ZAKLADNI POIMY VE VYZIVE

Yyiiva je:

soutasti Zivotniho stylu

« ovliviiovana socioekonomickymi podminkami

faktorem, ktery ma uspokojovat ¢lovéka i z hlediska psychologického
zdrojem energie, potfebnych Zivin, vitamini a mineralnich latek,

Clovék béhem historického vvoje ménil vybér potravin, zplsob jejich ziskavani i moznosti
upravy. S vyvojem stravovani se ustalily nékteré zékladni pojmy:
« S¢rava = souhrn viech poZivatin, které clovék ji a pije (konzumuje).

Priklad: strava smi$ena, vegetarianska, makrobiotickd apod.

¢ PoZivatiny = jednotlivé slozky stravy. Zabezpecuji pro organismus dostateény prisun
vody, energie a zakladnich Zivin, mineralnich latek a vitamind. Déli se na:

a) Potraviny = poiivatiny Zivodiiného nebo rostlinného pivodu, které se po priimyslovém

nebo kuchyhském zpracovani uplatiuji ve vyzivé clovéka (pfiklad: maso, mléko, vejce, chléb,

mouka apod.). Obsahem energie a Zivin pfispivaji k uspokojovani energetickich a wZivovich

potfeb lidského organismu.

v} Pochutiny = jsou poZivatiny, které svou chuti, viini a obsahem specifickgch latek piisobi
na chuf, stravitelnost poZivatin nebo na éinnost travicihe Gstroji {pfiklad: ¢aj, kava, koFeni).
Jejich vyzivova hodnota je z hlediska zakladnich Zivin nepatrna nebo Zadna.

< Napeje = dodavaji potfebnou tekutinu k rozpouiténi Zivin, k ptepravé, k latkové pfeméné
a k vwylucovani nevyuzitych latek {piiklad: voda, ¢aj, limonéda, pivo, vino apod.). Nékteré napo-
je maji vivovou i energetickou hodnotu - {napf. napaje z ovoengch $tav, dfeni, slazené napo-
je}, nékteré mohou b¢t v nadmérném mnozstvi zdravi skadlivé (alkohol).

didlo = poZivatina (poZivatiny), které €lovek ji v urgité dobé s uréitou pravidelnosti.

Priklad: denni jidla - wyvinula se v jednotlivich zemich dle mistnich zvyklosti,

u nas: snidané, pfesnidavka, obéd, svacina, vedeie.

Pokrm = samostatné soudést jidla - napf. duSené vepfové maso s bramborem, kvétdk s novy-
mi brambory.

Piikrm = sou¢ast pokrmu {napf. knedliky, brambory, r¢Ze), bez néjZz by nebyl pokrm uplng.
Ptiloha = samostatny doplnék pokrmu, kiery neni jehe nezbytnou souéasti. Priklad: salét ze-
leninovy, ovoeny, téstovinovy, kompot ovocny.

Obloha = slousi k estetickému, chufovému a wiivovému zdiraznéni pokrmu. Priklad: zele-
nina, ovoce, keéup, hoféice.

Dieta = pfedepsany stravovaci systém, kterg odpovida zdravotnimu stavu, psychické a fyzické
zatézi. Trvald dieta je nezbytna u diabetes mellitus, chronickych onemocnéni Zaludku, ledvin,
jater, srdce a cév apod.

K zikladnim pojmiim ve vyZivé patii vyiivova (nutri¢ni) hodnota stravy. Je dana obsahem
energie, zakladnich Zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy}, vitamin( a provitamind, mi-
neralnich latek a vody.

Doporuéené viZivové davky (DVD) piedstavuji denni pfivod Zivin, ktery kryje potfe-
bu vétsiny zdravich p¥islusnikd uréité populaéni skupiny. Lezi v pasmu mezi velikosti
ptivodu zivin, pii kterém dochézi k projeviim nedostatku (karence) a hodnotami pfijmu,
u nich? hrozi intoxikace nebo onemocnéni z nadbytku Ziviny. Toto pasmo je pro jedno-
tlivé Ziviny rizné Siroké. DVD jsou €lenény podle pohlavi, véku a pracovniho zatiZeni.
Jednotlivei mohou mit odlidné naroky, nebof nejsou viichni ,promérni®.
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je déna obsahem energie, bilkovin, tukil, sacharid(, vitamind, minerainich latek
a daldich latek, které jsou duleZité pro spravnou funkci lidského organismu.

pfedstavuji denni prived Zivin, ktery kryle potfebu vétSiny zdravych pfislusniki
populace. Clenény jsou podle pohlavi, véku a pracovniho zatizeni. Jednotlivci
mohou mit odli&né naroky, nebof nejsou vsichni ,primeérni®.



