovani a zpracovani mohou byt potraviny
napadeny plisimi (mykotoxiny), mohou obsahovat zbytky poskbzych pesticid, béhem
kulinarniho zpracovani se v nich mohou vyivdN-nitrosaminy¢i polycyklické aromatické
uhlovodiky.

O plisinovych toxinech se ddétete v ¢lanku Potravinové pliss, o bakterialnich jedech v
¢lankuBotulismus

Z toxickych kova jsou nejvyznamgjSi olovo (pfi dlouhodobé expozici Zgobuje nervové
poruchy, poskozuje krvetvorbukadmium (poskozuje jatra a ledviny, ma teratogenni a
rakovinotvorné tinky) a rtut (organické slogeniny rtuti poSkozuji centréini nervovy
systém). Také z dalSich latek, které mohou mit&gim mnoZzstvi nefenivy vliv na zdravi,
muZzeme jmenovat néfklad dusitany.

Polycyklické aromatické uhlovodiky (PAU) - jsou ¢asté vSudyfitomné kontaminanty
Zivotniho prostedi, vznikaji také ndp pii uzeni masa a ryb, grilovani, prazeni, smazeni a
peteni, znéné rizikoveé je zejména opékani ¥imém plameni. Mnohé z PAU jsdazeny
mezi vyznamneé sithrakovinotvorné latky.

Polychlorované bifenyly (PCB)- jsou latky, které se pouzivaly pro sviéhpdné vlastnosti

v mnoha odwtvich lidské cinnosti.(barvy, laky, plasty, pesticidy aj.) Posgjni, Ze maji
negiznivé efekty na zdravi se od jejich vyroby postuprpoustlo, v Ceskoslovensku
v polovirg 80. let. ProtoZe se jedna o latky, které jsou vebdlé a v minulosti se pouzivaly
hojr¢, stale se s nimi v prasdi setkavame, postupre stale menSim mnozstvi. Protoze maji
tu vlastnost, Zze se kumuluji v tuku ¥ati, moznymi potravnimi zdroji jsou zejména ryby,
zwfina, v mensi nie masné a mé@é vyrobky. Dosud se sice nepétta potvrdit jejich
rakovinotvorné dinky, ale zmgisobuji sniZzeni imunity, zvySeni hladiny cholesteralarusu;ji
hormonalni rovnovahu, tgobi poruchy menstrgaiho cyklu u Zen, vysoké davky take
narusuji vyvoj plodu (teratogenndidky).

to velmi riznoroda skupina latek. V rostlinnych potravinach rsehou vyskytovat tzv.
moderni pesticidy, v potravinach ziisného pivodu spiSe perzistentni organochlorové
pesticidy, které se nachazeji nejvice v tukovecgol) Zadného z dnes pouzivanych pesticid
nebyl zatim prokazan rakovinotvornyiiek, nicmég nekteré starSi pesticidy jako je DDT
jsou hodnoceny jako potencialni karcinogeny. U &elktSiny neni mechanismustiaku
znam, nicméd jejich rizikovost je diskutovana zejména v souwssi s dlouhodobym
dietarnim pijmem jejich zbytk (rezidui) v potravinach.

Ftalaty - jsou zmd¢kéovadla plastickych hmot. Akunjsou jen slab toxické a vyvolavaji
podrazdni traviciho traktu, nevolnost, nespavost &. douhodobé expozici vSak dochéazi
k poskozeni jater, ledviti jinych orgar, jsou teratogenni a rakovinotvorné, maji vliv na
rozmnozovaci soustavu. Meské republice jsou zavedeny maximalni limity razigzbytit)
ftalati v potravinach.

Toxické latky, které fijimame do naSeho organismu, nepochazeji vyRradpotravnich
zdroji. Uplatiuji se zde take vlivy Zivotniho prdésti - ovzdusi, které dychdme, voda, kterou
pileme, zé&eni (radon) aj. Nicmenpotraviny gedstavuji jejich hlavni zdroj - 80-90 %.
Abychom omezili pijem toxickych latek z potravin na minimum, jeba dbat na pestrou a
vyvazenou stravu, konzumovat poussestve, kvalitni potraviny nevykazujici znamky kaize
vhodre kulinarre upravené, pochazejici z bezpgch zdrof.
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Pouzita literatura:

Komprda T. Hygiena potravin. MZLU, Brno 1997.
Velisek J. Chemie potravin 3. Ossis, Tabor 1999.
Manual prevence v lékské praxi, SZU, 3.LF UK 2004

Clanek najdete na webové adrese:

http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=162:141&cati
d=93:toxicke-latky-v-potravinach&ltemid=143
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6. POTRAVINY A BEZPECNOST
6.1. UvoD

Tato kapitola jesasténé komplementarni ke kapitole Ziviny a voda. V nidylilem poznat
jednotlivé zZiviny a natit se, kde (ve kterych potravinach) je hledat. Ngudeme postupovat
opang, zaci se seznami s hlavnimi potravinami &i$oého a rostlinnéhotpodu a zopakuji
si, co - tedy které Ziviny — v nich hledatian jsou tyto potraviny charakteristické.

Zarovei vSak je nezbytné u jednotlivych potravin upozondtmozné nevyhodi zdravotni
rizika, spojena s jejich konzumaci, sarfeae pokud existuji. Mam na mysli ndglad obsah
piirozenych toxifi, schopnost vyvolavat alergie a intolerance neb@mast mikrobialni
kontaminace (syrové maso, vejce, nepasterovanéinlék

Strategii zaji&tni bezpeénosti potravin a vyzivy na roky 2010 az 2018jgla vldda svym
usnesenim z ledna letoSniho roku. Systém kems# potravin je zaloZen na tradich
principech analyzy zdravotnich rizik, tj. hodnocenrika, fizeni rizika a komunikace o riziku.
Koordinaci systému zafisji ministerstva zeguélstvi a zdravotnictvi, do systému je vSak
zapojenarada dalSich statnich i nestatnich instituci, pr@dkil& spoluprace s Evropskym
Uradem pro bezgaost potravin.

Na druhou stranu, doma se jiZ o zdravotni nezavadmuiravin a ochranu svého zdravi musi
starat kazdy sam. Za velmildzité pro praxi proto povazuji témata, tykajici sgavného
nakupovani, skladovani a kulinarni Gpravy potravin.

6.2. CiL

Z&ci by po absolvovani vyukydin znét:

= druhy, zakladni sloZeni a vyznam hlavnich potrawac¢iSného fivodu (masa a masnych
vyrobki, ryb, dfibeze, mléka a mé@dych vyrobk, ZiveciSnych tuki, vajec)

= druhy, zakladni sloZzeni a vyznam potravin rostlmm@ivodu (obilovin, lu&nin, ovoce,
zeleniny, kaeni a pochutin, rostlinnych tiika olef)

= principy systému zaji8hi bezpé&nosti potravin

= jak spravi nakupovat potraviny, zgani potravin
= jak spravis skladovat potraviny

» jak spravi kulinarreg potraviny upravovat

6.3. DOPORUCENY HODINOVY ROZSAH :

Téma: Minimalni po ¢et hodin:
Potraviny Zivo¢iSného pivodu 1
Potraviny rostlinného pavodu 1
Systém zajiSéni bezp&nosti potravin 1
Nakupovani, skladovani a kulinarni Upravy potravin 1
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6.4. DOPORUCENA LITERATURA PRO U CITELE

Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako séést vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Brno:
Paido, 2007, 150 s.

6.5. TEXTY PRO DETI

6.5.1. POTRAVINY ZIVO CISNEHO PUVODU
6.5.1.1. MASO, RYBY, DRUBEZ

6.5.1.1.1. Maso ve vyzZik ¢lovéka

Pro¢ je maso dlezité pro lidsky organizmus.

Maso je dilezitym zdrojem bilkovin, vitamiin skupiny B (zejména B), Zeleza a hi@iku.
Bilkoviny dodavaji &lu stavebni material, ktery vyuZzivAmedstu, k obno¥ burgk a tkani,
tvorbé hormorii a enzyni.

Maso

Maso je jednou ze zakladnich potravin v lidské v§zDbsah Zivin v &m se |iSi podle druhu
zvirete a podl€asti tla, ze kterého maso pochazi. Oheohsahuje 50- 80 % vody, 15- 20 %
bilkovin a az 50 % tuku. Sachatidprevazi glykogen) obsahuje jen malo. dné maso ma
mensSi podil vody a naopak maso s mensim podilemmékvice vody. Maso je vyznamnym
zdrojem mnoha mineralnich latek jako je fosfor stita vapnik, h&tik, sodik, Zelezo, a n&ap
vitamini skupiny B. Zabarveni masa owulivje svalové barvivo myoglobin, které j&itpmno
vice ve svalovié namahané pohybeniéba stehna).

M¢li bychom davat fednost nettnym drulim masa, zejména ivezimu (kdeci, kiti),
rybimu, telecimu, jehf§imu a kraléimu. V sodasné dob se klade velky @az na dibezi
maso, které je ale chudsi na vitaminy a mineraltkiy, a proto se dopatuje jidelntek olras
obohatit také libovym telecii jehné¢im a ho¥zim masem, které je velmi bohaté na Zelezo,
howzi a n&li bychom ho jist méhcasto, protoze zivaSny tuk nepispiva srdci a cévam.
Vnit¥nosti jsou bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listoaéZeleza. Na druhou stranu
obsahuji velké mnozstvi cholesterolu. Proto je v je podavat spiSe vyjimie¢ (nag. 1x
za 14 dni) afednosts volit vnitinosti z mladych zvat.

Vyjimecne!! (tii vykiicniky jsou mozna malo) bychomeéjist uzeniny a pastiky Ty totiz
zpravidla obsahuji velké mnoZstvi nezadouciho reasdleo tuku, cholesterolu, soli a
konzervé&nich latek. Pokud si uZzigce jen chcemeekteré koupit, neni Sgni na mist, je
lepSi koupit to nejkvalitgsi, nagiklad Sunku od kosti, Sunku idrezi nebo &skou Sunku,
ktera obsahuje podstatmeére soli. Plati tady, Ze mérje vice a ani libové uzeniny by vSak
nently tvorit zaklad naseho jidelkku.
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Ryby

Ryby, steji jako luSEniny, by se na naSem talmely objevit minimalré 2x tydré. Nekteré
ryby jsou sice velmi tné, ale jejich tuk je velmi cenny, protoZze obsahajaega-3
nenasycené mastné kyseliny, které jsolezté jako ochrana srdce a cév. Jesmrobsazeno
také \tSi mnoZstvi vitamih D. Morské ryby jsou navic dobrym zdrojem jédu. Vice se
doctete vélankuKdo ji ryby v kazdérfase ten je zdrav a Stihly v pase

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaairch/

vyhlaSka MZeg. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czelledisddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3
Ingr Ivo: Jistéi nejist maso.
(http://www.dtest.cz/index.php?action=2&pclanky=3&atekid=21&pkategorieid52

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=143:170&cati
d=95:maso-ryby-drbe&ltemid=145

6.5.1.1.2. Kdo ji ryby v kazdém ¢ase, ten je zdrav a Stihly v pase
Pro¢ jsou pro nas ryby dleZité i jindy r#Z jen o Vanocich.

Podle statistik sni kazdy obyvatel naSi planetyléskg ryb r@né. Jde vSak jen o pmérnou
statistickou hodnotu, ktera ma do pravdy dalekmékterych statech je konzumace ryb
tradicné velmi vysokda, jde o desitky kilogrdmma osobu a rok (néixlad Japonsko, Norsko,
Finsko, Portugalsko), v jinych zemich je ryba r#&itazacnosti.

U nés je spdieba ryb dlouhodabnizkd a Bhem poslednich pér let kolisa kolem 5-6 k&neo

z toho asi 1 kg jsou ryby sladkovodnidpazié kapr). Podle odbornikbychom gitom mgli
kazdy r@n¢ snist asi 17 kg ryb. P¢wlastre?

15¢



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

S rybou si kupujeme kousek svého budouciho zdravi

Pravidelna konzumace ryb jdldzitou sodasti naSeho zdravi, neboybi maso a rybi tuk
obsahujitadu prospSnych a pro nas organizmus nepostradatelnych l&teke nas chrani
pied vaZznymi nemocemi.i&devsim jsou to onemoan srdce a cév, dale rakovina tlustého
streva, konéniku, prostatyi Alzheimerova choroba.

Ryb si cenimeifedevsim pro obsah:
= plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilkovin
= vysoce kvalitnich tuk
= vitamina (D, A, skupiny B)
= mineralnich latek (jéd, selen, vapnik, draslikfdos

Rybi bilkoviny

Ryby obsahuji v gimeru 15 - 20 % bilkovin, které jsou velmi kvalitniyf® bilkoviny jsou
plnohodnotné, protoZe obsahuji vSechny aminokygelkieré patebujeme. Jsou lehce
stravitelné, obsahuji jen mélo pojivovych bilkoarzadny elastin. Nas travici trakt je dokaze
stravit za asi 2 - 3 hodiny (viEgvé ¢i hovézi maso mze lezet ve sevech i 6 - 8 hodin).

LZi¢ka rybiho tuku denné

Rybi tuk poskytujedu nenasycené omega-3 mastné kyselifgPA a DHA). NaSeéto si
tyto kyseliny dokaze samo vytkib z mastné kyseliny fitomné v rkterych rostlinnych
olejich (nap. fepkovém, ne vSak sluér@covém), nicméé naSe Bzna strava ji neobsahuje
v dostaténém mnozstvi. Ryby jsou spolehlivym zdrojem EPAHA) protoZze na pokryti
potrebného mnozstvi stb3 - 4 gramy rybiho tuku de#én

Priznivy vliv omega-3 nenasycenych mastnych kysedinij dlouho znam (dve se davala

AR

* jsou naprosto nezbytné pro vyvoj mozku

» jsou nezbytné pro tvorbu spermii

* jsou nepostradatelné pro spravnou funkci sitniokw

= podporuji duSevni vyvojdti i dosglych (rozvoj nervové soustavy, zvySuji pozornost,
podporuji parét’ apod.)

» chréani nasfed nemocemi srdce a cév

= snizuji srazlivost krve a zabmaji tak vzniku krevni srazeniny v cévach

* maji protizastlivy ucinek

= piispivaji k tlumeni alergickych reakci

» hraji vyraznou roli v tvor®&imunitnich latek

= potlauji rast nekterych nadak

* jsou nezbytnédhem thotenstvi a kojeni

» jsou dilezité v ochrad pred Alzheimerovou chorobou

DalSi dilezitou soudasti rybiho tuku jsowitaminy A a D. Ryby pati mezi hlavni potravni
zdroje vitaminu D, ktery je nezbytny prast a stavbu kosti a ztibJeho nedostatek se
projevuje u dti jako kivice, u dosplych jako osteomalacie. Také se projevuje zvySenou
kazivosti zul.

Mnozstvi tuku v rybach jetizné, mezi ty méhtucné pati nagiklad treska, Stika&i candat
(do 2 % tuku). Mezi t&n¢jSi ryby fadime kapry, pstruhy, sardinky (2 - 10 % tuku) a&zime
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tucné ryby s obsahem tuku vice nez 10 %igatiak, losos, makrelé& sled’. K pokryti poteb
EPA a DHA stai 1 - 2 porce (tzn. asi 200 - 300 ggmejSich ryb tyds.

Mineralni latky v rybach

V rybim mase jsou ve vySSim mnozstvi zastoupeamgevsSim jod, selen, vapnik, draslik a
fosfor.

Jod je nepostradatelny pro spravnou funkci Stitné yzlaedostatek se ime nepiznivé
podepsat na duSevnim vyvoptd Denni pateba jodu se pohybuje od 50 pg u kojeaé po
200 pg ughotnych a kojicich Zen. Dobrym zdrojem jodu jsourske ryby (nafiklad treska
obsahuje ve 100 g asi 120 ug jédu).

Selen pati mezi dilezité antioxidanty, tedy latky, které zpomalujiopes starnuti, sniZzuji
pravdpodobnost vzniku srdeé-cévnich onemocmi a rekterych tym rakoviny. Selen dale
zlepsSuje funkci Stitné Zlazy a imunitniho systérimz zvySuje odolnost naSeho organizmu
vaci nemocem. Jeho p@ba se udava mezi 16 — 7@ deni, ale pozor! p vysokych
davkéach je toxicky. Ryby obsahuji vijnéru 20 - 50ug tohoto prvku ve 100 g.

O vapniku, drasliku a fosforu sedtiete vice wlanku Na mineréalni latky s fborem, na
minerdly s geologickym kladivkem

Kolik ryb méme jist?
Podle doporéeni by se ryby rly na naSem stole objevit- 3x tydrg, a to jak maskeé, tak i

sladkovodni - a hlavn- nevynechavat tun¢jSi druhy typu losos, fiék ¢i makrela. Ze
sladkovodnich je vhodny n#&glad kapr. Jednotlivé druhy ryb je vhodn#&dxt.

Pouzita literatura:
Ingr 1. V Ceské republice jimeffiis malo ryb. Vyziva a potraviny 2008; 4: 89-91.
Simek J. Konzumace ryb v prevenékterych zavaznych onemasmi. VyZiva a potraviny 2002; 6: 181-182.

Suchanek P, Poledne R. Ovliém koncentrace cholesterolu v séru sloZzenimi tulpotrag. Centrum pro
experimentalni vyzkum chorob srdce a cév, IKEM Rrah

Sukova I. Selen — zdrojeg¢iaky a zasobovani. Agronavigator 2008tt)://www.agronavigator.gz

Rtut vrybach. Informace MZe k wvyskytu rtuti v rybachDoporueni pro spdebitele, 2009.
(http://www.spotrebitel.cz

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=115:123&cati
d=95:maso-ryby-drbe&ltemid=145

6.5.1.2. MLEKO A MLE CNE VYROBKY

6.5.1.2.1. MIéko a mlé&né vyrobky

Narodili jsme se jako savci, jejichZ prvni potravdnylo matéské mléko. MIéko a vyrobky zn
maji své nezastupitelné misto v potravinové pyramid

15¢
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Mléko a mlééné vyrobky maji vysokou vyzivovou hodnoty protoZze obsahuji vSechny t
zakladni ziviny: bilkoviny, tuky a sacharidy, d&iéaminy (s vyjimkou vitaminu C) adkteré
minerdlni latky. Hlava vSak jsoudilezitym zdrojem dobie vst¥ebatelného vapnikuktery

je nutny pro spravny vyvoj kosti a 2ub

Mlécné vyrobky dodavaji naSemu organismu 50-70 % véapaikd dtstvi hraji vyznamnou
ochrannou roli ve vztahu k osteopordze. Proto jmékonzumovat potraviny s dostatkem
vapniku jiz ve ¥ku détskych bottek, kdy ho nasS organizmus dokaze maximalguzit
(pevnost a hustotu kostitteme ovlivnit az do &ku kolem 25let, kdy fevidda ukladani
vapniku nad jeho odbouravanimjhaji tu viakityii nebezpai.

Prvni zrada: MIéko a vyrobky z néj mohou byt ale i zdrojem nezadoucich nasycenych
tuk @ a cholesterolu které i vySSi spatebe prispivaji k onemocéni srdce a cév. Proto pozor
nacastou konzumaci smetanovych artyich ml€nych vyrobki. Prednost davame vyrobkn

s nizkou tdnosti, coZ je do 2 % tuku u mléka a dmigch vyrobki (nagiklad jogurti) a do
30-45 % tuku v suSihu tvrdych syli. Na druhou stranu,ékteré nadhrazky migého tuku
(nap. kokosovy tuk, pouzivany ve zmrzlinach nebo ndkéakh smetany do kavy) ma slozeni
mastnych kyselin podstatmorsi.

Druh& zrada: Tavené syry.Tém je feba se spiSe vyhnout, a kdyZ uZ si Zivot bez nich
nedovedeme ipdstavit, tak jen atas. Tavené syry totiz obsahuji tavici soli, casgji
fosforeinany, které ve velkém mnozZstvi naSemu organizmdiskadplavuji vapnik zéta a
dokonce ho z kosi odebiraji, takZe vlgstgela rusi pozitivni dinek vapniku v mléce a tim
padem i dvod, pr& ma byt mléko a vyrobky zéh zafazeno do naSeho jidethii. Nez
JLavenaky” jsou vhodsjsi tvarohové syry typu Cottage, Zervé&gily a v mensSim mnozstvi
kvalitni tvrdé syry (nap Eidam 30% tuku v susin

Tieti zrada— moznost vznikalergie na bilkovinu kravského mléka, u lidi trpicich sriau
aktivitou enzymu laktaza se projevi nesnaSenlimdétného cukru (laktézova intolerance).

Ctvrta zrada — nepasterované, tepélneosetené mléko rize bytzdrojem nakazy.

Pouzita literatura

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaarch/

vyhlaSka MZes. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegisddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=9:49&catid=9
6:mleko-a-mlene-vyrobky&Iltemid=146

6.5.1.2.2. Nejen krava mléko dava

V éem se liSi mléko kozi, éva kobyli od u néds tradné konzumovaného kravského &m se
vyznaiuji.
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Mléko a vyrobky z & pati mezi naSe zékladni potraviny. U nés i v jinychropgkych
zemich a také v USA je ngstji konzumovano mléko kravské a vyrobky & fsou na trhu
béZre k dostani. Neni to vSak jediny druh mléka, kteryijnas k dispozici. Paimmé dostupné
je také mléko kozi a @V z&inA se objevovat i mléko osli (vice na
http://www.biopotraviny.info/oslina.htrl

Mléko ostatnich savcse u nas &né nekonzumuje, ale néjlad v horskych oblastedfiiny
béZn¢ konzumuji mléko j&i, pastevecké kmeny v Kazachstanu zase velblowdPeru piji
mléko lami. Ve Vychodni Evrage jiz po staleti dlouha tradice konzumace koluylitiéka.

Obsah zakladnich zivin v rkterych druzich mléka

Mléko je zakladni potravou narozenych dwd, kterd z & ziskavaji vSe, co pibuji ke
svému fistu (zakladni ziviny, protilatky, vitaminy atd.)a&dy druh ma vSak odliSné peby,
a proto se svym obsahem jednotliva mléka viaaére liSi (viz tabulka).

druh rknnoiit,vi zkéklialdnich Zivin ve 1(l20bg Imléka
Ao S ravske | kozi ov¢i obyli
mieka/ziviny | RS | migko | misko | mieko
Bilkoviny 3,29 3,29 4,6 g 1,79
Tuky 3,99 45¢ 7,29 149
Sacharidy 469 43¢ 4849 769
Miner. latky 0,79 0,8¢ 0,9¢ 0,59

Bilkoviny obsazené v mléceslime na kasein a syrovatkové bilkoviny. Mléko koa¥gi a
kozitadime mezi mléka kaseinova, kobyla a prasnice prgtimléko albuminové.

Mléko je barvy bilé, gkteré druhy maji Zluty odstin, jind nasedly. Zlugstin mléka
zpasobuji karotenoidni latkyifiomné v mléném tuku, za nazelenalé zbarveni syrovatky je
odpowdny vitamin B2 (riboflavin).

Kozi mléko

Kozi mléko bylo ve staréRimé povazovano za elixir krasy a dlouldkesti a bylo vysoce
cerené. Dodnes jej&které horské narody pouzivaji jako gast [&€ebnych masti.

My sice nepovazujeme kozi mléko za zémgalék, nicmén jde o nutréné hodnotnou
potravinu, kterd ma oproti traghiimu kravskému mléku ¢ité prednosti (ale také nedostatky).
Celkovym obsahem bilkovin se mléko kozi od kravskémei neliSi, ma o trochu mén
sacharid a lehce vysSi obsah tiukktery je rozptylen v mensich kapénkach nez vdkamn
mléce, a tim také snaze stravitelny. Z vitainobsahuje v porovnani s kravskym mlékem
meére vitaminu B2, B12 a kyseliny listové. Z mineralnilZiek obsahuje ménzeleza (proto

16C
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diive dti z chudSich rodin krmené jen kozim mlékemélypanémii) a vice vapniku a
drasliku.

Kozi mléko se vyznaije charakteristickym pachem, pro ktery je pro mnmbti konzumace
kozich vyrobk negijatelna. Z koziho mléka se st&jjako z kravského vyrabiizné syry,
jogurty, jogurtova mléka, kozi dezedtiyzerve.

Owv¢i mléko

Owéi mléko m& jemnou, lehce nasladlou ¢horo mnohé jeho milovniky je chutné a lahodné.
V nekterych zemich (ndjklad ve velké Britanii) se dir¢ prodava jakcerstve, tak i
zmrazene.

Ve srovnéni s kravskym mlékem je &co malo sladsi, avSak mnohentngjsi, také obsah
bilkovin je vySSi. Ovi mléko je 3x bohatSi na syrovatkové bilkoviny meigko kravské a
kozi, dikyéemuz je snadiji stravitelné. K lepsi stravitelnostifippiva také sloZeni tuku, ve
kterem je vysSi podil mastnych kyselin s kratkyst#ednimietzcem.

Obsah vitamif rozpustnych v tucich (A, D, E) je v&wm mléku vysSi nez v kravskét
kozim, steji tak vitamini skupiny B (B1, B2, B6, B12, kyselina pantotenaviacin, biotin).
Zelezo se v oim mléku vyskytuje 3x vice neZ v kravském, stgjmbsah hitiku, zinku a
vapniku je vyssi. Obsah vapniku je asi o 70 % wy8giv kravském mléce, obsah zinku az 3x
vySSi.

Z owiho mléka se vyrabi hlagrsyry (hrudkovy syr, bryndza, oStiepok, urda) t@bgurty,
kefirova mlékai zincica.

Kobyli mléko

Kobyli mléko je nejvice camo ve vychodni Evraf) kde se vyuZiva také jako posilujici
prostedek a jsou muifsuzovany dokonce omlazovagiinky.

Svym sloZzenim se hodiisSi od kravského. Obsahuje malo tuku, bilkovie, mnoho laktozy,

a je proto podob#Si matéskému mléku nez miéka jinych diulzvitat. Je dvakrat mén
tucné s vysokym obsahem esencialnich mastnych kyskdiké obsah bilkovin je tétho
polovinu nizSi nez v kravském mléce, nicrdémbsahuje mnohem vySSi mnozstvi
syrovatkovych bilkovin, diky cemuz je snadno stravitelné afigpiva k dobré
obranyschopnosti organismu. Diky vySSimu obsahédmélgo cukru je mnohem sladsi.

Podle rikterych literarnich pramé&nma kobyli mléko schopnost udrzovat pokozku jemaou
vlaénou, rychle ji regeneruje a pozit&mpiasobi @i vyrazkach a ekzémechimz za&ina byt
vyhledavanou surovinou v kosmetickéndpryslu.

Pouzit4 literatura:

VeliSek J. Chemie potravin 1. 2002. 2. vydani. (SEdbor, 331 s.

Stolcova J, Stolc L, Homolka J. @wnléko v podminkackieské republiky. Agrarni www portahivw.agris.c3
Dragounova H, Hejtmankova A, Kiimska L. O¥i mléko a jeho vyznam v lidské vyZivAgrarni www portal
(www.agris.c3

Makovicky P, Margetin M, Makovicky P. Aké je cheikéca nutiné zloZenie osieho mlieka? VyZiva a
potraviny 2008; 2: 48-49.

Stargk S. MI&né uzitkovost hospodskych zvfat. 2008 [ittp://www.zootechnika.estranky)z
Kosova M. Mléko klisen a moznosti jeho vyuzitieska zerdélska univerzita Prahavvw.agris.cz)

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=117:117&cati
d=96:mleko-a-mlene-vyrobky&ltemid=146
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6.5.1.2.3. Syry v lidské vyziv

O syrech - jak se vyrafi, zakladni druhy, sloZeni a vyznam pro lidskowixu.

Syry jsou jednim z nejdéle vyr&iych mi&nych vyrobKki. Podle staré legendy byl prvni syr
objeven asijskym kimvnikem, ktery si jeden ze svych cestovnichivala vodu naplnil
mlékem. Kdyz se pod&hkolika hodinach v kiiském sedle cht oswzit dousSkem mléka, nalezl
ke svému fekvapeni misto & lehce nakyslou bledou tekutinu a pevné bilé chalte.
Kozené vaky byly totiz vyraimé ze Zaludk mladych zvifat a obsahovaly jeStivé srédzeci
enzymy. O zbytek se postaralo slunce asky cval. Tekutit dnesiikdme syrovatka a bilym
chuchvalém syenina.

Vyroba syri

Dnes je vyroba syrponmeérné slozity technologicky proces, jehoz zakladem gZeni mléka
kyselinou mlénou nebo sfdlem. Srazenim vznikaji pevna bilategina a syrovatka.
Syfenina se naslednrizné upravuje podle druhu syra a nakonec se necha zrahim
ziskava syr svou charakteristickou €lauaroma.

Slozeni syh

Syry jsou vyznamnym zdrojem mnoha cennych latégd&Sim velmi kvalitnich bilkovin a
peptidi, které vznikaji fi vyrobé syni, dale vitamii a minerdlnich latek. VSechny Ziviny
jsou v syrech fitomny v mnohem vySSi koncentraci nez v mléce,teecko se syry vyréh.
Nap‘iklad obsah bilkovin se v syrech pohybuje mezB6 %, coz je 2 -10x vice neZ v mléce.

Bilkovina syru obsahuje vSechny zakladni aminokyseliny, které rid§ pofrebuje a nmize
ovlivnit fadu fyziologickych pochad v t¢le - nagiklad ma protisrazlivé a antibakterialni
Gcinky, podporuje obranyschopnost, sniZuje rizikoikareubniho kazu aifznivé ovliviiuje
krevni tlak. Na rozdil od masa neobsahuje purimepodili se tak na vzniku onemeon
nazyvaného dna.

Tuk je v syrech fitomen v tizném mnoZstvi, odékolika méalo procent ¥erstvych syrech az
po 30-60 % i vice v parmazanu, ementalu nebinyith syrech plisovych. Je dote
stravitelny, nebt je jemrg rozptylen, a je bohaty na mastné kyseliny s kratky stednim
rettzcem, které vznikaji i dhem zrani. Je také noésm dilezitych vitamini rozpustnych
v tucich A, D a E. Stejhjako vSechny mk&né vyrobky obsahuje pafmé dost nasycenych
mastnych kyselin (okolo 60 %)¢eo malo trans mastnych kyselin (5-6 %) a také detel,
jehoz obsah se pohybuje od 5 do 100 i vice mg Bagl€yra. Z tohotoivodu bychom rdli
davat pednost syim s niZSi tdnosti

Obsah vitamina se u jednotlivych druh symi odviji hlavie od druhu pouzitého mléka a
vyrobniho postupu. Syry jsou vynikajicim zdrojertamini rozpustnych v tucichA, D, E a
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nékterych vitamiri skupiny B. Cim vy3&i je obsah tuku v syru, tim je i vy33i obgigdiming

A, D aE. V tenych syrech je obsah vitaminu A az o 50 % vysSivneiéce.

Z mineralnich latek obsahuji syry bohatvapnik, takéfosfor, hor¢ik, sodik, draslik a dalsi.
Jejich obsah zavisi zejména na vyrobnim proceswzgeiwi idanych soli apod. MnoZstvi
vapniku v syrech a jeho ¥ebatelnost je ovlivna mnozstvim bilkovin, proto plati, Ze obsah
vapniku se rovnolmné zvysuje se zvysujicim se obsahem celkovych bitkowplins
nejlepSim zdrojem jsou tvrdé syry, které obsahu@evnez 800 mg vapniku ve 100 g
(doporwena denni davka vapniku pro déigposoby je 700-1000 mg), naopak Spatnym
zdrojem jsou syry tavené, kde je vapnik vazan stafg v tavicich solich.

Druhy syra
Syry Ize ¢lit podle mnoha hledisek - podle technologie vyrolwrdosti, obsahu tuku
v suSir¢, obsahu vapniku, miéého cukru atd.

Podle technologie je&ime na syryprirodni, syrovatkové a tavené Firodni syry dale
délime nacerstvé a termizované (tyto syry jsou nezrajici mliyse z tvarohu: néglad syry
Mozarella, Cottage, Ldina). Podle tvrdosti na wkké (zrajicj: Brie, Romadur), polotvrdé
(zrajici: Eidam, Madeland) a tvrdé (zrajici: ParargZEmentalCedar). Tvrdost syra souvisi s
obsahem vodyim je syr tvrdSi, tim mé&nobsahuje vody a vice suSiny, extra tvrdé syry maji
technologickymi postupy, fiZeme se proto setkat skikymi syry bez plisni, s plisni (Brie,
Roquefort)i mazem (Romadur) na povrchu.

Specifickym a proCesko typickym druhem #kkého zrajiciho syra jsowlomoucké
tvarazky (diive syréky). Vyznaiuji se silnou uni az zdpachem, ktery souvisi se stupn
zralosti. Vyralgji se z nesieného, kyselého tvarohu a krémsoli se nepouzivaji zadné
konzervéni latky. Maji velmi nizky obsah tuku a vysoky obdalkovin.

Jediny ¢esky origindlni syr, ktery byl u nas vyvinut, je Moravsky bochnik, @8ro ostatni
véetrg eidamu jsou syryipvzate.

Tavené syry enikaji tavenim frodnich tvrdych sy, pridavaji se k nim tavici soli, pép
raizné kdeni a pichug. O tavenych syrech se podréprdoctete velanku Co si (ne)namazat
na chleba

Znaceni sym

Pojmem ,syr* Ize podle legislativy oz&id pouze mliéény vyrobek vyrobeny syrarskou
technologii Nahrazky syra, tzvalternativni vyrobky, jako je napiklad Eidam alternative
apod., jsou vyr&mé z jinych surovin nez z mléka Zziidnych druli a nesnyji byt
ozna&ovany jako syry. Se skuteym syrem maji pramalo spélesho.

Pokud je syr vyroben z jiného nez kravského miékasi byt toto uvedeno na obalu. Stejn
tak na obalu kazdého syra musi byt uvedesah tuku, a to bd’ jako obsah tuku v syr(Po),
neboobsah tuku v su&nt. v s.). U syl se musi uvad seznam dalSich sloZekouze v tom
piipadt, Ze g jejich vyrobé byly pouzity jiné slozky nez md@e, enzymy, mikrobialni
kultury ¢i jedla €il. Jedna se ndifklad o ochucujici sloZzky - pazitka, paprika apSgr musi
mit vzdy uveden datum trvanlivosti nebo figadt cerstvych nezrajicich syr datum
pouzitelnosti (,spdebujte do...”). U pirodnich syd mize byt uveden stupetvrdosti,
tucnostdi jiné vyrazy charakterizujici vyrobek.

Pokud najdeme nackterém vyrobku ozngeni ,syrovy“, znamena to, Ze vyrobek obsahuje
nejmért 51 % syrove slozky (n&iklad "syrovy dezert", "syrova rolada" apod.).
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Spravné zachézeni se syry
» Syry skladujeme vzdy v chladu, nejlépe v lednicjejch pivodnim obal&i zabalené
do hlinikoveé folie.

» Asi pil hodiny ged konzumaci vyndame syr z lednice a obalu, abgirgeprojevila
jeho chut, viin¢ a konzistence.

Syry by ngly byt pravidelnou satasti jidelntku déti a dospivajicich zejména i\ obsahu
kvalitnich bilkovin a vapniku. DalSi vyhodou konzawe syi je nizky glykemicky index a
tim i delSi pocit zasyceni. Vybirame &adsyry nizkoti&né a omezujeme konzumaci &yr
tavenych.

Ctéte informace na jejich obalech. Pak bude platit znéé réeni: ,Zdravi a silu najdes
V syru.”

Pouzita literatura:

Sukova |. Fidéni a charakteristikarfrodnich syé.. 2004. Agronavigéator.cz
Oznaovani syi. A-Z slovnik pro spdtbitele. Bezpénost potravin. MZe.
Syry ve vyzi. A-Z slovnik pro spdebitele. Bezpé&nost potravin. MZe..
Syry a jejich druhy. A-Z slovnik pro spebitele. Bezp&nost potravin. MZe.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=134:125&cati
d=96:mleko-a-mlene-vyrobky&ltemid=146

6.5.1.2.4. Kysané ml&né vyrobky

O znamych i mé# zndmych kysanych mé@ych vyrobcich, jak seffipravuji, co obsahuji a pré
jsou dileZzité pro naSe zdravi.

Co se skryva pod nazvem kysané miaé vyrobky?

Kysané (fermentované) ndiéé vyrobky maji velmi dlouhou vyrobni tradici a famezi
jedny z nejstarSich miéych vyrobki vibec.Radime mezi & vdechny mléné vyrobky, do
kterych byly gidany kysaci bakteridlni kultury (bakterie @ié€ho kysani). Na st jich
existuje mnohotrznych druli, z nichZ se vSak vyrabi ve velkém jefkolik desitek. Jedna se
zejména o Uzné jogurty, acidofilni, kefirovA nebo jogurtova ékd, kysanou smetanu,
podmasli, mlény zakys atd.
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Jak se kysané mléné vyrobky vyrabéji?

Zakladnimi surovinami pro jejich vyrobu jsoniéko a bakterie mlééného kysani V dnesni
doke se vyuZivaji zejména probiotické bakterie radctobacillusa Bifidobacterium Nekdy
se pouzivaji i kvasinky, a potom probiha v danénmobku krong mléného kysani také
alkoholické kvaSeni (mé&ym kysanim vznikd z mé@ého cukru laktozy kyselina néiéa a
alkoholickym kvaSenim také ethanol a oxid ity ktery #mto vyrobkim dodava lehce
Stiplavou chui).

Na vyrobu se pouzivd mléko wiové jakosti, které nesmi obsahovat Zadné ighibiatky
mikroorganiznéi (mohly by ovliviovat ist a aktivitu bakterii miného kysani) a musi
sphovat @Fisné hygienické normy.

Mléko se nejprve upravi tak, aby obsahovalo pozadéwnnozstvi tuku a susiny a pak se do
n¢j pridaji mizné gisady jako jsou cukr, aromatické latky, barvivapove pisady, ale také
ovesné vloky, rozinky, cokolada, med, vino apod. Do mléka se pro upraventiktence
mohou pidavat také latky vazici vodu (Skroby, Zelatinaevhny tyto latky se &kdy
piidavaji az do prokysaného produktu.

Takto gipravena miéna snés je tepeld oSetena a poté zakysavana (tzn. dodnésnési se
pridaji piislusné bakterie mé@ého kysani) v kysacich tancich nelior v malych balenich
urcenych pro konéného spdtbitele.

Kysané mléné vyrobky mohou obsahovat Zivé mikroorganizmy,jsde k dostani i vyrobky
bez Zivych kultur - termizovare pasterizovane.

Priznivé Winky kysanych mié&nych vyrobki

Kysané mléné vyrobky maji relativé nizkou energetickou hodnotu, jsou bohatym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin, vapniku, fosforu éznych vitamir, prevazr skupiny B. Jsou
lehce stravitelné a obsahuji ndétaktozy nez klasické mlékaiimz se stavaji vhodnou
potravinou pro osoby trpici I&hformou laktézové intolerance.

Bakterialni kultury v nich obsazené pozitdvavliviwuji slozeni seevni mikroflory, gedevsim
se jedna o kysané ndléé vyrobky s fidavkem probiotickych bakterii, které maji blahadér
Ucinky na zdravi. Upravuji svni mikrofléru a podle pétby udrzujici obnovuji rovnovahu
v naSem zazivacim traktu. Vysledkem je odsinamebo alespozmirreéni sk¥evnich obtizi
jako jsou ptjem ¢i zacpa (nap po I&b¢ antibiotiky, infekcich traviciho traktu,fipstresu,
starnuti, poruchach obranyschopnosti). Aby bylazkomace kysanych migych vyrobki
skute&n¢ U¢inna, doporduje se den® konzumovat alespo 100 g mléného vyrobku s
minimalnim obsahem 10 milidrprobiotickych bakterii v 1 g nebo 1 ml.

V sowasné dob pati k probiotickym vyrobkm téngf vSechny zakysané ndiée vyrobky
tekuté a jogurtového typu, které obsahuiji bifiddbak nebo laktobacily.

Nékteré znamé i mér znamé druhy kysanych mlénych vyrobki

Zakysané mléné vyrobky se liSi druhem pouzitych mikroorganizrkonzistenci a ttnosti.
Jejich zékladem je mléko, podmasli a smeténajich kombinace a Zivé bakterie mifgho
kysani. Ty se fidavaji do zataté suroviny a zjsobi jeji zakysnuti. Dale uz se nesmi tepeln
upravovat.

Mezi celos¥tové nejrozStensjSi kysané mléné vyrobky pati bezesporyogurty . Vyrakeji se
pridanim jogurtové kultury (tzv. jogurtovy zakys) dwoléka. Jsou bilé (do fpodnich
neochucenych se nesmfidavat barviva a stabilizatory) nebdzné ochucené, pevné,
kréemovéci tekuté konzistence, ¢né€, poloténé i  light* (s velmi nizkym % tuku).
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U nekterych jogurt se na povrchu to zelenozZluta tekutina. Je to syrovatka aitee jen u
klasickych joguni, vyrobenych pouze z mléka a jogurtovych baktétiré zakysavaji az v
obalu. Ty jsou kroritoho také vice nakyslé a maji péj&i konzistenci nez jengjsi jogurty
zahustné Skrobem nebo Zelatinou. U nich syrovatku nem@jdeahugovadla brani jejimu
uvoliovéani. Syrovatku neodstrajte, je bohatd na vapnik a ve ¥azpustné vitaminy B1,
B2, B6 a B12. Rafji ji vypijte nebo promichejte s jogurtem.

Jogurtové napojejsou vlastg jogurty v tekutém stavu vhodné k piti a mohou dgthuceny
raznymi grichugmi. Vyrobci je ¢asto znai jako jogurtovy napoj, jogurtové miéko nebo
jogurtovy drink. Aby mohl nést ozteni ,jogurtovy”, musi alespopolovinu tvdit jogurt.
Stejre tak ml&ny napoj musi obsahovat minimélpadesat procent mléka nebo syrovatky.

Acidofilni mléko je zakysavano bakterialni kulturou Lactobacillesdaphilus a ma velmi
priznivé &inky na zdravi. Samotné prokysané mléko je vSaknvdlyselé a proto se po
prokysani micha v potnu 1:9 s plnottnym mlékem, které bylo zakysano smetanovym
zakysem.

Podmasli je vedlejsi produkt, ktery vzniké wyrobé masla. Vyuziva se hla¥rjako sodast
krmnych sndsi, malacast také v potravitdkém pémyslu. Po pidani smetanového zakysu
vznika chutnékysané (Slehané) podmasH obsahem tuku 1 %.

Alma je kysany mlény vyrobek s vy3Sim obsahem bilkovin. Mléko se zakgmetanovou
kulturou a naslednje do rj pridano syidlo, aby doslo ke srazeni nil& bilkoviny na
pevnou sraZzeninu. Potom se odstr&st syrovatky, cozZ je Zlutozelena tekutina, ktdrade

po srazeni mléka. Vyslednaisfiina se rozmicha a plni ddgiguSnych obal. Podobnou

technologii se jiZ tradné v severskych zemich vyrabaktofil (Svédskoki Ymer (Dansko).

Macun (v Turecku nazyvany Mazun, v Gruzii Maconi) seahjrv oblastech kolem Kavkazu
z kravského nebo buvoliho mléka. Je vyrabtak, Ze se do mlékdigaji ml&ni streptokoci

a laktobacily (jini nez ki@ se pouZivaji v jogurtovem zékysu). Kéng vyrobek je husty a
krémovy s velmi fiznivymi (inky na zdravi.

Mezi kysané mléné vyrobky, do kterych se krambakterii ml€ného kysani fidavaji také
kvasinky, pati nagiklad kefir a kumysKefir pochazi z oblasti kolem Kavkazu, je vSak
rozSien mnohem dal, az na dalny vych&lmys pochazi z Asie a je vyroben z kobyliho
mléka.

Na Slovensku se kvaSenim syrovatky 2ibe mléka vyrab¥Zin¢ica, v Rusku je oblibenym
kysanym vyrobkenProstokvaSa,na Ukrajirt Rjazenka (ukrajinské kysané mléko krémoveé
barvy). Obng¢na rjazenky j&/arenec

Pouzita literatura:

Sukova I. Kysané mdé vyrobky na ruském trhu. Agronavigator 20@Bw{v.agronavigator.gz

BartoSova L. Winky Zivych bakterii v potravinach. SZPI1 2009u(w.szpi.c)

Ingr |. Zpracovani zeduélskych produki. Mendlova zerédélské a lesnicka universita, Brno 1997; 183-187.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=123:107&cati
d=96:mleko-a-mlene-vyrobky&ltemid=146

6.5.1.3. ZIvO CISNE TUKY

6.5.1.3.1. Zivo&isné tuky

O Zivaisnych tucich, jejich zdrojich v potrala G¢incich na lidsky organismus.
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Tuky jsou zakladni saast vSech buik, zabezpé&uji mechanickou i tepelnou ochranu

organismu, podili se na transportkierych latek a jsou nejtezit¢jSi zasobarnou energie
v nasemdle.

Zivo¢isné tuky versus rostlinné

Tuky, které dodavame naSen@lutpotravou, pochazeji lduz rostlin — rostlinné (napoleje),
nebo ze zvat — Ziva&isné (nap. maslo, sadlo). Starsi vyzivova dop&eni fikaji, Ze jedna
tiretina tuki v naSem jidelgku by mela byt Ziva@isného @vodu a d¢ tretiny rostlinného.
Védecké studie vSak jednozme prokazaly, Zze z hlediskaigobeni tuli na lidské zdravi je
uzitetngjsi cklit je podle jejich sloZeni, netpodu, to znamena, zda v nickepazuji mastné
kyseliny nasycené, nenasycené,ipd@ns nenasycené. Tak tiktad rybi tuk je Zivoisny,
ale obsahuje zdravi progmé omega-3 nenasycené mastné kyseliny. A naogadokosovy
je sice rostlinnéhogwodu, jeho hlavni sloZzkou jsou vSak nasycené madsgaéliny, jejichz
zvySeny pivod prispiva ke vzniku a rozvoji mnohaiaznych nemoci. Vice se ogiacich
jednotlivych tym tukia doctete vélanku Tuky ve vyzid

Zivo&idné tuky zdravé, nebo nezdravé?

Zivocidné tuky jsou jednim z hlavnich zdiajasycenych tuk které by se v nasem jidelkil
mely objevovat co nejmén Pati sem pedevsSim potraviny, které obsahuji tuk ey,
howzi a ml€ny — sadlo, dj, maslo, slanina, tiné syry, smetana, &oé jogurty a jiné mkéné
vyrobky, tltna masa,izné t&né masné vyrobky, jako jsou salamy, parky, uzerpagtiky a
dalSi. Pednost bychom #ti davat vyrobkKim s nizkou ttnosti, jako je dibeZi, telecici
jehns¢i maso, meéé tucné ml&€né vyrobky (do 3 % tuku u mléka a r&hé§ich vyrobki a do
30-45 % tuku v sustnu tvrdych syi), libova Sunka apod.

Bylo by ale chybou hazet vSechny Zii&né tuky do jednoho pytle. Existuji vyjimky, jak®
rybi tuk , ktery je pro naSelb naopak prosisny. Rybi tuk poskytujetlu nenasycené omega-
3 mastné kyseliny,ipdevsim EPA a DHA, jejichZifznivy vliv na naSe zdravi je jiz dlouho
znam. Vice se f¥ete o rybach a rybim tuku dazkt v clankuKdo ji ryby v kazdériase ten
je zdrav a Stihly v pase

Maslo obsahuje minimakh 80 % milé€ného tuku. V maselném tukurqvaZzuji nasyceneé
mastné kyseliny (asi 70 %) &inpzere jsou v m piéitomny i trans mastné kyseliny (asi 2 %)
a cholesterol. Obsahuje vSak také vitaminy rozpmusttucich. Konzumaci masla byéln
omezit lidé se sramimi a cévnimi potizemi, vysokou hladinou cholesiiera tuki v krvi.
Zdravi jedinci si jej mohou a@las dopat, i kdyZz vhodgjSi k namazani na peo jsou kvalitni
rostlinné tuky. Vzhledem ke svému slozZeni je maslodné zejména pro studenou kuchyni,
ne na smazeni. Vice se o masle dozviténku Co si (he)namazat na chleba

Sadlo se vyrabi zpracovanim tukové tkavepd (veprové sédloXi jinych zvifat (husi sadlo
aj.). Veprové sadlo obsahuje cholesterol a asi 40 % nasybhemastnych kyselin. Na rozdil
od toho husi sadlo obsahuje ¢ca vice nenasycenych mastnych kyselin (je prot@ tak
tekug€jSi nez vepové) a je proto odborniky na vyzivu lépe hodnoceno.

Hlavné vSak nezapom#éme na zlaté pravidlo: VSeho s mirou.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=147:139&cati
d=97:ivoine-tuky&ltemid=147
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6.5.1.4. VEJCE

6.5.1.4.1. Vejce ve vyZi¥ - ano,¢i ne?

O pfinosu vajec pro zdravi, a také moznych riziciclené jejich konzumaceifinasi.

Vejce jsou potravina, ktera na jedné strambsahuje mnoho zdravi pr@spych latek, na
druhé strad ale také spoustu cholesterolu. Nazory nézeni vajec do jideleku se [isi.
Obavy z vysokého obsahu cholesteroluisqbily, Ze spdtba vajec ve vysfych zemich
znané klesla, ptimérna spateba v EU byla v roce 2007 asi 220 ks vajec na osoing, u
nas jsme se spabou 300 ks vajec na osobum® nad pimérem EU.

Bylo by Iépe je z nasi stravy Uglnypustit? Nebo je vzit na milost ads si jedno uvé? Ci
je konzumovat bez jakéhokoli omezeni? Podivejmeedg na vejce zblizka,tasi mizeme
udélat jasno.

Zakladni slozeni vejce

Kazdé vejce se sklada ze s&pky, bilku a Zloutku. Sképka tvai asi 10 % celkové
hmotnosti vejce, bilekifblizné 60 % a Zloutek 30 %. Hlavni slozkou bilku jsowkbiliny,
které tvdi asi 10 % jeho hmotnosti, zbylych 90 % je vodanufk je asi z poloviny tien
vodou a zbyla polovina jsou pak tuky (32-37 %) ladviny (16 %), mineralni latky (1 %) a
velmi malo jsou zastoupené sacharidy (jen 1 %).

Za Zlutooranzovou barvu Zloutku jsou odpdré karotenoidy (hlavnlutein a riboflavin), coz
jsou @irodni barviva s antioxidgaim E&inkem. Tato barviva nosnicefipmaji v krmivu,
takZze, pokud konzumuiji i zelené rostliny, jejichutky, maji vyraznou ZlutooranZovou barvu.

Co vejce obsahuji

Krome tolik diskutovaného a zatracovaného cholesten@si(se k gmu dostaneme) vejce
obsahuji mnoho zdravi prasimych a ochrannych latek, navic v #istravitelné fory, coz
neni vzdy samdejmosti. Které to jsou?

PInohodnotné lehce stravitelné bilkoviny

Vejce obsahujmnoho fiznych bilkovin a peptid které jsou pr@lovéka snadno stravitelné a
hodnotrjSi nez bilkoviny obsazené v mase mléce. Obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny. Nkteré znich navic vykazuji vyrazné biologickécinky (nag.
antimikrobialni @&inek, vliv na imunitu). \étSina z nich se nachazi v bilku, kteryitivblavni
ochrannou bariéru proti mikrém. Nekteré z vajénych bilkovin sednes vyuZivaji jako
soutast leki nebo se fidavaji do funknich potravin (nafiklad lysozym a avidin).

Vajecné tuky

Tuky (odborg lipidy) jsou gitomny jen ve Zloutku. Hlavni sloZkou ligigsou nasycené a
nenasycené tuky, které #a@/3 vSech lipid ve Zloutku, zbyla 1/3ipada na doprovodne
latky: fosfolipidy (asi 1/3 vSech tikve Zloutku) - nap lecitin, a také tolik diskutovany
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cholesterol (&co kolem 200 mg / 1 vejce). Fosfolipidy jsou nepadatelnou satésti nasi
stravy a vejce pé#tk jejich nejvyznam#sSim potravnim zdréam.

Z tuka ve Zloutku pevaZzuji ,dobré“ nenasycené nad ,Spatnymi‘ nasycenytoZ je
zdravotg velmi piznivé a odpovida poZzadawk vyZivovych doporteni. Pro vyZivu
¢lovéka se vSak jiz davno nesleduje pouze gromasycenych a nenasycenychtiuéle také
pomer omega-3 a omega-6 nenasycenyclitikery by n¢l byt asi 1:4 aZ 5.

Omega-3 nenasycené tuky vykazuji velmizpivé &inky na zdravi: chraniipd vznikem
srde&né cévnich onemocmi, pisobi protizastlivé a protisrazli¢, ale obecd je jich v nasi
strav¥ nedostatek. Vejce jsou na omega-3 nenasycené digkypormdrné chuda, nicmén
skladbou krmné s#si nosnic Ize zvysit jejich mnozstvi tak, aby byin@gr omega-3 ku
omega-6 ve vejcichifznivy. Takto obohacena vejce se pak @mjigako ,vejce omega“ a
jsou velmi oblibena vadé zemi Evropy, v Izraeli a v USA. Nevyhodou je poug8Si cena.
Vitaminy a mineralni latky

Z vitamini jsou ve vejcich fitomny téng vSechny (krord vitaminu C). Ve Zloutku je
vysoky obsah vitamiinrozpustnych v tucich (A, D, E), vitaminu B2 a kiygsg pantotenove.
V bilku jsou zastoupeny pouze vitaminy skupiny &fustné ve vay.

Z mineralnich latek je nejvice obsazeno Zelezaslitazinek a fosfor, ze stopovych pivie
vyznamny zejména selen.

Obsah vitamifi a mineralnich latek Ize ovlivnit sloZzenim krmnysimsi nosnic. Takto je
mozné obohatit vejce dadu zZadoucich slozek - omega-3 nenasycené mass®inky
karotenoidy, kyselinu listovou, vitamin & stopové prvky jod a selen. Niddad mnoZstvi
selenu je v obohacenych vejcich az 30 pg na kupofdieny denni fijem se pohybuje
kolem 70 pg pro muze a 55 pug pro zeny).

Obohacena vejce se pak stavaji ftmikpotravinou a mohoutgobit jako prevence nebo
soutast l€by u mnoha chorob.

Obavy z cholesterolu ve Zloutcich

Obavy z cholesterolu patmezi hlavni picinu poklesu spdeby vajec ve &sSin¢ vyspilych
zemi, Ceskou republiku nevyjimaje. iive se doportpvalo vylowit z jidelnitku vSechny
potraviny s vysokym obsahem cholesterolu, tedyjdezely obsahuji kolem 180 mg (velikost
»S") az 250 mg (,XL") cholesterolu v jednom kuse.

Na zaklad dalSiho vyzkumu vSak byly mnohé #w@jSich postaj piehodnoceny, cholesterol
prijimany potravou je v dneSni délposuzovan o trochu shovivgiv Dnes vime, Ze na
hladinu cholesterolu v krvi maji vice nez cholesterbsazeny v potravvliv piedevsim
zdkdéné geny (ovliviuji jeho tvorbu a odbouravani v organismu), a dale mnozstvi
nasycenych a trans-nenasycenychutukpotra¥ (vysoka hladina cholesterolu v krvi je
rizikovy faktor srdéné cévnich chorob). Podle mnoha odbotnigroto nepedstavuje
piimérena konzumace vajec pro zdravé jedince riziko, gakeni v jejich strav nadnérny
piijem cholesterolu a nasycenychiuk jinych zdroji. Celkovy denni fijem cholesterolu by
u dosglych nengl presahnout 300 mg.

VT

Bezpdané nakupovani a skladovani vajec

Radtji nenakupujte vejce v mistech, kde neni dodrZzoéjich fddné uskladini, nebo tam,
kde jsou vystavenariimym sluné€nim paprskm (prodej z aut, ve stancich na trzistich apod.).
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Cerstvé vejce by iflo po pondeni do osolené vody klesnout na dno. Pokud vejaeepha
hladiné, ma docerstvosti daleko.

Po nakupu umiste vejce do chladu (5 - 8 °C), vzdy &mu doli. V lednici je uloZte do
nejchladrjSiho mista, ne do dife protoze poliky umistné ve dvéch jsou ,nejteplejSim*
mistem chladriky a nejsou vhodné pro uchovavani vajec. Nejlépasjdadovat vejce v
plastovych obalech ve vrchni &estni polici.Ska‘apku vajec nikdy neomyvejte, pokud se je
nechystate ihned sgebovat. Na ski@pce je ochranna vrstva, ktera chrani vejéedp
Skodlivymi mikroorganismy, a umytim se tato vrspausi.

Kolik vajec jist?

Slepki vejce maji prozere vysokou vyzivovou hodnotu, a navic je lIze obohatitnnoho
zdravotg prosgsSnych sloZzek (pak se stavaji fénk potravinou). Nadw®rné obavy
z cholesterolu fitomného ve vejcich jsou podle sasného poznani zbyieé a pro zdravého
¢lovéka nepedstavuje konzumace 3 - 4 vajec tydadné zdravotni riziko. Nicmétidem se
zvySenou hladinou cholesterolu v krvi se dogaje preferovat vajmé bilky, které
neobsahuji Zadny tuk ani cholesterol, a nekonzumwie nezZ jeden Zloutek ty&n Fi
pocitdni mnoZstvi vajec jedba myslet i na to, Ze kr@nptimé spateby najdete vejce take
napriklad v €stovinach, p&vu nebo v majonéze.

Pouzita literatura:

Kalag P. Vejce jako funkni potravina. VyZiva a potraviny 2008; 5: 135-138.

Vejce, informace pro spiabitele. SZPI 2006.

Alergie na vejce. A-Z slovnik pro sgebitele. Bezpénost potravin. ffttp://www.agronavigator.cz/gz/
Mikova K. Vyzivova hodnota vaje€eskomoravska Dibezéska UNIE, 2009.

Hvizdalova I. Vejce a jejich role ve vy&vAgronavigéator, 2006.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=119:124&cati
d=98:vejce&ltemid=148

6.5.1.5. MED

6.5.1.5.1. Med

O medu, jednom z nejstarSich sladidel, jak vzniké,obsahuje a jehoiednosti.

Med je pravdpodobré nejstar§im sladidlem, ktekdovék pouziva. Prvni doklad o znalosti
medu je vice nez 15 tisic let stary.iBtaekové uctivali med jako pokrm bbta ol¥tovali ho
pii svych naboZzenskych tddech. Med byl davan jako cenny dar také do hrdaedoni,
dokonce se jim také mumifikovalo.

Jak med vznika

Med vznika¢innosti el — bul’ snmiSkou kwtniho nektaru (kstovy med), nebo drskou
medovice (lesni med). Ktni nektar je sladké’ava obsazena v kiech. Medovice je sladka
lepkava tekutina, kterou sbiragely na jehl¢i, listech a ¥tévkach lesnich rostlin. Nepochazi
ale z tchto rostlin — vylduji ji rizné druhy msic, které na lesnich rostlinach pasgzit

Co med obsahuje a jak fisobi
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Oproti cukru med obsahuje kréncukn glukdzy a fruktézy také minerdlni latky, rfédgad
fosfor (P), vapnik (Ca), ik (Mg), zinek (Zn), vitaminy B skupiny a enzymy. iedu je
obsazena hlagnamylaza, enzym, ktery pochazi z traviciho systéel a ktery pomaha
travit Skroby. Proto med miérpomaha k lepSimu traveni Skrobovych jidel —fidgd pe&iva,
brambor, ryze a podobnPokud ale projde med tepelnou Upravou (teplogiunad 42°C),
enzymy v gm obsazené se zini Takze pokud si date horkiaj s medem, pijete vlastnen
sladkyc¢aj. Med by se r¥l spravré docaje @idat az €sre pred vypitim.

Protoze med obsahuje travici enzymy a také vysaldilgednoduchych cukr je dolre
stravitelny. Je vybornym zdrojem rychle dostupnérgie pro svaly a mozek, dopduje se
napiklad k obnoveni energetickych rezerv po sportuongb uéeni. Pro své antibakteridlni
Ucinky pomaha med chranitésiu Zaludku a geva a pouziva se jako padpy prostedek i
lé¢bé nachlazeni. Diky schopnosti vazat vodu ma zaseynpirojimavy @inek (pomaha proti
Zac).

Pro diabetiky med fiedstavuje podobné riziko jako cukr. Stefiak pro ty, kt& potebuji
snizit hmotnost, je med jen o malo vhegh nez cukr (energeticky obsah medu jeéon
nizsi nez cukru — 100 g medu ma 1350 kJ, zatingjaésimnozstvi cukru ma 1668 kJ). Med
by také nerdli jist lidé, ktei jsou alergiti na pyly, protoZze med obsahuje zbytkgh pyii,

Z jejichz rostlin ¥ely sbiraly nektar.

Med v kuchyni

Med se pidava do mnoha traghich sladkosti — do perniku, medovych k&g medovnik,
raiznych susSenek. Kroéncharakteristické chuti dodava medcipe také vi&nost a lepsi
tvarnost. Z medu se vyrabi i tradi alkoholicky ndpoj medovina. Med se dopasje také
jako kosmeticky progedek nafiklad na popraskané rty nebo jako zvildjici ple’ova maska,
byly prokdzany i schopnosti medu urychlit hojemi.ra

Pouzita literatura:
Oliveriusova, L..Cim si osladime?, STOB (http://www.rozumnehubnut2pz69#more-69)

Pridal, A.: Med — jeho vznik a vyznam prhoveéka (http://www.vceli-produkty.eu/aktuality/med-jeho-ukn
vyznam-pro-cloveka

Jull AB, Rodgers A, Walker N.:Honey as a topicabtment for wounds, PubMed

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=142:134&cati
d=99:med&Itemid=149

6.5.2. POTRAVINY ROSTLINNEHO P 'VODU
6.5.2.1. OBILOVINY

6.5.2.1.1. Obiloviny a pec¢ivo

Co pafi mezi obiloviny a jaky je jejich vyznam ve vy#iv

171



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

Obiloviny se ziskavaji z pSenice, Zita, ovsa canene, ale také ryze, kukoe, prosa, pohanka
a amarantu (pozor — neplést s amarounem). Z ohileeivyrabi fedevSim pé&vo, testoviny,
ovesne vloky, cornflakes, jahly, kroupy.

* Peivo, obiloviny, €stoviny a ryZe jsou velmi dobryzdrojem energie kterou nase
télo umi dole a rekdy i velmi rychle vyuzit.

» Jsouzdrojem vitamind, mineralnich latek a vlakniny, ale zalezi na tom, zda
davame pednost bilému nebo celozrnnémucipa, loupané ¢i neloupané ryzi,
klasickym nebo celozrnnynigtovindm.

* Obiloviny jsou zdrojem rostlinnych bilkovin, je vSak nutné upozornit na jednu
problémovou — lepek. &teri lidé, fika se jim celiaci, trpi nesnasenlivosti lepku,
cemuz seika celiakie. Takovi lidé museji ze svého jidéhai vyradit potraviny, které
tuto bilkovinu obsahuiji - jsou to vyrobky z pSenigmene, ovsa a Zita.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivovéa dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaarch/

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=6:40&catid=1
02:0biloviny&Iltemid=151

6.5.2.1.2. P&livo: Bilé nebo celozrnné?
Jak se orientovat v pévu? Prao¢ je celozrnné pévo zdravjsi?

v v s

Celozrnné vyrobky maji mnohem vyssi obsah vlaknirggmini skupiny B a mineralnich
latek (Zelezo, hi@ik). Jak nazev napovidgsou vyrobeny z celozrnné mouky, ktera vznika
pomletim celého zrna obiletrs slupky (tak zvanych otrub) a &kiu.

Vyrobky z bilé mouky neobsahuji otruby anicklk a dodavaji naSemslu pouze sacharidy
(zejména Skrob) a energii.

Vyrobky, které obsahuiji vice celozrnné nez bilé mdyy, jsou proto vyzivowe hodnotnéjSi
nez vyrobky ¢isté z bilé mouky.
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Obilné zrno

endosperm
Skrob, bilkoviny

otruby
vlaknina,
B-vitaminy,

zarodek 2
stopové prvky

antioxidanty,
B-vitaminy,
vitamin E

Obilné zrno se sklada z bilého v&ilt (endosperm), ktery je tken pevaz@ Skrobem
(sacharidy). Druhouast tvai obal zrna a kifek, ktery obsahujectS§inu minerad, vitamin: a
vlakniny.

Mezi celozrnné potraviny pafi:
= celozrnné pé&vo

= ovesné vioky

= celozrnné masli

= celozrnnédstoviny

= neloupana ryze

= celozrnny kuskus

= celozrnna mouka

= popcorn

Mezi vyrobky z bilé mouky patii:

= bily pSenény chléb

= kminovy chléb

= bily toustovy chléb

= Zitny nebo pSexhozitny chléb

= tukové rohliky

= bilé bagety

= croissant, kobliha,var&a

= dalSi cukréské a pekiské vyrobky

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaarch/

vyhlaSka MZes. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegisddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3
Bedn&ova \era: Je celozrnny chléb vzdy celozrnny? 2002 SZPI

Hamr Karel: Chléb, jeho druhy a hlavni vady. 20@P5

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=43:41&catid=
102:0biloviny&ltemid=151

17¢



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

6.5.2.1.3. Jak pozname, Ze je p&vo celozrnnée?

Otazky kolem celozrnného pea.

Jako celozrnny fize byt ozn&en pouze ten peksky vyrobek, ktery obsahuje nejn#80 %
celozrnné mouky. Tak pravi zadkon. Co vyrobek obgghgjistime u balenych vyrolik
z udap na obalwi etiket. Je-li ve sloZeni vyrobku uvedena na prvnim émsbuka pSerna
(nebo taky Zitn&i jina) a celozrnna az na druhé&fndalS$im mist, nejedna se o celozrnny
vyrobek. Nekdy se mist@asti celozrnné moukytlavaji do vyrobk otruby.

U nebalenych potravin je to jinak, u nich informacsloZeni nenajdeme, a proto felta se
zeptat pimo v prodejs.

V nekterych pipadech se id¥e stat, ze se jako celozrnné nabizeji druh§ivpe které
obsahuji iteba jen 10 az 20 % celozrnné mouky a zbytekititadkd pSednd mouka,
piipadré doplntna mensSim mnozstviniznych seminek. Nejsou to tedy celozrnné psieéa
vyrobky, ale jedna se o chléb aép® pSenéné, v lepSim fipadt vicezrnné. Pokud bychom
vSak chéli jejich konzumaci vyraz¥ji zvysit prisun vlakniny doda, neuspli bychom.

Je vicezrnné péivo celozrnné?
Vicezrnné p&vo musi obsahovat minimain5% mouky jiné, nez je pSema nebo Zzitna,
nebo také lugnin ¢i olejnin. Vicezrnna houskaime byt proto vyrobena i&steé bilé mouky.

Je tmavé peéivo vzdy celozrnné?

Celozrnné p&vo ma skuténé tmavsi zbarveni nez gigo z bizné bilé mouky. Nicmeén
tmavého zbarveni mohou vyrobci dosahnout u neceh@&ho péiva také gidanim prazeného
Zita ¢i je¢cmene nebo karamelu désta. Neni siceivod k obavam, Ze by tmavé o bylo
barveno undlymi barvivy, ale takovéto @&vo miaze mit do celozrnnosti hodulaleko.

Jak dlouho skladovat celozrnné vyrobky?

Kratce. Ri nakupu vyrobk z celozrnné mouky bychom d& pozorné sledovat datum
minimalni trvanlivosti¢i datum spatby, protoZze v celozrnné mouce dochazi paténdok
ke Zluknuti tuk (oleji) z rozemletych pSegmych klicka. Celozrnné vyrobky mohou byt
proto skladovany po kratSi dobu, nez na jakou jgnyk&li u vyrobki z bilé mouky.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaarch/

vyhlaSka MZeg. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegisddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3
Bedn&ova \era: Je celozrnny chléb vzdy celozrnny? 2002 SZPI
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Hamr Karel: Chléb, jeho druhy a hlavni vady. 20@P5

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=44:42&catid=

102:0biloviny&ltemid=151

6.5.2.2. LUSTENINY

6.5.2.2.1. LuSténiny a jejich Gprava v kuchyni

Co jsou luséniny, jaké jsou jejich klady a zapory, jak bojovatoti travicim obtizim, které
zpisobuiji.

Lustniny jsoujedla zrald semena jednoletych druli bobovitych rostlin, které vytvéeji
lusky (tzv. luskoviny). Kromt nazvu bobovité se fieme v literatie setkat také s ozéenim
luStinaté, lugtninatéci motylokvété.

Mezi lusténiny patii:
s nizkym obsahem tuku
= bob obecny
» cizrna berani
= ¢ocka jedla
= fazol mesicni (lima boby)
= fazol obecny
» hrach sety
» vignacinské (fazole mungo)
» vigna zlata (dlouhatetinsky)

s vysokym obsahem tuku
= podzemnice olejna (arasidy, burské&ky)
= sOja luStinata

U nas se nejvice konzumuje hrach, fazétgka a v poslednich letech také soja. Sglmd je
vSak velmi nizka, ani ne 2 kg/osobu/rok. Viedhi Evrog je to podobné jako u nas, v jiznich
zemich, jako jsou Spalsko ¢ Francie, je o &co vy3si, cca 6 kg/osobu/rok. Naopak extrémn
vysok@ je v gkterych rozvojovych zemich, kde dosahuje i vice 5@kg/osobu/rok.
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V nékterych zemich se konzumuji takérstvé nezralé plody a semengterych druli
luskovin, které nazyvameaskova zelenina U nas je k dostani zeleny hraSek a zelené fazolky
(fazolové lusky).

Néco z historie lusénin

Nejdéle gstovanou a také konzumovanou é&msbhou jsou patré fazole, které segstovaly
v Peru jiz asi 8000 letipn. |. V Asii byla asi 2000 letipn. | péstovana soja, Vv jizni Americe
podzemnice olejna {pd 3500 lety).

Lze se domnivat, Ze ve staréRimé mely lusténiny dileZité postaveni, nelbojména
vyznamnychrimskych rod jsou odvozena pré&wod latinskych ndayv ¢ty hlavnich lu&nin -
Cicero (cizrna -Cicer arietinun), Fabius (boby -Vicia fabg, Lentulus {ocka - Lens
culinaris) a Piso (hrach Pisum sativum

Dejte lusSténinam zelenou

Lustniny se svym sloZzenim vice podobaji obilninam &e&tvé zelenitn Obsahuji porrné
velké mnoZstvi bilkovin (asi 25 %), které v kombinaci s obilovinami (npgécelozrnnymi)
tvori kvalitni bilkovinu srovnatelnou s bilkovinou zitisnou.

Obsah tuku je nizky (kromg soji a araSitl, jejichz tuky jsou vSak zdravifignivé) a navic
neni doprovazen cholesterolem jako v Zigaych potravinach.

Jsoubohatym zdrojem vlakniny, nagiklad 100 g véenécocky obsahuje cca 11 g vlakniny
(denni doportené mnozstvi pro dosighocloveéka je 25-309).

Obsahuji také po#mné vyznamné mnozstvi mineralnich latekegevSimvapniku, Zeleza,
hor¢iku, drasliku, a rekterych vitamiri (vitaminy skupiny B).

K pozitivnim (&inkam luS€énin musime je$t pripocitat pirednosti soji ktera se svym
chemickym sloZzenim liSi od ostatnich diulleji bilkovina obsahuje latky, kteshizuji
hladinu cholesterolu tuki v krvi a pomahaji tak v boji proti sréi& cévnim nemocem,
stejre tak sojové fytoestrogeny snizuji riziko srdené cévnich onemoami u Zen
v menopauze. Soéja je raunh jednim z nejvyznan@Bich potravnich zdréj fosfolipida
(podobrg jako vejce), kterych je v naSi steawvelky nedostatek.

Jaké jsou nevyhody lusnin jako potraviny?

Mnoho lidi si s¢Zuje natravici problémy (plynatost, nadymani apod.), kterymi trpi po poziti
lus€nin. Tyto problémy zfisobuji oligosacharidy, které vSak lzést&n¢ odstranit vhodnou
piipravou (viz nize).

Syrové lu&niny obsahuji mnohem vicerfipdnich antinutri énich a toxickych latek nez
obiloviny, které se vSak varemchia proto je nutné je déd tepeld zpracovat (naiklad
lektiny ve fazolich). U &kterych druli stai nechat semena dostaté dlouhou dobu nakdit
(fazole mungo) bez naslednéhdera.

Priprava lusténin

Vhodnou Upravou fizeme vyrazé snizit obsah latek v ludtinach vyvolavajici travici potize
(oligosacharidy).

Namé&’eni a vaeni

Nejprve luséniny zbavime kamink dikladné propereme a potéamoéime nejlépe pes noc
(nejkratSi dobu se nariacocka, nejdéle soja - az 24 hodiimz se zbavime az 40 %
oligosacharidi. Vodu poté slijeme a na keni pouzijeme novou. Pro lepsi stravitelnost
muzeme pidat majoranku nebo saturejku. L&dny privedeme do varu a po chvili
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pokropime studenou vodou - zrychlime takéknuti. Idealni na v@ni je tlakovy hrnec, ve
kterem va@ime ¢ocku asi 15 minut, fazole 30-40 minut podle velikp$iiach 30-50 minut,
cizrnu 45 minut, soju 1,5 hodinyidl koncem varu odtlakujeme, osolime a dowe.

Predevsim fazole se musiildadre vaiit! V syrové podob je nikdy nekonzumuijte, obsahuji
jedovaté lektiny, jejichz poziti vyvolava silné aeeni a pijem. Tyto specifické bilkoviny
obsazené ve fazolich se zneSkodrémam.

Kli¢eni (pfipadnré nasledované vigenim)

Pro zlepSeni stravitelnosti je také mozné necha&kriny pouze nakéit, pogipad po
nakliceni jeS¢ uvait. Naklicena semena obsahuiji vice vitatniteZz nenaktiena a az o 80 %
meére oligosacharid zpisobujicich nadymani. U ¢kterych Iusénin Ize konzumovat
dostatén¢ dlouho nakkéena semena bez naslednéheenéd Napiklad fazole mungo (Ize i
zakoupit),éo¢ku a cizrnu. Semena je vSdkeha nechat kit alespdi 3 dny (klcky maji byt
2,5 az 5 cm dlouhé), abychom si byli jisti, Ze dd§kozkladu antinuténich latek obsazenych
v syrovych lu&ninach. Fazole ja¢ba vzdy vit!

LuSténiny by se na naSem tali mély objevit alespai 2krat tydné, idealre v podol& salatu

¢i polévky. Konzumovat je ve forénceloluséninovych pokrnd (nagiklad jako ¢o¢ku na
kyselo) ¢i v kombinaci s ZivéiSnymi potravinami {o¢ka s vejcem, fazole s parkem) moc
nedopordujeme, pokrm je velmiégce stravitelny a obsahuje zb¥me mnoho bilkovin.
Ochutnejte je rafji ve spojeni se zeleninou a obilovinami.

Pouzita literatura:

Dostélova J. Lughiny znamé a mé&rznamé. Vyziva a potraviny 2007; 4: 54-55.
Brazdova Z. Vyzivalovéka.VVS PV Vyskov 1995.

Kunova V. Zdrava vyZiva. Grada 2005.

Strnadelova V, Zerzan J. Radost z jidla. Anag 2005.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=126:118&cati
d=103:lutniny&ltemid=152

6.5.2.3. OVOCE

6.5.2.3.1. 5x denné ovoce a zeleninu

Swtova zdravotnickéa organizace propaguje heslo 5x DN Pozor, tyk& se ovoce a zeleniny.
Obsahem hesla je dopo#ani, Ze bychom alespicbx za den i jist kus ovoce’ zeleniny.
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Co by si mél kazdy zapamatovat?!Zeleninu a ovoce bychomdhjist po cely rok. Ptad ve
stejném mnozstvi bez ohledu na to, zda mrzneme sebedrem Wime ve vlastni RAw.
Dobré je kombinovatizné druhy, které jsou v tom kteréntném obdobi k dispozici, i kdyz

ted’ uz neni problém sehnat i v lednu jahody. (O con#a tZSi chudak Maruska, kdyz pro
né musela jit az ke dvanactiesickim. Nam stai skatit do obchodu).

Prednost bychom v3ak rdli davat ovoci a zelenig péstovanym u nas protoze, velmi
jednoduSeieceno, takoveé poctiv&eské kysané zeli ma vice vitaminu C nez exoticky
pomerag, ktery rekdo utrhne bhvi jak daleko jegtzeleny, a chudak nedozraly zraje a zraje
béhem daleké cesty.

Navic — exotické ovoce e obsahovat latky, které v naSem ovoci nejsoleeekinohou u

citlivgjSich jediné vyvolat negijemnou alergii.

Pouzita literatura:
Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.
Vyzivovéa dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=55:44&catid=
104:ovoce&ltemid=153

6.5.2.3.2. Ovoce

Za ovoce jsou povaZovany plody a semena sirdai a bylin.

Co ovoce obsahuje?

Je to zejména voda. Dale je dobrym zdrojem sacdhgedkm) a obsahuje velmi malé
mnoZzstvi bilkovin a tuk DuleZitou sodasti ovoce jsou vitaminy, mineralni a jiné ochranné
latky (nagiklad antioxidanty), které napomahaji v ockraproti nekterym nemocem,
nagiklad nadorovym nebo onemagr srdce a cév.

Jednoduché cukrygkavé silice airzné organické kyseliny davaji jednotlivym déintm ovoce
specifickou cht a wini. Nékteré druhy ovoce (n@pjablka) maji vysSi obsah rozpustné
vlakniny, kterd se vyznansrpodili na sniZzovani hladiny nadb§teho cholesterolu v krvi a
tim pasobi jako ochranated infarktem nebo cévni mozkovotilmpdou.

Kolik ovoce bychom n&li denné snist?

Denre bychom ngli snist 2—4 porce ovoce. Jednou porci ovoce romemipro dosgého
¢loveka) 1 jablko, 1 pomerd@nl banéan, misku jahod, rybizu neboiak, sklenici needné
100% ovocnétiavy apod. Podobné mnozstvi bylnkonzumovat i dospivajici.
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Ovoce mizeme jist jak syrové, tak zpracované. AvSak poktarmeladu, dzem, kompoty
nebo jinak na sladko upravené ovoce riggame do tohoto podlazi pyramidy.

Skoirapkové ovoce

Do potravinové skupiny ovodadime v pyramiél také dechy, které obsahuji daleko ngén
sacharid (cukni) a naopak vice tuk které jsou naSemu zdravi velmi pré&pé.
NejcenrgjSimi latkami v nich jsou nenasycené mastné kygelkteré prospivaji srdci a
cévam.

A co je na oeSich nejlepsi? To, Zze se hodi jako nahrada panmisko sosiast ovocného
salatu. Hrst mandli je tit¢ lepSi nez slazena, kalorick&ityka, takZze rozumna miraechi
(nemysli se tim, Ze jich snime kilo na posezen¥, @ibec ne prazenych a solenychjza byt
klidn¢ sowtasti denni stravy.

U nékterych citlivych osob mohourechy snadno vyvolat alergickou reakci a musi bybipo
zZ jidelntku vypustny.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaairch/

vyhlaSka MZes. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegiddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=58:45&catid=
104:ovoce&ltemid=153

6.5.2.4. ZELENINA

6.5.2.4.1. Zelenina

Zelenina jsou jedI&asti rostlin, jejich ka‘eny, bulvy, listy, naf, kvétenstvi a plody.

Co zelenina obsahuje?

Hlavni sloZkou zeleniny je, st&jfjako u ovoce, voda. Obsahuje ji 80 - 97 %. Obskowin

je v zelenig zanedbatelny, stejntak tuka. Zelenina je vSak vybornym zdrojem viakniny a
obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vitd@mmineralnich a dalSich ochrannych latek.
Vyzivova hodnota jednotlivych drihzeleniny zavisi hodnna casti, ktera je uwena ke
konzumaci. Listy zelené listové zeleniny maji jeizkou energetickou hodnotu a vysoké
procento vody (proto také rychle vadnou = ztraeegiu). Obsahuji po#mn¢ velké mnozstvi
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vitaminu C, kyseliny listové a mineralnich latekandteny jsou obsazeny zejména v téhav
zelenych listech.

Kos&taloviny jako je kétak, kapusta nebo brokolice také nejsou energetigkiatné, podohn
nag, které jsou vSak hodrnvlaknité a porrné bohaté na vitaminy a méiiz na mineralni
latky.

Kotfenova zelenina obsahuje sacharidy a tim oprotimjiyuhym zeleniny i vice energie. Ne
v8ak uz tolik vitaminu C. Také cibule maji cuknkgazasobni zdroj energie pro budouci
rostlinku.

Jeji pestrobarevnost je dand@rpdnimi barvivy, které majtasto také funkci ochrannych latek
(napiklad karotenoidy jsou latky s antioxiglidm &inkem). Chlorofyl dodava zelené
zbarveni zelenym druiim zeleniny,cervené druhy obsahuji anthocyanbtedkvicka, iepa),
karotenoidy barvi oranzéymrkev), bila je zfisobena flavony (petrzel).

Kolik zeleniny bychom méli denné snist?
Denrg bychom ngli snist 3-5 porci zeleniny.

Jednou porci zeleniny (pro déghocloveéka) je na piklad 1 velké papriku, 1 velka mrkev, 2
rajcata, miskacinského zeli¢i salatu a také sklenice ieekné 100 % zeleninovétdvy.
Podobné mnoZstvi byt konzumovat i dospivajici.

Pouzita literatura:

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaarch/

vyhlaSka MZes. 333/1997 Sb.: http://217.198.114.113/cze/legisdédrticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=46:47&catid=
105:zelenina&ltemid=154

6.5.2.4.2. Fakta o bramborach

Odkud brambory pochéazejéeho si vSimat § jejich ndkupu, éim jsou pro nasi vyZivu proggné
a zda nas mohou otravit.

Solanum tuberosunlilek brambor, brambor obecny, brambor hliznatgmaky, erteple,
kobzole, zemska jabka, ... zkrdtka BRAMBORY. N&t&yich existuje nefeberné mnozstvi
odnid, jak kulturnich, tak i polokulturnich a divokydRistuje se kolem 1000 oittf ve swte,

v Ceské republice asi 150 ddf. Jejich hlizy majitzné tvary a barvy. U nés jsou znamé
piedevsSim odrdy se s¥tle Zlutou az hédou pokozkou, existuji vSak tak&ervené Ci
cernofialové kultivary.
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Odkud brambory pochazeji?

Brambory pochazeji qwodné z Peru. Do Evropy se dostaly v 16. stoleti dikyy3tofu
Kolumbovi a jeho objeveni Ameriky. ¥echach jsme si nagrmuseli je& néjakou dobu
pockat, byly k nam fivezeny ges Vidaé az v 17. stoleti. Ve straw nas nahradily plodiny
jako je hrach, proso, pohanka¢ngen ¢i pSenice. V sotasné dob jich kazdy snime zhruba
70 - 80 kg rong.

Nakupujeme brambory

Pfi nakupu brambor dbame na to, aby nebyly nahnigghanicky poskozen& naklicené.
Vyhlaska MZe¢. 332/ 1997 Sb., ve #ni pozdjSich pgedpisi nagiklad dovoluje prodavat
pouze brambory se KKy do 3 mm, sleduji se vSak i jiné parametry. DsilevSimame
informaci o kvali¢, druhu a varném typu. Existuji zakladni varné typy brambor a kazdy se
hodi na &co jiného.Varny typ A se se nerozvg protoZze ma hlizy pevné a tuhé. Je proto
vhodny pro véeni ve slupce, na bramborovy salafako brambory na lougéu. Varny typ

B neni jiz tak pevny, mignmownati a pouziva se jakaifmhové brambory, dpolévek, ke
smazeniVarny typ C je idealni na kaSe, na knedliky, pro bramborastot Hlizy tohoto
typu po uva@eni mownati a rozsypavaji se.

Béhem skladovani by &y byt brambory uchovavany v temnu, suchu a chlade,pozor -
teplota skladovani by netta klesnout pod 2 °C, neb@od touto teplotou brambory &aaji
sladnout. Tento jev je #Zgoben rozkladanim Skrobu a naslednym hramad cukru v
hlizach brambor.

Pokud jsou brambory vystaveny teplotdm pod bodeaemrby i na kratkou dobu, nelze je
dle vyhlasky jiz dale nabizet k prodeji. Namrzlé@rmbory pozname jednoduSe tak, Ze hlizy
po rychlém zatdéti v dlani zvlhnou a jejich duzina klad& pm&knuti znatels mensi odpor.

Néco na €ch zemékach je ...

vyznamem pro lidstvo, jsodtvrtou nej@stovarjSi plodinou ve s&té. O jejich vyznamu
swedéi i to, Ze rok 2008 byl FAO (organizace OSN praivy a zemdélstvi) vyhldSen za
mezinarodni rok brambor.

Bramboryfadime mezi kenovou zeleninu, kterd méa oproti jinym diah zeleniny vyssi
energetickou hodnotu. Hlizy brambor maji energzehou v podabskrohi a ve vyzi¥ maji
vyznam sytici, nelioposkytuji dostatek energie. Navic jsou snadnwistlaé a vyzivné.
Brambory obsahuji po#&nné velké mnozZstvi vldkniny, z mineralnich latek vapnielezo,
haoicik, fosfor a zinek. Jsou bohatym zdrojem drasliku.

Z vitamini obsahuji ve vyznanggsich koncentracich niacin, kyselinu listovou amiiny B1,
B2 a B6. A plestoze brambory negainmezi potraviny s vysokym obsahem vitaminu C, jsou
diky casté konzumaci jeho vyznamnym zdrojem. U jednatlvgdiad brambor se vSak obsah
vitaminu C liSi. Pimérna hodnota je kolem 11 mgekieré odidy jej obsahuji az 30 mg. ve
100 g nebo i vice.

100 g brambor obsahujetpnérné:

Energie 243 kJ Vlaknina 259
Sacharidy 12,49 Vapnik (Ca) 30 mg
Vitamin C 11,4mg | Zelezo 0,24 mg
Vitamin B1 0,021 mg| Hizik (Mg) 23 mg
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Vitamin B2 0,038 mg| Fosfor (P) 38 mg
Niacin 1,033 mg| Zinek (Zn) 0,35 mg
Vitamin B6 0,239 mg| Draslik 413 mg
Kyselina listova | 17 pg

zdroj: USDA National Nutrient Database for Stand&eference, Release 21 (2008)

Skladovani a kuchyiska priprava brambor

Brambory obsahujfadu ochrannych latek, jejichz obsah zavisi naidigriokalité, zpisobu
péstovani a osSébvani, zgisobu a dob skladovani. K vyznamnym ztratam dochézi v kuchyni,
a to gredevsim Bhem uloZeni, kuchiské gipravy a tepelné Upravy.

Jako piklad si vezrdme vitamin C, ktery je velmi nestabilni & peopatrné fipraw dochazi

k jeho velkym ztratdm (az 75 %). Ndidad pri styku se vzdusnym kyslikem, se Zeleznym a
meédénym nadobim, teplem a dlouhodobym skladovanim. étie§si zpisob tepelné Upravy
(pro zachovani co nejtsiho mnozstvi vitaminu C) je ¥eni v pde ¢i v tlakovém hrnci. B

vareni ve vod je SetrijSi vait hlizy ve slupce neZz oloupané.

Bramborovy jed solanin

Hlizy brambor obsahuji jedovaté latky, které jsaizrd znamé pod nazversolanin. Ve
skute&nosti jde o tzv.glykoalkaloidy alfa-chakonin a alfa-solanin. Jsou to latky, které
rostlina vytvdi jako ochranu proti gidcaim.

U ¢loveka se lehka otrava solaninem projevuje z&matbolestmi hlavy ailicha, zvracenim,
prajmy a rekdy zvySenim teploty. Smrtelna davka gtovéka se pohybuje kolem 400 az 500
mg. Maximalni pipustné mnoZzstvi solaninu v bramborovych hlizactstgnoveno na 200
mg/kg (vyhldSka MZ¢. 305, ¢cast 12 ze dne 6. ktna 2004) Ve wtSing pripadi se
hodnota pohybuje pod timto limitem a neoiiliye kvalitu a nezavadnost potravin.

~ v s

NejvysSi koncentrace solaninu se vyskytuje vdttih, ve slupce a kolemtek. Oloupanim
hliz se odstrani asi polovina celkového obsahu. zZ¥gSeni dochazi ip dlouhodobém
skladovani, pedevsim na j& bshem klteni brambor. ZvySené mnoZstvi solanintZebyt i
v zelenychc¢astech. Red vaenim ¢i jinou tepelnou Upravou se dopduje zelenécasti
brambor odstranit. Solanin je jen stalozpustny ve vod] presto se f vareni¢ast vyluhuije.
V jarnich ng€sicich, kdy je koncentrace solaninu v bramboradsivye vhod§si slitou vodu
z brambor jiz k dalSim kuchigkym &elim nepouZivat (na polévky apod.). Stefak radji
nevdit na jare brambory ve slupce, ale pouze loupané.

Pouzita literatura:

Cesky statisticky fad, Retrospektivni Gdaje o spelté potravin v letech 1920 — 2006 Fe@eno 31. 7. 2008,
http://www.czs0.cz/csu/2008edicniplan.nsf/publ/3@B41920 2006

Agronavigator, A-Z slovnik, flavoniodlgttp://www.agronavigator.cz/az
US Dpt of Agriculture, Nutrient Data Laboratory HerRage, USDA National Nutrient Database for Stashdar
Reference, Release 21 (2008)://www.ars.usda.gov/main/site_main.htm?modes®@854500

Orsak M., Dudjak J., Lachman J., |. Siiaska |. Zné¢ny v obsahu vitaminu C v hlizach brambor po kutské
Upraw. http://www.vitamins.cz/archiv/2003/doc/p/P_28C.doc

Na co si davat pozorfpnakupu konzumnich brambdserstvého ovoce &erstvé zeleniny na vejnych trzistich.
SZPI. 2003http://www.szpi.gov.cz/cze/aktuality/article.aspZ$598&cat=&ts=8ec4

Brazdova Z. Vyzivaloveka. VVS PV Vyskov 1995

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=92:74&catid=
105:zelenina&ltemid=154
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6.5.2.5. SUL, KORENi A POCHUTINY

6.5.2.5.1. Sil nad zlato?

Co vime a nevime o soli#&devsim to, Zaiszdaleka neni nad zlato.

Sal (chlorid sodny, NaCl) slouzi nejen k ochucovaakimi, ale je i zdrojem sodiku (Npa
chloridovych ioné (CI) nezbytnych pratinnost naSeho organismu. Sodik fivasi 40 %
hmotnosti soli a kazdy gram soli proto obsahuje @,gdodiku (nap 5 g soli, coz je asi 1
vrchovatégajova Iztka, obsahuje 2 g sodiku (5g x 0,4)). Ve vysSSictkdéhr nam &, stejre
jako cholesterol, Skodi.

Otézka prvni: Jak moc soli nam skodi?

Za bezpénou, zdravi neSkodnou davku je povazovano 5 gdsoli€, coz je piblizné jedna
cajova Iztka. Pamérna spoteba soli vCeské republice na osobu je asi 15 g denn
Nadnmeérna konzumace soli podporuje zvyseni krevniho tlakde€ni selhani, cévni mozkové
piihody a zdravotni problémy spojené se zadrzovarody w €le. Fremira soli totiz vaze
vodu v €le, vznikaji otoky, zvySuje se mnoZstvi krve, srdegak musi vice namahat, také se
zvySuje tlak krve v cévach, coz ma pr&patny vliv na naSe zdravi.

Otézka druh&: Narodili jsme se s chuti na slané?

Chu’ na slané nam neni vrozena. Je to¢eay zlozvyk, ktery podporujeme konzumaci
slanych jidelCim vice solime, tim vice si otupujeme tbwé poharky na povrchu jazyka a o
to méré vnimame chtl potraviny¢i pokrmu. Risolujeme stale vice a vice a zamotavame se
do za&arovaného solného kruhu. Typickou ukazktavéka v bludném solném kruhu je ten,
ktery do jidla vysype{d slanky, aniz by jidlo ochutnal a zjistil, zdatgevibec teba.

TakZe si dol¥e zapamatujme!Cim mér¢ solime, tim vice vyniknou ostatni jedj§i chut
toho, co jime.

Nékolik fint, jak sniZit obsah soli ve straw:

= P¥i nakupu potravin a polotovarctéte etikety na potravinach a vybirejte si
takove, které obsahuji malo soli.

= NepouZivejte doma polévkovailemi k gisolovani jidel.

= Pfeorientujte se na neslané pochoutky, vynechejtdqdky ,pocukrované”
soli.

= Nawte se doma ochucovat jidla citronovotid¥ou, cerstw posekanymi
bylinkami, pazitkou, petrzeléesnekem nebo cibuli. Budete se divit, jak dokazi
sul nahradit.

= Jezte vicecerstvého ovoce a zeleniny. Nefaiiuje pisolovat. Fakt ne,
dokonce ani okurkdi rajce. Pra¥ tady plati nejvice, Ze zvyk je Zelezna kosile
a Ze kdyz jsme se néili jist pouze osolené ré&, neosolené nepimme.
Schvalr — zkuste ho misto soli posypat nasekanou bazalkou.
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Na z&wr par priklada pro orientaci

Potraviny s vysokym obsahem solsou napiklad: nakladana zelenina, zeleninové konzervy
a zeleniny v kyselych nalevechjzné slané pochoutky jako bramborové lupinky, slané
ofiSky, tyinky nebo precliky, solena a uzena masa, masovéekey, tavené syry,aizné
instantni nebo konzervované polévky, vyvary v késtka jidla s rychlou upravou (fast food)
jako pizza, hamburgery, hranolky apod. Pozor takékteré mineralni vody.

Malo soli obsahuji zakladni potraviny - mouka, brambory, ryZe, zelanmléko, syrové
maso a také ovoce nebo zelenina.

Pouzita literatura:

Manual prevence v lékské praxi, 3. LF a SZU, souborné vydani 2004.

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R, MZ CR 2005

Food tables: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcosaairch/

vyhlaSka MZeg. 333/1997 Sh.: http://217.198.114.113/czellegiddarticle.asp?id=54417&cat=2166&ts=5ec3

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=12:52&catid=
106:sl-koeni-a-pochutiny&Iltemid=155

6.5.2.5.2. Par slov o¢aiji

Odkud ¢aj pochazi, jak se vyrabi, a také o tom, Z&taré napoje, které &né ozna*ujeme jako
¢aj, ve skuténosti cajem nejsou.

Pravy ¢aj pripravite pouze z listk¢ajovniku ¢inského, pstovaného tégt po celém sgte.

Nazev v3ak neklamdmapovida, Ze pochaziCiny, kde se fivodns nazyval ¢a“ nebo ,te".
Caj postups ziskaval na oblib i za ¢inskymi hranicemi a stovani éajovniku se tak
rozstilo také do Japonska, dnesni Indonésie, Indie, egog; do Indainy, Afriky, Jizni
Ameriky, do Ruska a dalSich zemi. O velkém vyznataje mluvi i fakt, Ze je po vad
druhym neastji konzumovanym napojem na&v.

Jak se pripravuje ¢aj?

Caj pipravite tak, Zze suSené&ajové listky, & uz v podoB sypanéhocaje ¢i piimo v
jednorazovych nalevovych &Ach, zalijete pevaenou horkou vodou a nechéate jgkalik
sekund aZz minut louhovat. Sd@vanécaje jsou obeahpovazovany za mérkvalitni, nebd
mohou obsahovaijovou dr a prach.

Doporuwena teplota vody, vzajemny péntaje a vody a délka louhovani se liSi dle typje
a byva uvadna vyrobcem na obaldalezi ale také na tom, mate-li giccaj slaby nebo silny.
Ke scezeni sganého sypanéh®aje se pouzivaji sitka Ziznych materidl, nagiklad z
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bambusu. Nkterécaje je mozné spi@ prevaenou vodou i opakov@&nHotovy¢aj je mozné
podavat teply i chlazeny, to uz zalezi jen a jenasem jaz§ku.

U nas je zvykem pittaje s cukrem, s medem a citronéins mlékem. Ve sité se ale mzete
setkat i Saji, do nichz je fidavano tizné kdeni, méaslo a. Jsou mista, kde se kvalitaje
hodnoti podle obsahu cukru v nélewiim slad3i¢aj vam hostitel fipravi, tim vice si vas
povazuje. Mnohé narody povaZufigravu a piticaje za okad.

Napriklad v Kalmycké oblasti Ruska, coZ je oblast u plelsého mde, mizete dostat zeleny
¢aj s mlékem, soli, maslem, bobkovym listem, muskato oriSkem, hebickem ¢i jinym
korenim dle chuti. V Indii s€aj tSinou velmi vydaté osladi a pije se s mlékengkay s
piidavkem kaéeni, nap. zazvoru. V Anglii ma fiprava a podavartije sva nepsana pravidla.
Konvice nacaj se nejiiv predeltivd, nap. teplou vodou.Caj se pije s mlékenti se
smetanou. Ale pozor, zasadse do hrni naléva nejprve mlékd smetana a az nasledés;.
Anglicané piji¢aj v presré stanovenych hodinach. Kdo by ostatmeznal anglicky ¢aj o
pate“, ze?

Jaky je rozdil mezi zelenym aernym ¢ajem?

A¢ by se mohlo zdat, Z&ajové listky pochazeji ze dvoidznych rostlin, opak je pravdou.
Rozdil je pouze ve #sobu zpracovaniCerny ¢aj se vyrabi z listk ¢ajovniku, které byly
pied suSenim upraveny tzv. fermentaci, u zeleri@® byly listky suSeny rovnou bez této
Upravy. Pechod mezi zelenym &rnym ¢ajem tvdi ¢aj polofermentovany, tzv. oolong.
Muzete se ale setkat i¢ajem bilym, ktery se vyrabi z nerozvitych pupdisti ¢ajovniku a
stejre jako zelenytaj neprochéazi Upravou fermentaci.

Jak je to s bylinkovym a ovocnyméajem?

Tak, tel’ jste uhodili liebicek na hlawiku. Bylinkové ani ovocnéaje vlasti ¢ajem v pravém
slova smyslu nejsou, protoze se vyjal raiznych suSenych bylinek ovoce, ale ne z listk

cajovniku. Vyjimkou niize byt jen pravygerny, zeleny nebo bil§aj z cajovniku obohaceny
ovocnymgéi bylinkovym aroma.

Pro¢ je ¢aj horky?

Caj obsahujeitsloviny, které mu davaji lkou aZ sviravou chu Vétsina gchto tislovin se
ovSem docaje z&ina uvohovat aZz poitti minug louhovani. Hekou ¢i sviravou chd ¢aje
proto nizete omezit zkracenim doby louhov&eirnéhocaje nejlépe na 1-2 minuty. Zeleny
¢aj je dopordeno louhovat jestkratSi dobu, a to asi 15 - 30 sekund.

Je vhodné pravidelné piti¢aje?

Ano, ale zejména uétl se to s mnozstvim a silou napoje nestiiSgprehart. Pravycaj totiz
stejre jako kava a kolové napoje obsahuje kofein, ktetyzenv nadbytku zjsobit napiklad
nespavosti piekyseleni Zaludku. Siln§erny ¢aj by nendl byt pravidelnou sotasti pitného
rezimu takeé proto, Ze pradvzhledem k porrné vysokému obsahttislovin mize zgisobovat
zacpu. Fisloviny navic snizuji i véebavani Zeleza z potravy. Mozné riziko pro zdrashau
znamenat Kajové listky, které byly suSeny nebo skladovanyneghodnych podminek. Ty
totiz mohou obsahovat plis@a plisiové jedy, které nezéite ani zalitim horkou vodou.

Z pozitivnich &inka piti ¢aje je teba zdraznit vysoky obsah fluoru, ktery chranied
vznikem zubniho kazu a jéléZity pro pevnost kosti. Diky obsahu kofeinu asazd latek piti
Caje oddaluje unavu, zlepSuje koncentraci a mysldmié latky, nafiklad polyfenoly
obsazené zejména v zeleném a bil&j, chrani organizmus ifed vdznymi chorobami,
nagiklad pred onemoceénimi  srdce a cév, dkterymi druhy rakoviny a ied alergiemi.
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Ucinky piti ¢aje na lidské zdravi jsou nadéle intenziakoumany ¥deckymi pracovisti a
budoucnost tégf jisté prinese dalSi zajimave objevy.

A jesté slovo na zévr.
Veédeli jste, Ze pozitivni Ginky ¢aje jiz z&al vyuzivat i kosmeticky f@imysl a cajové
extrakty jsou sotasti mnohych regenen@ch gipravka na ple’?

Pouzita literatura:

Skécel, J. Gaji. Vyziva a potraviny s.77-78, ¢nik 58, 2003.
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?id§&ich=13&typ=1&val=28396
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?id9&€ch=13&typ=1&val=20289
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?id§€ich=13&typ=1&val=25979
http://www.bezpecnostpotravin.cz/default.asp?id424h=66&typ=1&val=7742

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=content&view=article&id=80:71&catid=
106:sl-koeni-a-pochutiny&Iltemid=155

6.5.2.5.3. Kavovina neni kava

O kaw, kavovinovych napojich a rozdilech mezi nimi.

Kava a kavovnik

Kava je napoj znamy po celémegy, jehoz historie saha mozna az tisic le¢tzplistorie
pouzivani kavy k lidské spefx je ogredena mnoha legendami. Nejzrgghz nich hovéi o
pastevci, jehoz kozy vzdy vyrazn,ozily“ poté, co okousaly k& kavovniku (latinsky
Coffea).

Plody k&dvovniku jsou podobngegni, uvnit plodi se nachézeji dvproti sol& uloZzena zelena
kavova zrna. H&da barva vznika az prazenim kavovych zri, kberém se snizuje obsah
vody, Skroby se &pi na jednoduché cukry a cukry karamelizujfi praZzeni také vznika
prchavy olej kofeol, ktery kavdava typické aroma. Po kratSim prazeni je kaw#e3si a
kyselejSi, po delSim tmavsi a vicakd Nejznamyjsi oditidy kavovniku jsou Coffea arabika a
Coffea robusta. Arabika je nejkvalijgi odiidou kavy, jejiz chti ovliviiuje prostedi a
nadmdska vySka oblasti, ve kterych séspje. Robusta ma Hmu chu#’ a obsahuje vice
kofeinu. Je to ménkvalitni kdva, takze byva legjsi. Kavovnik ma prajpvod v oblasti Kaffa
v Etiopii, odtud se f&es Jemen a Turecko dostal do Evropy. @enapro kavu zni ve&tsSine
jazyka podobr (Caffee, coffi, cafe, ...), liSi se jenigmby gipravy.

Kéva je velmi vyznamnym obchodnim artiklem. V mnaeanich astava piprava a popijeni
kavy dilezitou sowdasti vSech spotenskych udalosti az ritudlem. Négad v Turecku pry
diive muzi g svatebnim ofadu slibovali, Ze vZdy ddpji manZelce dostatek kavy. Odpirani
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¢i nedostatek kavy byly naslegidivodem k rozvodu.

Kéva je oblibena pro svou nezamtelnou nah&lou chu’ (vysledna chtl zavisi na odidg,
zpasobu gstovani, prazeni, na kvalitvody i na zfisobu gipravy, &etré hrubosti umleté
kavy) a aroma, stefnjako pro vyrazné povzbudivéciaky, které ji dava alkaloikofein
obsazeny mimo jiné i v kakatpkolac, caji, kolovych a gkterych energetickych napojich
(Salek kavy obsahuje fmérné 100-200 mg kofeinu, Salalernéhocaje asi 70 mg). Kofein
zvySuje krevni tlak a stimuluje centralni nervovsmustavug¢imz pomaha udrzet pozornost a
oddalit navu. R poziti pred spanim snizuje kvalitu spanku. Mimo to kofeiy&ye sekreci
zaludénich §av a ma moeopudné dinky. Uginek kofeinu véaji je - pravépodobri s

~ AL

ohledem na dalSiffgomné latky - mirgjSi, ale trva déle.

Kava je k dostani zrnkova (nemletd), mleta vakuoalena nebo instantni kdva. Vzhledem k
poptavce se jiz vyrabi i kava bezkofeinova, ze&jerkofein pimyslow odstragn. Velkym
trendem je dnes biokava, ktera sstpje bez pouziti chemie. Raritou je nejdrazsi Kaopi
Luwak z Indonésie, ktera nejprve projde travicirtrajgm malych Selem — cibetek.

Nékteré ze zpisobi pripravy kavy:
» turek — mleta kdva se sfiavarici vodou a pije se i s kavovou sedlinou (,lé6grem®)
na dré
» espreso— malé mnoZstvi silné kavyripravené v presova tak, Zze skrze kavu
prochazi vodni para za stanoveného tlaku
» videiska kava- turek, pekapavana nebo instantni kava se $leta

= kava se mize sladit cukremiedi se mlékendi smetanou, da se pitcekoladou,
okoreréna napiklad skdici, hrebickem, kardamonem, muskéatovyrfi¥kem nebo
s pridavkem alkoholu, s vajaym kaiakemc¢i riznymi destilaty.

Rizika a nevyhody piti kavy

= kava m i vySSi konzumaci véhotenstvi se zvysSuje riziko narozeni miminka s inizs
porodni hmotnostéi riziko potratu, kofein navic iechazi do matekého miléka, proto
kava neni filis vhodna proghotné a kojici zeny

= kvili obsahu kofeinu neni kava vhodna ani péa d

= kofein zvySuje sekreci Zaludeich §av a krevni tlak, proto neni kadva vhodna pro
nemocné se Zaludeimi viedy a s vysokym krevnim tlakem

= ve vySSich davkach kofein &gobuje nespavost, buSeni srdce a dvi@ tepovou
frekvenci

= Kkava je navykova diky obsahu kofeinu

= kava msobi m@opudre (v lepSich restauracich se ke &&automaticky podava sklenice
vody, ktera primar& slouzi k vyplachu ust po poziti kavy, ale zaipoywmaha doplnit
ztracené tekutiny)

= konzumenti zejména nefiltrované kavy (turek) mapvoEpodobré vyssi riziko vzniku
revmatické artritidy

= piti vétSiho mnoZstvi nefiltrované kavy zvySuje hladinwlelsterolu v krvi a zvySuje tak
riziko onemocgni srdce a cév. Tentocimek maji na sédomi latky kofeol a kofestol,
nikoli kofein. Proto plati i pro bezkofeinovou kavu

= kavova zrna mohou bytthem gstovani a zpracovavani napadena phsntakova nize
nasledg obsahovat zdravi nebezjpé mykotoxiny.
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Kévovina

Mozna si po pecteni¢lanku o k¥ iikate, pr@ se ,bila kava“ takkasto objevuje jako napoj
na jidelnéku ve 3kolnich jidelnach, kdyZ zde uvadime, Ze kéami vhodna proati. Skolni
,bila kava“ ma ale s pravou kavou pramalo spéo, k jeji pipraw se totiz misto kavy
vyuzivaji kavoviny. Kavovina je obecné pojmenov@ard nahrazku kavy, n&stji se jedna o
raizné druhy obilnych zrn, kter4 se zpracovavaji podgbko kava. Za timto delem Ize
vyuzit napiklad: cikorku (prazeny ken cekanky), j€men, slad, zito, hrach, ale také dalSi
mére obvyklé suroviny jako jsou néiilad mandle. Svou roli kdvoviny sehraly zejména v
dobach krize, nap béhem obou sstovych valek, kdy byl nedostatek kavy a popijelyose’
Cist¢ kavovinové smssi, nebo smsi kavovin s kavou vizném pondru. U nads znamou
kavovinovou smssi je Melta — siis ka‘enecekanky, cukrovéepy, drcenych obilek §gnene a
Zita, v prodeji jsou i instantni sisi, nag. Caro a Bikava. VyZivové hodnoty k&vovinovych
napoji se samazjmg liSi podle druhu pouzité suroviny.

Vyhody kavovin oproti kavé:
= gista kavovina bezifmési kavy neobsahuje kofein, kavovinové napoje jsaly tvhodné
pro osoby, které nemohou nebo by ®gbmkonzumovat napoje s obsahem kofeinu —
tehotné a kojici Zeny, &, osoby s vysokym krevnim tlaketh Zalude&nimi viedy a
dalsi
= suroviny pro vyrobu kavovin jsou le¥jsi, Iépe dostupné, proto nizsi cena

Nevyhody k&vovin oproti kaw:
» ka&voviny nemaji povzbuzujiciinky jako kava
= kavoviny s obsahem pSenice, Zita&nene a ovsa nejsou vhodné pro nemocné celiakii,
neba’ obsahuji lepek

Pouzita literatura:

Svec, Z., Salek piny lakavére a povzbuzeni. VyzZiva a potraviny, 2002/3 (578889

OSancova, K., Spiba kavy a riziko kardiovaskularnich chorob. Vyzavpotraviny, 2002/1 (57), s.14
Konzum kavy a kloubni revmatizmus. VyZiva a potngyi2002/1 (57), s. 22

Vliv spotteby kofeinu matkou na vyvoj plodu. Vyziva a potrawi2002/3 (57), s. 96

ZvySuje kava hladinu cholesterolu v krvi? Vyzivaatraviny, 1999/3 (54), s. 88

T&hotné Zeny a ké&va. VyZiva a potraviny, 2002/5 (87)52

Kava — napoj plny otaznikowifp://primar.sme.sk/c/4116855/kava-napoj-plny-otkav. html)
http://www.agronavigator.cz/az/

Tomaniova, M., Kocourek, V., HajSlova, J., PolydgkEé aromatické uhlovodiky v potravinach. Chem.tyis
1997/91 s.357-366

Ateroskler6za. Diacentrum.
(http://www.diacentrum.cz/index.phpoption=com_comfdask=view&id=121&ltemid=123

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cointent&view=article&id=107:101&cati
d=106:sl-koeni-a-pochutiny&ltemid=155

6.5.2.6. ROSTLINNE TUKY A OLEJE

6.5.2.6.1. Rostlinné tuky a oleje
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Jaky vyznam maji oleje a rostlinné tuky pro lidskéravi, jak je spravé vybirat, pouZivat a
uchovavat.

Struktura a vlastnosti oleja

Rostlinné oleje jsou sl@eniny glycerolu aif fetzci mastnych kyselin (MK)Cim vstsi
pocet nenasycenych vazeb tyto mastné kyseliny majijaiolej tekugjSi. Oleje jsou z&sobni
latky rostlin, ukladaji se hla¥nv plodech a semenech, ale i v jinyg&dstech rostlin. Oproti
ZivocisSnym tukim maji rostlinné mnohem &t8i podil nenasycenych mastnych kyselin,
vyjimkou jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy olejkterych pevazuji nasycené mastné
kyseliny.

Cim jsou nam rostlinné oleje prospsné?

Nenasycené mastné kyseliny jsou nezbytnowdasiulidského jideltku, maji na naSe zdravi
mnohem piznivéjSi vliv nez tuky Ziv@isné. Mezi polynenasycené MK piat tzv. esencialni
mastné kyseliny — ty musimeijimat stravou, protoze si je lidskéld nedokaze vyrobit.
Mononenasycené MK by #y tvorit néco pres 10 % naSeho denniho energetickétionp,
polynenasycené do 10 %.uBZité neni jen mnoZstvi, ale i sloZerijimanych mastnych
kyselin — aby prospivaly naSemu zdravglinbychom jist nejvySe 5x vice omega-6 MK nez

omega-3 MK. Idedlnim zdrojem omega-3 MK jsouiské ryby (hlava tucngjSi ryby jako
losos, makrela, stenebo pstruh agktera semena).

viN

Spolu s piznivejSim slozenim MK jsou rostlinné olejefgalevSim ty lisované za studena,
prosgsné také obsahem dalSich latek, které v&@¥nych tucich nenajdeme - tap
antioxidanty, gkteré vitaminy a mineralni latky.

Krome¢ vyZivy jsou rostlinné oleje pouzivany také v kosicee (jako souast kosmetickych
piipravki, ale i samostatntteba k masazim), v medi¢inaromaterapii, také aléeba jako
souwast maliskych barev apod.

Jak spravné uchovavat a pouzivat rostlinné oleje?

Rostlinné oleje ztraceji svou kvalitu vlivetasu, s¥tla a teploty. B nakupu bychom i
vzdy zkontrolovat neporuSenost obalu a datum mihifrtésanlivosti. Aby si olej uchoval co
nejdéle své vlastnosti, chite ho ged gimym swtlem — idealni je, kdyZ ma i obal tmavou
barvu. Pokojova teplota je pro uchovani olépstaténa, neni pdtba je skladovat v lednici.
Pri tepelném zpracovani jidla také dochazi keszém stavby mastnych kyseli@im vice
nenasycenych vazeb olej m4a, tim vicesmmmmize @i priliS vysoké teplat vzniknout zdravi
Skodlivych volnych radikdl a trans mastnych kyselin. Proto jéleFité gecist si vzdy na
obalu, kcemu je olej uteny. Snizenim teploty a prodlouzenim dobyewa také ochranime
olej pred znénami. Idedlni je pouzit co nejm€nleje i tepelné Upra¥ a jeho pidani az do
hotového jidla. Oleje s vysokym podilem polynenasych MK nejsou vhodné pro tepelnou
Gpravu.
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Potravinaiské oleje — druhy a vlastnosti

V EU jsou jako potravingké (jedlé) oleje schvaleny: olej araSidovypaljy, kokosovy,
konopny, Ikny, mandlovy, olivovy, palmovyepkovy, sezamovy, slutigicovy a sojovy.
Podle zpracovani rozliSujeme tyto druhy biej

= Extra panensky (extra virgin) — je ziskany prvnisovanim plodiny za studena,
neprochazi chemickou ani tepelnou Upravou.

= Panensky (virgin) — vznika také lisovanim za stagdere ma nizsi kvalitu chuti nez
extra panensky.

= Rafinovany — ziskava se lisovanim plodingspbenim vysokych tlak za tepla.
Rafinaci ztraci olej cenné vitaminy, antioxidantgadSi cenné latky.

= Olej z pokrutin — nejmén kvalitni olej, ziskany rafinaci z drti zbylé posdvani
plodiny za studena.

= ,Obycejny” olej (bez ozn&eni) — obvykle je sksi rafinovanych ol& s panenskymi.

AraSidovy olej

Vyrabi se lisovanim tepaimeupravenych nebo praZzenych araSitypicky je pro asijskou
kuchyni. Lidé s alergii na araSidy negimpouzivat ani araSidovy olej! Obsahuje hlavn
mononenasycené MK.

Dynovy olej

Ze vSech rostlinnych olejobsahuje nejvice zinku, ktery pomaha hojeni rasgppruje
obranyschopnostla, pisobi protizasgtlive a zlepSuje kvalituiZe, nehi a viasi.

Olej lisovany za studena mé tmavou barvu a pougé&vdako dopldk stravy, pouZziti fi
piipraw pokrmi neni obvyklé.
Kokosovy olej

Lisuje se z kokosové duziny, obvykle nema Zadnoboneelmi slabou chiipo kokosu.
Obsahuje hlawh nasycené mastné kyseliny (!). V potra¥stdi se pouziva velmiasto. V
zemich, kde se trathé péstuje kokosova palma, se pouziva hkapanensky kokosovy olej,
typicky je pro jihoasijskou kuchyni. U néds najdekmkosovy tuk hlava v cukrovinkach.
Hodre se pouziva v kosmetickémipnysilu.

Konopny olej

Ziskava se lisovanim semen konopi setého (pouZzseajodiidy, které neobsahuji THC.
Panensky olej je stle az tma¥ zeleny, ma fiSkovou az trAvovou cliua \vini, rafinovany
olej je bezbarvy. Rafinovany konopny olej se poazspiSe v kosmetice a k technickym
Gcelim nez v potravingtvi. Konopny olej je cemy pro vysoky obsah nenasycenych MK a
pro piznivy porér omega-6 a omega-3 MK (3:1). Neni vhodny k tepéimea\e pokrmi.

Lnény olej

Ziskava se lisovanim semen Inu setého, pro potigské &ely se lisuje za studena, pro
technické navic s pouZzitim rozpotdl. V potravinéstvi se vyuziva malo (mé vyraznou €¢hu
a pach), spise jako dogkstravy. Obsahuje hodromega-3 MK, pro jejich uchovani je ale
potreba ho skladovat v chladu, jinak rychle Zlukne. tepeIné zpracovani neni vhodny.
Mandlovy olej

Pouziva se hlawnv kosmetice, aromaterapii, k masazim. V potrata i vzhledem k jeho
vysoké ced nema vyznami)Si pouziti. Mandlovy olej je sladky, mazlavy, méhte

nasladlou uni a s¥tle Zlutou barvu. Obsahuje vitaminy A, E, drasliapnik, hacik, fosfor.

Je vhodny pro studenou kuchyni — do sgldtesinki, krémi.
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Olivovy olej

V potravindstvi jeden z nejpouZzivajsich olefi, pouziva se iip vyrobé |&Civ a v kosmetice.
Typicky je pro stedomdskou kuchyni. Za studena lisovany ma zelenou banaha po
olivach. Olivova olej méa vysoky obsah mononenasyckrMK a vitaminu E, je tepetnstaly

a proto vhodny k geeni i smazeni.

Jako idealni pro smazeni se dogoija teplota pod 18€C.

Palmovy olej

RozliSujeme olej palmovy, ktery se ziskava z oplpdiem, a olej palmojadrovy, ziskany
lisovanim palmovych semen. SloZzenim se podoba kokéwmsu tuku, ma vysoky podil
nasycenych MK. Palmovy olej ve & pati k nejpouzivagSim jedlym oleiim, pro svou
tepelnou stabilitu se vyuzZivéasto k pe&eni, smazeni, fritovani. DalSi vyuziti nachati p
vyrob¢ margariri, v kosmetice jako s@ast mydel a také se pouziva k vygdiopaliva.
Repkovy olej

Lisuje se ze semerepky olejky. V potravingstvi ma Siroké uplatmi, vyrabi se z§
margariny, majonézy, tatarské ofky, pouziva se ke smazenipai i fritovani, ve studené
kuchyni do saldt, dresink apod. Doporéena maximalni teplota pro jeho pouZiti je 60
Vzhledem k obsahu vicenenasycenych MK vyuzijeme jel® [Fiznivy vliv nejlépe ve
studené kuchyni. ®odni, girozené odiidy repky obsahovaly vysoké mnozstvi kyseliny
erukove, ktera mé Skodlivy vliv na srdce. Protovsg0. letech 20. stol. vySlechtily tzv.
nizkoerukové odrdy. | pfes zanedbatelny obsah kyseliny erukovesgsto fepkovy olej
povaZzovan za mérkvalitni a még zdravy. Opak je pravdoRepkovy olej ma velmi vhodny
pongr omega-6 a omega-3 MK (2:1), obsahuje méalo nagptenMK a hodg
mononenasycenych. £in¢ pouzivanych jedlych ol&éjma nejvhodySi slozeni pro lidské
zdravi. Vyznam ma také pro vyrobu biopaliva.

Sezamovy olej

Lisuje se ze sezamovych semen, kterd mohou hijtgrazena, nebo tepélmeupravena. U
nas se tradné sezamovy olej nepouziva, ale pro indickdéinskou neboteba korejskou
kuchyni je velmi typicky. Obsahuje velké mnozstwwmonenasycenych MK a omega-6 MK.
Swétly sezamovy olej snasi i vysoké teploty, tmavyj al@razenych semen je tep&lméreg
staly.

Slune&fnicovy olej

U nascasto pouzivany jedly olej, lisuje se ze semen shice. Kron€ potravindstvi ho
najdeme wadé kosmetickych fipravki (vyuziva se jeho zvédujici vliv). Razné odiidy
slune&nice maji tizny podil jednotlivych mastnych kyselin. Klasickfusainicovy olej ma
zejména vysoky podil omega-6 polyenovych mastnyselin.

Séjovy olej

Ziskava se lisovanim drcenych semen soji, obvylde pouziti tepla. Je cennym zdrojem
polynenasycenych MK, ipdevSim omega-6. Hodi se k pouZziti za studenastale vice se
uplatiuji i séjové oleje ze specid@rslechénych odfid sdji, které maji nizky obsah kyseliny
linolenové a hodi se i k fritovani.

Rostlinné oleje trochu jinak — margariny a rostlinné tuky
Margarin je obecny nazev pro nahrazky masla, rostlituky je souhrnny nazev pro tuky,

Obsahuji mé#x nasycenych MK, naopak obsahuji mono- i poly-necas§ MK, vitaminy,
antioxidanty apod. Jsou lépe roztiratelné, vybratigeme i podletrzného obsahu celkového
tuku, rekteré margariny maji jen kolem 20 % tuku. SlozZeggtlinnych tukh se upravuje
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podle toho, jestli jsou deny k tepelné Upra&vnebo jen pro studenou kuchynifiie pi
vyrob¢ rostlinnych tuk vznikalo WtSi mnoZzstvi zdravi Skodlivych tzv. trans-mastnych
kyselin, dnes se pouZzivaji postupyii kterych se vznik trans-MK omezil na zdravi
nezavadny.

Pouzita literatura:

Calder, Philip C..n—-3 polyunsaturated fatty acids, inflammation, amthmmatory diseasedn Am. Jour. of
Clin. Nutr., 83, 2006 (No. 6 supplement), p. 19@3-9.PMID 16841861

Iburg, A.: Lexikon oct a olefi, 2004, 1. vydani, REBO, 300s.

Lands, William E. M.: Dietary fat and health: theédence and the politics of prevention: careful oééietary
fats can improve life and prevent diseasennals of the NY Acad. of Scienc®o: 1055, p.179-192

Mourek, J. a kol.: Mastné kyseliny omega-3 zdrawyeoj, 2007, 2. vydani, Triton Praha/Kréifg, 192s.
Vodrazka, Z.: Biochemie, 2007, 2. vydani, Acaderd@gs.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=158:153&cati
d=107:rostlinne-tuky-a-oleje&ltemid=156

6.5.3. ZAJISTENI BEZPECNOSTI POTRAVIN

6.5.3.1.1. Systém zajiS&ni bezp&nosti potravin

6.5.3.1.2. Kontrola od vidli az po vidli¢ku

Kdo dohlizi na kvalitu a nezavadnost potravin véml vyrobnimietézci — od sklizeni surovin z
pole az po jidlo na ta#i?

Hlavni instityci, ktera koordinuje zajéti bezpeénosti potravin R, je Ministerstvo
zemédélstvi CR.(Utad pro potraviny Oddleni bezpeénosti potravin). Na kvalitu potravin v
obchodech a Zisob jejich prodeje, ale také na kvalitu pokrendodrzovani zasad hygieny ve

s~ s

stravovacich zZdzenich, dohlizi kontrolnifady zizené statem:

» Statni zenédélska a potravinaiska inspekce— kontroluje jakost, zdravotni nezdvadnost
a znaeni potravin rostlinnéhotwodu.

= Statni veterinarni sprava — kontroluje potraviny zivbSného fivodu — nejen maso,
masné vyrobky, dibez, z¢tinu, ryby, ale také vejce, med, mléko.

» Ceska obchodni inspekce se zanituje hlavrg na kontrolu nepotravittékych vyrobk,
v oblasti potravin kontroluje pouzetgob - respektive poctivost - prodeje.

= Ustredni kontrolni a zku3ebni Gstav zewdélsky (UKZUZ) kontroluje napiklad
krmiva, osiva nebo skladbwsiovanych rostlin.
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= Orgéany ochrany va‘ejného zdravi— Ministerstvo zdravotnictvi, hlavni hygienik, ksk¢
zdravotni ustavy, krajské hygienické stanice nefadmii potraviny v obchodech, ale
zan®iuji se mimo jiné na kontrolu dodrzovani zasad hygiee stravovacich ¢&enich —
v restauracich, bufetech, ale také ve Skolnichvadtéich jidelnach, zaji§iji hodnoceni
zdravotnich rizik, prevenci vyskytu oneme@ai z potravin a pod.

Mate-li pochybnosti o jakosti, zdravotni nezdvadnds ¢i znaéeni potravin nebo se Vam
nelibi nekalé praktiky a Spatna hygiena v prodejd ¢ v restauraci, mazete dat
nékterému z téchto kontrolnich Uradi podnét k proSetieni.

Jak poznam, na ktery kontrolni GiFad se s pod#tem obratit?

Nekdy maze byt pro laikagZké rozhodnout, ktera z organizaci ma danou zakaia starost.
V pripact, Ze si nebudete jisti, sfiasi problém o¥iit na grislusném tadé. Nengjte ale strach,
i kdyZ se spletete, a zaSlete p&ddradu, ktery jej neviyzuje, dostane se nakonec §isto
spravnych rukou. Oslovenyad vas podkt pieda k vyizeni na to spravné misto.

Par priklada pro lepSi orientaci:

na Statni zengdélskou a potravinarskou inspekcise miZete obrétit, kdyZ v obchédag.:
= prodavaji potraviny s proSlym datem pouzitelnosti@ené ,spatebujte do ..."
= pobihaji potkanti lezou brouci
» prodavdi sahaji na nebalené zakusky rukou a stejnou rpkifimaji penize
= prodav& hodi zgt rohlik ze zema do regalu k prodeji
* jsou Spinavé regaly
» potraviny zapachaji, jsou plesnive viditelné nejsoucerstve

naStatni veterinarni spravu se miZete obratit, kdyZ v obchédagiklad:

= v jednom neoddleném chladicim boxu je vedle sebe vystaveno syroeéo a
uzeniny

* maso a salamy svou barvou spipgminaji pistaciovou zmrzlingi zapachaji
naCeskou obchodni inspekcse niizete obratit, kdyZ v obchedhagiklad:

= za zboZi Gtuji vysSi cenu, nez jaka je uvedena u zboZzi vivefi& ceniku

= prodejce neposkytuje pravdivé informace o vyrobcich

= nebylo dodrZzeno deklarované mnozstvi vyrobku {nlamotnost )

naKrajskou hygienickou stanici se ntizete obratit, kdyZ ve stravovacimiizani, napiklad
Vv restauraci:

* jsou na piborech¢i talifich zaschlé zbytky jidla, nadobi je mastné, skkeisou
upatlané

= podavané jidlo zaters nenicerstvé, zeleninova obloha je nahnila
» po srédeném jidle vam bylo Spatn

Jakym zpisobem mohu déat pod#t kontrolnimu G Fadu?
Na kontrolni dady se Mizeme obratitosobrg, pisemrg nebotelefonicky, a to i anonyma.
Chcete-li byt informovani o vysledku geni, musite o to pozadat.

Pouzita literatura:
http://www.szpi.gov.cz/cze/default.asp
http://www.svscr.cz/
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http://www.coi.cz/internet/(xoi3xkmvic4oyo55jvsondidefault.aspx
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/618632/

http://portal.gov.cz/wps/portal/_s.155/696/ s.198/7uzel=552&POSTUP_ID=56&PRVEK _ ID=691
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/9028382/
http://www.spotrebitele.info/clanek.shtml?x=719079

http://www.mzcr.cz

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=51:25&catid=
109:zajitni-bezpenosti-potravin&ltemid=158

6.5.3.1.3. Kde a jak reklamovat zavadné potraviny?

Kde a jak vyidit reklamaci potravin.

Zavadné vyrobky mohou Ceské republice reklamovat osoby stardi 18 let redd@nni
zastupci nezletilych osob.

Kam se obratit s reklamaci zavadné potraviny?
Ponmiize vam nasledujici navod:

= V prvnifadk se s zadosti o reklamaci ottena prodejnu, kde jste zavadnou potravinu

koupili. K tomu je vedle reklamované potravinkelta pedlozit doklad o koupi —
aétenku.

» Reklamace se&SinouiesSi vynénou zavadného zboZi nebo vracenimége® zpisobu
vyiizeni reklamace rozhoduje prodejce.

= Pokud vam v prodefns reklamaci nevyhovi nebo nesouhlasite s timpyék reklamace
vyiizena, niZzete se obratit na statni kontroliady, které dohlizi na vyrobu a distribuci
potravin. Ty sice nezajisti kladné Wzeni vasi reklamace, ale alespproSeti, zda
prodejce postupuje v souladu se zakonem.

Jak dlouho od zakoupeni lze potraviny reklamovat?

= Obecr je mozné reklamovat potravinggo 8 dnmi od zakoupeni. Vyjimkou jsou
potraviny, které se velmi rychle kazi, ty Ize seklovatnejpozdéji nasledujici den po
zakoupeni

= Na potraviny, které jsou ozn&eny datem pouzitelnosti ¢ datem minimalni
trvanlivosti, se zaruka vztahuje po celou takto vyzngenou dobu.

Mohou se v obchodech prodavat proslé potraviny?
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= Potraviny s proSlym datenMjnimalni trvanlivost do..:* mohou byt v obchodech jeé&t
prodavany. Na proslé datum musi algrodejce kupujiciho viditelné upozornit,
nagiklad ceduli. Tyto potravinynusi byt umis€ny oddélené od neproslych potravin
a musi bytzdravotné nezavadné Za kvalitu potravin jiz v d&chto gipadech nerti
vyrobce, zodposdnost za jejich zdravotni nezdvadnost ma proddvajiedna se
vétSinou o trvanlivé potraviny, napkonzervy apod.

» Potraviny ozn&né datem pouzitelnostili je na nich uvedeno:Spofebujte do..%, se
po vyprSeni uvedeného data nesmi prodavatubec. Jedna seét8inou o cerstve
potraviny, nap. mléko, salamy, salaty apod.

Rada na z&¥ér:

Pri vybéru potravin v obchodech vzdy @i ¢ kontrolujte, zda potraviny nejsou proSlé nebo
jinak viditelne zavadné. Chybi-li na obalu datum pouzitelnésthinimalni trvanlivosti nebo
nenicitelné, potravinu ragi nekupujte. Vyhnete se naslednym zdravotnim patiz

Pouzita literatura:

http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/6 18632/

http://portal.gov.cz/wps/portal/ _s.155/696/ s.188/7uzel=552&POSTUP_ID=56&PRVEK _ID=691
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/902882/
http://www.spotrebitele.info/clanek.shtmI?x=719079

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=50:27&catid=
109:zajitni-bezpenosti-potravin&ltemid=158

6.5.4. JAK NAKUPOVAT POTRAVINY

6.5.4.1.1. Jak nakupovat potraviny

Cemu je dobré i nakupu potravin ¥novat pozornost #@emu se radji vyhnout?

= P¥ vétSim nakupu nakupuijte chlazené a mrazené potrgakoyposledni aigpravujte
je tak, aby bylo odtlené zejména syrové maso d@luEZ od ostatnich potravin.

= Potraviny, ze kterych fite vytékat gjakd tekutina (maso, ryby, kysané zeli apod.)
vloZte do sé&i nebo samostatnych tasek, protoze hrozi riztikboké kontaminace.

= P¥i nakupovani vzdy kontrolujte neporusenost obahgvtas® u podetele levnych
potravin.
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= Na etiketach balenych potraviséych vyrobk si vSimejte ozngeni, Spotiebujte
do“ (datum pouzitelnosti, po kterém jiz nesmi byt vykbprodavan) nebo
~Minimalni trvanlivost do “ (po tomto datu mohou byt takto ozfemé vyrobky
prodavany pouze pokud jsou zdravotrezavadné a musi byt jako proSlé demy a
v prodejrg oddlene umisgny).

= MraZzenym potravinam, které jsou obalergSm mnozstvim ledu, se rgdvyhnéte.
Je to znamka toho, Ze potravina byla uz jednou razema a pak zase zamrazena,
¢imz hrozi nejenom ztrata jakosti (kvality) potrayinale i vySSi riziko infekce
nagiklad nakazeni salmonelou.

= Po fFijezdu dont vlozte chlazené a mrazené potraviny co nejrychliejchladniky ¢i
mrazéaku.

= Plesnivé a nahnilé potraviny, rapvoce nebo zelenina, jsou zdravotravadné,
protoZze mohou obsahovat takzvané mykotoxiny — jedyené plisami. Vykrgjeni
poSkozenych a nahnilyckasti nesté. | zdanliw zdravacast potraviny, ktera vam
zbude po vykrojeni nebo odstei plisré z povrchu (nap u marmelady), rize byt, a
casto také je, nakazena.

= Nacerstvé potraviny nikdy nesahejte holou rukou, krewicerstvosti potravin &etn
peiiva pouzivejte mikrotenovy 8a@k nebo jednoradzové rukavice. V civilizovanych
prodejnach je maji. Nebojte se také upozornit&inance obchodu nebo zakazniky
na jejich nevhodné chovantip'osahavani" nebalenych potravin, ki&tad peiva,
trvanlivych masnych vyrolika sy holou rukou.

= V3imejte si také prodava. Cistota jejich obléeni mize naznéit, jak gisto je v celém
obchod.

= Nekupujte potraviny zbyte¢ do zasoby. Nemusite je pak doma uchovavatete
tak zabranit jejich moznému zkazeni. Tim padem md#®mumit doma é&kolik
mrazaki, uSetite energii a porizete zivotnimu progedi. VZdy si cokoli ¢erstvého
muzete koupit pists.

= Po nakupu je nejvhodjsi dopravit potraviny ihned daim Rozhod# nenechavejte
nakoupené potraviny ve vozidle na slunci. Vysokddia se totiz razem vyhodnou pro
mikroorganizmy, které se ve vaSich potravinach éghnezmnozi a znehodnoti vam
cely nakup.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=14:37&catid=
110:jak-nakupovat-potraviny&Iltemid=159

6.5.4.1.2. Co najdeme na obalech potravin?

Obal nejen chrani potravinu fed znehodnocenim, ale zarokige zdrojem mnoha dlezitych
informaci. Udaje na obalech Vam mohou pomoci vybrabbchodech kvalitni potraviny. Sta
umét se v &chto udajich orientovat.
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Co vSe se z obalu potravin nizete dozédét?
N¢které udaje na obalech potravin jsou povinné acstge je zakon, jiné jsou povinné jen
v rnekterych gipadech nebo zcela nepovinné. Co se na obaléZbtmnapiklad daist:

nazevpotraviny

kdo potravinuvyrobil ¢ dovezl

z jaké zen® potravina pochazi

mnoZstvi vyrobku - udava sebjem ¢i hmotnost, jedna-li se o pevnou potravinu v
nalevu, v oleji, ve vlastnitaw nebo v tomat musi byt vedle celkové hmotnosti
uvedena i hmotnost pevné potraviny (hapsyru mozzarella nebo rygiek v tomat).
Mnozstvi vyrobku nize byt uéeno ipoétem kusia v baleni.

datum pouzitelnostiu potravin, které se rychle kazi

datum minimalni trvanlivosti u wtSiny ostatnich potravin

Udaj o zpiasobu skladovanj kdyz by nespravné skladovani mohlo vést ke zindrSe
jakosti nebo k poruSeni zdravotni nezavadnostiapoty, a Udaj o tom, jak
skladovat potraviny, jejichZ obal jstejiz otevieli, nagiklad ,Skladujte v suchuip
2-8 °C." nebo: ,Po otdeni spaotebujte do 24 hodin.”

Udaj o zpasobu pouziti pokud by nespravné pouziti mohlo vést ke zhorfkasti
nebo k poskozeni zdravotni nezavadnosti potraviny

sloZeni potraviny —jednotlivé slozky jsou $azeny sestupgnza sebou podle obsahu v
potravirg od té, které je ve vyrobku nejvice&eire piidatnych latek, tzv. @k

Udaje o vyzivové (nutriéni) hodnot

¢erpani doporuéené denni davky

mnozZstvi vitamina a mineralnich latek, které byly zanérn € pridany do potraviny
obsah jedlé solv % pokud ji potravina obsahuje vice nez 2,5 %

Udaj o uréeni potraviny pro zvlastni vyzivu

upozornéni na obsah alergeii - pokud potravina obsahuj&kterou z &chto surovin:
pSenice, Zito, j€émen, oves, korysSi, vejce, ryby, araSidy, s6ja, mlék mandle,
orechy, celer, hé¢ice, sezamova seminkaebonékteré chemické latky, a jasg to
nevyplyva z jejiho nadzvu (n&glad u "Sojového suku" jiz z nazvu vyplyva, Ze
obsahuje so6ju.), musi mit na obalu upoZofnpro osoby alergické na tyto slozky
potravy, které vypada napgakto: ,MaZze obsahovat stopyechi.”.

upozornéni pro osoby, které trpi nesnasenlivosti potravin- na obalech potravin
objevuji napiklad tato varovani:

"Nevhodné pro nemocné fenylketonurii." - pro osoby, kterym vadi ¢ité
bilkoviny

"Nevhodné pro nemocné celiakii." -pro osoby, které Spatriravi lepek obsazeny v
nekterych obilovinach



VyZziva ve vychow ke zdravi Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

= "Nevhodné pro osoby s nesnaSenlivosti laktdézy."- pro osoby, které Spatrirvi
milécny cukr

= Nevhodné nebo nedoporéené pro rékteré skupiny obyvatel — nagFiklad téhotné
a kojici zeny, dtido 3 let

= obsah suSiny susingje to, co zbude z potraviny po jejim vysuSeni {iidad 20 %
susiny v potravid znamena, Zze po odfmi vody zbude 20 %upodniho mnozstvi).
SuSina obsahuje vSechny vyzi¢ohodnotné latky - sacharidy, bilkoviny, tuky,
vitaminy, mineralni latky, vliakninu i latky, ktedi&vaji potravinamni a chu.
Zejména na syrech byva uvedeinsah tuku v suSii, nékdy se uvadpod zkratkou
t.vs. (Napriklad takto nfize vypadat napis na potravin hmotnosti 100 g: ,obsahuje
20 % susSiny a 50 % t. v s.“, ktery znamena, Ze {aks0 % z 20 g, ve 100 g vyrobku
je tedy 10 g tuku).

= (daj o oSefeni potraviny ¢ suroviny ionizujicim zaiFenim — potraviny takto
oSetené musi mit na obalu uveden jeden z nasledujitéshi: ,ionizovano*,

M3

,05eteno ionizaci‘¢i ,08etreno ionizujicim zéenim*

*= (daj o tom, Ze potravina obsahuje geneticky upramé¥asti, tzvGMO - na obalu
musi byt ozn&eni "geneticky modifikovano" nebo "obsahuje gerstimodifikovany
organismus” - u nas seudete s timto ozri@nim setkat nagklad u vyrobki z
kukurice nebo ze soji

=  znatky — napr. znaky KLASA a BIO (KLASA signalizuje kvalitu potraviy) BIO se
pridéluje potravindm, které pochazeji z ekologického &stvi).

= symboly - nag. symbol "light" naleznete na potravinach, ktergireaizené mnozstvi
energie, cukru nebo tuku.

Pouzita literatura:

Zakon¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych vyrdbeim znéné a doplrni nékterych souvisejicich
zakon, v platném z#ni

http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/FiletseddOznaovnPotrl.pdf
http://www.businessinfo.cz/cz/clanky/oznacovani-zfmovinne-oznacovani-potravin/1001141/17491/
http://www.szpi.gov.cz/czelinformace/article.aspBd126&chapter=4&cat=2192&preview=&ts=8ec5
http://www.spotrebitel.cz/article/articleview/944343/

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=53:21&catid=
110:jak-nakupovat-potraviny&ltemid=159

6.5.5. SPRAVNE SKLADOVANi POTRAVIN

6.5.5.1.1. Skladovani potravin

Zde se dozvite zasady spravného skladovani potradin nedoslo k jejich zkazeni.

Kazda potravina vyZaduje trochu jiné podminky gdadovani, aby si zachovala svoji jakost
a aby se zabranilo jejimu zkaZeni. Téaise sklady potravin s ohledem na mikroklimatické
podminky (teplota a vihkost vzduchwliddo 4 kategorii: suché, chladné, chlazené a mirazi
Suché sklady maji mit teplotu vzduchu cca 18 - €0a°nizkou vlhkost. Jsou deny pro
skladovani ¥tSiny bsznych potravin (mouka, krupice, ovesnédkp a dalSi cerealie, cukr,
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sul, kofeni, kdvagaj, &stoviny, chleba, pévo vSeho druhu¢okolada, konzervy, olej, ocet,
nekteré napoje).V domacnosti tomuto typu skladu odigé@epiz.

Prirozere chladné sklady maji mit teplotu nejlépe do 12 Relativni vihkost byva o dto
vySSi, nutné je vSak dobrétrani. V domacnosti jde zpravidla o sklepamy pro uskladéni
brambor, zeleniny, ovoag vina. Ve sklep by nentlo dochazet ke kolisani teploty a je nutné
zabranit vnikani hlodavc

Chlazené sklady maji teplotwtginou mezi 0 - 5 °C. V domacnosti se jedna o ctithkd,
urcenou ke skladovani chlazeného masa, vaj@derych druli zeleniny, uzeningerstvého
mléka, jogurt, sym, tvarohu a dalSich miéych vyrobKi, mésla a marganin lahidek,
zakuski, zchlazenych hotovych pokéimDo chladniky je také teba ukladat &které ngate,
ale nespdtbované potraviny (typickymiikladem je trvanlivé mléko —ipd otewenim lze
skladovat ve spiZzi, po ot&eni je vhodné je ukladat v chladoe).

Mrazici sklady, s teplotami pod -18 °C, jsokeamé pro skladovani mrazeného masa a
draibeze, mrazené zeleniny, zamrazenych pdkm@n zmrzlin. V domécnosti je takovym
skladem mrazika.

Pri skladovani potravin se vzdy musiméidit nékolika zakladnimi zasadami:
= potraviny skladovat tak, jak uvadi vyrobce na olpa&aviny (v suchu, chladu apod.);

= neukladat k sab vzajemr neslwitelné potraviny (kuli moznému riziku mikrobialni
kontaminace nebo vzajemnémiejimani pach). Pro zabr&éni mikrobialni kontaminace
je treba vzdy odélerg (nag. v samostatné zasuvce v mrazei nebo fihradce v lednici,
aby nedoSlo ke kontaktu s jinymi potravinami) skleat syrové maso, ryby aidrez.
Pozor musime davat také gkladovani vajec (ukladat je v chladu, éla¢ od ostatnich
potravin, nap. ve vytlenéném plastovém boxu ve dveh lednice). B manipulaci s vejci
musime mit na pa#t, Ze Skodlivé bakterie mohou byt i na prolozkgkhartdbnovych
platech, krakiikdch), v nichz jsme vajka donesli z obchodu. Zviaje treba ukladat
rovréz neaistené brambory a zeleninu (v héirmohou byt samdejmeé take gitomny
choroboplodné zarodky). Aby se potraviny vzajénmeovliviiovaly svym pachem, je
nezbytné v dote uzavenych nadobach uchovavat jak aromatické, vyagonici
potraviny (kdeni, rekteré syry, oloupanyesnek), tak potraviny, které cizi pachy snadno
piejimaji;

= chladntku neni Zadouciipplovat;

» pii skladovani masa, zeleniny nebo ovoce v migenje teba plastové sky, do nichz
tyto potraviny vkladame, ozt datem uskladéni a potraviny postugnspotebovavat
(mrazené maso neni poklad, aby se v met@enischraovalo po létal). Row¥
v mraznéce je zadouci jednotlivé druhy potravin ukladat dadenych zéasuvkach
(pticemz mrazené maso, ryby aidez by nély byt vzdy v zasuvce spodni);

* rozmrazovani mrazenych potravin ma probihat nejégidadnéce. Ri teplog kolem 5°C
sice probiha rozmrazovéani pozvolna, iémvsak pitom dojit k nezadoucimu pomnozeni
mikroba (které hrozi nap pii rozmrazovani masi dribeze v teplé vad nebo na
kuchyiské lince P pokojové teplot). Pokud dojde k nectnému rozmrznuti
zamrazenych potravin (vypadek proudu, porucha niky)) musi se tyto potraviny
ihned tepeld opracovat a spi#bovat, pi pozdnim objeveni zavady zlikvidovat.
V zadném pipact nelze jednou rozmrzlé potraviny znovu zmrazit;

= neni vhodné nakupovat velké mnoZzstvi potravin deokg, abychom je dokazalcas
zkonzumovat a zbyte¢ se nezkazily. fed pouZzitim vzdy kontrolujeme, zda potravina
neni prosla (tzn. po vyztené dob pouzitelnosti nebo minimalni trvanlivosti). V této

......
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v této dolk garantovana, pokud je potravina sprwsklad@gna. Neniizeme se proto
divit, Ze jogurt se zkazi, i kdyZ neni prosly, pdkw misto do ledtky dame za okno;

= veSkeré zkazené a plesnivé potravinyigba hned vyhodit. Z plesnivého chleba nebo
p&iiva se snadno pligrenese na jiné, spdes uskladrné potraviny;

= prostory pro skladovani potravin musime udrzovéstote. Pravidelny uklid, malovani a
Cisteni regal je treba ve sklefy kde ukladame potraviny, a samemg také ve spizi.
Chladniky a mrazaky jefebacas od¢asu odmrazit, vymyt teplou vodou se saponatem
(pripadré s vhodnym dezinfaiim prostedkem), naslednumyt ¢istou vodou a p#iv e
vysusit jednordzovymi dtkami. V pripace modernich fistroji s tzv. antibakterialni
Upravou vnitnich povrcli se i jejich ¢isténi postupuje dle navodu vyrobce;

= v prostorach, kde se skladuji potraviny, pokud nsoema dochazet ke kolisani teploty,
aby na potravindch nekondenzovala voda (Mjlydy se vhodné podminky k pomnoZeni
mikroba);

= gpolen¢ s potravinami neskladujeme zadné jirtédmety ani latky. Do lahvi od potravin
zasadn neukladame zadné chemikalie, aby nedoslo knéma v disledku toho k otray
¢i poleptani zazivaciho traktu;

= v neposledniack musime zabranit tomu, aby do mist, kde se sklgzhtjaviny (sklep,
spiz) vnikali hlodavci nebo hmyz.

Pouzita literatura:
Muzik, V. (ed.): Vyziva a pohyb jako s&ést vychovy ke zdravi na z&kladni Skole. Brno: 822007, 150 s.

Ostry, V.: Spravné uchovavani potravin a pokmwchladnéce. Prevence vzniku onemeei z potravin. Praha:
Statni zdravotni Ustav, 2004

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=comntent&view=article&id=161:159&cati
d=111:spravne-skladovani-potravin&ltemid=160

6.5.6. KULINARNI UPRAVY POTRAVIN

6.5.6.1.1. Kulinarni Gpravy stravy
O vyhodéach a nevyhodach jednotlivych kulinarnichnaw stravy.

Hlavnim Ukolem tepelné a jiné kulinarni Gpravy petn je zlepsit stravitelnost a vyuZitelnost
Zivin (Cili jejich nutriéni hodnotu). | ze suroviny, ktera neni prgnpou konzumaci vhodna,
(napiklad syrové maso, syrovy bilek)titieme po tepelném zpracovartippavit chutny a
zdravi prospsSny pokrm. Na druhé stranze tepelnou Upravou Zipodre velmi vyZzivnych
potravin vytvdit nutricni trosky (teba fritovana brokolice).
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Tepeln& Gprava stravy
Je mnoho zjsohi tepelného opracovani potravin. KdyZ jeagdéme podle jsobeni na
potravinu, od d&h nemén za€Zujicich a zachovavajicich nejvice Zivin az po ty
nejagresiviyjSi a nejmén vhodné, p kterych se dlezité Ziviny ztraceji a vytu@ji se latky
zdravi Skodlivé¢asto rakovinotvorné povahy, dostaneme nasledwiriam:

= blanSirovani

= vareniv pde

= vareni ve vod

= duSeni
= opékani
= peeni
= grilovani

=  smazeni, fritovani

BlanSirovani znamena v kucliském nazvoslovi kratké poreni do véici vody nebo horké
pary a nasledné rychlé ochlazeni. Nazev pro tgpisab oSdeni potravin (pedevSim ovoce
a zeleniny) pochazi z francouzského slova ,blari¢kistit, belit).

BlanSirovanim se 8i bakterie a enzymy v potrawinodstrauji se nezadouci pachy a chuti
(hotkost, trpkost apod.), vyplavuji se dstoty. Rafata, papriky, meitky a jiné plody lze
diky blanSirovani snadno zbavit slupky.

Vareni bez vody.Vareni v pde je SetrgjSi nez véeni ve vod. Mnoho latek (nap vitamini
rozpustnych ve vaf zustava pi tomto procesu z velkéasti zachovano a taktaipravené
potraviny a pokrmy jsou chuijsi.

K vateni v pde |ze pouzit najklad speciélni parni hrnce, jejichZ vyhodou jehma@ni Zivin
v potravinach a rychlostiipravy. VSe se v nich vanajednou a lze v nichtipravovat
v podstat cokoli (maso, zelenina, ryZe, vejce...). Podblire vyuZit itimsky hrnec, ve
kterem niizeme vét, dusit, ale i péci v g&. Ot prakticky cokoli - a bez tuku.

Pro klasickévaieni ve vod& muZzeme pouzit tlakovy hrnec (Papin hrnec - papiak).
Potraviny si v 8m uchovaji vice vitamina vaeni samo je mnohem rychlejsi.

Pefeni a grilovani nepati zrovna mezi nejvhodisi Upravy pokrni, i kdyZ je mnozi z nés
preferuji. Bhem peéeni a grilovani vznikaji Skodlivé latky (niaklad polycyklické
aromatické uhlovodiky s rakovinotvornymi, mutagenind teratogennimidinky). Vznikaji v
dusledku gepalovani tuku a ip jeho odkapavani na rozzhavené uhthdm grilovani.
Setrr¥j3i a zdrayjsi je pe&eni i grilovani v alobalu, kdy si pokrmy udrZuji svohut, jsou
Stavnaté - a coipdevsim! - nedochazi kgpalovani tuk.

Smazeni a fritovanipati jednozn&né mezi nevhodné Zisoby tepelné Gpravy potraviniiP
fritovani se, na rozdil od smazeni, ptinoely kus polotovaru do nadoby s rozpalenym
olejem.

Pri smazenici fritovani potravina nasaje tuk a tim se vyrazavySuje energeticka hodnota
hotového pokrmu. Ndfklad hranolky obsahujigkolikanasobg vySSi mnoZstvi energie nez
puvodni surovina brambory (srovnej 2000 kJ oproti 800/e 100 g). OsmaZenou potravinu
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Ize zbavit pebyt&ného tuku tak, Ze ji nechame okapat a poté polohengavy papir nebo na
ubrousek. Mizeme ji také ihned po osmaZzeni piinna rekolik vterin do vrouci vody.

V dusledku pepalovani tuk se v potravinach vytvaji Skodlive latky, které poskozuji zdravi.
Prikladem niize byt potencialni rakovinotvorna latka akrylamigelao metabolit glycidamid,
ktery vznika v potravinach s vysokym obsahem Skrgumkud jsou vystaveny vysoké teot
(hranolky, chipsy). DalSimifkladem jsou polycyklické aromatické uhlovodiky AW, které
maji rakovinotvorné, mutagenni a teratogerdmky.

Pickles — ml&né kvaSené potraviny

Mlé¢né kvaSeni je Afsob zpracovani zeleniny a u nas se pouziva jiz paimgi (klasické
kysané zeli). Takto upravena zelenina ma své neépeyhody: nafiklad podporuje ist
sttevni mikroflory, zlepSuje travendi posiluje imunitu. Doporéuje se jako dopkk k
nejriznéjSim jidhim.

V nekterych gipadech trva kvasSeni jen par hodin, jindy vyZzadigSi dobu. Kratkodobé
pickles si nizeme pipravit i sami tak, Ze nastrouhame 1-2 druhy zelgr(cibule, mrkev,
zeli, cervenoutepu, ale i dalsi), ilame 1-1,5 % soli a vSe naghujeme do #sSi lahve,
piikryjeme mikrotenovym skem, zatizime lahvi s vodaii piskem a umistimeippokojové
teplo€ na misto bez iiimého slunéniho s¥tla. Nechame 3-5 dni kvasit a poté rénte
obsah lahve do menSich skigk a uloZzime do chladtky (vydrzi az gkolik mésiai). Pro
dlouhodobé pickles se pouZziva klasicky zeli, j@&&iSi na gipravu i prostor.

Pouzita literatura:
llkova Olga, technologieffpravy pokrnii. 1995
AZ slovnik, Agronavigatorittp://www.agronavigator.cz/az

Ruprich J., Akrylamid v &kterych tepeltd upravenych potravinAch s vysokym obsahem Skrobu.
http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/eanmide.htm

Strnadelova V., Zerzan J. Radost z jidla - NejeRrotziotika @&tima Iékde a pacienta. 2005

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=83:77&catid=
112:kulinarni-upravy-potravin&ltemid=161

6.5.6.1.2. Proé nesmazit?

O nebezpé skrytém pod kupavou kirkou smazenych potravin.

Smazené potraviny s&si Siroké oblik u vSech ¥kovych kategorii ¥etre téch nejmladsich.
SmaZené potraviny jsou steny na misto &eho lepsiho, co normamemame a o co jéeba
usilovat. Ze smazené pokrmy iiey@seji #lu zadny zvlastni uzitek, ba naopak nam mohou
poradre zavdit, je nad slunce jasné jiz dlouho.
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Pro¢ nesmazit?

Obecrt proto, Ze seip smazeni a fritovani vytwéji zdravi Skodlivé latky, vznikajici hlagn
rozkladem tull. Nekteré z €chto latek zvySuji riziko vzniku rakoviny. Cennédkia obsazené
v potravinach, naklad vitaminy, jsou naopak smazZenintemny. Se smazenou potravinou
navic do ¢la piichazi nadnmirné mnozstvi energie v podbkuku (nap. smazené brantiky
obsahuji 28-33% tuku, koblihy 10-15% tuku), ktefispiva ke vznikdady onemoc#ni, jako
jsou nadvaha a obezita, cukrovka, nemoci srdcer & a&ktera nddorova onemoami, nag.
rakovina tlustého gtvaci prsu.

Prepalené tuky

Zapach, modry katl hréda azcerna barva oleje, nallda chu’ smazeného jidla - to jsou
jasné znamky toho, Ze s olejem na panvi uz nénd v pdadku a bude lépe se s nim
rozlowit.

Prepalené tuky obsahuji obzvl&stelké mnozstvi Skodlivych latek, nadmiru &alji jatra,
Zaludek se nadmejspis taky nebude ttadvakrat nadSena zlobi-li rekoho Zlwnik, mize se
po ¢ernémiizetku na talfi t¢Sit na pdadny Zlgnikovy zachvat a pobyt v nemocnici.
Prikladem Skodlivin, které se mohou vyskytovat vegalenych tucich, jsouuzné
polycyklické aromatické uhlovodiky, néglad benzo(a)pyren a benz(a)antracen € jN&is
vydésily uz ty nazvy. Tyto latky jsou rakovinotvorné \anikaji vSude tam, kde jsou
nedokonale spalovany organické latky, tedy pravtuky. Nalezneme je mimo jiné v
cigaretovém kot ¢i ve vyfukovych plynech.

Prepalovani tuk miZzeme omezit dodrzovanim vhodné teploty smazenfa kby nendla
piesahnout 175 °C, a déale pouzivanimutukcenych ke smaZeni a fritovani, které jsou
speciali upravené tak, aby se za vyssich teplot nerozktadal

Nebezpéi skryté nejen v hranolkach

V potravinach, které obsahuji hadékrobu, a jsou zejméndipmazeni a fritovani vystaveny
vysokym teplotam, mohou vznikat nebeape latky akrylamid a glycidamid. @batky jsou
pravcEpodobré rakovinotvorné a maji i dalSi Skodlivétinky. Vyskytuji se hlava ve
smazenych vyrobcich z brambor (hranolky, brarki). MnoZstvi obou Skodlivin Ize omezit
snizenim mnozstvi Skrobu v bramboradedp smazenim, nejlépeikladnym piiplachem
pokrajenych brambor ve véda dodrZzovanim vhodné teploty smazeni. Jak seastazuije,
je tvorba glycidamidu nizSifpsmazeni na tzv. nasycenych tucich — o nichésorpovime
déle.

Na jakém tuku by se n€lo smazit?

Nejlepsi odpo¥d’ je, nesmazit &bec! Kdyz uz ale hledameéjakou ,zdravou variantu
smazeni“, mili bychom sahnout po tuku, ktery je dostake stabilni @i vySSi teplog, cili,
nebude se ndmtbhem smazeni tak snadno rozkladat na Skodlivé ptgdia nasem trhu je v
souwasnosti Bkolik takovych vyrobk, nag.: Ceres soft, Omega, Rama Culinesse a dalsi.

» Be¢&Zné rostlinné oleje nejsou ke smazeiiivhodné. Nejmé&hvhodné jsou slurdmicovy
a repkovy olej. Tyto oleje SpatnsnaSeji vyssi teplotu, brzy séepaluji a k delSimu
smazeni se nedop@uji. Za jejich nestabilitu ive @Fitomnost tzv. vicenenasycenych
mastnych kyselin, které jsou jinak velmi cennoudéssti vyzivy. Z rostlinnych oléjje o
néco stabilgjSi nagiklad olej olivovy s vySSim obsahem tzv. mononenarych
mastnych kyselin, které také maji pro zdraWzpivé sloZeni.

* Tzv. nasycené mastné kyselinyjrpzeré obsazené v zividnych tucich, ndiklad ve
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vepovém sadle, ale i vékterych rostlinnych olejich (palmovém a palmojadnmy, jsou

sice tepeld stabilni, ale jejichcastd konzumace zvysSuje riziko nemoci cév a srdce. U

sadla jakozto zivdiSného tuku ale nesmime zapominat na obsah chalksté&tery se
zahfivanim miZze gemenit na latku, kterd ve zvySené imiucpava cévy (tzv. oxidovany
cholesterol).

Doporuéeni zawrem

Spatré bychom paidili, kdybychom chili Cechim zakéazat jist jejich smazeného vémibio
kapra, milované&izky, smazeny syr, hranolky a topinky¢esnekem. Ofasna konzumace,
nagiklad jednou za ®&sic, jis€ zdravéhoclovéka nezabije. Také vhodné kombinovani
smazenych potravin &rstvou i Setr& upravenou zeleninou a ovocem snizujktera rizika
vyplyvajici z konzumace smazenych potravirti Rulinarni gipraw potravin je pesto
doporueno volit SetryjSi postupy, naip duseni, vieni ve vod ¢i v pare.

Pro ty, kt&i smaZenym potravinAnias od ¢asu neodolaji, nabizimeckolik zasad pro
zdrawjSi smazeni:

» Smazte a fritujte i vhodné teplal, pii nizkych teplotach potraviny nasaknotilig
velké mnoZstvi oleje, ip piiliS vysokych teplotach vznika velké mnoZstvi tdich
latek, doportiena maximalni teplota je asi 175 °C,

»= pro smazeni a fritovani pouzivejte pouze tuky gedketomu uéené, ty se nerozkladaji
pii vysokych teplotach a neobsahuji vodu,

= fritovaci olej ve fritéze je sice mozno pouZit opa#trg, ale nic by se ne#lo prehargt,
pied kazdym novym smazenim olej zkontrolujte, a kdgzvam na ¢ém néco nebude
zdat, pr¢ s nim,

» pii ob¢asném fritovani olej z hrncerglijte do uzaviratelné nadoby a usklagnv
chladnu a temnu, tuk po Zalti totiz rychleji Zlukne a takto mu prodlouZiteanlivost,
stejnym zisobem uchovavejte i veSkeré rostlinné oleje v dorosit,

» smazite-li na olivovém oleji, nepouzivejte jej kmageni opakovan musi byt vzdy
cerstvy,

* nesmazte na masle, obsahuje vodu, bilkoving arpazeni hédne,

= brambory ped smazenim a fritovanim proplaéhave vod, zbavi se tak Skrobu a snizi
se tak mnozstvi vzniklych Skodlivin,

= smazené potraviny nechte okapat na sitku, rychdgl@chréte vrouci vodou, nebo
uloZte na savy ubrousek, aby se aléstaEst&ne zbavily tuku.

Pouzita literatura:

Ruprich J. Akrylamid v &kterych tepel& upravenych potravinach s vysokym obsahem SkrotanoSisko
CHPR SzU v Brre. 2002

(http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/é¢stanoviskol.hth

Ruprich J. Jak vybirat potraviny co nejraékontaminované akrylamidem a sasr vyzZivow co
nejhodnotijsi. Dopordeni CHR SZU spotebitelim v CR. 2002.

(http://www.chpr.szu.cz/chemtox/chem/acrylamide/é@poruceni2.htim
Acrylamide in food. Food safety, WHO, 2005
(http://www.euro.who.int/foodsafety/Chemical/2002672)

Health implications of acrylamide in food. Foodetgfconsultations. Report of a Joint FAO/WHO. Cdiation
WHO Headquarters, Geneva, Switzerland, 25-27 J06&.2

(http://www.who.int/foodsafety/publications/chem/aerylamide full.pdf
Ostry, V.: Trochu jinak o ¥&ni. Test, 5, 2005, s.20-22
http://www.szu.cz/knihovna/srpen-2008-1#20
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Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=88:81&catid=
112:kulinarni-upravy-potravin&ltemid=161

6.5.6.1.3. Mikrovinka v kuchyni

Jak spravr# a bezpéné ohifivat stravu v mikrovinnych troubach.

Mikrovinné trouby, lido¢ mikrovinky, se v poslednich letech fadily mezi kuchyské
pristroje, které &n¢ pouzivame v domacnosti ki@vu ¢i tepelné Upra¥ potravin a pokrr.
Mezi jejich hlavni vyhody péait Usporatasu i ohfevu potravin a snadné ovladani.

Bezpe&né ohrivani potravin v mikrovince

Jak je vys¥tleno vySe, ofivani potravin v mikrovince ma své zvlastnosti,ré&t¢e teba
respektovat. Rychlost éévu zavisi na velikosti vykonu trouby, na obsahdywe potravirg,
hustot a mnoZstvi otivanych potravin (velikosti porce). Také rozloZzésplot v potravig
ohtivané mikrovinami z&visi na mnoha faktorechiedevsim ¥tSi kusy potravy se dtvaji
nerovnondrné. Mikrobialni riziko hrozi zejménaipvareni ¢i ohtivani masa, dibeze, ryb a
vajec.

Doporucéeni a tipy k vaeni a ol¥ivani potravin:

Rovnonérnému oliivani potravin porize miskaci vhodna nadobka s trochou vody,
do které potraviny vlozite. Nadobku zakryjte vikeratvorem, aby mohla unikat para
a nedoslo k ,vybuchu®. # ohiivani bude vznikat vihké teplo, které zajisti
stejnongrny oh‘ev a zamezi vzniku chladnych néatych mist v potravia

Pri ohiivani¢i vareni velkych kud/porci masa nenastavujte mikrovinku na maximalni
vykon, st&i polovicni po delSi dobu. Dojde tak k pidii vSechtasti masa na teplotu,
ktera bezpén¢ zlikviduje mikroby, aniz by doSlo k posSkozeni (i, oschnuti)
povrchu masa.

Je lepSi okvat mensSi porce potravin a pokinpogipac je bihem oltevu jednowi
vicekrat promichat a po tdwvu nechat je8tn¢kolik minut stat, aby teplo mohlo
proniknout do celého jidla.

Teplotu vaenych pokrnd prowiujte kuchyiskym vpichovym teplogrem. Teplonsr
zabodgrte do stedu nejSirStasti pokrmuwi potraviny, u masa ne do blizkosti koditi
do twné ¢asti. etSina mikrolii je zniena teplotou 75 °C po dobu 5 minut (tato
teplota musi byt dodrZzena i v jadru pokrmu!). Polauteplota nizsi, musite prodlouzit
dobu jejiho fisobeni (napklad 70 °C po dobu 10 minut).

Celou dibez (nap. kufe) radiji v mikrovinné trould nevdte, teplota nemusi
dosahnout hodnot nutnych k likvidaci nebeapeh mikrohi.

Pri ohifevu kukuice (popcorn) fesré dodrzujte dobu zafvani a nastaveni vykonu.
DelSi doba zatevu mize sko®it pozarem, olej v s&ich zvySuje toto riziko.
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= Neoltivejte v trould uzawené nadoby (uzdené dtské vyzivy, konzervy apod.)

Jak spravné postupovat @i rozmrazovani potravin v mikrovince?
= Potravinuci pokrm, ktery chcete rozmrazit, vyjte z obalu.
= Vlozte je do nadoby dené pro pouziti v mikrovinnych troubach (viz nize).
= Nastavte fislusny vykon, ragi co nejnizSi a po delSi dobu, abyste potravitésh
neupekli (napiklad okraje kiecichiizka).

= Potraviny a pokrmy obsahujici masoiloez, ryby a vejce po rozmrazeni ihned
zpracujte a neskladujte na péEl pouziti.

Jaké nadobi je vhodné do mikrovinek?

= Pro olfev v mikrovinnych troubach lze pouzit skieé a keramické nadobi.

= Takeé rekteré plastové nadoby jsoucené pro pouziti v mikrovinnych trubach.

= VSechny nadoby a obaly deané pro ofev potravin v mikrovinné trowbmusi byt
oznaeny od vyrobce.

= Do mikrovinky miZzete dat také specialni félie, voskovakiypergamenovy papir,
specialni sé&ky na vaeni apod. Folie se vSak nesmihbm olitevu dotykat potravin.

= NepouZivejte k ofevu kovové nadohdi nddobi s kovovymi saidstmi, s kovovowi
barevnou dekoraci (zlacené, malovanérdakpod.), kuchyské néini jako jsou
piibory apod., kovové folie (alobal), mikrotenovéleg s&ky na potraviny, noviny...

= NAadoby utené pro mikrovinné trouby mikroviny nedaji, zalteji se pouze
kontaktem s horkym jidlem.

Pouzita literatura:

WHO. Elektromagneticka pole a iegné zdravi. Informéi list WHO, peklad Pekarek L, SzZU 2005
(http://www.szu.cz/tema/pracovni-prostredi/mikrowatiouby

Electromagnetic Fields and Public Health. Inteosdl EMF project. WHO fact sheets.
(http://www.who.int/docstore/peh-emf/publicationstfa press/fact _english.hfm

Bezpe&nost potravin, A-Z slovnik pro spebitele. Mikrovinnda troubah¢tp://www.agronavigator.cz/gz/
HousSova J. Jsou mikrovinky bezpp&? Vyziva a potraviny 2005; 4.

Clanek najdete na webové adrese:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=cowntent&view=article&id=129:109&cati
d=112:kulinarni-upravy-potravin&ltemid=161

20¢



VyZziva ve vychow ke zdravi

Vyukovy program pro pedagogy na 2. stupi ZS

7. SLOVNI CEK POIMU

alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je onetmgostihujici mozkovou tkéstarSich
osob, které se projevuje ztratou kratkodobé garmhorSenim orientace,
zmenami v chovani, ztratou zajmu o koky a vedouci aZz k rozkladu
osobnosti. Zzpravidla k@hdemenci.

amarant

Amarant pidt mezi nepravé obilniny. Semena amarantu jsou ahobry
zdrojem vitamii a mineral, vyrabi se z nich mouka. Semena navic
neobsahuji lepek, takze se vyuZivaji k vyrotmouky vhodné pro
bezlepkovou dietu. Zelerddsti rostliny Ize upravit jako zeleninu.

aminokyselina

Aminokyseliny jsou dusikaté latky gabuji ve své chemické strufeu
dusik). Jsou to stavebni prvky bilkovin, obsahw@i jSechny Zivé
organizmy.

antibakterialni ginky

Antibakteridlni @inky = &inky majici nepiznivy vliv na bakterie
snizovanim jejich p&tu nebo bragnim jejich mnozeni.

antibiotika

Antibiotika jsou latky, které se uzZivijléché bakteridlnich infekcich.iP
jejich uzivani ovSem nedochazi pouze k usmrcerdgeanich bakterii,
ale i k redukci firozené gievni mikroflory, kterd ve s¢w pomaha
udrzovat piznivé podminky a chrani tak fevo ped pisobenim
Skodlivych mikroorganizrin

antikarcinogeny

Antikarcinogeny jsou latky s prétilorovym dinkem.

antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které pomahehranit naseéto pred rtiznymi
nemocemi. P&t mezi r¢ i nékteré vitaminy a mineralni latky.

antipyreticky shiZujici horeku

antivitaminy Antivitaminy jsou latky, které ruSirilci vitamini nebo snizujii zcela
zabraiuji jejich vstebavani vdle.

bacilonost Bacilonost je ¢lovek, ktery sice ma wte nebezpénou bakterii, ale ta
mu nezpisobuje Zadné onemaani, jen ji ,nosi* po svém okoli, které
miZze nakazit.

BFH BFH - Baby Friendly Hospital (z angl.) Nemoanigatelské diti

BMI BMI je zkratka pro Body Mass Indekesky — indexdiesné hmotnosti.

brucel6za Brucel6za je onemean které se uclovéka projevuje horgkami,
slabosti, pocenim a dalSinmimaky.

bryndza Bryndza vzniké prosolovanim hrudkového syj@ho naslednym mletim

a doplrenim o vodu. Musi obsahovat min. 50 % suSiny a ®ih% tuku
V SuSire.

celozrnné p&vo

Celozrnné p&vo je vyrobeno pevazré z celozrnné mouky. Poznate ho
podle viditelnych kousk obilnin ve struktie tsta. Pokud je chléb nebo
rohlik jenom tmavy, nemusi byt celozrnny, ale spid&arveny
karamelem.

ceredlie

Ceredlie jsou veSkeré obilniny (obiloviayyrobky z nich.

cirh6za jater

Zvazivovahi jaterni tkam, jaterni tké ztraci funknost a nasledkem je
selhani jater.

civiliza¢ni onemocani

Mezi civilizatni onemoc#ni pati nag. nemoci srdce a c&i nadorova
onemocgni.

dehydratace

Dehydratace = odvédin nedostatek tekutin ¥le. Jejimi giznaky jsou
oschlé sliznice, méncasté moeni, neklid az poruchyédomi, zapadlé
oc¢i, klesajici napti kiZze (po zméknuti kize se vznikld koZniasa
pomaleji vraci zt). Dehydrataci rozhodnnepodcéujte, mize ohrozit
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nejen zdravi, ale dokonce i Zivot.

deprese

Deprese je zavazné psychické onefnoceelého dla - postihuje
nervovou soustavu, dusevni sloZzku, mysleni i chova@wliviiuje nas
spanek i chti k jidlu, pocity vic¢i sobé samému i zfisob uvaZzovani o
lidech a ¥cech kolem sebe aiptup k nim. Fiznaky mohou fetrvavat
tydny, nesice i roky. Lidé trpici depresi se obvykle strepdl&nosti a
mnozi uvazuji i o sebevragd

desinfekni &inky

latky s desinfeénimi (¢inky hubi rékteré mikroorganismy

divertikulitida

Divertikulitida je onemocmi, @i kterém se ve Btvni sEéné tvori
vychlipky (tzv. divertikly), v nichZz se fize hromadit $evni obsah a
nésleds zahnivat.

DNA DNA je zkratka pro deoxyribonukleovou kyselinktera je nositelkou
genetické informace &Siny organismi a gredukuje vyvoj a vlastnosti
celého organismu.

dna Dna je chronické onemdaen spojené s vysokou hladinou kyseliny
mocové v Ele. Telo se ji nedokaze zbavit a uklada ji v podastrych
krystalka v okoli klouhi a jinych tkani (zejména ledvin), kdei®gobuje
zarét a velké bolesti.

elastin Elastin je typ bilkoviny, jejiz jméno je vmkeno od jeho elastickych
vlastnosti. Je zakladni sloZkogkterych druli vaziva.

emeticky emeticky = vyvolavajici zvraceni

enzym Enzymy jsou latky, které v lidskéiet umozuji a urychluji chemické
reakce.

EPA EPA = eikosapentaenové kyselina

epidemie B epidemii nemoc postihuje v danémse velkowast populace.

esencialni mastné
kyseliny

Podle polohy posledni nenasycené vazby rozliSujewe omega-3 a
omega-6 esencialni MK. Mezi omega-3 MK ipatag. kyselina alfa-
linolenova (ALA), eikosapentaenova (EPA), dokosaemova (DHA).
Zdroje omega-3 MK jsou niské ryby a jini misti Zivasichové, vlaSské
ofechy, fepka, soja (a oleje z nich). Mezi omega-6 MKipéayselina
gama-linolenova (GLA), linolova (LA), arachidono(&A).

estrogen

Estrogen je hormon, ktery je mimo jinébge® pro spravny vyvoj a
rozmnozZovani savc

fenylketonurie

Fenylketonurie jeé&dicna porucha fenmeny fenylalaninu. Nemocny
¢loveék nedokaze tuto aminokyselinu e zpracovat a to vede &kému
télesnému i duSevnimu po3kozeni. Jedin@bdé je disledné vynechani
fenylalaninu z potravy — od narozeni po cely Zivousi nemocny
dostavat specialni dafly vyZivy a dodrZovat fisné dietni omezeni.

fermentace Fermentace = kva3eni je proctisngmZ se organické latky postupn
premeiuji za &asti mikrobialnich enzyi na jednodussi latky. V
potravind&stvi se vyuZiva i vyrobé ¢aje, alkoholickych napaéj octa,
drozdi, kysanych miéych vyrobk aj. .

fetalni plodovy (fetus = plod)

glykemicky index

Glykemicky index (GI) potraviny jechopnost sacharidové potraviny
zvysit hladinu krevniho cukru. Hodnoty Gl se #jig experimentalaé a
nejsou k dispozici pro vSechny potravingim vice se hodnota
glykemického indexu bliZi stovce, tim je potravadkenéjSi. Potraviny s
nizkym glykemickym indexem jsou vyhodné jako presegivilizainich
chorob.

glykogen

Glykogen je obdoba rostlinného Skrobu.eN&® ji vyuZiva jako zasobni
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latku, WtSina je ho uloZena v jatrech.

gumy a slizy

Jako gumy a slizy se oama bilkoviny a polysacharidy, které oviiuji
texturu potravin. Maji Zelatinujici, rosolovaci, @igeini a stabilizani
vlastnosti.

hemoroidy

Hemeroidy jsou ro¥éhé Zilni pleteté v oblasti konéniku, které mohou
krvacet a hnisat.

hoax

Hoax je popladna zprava, ktera varujedpneexistujicim nebezfien.
VétSinou se dnes®ipomocitettzovych e-mail. Velmi ¢asto ji poznate
tak, Ze varovna zprava na konci vyzyva k hromadneomrasilani na dalSi
e-mailové adresy. Zajima vas vice? Na http://wwaxhez se dozvite jak
hoax rozpoznat a najdete tu také seznamin&jjSich hoax, které v e-
mailech koluji.

hormony

Hormony jsou latky nepostradatelné prospra funkci naSich orgdini
celého organismu. Jsou produkovany Zlazami sniniekreci, najiklad
slinivkou kiSni a Stitnou Zlazou.

imunitni systém

Imunitni systém zajie obranuda proti nemocem. Zahrnuje vSechny
obranné reakce proti ¥im, bakteriim, cizorodym latkdm apod. Imunita
znamenda obranyschopnost.

inhibitor

Inhibitor je latka zpomalujici nebo blgkei ¢innost enzyn.

inzulin

Inzulin je hormon, ktery sniZzuje hladinuukbzy v krvi. Umo#uje
buinkdm glukézu vyuZivat, takZze se glukdéza z krve odspfimo do
burtk tkani a jeji hladina v krvi klesne. Hormon inzulprodukuje
slinivka kisni.

ionizujici z&eni

lonizujici z&eni se v potraviriatvi vyuzivd hlavé k prodlouzeni
trvanlivosti rekterych ,J&Znych" potravin.

izoflavony

Izoflavony jsou latky, kterédpobi preventivé pti osteoporéze afip
srd&né-cévnich chorobach - u séjovych izoflavole efekt posilen
piitomnosti séjovych bilkovin. Jejichignivy (&inek se projevi zejména
pii dlouhodobém a pravidelnéntijnu.

jahly

Jahly jsou drobné Zluté keky, které vznikaji loupanim prosa. kémé
jahly se pouzivaji vads tradicnich¢eskych pokrmi (nag. jahelnik).

jakost

Jakost je souhrn uzitnych a jinak vyznammylelstnosti vyrobku, detns
senzorickych vlastnosti jako je vzhledne a ch’ potraviny.

jogurtovy zakys

Jogurtovy zakys je & termofilnich mlénych streptokok a
laktobacif.

karcinogeny

latky s rakovinotvornyngiakem

karotenoidy

Karotenoidy jsou rostlinnd barviva (t@gonoidy), kter4d dime na
karoteny {ervené barvivo) a xanthofyly (Zluté barvivo). Majrazné
antioxida&ni (inky.

kinet6za

Kinetéza = nemoc z pohybu.

klob4asovy jed

Za napoleonskych valek dochazelozmin Nemecku k otravam po
poZziti uzenych klobas a &lo se mluvit o klobasovém jedu. Teprve o sto
let pozdji byl zjiStén pivodce otravy — bakterie, ktera dostala jméno
Clostridium botulinum, protoZze ,botulus* znamendinaky klobasa.
Otraw se z#&aloftikat botulismus.

Koji

Koji jsou zrna, pedevsim ryZzova, nebo séjové boby, smichané s plisni
Aspergillus oryzae. Tato plisevytvédi béhem kvaSeni mnoho Zivych
enzymi, které pozdji rozkladaji bilkoviny a sacharidy na stravitgBi

latky.

kontaminovany

Kontaminovany = zfigtény mikroorganismy.
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kiivice Ktivice neboli rachitida (rachitis) je onemaei dti, vyvolané
nedostatkem vitaminu D.
kurdéje Kurckje je onemocEni vyvolané aplnym chyimim vitaminu C v dle.

Projevuje se krvacenim z dasni, podzik zvySenou néachylnosti k
infekcim a vypadavanim zibDnes je jiz velmi vzacné, v historii bylo
casté teba u namimiki — nengli s sebou na nio zadné ovoce a
zeleninu, které jsou zdrojem vitaminu C.

kyselina chlorgenova

Kyselina chlorgenova je l&&asilnymi antioxidénimi (€inky.

lakt6za

Lakt6za = midy cukr. Je to disacharid — je slozend z 1 molekuly
glukézy a 1 molekuly galaktozy.

lecitin

Lecitin pati mezi fosfatidylcholiny, to jsou latkyffbuzné tukm. Je
souwdsti bukk, kde pomaha fenosu latek z buk a do nich, ma
ochranny vliv na $hu cév, podporuje dobrou p&tna chrani jatra. V
potravinach ho najdeme ve vejcich, jatrech, sencimleadechach, soje.
V potravindském pémyslu je lecitin hojg uzZivan jako zdravotn
neSkodny emulgéator (E 322) - ray ¢okoladach, protoZze usnage
smichani (emulgaci) tuika vody. Lecitin je vynikajicim zdrojem cholinu,
ze kterého vznika acetylcholin, jez hraje vyznamraluv fizeni paniti a
svaloveécinnosti.

lignin

Lignin se vyskytuje se véhterych druzich zeleniny, zejména v mrkvi,
kedlubnachfedkvickach a celeru. Vy38Si obsah ligninu je v otrubach a
konzumovanych semenech ovoce, ingahradnich jahod, malin, rybizu
aj.

lykopen

Lykopen pdi do skupiny karotenoid s antioxid&nimi &inky. V
sowasné dobje intenzivié studovan pro prawgodobné fiznivé &inky
v ochrar proti rekterym drulim rakoviny - prostaty, &ozniho ¢ipku,
tlustého steva apod.

maltodextrin

Maltodextrin je polysacharid, ktery sgrabi ze Skrobu — hlagn
kukuiicného, pSerného a ryZzového. Sklada se z 3-19 molekul glukézy
(hroznového cukru).

medovice Medovice je sladkd lepkava tekutina, ktesbiraji ¥ely na jehléi,
listech a ¥tévkach lesnich rostlin. Nepochazi ale¢chto rostlin —
vyluéuiji ji rizné druhy mSic, které na lesnich rostlindch parpzit

menopauza Menopauza (klimakteriumiepghod®) oznéuje u Zen konec menstruace

a schopnosti mitdi. U vétSiny Zen nastava mezi 45. a 55. roketkuw

methylxantiny

Methylxantiny jsou latky, které mohmit negfiznivé &inky na zdravi,
zpasobuji napiklad zrychleni srdai ¢innosti, poruchy spanku a jiné. V
kakau je obsaZzen methylxantin theobromin.

mezinarodni kodex

marketingu nahrad m.

m.

Mezinarodni kodex marketingu nahrad nigkého miléka byl ijat
WHO v roce 1981 jako dopateni vladamélenskych zemi. Cilem
kodexu je pispét k ochrag kojeni gred nevhodnym marketingem nahrad
mateského mléka, lahvi a dudlik Tyka se jakékoliv kojenecké vyziva
urcené k pouziti v prvnich 6 gaicich ¥ku ditéte, kdy je jako optimalni
strava doportovano pouze maitské mléko.

mineralni vody silg
mineralizované

Obsah mineralnich latek v siimineralizovanych vodach je 1500-5000
mg/l.

mineralni vody slab
mineralizované

Obsah mineralnich latek je ve stamineralizovanych vodach 50-500
mg/l.

mineralni vody sedre
mineralizované

Obsah minerdlnich latek je verexire mineralizovanych vodach 500-
1500 mgl/l.
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mineralni vody velmi
siln€ mineralizované

Velmi silné mineralizované vody maji obsah mineralnich latad 6000
mg/l.

mineralni vody velmi
slak® mineralizované

Velmi slak® mineralizované vody maji obsah mineralnich latek5d
mg/l.

misSek

MiSek (arillus) je duZnaté pletivo, kterélaaeebo Zasti obaluje semeno.

mizni uzliny

Lymfatické (mizni) uzliny jsou s&dsti lymfatického systému, ktery je
tvoien z lymfatickych cév, lymfatickych uzlin a orgéibrzlik). NaSe
télo je celé doslova protkano lymfatickymi cévamie®tmi proudi miza
(lymfa). Miza vznika odlogenim krevni plasmy skrze krevni kapilary do
lymfatickych cév. V systému lymfatickych cév jsoa riznych mistech
uzliny, které se podili na imunitnim systému.

mléko albuminové

Albuminové mléko je produkovandobgavci (kin, osel), vSeZravci
(prase) a masoZravci (pesgka, liska).

mléko kaseinové

s~ s

Kaseinové mléko je produkovanézyykavci - krava, ovce a koza.
Obsah kaseinu je wm vys3i neZ 75 % z celkového mnozstvi bilkovin. U
kravy je pondr kaseinu a syrovatky v pamu 80 : 20.

motolice Motolice jsou parazité, kiemohou zfisobit napiklad postiZeni jater a
Zlueniku.

Mozarella Mozarella je w#kky syr pochazejici z Italie. Nazev je odvozen od
italského slova ,mozzare“ - ®idnout, neb® do kon€né podoby je
tvarovan noZzem.®odni Mozarella se vyré&la z buvoliho mléka.

mutagenni Mutagenni latka dde zmisobit genetické vady v Zivych bkéch.

Nasledkem mutace e byt odurteni buiky, vrozend vadai nap.
vznik nadorového onemoéni.

obsah tuku v susé

Vypocet obsahu tuku v syru: % tuku v syru = % t. v % susiny / 100

oStiepok

Ostiepok se vyrabi z hrudkového syra, @jense a potom se pere v
horké voa@. Tim se ziskaji jeho tvarné vlastnosti. Syr seonak vklada
do solné laz& a poté se e i udit.

paleni Zahy Jedna se o navrat kyselé Zghidgavy do jicnu.

parazit Parazit (cizopasnik) je organizmus, ktenjuziwva jiné organismy
(hostitele) jako zdroj své potravy i jako stalé metiaiasné Zivotni
prostedi a svému hostiteli takipo nebo nefimo Skodi.

Parmazan Pravy parmazan pochazi z Italie a méarsttukturu a hladkoudkku.

Jmenuje se Parmigiano-Reggiano a zraje fieadych policich 1 az 3
roky.

pasterizace

Pasterizace (pasterace) je proceg,dkoerzi ke sniZzeni @tu mikrohi v
potravinach. Potraviny jsou zatany na teplotu pod 100 °C. Ndidad
mléko je pasterovanotipteplot 72 °C za 15 sekund. Pasterizované
potraviny maji kratSi trvanlivost nez sterilizovgatraviny.

patogenni patogenni = vyvolavajici onemin

pektiny Pektiny jsou hlavni sloZzkou rozpustné viakn Nachazeji se hla¥nv
ovoci, gredevsim v jablkach. Absorbuji velké mnozZstvi vodysai se v
Zelatinovou hmotu. Vyznamnou mirou se podileji naizavani
cholesterolu v krvi.

peptidy Peptidy jsosettzce aminokyselin, které vznikajigenim bilkovin.

percentilové grafy

Percentil ozhge, kolik procent lidi stejnéhoéku ma namsfenou
veli¢inu nizsi nez vy. Bklad: Pokud je vaSe vaha vzhledem k vy3ce na
kiivce 25.percentilu, znamena to, Zze 25 % lidi stepnéku ma vahu v
poneru k vysce niZs8i a 75 % vy3Si nez vy.
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potraviny nového typu

Potraviny nového typu jsokiote, které nebyly tradiné pouzivany na
Uzemi Evropy fed rokem 1997 a jejich bezpmst je nutné praiit
toxikologickymi a jinymi testy (najklad ¥ava z rostliny Morinda
Citrifolia).

potraviny utené k
piimé spatebs

Potraviny utené k pimé spotek jime tak, jak je koupime - tedy je dale

jiz nevaime, nesmazimei jinak nezpracovavame. PRatmezi r&
napiklad mléko, syry, zmrzlina, ovoce apod.

prosciutto

Prosciutto je druh suSené Sunky Wmélz vepové kyty. Nazyva se také
ProSuto nebo PrSut. Jaiyodem z Italie, vyrabi se vSak v mnoha
obmeénach ve ¥tSing ptimorskych stal. Veprové maso je nejprveskolik
tydni aZz nésial naloZeno v soli a pak se p&kolik mésiai az let susi na
dol¥e Wtraném mist.

protedza

Proteazy jsou enzymy, ktegpBbilkoviny na men&fasti i na jednotlivé
aminokyseliny, ze kterych jsou bilkoviny sloZeny.

pseudoalergicky

Pseudoalergické = podobné alergaddéci, i kdyZ se o alergii nejedna.

pufovany

Pufované geso se také ozraje jako extrudované. Vznika tak, Zze zrna
obilnin (nefastji pSenice, ryZe nebo kukige) jsou vystavena vysoké
teplog, rychle ztrati vihkost a nabobtnaji (podébwznika teba pop
corn). Pufované @évo je velmi lehké a #ehké, k dostani jsouizné
ochucené i neochuceng&ityky, ,chlebové” platky, suSenky.

rafinace

Rafinace je lisovani oleje za pouziti Wi&w tlaku a teploty a jeho
chemicka uprava. Trans mastné kyseliny mohou vrpkedevsim fi
dezodorizaci (odstra&ni pacti) raiznych olefi pii teplotach 220 — 270°C.

revmaticka artritida

Revmaticka artritida je bolestzarétlivé onemoceini klouh.

rostlinné steroly

Rostlinné steroly (fytosterolgpyl slodeniny rostlinného {pvodu, které
jsou svou strukturou podobné cholesterolu. Diky paobnosti s
cholesterolem jsou schopny blokovat véegt vstup cholesterolu do
krevniho okhu. Vysledkem je vyloteni cholesteroluifrozenou cestou.
Proto se zénaji fytosteroly objevovat nejen ve foémpotravnich
doplika, ale jsou jimi obohacovany i ¢které potraviny vetn
rostlinnych tuki.

rutin Rutin je latka, kter& ma mnoho pozitivnich radtnich dinku.
PredevSim je to schopnost zvySovat pevnost a pruzo@et snizuje
.Spatny” LDL cholesterol a p&tmezi vyznamné antioxidanty. Posiluje
acinek vitaminu C.

sacharazy Sacharazy jsou enzymy, ktetpi #acharozurépny cukr) na fruktdézu a

glukozu.

sekundarni metabolity

Sekundéarni metabolity jsotkylakteré vznikaji v d¢le organismd a
nejsou pimo potebné k zakladnim Zivotnim pochod jako je fist,
vyvoj ¢i rozmnozovani daného organismu. Jejich nedostaefisobuje
uhynuti organismu, ale sniZuje rttigad odolnost organismu, schopnost
se rozmnoZovat apod.

sérovar

Sérovar je skupina organisreejm. bakterii, odliSitelna od jinych skupin
téhoz druhu na zaklddsérologického vysSegtni. Znalost sérovaru ma
vyznam v epidemiologii infekich chorob.Casto se uuje nag. u
bakterii zgisobujicich p#jmova onemocEni, coz umoiuje sledovat
jejich Steni.

schizofrenni psycho6za

Schizofrenni psychéza je lpské onemoceni. Nejprve dochazi ke
zhorSeni zdravotniho stavu postiZzeného - Unaveykoenost, ztrata
zajmi, Uzkost a smutek. Pogd se objevuji bludy a halucinace.
Typickymi bludy jsou bludy pronésledovadii mimorddné schopnosti.
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Halucinace jsou né&pastji sluchové (nemocny slysi ,, hlasy”). Bludy a
halucinace jsou doprovazeny neobvyklym chovanineréktse stava
napadné, zdanldvzzmatené a bezcilné.

sipping

Sipping je angl. Slovo a znamena usrkawisdu to napoje s vyvazenym
sloZenim, poskytuji obvykle vSechny feliné Ziviny a mohou byt du
doplikem kEZné stravy nebo i jedinym zdrojem vyZzivy. Semipadg.
Nutridrink, Diasip, Fresubin. Vyhodné jsouéhem nemoci, #
zotavovani, nechutenstvi.

smetanovy zakys

Smetanovy zakys jeésmezofilnich mlénych streptokoik

sterilizace

B tepelné sterilizaci jsou v potravinach za pomegsokych teplot
usmrceny vSechnyiftomné mikroby. Sterilizované potraviny maji delsi
trvanlivost neZ potraviny o§ené pasterizaci.

strevni mikroflora

Bakterie, které Zijitjpozers v lidském stew, poméahaji travit potravu,
potlaiuji rast Skodlivych bakterii, ale takéeba vyrabi &které nezbytné
vitaminy — napiklad vitamin K, ktery maieZitou funkci pro zastaveni
krvaceni.

sulforafan

Sulforafan je latka s antioxétiémi vlastnostmi. Nachazi se v brukvovité
zelenirg, nag. v brokolici, kwtaku, zeli a kapust Jeho nejbohatSim
zdrojem jsoutiZicky brokolice.

svalovec stéeny

Rizikové je hlavth maso z divdaka. Nemoc se projevuje velkymi
bolestmi ve svalech, e skogit i Gmrtim hostitele.

svatojansky chléb

Svatojansky chléb neboli kar@hoJsuSené lusky se melou na prasek
podobny kakau. Traduje se, Ze se semeny karobluJaiviKtitel, odtud
biblicky nazev.

Swtova zdravotnicka

Tato organizace zajidje spolupraci mezi narody v oblasti zdravotniepé

organizace a shnazi se zlepsit kvalitu lidského Zivota. Meji gnahy pai také
celostova kampa o zvySeni konzumace zeleniny a ovoce.

tatarsky biftek Tatrsky biftek neboli tatarak séippavuje ze syrové heei svickove,
syroveho Zloutku, soli, pég, cibule a higice.

tavici soli Nefastji se jako tavici soli pouZivaji sodné soli kysglifosfor&né,

mére ¢asto citronové.

tepova frekvence

Tepova frekvence znameri@tpstali srdce Bhem jedné minuty.

teratogenni

PoSkozuje plodkHem jeho vyvoje. Vysledkem mohou byt vrozené
vyvojové vady alizné defekty.

termolabilni toxiny

Termolabilni toxiny jsou takouéeré Ize zriit tepelnou Gpravou.

THC

THC (delta-9-tetrahydrocannabinol) je chemititka patici do skupiny
cannabinoid - latek s dinkem na psychikélovéka. Cannabinoidy jsou
obsazené ndjklad v marihua# (vyrabi se z konopi).

trans-mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou zakladgech tuk. LiSi se svou délkou a také
vlastnostmi svych vazeb — podle toho se pak miuvicich nasycenych a
nenasycenych. Trans mastné kyseliny jsou nenasyeenénikaji v
potravinach hlavhbéhem procesu tzv. ztuzovani tukNekteré potraviny
je vSak obsahuji iffrozere. V malém mnozstvi nAm neskodi, v&Sim
mohou pispivat ke vzniku nemoci srdce a cév. U nas jsolkyue
zdrojem trans mastnych kyselinfeplevSim potraviridké vyrobky
vyrobené s pouZitim cukifskych a pek@skych margarifi (koblihy,
vanaiky, tukoveé rohliky, ...) a potenciarvSechny potraviny, které maji
na obalu napsano, Ze obsahuji ztuzeny rostlinny kuk za&izenich
verejného stravovani sergjme pouzivaji produkty obsahujici ztuzeny
rostlinny tuk velmicasto.
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tritikale Tritikale je KiZenec Zita a pSenic, odtud j&fisky nazev ,Zitovec".

tvrda pitna voda Tvrda voda obsahuje hodzpusténych slodenin vapniku a hdiku. V
oblastech zasobovanych tvrdou pitnou vodou je zaenavan nizsi
vyskyt rekterych srdénich nemoci. Tvrdost vody oviivje i chu’ové
vlastnosti vody a tvorbu vodniho kamene.

TVS TVS - tuk v susia.

urda Urda je syr, ktery se vyrabi vysraZzenim bilkogyrovatky, ty se
zachycuji do pleny a poté se nechava odkapat. MEdiau chd a je
uréen k okamzité konzumaci.

virulence Virulence = schopnost mikroorganisuyvolat onemocéni.

vylu¢né kojeni Vyldné kojeni je podavani pouze mateeho mléka bez podavani
jakychkoli jinych napaj nebo potravin s vyjimkou Iék vitamini nebo
mineralnich latek.

xantofyly Xantofyly jsou pirodni barviva ze skupiny karotenaidvyskytuji se v
mnoha rostlinach a zabarvuji d&$gji od citronow Zluté po runilkoveé
cervenou.

xenobiotikum Xenobiotika jsou latkylt cizi (I&iva, jedy, pimyslové chemikalie).

zdravotni nezavadnost Za zdravots nezdvadné oziajeme ty potraviny, které splji fyzikalni,

potravin chemické a mikrobiologické poZadavky na nezavadnstsinovené

zakonem, nap neobsahuji mikroorganismy nebo chemické latkerét
by mohly poSkodit zdravi konzumenta.

zoondza Je nemocignosna ze zidt na cloveka. Lze je dlit na menSi
podskupiny, naipklad listeriézu fadime do skupiny saprozoondz, u
kterych je zdrojem onemoéni buf’ neZivy organicky substrat, nebo
zvite.

Zincica Zingica vznika pi vyrobé syra. Jde o syrovéatku, které byla iZh na 90
°C, a poté zatkovana smetanovym zakysem. M& lahodnou smetanovou
chw’ a je v ni obsaZzeno velké mnozstvi lehce stravitdinbilkovin a
tuku.

Zlucove kyseliny Zlgové kyseliny jsou saidsti zlwi. Jsou pakbné k traveni tuk ve
strev a v odstraovani cholesterolu z organismu.
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