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ZDRAVI je stav tplné télesné, dusevni a socialni pohody, nejen nepfitomnost nemoci ¢i vady.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL je jednim z pfedpokladi zdravi ¢lovéka. Neni to jen vyvazena vyziva a pohyb,
ale i nekuractvi, odmitani alkoholu, drog apod.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL = SPRAVNA VYZIVA + POHYBOVA AKTIVITA

ZDRAVA (SPRAVNA) VYZIVA je zplsob stravovani, ktery télu zajisti pravidelny a dostate¢ny piijem
energie a vSech Zivin dulezitych pro zdravy rlst a vyvoj organismu. Zdrava vyZiva je pestra

a vyvazend. Udrzuje organismus ¢lovéka v rovnovaze a nezatézuje je;.

pfijata energie = vydand energie

POHYBOVA AKTIVITA je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Pomaha ¢lovéku spalovat
prebyte¢nou energii a udrzovat ho v dobrém zdravotnim stavu.

POTRAVINOVA PYRAMIDA - soucasné trendy ve vyzivé nazorné a jednoduse vystihuje tzv. potravinova
pyramida. Potravinova pyramida ma 4 patra a skldda se celkem z 6 potravinovych skupin (obiloviny;
ovoce; zelenina; mléko a mlécné vyrobky; maso, masné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny; cukr, sul,
tuky). Nejvice potravin bychom méli konzumovat z dolnich pater, nejméné z vrcholu pyramidy.

U kazdé skupiny potravin je stanoveno mnozstvi, které bychom méli denné snist. Jednotkou
mnozstvi je pfesné uréend porce, napf. u peciva to je 1 rohlik/krajic chleba, u mlé¢nych vyrobkd

250 ml mléka nebo zakysaného napoje/200g jogurtu apod.

ZAKLADNI ZIVINY jsou latky, které se podileji na stavbé a funkci naseho organismu. Bez nich nemiize
télo spravné pracovat. Mezi zdkladni zZiviny patfi sacharidy, bilkoviny a tuky, jez nam davaji energii.
Vitaminy a minerdlIni latky nejsou zdrojem energie, ale jsou zcela nepostradatelné. Umoznuji télu
spravné pracovat a vykonavat viechny procesy, které udrzuji organismus nazivu.

BILKOVINY jsou soucasti viech bunék lidského téla. Patii k protilatkam, které jsou dulezité pro
obranyschopnost organismu. Jsou soucasti hormond, enzym0 atd. Jako zdroj energie je télo
vyuziva v krajnich pfipadech, protozZe jsou cenné a plni velmi dulezité funkce. Mezi zdroje kvalitnich
(plnohodnotnych) bilkovin patfi maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, syry a vejce (bilek). Pokud
mame ve stravé malo bilkovin, télo spotfebovava vlastni zadsoby bilkoviny. Ubyva nam svalova
hmota, jsme nachylnéjsi k nemocem a také se nam Spatné hoji rany.

TUKY predstavuji ze viech hlavnich zivin nejvydatnéjsi zdroj energie. Jsou také zakladem pro
tvorbu fady latek, napfiklad cholesterolu, Zlucovych kyselin, pohlavnich hormonu. Jsou dllezité
pro vstfebavani v tuku rozpustnych vitaminu. Podle ptvodu se déli na Zivocisné (maslo, sadlo, 1Gj)
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a rostlinné (rostlinné oleje vyrabéné zpravidla ze semen rostlin bohatych na tuk; olej Frepkovy,
slunecnicovy, séjovy, sezamovy apod.). Nadbytecny prijem Zivocisnych tukl je nezadouci, protoze
pfispiva k onemocnéni srdce a cév. Vyjimkou je rybi tuk, jenz je velmi prospésny.

SACHARIDY slouzi predev$im jako zdroj energie. Pod nazvem sacharidy se skryva fada latek,
jejichz spole¢nym zakladem jsou cukerné jednotky. Podle poctu cukernych jednotek rozliSujeme:

= monosacharidy — maji jednu cukernou jednotku; patfi k nim glukéza a fruktéza neboli ovocny cukr,
s disacharidy — patfi sem sacharéza - fepny cukr, jak jej zname, mlécny cukr neboli laktéza atd.,
s oligosacharidy — maji vice nez deset cukernych jednotek, najdeme je napf. v lusténinach,

s polysacharidy — maji mnoho cukernych jednotek, najdeme je v pecivu, obili, ryzi.
CUKR - pojmem cukr byvaji ozna¢ovany sacharidy sladké chuti, tedy mono a disacharidy.

VLAKNINA - ¢lovék nema schopnost ji stravit, presto je velmi dulezita. Je prevenci zacpy, protoze
zvétSuje objem stolice. Chrani stfevo, kde plsobi jako , kartacek”. Dobre syti. Omezuje vstiebavani
cholesterolu a tukU, takze je dulezita pro ty, ktefi maji vysokou hladinu cholesterolu a tuku v krvi.
Ty jsou rizikovymi faktory pro vznik srde¢né-cévnich onemocnéni, jejichz projevem byva infarkt
myokardu nebo mrtvice.

PITNY REZIM znamena pravidelny a dostate¢ny pfijem tekutin v prabéhu celého dne. Nejvhodngjsi
je voda ,z kohoutku” nebo balena, ovocné ¢aje, popf. vodou fedéné 100% dzusy. Sladké napoje
typu limonady, sladké sirupy, colové napoje a nefedéné dzusy obsahuji mnoho cukru a pfispivaji
ke vzniku obezity a zubniho kazu.

ENERGETICKA HODNOTA udava, kolik energie obsahuje dana potravina. Na obalech vyrobku se
zpravidla vztahuje na 100g nebo ml dané potraviny. Vyjadfuje se bud'v kilojoulech (kJ), nebo
v kilokaloriich (kcal). Dulezité je védét, ze 1 kcal = 4,1 kJ.

FAST FOOD - jde o nabidku nepfilis drahych pokrm, které jsou rychle pfipraveny a servirovany.
Slangovy vyraz pro tyto potraviny je junk food, tedy potravina s omezenou vyzivovou hodnotou,
bohata na sul, tuk a sacharidy, zato chuda na vlakninu, vitaminy a mineralni latky. Jinak feceno,
tyto potraviny dodavaji pouze prazdnou energii bez jiného uzitku.

OBEZITA - k posouzeni pfimérenosti télesné hmotnosti se pouziva riiznych index(, z nichz
nejzndméjsi je Body Mass Index (BMI). U déti a dospivajicich se hodnoty BMI méni s vékem, proto je
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nutné k jeho hodnoceni pouzivat percentilové grafy. Na jejich zakladé jsou za nadvahu povazovany
hodnoty nad 90. percentil pro dany vék a pohlavi, pro obezitu hodnoty nad 97. percentil pro dany
vék a pohlavi.

Riziko détské obezity spociva predevsim v pretrvavani potizi s nadvahou i v dospélosti. V pozdéjsim
véku se pohybové a vyzivové zvyklosti méni jen obtizné. Zvysuje se i pravdépodobnost vzniku

fady onemocnéni pfimo souvisejicich s obezitou, napfiklad nemoci srdce a cév, vysoky krevni tlak,
cukrovka 2. typu apod. U déti trpi i pohybovy aparat. Nasledkem nadmérné hmotnosti dochazi

ke zméné tézisté téla. Déti jsou neobratné, pomaleji se pohybuji, nartsta i riziko padd a urazu.

U obéznich déti se casto setkdvame s nespravnym drzenim téla, bolestmi zad a patologickym
vychylenim patere (skoliéza, hrudni kyféza). Dasledky nadmérné hmotnosti se odrazeji

i v pohlavnim vyvoji a nezanedbatelné jsou i psychosocialni nasledky. Pfedevsim ty jsou détmi
velmi citlivé vnimany (pocit socidlni izolovanosti, nizké sebehodnoceni, zkreslené vnimani téla, vétsi
nachylnost ke vzniku poruch pfijmu potravy, depresivni ladéni apod.).

ANOREXIE (mentalni anorexie, MA) je porucha pfijmu potravy charakterizovana pfedevsim cilenym
snizovanim hmotnosti. Pacienti odmitaji jidlo, protoze nechtéji jist. K vymezeni MA je potfeba
téchto zakladnich kritérii:

s aktivni udrzovani abnormalné nizké hmotnosti (télesna hmotnost je udrzovana nejméné 15 % pod
predpokladanou Urovni nebo je hodnota BMI 17,5 a nizsi),

s snizeni hmotnosti si nemocny zpUsobuje vyhybdnim se jidlam, po ,kterych se tloustne”,
nadmeérnym cvi¢enim, zvracenim, uzivanim laxativ, anorektik nebo diuretik,

s dalsim kritériem je strach z tloustky, ktery trvd i pfes abnormalné nizkou télesnou hmotnost,

s U divek vymizeni menstruace.

BULIMIE je porucha pfijmu potravy charakterizovana zejména opakujicimi se zachvaty prejidani. Pfi
nich je v kratkém case konzumovano velké mnozstvi jidla. Typické je neustdlé zabyvani se jidlem

a prehnana kontrola télesné hmotnosti. Pacienti potlacuji mozné pribirani na vaze zvracenim,
zneuzivanim projimadel, stfidanim obdobi hladovéni, uzivdnim anorektik nebo diuretik.

CUKROVKA (diabetes mellitus, DM) je skupina metabolickych onemocnéni charakterizovanych
hyperglykemii (vysoka hladina krevniho cukru) v disledku poruchy tvorby, plsobeni (inzulinova
rezistence) nebo sekrece inzulinu (inzulinového deficitu). Rozeznavame DM 1. typu a 2. typu.

DM 1. typu je autoimunitni onemocnéni, pfi kterém dochazi k postupnému zniceni B-bunék slinivky
bfisni a vymizeni tvorby inzulinu. Nejcastéji vznikd v détstvi nebo v dobé dospivani. Nemocny si
musi dozivotné aplikovat inzulin.
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DM 2. typu vznikd nejcastéji v dospélosti a byva spojen s obezitou. Slinivka tvofi inzulinu dostatek,
ale buniky jej nespravné zpracovavaji (inzulinova rezistence). V 1écbé DM 2. typu je nejdUlezitéjsi
zhubnout a zafadit do svého denniho rezZimu dostatek pohybu. Nebezpeci cukrovky spociva

v postizeni cév a nervl. Nemocni maji ¢asto poskozeny zrak, ledviny, Spatné se jim hoji rany

a predcasné umiraji na onemocnéni srdce a cév.

VITAMINY jsou pro ¢lovéka nepostradatelné, ac¢koli neslouzi jako zdroj energie. Jsou dlezité pfi
procesech vstfebavani, latkové vymény, pro rlst, vyvoj a celkové pro spravné fungovani organismu.
AZ na nékteré vyjimky si je organizmus nedokaze vyrobit sdm a musi je ziskavat ze stravy. Podle
svych chemicko-fyzikalnich vlastnosti se vitaminy déli do 2 skupin:

s rozpustné v tucich, mezi které patfi vitamin A a jeho provitamin B - karoten, vitamin D, E a K,

s rozpustné ve vodé, mezi které patii vitaminy B skupiny (napfiklad riboflavin, pyridoxin, kyselina

pantotenovad) a vitamin C.

HLAVNI FUNKCE

HLAVNi ZDRO)

VITAMIN A

spravna funkce sliznic a kaze
dobré vidéni (hlavné nocni)
déleni bunék

antioxidant

VITAMIN D

vstfebavani vapniku a fosforu
spravna funkce svalt a nervu
ovlivnéni krevni srazlivosti

VITAMIN E

antioxidant
zvysuje odolnost proti virlm a bakteriim
ochrana pokozky

VITAMIN K

srazlivost krve
tvorba osteokalcinu

VITAMIN B1 (THIAMIN)

koenzym v metabolizmu sacharid(
spravna funkce nervového systému

vnitfnosti, Zloutek, mléko, mlééné vyrobky,
margariny obohacené o vitaminy, zelené a zluté
zbarvena zelenina, ovoce (ovoce a zelenina
neobsahuji vitamin A, ale provitamin
B-karoten, ze kterého se tvori)

rybi tuk, jatra, Zloutek, morské ryby, maslo

rostlinné oleje, obilné klicky, tmavé zelena
listova zelenina, ofechy, vnitinosti, vejce, mléko

syntetizovdn mikroflérou stfeva, tmavé zelena

listovd zelenina, jatra

kvasnice, lusténiny, obiloviny
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HLAVNi ZDRO)

VITAMIN B2 (RIBOFLAVIN)

soucast enzymu nutnych pro metabolizmus
hlavnich Zivin

podpora rastu

zvysuje odolnost proti infekcim

VITAMIN B6

koenzym v metabolizmu bilkovin
spravna funkce mozku a nervového systému
krvetvorba

VITAMIN B12

tvorba cervenych krvinek
spravna funkce nervového systému
latkova preména bilkovin a tuk(

NIACIN

soucast enzymu nutnych pro metabolizmus
hlavnich Zivin

sprdvny vyvoj a rust

KYSELINA LISTOVA

koenzym v metabolizmu aminokyselin

a nukleovych kyselin

spravna funkce kostni drené

spravny vyvoj a funkce nervového systému

BIOTIN

soucast enzymu nutnych pro metabolizmus
hlavnich Zivin

VITAMIN ¢

antioxidant

tvorba kolagenu

odolnost proti infekcim

hojeni ran

vstfebavani zeleza

pfeména cholesterolu na zlucové kyseliny

KYSELINA PANTOTENOVA

soucast enzymu nutnych pro metabolizmus
hlavnich Zivin

nutna pro syntézu steroll (napf. cholesterolu,
zlucovych kyselin, nékterych hormona)

maso, vejce, lusténiny, obiloviny, ofechy, mlé¢né
vyrobky

kvasnice, pSenicné klicky, séja, jatra, vnitfnosti

potraviny Zivoc¢isného plvodu - zejména maso,
jatra, ryby, vejce

organizmus si jej vytvari z aminokyseliny
tryptofanu, mléko, vejce, maso, ryby

vnitfnosti, Zloutek, mlé¢né vyrobky, ofechy,
obiloviny, zelenina s tmavé zelenymi listy,
lusténiny, citrusy

kvasnice, ¢okoldda, houby, kvétak, hrasek,
zloutek, vnitfnosti, maso

obecné zelenina a ovoce — zejména paprika,
cerny rybiz, rGzickova kapusta, kvétak, jahody,
kiwi, pomeranc¢

maso, ryby, vejce, vnitinosti, lusténiny, obiloviny
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AEROBNI CVICENI je pohybova aktivita, pii které svaly pracuji za pfitomnosti kysliku. Aerobni
pohyb je cvi¢eni provadéné stfedni intenzitou po delsi ¢as se zvySenou tepovou frekvenci. Patfi
sem napf. rychla chize, plavéni, jizda na kole.

ANAEROBNI CVICENI je opakem aerobniho cvi¢eni. Cvi¢i se s nedostate¢nym prisunem kysliku,
svaly pracuji na tzv. kyslikovy dluh. Jde o velké vykony béhem kratké doby, napf. sprint,
posilovani s ¢inkami, apod. Vhodné je kombinovat aerobni i anaerobni pohyb.

MINERALNI LATKY je mozné definovat jako nerostné latky, které nemaji zadnou energetickou
hodnotu. Jsou vsak pro Zivot nepostradatelné.

Mineralni latky se déli do tfi velkych skupin:

s makroprvky (denni potieba je nékolik gramu), napft. vapnik, fosfor, horcik, sodik, draslik, chlér,
sira,

s mikroprvky (denni potifeba je nékolik miligramu), napf. Zelezo, méd, zinek, mangan, jod, fluor,
selen, chrém,

s stopové prvky (denni potfeba je pouze nékolik mikrogramdy), napf. vanad, nikl, kfemik.

HLAVNI FUNKCE HLAVNI ZDRO)

SODIK

nezbytny pro zachovani rovnovahy vnitifniho kuchynska stl, maso, ¢ervena fepa, mangold,
prostredi mrkev a morské rasy

ovlivnéni propustnosti bunécnych membran
svalové kontrakce

DRASLIK
nezbytny pro zachovani rovnovahy vnitiniho ovoce, zelenina, mlé¢né vyrobky, ryby, libové
prostredi maso a drubez, banany, zluté melouny,
spravna cinnost svall pomerancovy dzus, opékané brambory

a nizkotucny jogurt
VAPNIK
stavba kosti a zubu mlécné vyrobky s vyjimkou masla, lusténiny,
prfenos nervovych vzruch vétsina tmavé listové zeleniny, mékké kosti
srazeni krve z rybich konzerv (sardinek), tvrda pitnd voda

regulace srde¢niho rytmu
vstfebavani vitaminu B12

HORCIK
stavba zubu a kosti celozrnné vyrobky, ofechy, ¢okolada, fazole,
soucast mnoha enzymu nutnych pro bandny, brambory

metabolizmus hlavnich Zivin
nervosvalovy prenos
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HLAVNi ZDROJ

stavba kosti a zubu

soucast bunécnych membran

metabolizmus polysacharidt, tukt a bilkovin
nutny pro ¢innost mnoha enzymu

ZELEZO

pfenos kysliku

soucast barviv

prfenos elektront v dychacim retézci
J0D

soucast hormon stitné zlazy
regulace latkové vymény

télesny a psychicky vyvoj plodu

MED

tvorba cervenych krvinek, kosti a kolagenu
hojeni ran

vstrebdavani a transport zeleza
metabolizmus mastnych kyselin

tvorba pigmentu a vlasu

ZINEK

syntéza genetického materialu (DNA a RNA),
bilkovin a inzulinu

metabolizmus vSech zakladnich Zivin
spravna cinnost vice nez sedmdesati enzymu
posileni imunitniho systému

hojeni ran

vyvoj plodu a rlst déti

SELEN

tvorba enzym
antioxidant
FLUOR

stavebni slozka kosti a zubu
ochrana proti zubnimu kazu

prakticky vSechny potraviny, nejvice potraviny
zivocisného plvodu

maso, jatra, vejce, obilna zrna, pseni¢né viocky,
lusténiny

morské ryby a morské rasy, méné obilniny

a mlécné vyrobky, zelenina (obsah jodu

v zeleniné velmi zavisi na jeho obsahu v ptudé)
a sul obohacena jédem

maso, vejce, mékkysi, jatra, obilniny, ofechy
a lusténiny, cokolada, kakaovy prasek

potraviny s vysokym obsahem bilkovin, jako
maso, dribez, korysi, lusténiny a celozrnné
obilniny

mofské produkty, libové maso, para orechy,
vejce, lusténiny, celozrnné potraviny

mineralni voda, pitnd voda s obsahem fluoru,
¢aj, morské ryby
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VEGETARIANSTVI je nej¢astéjsim alternativnim zptsobem stravovani. Jeho myslenka vychazi
z filozofickych smérd Orientu. DUvodem pro vegetaridnstvi byva i soucit se zviraty. Existuje
nékolik forem vegetarianstvi.

s Semivegetaridnstvi ze stravy vylucuje pouze tmavé druhy mas, ostatni druhy mas a dalsi
zivocisné potraviny jsou povoleny.

s Pulo-vegetaridnstvi z Zivocisnych potravin se konzumuje pouze kufeci maso.

s Lakto-ovo-vegetarianstvi pripousti konzumaci mléka, mlé¢nych vyrobkd a vajec.

Pfi spravném sestaveni jidelni¢ku vegetariana je mozné zajistit pfijem vSech nutnych Zivin,
vitaminG a mineralnich latek v potfebném mnozstvi. Pfinosné je na tomto sméru stravovani
nizsi pfijem Zivocisnych tukd a soli, vyssi pfijem zeleniny, ovoce, a tedy i antioxidac¢nich latek
a vlakniny. Stoupenci vegetaridnstvi vyznavaji celkové zdravéjsi zivotni styl, napfiklad nekoufi,
nepiji alkohol a vice sportuji.

VEGANSTVI nedovoluje jist viechny potraviny Zivo¢isného ptivodu a jiné vyrobky zivo¢isného
puvodu (napf. med). SlozZit vyvazeny jidelnicek je velmi obtiZné. Nedostatecny byva predevsim
pfijem nepostradatelnych aminokyselin, vitaminu B12, vapniku, Zeleza a zinku.
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