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Jezte pestrou stavu! Pouze rozmanitou stravou můžeme zajistit dostatečný přísun základních živin, vitamínů a minerálních látek. Nepřejídejte se a udržujte si přiměřenou tělesnou hmotnost kombinací správné výživy a aktivní pohybové činnosti! Nadváha může být provázena řadou závažných onemocnění. Základním předpokladem pro udržení stálé tělesné hmotnosti je rovnováha mezi příjmem a výdejem energie. Ke zjištění "optimální" hmotnosti vztažené na výšku člověka používáme tzv. BMI (Body Mass Index). Vypočítá se jako tělesná hmotnost (v kg) vydělená tělesnou výškou (v m) umocněnou na druhou. Číslo, které je po dosazení konkrétních hodnot výsledkem, by se mělo u mužů pohybovat v rozmezí 20 – 25 a u žen v rozmezí 20 – 24. Za rizikovou obezitu, která může ohrožovat zdraví, považujeme hodnoty nad 30. Jezte méně tuků a tučných potravin! Tuky používané ve výživě dělíme podle původu na tuky rostlinné (slunečnicový olej, margaríny, pokrmové tuky) a živočišné (typické máslo, sádlo...). Příjem tuků by měl záviset na způsobu života každého člověka. U lidí lehce pracujících se za nerizikovou pokládá denní dávka 0,8 – 1 g tuku na 1 kg tělesné hmotnosti. Tukový charakter má také cholesterol. Naše tělo jej potřebuje k obnově buněčných stěn, k tvorbě hormonů i vitamínu D. Při nadměrném příjmu této látky z potravy dochází ke vzniku usazenin na vnitřní straně cév, což může mít například za následek infarkt, který je velmi častou příčinou úmrtí. Omezte spotřebu cukru! Zvýšená spotřeba cukru nás ohrožuje vznikem zubního kazu a také nadváhy. Snižte příjem kuchyňské soli! Omezte slané uzeniny, sýry, konzervy, brambůrky, oříšky atd. Jezte více ovoce, zeleniny a potravin z obilovin! Jsou zdrojem vitamínů, minerálních látek a vlákniny. Zajistěte si dostatečný přísun tekutin! Pro dospělého člověka je vhodný příjem asi 2 - 3 l tekutin denně. Dávejte přednost bylinným čajům, vhodným minerálním vodám a ovocným šťávám před slazenými limonádami.
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   Pronikání cizorodých látek do potravního řetězce

Do potravního řetězce se dostávají jedovaté látky jednak způsobem přirozeným (jsou obsaženy v plodech, v houbách apod.), jednak jsou vneseny do potravin vlivem znečištěného životního prostředí či při jejich dalším zpracování. Škodlivé (toxické) látky, jejichž obsah v potravinách musí být průběžně sledován, jsou:

1) přirozeně obsažené v potravinách (např. v houbách, rybách)

2) produkované mikroorganismy způsobující vznik infekčních chorob (do organismu se dostávají např. z nemocných zvířat, ze znečištěných rukou, z nakažené vody apod.). Nejznámější je salmonela (druh bakterií vyvolávající salmonelózu).

3) vnikají při zemědělské výrobě z krmiv, hnojiv, ochranných látek (např. antibiotika používaná ve výkrmu a při léčení zvířat, pesticidy určené k hubení hmyzu, herbicidy na hubení plevelů)

4) látky z vnějšího prostředí, např. vody, půdy a ovzduší, jedná se hlavně o těžké kovy (olovo, kadmium, rtuť)

5) vzniklé při výrobě, skladování a tepelné úpravě; toxické látky vznikají při rozkladných procesech samotných surovin a při styku poživatin s používanými obaly (z plastů, z kovů apod.)

6) aditiva, přidávaná do potravin za účelem zlepšení vlastností (barvy, vhledu, vůně, chuti atd.). Při správném dávkování jsou většinou hygienicky nezávadné, v nadbytku mohou zdraví ohrozit (např. některé konzervační prostředky).
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K poruchám příjmu potravy patří záchvatovité přejídání, mentální anorexie a bulimie. V daleko větší míře trpí těmito poruchami dívky a mladé ženy než muži. Jídlo přestává být jednou ze součástí života a stává se jeho hlavní náplní. Myšlenky na jídlo, tělesnou hmotnost a dietu jsou důležitější než všechno ostatní.

Záchvatovité přejídání - Člověk jí velké množství potravy, i když právě nemá hlad. Konzumované pokrmy mu dokonce ani nemusejí chutnat. Tito lidé začnou být ovládáni pocitem, že musí jíst. Vysokému nebezpečí je vystavena hlavně dospívající mládež, protože v tomto období dochází k řadě hormonálních změn, které mohou ovlivnit chuť k jídlu.

Mentální anorexie - Mentální anorexií onemocní lidé, kteří drží tak přísné diety, že nakonec váží méně než 85 % své normální tělesné hmotnosti a doslova umírají hladem. Postupně zmenšují porce jídla, kombinují různé diety s cvičením, zvracejí a používají projímadla. Trpí utkvělou představou, že jsou tlustí, trpí závratěmi, ženy ztrátou menstruace.

Bulimie - Bulimie jsou záchvaty přejídání, při nichž člověk během velmi krátké doby sní velké množství jídla, kterého se vzápětí snaží zbavit zvracením nebo pomocí projímadel. Tato porucha nemá zásadní vliv na tělesnou hmotnost. Většina dívek trpících bulimií se začíná přejídat po dlouhodobém hladovění. Záchvaty přejídání a následné pročišťování dokážou dobře utajit. Časté zvracení vystavuje organismus zvýšené námaze, přičemž důsledky dlouhodobého hladovění se projevují především v onemocnění jater a u dospívajících v poruchách růstu a menstruačního cyklu. Požívání projímadel způsobuje pouze krátkodobou ztrátu tekutin, bulimičky se na nich však stávají závislé a nemohou bez nich vyměšovat. Vyvolávání zvracení způsobuje bolesti v krku, onemocnění jícnu, zvyšuje se kazivost zubů vlivem kyselin ve zvratcích.
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   Výživové směry a výživová doporučení

Způsob stavování má vliv na rozvoj civilizačních chorob. Velkou část naší potravy by měly tvořit obiloviny a výrobky z nich, brambory, dále zelenina a ovoce, méně již mléko a mléčné výrobky, maso a masné výrobky. Velmi málo by v naší stravě mělo být cukrovinek a tuků. Vedle tohoto všeobecně uznávaného výživového směru existují různé "alternativní" směry, z nichž nejznámější je vegetariánství a makrobiotika.

Vegetariánství - znamená výživu bez masa a má několik stupňů. Lakto-ovo-vegetariánství zařazuje vedle rostlinných potravin také mléko a vejce. Další tři stupně mohou být nebezpečné zvláště pro děti a dospívající, protože jim pak chybí některé nezbytné živiny. Veganská výživa je bez jakýchkoli živočišných produktů, frutariánská výživa zahrnuje pouze konzumaci ovoce a vitariánská strava je tvořena pouze potravinami tepelně neupravovanými.

Makrobiotika - ve světě velmi rozšířený výživový směr v duchu filozofie, kde vyrovnávání protikladných sil označovaných jin a jang je základem harmonie přírody a života člověka. Způsob stravování je založen na snaze vyváženě používat potraviny označené jin (např. brambory, některé obiloviny) a jang (rajčata, arašídy, sůl a další) nebo potraviny, které jsou samy o sobě vyvážené, jako je neloupaná rýže. Makrobiotika má rovněž různé stupně, a to od poměrně širokého sortimentu potravin až po striktní omezení stravy na neloupanou rýži a pramenitou vodu.

Lakto-ovo-vegetariánský a ne příliš striktní makrobiotický jídelníček má řadu předností, např. vyšší obsah vlákniny, některých vitamínů, obsahuje obvykle méně tuku, podporuje střevní peristaltiku, snižuje hladinu cholesterolu atd.
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Energetická hodnota potravy - optimální podíl živin v naší stravě je 68 - 80 % cukrů, 10 - 20 % tuků a 10 - 12 % bílkovin. Látkovou přeměnou přijaté potravy získává organismus energii nezbytnou pro: bazální metabolismus (základní přeměna) - tuto energii potřebuje k životu člověk, který je v naprostém fyzickém a psychickém klidu…, zpracování a přeměnu potravy (po podání potravy potřeba energie vzrůstá), tvorbu tepla a pracovní výkon.

Biologická hodnota potravy je dána obsahem živin v potravě. Bílkoviny jsou obsaženy např. ve svalech, v kůži, ve vlasech. V našem těle jsou potřebné hlavně jako stavební materiál pro výstavbu tkání, ovlivňují činnost nervové soustavy atd. Bílkoviny rozlišujeme na živočišné (v mase, mléce, vejcích) a rostlinné (v luštěninách, kvasnicích a obilovinách). Tuky tvoří další významnou složku naší stravy, protože jsou bohatým zdrojem energie, jsou ochranou pro vnitřní orgány, zdrojem důležitých mastných kyselin a vitamínů rozpustných v tucích a chrání organismus před větší ztrátou tepla. Rozlišujeme tuky nasycené (jsou součástí živočišných potravin a při nadměrném příjmu způsobují choroby cév a srdce) a nenasycené (jsou obsažené v rostlinných potravinách, v rybách a neobsahují cholesterol). Sacharidy jsou nejdůležitějším zdrojem energie pro lidský organismus. Jsou obsažené především v potravinách rostlinného původu. Jednoduchým sacharidem je např. glukóza (vzniká při fotosyntéze, je součástí hroznového vína atd.). Sacharóza (běžně používaná na slazení) se vyrábí z cukrové řepy a z cukrové třtiny. Minerální látky se dostávají do organismu potravinami a nápoji. Některé jsou pro zdraví člověka nezbytné (biogenní) a jiné zdraví škodlivé - toxické (abiogenní). Vitamíny si organismus většinou nedovede vytvořit sám (výjimky - vitamín D vznikající v těle vlivem slunečního záření, vitamíny skupiny B ve střevní mikroflóře, vitamín A v těle vzniká z karotenů) a musí je přijímat v potravě. Nejvhodnějším zdrojem vitamínů je pestrá strava (ovoce, zelenina, celozrnné výrobky, mléko atd.). Umělé vitamínové přípravky by měly být pouze doplňkem stravy, např. v době nemoci. Voda - denně potřebujeme asi 3 l vody (nejméně 1,5 l v nápojích). Nedostatek vody má za následek zvýšenou unavenost organismu.

