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Modul 1: ZDRAVA VYZIVA

ZDRAVA VYZIVA

Margit Slimakova, Barbora Duzi,
Marie Kordulova, Bohuslav Sedlacek

Tato publikace vds provede nejnovéjsimi poznatky v oblasti zdravé vyZivy
a vyzivovymi doporucenimi, postavenymi na zdkladé skupin potravin. Pfedstavi postupné
vSechny skupiny potravin i tekutiny, jejich zdkladni pfinos pro zdravi a vyZivu ¢lovéka,
predevsim zdk( a dospivajicich. Naznaci, jak téma zdravé vyZivy vyuZivat ve skolnim
vyucovdnim, ale také v praktickém Zivoté, predevsim na prikladé Zdravého talite.
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1. kapitola

VYZIVOVA DOPORUCENI

Tato kapitola pojedndvd o tom, jaké skupiny potravin bychom méli jist

av jakém poméru, abychom pokryli potfebu vsech duleZitych Zivin, byli jsme

v dobré kondici a sprdvné se vyvijeli. VyZivovd doporuceni tedy resi problematiku
optimdlniho sloZeni jidelni¢ku a kvalitniho Zivotniho stylu v obecné roviné,
jsou vyddvdna na trovni jednotlivych stdti a ukazuji pravidla zdravé vyZivy.
V této kapitole jsou strucné predstavena nejzndméjsi vyZivovd doporuceni, jednotlivé
skupiny potravin a podrobnéji je zde popsdn zdravy talif jako pfiklad praktické pomdcky

pro sestaveni jidelnicku podle nejaktudlnéjsich vyzivovych doporuceni.



1.1 Uvod

Lidé se v minulosti nezabyvali pfilis tim, co jedi. Postupné viak diky rdznym, vétsinou negativnim
zkusenostem zjistovali, Ze skladba jidla a ndpojd ma zésadni vliv na jejich zdravotni stav a délku Zivota.
Jednim z nejzndméjsich prikladt byli namofrnici, ktefi se vydavali na dlouhotrvajici zamorské plavby. Kdyz
se u namofrnikl zacaly projevovat zdravotni problémy, jako napf. krvaceni dasni, vypadavani vlast a zubu
a podobné, Iékafi po dlouhém patrani zjistili, Ze trpi nemoci, ktera plyne z dlouhodobého nedostatku
vitaminu C - kurdéjemi. Po této zkusenosti si pak na své cesty balili kysané zeli, citrény a limetky, nebo
klicili v prdbéhu plavby rliznad semena.

Je tfeba upozornit na to, ze tento problém postihoval i chudé lidi v zimnich mésicich. V minulosti si

lidé v zimé pfipravovali tzv. pucélku - kliceny hrach nebo naklicena obilna zrna obsahuijici celou fadu
prospésnych latek véetné vitaminu C. Stejné tak védci postupné zjistovali, Ze existuje souvislost mezi
zdravotnimi problémy a stravou, napfiklad v oblasti mentélniho a dusevniho vyvoje, vyvoje kostry

apod. (vlivem nedostate¢ného pfijmu nékterych minerdlnich latek jako je j6d nebo Zelezo, dale bilkovin,
vitaminQ skupiny A, B, Ca D apod.), coZ je dllezité pro vyvoj organismu predevsim v prvnich tfech letech
Zivota.

Lidé mohou sice jist dostate¢né mnozstvi jidla —splInit tedy kvantitu, ale to neznameng, Ze je to strava
kvalitni a vyvazena.V soucasnosti se tento problém nedostate¢ného pfijmu zivin oznacuje jako skryty
zemich, ale prekvapivé také obyvatel z tzv. ekonomicky vyspélych zemi (pravé v disledku zvysené
konzumace primyslové upravované stravy, napfiklad sladkosti a fast food).

Jiz nékolik desetileti se rozviji védni obor nutri¢ni poradenstvi, ktery zkouma optimalni sloZeni jidelnicku
a zdravy Zivotni styl. Soustfedi se na doporucovani sloZzeni potravin, a tim se snazi pfispivat ke zkvalitnéni
Zivota obyvatel ve spole¢nosti. Doporucena skladba potravin je pak soubor vyzivovych doporuceni.

Jsou zpracovéna obecnd doporuceni, pfedevsim diky praci odbornikid ze Svétové zdravotni organizace,
nebo jsou vytvofena konkrétni vyzivovd doporuceni v ramci jednotlivych statd. Jednotliva doporuceni
se od sebe mohou lisit, spole¢nou maiji ale jednu véc: doporucuji pestrou skladbu potravin, ktera zajisti
dostatecny pfisun viech Zivin, a navic nekomplikuji situaci vyjmenovavanim jednotlivych Zivin zvlast.
Vyzivova doporuceni tedy ukazuji, co jist a v jakém poméru. Byvaji uvddéna formou rizného grafického
vyjadfeni, napfiklad texty nebo obrazky. Maji rizné tvary a provedeni, napfiklad pyramida, dim, pagoda,
talit, duha apod.

Doporuceni jsou zpracovana bud prostfednictvim slovnich vyrokd, jako napriklad ,jezte pétkrat denné
ovoce nebo zeleninu’, nebo jsou zndzornéna grafickou formou, kterad je srozumitelné;si i pro déti. V mnoha
pfipadech jsou doplnéna i doporucenim dostate¢ného pohybu.

V této kapitole jsou uvedeny pouze nékteré piiklady, bliz3i popisy a zndzornéni vybranych narodnich
vyzivovych doporuceni jsou obsazeny napfiklad na webovych strankach European Food Information
Council (www.eufic.org).

Vyzivova doporuéeni se v ¢ase méni. Zatimco v povale¢né dobé (v CR tento trend bohuzel pretrvaval az
do devadesatych let 20. stoleti) se kladl neimérny ddiraz na roli zivocisSnych bilkovin (maso, mléko, vejce,
maslo), soucasna vyzivova doporuceni odpovidaji jiz nejnovéjsim poznatkdim a vypadaji vyrazné jinak.
Pfedevsim je zde patrny posun k ovoci a zeleniné a posileni zdravotni role vlakniny.
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1.2 Struéné predstaveni vyZivovych
doporuceni ve svéteé

Jak bylo naznaceno v Uvodu, védci zabyvajici se vyzivou, navrhovali rizné metody, jak bychom se mohli
stravovat nejvhodné;jsim zplsobem.

MUJ TALIR

Napriklad nejnovéjsi vyzivové doporuceni z USA s nazvem ,,Miij ﬂ ) a
talif” nahrazuje dosavadni vyzivovou pyramidu (viz dalsi kapitola), —

ma jednodussi grafiku a upravené poméry mezi jednotlivymi
skupinami potravin. Hlavnimi skupinami jsou: ovoce (fruits), zelenina
(vegetables), obiloviny nebo také polysacharidy (grains), bilkoviny
(protein). Dale je Talit je doplnén pridavkem mléka anebo mlé¢nych
vyrobkd (dairy). Vyzivovou zajimavosti je neexistence samostatné
skupiny tukd, jejichz pfijem je také pro lidsky organismus nezbytny.

Americka doporuceni v dopliujicich textech uznavaji potiebu Myplate
konzumovat oleje, ale na talifi vlastni kategorii nemaji.

OBRAZEK 1: Mij talif, vyzivova doporuéeni USA.
Zdroj: United States Department of Agriculture

POTRAVINOVA PYRAMIDA

Dal3im ptikladem jsou oficialni vyzivova doporuéeni Ceské republiky, ktera maji grafické znazornéni

ve tvaru pyramidy (viz obréazek ¢. 2). Z obrazku je patrné, Ze nejvétsi podil potravin tvofi obiloviny (pecivo,
téstoviny a obili), nejmensi pak sladkosti, tuky a sul. Slozeni této pyramidy vychazi z prvni publikované
vyzivové pyramidy ve Svédsku v roce 1974. Za uplynulych 40 let viak do3lo k vyznamnym zménam
zdravotniho stavu a vyzivovych potieb obyvatelstva, kv(li kterym se v zahrani¢i vyzivova doporuceni
aktualizovala. V Cesku zatim ke smyslupIné aktualizaci nedoslo a nabizena pyramida uz neodpovida
nejnovéjsim vyzivovym poznatkdim. Kromé toho mize navodit mylny dojem, Ze cukry a tuky, které se
nachdzeji na vrcholu pyramidy, jsou vlastné nejdilezité;jsi. Postaveni cukrovinek vedle tukd muize byt
zavadéjici v tom, Ze cukr je nezbytné konzumovat podobné jako oleje, které jsou esencialni a které
skute¢né potrebujeme, zatimco pfijimat koncentrovany jednoduchy cukr (sacharézu) nikdo z vyzivového
hlediska nepotrebuje.

tuky,
cukry,

/s&l,alkohol

/mléko, maso,\

0-2 porce

2-3 porce A¢né . 1-2 porce
p mlecne vejce p
vyrobky
3-5 porci zelenina, ovoce )
/ OBRAZEK 2: Potravinova pyramida:

/ klasicka verze
3-5 porci obiloviny, pecivo, téstoviny, ryze \ Zdroj: upraveno dle Informacniho centra
L Stdtni potravindrské komory CR
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Kromé oficialni vyzivové pyramidy rlizné organizace zabyvajici se zdravou vyzivou, usilovaly o zpracovani
vlastnich variant grafického vyjadreni vyzivovych doporuceni. Napiiklad odbornici z Fora zdravé vyzivy
se snazili pyramidu upravit takovym zplsobem, aby vyhodnotila také rozdily uvniti jednoho druhu
potraviny, tj. aby znazornila, ¢eho je tfeba jist vice a ¢eho méné. Napfiklad u obilovin snizili doporuc¢ené
mnozstvi s pokynem, Ze by se pec¢ivo nemélo jist v takové mire jako dosud. Sladkosti UpIné nezakazuje,
ale upozornuje na to, ze by se mély jist jen vyjimecné. NejvétSim pfinosem je umistnéni zeleniny a ovoce
do zékladny pyramidy namisto obilovin. Naopak vyzivové nepochopitelné je umisténi margarind. Blizsi
informace o této upravené pyramidé jsou dostupné na webové strance http://www.fzv.cz/

ZDRAVY TALIR

V Ceské republice se fadu let snazi propagovat nejnovéjsi poznatky o zdravé vyzivé specialistka

na zdravotni prevenci a vyzivu Margit Slimakova. Cerpa pfedeviim ze zahrani¢nich zdrojti a pfizpGsobuje
je ¢eskému prostredi. Z tohoto dlivodu také navrhla vlastni vyZivova doporuceni, které prekonéva
potravinovou pyramidu. Nazyva se Zdravy talif (znazornény na obrazku ¢. 3) a vychazi zamerickych
doporuceni My Plate a Healthy Eating Plate z Harvardovy $koly vefejného zdravi. Zdravy talif pfedstavuje
jednoduchou grafickou pomUcku, jak si rozlozit skupiny potravin na talif ve sprdvném poméru v pribéhu
celého dne. Klade velky dlrraz na pfijem zeleniny a ovoce. Zdlraznuje také pfijem pfirozenych potravin
(blize vysvétleno v kapitole 6), které jsou v dnedni uspéchané spolec¢nosti, kdy lidé ve spéchu sahaji

k jednoduchym a rychlym feSenim i ve stravé (polotovary, fast foody apod.), velmi dilezité.

Na webovych strankdch www.margit.cz tato doporuceni podrobnéji vysvétluje a doplriuje informacemi
ze Zdravé kuchyné, coz je interaktivni grafické znazornéni kuchynské linky a jejiho obsahu. V jednotlivych
sklenickach a polickach se skryvaji rGizné druhy potravin s komentarem. Jsou zde napiiklad predstaveny

i méné znamé druhy obilovin (pohanka, jahly, chia seminka apod.), a také netradi¢ni formy sladidel

a kofeni. Webova stranka také obsahuje nejnovéjsi informace a trendy v oblasti zdravé vyzivy, které jsou
pribézné aktualizovany. Zajimavou pomduckou, kterou Ize vyuzit ve vyuce, jsou také kratké video spoty,
které jsou vénovany vzdy jednomu tématu (naptiklad: Zdrava kuchyn pro dospélé i pro déti, Alkohol Skodi
nebo prospiva?, Mana: zazracny prasek misto jidla?, Jaky je mUj postoj k vegetarianstvi?).

Cisté voda
a neslazené aje jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené népoje
a Caje radéji zcela
vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v pFirozené,
celozrnné podobg. Snizte konzumaci
vyrobku z bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité Eerstvé
zeleniny snite, tim [épe.
Hranolky do zelemny

nepolitejte.

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
ofecht, zakysaného mléka, vajec a masa.
VEt3ing z nas svédci rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti i Zivotni filozofie.

OLEJE A TUKY

Superzdravé jsou pFirozené
oleje a tuky v ofedich, avokadu gj.
Nejezte margariny a omezte
i ostatnf pramyslové
zpracované tuky a oleje.

OVOCE
Barevngjsi ovoce ma vy33i obsah Zivin.
Ovoce miZete nahradit zeleninou.

Davejte prrednost kvalitnim pFirozenym potravindm
pred polotovary. Doptavejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OBRAZEK 3: Zdravy talif
Zdroj: Margit Slimdkovd, 2015
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DALSI PRIKLADY VYZIVOVYCH DOPORUCENI

Dalsi iniciativou, ktera se soustfedi na vyzivu déti a dospivajicich (v¢etné navrhl pracovnich listli pro
vyuku), je projekt Vi3, co jis, teens.

Tato iniciativa navrhla Zdravy taliF pro ndctileté, ktery odrazi specifika doporucené stravy pro dospivajici.
Pracovni skupina zde zpracovala informace tykajici se nejen zdravé vyzivy, ale také onemocnéni,

kterd jsou zplGsobena nespravnou vyzivou, dale doporuceni, jak spravné skladovat potraviny, jsou zde
zpracovany pracovni listy o vyzivé apod. Tyto informace vydalo Informaéni centrum pro bezpeénost
potravin ve spolupraci se Statni veterinadfskou spravou a Ministerstvem zemédélstvi, které mimo jiné

na webové strance: http://www.viscojis.cz/teens/images/Stahni_si/Zdrav%20tal%20viscojis.cz.jpg

Pfi blizs8im pohledu na rizné zdravé talife je zfejmé, Ze namisto obilovin, které jsou jako nejvétsi skupina
potravin doposud doporucovany ve vyzivové pyramidé, by zakladem zdravého jidla méla byt zelenina

a ovoce. Tento zaklad se doplriuje kvalitni bilkovinou, napfiklad v podobé ryb, bilého jogurtu, fazoli, ofisk{
anebo kousku driibeziho masa s bilkovinami, pfednostné v jejich pfirozenych, to znamena celozrnnych
nebo jednoduse upravenych podobdach. Nezbytnou soucasti zdravého talife jsou také kvalitni tuky. Navic
zde, na rozdil od pyramid, nejsou sladkosti viibec zafazeny.

VyzZivovd doporuéeni 9



1.3 Specifika vyzivovych doporuceni

Vsechna prezentovani vyzivova doporuceni jsou obecné platnd, mohou viak byt modifikovana

na zakladé individudlnich potfeb. Lidé se lisi vékem, télesnou konstituci, zdravotnim stavem,
zaméstnanim, kterému se vénuji. Individudlné vhodna strava musi respektovat i specialni dietni potreby,
které jsou dany napt. pfitomnosti potravinové alergie anebo intolerance (naptiklad alergie na mlé¢nou
bilkovinu, na lepek obsazeny v nékterych obilovinach, intolerance mlé¢ného cukru - laktézy).

Skladba vyzivy se m{ze lisit i regionalné, napiiklad v tropickych oblastech lidé jedi vice ovoce, v asijskych
zemich vice ryze a méné masa, Inuité z poldrnich oblasti zas jedi pfredevsim maso, v Japonsku velryby
apod. Regionalni charakter vyZivy obecné neni problémem, protoze v kazdé zemépisné oblasti jsou
urcité zdroje polysacharid(, bilkovin, tuk(, vitamin® a mineralnich latek, které potiebujeme prijimat.

Do jednotlivych skupin Zdravého talite si kazdy vybere regionalné typické potraviny, které zajisti pfisun
dané Ziviny.

V kazdém regionu jsou potraviny, které dodévaiji zZiviny doporu¢ované na Zdravém talifi. Na Valassku

a Slovacku mohou byt bilkoviny z vy33i miry zastoupeny skopovym a jehnéc¢im masem, uzenym masem,
obiloviny mohou mit podobu pohanky a krup, ovoce miize byt z ¢asti podavano v typické susené podobé
kfizal. Volné tuky budou mit spise podobu sadla nez za studena lisovanych olej(i.

Novodobym problémem je spise postupné mizeni regionélnich kuchyni pod vlivem globalizace
potravinového trhu. Nasledkem je, Ze ¢im dal vice lidi z nejrliznéjsich kout svéta ji naprosto stejnou
vysoce prdmyslové upravovanou stravu. Specifickym problémem jsou pak stfety tradi¢ni kuchyné

a ochrany zivotniho prostfedi, kdy konzumace urcitych druht Zivoc¢ichth mlze ohroZovat jejich preziti
(napfiklad jiz zminéné velryby). Na druhou stranu na uvedeny trend spole¢nost reaguje také zvySenym
zajmem o regionalni potraviny a produkty.

Skladba jidelnicku a vybér vhodnych potravin je ovlivnéna také vékem. Nejspecifictéjsi vyzivova
doporuceni plati pro nejmensi déti - kojence, jejichz jidelnicek je vhodné konzultovat s pediatrem.
Pro stravu déti a dospivajicich existuji detailni doporuceni pfijmu jednotlivych zivin a mikrozivin,
kterd pfipravila v roce 2011 Spolecnost pro vyzivu a ktera vychazeji z aktualizovanych doporuceni
stfedoevropskych zemi, oznacovanych jako DACH (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Detailni rozpisy jednotlivych Zivin a mikrozivin jsou v3ak dualezité zejména v klinické praxi, napfiklad

pfi feSeni nemoci, ale pro sestavovani zdravého jidelnicku anebo pfipravu vlastni svacinky je nikdo
nepotiebuje. Zdsadou zdravé vyzivy je totiz soustrfedit se na pfijem kvalitnich pfirozenych potravin

a jidel z nich pfipravovanych, ne pfepocitavat jakékoliv Ziviny a mikroZiviny na talii. P¥ilis komplikovana
doporuceni mohou byt pro béznou populaci spise matouci a stresujici, naznacuji totiz, Ze bez studia
vyzivy anebo bez vyZivového poradce se nemlzeme zdravé najist, coz neni pravda.
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1.4 Skladba potravin, porce

Skupiny potravin mohou byt dale rozloZzeny na porce, které jsou doporuéeny konzumovat v priibéhu dne.
Pro vétsi srozumitelnost jsou zde blize vysvétleny skupiny potravin, a popsano, jak vypada zhruba jedna
porce u kazdé skupiny.

Ovoce a zelenina

Do skupiny ovoce a zeleniny patfi vdéechny druhy ovoce a zeleniny v podobé cerstvé, varené, susené
a mrazené, dale také ovocné a zeleninové stavy. Denné by mél ¢lovék snist nejméné pét porci ze
skupiny ovoce a zeleniny, podle doporuceni vychazejiciho ze Zdravého talife by mél mit az polovinu
zaplnénu ovocem a zeleninou.

Jedna porce je napriklad 1 hrnek saldtu, pil hrnku ostatni zeleniny, pil hrnku Cerstvé ovocné Stdvy
anebo jeden kus ovoce, ktery se clovéku vejde do dlané.

Obiloviny/polysacharidy

Do skupiny obilovin, nékdy oznacované i jako skupina polysacharidd, patfi hlavné obiloviny jako
psenice, Zito, je¢men, jahly, oves a ryze.V této skupiné jsou i vyrobky z obilovin jako ovesné vliocky
a kase, mouky a pecivo z nich, téstoviny. Kazdy den by mél ¢lovék snist asi Ctyfi porce ze skupiny
obilovin, anebo si zapamatovat, Ze obiloviny tvofi asi ¢tvrt talife.

Jedna porce Jedna porce obilovin je napfiklad pldtek chleba, pil hrnku uvarené ryZe, téstovin anebo
obilné kase.

Bilkoviny

Do skupiny rostlinnych a Zivocisnych bilkovin patfi ryby, lusténiny, maso, mléko a mlé¢né vyrobky,
ofisky, seminka a vejce. Denné je vhodné jist asi Ctyfi porce z této skupiny.

Jedna porce je napriklad jeden jogurt, dvé IZice ofechového mdsla anebo ofechd, pil hrnku varenych
lusténin, asi 70 g vareného dribeziho anebo rybiho masa. Snazsi nez pocitdni porci bude zapamatovat
si, Ze bilkoviny tvofi asi Ctvrt talife (stejné jako obiloviny).

Tuky

Tuky pfijimame v potravinach s jejich pfirozené vysokym obsahem, jako jsou napfiklad ryby a ofechy.
Vhodné jsou i za studena lisované oleje anebo minimalné pridmyslové upravované tuky, jako je maslo.

Sladkosti

Mezi sladkosti patfi viechny vyrobky, které obsahuji pfedevsim velké mnoZzstvi cukri nebo
ztuzenych tukl jako bonbony, dorty a zmrzliny. Sladkosti nejsou pro nase télo nezbytné. Nase télo je
nepotiebuje, a proto ani neni Zddné doporucené denni mnozstvi.
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STRUCNA DOPORUCENI PRO VYUKU
o ovoci a zeleniné ve vybranych predmétech:

« Projdéte si rizné webové stranky o zdravé vyzivé a najdéte hlavni body, které maji spole¢né.

+ Projdéte si rizna vyzivova doporuceni a porovnejte mezi sebou, v ¢em se lisi.

«  Zkoumejte slozeni vaseho jidelni¢ku v prdbéhu dne a zapisujte si mnozstvi a skupiny potravin,
které konzumujete.

«  Zkuste si prekreslit urcité jidlo do prazdného Zdravého talife
(ke stazeni na webu http://www.healthyplate.eu/cz/) a sledujte jeho vyvézenost.

«  Zkuste se priblizit fidit ur¢itou dobu doporucenim Zdravého talife a vyhodnotte poté zmény
svého zdravotniho a psychického stavu.

Pouzité informacni zdroje:

DACH: Referen¢ni hodnoty pro ptijem zivin. Spole¢nost pro vyzivu. Praha: Vyziva servis, 2011.

EUFIC. Na skupinach potravin zalozena vyzivova doporuceni v Evropé. c2015. EUFIC, 2009, ¢. 10
[online]. [citovano 18. 11.2014].
Dostupny z WWW: http://www.eufic.org/article/cs/expid/food-based-dietary-guidelines-in-europe/

FAO. The State of Food Insecurity in the World 2013. FAQO, 2013. E-ISBN 978-92-5-107917-1 (PDF). [online].
[citovano 18. 11.2014]. Dostupny z WWW: HYPERLINK "http://www.fao.org/docrep/018/i3434e/i3434e.pdf
"http://www.fao.org/docrep/018/i3434e/i3434e.pdf

Food Pyramids and Plates: What Should You Really Eat? [online]. [citovdno 18. 11.2014].
Dostupny z WWW: http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/pyramid-full-story/

Kojanova, P Skryty hlad: hlad skryty o¢im celého svéta. 9 s. [online]. 2014 [citovéano 18.11.2014].
Dostupny z WWW: http://www.rozvojovka.cz/analyzy/161-skryty-hlad-problem-skryty-ocim-celeho-sveta.htm
"http://www.rozvojovka.cz/analyzy/161-skryty-hlad-problem-skryty-ocim-celeho-sveta.html

Slimakovd, Margit. Jidlovéda: vyzivova doporuceni. c2012. [online]. [citovano 18. 11.2014].
Dostupny z WWW: http://clanky.rvp.cz/clanek/a/15113/15113/JIDLOVEDA-VYZIVOVA-DOPORUCENI.html

Wikipedie: Oteviend encyklopedie: Kurdéje [online]. 2014 [citovano 18.02. 2015].
Dostupny zWWW: < HYPERLINK "http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kurdéje&oldid=12028479"
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kurd%C4%9Bje&oldid=12028479>

Doporucené webové stranky vybranych organizaci nebo projektu:

Webové stranky Margit Slimakové: http://www.margit.cz

Bezpecnost potravin: http://www.bezpecnostpotravin.cz
Informacni centrum Statni potravinaiské komory: http://zdravi.foodnet.cz/

Statni zdravotni Ustav: http://www.szu.cz/

Vi3, co jis - teens: http://www.viscojis.cz/teens
European Food information Council: http://www.eufic.org

Férum zdravé vyzivy: http://www.fzv.cz
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2. kapitola

ZELENINA A OVOCE

Tato kapitola popisuje vyznam ovoce a zeleniny a zd(vodriuje, proc¢ je duleZité tuto skupinu
zaradit do kaZdodenniho jidelnicku, v idedInim pripadé nejméné pétkrdt denné.
Ovoce a zelenina by méla tvorit zdklad zdravé vyzivy, avsak v denni praxi je naopak
skupinou potravin, kterd ndm na talitich nejvice chybi.

V kapitole je ddle vysvétleno zdkladni obsahové sloZeni zeleniny a ovoce, jako jsou
vitaminy a minerdly, ochranné Idtky a vildknina. V neposledni fadé popisuje funkci
rdzného zbarveni ovoce a zeleniny a jejich zdravotné prospésnych ucinkda.



2.1 Uvod

Ovoce a zelenina jsou sledovany z pohledu obsahového sloZeni a zdravotniho vyznamu pro ¢lovéka
teprve zhruba poslednich sto let. Relativné novy je i objev fytochemikalii, které jsou obsazeny vyhradné
v rostlinnych zdrojich potravin a maji pfiznivé zdravotni Gcinky.

Zelenina a ovoce jsou skupiny potravin, na jejichZ prospésnosti se shoduji odbornici na zdravou vyZzivu
z celého svéta. A pravé dostatec¢ny piijem zeleniny je v jidelnicku nasich déti (a jesté vice mnoha
dospivajicich a dospélych) ¢asto problematicky. Ve vyspélych zemich lidé zpravidla netrpi nedostatkem
bilkovin, tukl anebo sacharid(, ale nej¢astéji nam chybi ovoce a zelenina. Podle souc¢asnych vyZzivovych
doporuceni zastupuje zelenina a ovoce druhé patro potravinové pyramidy, tj. druhé nejvétsi mnozstvi
po sacharidech. Podle nejnovéjsich vyzivovych doporuceni Zdravych talift (detailnéji v kapitole

o vyzivovych doporucenich) by viak mély tvofit tu nejvétsi porci.

Ovoce mUiZzeme rozlisovat na zakladé &asti, které se konzumuiji, nebo regionalniho plvodu. Hlavni skupiny
ovoce tvoii jadroviny, peckoviny a drobné bobulovité ovoce. Z regionalniho hlediska pak rozlisujeme
lokélni a exotické (subtropické, tropické) ovoce. Specifickou skupinu tvofi lesni ovoce, které volné roste

v lesich (boravky, maliny, ostruziny).

Zeleninu zpravidla také rozlisujeme podle hlavnich vyuzitelnych &asti, které Ize konzumovat, tedy
kofenova, kostélova, cibulova, listova a plodova zelenina. V dnesni kuchyni se nové objevuji také plané
rostliny, které Ize také pfidévat jako vitané zpestfeni do riznych pokrm0, od kofent az po kvét (kopfiva
dvoudomd, popenec bfectanovity, smetanka lékarska).

Zvlastni skupinou je mofskd zelenina, tedy r(izné druhy fas, které patfi k vyzivové nejbohatsim
potravinam. Vyjimecny je pfedevsim jejich obsah minerdlnich latek jako jsou jod, vapnik, draslik, zelezo
a dale fytochemikalie. Rasy obsahuji také v dostate¢ném mnozstvi vitaminu skupiny B. Mezi nejvice
pouzivané fasy se fadi nori, wakame a kombu.

Samostatnou skupinu tvoii houby. Obsahuji témér srovnatelné mnozstvi vitaminU jako zelenina, a také
pomérné dost mineralnich latek a vldkniny. Naopak maji nizkou kalorickou hodnotu, i kdyZz mohou byt
hare stravitelné. Ur¢ité druhy hub maji dokonce ptiznivé zdravotni icinky, ovsem je tfeba se vyvarovat
nejedlych a jedovatych druh(. V nasich podminkéch roste napfiklad difevokaznd houba hliva Ustfi¢na. Ta
obsahuje mnozstvi tzv. betaglukan(, které maji pfiznivé plisobeni na imunitni systém. Dalsi druhy hub,
které nerostou v nasich klimatickych podminkach, jsou shitake nebo hiratake a v tradi¢ni ¢inské mediciné
jsou vysoce cenény a fazeny k superpotravinam.
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2.2 Zdkladni obsahové a ochranné ldtky

VITAMINY A MINERALNI LATKY

Ovoce a zelenina obsahuje rlizné vitaminy, mineraIni latky, vldkninu, vodu a celou fadu fytochemikalii.
Ovoce zpravidla obsahuje vice jednoduchych cukrd, monosacharidd, a to konkrétné nejvice fruktozy.

Z tohoto dlivodu je i ovoce sladsi. Ovoce je také bohatsim zdrojem rozpustné vlakniny, kterou organismus
dokaze ¢astecné rozstépit na energii. Hlavni pfednosti této vldkniny je schopnost vazat vodu a Zlu¢ové
kyseliny a takto i odvadét cholesterol. Na druhou stranu vyssi obsah cukrd dévé ovoci i vy3si obsah
energie a vyssi hodnotu glykemického indexu (blize vysvétleno v 3. kapitole Sacharidy)

Zelenina zpravidla obsahuje dostatek vitamin( (zejména C, A, skupiny B, E), mineralnich latek (zejména
draslik, sodik, vapnik, hoicik a Zelezo) a vlakninu. Ma nizky obsah tuk( a bilkovin. Je také zdrojem
nerozpustné vlakniny, ktera ma pfiznivy vliv na traveni a ¢innost stfev a zabranuje tak zacpé a vzniku
nadord tlustého stieva, a zvysuje sytivost jidel. Velkou vyhodou zeleniny je nizsi obsah jednoduchych
cukr(, a proto i nizky glykemicky index.

FYTOCHEMIKALIE

Potraviny rostlinného plvodu, zejména ovoce a zelenina, jsou pfirozené bohaté na tzv. “fytochemikalie’,
coz jsou latky, které s sebou nesou rlizna zabarveni a maji fadu pozitivnich G¢inkd na lidsky organismus.
Tyto pfirozené chemické latky jsou zdravi prospésné, a v soucasnosti se intenzivné studuje jejich vliv
na metabolismus, imunitu i podil v prevenci nddorovych a srde¢né-cévnich onemocnéni.
Mezi nejzndméjsi fytochemikalie pati:
+ Karotenoidy z oranzové a tmavé zelené zeleniny, které jsou prekurzory' vitaminu A, ale maji
i vlastni protinadorové plisobeni,
+ zeleny chlorofyl v listové zeleniné a saldtech ma hojivé plsobeni a Cisti krev,
« Cerveny lycopen v rajcatech, ktery ochranuje pred nékterymi nadorovymi onemocnénimi,
« modro-fialové flavonoidy z boravek ¢isti cévni stény a likviduji nebezpecné skodlivé latky
vV organismu,
+ zeleny lutein v listové zeleniné ochranuje zrak,
+ resveratrol z cervenych hrozn( a vina ochrariuje srdce,
« sulfidy z cibule a ¢esneku maji vyrazné antivirové, antibakteridlni a protizanétlivé ucinky.

Blizsi informace o fytochemikadliich a jejich zdravotnich ucincich jsou k dispozici na webovych strdnkdch
http://www.margit.cz/encyklopedie/fytochemikalie/.

ANTIOXIDANTY

V nasem organismu prabézné vznikaji volné radikaly, zjednodusené ,odpadni latky” pfi latkové vyméné,
Skodici vyrazné lidskému organismu. Mohou vsak vznikat také v dUsledku tzv. oxidac¢niho stresu, ktery

je zplsobovan kourenim, smogem, stresem, ultrafialovym a rentgenovym zafenim a fadou dalsich
faktord. Volné radikaly narusuji buné¢né membrany, napadaji nas geneticky material, jsou pficinou
celkového chatrani a starnuti, a podili se na vzniku plicnich, srde¢nich a zejména onkologickych
onemocnéni (rakoviny). Pfi ochrané organismu pred plsobenim volnych radikalG hraji nezastupitelnou
roli antioxidanty, coz jsou latky, které je likviduji, a neutralizuji tak jejich negativni vliv na lidské zdravi.
Nékteré antioxidanty si nase télo umi vytvofit (enzymy, koenzymy), jiné ziskdvame ze stravy (napf. vitamin
CaE ajizzminéné fytochemikdlie). DllezZity je tzv. synergicky efekt - jednotlivé antioxidanty si navzajem”
pomahaji” a jejich celkovy efekt je vétsi nez soucet Ucinkl jednotlivych latek. Zajimavé téz je, ze nékteré
antioxidanty se mohou navzajem regenerovat (napt. vitamin C regeneruje vitamin E).

" Prekozury jsou vychozi ldtky, z nichZ chemickou pfeménou vnikaji dalsi slouceniny
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Naopak mensi produkce antioxidantU se projevuje v organismu jedince nemocného, pripadné starsiho
nebo nezdravé a jednostranné se stravujiciho. A tim se uvoliuje pole zhoubnému pUsobeni volnych
radikall a nastup nemoci.

Blizsi popis pusobeni antioxidant( z chemického hlediska je dostupny na webovych strdnkdch
http://zdrava-vyziva.zdrave.cz/co-jsou-antioxidanty-a-v-cem-se-nachazeji/.

VLAKNINA NEBOLI BALASTNI LATKY

Vlaknina je slozka potravin rostlinného plvodu. Pfirozené se nachazi v zeleniné, ovoci, lusténinach

a obilovinach. V lidském travicim traktu se rozklada jen velmi omezené. Jeji hlavni schopnosti je vazat
na sebe dalsi zplodiny a Cistit tak télo od nezddoucich latek. VIdknina absorbuje i vodu a urychluje
peristaltiku stfev.

Vldknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou. Nerozpustnou vlakninu najdeme v obilnych zrnech
a pfedevsim v zeleniné. Tato vldaknina pomahd pfi snizovani tlaku ve stfevech, pfi prijmech, v prevenci
proti zacpé.

Rozpustné vldkniné se dnes nékdy Fika prebioticka, protoze slouzi jako strava pro zdravi prospésné stievni
mikroorganismy - probiotika. Rozpustnou vlakninu nejvice najdeme v ludténinach, ovoci a ovesnych
vloc¢kach. Pomaha pfi snizovani hladiny cholesterolu, k vy¢isténi stfevniho traktu, podporuje vylucovani,
ma detoxikacni Gc¢inky na cely organismus.
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2.3 Shrnuti a zdvérecnd doporuceni

Ovoce a zelenina si zaslouzi opétovné shrnuti vyznamu i doporuceni mnozstvi konzumace.

PORCE

Do skupiny ovoce a zeleniny patfi viechny druhy ovoce a zeleniny v podobé Cerstvé, varené, susené

a mrazené, ale také ovocné a zeleninové stavy. Denné by mél ¢lovék snist nejméné 5 porci ze skupiny
ovoce a zeleniny anebo podle doporuceni vychazejiciho ze Zdravého talife mit az polovinu talife ovoce
a zeleniny. Nejjednodussim zplsobem, jak si vie zapamatovat, bude, Ze zelenina a ovoce by mély byt
zdkladem kazdého jidla.

Jedna porce je nap¥iklad 1 hrnek saldtu, pil hrnku ostatni zeleniny, piil hrnku éerstvé ovocné
Stdvy anebo jeden kus ovoce, ktery se clovéku vejde do dlané.

Ovoce a zelenina se doporucuje jist zejména v co nejcerstvéjsim stavu, kdy je obsah zdravotné
prospésnych latek nejvyssi. Tyto latky se nici pfi delsim prevozu, skladovani, pfi vafeni a dal$ich formach
tepelného zpracovani (s vyjimkou mrkve a dalSich vybranych druhd, u nich je tepelnd Gprava s tukem
prospésna), pfi konzervaci a jinych formach prdmyslového zpracovani. U ovoce a zeleniny je z hlediska
dlouhodobého skladovani nejvhodnéjsi mrazeni nebo suseni.

Idealni je péstovat si ovoce a zeleninu na vlastni zahradce nebo ji zakoupit od farmafre, kterého zname. Ale
i zelenina nebo ovoce se supermarketu, o jejichz pivodu moc nevime, je lepsi nez zadna.

!

s
£

&

STRUCNA DOPORUCENI PRO VYUKU
o ovoci a zeleniné ve vybranych predmétech:

+ barevné spektrum vybranych druhid ovoce a zeleniny, vytvoreni duhy z ovoce a zeleniny
(vytvarna vychova),

+ kolaze z ovoce a zeleniny (vytvarnd vychova),

+ zjistovani obsahu vitamin( a mineralnich latek a jejich doporu¢ené denni mnozstvi
(matematika),

+ soutéZ o nejoblibenéjsi druh ovoce a zeleniny (r(izné),
+ vytvofeni zajimavého aranZma ovoce a zeleniny (vafeni, prvouka),

« domaci druhy ovoce a zeleniny versus exotické druhy. Pivod jednotlivych druh, historie jejich
rozsifeni ve svété, zpusoby péstovani, naroky na ziviny (prvouka, prirodovéda, prirodopis,
zemépis),

« vypocet potravinové mile u vybranych druhl ovoce a zeleniny — vzdalenosti od mista péstovani
na nas stll (zemépis, matematika),

+ myslenkové mapy, zndzornujici vybrané obsahové latky v ovoci a zeleniné (vitaminy, mineraly,
antioxidanty, fytochemikalie) a pfifazovani zdravotnich ucinkd, které se nachazi v zadanych
druzich ovoce a zeleniny (riizné).
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Pouzité informacni zdroje:
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3. kapitola
SACHARIDY PRO ENERGII

Tato kapitola poskytuje informace o vyznamu prijmu sacharidd, jejich zdrojich a rozdilech
mezi témito zdroji. Je tfeba rozliSovat mezi pfirozené se vyskytujicimi sacharidy
v potravindch, kde se zpravidla nachdzeji v komplexu dalsich Zivin, a pro zdravi nevhodnymi
rafinovanymi, priimyslové izolovanymi a koncentrovanymi cukry a vyrobky z nich.

V kapitole je ddle popsdno, jakd zdravotni rizika plynou z nadmérné konzumace sacharidd
v té nejhorsi kvalité, jako jsou sladkosti, bilé pecivo, sladké pekdrenské vyrobky a dalsi
potraviny, které bézné obsahuji jednoduché cukry v nejriznéjsich podobdch.

Ddle je zde vysvétlena problematika glykemického indexu a umélych sladidel.



3.1 Uvod

Sacharidy by mély tvofit 50-55 % z celkové pfijaté energie obsazené v potravinach. Jsou zdrojem energie
pro lidsky organismus a zakladni Zivinou lidi na celém svété. Sacharidy jsou doposud doporucovany

jako zakladna zdravé vyzivy, a pfedevsim ve vyspélych zemich prevazuje konzumace sacharid(i zejména
v jejich neplnohodnotné podobé bilé mouky, véetné vyrobkil z bilé mouky. Odborné spole¢nosti dnes
uz viak doporucuji konzumovat sacharidy predevsim v jejich pfirozené podobé, tj. v potravinach s nizsim
glykemickym indexem.

Slozité formy sacharidl (tzv. polysacharidy) jsou obsazeny v rlznych druzich obilovin (ryze, je¢men,
psenice, Zito apod.) v pfirozené podobé nebo v jejich Upravéch, jako jsou kroupy, vio¢ky, mouka,
celozrnny chleba a pecivo, obilné kase, a také v lusténinach (fazole apod.) a zeleniné. Jednodussi formy
sacharidl se nachazeji nejcastéji v ovoci a zeleniné (mrkve anebo hrusky apod.), a také v medu. Takovéto
potraviny s pfirozené se vyskytujicimi sacharidy jsou pro télo velmi dilezité, protoze vedle energie
pfinaseji prospésné vitaminy, minerdlni latky pro pevné kosti, fungovani sval(i a nerv(, vldkninu pro
dobrou praci nasich strev a fytochemikalie pro obranu proti nemocem. Podle nejnovéjsich vyzivovych
doporuceni My plate a Zdravého talife by sacharidy v podobé obilovin mély tvofit asi ¢tvrtinu porce
kazdého jidla. (blize viz. Kapitola 1).

Naopak pfilisna spotfeba pridanych, tj. prdmyslové vyrobenych jednoduchych cukri obsazenych

ve sladkostech, vede k nadmérnému pfijmu energie, a ta v kone¢ném disledku, pokud neni vyuzita pfi
praci nebo pohybu, prispiva k ukladani tukd v organismu a jatrech. Sladkosti totiz obsahuji tzv. ,prazdné
kalorie" obsahuji hodné energie, ale téméf zadné dulezité vitaminy ¢i mineraly.

V nékterych zahranic¢nich i ¢eskych Skoldch bylo zavedeno opatfeni zdkazu pouzivani nebo prodeje
sladkosti a bylo zjisténo celkové zlepseni chovani, vykonnosti a prospéchu zaka.
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3.2 Délenisacharidu a vybrané priklady

Sacharidy tvofi velmi rozmanitou skupinu, pfiblizime si tedy jejich déleni.

ZAKLADNI SKUPINY SACHARIDU JSOU:

1. Monosacharidy - jako jsou napf. glukéza, galaktoza, fruktoza.
2. Oligosacharidy - jako jsou sachardza, laktéza, maltdza, jako jsou rafindza, stachyoéza.
3. Polysacharidy - jako jsou $krob, glykogen, vldknina.

Monosacharidy

jsou ve své prirozené podobé obsazeny hlavné v ovoci, medu, nékterych druzich zeleniny (naptiklad

v mrkvi) nebo jsou pfidavany do urcitych druhd sladkosti (pfedevsim glukéza nebo fruktéza). Fruktoza
je nejbéznéjsi cukr nachazejici se v ovoci. Na rozdil od glukézy nepotiebuje ke svému metabolismu
hormon inzulin, a proto byla po mnoha léta doporucovana v izolované formé jako zdrava alternativa
pro diabetiky, cozZ se projevilo jako velky omyl moderni mediciny. Novéjsi studie totiz zjistuji, ze
nadmérny pfijem izolované fruktézy mize podporovat vznik diabetu jinou cestou, a navic vést

k rozvoji obezity a srde¢né cévnich onemocnéni.

Glukézu pouzivaji k zisku energie viechny nase télesné orgény, ale fruktéza se vyhradné metabolizuje
v jatrech. Nadmérny pfijem izolované fruktézy mize vést k nadmérné tvorbé tuki v jatrech

(steatdze jater), zvySovat hladinu kyseliny mocové, podporovat rozvoj inzulinové rezistence, a takto
nepfimo i cukrovky. Nékteré studie na zvifatech dokonce zjistily, Ze frukt6za snizuje senzitivitu
leptinu, hormonu, ktery oznamuje pocit sytosti (Slimakova, 2013b). To se tyka zejména prdmyslové
zpracované, izolované a koncentrované fruktézy, napt. v podobé fruktézového sirupu.

Oligosacharidy

jsou cukry sloZzené z nékolika (2-10) monosacharidovych podjednotek. Vlastnosti maji podobné
jako monosacharidy. Z oligosacharidi jsou vyznamné predevsim disacharidy sloZzené ze dvou
monosacharidovych podjednotek). Jsou rozpustné ve vodé a maji vétsinou sladkou chut.
Nejbéznéjsim zdrojem disacharidl je sacharéza, ktery zndme jednoduse jako cukr. Sacharéza je
obsazena v rliznych ¢astech rostlinného téla, bohatym zdrojem sacharézy je cukrova fepa a cukrova
titina. Dalsi jsou obsaZeny napftiklad v mléce (lakt6za) nebo v je¢ném sladu (maltéza).

Polysacharidy

jsou slozené z velkého poctu molekul jednoduchych cukr. Polysacharidy neboli skroby pfijiméame
zejména v podobé obilovin, brambor a potravin z nich vyrobenych. Jime-li celozrnné potraviny,
pfijiméame téz polysacharidy ve formé vlakniny, ktera se vstiebava pomérné dlouho, a proto nas
mnohem |épe zasyti. Takové potraviny obsahuji také fadu dalsich dilezitych mineral( a vitamin(.

Z hlediska zdravé vyzivy vyplyva, Ze je tedy velmi dllleZité rozliSovat pFirozené se vyskytujici cukry
(v zdkladnich potravinach, jako jsou obiloviny, ovoce a zelenina) a izolované nebo pridané cukry
(prdmyslové vyrabéné potraviny a ndpoje, tedy sladkosti, polotovary, limonady).
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3.3 \Vybrand témata spojend se sacharidy

V této subkapitole se zaméfime na vybrané témata, kterd souvisi s tématem zdravé vyzivy a sacharid(.

BiLA A CELOZRNNA MOUKA

Celozrnna mouka vznikda rozemletim celého obilného zrna. Proto obsahuje viechny zdravi prospésné
latky, které se v zrnu pfirozené nachdazeji, véetné vldkniny. Pfi pfipravé bilé mouky se z pfirozeného zrna
odstrani jeho tmavsi slupky a klicek. Zbude prostredni, bila ¢ast zrna (tzv. endosperm), kterd se jemné
pomele. Pravé obilné slupky a klicek obsahuji nejvice zdravi prospésnych latek, které nas organismus
potiebuje. Kdyz budeme jist prevazné vyrobky z bilé mouky, Sidime organismus, a ten nebude tak dobfe
prospivat. V bilé mouce chybi vldknina, bilkoviny a tuky a je v nii mnohem méné mineralnich latek
nutnych pro vystavbu téla.

Vldknina byla jiz v kapitole 2. Ovoce a zelenina popséna, zde se zaméfime na kratké opakovani a souvislost
se sacharidy.

Nerozpustnd vidknina ve formé celulézy, hemiceluldzy, ligninu se zpracovava az v tlustém stfevu

za pomoci stievnich bakterii. Plsobi preventivné proti zacpé, pfiznaklim drazdivého tra¢niku a vzniku
nadorovych onemocnéni stiev, pfiznivé ovliviuje vstfebavani a traveni zivin. Najdeme ji v obili, pohance,
otrubdch, zelening, slupce ovoce a kofenové zeleniné.

Rozpustnd vidknina, napfiiklad pektin a oligofruktéza, zpomaluje vstiebavani sacharid(. Jeji prijem
napomaha pfi regulaci krevniho cukru po jidle a ma také vliv na snizeni hladiny cholesterolu v krvi. Je
obsazena v lusténinach a ovoci.

Vétsina primyslové upravovanych potravin je vldkniny zbavovana: bila mouka, bila ryze, brambory bez
slupek. Pouze 100% celozrnny vyrobek ma plné zachovanou vladkninu.

Proc¢ se bila mouka viibec vyrabi? Bila mouka ma delsi trvanlivost, coz je velkou vyhodou pro vyrobce

a prodavace potravin. Celozrnna mouka ma trvanlivost kratsi, protoze v ni mize dochazet ke zluknuti tukd
obsazenych v rozemletych pseni¢nych kli¢cich. V idedInim pfipadé si Ize celozrnnou mouku namlit vzdy
Cerstvou k okamzité spotiebé pro vareni a peceni. Také je pravda, ze nékterym zakaznikam se vice libi
snéhové bila mouka, nez ta nahnédlg, a déle uz nepfemysli o tom, co ktera z nich obsahuje. A bild mouka
je oblibend i proto, Ze vyrobky z ni se (na rozdil od téch celozrnnych) témér nemusi kousat.

Denni davka vldkniny pro dospélého ¢lovéka by méla Cinit zhruba 25-35 g. Zvyseni pfijmu vldkniny nad
5049 za den jiz pohyblivost stiev neovliviuje, ale naopak mlze zpusobit stfevni potize.

U déti by mél byt prijem vldkniny nizsi, protoze nemaji tak vyvinuty travici systém jako dospéli, pfedevsim
stfeva. Jako vhodnou pomdcku Ize pouzit pravidlo ,vék ditéte + 5“ Sedmileté dité by mélo mit ve stravé
pfiblizné 12 g (7 let + 5) vlakniny denné. Tato hranice by se neméla pfili$ pfekracovat. V bézné populaci
vsak neni tfreba se obdavat, ze by se limity prekrocily, skute¢ny pfijem vldkniny je naopak mnohem nizsi
(Vis, cojis, 2014).
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GLYKEMICKY INDEX

Glykemicky index (Gl) je ¢iselnd hodnota vypovidajici o rychlosti prestupu glukézy z potravy do krve.
Rychlost narlistu koncentrace krevni glukézy je ovlivnéna druhem pfijimaného sacharidu a slozenim jidla,
ve kterém jej konzumujeme. Bilkoviny, vlaknina a tuky snizuji hodnotu Gl. Cim rychleji se zvysi hladina
glukozy v krvi, tim vy3sim glykemickym indexem je potravina oznacena.

Cim vy3si je hodnota Gl potraviny, tim dochazi k prud$imu vzestupu glukézy po jeji konzumaci, k vy3sim
pozadavkidm pro uvolfiovaniinzulinu a vy3simu zatéZovani slinivky bfisni. Nasledkem je nepfirozené
stfidani stavd hypoglykémie a hyperglykémie vyznamné ovliviujici ndladu i schopnost se soustredit,

tj. ovliviujici napf. i chovani a u¢ebni vysledky zakd. Prakticky se proto dnes doporucuje konzumovat

celé obiloviny, naptiklad kroupy, jahly anebo pohanku, vyrobky z celozrnnych obilovin jako celozrnné
téstoviny a pecivo. Vyznamnym a zdravotné prospésnym zdrojem sacharidl jsou i nékteré druhy zeleniny,
zvlasté ta kofenova.

Glykemicky index pokrmu ovliviuje hlavné obsah vlakniny, droven technologického zpracovani a obsah
tukd. Nejvyssi Gl je u jednoduchych sacharidl (blize viz. Slimakova, [2015])

Pro ilustraci uvadime Gl u nékterych vybranych potravin.
Podrobny seznam potravin je k dispozici na webovych strdnkdch:
http://www.abcvyzivy.cz/podpora/glykemie.htm

glukéza (100) smazené hranolky (95) med (90)
varena mrkev (85) pseni¢na mouka (85) bageta (85)
Coca Cola (70) banan (65) bila ryze (60)
bilé téstoviny (55) celozrnné téstoviny (40) pomeranc (35)
polotu¢né mléko (30) ¢ocka (30) cibule (10)
kofenova zelenina (10) houby (10)

UMELA SLADIDLA

Uméla sladidla (napf. aspartam, sacharin, acesulfam draselny, sukraléza) jsou syntetické ndhrady cukru.
K jejich pouziti plvodné vedl umysl potravinaiského primyslu sniZzovat cenu potravin a vyuzil i dietni
honicku za snizovanim poctu kalorii v potravinach. V souc¢asnosti se uméla sladidla pfidavaji do fady tzv.
dietnich potravin, produkty jsou oznacovény jako light, nizkokalorické ¢i dokonce zdravé (nealkoholické
napoje, sladkosti, jogurty apod.)

Otazka zdravotni bezpecnosti umélych sladidel viibec neni jednoznacna. Prestoze vsechny nahrady
cukr( jsou schvalovany potravinaiskymi kontrolnimi organy, zacinaji se prokazovat jejich vedlejsi
zdravotni Ucinky, i kdyz je slozité podchytit vliv celé fady aditiv, které se pridavaji do primyslové
upravenych potravin. Mnoho zdravotnik( vsak doporucuje potraviny s umélymi sladidly zcela vyloucit.
Podle nékterych studii uméla sladidla dokonce podporuji zvysovani hmotnosti. Sladka chut vede pii
jejich traveni k uvolfovani hormonu inzulinu, ktery také podporuje ukladani krevniho cukru v podobé
tuk. Proto paradoxné po konzumaci umélych sladidel, i kdyz nevedou ke zvyseni krevniho cukru, maze
nasledovat hypoglykémie spojena s pocity hladu a nasledujicim prejidanim se, podobné jako to funguje
u klasického bilého cukru.

Zastanci umélych sladidel presto argumentu;ji tim, ze mohou prispét k feSeni obezity, coz nebylo nikdy
prokéazano. Studie srovnavajici jednotlivce konzumujici slazenych napoja, at uz klasickym cukrem nebo
umélymi sladidly, s konzumenty vynechdvajicimi tyto potraviny, zjistily mezi konzumenty slazenych
napoju vyssi vyskyt tzv. metabolického syndromu, coz je zavazna civiliza¢ni nemoc. K projeviim
metabolického syndromu patfi vysoky krevni tlak, zvysené hodnoty krevnich tukd, zvySena hladinu
krevniho cukru a nadvaha, tzn. faktory podporujici vznik dnes téch nejzavaznéjsich zdravotnich rizik,
srde¢né cévnich onemocnéni a diabetu (blize viz. Slimakova, 2014a, 2014a).
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ZVLADNEME DEN BEZ CUKROVINEK?
Co si tedy dat, kdyz nas honi,,mIsna“?

Klicové je snizovat postupné pridavani jakychkoliv sladidel a naucit se vnimat sladkou chut
v pfirozenych potravinach, tedy v jeji pfirozené podobé. Organismus poté sam rozpozn4, kdy je syty,
a chut neni deformovana.

Ke slazeni je idedIni pouzivat potraviny, které jsou samy o sobé sladké. Napf. jablecny zavin neni tfreba
doslazovat, a kdyz tak rozinkami. Jdhlovou nebo ovesnou kasi |ze osladit susenym a cerstvym ovocem
nebo trochou medu. Pokud si nemizeme pomoci, je vhodné sahnout misto po cukru po obilnych
sladech (sladénka, sladovit).

Podrobnd diskuse o rtiznych druzich cukrd, sladidel je k dispozici na webovych strdnkdch
http://www.margit.cz/cukr-a-zdrave-alternativy/.
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4. kapitola

BILKOVINY, ZAKLADNI
STAVEBNI MATERIAL

Bilkoviny jsou zdkladnim stavebnim materidlem pro vystavbu a rist
vsech télesnych orgdni a tkdni, stejné jako i nékterych hormond, enzymd a protildtek.
Kapitola popisuje sloZeni, vyznam a funkce bilkovin. Text se ddle detailnéji vénuje diskusi

nad bezmasou stravou, odpovidd na nejbéznéjsi dotazy tykajici se vegetaridnstvi,
vcetné vysvétleni jeho redlnosti u déti a dospivajicich.



4.1 Slozeni, déleni bilkovin
a jejich zdkladni funkce

Bilkoviny (neboli proteiny) jsou organické slouceniny, které obsahuji uhlik (C), vodik (H), kyslik (O),

a na rozdil od sacharid( a tukd také dusik (N). Chemicky jsou bilkoviny makromolekularni latky slozené

z dvaceti rliznych aminokyselin. Jednotlivé aminokyseliny jsou v bilkovinach spojeny tzv. peptidovou
vazbou. Aminokyseliny si zjednodusené mizeme predstavit jako pismena v abecedé, kterd mohou byt
usporadéana riznou kombinaci do slov, a ta pak mohou predstavovat celou bilkovinu nebo jako ,koralky”,
které po navléknuti na nit vytvéreji bilkovinu. Mnozstvi a uspofadani jednotlivych aminokyselin rozhoduje
o druhu bilkoviny, a tim i o jeji specifické funkci v organismu.

Aminokyseliny délime do dvou zakladnich skupin, na aminokyseliny esenciélni a neesencidlni. Osm (u déti
deset) esencidlnich aminokyselin si nemUze télo syntetizovat v dostate¢ném mnozstvi, a proto musi byt
dodavany potravou. Proto se nazyvaji esencidlni a jsou to: leucin, isoleucin, valin, metionin, treonin, lysin,
fenylalanin a tryptofan.

Naproti tomu dvanact neesencialnich aminokyselin je dospély organismus schopen vytvofit z jinych
aminokyselin obsazenych v potravé.

V3echny tkané a kazda burika v téle obsahuji bilkoviny. Bilkoviny tvofi ¢ast sval(, kosti, vlast, nehtt i kiize.
V organismu predstavuji zhruba 20 % celkové télesné hmotnosti. Potraviny obsahujici Zivocisné bilkoviny
- maso, mléko a vejce, obsahuji dostate¢né mnozstvi viech esencialnich aminokyselin. V bilkovinach
rostlinného plivodu ¢asto jedna nebo nékolik esencidlnich aminokyselin bud' chybi, nebo jsou pfitomné
v niz8im mnozstvi. Tyto potraviny viak mohou byt bezproblémové kombinovény tak, Ze vysledna potrava
pak zajistuje organismu viechny aminokyseliny v potfebném mnozstvi.

Razné bilkoviny zajistuji v organismech fadu dulezitych funkci (jmenujme napt. stavebni, transportni,
skladovaci, fidici nebo obranné). Ze znamych bilkovin pfipomenme napf. hemoglobin zajistujici transport
kysliku, kolagen, elastin ¢i keratin, které tvofi zéklad chrupavek, kosti, neht( a vlast.

Shrnuti funkci bilkovin v lidském téle: (upraveno dle Vis, co jis, 2014)
«  STAVEBNI - jsou zakladni stavebni hmotou pro svaly, kosti i vnitfni organy, jsou nezbytné pro riist
a obnovu tkani,
- TRANSPORTNI A SKLADOVACI (napt. krevni bilkoviny) — pfenaseji ziviny, kyslik a oxid uhlicity,

- POHYBOVA - na z4kladé reakce svalovych bilkovin je mozny pohyb sval(, fidici — enzymy,
hormony, receptory,

- OBRANNA - protilatky, bilkoviny zajistujici srazeni krve,
- ENERGETICKA - 1g bilkovin = 17 kJ, éerpani energie z bilkovin ale neni pro télo vyhodné.
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4.2 Bilkoviny v jidelni¢ku

V Evropé byl do druhé poloviny 20. stoleti pomérné bézny nedostatek bilkovin, vyjma bohatych vrstev
spolec¢nosti. Maso bylo pro mnoho obyvatel na venkové i ve méstech vzacné a jedlo se zhruba jednou
tydné nebo v rdmci urcitych svéatkd a vyznamnych udalosti. Tradi¢ni byly i zvyky spojené s plistem

a odfikanim se masa. Hlavnim zdrojem bilkovin byly pro fadu obyvatel lusténiny a obiloviny, v nasich
podminkéch zejména hrach, ¢ocka a fazole. Pfedevsim v ekonomicky vyspélych zemich se viak

v poslednich desetiletich situace zdsadné zménila, v jidelni¢cich se naopak objevuje spise nadbytek
bilkovin, a to zejména téch Zivocisného plvodu.

Nase déti dnes pfijimaji zpravidla dostatek bilkovin, tukl i polysacharid(l. Problémem moderni vyzivy je
Castéji nadbytek stravy nizsi vyzivové kvality, jako jsou vysoce priimyslové upravované potraviny s mnoha
jednoduchymi cukry a nevhodnymi tuky za nedostatku zdravi prospésnych Zivin, jako jsou napfiklad
nékteré vitaminy, vldknina anebo omega 3 mastné kyseliny.

Bilkoviny by mély tvofit pfiblizné 15-20 % energetické hodnoty, coz je asi 0,75 g bilkovin na 1kg télesné
hmotnosti denné. Prakticky takto napfiklad muz s hmotnosti 80 kg potfebuje asi 60 g bilkovin denné
a zena s 55 kg potrebuje 40 az 50 g bilkovin denné (EUFIC, 2001).

Pro $kolni vék se doporucuje denni pfijem bilkovin 0,9 g na kazdy kilogram télesné hmotnosti na den.
U divek nad 15 let je jiz doporucend davka stejna jako pro dospélé - 0,8 g bilkovin/kg hmotnosti/den,
u chlapctll se doporucend davka snizuje az po dosazeni 19 let véku (pozdéji se ukoncuje rast). Priklad:
Chlapec s vdhou 30 kg by mél denné prijmout 0,9 x 30 = 27 gram bilkovin (Vis, co jis, 2014).

Toto mnozstvi Ize bezproblémové zajistit asi tfemi porcemi potravin Zivocisného pavodu nebo ¢tyfmi
porcemi potravin obsahujicich smés rostlinnych bilkovin, jako jsou tfeba lusténiny, ofechy, obilné, séjové
nebo ofechové mléko, semena anebo celozrnné obiloviny. V pomérech zdravého talite, pfedstaveného

v kapitole vyzivovych doporuceni, bilkoviny pfedstavuji asi ¢tvrtinu kazdého jidla. Nedostatek bilkovin

v nasich podminkach ¢lovéku bézné nehrozi. Vyjimkou mohou byt jedinci dodrzujici extrémni
nevyvazené redukeni diety.

Organismus neni schopen ukladat volné aminokyseliny, a proto musi neustale $tépit a znovu syntetizovat
bilkoviny. Tento proces vyZzaduje pravidelné doplnhovani bilkovin potravou, ale s mirou. Nadbytek bilkovin
je stejné nebezpecny, jako jejich nedostatek. Pfi traveni bilkovin vznikaji odpadni latky, pfedevsim
amoniak a kyselina mocovs, a jsou vylu¢ovany ledvinami. Proto neni doporuc¢ovéno konzumovat
nadbytecné mnozstvi bilkovin v potravé, protoze jsou pak pretézovany ledviny. Bilkoviny jsou obecné
tézko stravitelné a ke $tépeni proteinli organismus potiebuje nejvice energie.
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4.3 Vybrané otdzky a odpovédi:

alternativni vyZivové sméry
a vegetaridanstvi

Hrozi néjaké riziko mladym lidem, kteri zkouseji riizné alternativni
vyZivové sméry nebo diety?

V soucasnosti ziskavaji na popularité tzv. alternativni vyzivové sméry, které se mohou lisit

od klasickych vyzivovych doporuceni, i kdyz umirnéné sméry, jako napfiiklad vegetarianstvi,
zpravidla bez potizi splfiuji obecné platna vyzivovéa doporuceni. Dokonce i spravné praktikované
pfisnéjsi podoby vegetarianstvi jsou podle mezindrodnich vyzivovych a Iékafskych organizaci
vhodné pro vsechny vékové kategorie, a mohou zajistovat vsechny potiebné Ziviny. Faktem je,
ze striktnéjsi formy vyzZivy, jako je veganstvi anebo makrobiotika, jsou vsak mnohem naro¢néjsi
na znalosti, a pfi jejich nespravné aplikaci hrozi deficity zZivin, jako napfiklad vitaminu B12, Zeleza
anebo omega-3 mastnych kyselin.

Pfi srovnani skladby jidelni¢kd dospivajicich je tfeba fict, Ze alternativné se stravujici mladi lidé
jedi obvykle zdravéji nez jejich vrstevnici, ktefi upfednostriuji,béznou” stravu napfiklad ve formé
hranolek, hamburgert (tzv. fast food), sladkosti a riznych forem preslazenych nebo dokonce
kofeinem obohacenych ndpoju (tzv. soft drinks).

Mnohem nebezpecnéjsi nez alternativni vyzivové sméry mohou byt médni a ¢asto extrémni

a nevyvazené diety, které hrozi vyzivovymi deficity, ale i poruchami pfijmus stravy, jako je nadvaha,
mentalni anorexie a bulimie. Napfiklad nepfirozena nizkotuc¢na dieta mlize u dospivajicich divek
vést k naruseni tvorby pohlavnich hormonu a zastaveni menstruace, nedostatek Zzeleza mize

vést k vyssi Unavnosti a nesoustfedéni, nedostatek vitaminu D k oslabeni imunitniho systému

a nasledné vyssi nemocnosti.

Je vegetarianstvi zdravé?

Ano - za pfedpokladu, Ze vegetaridn konzumuje pestrou stravu, kterd se sklada z obilovin, zeleniny,
ovoce, lusténin, ofechi a seminek, pro laktovegetariany i z vajec a mlé¢nych vyrobk(. Pokud jde

o dopad na zdravi, nejc¢astéji se u vegetarian( uvadi nizsi vyskyt srde¢né cévnich onemocnéni,
diabetu, hypertenze, nékterych druht rakoviny, nadvahy a obezity.

Ve vegetarianské stravé je obvykle vy3si mnozstvi vldkniny, hoi¢iku, drasliku, kyseliny listové,
antioxidant, jako je vitamin C a E, a ochrannych rostlinnych latek - fytochemikalii.

Vegetarianstvi neni zdravé, naopak se stava rizikovym zptsobem stravovani, pokud se nevénuje

nahle a bez jakychkoliv znalosti o vyZivé rozhodnou vynechat maso, aniz by do jidelnicku zaradili
typické pestré rostlinné potraviny.

Jaky je postoj odbornych organizaci k vegetaridnstvi?

28

Naprosta vétsina mezinarodnich i ¢eskych odbornych organizaci se stavi pozitivné k vegetarianstvi,
pokud lidé praktikujici tento vyZzivovy smér konzumuji pestrou a vyvazenou stravu. Napiiklad
podle Americké dietetické asociace jsou spravné planované diety zdravé a mohou pomoci v terapii
i prevenci nemoci. Pozice jasné fika, ze dokonce i veganstvi, nejpfisnéjsi forma vegetarianstvi bez
obsahu jakychkoliv Zivocisnych potravin, mGze byt zdravé a vhodné v kazdém véku, tj. i pro déti,
téhotné Zeny anebo sportovce.

U vétsiny ¢eskych odbornych organizaci doslo také k pozitivnimu posunu ndzord na vegetaridnstvi.
Schvaluje je napfiklad Spole¢nost pro vyZivu nebo Ceska pediatricka spole¢nost, i kdyz upozorauji
na potencialni deficit dllezitych zivit pfi Uplném vynechani masa a mlé¢nych vyrobkd. Na zakladé
vyhlasky o skolnim stravovani, €. 48/1993, byla zavedena laktovegetaridnska strava jako jedna

z moznosti stravovani ve skolnich jidelnach.
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spolecnosti pro vyZivu a vegetaridnstvi (blize viz. www.csvv.cz).

Musime jist maso?

Ne. Na svété je mnoho prosperujicich vegetarian(, a také vétsina z nas by asi mohla maso zcela
vynechat. Pfesto, podle tradi¢ni ¢inské mediciny existuji urcité konstitucni typy, kterym alespon
obcasny pfijem masa prospiva. Je dobré kupovat kvalitni maso, idedlné z chovi v rezimu

ekologického zemédélstvi nebo domécich zdroja.

Maiji vegetaridni dostatek bilkovin?

Ano a bez problém. Studie z celého svéta potvrzuji, ze vegetaridni bézné pfijimaji dostatek
bilkovin, ktery muize splfiovat pozadavky na denni pfijem bilkovin pro kohokoliv véetné atlet(.
Vlyjimkou z tohoto pravidla mohou byt jen koblihovi vegetariani”, coz jsou lidé, ktefi se zpravidla
z etickych dlvodl rozhodnou stat vegetaridny a v jejich pojeti staci, kdyz zcela vynechaji

maso ¢i dokonce dalsi Zivocisné potraviny. Konzumuji pak jen ty ostatni potraviny, tj. zpravidla
pfilohy hlavnich jidel a hodné sladkych jidel — koblihy apod. V téchto pfipadech jde o problém

s pochopenim vegetaridnstvi, ne s vegetarianstvim samotnym.

Lze vegetaridnstvi obecné doporucovat?

Vegetaridnstvi neni jen vyzivovym konceptem, ale zejména Zivotni filosofii, a tu si musi kazdy

Z nas vybrat sam. Vegetariani se pro svUj stravovaci zplsob rozhoduji z divod( zdravotnich,
nabozenskych, kulturnich, ekonomickych a ekologickych. Kazdy ¢lovék je individualita jak

z hlediska vyzivy, tak urcitého svétonazoru, a proto nelze vegetarianstvi doporucovat jako nejlepsi
anebo jediny vhodny stravovaci zplisob pro vsechny. Presto by pravdépodobné vétsiné z bézné se
stravujicich lidi vyspélych zemi spiSe prospélo urcité omezeni konzumace masa a vétsi mnozstvi
zeleniny na talifi. Opatrnost a fadné zvazeni je tfeba pfi restriktivnéjsich vegetarianskych a dalsich
dietach (blize viz. Slimakova, 2013.).
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NAMETY PRO VYUKU
o bilkovinach ve vybranych predmétech:

zkoumat vlastnosti bilkovin v souvislosti s tepelnym zpracovanim (denaturace), vysrazeni vajec¢né
bilkoviny, mlé¢né bilkoviny (chemie),

vyhledavani informaci o rozdilnych regionalnich zvyklostech ve vyzivé obyvatel, se zamérenim
na hlavni zdroje bilkovin v potravé (zemépis, pfirodopis),

diskuse o rliznych alternativnich smérech ve vyzivé (zaklady spolec¢enskych véd, ...),

Informacni zdroje:

EUFIC: Bilkoviny v lidském organismu . POTRAVINY DNESKA, ¢&. 9. [Online]. c2003 [Citovano 11.1.2015].
Dostupny z WWW: http://www.eufic.org/article/cs/nutrition/protein/artid/bilkoviny-lidskem-organismu/

Vi8 co jis: teens: Bilkoviny. [Online]. c2003 [Citovédno 11.1.2015]. Dostupny z WWW:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=140%3A132&catid=52%3Abi
Ikoviny-ve-vyiv&ltemid=102

Slimakova, M.: Vegetarianské otazniky. [online]. c2013a [citovdno 12.12.2014].
Dostupny z WWW: http://www.margit.cz/vegetarianske-otazniky/

Viyziva déti: Vliv bilkovin na rlist a vyvoj déti. [online]. c2013b [citovano 18. 11. 2014]. Dostupny z WWW:
http://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/odborne-clanky/vliv-bilkovin-na-rust-a-vyvoj-deti/
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5. kapitola

TUKY: IZOLACE, PROPOJENI,
OCHRANA A CHUT

Kapitola vysvétluje vyznam tuka v jidelnicku a jejich funkce v organismu.
Ddle popisuje moznosti jejich déleni a hlavni zdroje tukd v potravindch.

V radmci tématu tuky jsou rozebrdny i dnes ¢asto pouZivané pojmy, jako jsou skryté tuky,
trans tuky a hydrogenace neboli ztuzovdni tukd. Samostatné cdsti jsou vénovdny
detailnéjsSimu vysvétleni dnes stdle kontroverznich témat margarinu a cholesterolu,
které mohou byt pouZity ve vyuce starsich Zdku a studentd.



5.1 Slozeni a déleni tuku

Tuky jsou po polysacharidech a bilkovinach tfeti makro element, to znamena Zivina, kterou je nezbytné
pfijimat ve vétsich mnozstvich.

Tuky v lidské vyzivé patii k nejvydatnéjsSimu zdroji a zasobarné energie v potravé, tvori stavebni slozku
bunék. Dale nas chrani pied Uniky tepla, umoznuji vstiebavani vitamin(, a z tukd (cholesterolu) se tvori
nékteré hormony. V lidském téle se tuky hromadi zejména v tukové tkani. Tuky Ize délit podle rlznych
kritérii:

ZDROJV POTRAVINACH:

» Rostlinné tuky jsou ziskavany z rostlin, které je hromadi ve svych plodech, semenech nebo jinych
¢astech svého téla. Tuky obsahuje napf. duznina a jadra palmy olejné, kokos, dale olejniny, jako je
repka, vlasské ofechy, liskové ofechy, slunecnice, sezam, svétlice aj. Ur¢ité mnozstvi tukl obsahuji
také lusténiny, jako je séja a podzemnice olejna.

« Zivocisné tuky jsou Zivocisného plvodu, u nas je nejbéznéji pouzivané vepiové sadlo a maslo ze
smetany.

Z chemického hlediska jde o estery mastnych kyselin (MK) a glycerolu. Pravé r(izné zastoupeni

mastnych kyselin s sebou nese rdznorodost jednotlivych tukd a olejd.

TYP MASTNYCH KYSELIN, KTERE V NICH PREVAZUJI:
« nasycené (zivocisné tuky, z rostlinnych tukl — palmovy a kokosovy olej),
+ nenasycené (zejména olivovy a fepkovy olej, rybi tuk).
Mastné kyseliny, z nichz se tyto tuky (oleje) skladaji, mohou byt podle poctu dvojnych vazeb

v uhlovodikovém fetézci mononenasycené a polynenasycené. Polynenasycené pak dale rozdélujeme
na omegda 3, 6 a 9 mastné kyseliny.

DELKA UHLIKOVEHO RETEZCE MASTNYCH KYSELIN:
+ MK kratkym Fetézcem — SCT (short chain triglycerides) maji 4-8 uhlik(l (zejména v mlé¢ném
tuku).

+ MK se stfedni délkou fetézce - MCT (medium chain triglycerides) s 8-12 uhliky (mlé¢ny tuk,
kokosovy a palmovy olej).

+ MK s dlouhym fetézcem - LCT (long chain triglycerides) maji vice nez 12 uhlikd.
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5.2 Tukyvjidelniéku

Tuky, stejné jako bilkovin a polysacharidy, tvofi dulezitou soucast jidelnicku. Zdravi véak neprospiva ani
jejich nedostatek, ani nadbytek ve stravé. Také je dulezité si uvédomit, Ze velkou &&st tukd jime v podobé
tzv. ,skrytych tukii’, které jsou obsazeny v jednotlivych potravinach. Vysoky obsah skrytych tuku je

v zivocisnych potravinach, napiiklad v syrech a masnych vyrobcich. V rostlinnych potravinach jsou skryté
tuky nejcastéji v susenkéch a nejriiznéjsich smazenych chipsech. Pro zdravi nejvhodnéjsi tuky najdeme
v pfirozenych potravinach, jako jsou ofisky, ryby, obiloviny, lusténiny anebo olivy.

V soucasné dobé tvofi v nasich podminkach 30-40 % denniho pfijmu energie (mél by byt 25-30 %).
Doporuceny denni pfijem tukd je 70-100g. Energeticka hodnota 1g tuku je pfiblizné 38 kJ.

Z potravin zivocisného plvodu, jako je maso, mléko a mlé¢né produkty, maslo, sadlo a vajecny Zloutek,
ziskdvame predevsim nasycené mastné kyseliny, které byly v minulych letech ozna¢ovany za pfic¢inu
srde¢né cévnich onemocnéni, a bylo doporucovéno je omezovat. Nasycené mastné kyseliny rostlinného
plvodu se nachdzeji déle v tzv. tropickych tucich, konkrétné palmovém a kokosovém oleji.

V3echny ostatni rostlinné zdroje obsahuji zejména nenasycené mastné kyseliny, které se dale déli

na mononenasycené a polynenasycené. Do polynenasycenych mastnych kyselin patfi esencidlni mastné
kyseliny. Ty jsou specifické v tom, Ze si je télo nedokéaze samo vyrobit, a tak jsme odkazéni na jejich
pfijem z potravy. Bohatym zdrojem téchto latek jsou ofechy, ryby a rostlinné oleje. Pomér nasycenych,
mononenasycenych a polynenasycenych tukd by podle souc¢asnych doporu¢eni mél byt 1:1:1.

Samostatnou kapitolou jsou tuky z mofskych ryb. Obsahuji mononenasycené mastné kyseliny fady
omega-3, které maji vyrazné pozitivni icinky v prevenci nemoci srdce a cév. Jsou to hlavné kyseliny EPA
(kyselina eikosapentaneovd) a DHA (kyselina dokosahexaenova). Obé jsou v mensim mnozstvi obsazeny
i ve sladkovodnich rybach.

Trans mastné kyseliny ve stravé se povazuji se za nejskodlivéjsi tuky, nebot zvysuji LDL cholesterol v krvi
a naopak HDL cholesterol snizuji, timto pfispivaji ke vzniku kardiovaskuldrniho onemocnéni. Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) v roce 2003 doporucila, aby pfijem transmastnych kyselin ze stravy
neprekrodil 1% celkového energetického pfijmu.
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5.3 Dilemata spojend s tuky:
margariny a cholesterol

MARGARINY

Margariny maji ptivod v rostlinnych olejich a byly doporucovany jako zdrava alternativa k Zivoc¢isnym
tukdim. Zvy$end konzumace Zivocisnych tukd byla totiz spojovana se zvysenym rizikem kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Tato souvislost je vak dnes silné zpochybrovana a napfiklad v USA dokonce oficidlné
odmitnuta. Margariny jsou pfipravovany z hydrogenovanych a ¢aste¢né hydrogenovanych rostlinnych
oleju, s dodanim dalsich latek jako jsou nékteré vitaminy, barviva nebo emulgétory. Pravé ,umélost”
margarinl a jejich aditiva jsou hlavnim argumentem kritik(l této potraviny, zejména pomér mezi omega

6 a omega 3 mastnymi kyselinami. Pravé rovnovaha mezi témito kyselinami, které se v tucich a olejich
vyskytuji, je pro zdravi velmi dllezita. Naopak nerovnovéha je dédvana do souvislosti s nemocemi srdce,
rakovinou, depresemi a rozvojem astmatu. Vétsina obyvatel ekonomicky vyspélych zemi pfijima v potravé
nadbytek omega 6 mastnych kyselin a nevyhodou margarinu jako ,zdravé alternativy” je, Ze tento
problém nefesi, nebot pravé margariny obsahuji vysoky podil téchto kyselin.

CHOLESTEROL

Cholesterol je latka nasemu télu vlastni, kazdy den ji vytvafi v mnozstvi jednoho gramu. Je vyznamnou
soucasti buné¢nych membran, vytvafi se z néj zlucové kyseliny, pohlavni hormony a vitamin D. Je tedy
evidentni, ze jde o latku, kterou nase télo potiebuje. Pfesto je slovo ,cholesterol” spise strasdkem. Byl a je

Ale cholesterol preci ucpdvad cévy!

Dle jedné teorie je klicové mnozstvi vitaminu C (zeleniny). Ten je totiz nezbytny pro tvorbu kolagenu.
Neni-li dostatek vitaminu C, neni ani dostatek kolagenu pro kazdodenni opravu cévnich stén, které jsou
vystaveny plsobeni volnych radikald. Jako nahradni feseni je pak vyuzivan pravé cholesterol. Pokud jde
o situaci dlouhodobou, pokracuje ukladani cholesterolu se viemi zndmymi dlsledky (ucpani cév).
Ukazuje se také, Ze dalSim problémem je vysoky pfijem jednoduchych, primyslové vyrobenych cukrd,

Nejcastéji se v uvedenych souvislostech hovofi o HDL cholesterolu (,hodny”) a LDL cholesterolu (,zly”).
Pro zdravi je nutné je drzet v ur¢ité fyziologické rovnovaze. Jak jsme vyse nastinili, klicové je zafadit

do stravy znac¢ny podil zeleniny, ktera s sebou nese pfirozené se vyskytujici vitamin C (navic v dlezitém
komplexu s dalsimi vitaminy a minerdly), a naopak maximalné snizit mnozstvi prdmyslové vyrobenych
cukr(.

Pro dalsi informace: http://www.margit.cz/pomoc/hypercholesterolemie/

Vysvétleni vybranych pojmii:

» High-density lipoprotein (HDL), ¢asto oznacovany jako dobry cholesterol, je cholesterol, ktery je
odvadén z cév a snizuje riziko vzniku srde¢né cévnich nemoci.

+ Low-density lipoprotein (LDL), nazyvany zly cholesterol, je podle tradi¢ni mediciny cholesterol,
ktery se usazuje a ucpdva cévy (je pricinou aterosklerézy). V pfipadé ucpani koronarni arterie vede
k srde¢nimu infarktu. LDL ¢astice se vyskytuji v riznych velikostech a zda se, Ze vétsi z nich nejsou
problémem. Pouze tak zvané mensi LDL ¢&astice o vyssi densité snadno prochazeji cévami a usazuji
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« Triglyceridy jsou tuky, jejichz zvysend hladina je spojovana s vyskytem srde¢né cévnich
onemocnéni a diabetu. Mnozstvi triglyceridll se zvysuje nasledkem zvyseného prijmu cukri
a bilé mouky, fyzickou nec¢innosti, kourenim, nadmérnym pfijmem alkoholu a nadvahou. Hladina
samotného cholesterolu neni nejlepsim ukazatelem rizika srde¢né cévnich onemocnéni a dokonce
ani hodnoty LDL a HDL nejsou pfilis vypovidajici. Mnohem uZzite¢néjsi je sledovat:

« Lipoprotein (a) nebo Lp(a), ktery je slozen z LDL cholesterolu a bilkoviny. Zvy3ena hladina Lp(a)
je vyznamnym rizikovym faktorem pro srde¢ni onemocnéni, a proto mnohem dulezitéjsi pfi
vyhodnocovani rizika vzniku nemoci.

« C-reactive protein (CRP) je zdkladnim ukazatelem zanétu cévnich stén. Hodnoty CRP pod 1 mg
v litru krve znamenaji nizké riziko. Mezi jednim az tfemi mg jde o stfedné vysoké riziko, hodnoty
CRP nad 3 mg znamenaji vysoké riziko vzniku srde¢né cévnich onemocnéni.

DOPORUCENI K ZARAZENI DISKUSNICH TEMAT
s zaky a studenty:

+ Diskuse o problematice srde¢né cévnich onemocnéni a obezity. Na tomto misté je idealni
vyvratit zaZitou nepresnost, Ze tuky jsou hlavni pfic¢inou obezity a srde¢né cévnich potizi.
Dnes uz je jasné, Ze hlavnimi problémy nasi vyzivy neni nadbytek pfirozenych, zdravych
polysacharidl anebo zdravych tuku (je v podstaté nemozné najit jednotlivce prejidajici se
vlasskymi ofechy anebo pohankou), ale nadbytek primyslové upravovanych nezdravych
podob tuku a polysacharid(. Nase zdravi ohroZuje prejidani se jednoduchymi cukry, a to
vcetné vyrobkd z bilé mouky, které se v organismu snadno ukladaji pravé v podobé tukd,

a nespravné tepelné upravovanymi tuky, v¢etné nadbytku Zivocisnych a trans tukd. V minulosti
nadvahy a srde¢nich onemocnéni. Tuk je zdravou a nezbytnou soucasti jidelnicku, jen je tfeba
vybirat jeho kvalitni zdroje. Detailnéji se problematikou prdmyslové upravovanych potravin
zabyva nasledujici kapitola.

« Zkoumani obsahového slozeni a diskuse nad tuky obsazenymi v primyslové upravenych
potravinach a pochutinach.

+ Diskuse o vhodnych a nevhodnych tucich v nasem jidelni¢ku, doporucéeny zdroj
http://www.margit.cz/mazani-a-smazeni/
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6. kapitola
PRIROZENA A UPRAVOVANA

STRAVA

Motto:

Zdkladem zdravé stravy jsou komplexni a pFirozené potraviny, ne jednotlivé zZiviny.
(Margit Slimdkovd)

vvvvvv

a to doporuceni jist potraviny ve své pfirozené podobé. Je v podstaté nemozné ztloustnout
po cocce nebo mrkvich, vejcich anebo bilych jogurtech. Nadvdhy a s ni spojenych
zdravotnich potizi dosdhneme prdvé konzumaci vysoce primyslové upravovanych potravin,
v této kapitole ilustrativné oznacovanych jako potraviny ,umélé”. Kapitola také predstavuje
znacky, které by mohly byt dulezitym voditkem pro spotrebitele, a mohou jim pomoci
v orientaci na trhu potravin, ve sméru vybéru kvalitnich a zdravych potravin.



6.1 Uvod: co je to pfirozend potravina?

Pfirozené potraviny

jsou vSechny potraviny v takové podobé, jak ndm je poskytla pfiroda, anebo jsou pouze minimalné
upravované. Nas organismus si na jejich konzumaci v prlibéhu svého vyvoje postupné zvykl.

Pfirozené potraviny zpravidla obsahuji viechny tfi makroziviny (sacharidy, bilkoviny, tuky) a Siroké
spektrum mikrozZivin (vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky). Jednotlivé mikrozZiviny jsou
v pfirozenych pomérech.

»~Umélé potraviny”

jsou viechna jidla, kterd se pfipravi, kdyz z plivodnich pfirozenych potravin izolujeme urcité ¢asti, a ty
jsou jesté dale upravovany prostrednictvim celé fady technologickych Uprav (barveni, pfidani pfichuti
a dalsich aditiv, konzervantd, pfislazovani apod.) Umélé potraviny zpravidla obsahuji koncentrované
cukry, izolované proteiny a vyssi mnozstvi tuk(l. Naopak obsah mikrozivin je ¢asto nizsi pro jejich
poskozeni v priibéhu vyroby anebo dokonce umyslnému odstranéni, ke kterému dochazi napfiklad

u vlakniny pfi vyrobé bilé pseni¢né mouky.

Uméla potravina je samoziejmé technicky nespravny pojem, navrhujeme jej pro snadnou
pochopitelnost. Obecné se pouziva pojem priimyslové upravované potraviny.

Existuji dokonce pfiznivci konzumace pouze syrové stravy, tzv. raw food (z anglictiny syrov4, tepelné
nezpracovana). Jeji pfiznivci konzumuji syrovou - Zivou stravu, kterd neprosla tepelnou Upravou (zahfatim
nad 42°C). Dovedou timto zptisobem pfipravit raw musli ty¢inky, maslo, téstoviny nebo dokonce

i ¢okoladu.

Mezi tyto dva poly bychom mohli zatadit kategorii ,,domdcim a setrnym zpiisobem zpracované
potraviny”. Protoze urcité potraviny potfebujeme urcitym zplsobem zpracovat nebo uchovat i po delsi
dobu, patfi mezi tyto formy Setrného zpracovani napiiklad:

- jednoduché formy tepelného zpracovani (vafeni, duseni, peceni),
- domaci zmrazeni Cerstvého ovoce nebo rychlé blansirovani a zamrazeni zeleniny,
- suseni hub, ovoce, bylinek,

- zavafovani a pasterizace pii pouziti zdkladnich konzervacnich latek a postup (sdl, sacharidy,
citrusy, kyselina citrénova),

- fermentace (zpUsoby kvaseni potravin bez pfistupu vzduchu nebo s pfistupem vzduchu za pomoci
urcitych mikroorganismd, které zvysi stravitelnost potraviny a mnozstvi prospésnych enzym)
ovoce, zeleniny, tofu, tempehu, masa, mléka apod.

V potravinafstvi je podle stupné zpracovani pouzivano déleni na suroviny, coz jsou potraviny v plvodnim
pfirodnim stavu, které mohou byt pfimo konzumovany nebo slouzi pro dalsi zpracovani, pokud je to
potrebné.

Ze suroviny se mUze dale vyrabét polotovar, ktery je pfipraven tak, aby kone¢nd Uprava byla co
nejjednodussi a nejkrat3i. Nejcastéji se jedna o pfedvaienou a poté zmraZenou surovinu (zmrazena
zelenina, predvarend ryze, pfedsmazené hranolky).

Pti zapojeni dalsich technologickych Uprav potravin (pfedevsim konzervace, pfidani dalsich aditiv,
zpracovani do praskové instantni formy apod.) se méni v ony umélé potraviny, tedy rdznym zptsobem
priimyslové zpracované/upravované potraviny.
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PRAKTICKE PRIKLADY:
« Ovesné vlocky, ze kterych si pfipravujeme kasi na snidani, jsou pfirozenou potravinou vzniklou
pouhym rozdrcenim zrnek ovsa.

« Ovesné sudenky, do kterych se zrnka ovsa rozemlela, ale navic doplnila pfidanym cukrem, tuky
a prichutémi, uz nejsou pfirozenou potravinou.

+ Polévka uvarend z ¢erstvych brambor, mrkve, ¢ocky a bylinek je pfirozenou potravinou.

+ Instantni polévka uvafena z pytliku pIného susené zeleniny, ale i soli, pfichuti a barviv, uz neni
pfirozenou potravinou.

«  Bily jogurt vznikl fermentaci kravského mléka a je pfirozenou potravinou, i kdyz idealné pokud neni
po fermentaci znovu pasterizovan.

+ Odtuc¢nény ochuceny jogurt anebo mlé¢ny dezert s pfidanymi cukry anebo umélymi sladidly uz
neni pfirozenou potravinou.
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6.2 Rizika,vylepsovdni potravin”

Problémem soucasné doby je, Ze s primyslovou Upravou potravin se to pfehani.V soucasnosti existuji
desitky potravinovych aditiv (pfidavkd), mezi kterymi je i nékolik ne pfili$ zdravi prospésnych. Obecné
jsou tato aditiva ozna¢ovana jako E¢ka, a jsou to pfedevsim rlizna barviva, konzervanty, emulgatory

a dalsi pridatné latky. Jsou oznaceny E a kédem. Napfiklad E 621 je L-glutaman sodny, je pouzivan jako
dochucovadlo, ale byly u néj prokazany neurotoxické ucinky. Naopak E 330 je zkratka kyseliny citrénové,
coz je ne$kodnd konzervaéni latka.

Seznam écek a jejich potencidini zdravotni rizika jsou podrobné popsdna napfiklad na webu Zdravd
potravina (http://www.zdravapotravina.cz/seznam-ecek).

Vsichni odbornici se shodnou na neprospésnosti pridavkd dalsich cukri a tukl do potravin. Proto
zpravidla plati, ze pfirozené potraviny v podobé, v jaké byly vypéstovany, anebo doma pripravena jidla

z Cerstvych surovin, jsou zdravéjsi nez nepfirozené upravované polotovary. Rozhodné je lepsi jist Cerstvé
jablko, nez susenky s jablkovou pfichuti, z ovesnych vlocek Cerstvé uvarenou kasi, nez ¢asto preslazené
misli ty¢inky, anebo doma pfipravenou zeleninovou polévku, nez polévky z,,pytliku”. DelSim skladovani

a nepfirozenym upravovanim také v potravinach klesa obsah zdravi prospésnych latek, jako jsou napfiklad
vitaminy a fytochemikalie.

Proc se ze zdravych pFirozenych potravin tak asto pripravuji polotovary,
kdyz ty piivodni potraviny jsou témér vzdy plnohodnotnéjsi a zdravéjsi?

Diky uspéchanému zivotnimu stylu uvitaji néktefi rychlou a jednoduchou p¥ipravu jidla, jako
napfiklad jidla v pytliku®, kdy po zamichani prasku ve vodé mame navareno. Velka ¢ast z nas

si uz také diky pravidelné konzumaci ochucovanych potravin navykla na nepfirozené prichuti

a prirozend strava nam tak nechutnd. Po kazdodenni konzumaci preslazenych sladkosti uz
nedokazeme rozeznat pfirozené sladkou chut mrkve. Nas organismus také nedokaze pfi
konzumaci prlimyslové upravenych potravin véas rozpoznat, kdy je nasycen a kdy ma jesté na néco
chut. Na tomto stavu maji vyznamny podil vyrobci potravin, ktefi vydélaji vice penéz prodejem
upravovanych potravin, proto se také vyhradé zamértuji na marketing umélych potravin. Zkuste se
zamyslet nad tim, jak ¢asto v televizi anebo détskych ¢asopisech bézi reklamy na specidlni détské
susenky, mlé¢né koktejly anebo na bonbdny s vitaminy a jestli jste vidéli reklamu na jablka, fazole
¢i ovesné vlocky?
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6.3 VyZivovd doporuceni postavend
na prirozenych potravindch

Ptikladem pro inspiraci mize byt postup Brazilského ministerstva zdravotnictvi, které nedavno vydalo
nova vyzivova doporuceni pro vefejnost. Ta jsou postavena na pfirozenych potravinach a zpUsobu
stravovani. Tato doporuceni viibec nepotfebuji pouzivat slova, jako jsou nasycené tuky, monosacharidy
anebo jednotlivé vitaminy. Strava, kterou doporucuiji, je zdravd, chutnd, socidlné a environmentalné
udrzitelnd. Rady v takové formé jsou srozumitelné&;jsi, tim padem i pfijatelnéjsi pro Sirokou vefejnost.

Brazilska vyzivova doporuceni:

« Zazédklad stravy berte ptirozené, minimalné priimyslové upravované potraviny.

+ Oleje, tuky, stl a cukr pouzivejte v malych mnozstvich, k dochuceni pfirozenych anebo minimalné
primyslové upravovanych potravin.

«  Omezte primyslové upravované potraviny.
+ Vylucte vysoce prdmyslové upravované potraviny.
« Jezte pravidelng, ve vhodném prostiedi, a pokud je to mozné, tak také ve spole¢nosti.

« Nakupujte v mistech, kde je k dostani pestry sortiment pfirozenych a minimalné priimyslové
upravovanych potravin.

« Naucte se vafit, sdilejte své zkusenosti a varte.

+ Planujte dostatek ¢asu pro jidlo a jeho pfipravu.

+ Kdyz jite mimo domoyv, vybirejte mista, kde si m{Zete vybrat ¢erstvé pfipravovana jidla.
« Ddvejte si pozor na reklamy na potraviny.

Vyzivova véda ma urcité svij vyznam. At se ji odbornici vénuji a poznatkl vyuzivaji tfeba k sestavovani
specialni dietni vyzivy v nemocnicich. Pfi mazani chleba anebo vareni kase z kvalitnich zakladnich
potravin vsak nikdo z nas nepotiebuje prepocitavat mnozstvi makro- a mikrozivin a porovnavat je
s nejnovéjsimi védeckymi pokyny. Mnohem praktictéjsi a zdravéjsi je doporucovat vareni ze zakladnich
pfirozenych potravin, tak jak napfiklad doporucuji i uvedena nejnovéjsi brazilskd vyzivova doporuceni.
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6.4 Priklady dalSich druhd potravin

DIETNi POTRAVINY

Potravinafsky primysl vita specidlni diety a nové médni mikroziviny, diky kterym maze trh zaplavovat
neustale novymi zazra¢nymi potravinami se specidlni cenou. Pro priimysl je totiz nejziskovéjsi

polotovar z téch nejlevnéjsich surovin, coz jsou dnes zpravidla kukufice a séja ve stovkach variant -

od koncentrovaného fruktézového sirupu az po rostlinny proteinovy izolat. Levny zéklad se obohati
né&jakou maédni Zivinou anebo snizi o Zivinu, kterou se zrovna doporucuje omezovat, jako napfiklad lepek,
cholesterol anebo nasycené tuky.

Ve skutec¢nosti jsou dietni potraviny obvykle vysoce prliimyslové upravované polotovary s nizsim obsahem
toho, co je zrovna trendem povazovat za nezdravé (naptiklad zivocisné tuky nebo cukry). O to vice
obsahuji aditiv. V poslednich letech pfibyva na pultech obchodi dietnich zazraka.

Zde najdete priklady NEJVETSICH DIETNICH NESMYSLU minulych let
(Slimakova, 2014a):

PRIKLAD 1: Nizkotuéné jogurty pIné skrobii
MIlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku byly reakci na tvrzeni, Ze je potieba jist méné zivocisnych
tukd. V procesu jejich pripravy se po homogenizaci a pasterizaci jesté odstrarioval mlécny tuk,
a s nimiv tucich rozpustné vitaminy A a D. Naopak se bézné pfidavalo susené mléko, které obsahuje
zoxidovany cholesterol (ten, ktery cévam skute¢né skodi). Dalsim obvyklym pridavkem byly cukry
a skroby.
Vysledkem jsou upravené potraviny, ochuzené o fadu prospésnych latek, které nenasyti. Tuky, které
se pfirozené vyskytuji v potravindch, totiz zajistuji delsi sytivost a chut! Bez nich jsme rychleji hladovi
a jidlo nam ani nijak nechutna.

PRIKLAD 2: Dia ¢okolada slazena fruktézou

Ke spravnému vyuziti glukézy je potieba inzulin, kterého je pfi diabetu nedostatek, a proto se
diabetikdim roky sladily polotovary fruktézou. Bylo vsak zjisténo, ze koncentrovana fruktéza se
v jatrech preménuje na tuky a jeji nadbytek v dnesni priimyslové stravé stoji za zvysujicimi se pocty

glukézového sirupu, nebo koncentrovaného kukufi¢ného sirupu, jehoz zakladem je fruktoza.

PRIKLAD 3: Dietni cola, po které se tloustne vice nez po obyéejné

S cilem snizovat mnozstvi kalorii se mnohé z nezdravych napojd namisto cukru vylepsuji umélymi
sladidly. Ve skutec¢nosti v3ak fada studii prokdazala, Ze jejich konzumace pfispiva ke zvySovani
hmotnosti, nikoliv k jejimu sniZzovani. Uméla sladidla podle zminénych studii narusuji kontrolu chuti
k jidlu a jejich konzumenti celkové pfijimaji vice kalorii nez konzumenti stejnych napoju slazenych
cukrem.

GENETICKY MODIFIKOVANE POTRAVINY

Geneticky modifikované organismy jsou vysledkem laboratorni prace. Geny z jednoho druhu vlozi védci
do jiného druhu, aby vytvorili novou vlastnost. Stromy se roubuji uz tisice let bez problém. Pro¢ by
tedy mél byt problém s genetickou modifikaci? Tradi¢ni roubovani a kfizeni je viak zcela jiny postup nez
genetickd modifikace (GM). Vysledkem genetickych manipulaci mohou byt spojeni i velmi vzdalenych
organismd, které pfirozenym zpUlsobem stvofit nelze, a ptirozené odzkouseny nejsou.
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Zatimco vyrobci geneticky modifikovanych semen a potravin obhajuji svoji prospésnost pro lidstvo
moznosti pfipravovat potraviny s vy3si nutri¢ni vyzivnosti nebo produktivitou, realita je jina. U geneticky
modifikovanych semen jsou v praxi nejcastéji pouzivané dvé hlavni vlastnosti: odolnost vici herbicidiim
(pfipravek pro hubeni pleveld) a schopnost vytvorit vlastni insekticid (pfipravek pro hubeni hmyzu).

V prvnim pfipadé mUze farmar pouzivat vice herbicidd, protoze samotna rostlina to snese (statistiky
dokumentuijici stoupajici prodej herbicid v USA to potvrzuji), ve druhém piipadé nemusi byt herbicid
vUbec pouzit. Rostlina zabije plevel v okoli sama.

Jak rozpoznat geneticky modifikované (GM) potraviny v obchodech?

V USA je pouzivani geneticky upravenych potravin (pfedevsim kukufice a séji) bézné, jsou
obsazeny v rostlinnych olejich, sdjové mouce, lecitinu a bilkovinnych izolatech, kukufi¢ném Skrobu,
mouce a sirupu.

Nastésti v EU panuje vétsi nedlvéra vici GM potravinam a nejsou v obchodni siti tak rozsifené.
Pokud vsak jejich mnozstvi ve vyrobku pfekracuje 0,9%, musi byt nalezité oznaceny:

~Tento produkt obsahuje geneticky modifikované organismy” nebo ,Tento produkt obsahuje geneticky
modifikovany/ou/é (jméno organismu/organisma)”

GM potraviny se vsak do Evropy dostavaji nepfimou cestou, jsou totiz obsazeny v krmivech pro
konvencné chovana zvirata, které se do Evropy hojné dovazi. Jedna se predevsim o GM soéju.
Jedinou jistou cestou bez primési GM pak zUstavaji produkty ekologického zemédélstvi, kde jsou
GM produkty v jakékoli podobé zakéazany.

BIO POTRAVINY

Zvlastni skupinou jsou produkty ekologického zemédélstvi, které jsou oznacovany také jako biopotraviny.
Principy ekologického zemédélstvi jsou shrnuty v zdkoné ¢&. zdkon ¢. 242/2000 Sb. a podléhaji dale
evropské legislativé. Ekologicti zemédélci praktikuji Setrné zpUsoby péstovani plodin a chovu zvitat,

dbaji také na ochranu pfirody a krajiny. Napfiklad zvifata chovand v ekologickych chovech jsou krmena
pfirozenou zdravou stravou a maji moznost pobytu na pastving, zatimco zvifata z velkochovl Ziji cely
Zivot namackana v uzavienych prostorech.

Vyrobci biopotravin uvadéji u vsech balenych biopotravin
vyprodukovanych v ramci Evropské unie toto logo (tzv. eurolist). Tato
znacka neni povinnd pouze u dovozu ze zemi mimo EU a u nebalenych
biopotravin. Znacka musi byt doplnéna informacemi o plvodu suroviny
(EU/mimo EU).

V CR jsou navic potraviny oznaceny slovem BIO ¢&i souslovim produkt
ekologického zemédélstvi, také opatfena na obalu kédem kontrolni
organizace a timto grafickym znakem (tzv. biozebra). Touto znackou
mohou byt oznaceny i potraviny s ptivodem mimo CR.

Dalsi spotiebitelskou znackou, kterd viak neni vazana pravni Upravou,
je Biodynamické zemédélstvi. Vychazi z obdobnych principl jako
ekologické zemédélstvi, je obohaceno o duchovni principy a vesmirné
vlivy, spocivajici v u¢eni zakladatele Rudolfa Steinera. Logo oznacujici
potraviny pochazejici z biodynamického zemédélstvi udéluje
spole¢nost Demeter.
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FAIR TRADE POTRAVINY

®  Znamka Fairtrade je dalsim p¥ikladem dobrovolné znacky, kterou udéluje spole¢nost
FLO-CERT se sidlem v Némecku. Tato znacka zarucuje, ze produkt byl vyroben
v souladu s myslenkou spravedlivého obchodu. Jedna se o potraviny (cukr, kava, ryze,
banany, cokolada, ¢aj apod.) a rukodélné vyrobky nejcastéji ze zemi tietiho svéta.
Cilem fair trade je zlepSovat zivotni podminky drobnych vyrobcl ¢i péstiteld, ktefi jsou
jinak na globalnim trhu znevyhodnéni. Rada vyrobkd obsahuje ur¢ity podil BIO sloZek.

FAIRTRADE

DOPORUCENE AKTIVITY VE VYUCE
rGznych predmétua:

« prostudujte obaly a informace, které obsahuji obaly na potravinach,

+ studujte etikety dietnich potravin a zjistéte, kolik z nich obsahuje uméla sladidla,

+ pfineste si zdomu rGizné druhy potravin a pokuste se sestavit Zebfi¢ek od pfirozenych
k umélym,

« pokuste se sami zpracovat pfirozené potraviny, podle podminek a dostupnych surovin
a pomucek: utlu¢te maslo z kysané smetany, vyrobte si jogurt pod pefinou, udélejte tvaroh,
namelte mouku z celého zrna nebo s pomoci vlockovace rozdrtte zrna obiloviny na vliocky,

naklicte si seminka. Postupy a recepty si zjistéte od pamétnikd, z dostupnych publikaci nebo
na internetu.
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7. kapitola

VODA A DALSITEKUTINY

Tato kapitola vysvétluje vyznam a funkci tekutin v organismu
vCetné ddleZitosti jejich pravidelného doplriovdni. Upozorriuje také na to,
jaké zdravotni problémy zapriciriuje nedostatek tekutin v téle.
Z praktického hlediska kapitola rozlisuje, jaké jsou vhodné a nevhodné zdroje tekutin,
kolik vody potrebujeme, a co jeji potiebu ovliviiuje. K tématu vody patii i vysvétleni vybéru
mezi kohoutkovou a balenou vodou, véetné ekologickych dopadi tohoto vybéru.



7.1 Vyznam tekutin v lidském organismu

Pro udrzeni dobré fyzické a psychické kondice naseho organismu potfebujeme celou fadu Zivin,
které pfijimame v podobé nejrliznéjsich potravin. Vedle téchto zivin je dalsim naprosto nezbytnym
pozadavkem pro zivot pravidelny pfijem tekutin. U novorozenci tvofi tekutiny az 3 celkové télesné
hmotnosti, s pfibyvajicim vékem se jeji podil zmen3uje. Proto také plati pravidlo, Ze ¢im je dité mladsi
a jeho télo mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram své vahy potrebuje.

Organismus dospélého ¢lovéka je z Sedesati procent tvofen z vody, mozek obsahuje dokonce az
sedmdesat procent vody. Voda tvori zaklad viech télnich tekutin v organismu, v€etné krve. Voda pienasi
ziviny, napomaha udrzovat spravnou télesnou teplotu, je nezbytna pro traveni stravy i vylu¢ovani
odpadnich latek z téla.

Kazdy den vyloudi lidské télo vice nez dva litry vody (modi, stolici, dychdnim a kdzi), které je tieba doplnit
pfijmem tekutin a potravy. Asi tietina litru ,nové” vody se denné vytvofi v téle metabolickou ¢innosti

a vody vazané v potravé pfijmeme asi 900 ml. To znamen4, Ze zbytek, zhruba 1,5 litru, musime do téla
dodat ptimo ve formé tekutin (Kozisek, 2005).

PROBLEMY SPOJENE S NEDOSTATKEM TEKUTIN

K prvotnim projeviim nedostatku tekutin v organismu patfi bolesti hlavy, neschopnost se soustredit

(a davat pozor ve skole), vétsi Unavnost (dokonce az nechut délat domaci ukoly), snizeni krevniho tlaku,
dokonce i zavraté az mdloby. Organismus sam vysila varovné signaly, Ze mu chybi tekutiny. Nejprve

je to pocit zizné, odpovidajici zhruba 2% ztraté tekutin, potom nastupuji fyzické a psychické pfiznaky.
Mezi viditelné pfiznaky mirné dehydratace patii napfiklad suché rty nebo tmavé zabarveni modi (je vice
koncentrovana).

Ztrata tekutin na Urovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. Pfi 5% dehydrataci
jiz hrozi pfehfati, obéhové selhani a Sok. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery ani nemusime
vnimat, mlze mit za nasledek i vazné zdravotni potize. Vedle opakovanych bolesti hlavy nebo zacpy
mUze dochdzet k porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych a mocovych kamen(. Dehydrataci se
také zvysuje riziko vzniku infekce mocovych cest, zanétu slepého stfeva, nékterych druht rakoviny

a kardiovaskularnich chorob.
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7.2 Zdroje tekutin

VODA OBSAZENA V POTRAVINACH

Do celkového denniho pfijmu tekutin se zapocitava i voda obsaZend v ovoci, zeleniné a fadé dalsich
potravin. Nejvice vody takto najdeme v zeleniné a ovoci jako jsou napfiklad okurky, jablka, melouny
anebo rajcata. Voda se také dostate¢né nachazi v polévkach, vafenych téstovinach a lusténinach.

Oproti tomu mnohé z prdmyslové upravovanych potravin byly zbaveny vody. Mezi takové patfi tfreba
susenky, jejichz nézev je od jejich vysuseni odvozen. Pokud jime hodné upravovanych suchych potravin,
potfebujeme pit mnohem vice nez ti, kterym v jidelni¢ku prevazuje ovoce, zelenina a jiné pfirozené

potraviny.

VHODNE ZDROJE TEKUTIN

Nejlepsim zdrojem tekutin pro nas organizmus je obycejna voda, kterou Ize dochucovat napfiklad trochou
citronové $tavy, v 1été kousky cerstvého ovoce, nebo cerstvymi listy bylinek, jako je mata ¢i medunka.
Zdravi prospésné jsou i jemné ovocné a bylinkové ¢aje, které Ize pit teplé i chladné. Vhodné mohou byt

i neochucené, méné koncentrované mineralni vody. Tento zdravy tekutinovy zéklad je mozné obcas

zpestfit Cerstvym dzusem, ktery je nejlepsi, kdyz se zfedi vodou.

Zajimavym letnim napojem je tak zvané lassi, jogurtovy ndpoj pochdzejici z Indie.

Lassi je mozné vyzkouset pfi navstéveé indické restaurace,

ale snadno si jej miizeme pfipravit i doma. Je to rozmixovany
bily jogurt se studenou vodou a ovocem, ktery je mozné dale
dochutit tfeba mletou vanilkou, skofici nebo zazvorem. Pro piti
dospivajicich jsou vhodné i tzv. kdvovinové napoje, které se
pfipravuji z oprazenych obilovin, nékdy dochucenych sladkym
susenym ovocem.

V bézném Zivoté neni tieba pit vétsi mnozstvi nez
doporucované mnozstvi tekutin, pouze vyjimeéné

v extrémnich situacich, jako neobvykle horké dny nebo
extrémni fyzickd z4téz. Potfeba tekutin je pomérné
individualni zalezitost, ktera zalezi na mnoha vnéjsich

i vnitfnich faktorech.

O konkrétni potfebé tekutin jednotlivce rozhoduje napf. jeho
télesnd hmotnost, vék a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy
(obsah pfirozenych a primyslové upravovanych potravin

v jidelnicku, mnozstvi soli a bilkovin), pohybova aktivita,
teplota a vlhkosti prostiedi, druh obleceni, teplota téla

a aktualni zdravotni stav.

Podstatné nizsi potiebu tekutin takto bude mit tieba
jednotlivec se sedavym zaméstnanim, ktery ji prevazné
zeleninova, obilninova a lusténinova jidla s nizkym obsahem
soli, nez jedinec, ktery pfijima pfilis slanou anebo pfilis sladkou
stravu s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem energie
a fyzicky intenzivné pracuje, sportuje nebo se pohybuje

v horkém prostredi.

Voda a dalsi tekutiny

RECEPTY na super zdravou
narozeninovou limonddu
alassi

LIMONADA:

Kvalitni ovocna $tava nebo dzus
z vyraznéjsiho ovoce (na priklad z visni
nebo hrozn) naredéna perlivou mineralni
vodou a dochucena citronovou stavou
s kousky zmrazeného ovoce.

JAHODOVE LASSI:
1 dil jogurtu,
1 dil vody,

2 dily ocisténych jahod,
nékolik IZic cukru,
Speticka mletého
kardamonu a soli.

SLANE LASSI:
1 dil jogurtu,
3 dily vody,
Spetka mletého kminu a soli,
IZicka citronové stavy.
Ve sklenicich Ize lassi sypat mletym
korenim, zdobit Izici jogurtu, listky bylinek
anebo kouskem ovoce.
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NEVHODNE ZDROJE TEKUTIN

Pro pitny rezim nejsou pfilis vhodné preslazené sladké napoje, jako napfiklad tzv. soft drinky, limonady,
kolové napoje, slazené mineralni vody, energetické napoje, nektary apod. Zakladnim problémem
téchto ndpojl je nadbytek cukru, ktery jen zvysuje pocit zizné a obsahuje ,prazdné kalorie”. Mezi dalsi
problematickou slozku patii uméld sladidla, z nichz néktera zvysuji chut k jidlu, nebo oxid uhlicity, ktery
muze spolu s organickymi kyselinami poskozovat zubni sklovinu. Kofein v kolovych népojich patfi mezi
lehce navykové latky, které jsou pro déti nevhodné. V posledni dobé jsou mezi mladymi lidmi v,modé”
také specidlni energetické napoje, které kromé cukri obsahuji také vysokou koncentraci riznych
stimulantd, z nichz prevazuje kofein.

Nadbytek cukr(, uméla sladidla ani dochucovadla obsazena v napojich pro zdravi nikdo nepotrebuje.

fady souvisejicich zdravotnich potizi.

Mléko a kakao jsou spise tekutou vyZivou nez napojem a jejich vypité mnozstvi by se nemélo pocitat
do potfebného denniho objemu tekutin. Je otazkou, zda v situaci, kdy zpravidla pfijimame spise nadbytek
kalorii, je vhodné mléko a kakao viibec nabizet, anebo naopak je zafadit mezi nevhodné napoje.
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7.3 Voda z ekologického hlediska

PFi cestovani do rizikovych oblasti je nezbytné pit vyhradné balenou vodu, nebo si vodu rliznymi
metodami filtrovat. Zatimco pfi pobytu v mnoha ¢astech Afriky anebo jihovychodni Asie mGze byt

piti lahvové balené vody Zivot zachranujici nezbytnosti? v nasi zemi je zcela v pofadku konzumovat
,obyé&ejnou” vodu z vodovodniho kohoutku. Kvalitu vody v CR potvrzuji i vysledky nezavislého testovani,
zadané spotiebitelskym ¢asopisem dTest, které mélo za ukol srovnat kvalitu balené vody a vody

z kohoutku:

NMysledky detailnich analyz vice neZ 60 kritérii nepotvrdily obecné niZsi kvalitu kohoutkové vody
odebrané v Ostravé, Brné, Plzni, Praze a Liberci. Pouze chloroform v pitné vodé z ostravského kohoutku
prevysil cesky limit, byl ale hluboko pod poZadavkem evropské smérnice. Nadlimitni mnoZstvi Zeleza
obsahovala pitnd voda z Plzné.

U balenych vod bylo zjisténo nedostatku vice, mj. nedovoleny vyskyt cizorodych organickych Idtek
(chloroformu, benzo(a)pyrenu, dichlormethanu), nadlimitni obsah dusitant a zvyseny pocet
organotrofnich bakterii” (dTest, 2013)

Negativni dopad konzumace vody v plastovych lahvich a limondad v plechovkach na Zivotni prostiedi
je zcela bez diskuze a v okamziku, kdy je v naSich podminkach kohoutkova voda dokonce i zdravotné
prospésné;jsi nez ta balena, neni jediny diivod nakupovat balenou vodu a napoje. Problematiku balené
vody je mozné ve vyuce doplnit také informacemi o potiebé recyklace obald.

NAVRHY UKOLU VE VYUCE
Vyhledejte v textu odpovédi na uvedené otazky:

- Kolik vody obsahuje télo dospélého ¢lovéka a kolik télo ditéte?

- Pro¢ potiebujeme vodu?

- Kdy je tfeba pit jeté vice nez obvykle?

- Které tekutiny jsou nejvhodnéjsi pro nas organizmus?

- Jak se mUze projevovat nedostatek tekutin?

- Kjakym nezadoucim zdravotnim dlsledkiim muze vést pravidelny pfijem sladkych limonad?

- Najdéte zajimavy recept, jak pfipravit zdravy ndpoj, a pokuste se ho doma nebo ve skole
pfipravit.

Co viechno povazujete na nasledujicim seznamu za nezbytné k zivotu:
bilkoviny, vodu, slunce, televizi, tuky, vzduch, vitaminy a postel?

2 Zajimavost: v mnoha rizikovych oblastech je nezbytné nejenom pit balenou vodu, ale dokonce je tieba ji pouZivat i pro vyplachy ust,
treba pri Cisténi zubd.
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Tato kapitola shrnuje vyznam zdravé stravy a jeji vliv na chovdni a studijni vysledky Zdku
a studentu. Zdurazriuje vyznam pozitivni motivace, na rozdil od bezmyslenkovitého
poucovdni, které je spiSe kontraproduktivni a mize mladé lidi od zdravé vyZivy spis odradit.
Kapitola zdroven rozebird vyznam tfi zdkladnich Zivin a mikrozivin
ajejich prinosy pro lidsky organismus. Kapitolu uzavird prehled jednotlivych
potravinovych skupin a jejich vyznam ve vyZivé ¢lovéka.



8.1 Proczdravéjist a jak nds strava
ovliviuje

V ¢em spociva zdravi a jak jej podpofit? V této souvislosti byvéa nej¢astéji zminovan zdravy Zivotni styl,
jehoz zakladem je spravnd vyziva a dostate¢ny pohyb. V dokumentu Zdravi 2020: Narodni strategie
ochrany a podpory zdravi a prevence proti nemocem, je definovano zdravi timto zpisobem: ,zdravi je
relativné optimdini stav télesné, dusevni a socidlni pohody pfi zachovdni viech Zivotnich funkci, spolecenskych
roli a schopnosti organismu prizptsobit se ménicim se podminkdm prostredi” (Zdravi 2020, 2014, s.1).

Zdravi je predevsim zalezZitost osobni, ale stava také spole¢enskym tématem, protoze zdrava populace
spi$ mUze plnit svoji roli ve spolecnosti a pfispivat tak nejen k vlastnimu osobnostnimu rozvoji, ale v Sirsim
ramci také k vyvazenému udrzitelnému rozvoji. Zejména obdobi détstvi a dospivani patfi mezi dalezité
etapy lidského Zivota, kdy déti prochazi zrychlenym télesnym a dusenim vyvojem a ziskavaji dulezité
socialni ndvyky, véetné zivotospravy a péce o zdravi. V dokumentu Zdravi 2020 je to vyjadieno velmi
trefnym zplsobem: ,zdravi nevznikd v nemocnicich, ale v rodindch, skoldch a na pracovistich, vsude tam, kde
lidé ziji a pracuji, odpocivaiji a stdrnou. Zdravi zlepsuji nebo zhorsuji ty okolnosti, které na lidi plisobi v bézném

Zivoté, a prdavé tam je téZisté péce o zdravi“(Zdravi 2020, 2014, s. 7).

Podle této zpravy se zdroven ukazuje, Ze zdravotni pé¢e ma podil na celkovém zdravi obyvatel pouze asi
2 20%, zbyvajici podil je disledkem faktord, které na lidi plsobi v jejich béZném Zivoté.

jako civiliza¢ni choroby, a mohou byt timto vyfazeni z aktivniho zivota (omezend pracovni schopnost,
opakovana pracovni neschopnost nebo vyfazeni se z pracovniho procesu). Navic jejich [é¢ba vyzaduje
vysoké financni naklady, které jednak nepfiznivé snizuji osobni kvalitu Zivota, ale také v Sirsim ramci
zdravotni stav celé spolecnosti - tzv. verejné zdravi.

Nejbéznéjsi pticinou nemocnosti v dospélosti, a poté i umrtnosti ve vyspélych zemich jsou tzv. chronické
nemoci, coz jsou takové nemoci, které trvaji dlouhou dobu a maji celkové pomaly prabéh. Projevi se
zpravidla az v pokrocilém stadiu nemoci, a jejich l1é¢ba je pak nakladna a zdlouhava. Pfitom podle Svétové
zdravotnické organizace jsou hlavnimi pficinami chronickych nemoci nezdrava strava, nedostatek pohybu
a koureni. Z téchto faktu je jasné, ze o zdravi kazdého z nas zésadné rozhoduje nase chovani a prostiedi,
ve kterém zijeme. Konkrétni parametry, jako je vyZiva, pohyb a koufeni, jsou tedy jednozna¢né v nasich
rukou.

Pro zajimavost, mezi hlavni pficiny amrti v Ceské republice patfi v poslednich letech tyto druhy nemoci:
nejvice jsou to nemoci obéhové soustav (kardiovaskularni nemoci), pak novotvary (onkologické nemoci),
na tfetim misté za nimi nasleduji nemoci dychaci soustavy a dale nemoci travici soustavy (blize viz. ¢su,
2011).

Na mezinarodnim poli byly vypracovany ramcové dokumenty a politiky tykajici se problematiky
verejného zdravi, predevsim na poli Svétové zdravotnické organizace (World Health Organization -
WHO), kterd navrhuje nastroje, jak zdravotni stav spole¢nosti zlepsit. Na tyto rdmcové dokumenty pak
vlady jednotlivych zemi navazuji a pfijimaji nejriznéjsi opatieni na narodni trovni.V Ceské republice
funguje od roku 1998 Rada vlady pro zdravi a Zivotni prostiedi, ktera kazdoroc¢né pripravuje Akéni pldn
zdravi a Zivotniho prostredi Ceské republiky. Mezi nejnovéjsi strategické dokumenty, které zpracovalo
Ministerstvo zdravotnictvi, patii Zdravi 2020 - Ndrodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence
nemoci (2014). Tento dokument stanovuje souhrn prioritnich oblasti opatfeni pro zlepseni vefejného
zdravi v CR. Jak jiZ bylo tedy naznageno, zdravi neni pouze individualni zaleZitost kazdého jedince, ale
ma svoji pridanou spolecenskou hodnotu, kterou si mnohdy ani neuvédomujeme: ,zdravi je zdkladni
spolecenskou a ekonomickou hodnotou. Dobry zdravotni stav lidi je pfinosem pro vsechny resorty i celou
spolecnost” (Zdravi 2020, 2014, s. 13).

Strava je dllezitd pro skolaky, protoze dlouhodobd konzumace nezdravé stravy muaze vést k deficitm,
které se mohou manifestovat dfive nez konkrétni nemoci pouhou naladovosti, nesoustfedénosti anebo
Unavou. | takto jemné naruseni chovani ovliviuji nase schopnosti, které se projevuji ve skole pfi vyuce.
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Pro schopnost intenzivniho studia ve $kole je naprosto nezbytné soustfedéni a odpocinuty organismus.
Ani sebelepsi pedagog nemize pfimét studenta k Uspésnému studiu v okamziku, kdy se student neni
schopen soustiedit, a tak ani vnimat, co mu je pfedavano.

Problematikou chovani, koncentrace, schopnosti uceni a celkové stavu studijnich vysledk( zaku

a dospivajicich, se zabyvala cela fada studii,ve kterych byly zjistény vyznamné souvislosti mezi pfijimanou
stravou a studijnim vykonem. Tyto studie dale sledovaly, k jakym zménam dochazi po zavedeni vyzivové
bohaté stravy (a zruseni nabidky nezdravé stravy, pfedevsim koncentrovanych sladkosti apod.) ve skolach
anebo napravnych zatizenich pro mladistvé. Z téchto studii vyplyvaji velmi pozitivni vysledky: u zakl se
zpravidla zlepsily studijni vysledky, zmirnily disciplindrni problémy a snizily ndvstévy u détskych doktord.
Je to tedy vyzva i pro ceské Skolstvi, a také pro rodice, protoze na nich zalezi, co svym détem davaji

ke snidani a na svacinu (blize viz. Slimakova, 2012).
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8.2 Zdklady vyzZivy

Ve stravé pfijimame celé spektrum Zivin, které organismus vyuziva pro sv(j télesny a dusevni vyvoj, zde
jsou ve stru¢nosti shrnuty hlavni Ziviny a potravinové skupiny.

MAKROZIVINY

Zakladnimi slozkami stravy jsou bilkoviny, tuky a sacharidy, které jsou jednotlivé popisovany
v predchazejicich kapitolach. Bézné se nachazeji spole¢né v mnoha potravinach v rliznych kombinacich.
Bilkoviny se nachazeji zejména ve vejcich, mase, mléce a lusténinach, tuky jsou pfirozené zejména
v ofesich, semenech a zivocisnych zdrojich potravin. Zde jsou jejich nejzakladnéjsi funkce v organismu:
« Sacharidy jsou zdrojem energie, ktera je naprosto nezbytna pro pohyb i mysleni.
- Bilkoviny jsou stavebnim materidlem pro buriky celého téla.

« Tuky jsou téZ zdrojem energie, reguluji pfenos latek pfes bunécné stény, ochranuji nase dilezité
organy a také nas izoluji od teplotnich vliva.

MIKROZIVINY

Mikroziviny se nachazeji v riznych potravinach napfi¢ skupinami a potiebujeme je pfijimat v malych
mnozstvich:
« Vitaminy se podileji na spravném zpracovani bilkovin, tukd a polysacharidd, jsou nezbytné pro
nékteré télesné funkce a vystavbu tkani. Chrani pfed mnoha nemocemi, posiluji imunitni systém
a zpomaluji starnuti.

+ Mineralni latky jsou stejné jako vitaminy naprosto nezbytné pro spravny rdst a metabolismus
organismu.

« VIaknina ocistuje organismus a tak omezuje ukladani skodlivych latek. Nachazi se pouze
v rostlinné stravé.

+ Probiotika zajistuji spravné fungovani naseho traviciho traktu.

+  Fytochemikalie nas ochranuji proti mnoha nemocem. Jedno jablko miZze obsahovat stovky
takovych latek, z nichz mnoho doposud ani nezndme.

JEDNOTLIVE POTRAVINOVE SKUPINY

« Obiloviny jsou v jejich pfirozené formé zdrojem prospésnych polysacharidd a kvalitnich bilkovin,
dilezity je vysoky obsah vlakniny a mineralnich latek.

+ Zelenina je dllezitym zdrojem vitaminu, mineralnich latek, vldkniny a fytochemikalii. Obsahuje
i polysacharidy, ale zpravidla pouze minimum bilkovin a tukd.

+ Ovoce je idedInim zdrojem vitamin(, viakniny a fytochemikalii. Stejné jako zelenina obsahuje jen

minimalni, nebo témér Zzadné bilkoviny a tuky.
+ Lusténiny jsou bohatym zdrojem bilkovin, polysacharidd, vldkniny a mineralnich latek.

+ Mléko a mlécné vyrobky jsou bohatym zdrojem bilkovin a nékterych mineralnich latek.
Neobsahuji zadnou vldkninu ani fytochemikalie. Zakysané mlécné vyrobky, jako jogurty, obsahuji
navic zdravi prospésné probiotika.

+ Ryby jsou vysoce kvalitnim zdrojem bilkovin a velmi prospésnych tuk.
- Orechy a seminka obsahuji kvalitni tuky a bilkoviny, a také dostatek mineralnich latek.
« Maso obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin. Neobsahuje Zadnou vlakninu ani fytochemikalie.

« Sladkosti vétSinou obsahuji pouze uméle koncentrované cukry, ¢asto obohacené nepfirozenymi
barvivy a pfichutémi.V organismu neplni zadnou funkci a jejich pfijem je tteba omezovat.
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NAMETY PRO VYUKU
napfii¢ jednotlivymi predméty:

OTAZKY K OPAKOVANI:
- Vyjmenuj tfi zékladni Ziviny a vysvétli jejich funkce v organismu.
- Ve kterych potravinach se nachazeji ochranné latky — barviva?
- Coje obsazeno v zeleniné?
- Ktera zivocisna potravina je zdrojem zdravi prospésnych tuka?
- Co zivocisné potraviny vliibec neobsahuiji, a je proto naprosto nezbytné pravidelné jist dostatek
rostlinné stravy?
- Zeho se vyrabéji sladkosti?

CVICENL:
+ Nakresli anebo napis tvé nejoblibenéjsi potraviny z kazdé skupiny. M{izes je doplnit je humornymi

komentéfi, zndzoriujici jejich zdravotni vyznam:
- obiloviny,
- zelenina,
- ovoce,
- lusténiny,
- mléko a mlé¢né vyrobky,
- ryby amaso,
- ofechy a seminka.
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9. kapitola

JAK PODPORIT ZDRAVY
ZIVOTNI STYL

Tato kapitola pojedndvd o tom, jakymi zplsoby miZeme podpof¥it zdravy Zivotni styl
a celkové zdravi. Obsahuje nékolik klicovych oblasti, jako je vyvdzend strava, pohyb,
odpocinek vcetné spdnku, otuZovdni a celkovy pohodovy pfistup k Zivotu. Je to také soucdst
osobni cesty kazdého z nds, kdy si hleddme, co je pro nds pfiznivé, a co ndm vyhovuje.
Existuji vsak urcité doporucené principy na obecné trovni, jak md vypadat
zdravy Zivotni styl, a divody, pro¢ je vhodné jej praktikovat.



9.1 Zdravy Zivotni styl jako osobni
zivotni cesta

Zdravy zZivotni styl tedy ve viech svych formach podporuje zdravi, pfispiva k minimalizaci vyskytu
nemoci. Je to také cesta uceni se vytvoreni rovnovihy mezi extrémy, kdy kazdy z nas hledd, co mu osobné
vyhovuje a prospiva, ale zéroven déla chyby, coz je pfirozenou soucasti osobni cesty Zivotem.

Pokud tuto problematiku shrneme, tak na kvalitu Zivota ma vliv nejen pestra a vyvazena strava a mira
pohybové aktivity prednostné ve venkovnim prostredi, ale také celkovy postoj k Zivotu, ktery zahrnuje

i Uroven vztahU mezi lidmi. Tyto a dalsi faktory pak pfispivaji k tomu, v jaké se citime psychické a fyzické
kondici. Existuji ale faktory, které neni tak jednoduché ovlivnit, jako je dédi¢na zatéz (nemoci) a stav
zZivotniho prostiedi, ve kterém Zijeme.

Co se tyce genetické otazky, kazdy z nds se narodi s urcitou genetickou vybavou, a tim i pfeduréenosti
k urcitym zdravotnim potizim.V soucasnosti viak jiz vime, Ze i mnohé tzv. dédi¢né nemoci se manifestuji
pouze v pfipadé, pokud jim sami vytvofime vhodné podminky, tedy Zivotnim stylem. Pouze minimum
nemoci je dano silné geneticky, jako jsou napfiklad nékteré vrozené vyvojové vady a poruchy.
Nejnovéjsich zdravotni studie prokazaly, Ze velka ¢ast gend rozhodujicich o naSem zdravi v organismu
v tzv. neaktivni podobé se nemusi po cely Zivot projevit. Pravé zdravy Zivotni styl, zahrnujici predevsim
zdravy jidelnicek, péci o dusevni pohodu a aktivni pohyb, miZze pfiznivé ovliviiovat nasi genetiku
na jedné strané anebo zabranit aktivaci gend podporujicich vznik nemoci na strané druhé. Skute¢nost,
Ze je v nasich silach ovlivnit nase genetické predurcenosti k nemocem, posiluje vyznam spravné stravy
a celkové péce o své télo i mysleni. Tyto zavéry jsou podlozeny studiemi a pozorovanimi.
Ize ovlivnit (http://www.margit.cz/cvicenim-Ize-ovlivnit-dna/, http://www.margit.cz/genetickou-
predispozici-Ize-ovlivnit/)
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9.2 Jakymizpusoby podpof¥it zdravy
Zivotni styl a kvalitu Zivota?

POHYB A PRACE VENKU CI VEVNITR

Pravidelnd pohybova aktivita patfi mezi zékladni pfedpoklady pro dobrou kondici a zdravi jedince.
Zékladem je chiize, coz v dnesni dobé, kdy néktefi rodice vozi déti do skoly autem a nechodi s nimi

ani na prochazky apod., neni samoziejmosti. Aktivnéjsim stupném pohybu je aerobni pohyb jako je
turistika, béh, jizda na kole, tanec, skakani na trampoliné, plavani, rizné formy cviceni, véetné zapojeni
nejrliznéjsich cvicebnich pomcek jako je napfiklad velky mi¢, dale viestrannd atletika, kolektivni sporty
a dalsi formy aktivniho pohybu, které maji prokazatelny pozitivni vliv nejen na narlst svalové hmoty

a na fyzickou kondici, ale také na rychlost metabolismu®. Pravidelny pohyb a pobyt v pfirodé také pfispiva
k lepsi naladé a odolné;jsi psychice i obrané proti nemocem - organismus lépe odolava jakékoli zatézi

a predevsim snadnéji zvlada stres.

Skakani na trampoliné je zdravotné prospésné, protoze vyuziva nékolik vyhod pohybové aktivity, u déti
spojuje sport a zabavu. Je ale také vhodné pro vSechny generace, protoze umoznuje ,Setrnéjsi dopad téla
na povrch” a Setfi tim klouby. Trampoliny jsou vhodnym prostfedkem pro zlepseni koordinace pohybd,
efektivni protazeni téla a zlepseni koncentrace, zpevnuji a posiluji svaly, zvysuji silu, rovnovahu téla, vydrz
i aerobni kapacitu. Skakani na trampoliné vede ke zvyseni kostni hustoty, a tim je mozné predchazet
osteoporéze. Trampoliny maji pfiznivy Ucinek i na krevni tlak, srdce, hladinu cholesterolu a celou fadu
dalsi pfiznivych zdravotnich ucinka.

Dalsi informace o zdravotnim pusobeni trampolin, véetné sirsi debaty z riiznych stran, jsou obsazeny
v blogu Skdkadni prospivd (http://www.margit.cz/skakani-prospiva/).

Kromé organizovaného pohybu a sportovnich aktivit formou nejriiznéjsich volnocasovych krouzkd, je
tfeba jesté pfipomenout vyznam jiného druhu aktivit, které je treba détem také umoznit a podporovat.
Jedna se nestrukturované nebo (dospélymi) neorganizovaného traveni volného ¢asu, volné hry déti

a moznosti ,béhdni po venku”, jak se tomu fikalo v minulosti i dnes.

Dalsi specifickou formou pohybu je prace a cela fada praktickych cinnosti, které zahrnuji jednak prace
v domacnosti, dale pomoc na skolni zahradé nebo u domu, prace v dilng, rizné tvofivé ¢innosti a podobné.

pohybem a upfednostiovani jejich pobytu ve vnitinim prostiedi, navic s preferenci pasivniho
sledovani televize, pouzivani elektroniky (pocitacové hry, socialni sité apod.) nebo nakupovanim

v ndkupnich centrech. Tohoto trendu, spojeného s odcizovanim déti pfirodé jako takové, véetné moznych
negativnich ucinkl na psychicky i fyzicky vyvoj déti, si samoziejmé vsimli biologové, psychologové

a dalsi odbornici. Zajimavym zdrojem informaci je napfiklad vyzkum Emilie Strejckové a kolektivu
spolupracovnikd, ktefi zkoumali vliv méstského prostiedi na vyvoj déti a trend odcizovani déti pfirodnimu
prostredi. Vysledky publikovali v knize Déti, aby byly a Zily (2005). V poslednich letech se trendem
odcizovani déti pfirodnimu prostiredi zabyvaji také environmentalni psychologové, v ceském prostredi
naptiklad Jan Krajhanzl (2011).

Pro tento trend preference vnitiniho prostiedi se také vzil termin ,sklenikové déti”. Pfimér narazi na to,
Ze déti neziji ve skute¢ném svété, ale vevniti — ve skleniku. Stavaji se tak podobné zchoulostivélé, neziji
ve skute¢ném prostiedi a neprozivaji opravdové zkusenosti vnéjsiho svéta, které by je mély zocelit,
podobné jako tomu je u ovoce a zeleniny péstované ve skleniku, které nejsou vystaveny vykyvim pocasi,
ale jsou schovany v klimatizovaném chranéném prostredi.

Rada Center ekologické vychovy zfizuje pobytova stfediska, nabizi exkurze, realizaci svych ekologickych
vyukovych program( nebo volnocasové aktivity také ve venkovnim prostiedi.

?Metabolismus zahrnuje vsechny biochemické procesy v organismu, na kterych zdvisi rist a Zivot organismu, predevsim Idtkovou
vymeénu - prijem potravy, traveni, vstiebdvadni Zivin, vyluc¢ovdni apod
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Pfi hledani motivace déti k tomu, aby se vice hybaly a sportovaly, se mzeme inspirovat tfeba v historii.
Kdyz se divame v televizi na olympijské hry, malokdo si vzpomene, z jakych idedll vychazely olympijské
hry ve starovéku, a jaké spolky z téchto idealt doposud ¢erpaji. V starovékém Recku vyznavali ideal
harmonického ¢lovéka, tzv. ,kalokaghatia”, ktery vychazel z toho, Ze krasa a ctnost patfi k sobé. Nebyla
tim myslena fyzicka krasa, ale predevsim soulad a vyvazenost télesné i dusevni krasy, ctnosti a statecnosti.
Byl to ideal — vzor dokonalosti, ke kterému lidé vzhlizeli a snaZili se jej realizovat v svém zivoté. Jeho

prvky byly souc¢asti vzdélavani a mravni vychovy. Kdyz se podivame na staré kamenné sochy sportovct
(naptiklad Diskobolos), ¢asto bylo snahou sochait postihnout nejen detaily svalnatého téla, ale také vyraz
tvare a celkovy dojem krasy a vznesenosti idedlu sportovce. V priibéhu ¢asu tento idedl nezapadl, ale

stal se zdrojem pro rlizna sportovni a pohybova hnuti a spolky, ktera taktéz propojovala fyzické cviceni

a mravni vychovu. Nejzndméjsi z nich je napfiklad sokolské hnuti nebo skauting. Ze spisovatell patfil mezi
zastance tohoto idedlu Jaroslav Foglar. Z hlediska vychovy a u¢eni ma kalokaghatia vyznamny potencidl

i v soucasnosti, ve smyslu podpory harmonického a viestranného rozvoje ¢lovéka. Ve skole a vzdéladvacim
systému se urcité prvky kalokaghatie projevuji v télesné vychové, vychové ke zdravi a celkové snaze
porozumét smyslu lidské existence a vychovy (blize viz. Martinkova, 2012).

V soucasnosti je diskutabilni, zdali Ize sport, ktery je provozovan na vrcholové Urovni, nazvat idealem,
ke kterému stoji za to sméfovat. Sportovci ve své touze zvitézit nebo se dobfe umistit nékdy podfizuji
pfilis mnoho.

RELAXACE A ODPOCINEK

Relaxace je protipdlem k vykonu, aktivité, napéti.V Zivoté je tfeba dbat na oba pdly, jak aktivni

a vykonnostni, tak uvolfujici a odpocinkovy. Jinak organismu hrozi Gnava, vy€erpani, ztrata motivace

a chuti do ¢innosti, a nastupuji nemoci, u nichz lékafi ¢asto nenajdou objektivni pfi¢inu. Odpocinek
neznamena néjaké flakani nebo nudu, ale pfijemnym zplsobem straveny cas, pii némz se roztékana mysl
zklidni a m{iZze pomoci vyporadat se efektivnéji s problémy a starostmi.

Pro nékoho mize znamenat relaxace aktivni pohyb nebo praci jako stipani dfivi nebo okopavani
zahradky, jinym pomuze napiiklad vychéazka v pfirodé nebo navstéva prijemné kavarny. Relaxujeme
také v prabéhu spénku, kdy se v organismu obnovuji dileZité funkce nebo odpocivaji organy, které byly
v pribéhu dne zatézovany a zaméstnany.

PInohodnotna relaxace v3ak zahrnuje urcitou pripravu, ndcvik spravného dychani a specidlni cviceni.
V dnedni dobé se mlizeme setkat také s méné znamymi, ale velmi propracovanymi formami cviceni,
které se soustiedi na rozvoj téla i ducha. Nejzndméjsim systémem je joga, tai-chi, ¢hi-kung a r(izné
metody dusevni hygieny, zahrnujici rlizné formy relaxace, meditace ¢i rozvoj pozitivhiho mysleni. Tato
cviceni vychdzeji z vychodni filosofie, ale jsou zpravidla upravena pro potfeby moderniho ¢lovéka.
Prostfednictvim kombinace cvi¢eni, dechu dochazi k celkovému zklidnéni organismu i mozkové ¢innosti,
relaxaci a uvolnéni organismu i v hlubsich rovinach. Cviceni také napomahd spravnému drzeni téla,
protaZeni a celkovému zpevnéni. MiZze mit také pozitivni vliv na psychiku, zlepsuje koncentraci a mirni
projevy hyperaktivity a podobné, poméha tedy détem i v u¢eni. Napomaha ke spravnému dychani,
protoze déti i dospéli ¢asto dychaji povrchné, a tim padem si nedostate¢né okysli¢uji organismus

a zbytecné prispivaji k inavé (Banneberg, 2012).

V hodindach télesné vychové, multikulturni vychovy, ale také pfi chvilkdch ve vyu¢ovani (podle mista

a moznosti) je mozné se inspirovat jednoduchymi cviky a sestavami, které vychazeji z jégy, aniz bychom
nutné museli prebirat celkovy komplikovany filosoficky systém, ktery se k tomu vaze. Dalsi inspiraci jsou
doporucené soustavy cvikd na vadné drzeni téla, protahovacimi cviky, cviky na uvolnéni krni patere,
zad apod. Na kniznim trhu existuje nékolik praktickych knih, které predstavuji jednotlivé cviky, ivod

do relaxace a cvi¢ebni vhodné i pro zaky - pozdrav slunci, mésici nebo zemi.

Relaxace byva spojena s predstavivosti a koncentraci v mysli smérem k urcitym ¢astem téla. Toto je viak
pro zaky trochu slozitéjsi, a tak Ize relaxaci udélat aktivnéjsim zplsobem, kdy zvedaji jednotlivé ¢asti téla
a uvolnéné je nechdvaji padnout doll, nebo pfimo zatinaji svaly na jednotlivych ¢astech téla.
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OTUZOVANI

Otuzovani je pomérné podceriovana metoda, jak odolavat vykyvim pocasi, zregenerovat organismus,

a celkové si zocelit zdravi a posilit imunitu (obranyschopnost organismu vii¢i nemocem). Existuje mnoho

forem otuzovani — nejznaméjsi jsou rlizné formy omyvani se studenou vodou, cviceni venku nebo

pfi otevieném okné, sportovani a vychazky ve venkovnim prostiedi v pribéhu viech ro¢nich obdobi.

K nejvice zatéZzovym, ale také nejucinnéjsim formam otuzovani patfi saunovani, kde se nékolikrat stfida
pobyt v horkém vzduchu a sprchovéni nebo koupel ve studené vodé. Moderni formou saunovani jsou
infrasauny, které Ize mit i v rodinném domé. S otuzovanim je viak tfeba zacit opatrné a postupné, neni
vhodné ihned skocit do studené feky.

V nasi historii zndme jednoho velkého propagétora otuzovéni a vodolécby, tedy Ié¢by, jejimz Ustfednim
bodem je voda. Jmenoval se Vincent Priessnitz a dodnes se vedou spory o tom, zda to byl Sarlatan
nebo génius. PGsobil v 1aznich Jesenik, kde 1é¢il pfislusniky bohatych vrstev pfedevsim v oblasti
pohybového aparétu, a jeho metody jsou tam aplikovany dodnes. Vypracoval cely systém spravné
Zivotospravy a otuzovani, ale vychazel zaroven ze starych a osvédcenych postupt pfirodniho 1é¢itelstvi.
Tyto jednoduché zpusoby lé¢by, spocivajici v otuzovani, vodolécbé, hojném pobytu venku v pfirodé,
dostate¢ném spanku, manualni praci a prosté venkovské stravé, aplikoval na své klienty, ktefi dom0
odjizdéli nadseni a uzdraveni. Ne kazdy klient viak jeho pomérné drsné metody vydrzel a néktefi odjeli
uprostfed [é¢by. Znamy je také priessnitz(v zabal nebo obklad, pouzivany na bolest v krku nebo mirné
urazy (Kocko, 2008). Jakousi sou¢asnou obdobou muze byt pobyt na venkovské farmé prostfednictvim
tzv. agroturistiky, kdy hosté bydli na farmé, podili se na zemédélskych pracich a uzivaji si pobytu

na cerstvém vzduchu.

Praktické knihy o cvi¢eni jsou napfiklad tyto:

Thapar, M. a Singh, N.: Dobré rano slunicko. J6ga pro déti. Praha: Fontana, 2006. 128 s.
Bannenberg, T.: J6ga pro déti. Praha: Computer Press, 2012. 128 s.

Role skoly v motivaci k pohybové aktivité:

Ve skole Zaci ¢im dal vice sedi a méné se pohybuji. Sezeni neni viibec tak nevinné, jak se

na prvni pohled zd3, ale zhorsuje drzeni téla, celkové zpomaluje metabolismus, a ma celou fadu
negativnich vedlejsich G¢inkd na organismus, které v souc¢tu zkracuji Zivot. Podrobnéjsi popis
zdravotnich Gcinkl sezeni a moznosti, jak je eliminovat, jsou obsazeny v blogu Sezeni zabiji
(www.margit.cz/sezeni-zabiji/). Proto je dllezité se zamyslet nad tim, jak pasivni sezeni ve $kole
minimalizovat a propojit jej s aktivnimi moznostmi traveni vyucovani nebo prestavek.

Zde je nékolik tipa:

- Neustadle zafazovat osvétu souvisejici s vyznamem pohybu pro zdravi.

- Kromé hodin télesné vychovy ma skola celou fadu dalSich nastroja, které mohou prispét
k zvyseni pohybové aktivity zak(. Mize nabizet rGzné volnocasové krouzky po skole, zamérené
na télesnou aktivitu a sport.

- O prestavkach maze mit skola na vyhrazenych mistech trampolinu, zinénky, svihadla, ping-
pongovy stdl. Ve skolni druziné nebo klubu mohou byt k dispozici jednoduché cvicebni
pomucky.

-V pribéhu vyucovaci hodiny mize pedagog s détmi délat kratké prestavky a zapojit
protahovaci cviky, velky vyznam maji i drobnosti, napf. umoznéni zaklim v pribéhu vyucovaci
hodiny na dvé minutky vstat ze Zidli, otevfit okna, protdhnout se.

-V prlbéhu vyucovaci hodiny Ize zafadit kratka dechova cviceni.

- Détem také mohou byt umoznény prochéazky ven v prabéhu velké nebo obédové prestavky,
pokud vyucovani pokracuje v pribéhu odpoledne. Mezi dalsi nastroje patfi pak pravidelné
navstévy Skolni zahrady a zapojeni déti do zahradnich praci nebo pfimo straveni nékterych
vyucovacich hodin ve venkovnim prostredi (pfirodni u¢ebna, exkurze, prochazky apod.).

- Vedeni skoly si mGze pozvat sportovce a realizovat s nim besedu pro zaky.
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ZDRAVA VYZIVA

Zdrava vyziva je podrobnéji rozepsana v kapitolach 1-8.

Informacni zdroje:
Bannenberg, T.: J6ga pro déti. Praha:Computer Press, 2012. 128 s.
Kocko, M.: Prameny zivé vody. Vincenz Priessnitz. Praha: Veduta - Pavel Sevéik, 2008. 288 s.

Krajhanzl, J. : Déti a ptiroda: obdobi détského vyvoje z hlediska environmentalni vychovy.[Online]. c2011
[Citovano 11. 11.2014]. Stazeno z WWW: <http://www.vztahkprirode.cz/soubory/evyvoj.pdf>

Krejci, M. A kol.: Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu. Praha: Fraus, 2012. 192 s.

Martinkovd, I.: Jak rozumét kalokaghatii? Filozofické a sociokulturni aspekty kinantropologie. 2012, s.
93-105. Online]. 2012 [Citovano 11. 11. 2014]. Stazeno z WWW: www.telesnakultura.upol.cz/index.php/
telesnakultura/article/.../85/161

Slimakova, M. :Skakani prospiva. [Online]. c2012 [Citovano 19.11.2014].
Stazeno z WWW: http://www.margit.cz/skakani-prospiva/

Slimakovd, M.: Sezeni nas zabiji. [Online]. c2013 [Citovano 11.11.2014].
Stazeno z WWW: http://www.margit.cz/sezeni-zabiji/

Slimakova, M. : Cvi¢cenim lze ovlivnit DNA. [Online]. c2012 [Citovano 20.11.2014].
Stazeno z WWW: http://www.margit.cz/cvicenim-lze-ovlivnit-dna/

Slimakova, M.: Genetickou predispozici Ize ovlivnit. [Online]. C2011 [Citovano 21.11.2014].
Stazeno z WWW: http://www.margit.cz/genetickou-predispozici-lze-ovlivnit/)

Statni zdravotni Ustav: Cviceni pfi vadném drzeni téla. [Online]. c2003 [Citovano 11.11.2014].
Stazeno z WWW: http://www.szu.cz/tema/prevence/cviceni-pri-vadnem-drzeni-tela

Strejckova, E.: Déti, aby byly a Zily. Praha: MZP, 2005
Thapar, M. a Singh, N.: Dobré rano sluni¢ko. Jéga pro déti. Praha: Fonténa, 2006. 128 s.
Sip, R.: KALOKAGATHIA: IDEAL, NEBO FLATUS VOCIS? Praha: Paido, 2009. 92 s.

Zdravi 2020 - Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci. Praha: Ministerstvo
zdravotnictvi; Statni zdravotni Ustav, 2014. 36 s., pfilohy.

62 Modul 1: Zdravd vyZiva



10. kapitola

PRAKTICKA POMOC

Tato kapitola v souhrnu vysvétluje, jak si na zdkladé poznatkd z predchozich kapitol
muzeme sestavit jednotlivd jidla i cely jidelnicek v pribéhu dne.
V této kapitole je také kladen diiraz na pravidelnou stravu a pohodu pri jidle.
I dokonale sestaveny pokrm podle pravidel Zdravého talite ndm nemusi pfilis prospivat,
pokud jej budeme jist ve spéchu a stresu anebo budeme jist velmi nepravidelné.
Kapitola je doplnéna obecnymi doporucenimi, jak jist v pribéhu nemoci.



10.1 Sestavenijidla podle zdravého talire

Pravé v obdobi navstévy skoly, zaci dospivaji a pfebiraji postupné odpovédnost za fadu za fadu véci

a zaleZitosti, které za né doposud fesili jejich rodice. Mezi tyto aktivity by mélo patfit i zajistovani vlastni
stravy, jeji vybér, anebo dokonce péstovani a pfiprava. Proto je vhodné se s Zaky a studenty zabyvat téz
praktickou strankou véci, tedy jak si pfipravit jidlo, a jak by mél vypadat jejich jidelnicek, véetné toho, kdy
a jak je vhodné jist anebo nakupovat.

Pti sestavovani jidelnicku a vybéru jidel je dllezity spravny vybér jednotlivych skupin a druht potravin.
Doposud probirana doporuceni lze shrnout do nékolika vét:

+ Vybirejme si nejCastéji pfirozenou stravu se zakladem v kvalitni zeleniné a ovoci, tyto konzumujme
nékolikrat denné.

«  Zdravy zéklad jidelnicku doplriujme kvalitnimi zdroji bilkovin, polysacharid(i a tukd.

+ Sladkosti nahrazujme nejlépe suSenym ovocem anebo doma pfipravovanymi dezerty a kolaci.

+ Omezujme prlimyslové upravované potraviny, které obsahuji nadbytek sacharidd, tukd a dalsich
aditiv, za sou¢asného nedostatku mikrozivin.

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
piijmu potravin. ¢im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Gtvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznych
druhti a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3f primyslové

www.zdravytalir.info

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢&isté vody
a neslazenych ¢ajii.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jéhly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. DuleZité je omezovat
pojidéani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,

ofechd, seminek, zakysanych mlé&nych
vyrobk, vajec & masa. Vétsiné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pied polotovary, lokélni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si doptavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

Jako praktickou pomucku pro sestaveni jednotlivych jidel je vhodné pouzivat Zdravy talit. Sestaveni jidel
Ize trénovat i na papire, kdy si jidlo nejdfive rozkreslime do obrazku Zdravého talife podle jednotlivych
skupin. Diky rozkresleni snadno vidime, kde je potravin nadbytek a které skupiny ndm chybi. Takto
mUzeme jesté pres realnou pripravou sestaveni natrénovat a predem korigovat.

PRAKTICKY TIP: pfi pfipravé nesladkych jidel, ovoce odsouvdme na svacinku. Naopak tomu bude pfi pfipravé
sladkych jidel, kdy vynechdvdme zeleninu, ale v tomto pripadé musime uhlidat, abychom sladkd jidla
nepodadvali pFilis casto.
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10.2 Souhrn doporuceni

KDE NEJLEPE NAKUPOVAT

Potraviny maji maximum svych Zivin v okamzZiku jejich dozravani, po sklizeni obsah zpravidla klesa.
Proto je nejvhodnéjsi jist pfednostné cerstvé potraviny z lokélnich a sezénnich zdroj(, idealné z vlastni
zahradky. Pvod potravin, které mame moznost sledovat pfi péstovani a chovu, jako tfeba na vlastni
zahradce anebo pfi ndvstéve blizkého péstitele a chovatele si i vice vazime, jime s vétsi chuti a mame vétsi
zabrany s nimi plytvat nez pfi nakupovani anonymnich krabicek a bali¢k( v supermarketech.

PFi nakupovani lokalnich potravin také podporujeme komunitu, ve které Zijeme, a zpravidla snizujeme
ekologickou zatéz nizsi naro¢nosti na dopravu, udrzovani a baleni potravin.

JAK CASTO A KDY JiST

Odbornici jednotné doporucuiji tfi hlavni jidla denné, to znamend snidani, obéd a vecefi. Hlavni jidla se
potom mohou, ale nemusi doplrovat jednou nebo dvéma svacinami.

PFi vynechani snidané organismus nepfirozené hladovi a takto nahromadény hlad snadno preroste

v piejidani se velkého mnozstvi anebo hodné nezdravych jidel s vysokym obsahem energie do pozdéjsich
hodin. Mezitim uz v3ak télo zacalo 3etfit s energii, pfijaté potraviny se ve zvysené mife ukladaji a zvysuji
riziko vybudovani nadvahy. Snidané je navic naprosto zadsadnim dodavatelem energie a zZivin pro zacatek
dne. Z4ci, ktefi nesnidaji, mohou byt ve $kole vice unaveni, nesoustiedéni, a mit i horsi vysledky. Vedle
jidla je velmi dulezité v priibéhu dne popijet vodu, protoze nedostatek tekutin ovliviiuje také koncentraci
(blize viz. Pollitt a Mathews, 1998).

BEZ POHODY TRAVENI NEFUNGUJE

Vedle toho, co jime, je moc dullezité, jak jime. | zdrava mrkev, kterou dité spolyka pfi béhu do 3koly, jej
mUze tlacit v bfise, a vibec se po ni nebude citit dobfe. Pro spravné straveni jidla a tedy i jeho vyuziti

v organismu je nezbytné, aby strava byla pofadné pokousand a snédena v klidu. Je vhodné u jidla vzdy
sedét a naprosto idealni jsou spole¢né rodinné stolovani. | samotné déti mohou pomoci, naptiklad pfi
Upravé stolovani, rozdanim ubrouskl a pfiborl anebo nachystanim kyticky na stdl. Po domluvé s rodici se
mohou podilet pfimo na vareni anebo starsi déti pak rovnou vafit sami.

JAK JISTV PRUBEHU ONEMOCNENI

V prlibéhu mnoha nemoci, ale uz i v okamziku, kdy “na nas néco leze”, se pfirozené necitime dobre

a zpravidla nemame chut na jidlo. Jedna se o pfirozenou reakci organismu, ktery se potfrebuje soustiedit
na,boj s nemoci’, namisto na traveni jidla. Energii si organismus vezme pro vse potiebné z nasich zasob,
které po nemoci snadno a rychle doplni.

Proto je vhodné respektovat své chuté, neprejidat se a v okamziku, kdy se necitime dobfe anebo jsme
ve vétsim stresu (tfeba i pred téz3i zkouskou) radéji omezime konzumaci predevsim téZsich a hiife
stravitelnych jidel, samoziejmé za pfedpokladu, Ze obéd nenahradime pouhym pojidani preslazenych

tycinek Mars, Snickers apod.!
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NAMETY DO VYUKY
Nakresli a popis sviij navrh jedné zdravé snidané:

OTAZKY:

Co je dllezité pfi sestavovani jidelnicku?

Kolik jidel denné bys mél jist?

Pro¢ neni spravné vynechdvat snidani?

Cim muze$ nahradit nezdravé sladkosti?

Napada Té, jak mGzes rodicdm pomdhat s pfipravou jidla?

CVICENI:

Vyzkousejte susené ovoce (pouze nepfislazované), a podélte se se svymi chutovymi dojmy

ve tiidé.

Usporadejte ve tfidé ochutnavku (i naslepo).

Usporadejte ve tfidé zdravou svacinu, abyste splnili pravidla Zdravého talite.

Pomoci vdm muze toto navodné video: Slimakova, Margit: Jak jist zdravé a netloustnout?
Zapomerite na kalorie a vazeni porci. Hobby Idnes, 23. dubna 2014
hobby.idnes.cz/margit-slimakova-a-zdravy-talir-dnm-/hobby-domov.aspx?c=A140416_180234_
hobby-domov_mce

Pouzité informacni zdroje:

66

Hodgkin, G.: Nutrition and academic achievement: Are they related? [online]c2015 [citovano 25.2.2015]
Dostupny na WWW: http://dialogue.adventist.org/articles/20_1_hodgkin_ep.htm

Pollitt, E. A Mathews, R.: Breakfast and cognition: an integrative summary. Americal Journal of Clinical
Nutrition, 1998, Ro¢nik 67, s. 8045-813S (supplement).

Slimakova, M.: Zdravy talit: praktickd pomucka zdravé vyzivy.
[online]c2015 [citovano 25.2.2015] Dostupny na WWW: http://www.healthyplate.eu/cz/

Slimakova, M.: Jak jist zdravé a netloustnout? Zapomente na kalorie a vazeni porci. Hobby Idnes, 23. dubna
2014 . [online]c2015 [citovano 25.2.2015]. Dosuptné z www: http://hobby.idnes.cz/margit-slimakova-a-zdravy-
talir-dnm-/hobby-domov.aspx?c=A140416_180234_hobby-domov_mce
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