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Teoreticka cast

1 Uvod

Z pohledu stravovani je mozné souc¢asnou dobu jednoznacné charakterizovat jako
obdobi hojnosti. Na rozdil od dob jesté¢ neddvno minulych mame dostatecné mnozstvi
potravin a s tim souvisi 1 moderni zpiisoby stravovani. Vlivem této hojnosti, ale 1
reklamnich vlivi, mame tendenci k pfejidani, sniz je zaroven spojena potieba
hubnuti. Hubnuti Gzce souvisi se soucasnym Zzivotnim stylem, ktery je rychly,
hekticky a kratkodoby. Tyto kratkodobé cile vS§ak mohou mit dlouhodobé dopady na
lidsky organismus.

Jako autorka této prace jsem zaujala opacny piistup a rozhodla jsem se k této
problematice pfistupovat z dlouhodobého hlediska. V této praci se zaméfuji na
veékovou skupinu jedincti, ktera se nemiize vénovat intenzivnimu tréninku a v ramci
zmény stravovacich navykli jsem se rozhodla k postupné upravé jidelnicku a
stravovacich navyki, k ¢emuz jsem méla idedlni podminky, jelikoZ mymi probandy
byly Zeny, jejichz jidelnicek jsem mohla svymi doporucenimi piimo ovliviiovat.
Vybrala jsem si toto téma pro svou bakalatrskou praci také predevsim z diivodu velmi
aktualni problematiky Spatnych stravovacich navykt dneSni populace. Cilem mé
prace tedy je diky rocnimu sledovani probandi, kde jsem zaznamenavala jejich vahu
vylepsit stravovaci ndvyky a pomoci doporuceni a konzultaci naudit probandy
stravovat se zdravé, pfijimat ty spravné ziviny a rozliSovat mezi kvalitnimi a

nekvalitnimi potravinami.
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2. Historie stravovacich zvyklosti

Hlavnim aspektem, ktery rozhodoval o vyzivé ndroda, byly pfedevsim ptirodni
podminky. Dalsi, které¢ vyzivu a stravovani podstatné ovliviiovaly, byly sloZeni ptdy,
zemépisna §itka, nadmoiska vyska & podnebi (NARODNI ZEMEDELSKE
MUSEUM, 2010).
nejen upravovalo k pozivani, ale také rozmanité ochucovalo riznym kofenim.
Vzijemné se kombinovalo to, co si lidé dokazali sami obstarat sbérem,
pastvinafstvim ¢i zajistit obchodem. V tomto obdobi se také ustalila i prvni ceska
jidla, ktera byla ptipravovana z medu, prosa, lusténin, vajec, mléka, zeleniny, masa,
hub, ovoce apod. Receptury jednotlivych pokrmii se bohuzel nedochovaly. Zakladni
slozkou potravy, ktera tvofila starocesky jidelnicek, byl chléb. Jen do 15. stoleti se u
nas podle Zikmunda Wintera vyskytovalo 12 druht chleba (mj. Zemlovy, Zitny,
mazancovy, jeény, jahelny ¢i pohankovy). Nejcastéji se zapijel mlékem, podmaslim
nebo kyskou. DalSim pilifem stravy byly kase (jdhelna, krupi¢nd, ovesnd, pohankova
a dalsi). Mezi dalsi typické potraviny pro staroceskou kuchyni byl hrach, ktery byval
hojné vyuzivan. Vedle vepfového masa (ovar) mélo také své pevné misto i ovoce
jako jsou Svestky, jablka, hrusky.

Od prvni tretiny 16. stoleti se do Cech diky navitévam cizich panovniki
dostavaji nové pokrmy a kuchati jiz dokazali pfipravit mlhu z bilkl tzv. snih. Jidlo se
riizné barvilo a shanély se vzacnosti, jako napiiklad pavi &i bobii ocasy (NARODNI
ZEMEDELSKE MUSEUM, 2010).

V 17. a 18. stoleti doslo k vétSimu zajmu o ryzi, téstoviny a kukufici, ptesto ale
az do poloviny 19. stoleti si obilniny udrzely ve stravé naprostou pievahu. Na
celkovém jidelnicku se objevovaly pokrmy pravé z obilnin az z 90 %. Rozhodujici
byla jejich energetickd hodnota, ktera b&ézné tvofila 2/3 az 3/4 celkového ptisunu
kalorii.

Okolo roku 1935 se jiz jidelni sestava pfiblizuje dneSnimu stravovani.
Doporucuje se prijimat 5 dennich davek (snidané, ptfesnidavka, obéd, svadina a

veceie).V okamziku, kdy se ale dostatek jidla stal stalym, spolecensky rozSifenym
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jevem, vznikaji nové problémy, které jsou spojené prave s dostatkem, v dnesni dobé

spiSe nadbytkem jidla. Lidé zacinaji pocitovat disledky neodolatelného ptejidani

vvvvvv

choroby z nadbytku jidla (obezita) a choroby spojené s ni jako je Diabetes mellitus I1.
stupné, vysoky krevni tlak, zvySeny cholesterol a jiné (MONTANARI, 2003).

Typické stravovani pro obdobi 19. stoleti je zndzornéno v tabulce.

Tabl. Ptiklady pokrmt

Snidané kava nebo mléko, chléb, maslo, marmelada ¢i med
¢aj, chléb, maso, ovoce
chléb s povidly (marmeladou) nebo houska a kousek
Presnidavka |ovoce
pol.hovézi se zeleninou, hovézi varené, omacka,
brambor
pol.rybi, ryba, brambory
pol.jaternicova, jelitko, zeli, brambory
. pol.bramborovo-kroupova, taSky s povidly nebo makové
Obéd buchty apod.
pol.¢esnecka, ovar s kienem, ovoce
pol.mléén4, luSteniny na kyselo, ovoce
pol.zeleninova, Fizek, brambory
pol.zasmaZend, kuie, brambory, ovoce
Svacdina néktera z pokrmii ze snidané ¢i presnidavky
ryZova kasSe s kompotem
bramborova kaSe s vejcem
vejce se salatem
Vedefre kaSe krupicova, mléko
uzeniny s bramborovou ka$i
uzeniny se zeleninami (Fedkvic¢ky, kedlubny atd.)
uzeniny, chléb, ovoce

Zdroj: VISKUP, 1934
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2.1 Stravovaci zvyklosti v CR

Jiz v byvalém Ceskoslovensku byla skladba jidelniho listku nevhodna.
Podporovéna byla pfedev§sim konzumace masa, ¢imz klesala poptavka po jinych
potravinach. Jidelni¢ek postradal rybi maso, ovoce nebo zeleninu. Postupem casu si
populace v Ceské republice osvojila zdravéjsi stravovani. Konzumuje se vice ovoce a
zeleniny, tu¢nd masa se nahrazuji libovéjSimi, poziva se vice rybiho masa, ale
predevs$im roste zajem o kvalitni potraviny. I pies toto zlepSeni se Ceska republika
fadi na pfedni pficky vzristu nadvahy (INBODY, 2012, online). Stravovani je v
dnes$ni dobé ovliviiovano tadou faktorti, které maji za pfi¢inu predevSim rozvoj
nezdravého a nevhodného zpiisobu stravovani (HLUBIK, VOSECKOVA, 2002).
Rozvrzeni jidla béhem dne také tzce souvisi i rychlost jedeni. Rychld konzumace
vétSiho mnozstvi jidla je spojena s pocitem hladu. Pii pomalejsi konzumaci dochazi
ke zmenSeni velikosti porce tim, Ze se pocit sytosti dostavi diive, a to jest¢ pred

dojedenim (OBEZITY NEWS, 2007).
2.1.1 Ceska kuchyné

Klasickd ceska kuchyné ma ve svété staletou tradici a na jeji vyvoj mély vliv
napiiklad kuchyné rakouska ¢i mad’arskd. Stejné tak ale ¢eské kulinafstvi ovlivilovalo

kuchyné okolnich zemi.
Snidané

Klasicka ceska snidané se sklada vétSinou z bilého peciva, predevsSim se jedna o
housky, rohliky, bagety ¢i chléb. Posledni dobou se ale ¢im dal tim vice
uptednostiiuje pecivo celozrnné. K pecivu se podava kuteci Sunka nebo jiné uzeniny.
Mezi oblibené potraviny patii i syry, at’ uz tvrdé ¢i tavené, vejce (michand, varena
natvrdo atd.) nebo sladké potraviny, jako jsou marmelady, dZzem, med nebo koblihy a
vanocky. Nej€astéjsim napojem je ¢aj s citronem, kava, kakao, ovocné dzus (CZECH,

2012, online).
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Obéd

Tradicni obéd se sklada ze dvou chodi - polévky, hlavniho jidla a obc¢as dezertu.
Polévek je nepfeberné mnozstvi, mezi nejoblibené;jsi se fadi hovézi vyvar s nudlemi a
nebo jatrovymi knedli¢ky, dale polévka bramborova, ¢esnekova, gulasova, drstkova
atd. Hlavni jidlo se sklad4d z masa (dribezi, veptové, hovezi, ryba), ke kterému se
vzdy podava ngjakéd piiloha naptiklad brambory, ryze nebo tradiéni houskové ¢i
bramborové knedliky. Fenoménem ¢eské kuchyné jsou omacky a sladka jidla (kynuté
knedliky plnéné ovocem, zemlovka s jablky, dukatové buchticky a jiné¢) (CZECH,
2012, online).

Vecere

Vétsinou se skladbou podoba obédu, jen je vynechdna polévka. Zalezi ale na
preferenci jednotlivell a podle toho se vecefe muze skladat i z potravin, které jsou
typické pro snidani (pecivo, uzenina ¢i syr a zelenina) (CZECH, 2012, online).
V Ceské republice je podavana spise studena vedefe, protoZe je rychlejsi na piipravu

a teply pokrm je poddvan spise k obédu.
2.2 Energeticka bilance
2.2.1 Energeticka potieba

Energetickd potifeba organismu se rovna souctu bazalniho energetického vydeje,
termického efektu prijaté stravy, fyzické aktivity a piipadné pfitomné choroby, kdy
stoupaji energetické naroky organismu umémé k zavaznosti choroby. (SVACINA,
2008). Energeticky piijem dale ovliviiuje zastoupeni zakladnich zivin (bilkoviny,

sacharidy, tuky), ale také zastoupeni alkoholu v pfijmu potravy (HAINER, 2004).
2.2.2 Energeticky vydej

Bazalni energeticky vydej BEE (Basal Metabolic Rate)
Tento energeticky vydej je definovan jako minimalni produkce tepla v organismu a je

ovlivnén antropometrickymi ukazateli (vékem, pohlavim, té€lesnou teplotou). Nejnizsi
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vydej organismu je rano tésn¢ po probuzeni (12-18 hodin po poslednim jidle)

(SVACINA, 2008).
Klidovy energeticky vydej REE (Resting Energy Expenditure)

Toto mnozstvi energie odpovidd energetickym potfebam organismu pii bézném
fyzickém pohybu. Slouzi k zajisténi zékladnich Zivotnich funkci organismu a k
udrZeni télesné teploty. Tim tvoii podstatnou ¢ast energetického vydeje, a to 55-70 %

(HAINER, 2004).
Termicky efekt potravy

V jednotlivych literaturach je tento efekt oznacovan jako postprandialni termogeneze
nebo dietou navozend termogeneze DIT (Diet Induced Thermogenesis). Tento efekt
je spojen jednak s travenim, vstfebavanim a metabolismem Zivin po poziti stravy
(obligatorni postprandidlni termogeneze), ale také s aktivaci sympatického nervového
systtmu po jidle (fakultativni postprandidlni termogeneze). Na celkovém

energetickém vydeji se podili z 8-12 % (HAINER, 2004).
Pohybova aktivita EE PA (Energy Expenditure due to Physical
Activity)

Energeticky vydej se pti pohybové aktivité zvySuje o 20-60 % v zavislosti na typu
zatéze (SVACINA, 2008). Tato slozka energetického vydeje je vyznamné ovlivnéna
sociokulturnimi vlivy a v souvislosti s jejim poklesem dochézi k narastu prevalence

obezity (HAINER, 2004).
Energeticky vydej u patologickych stavii

Klidovy energeticky vydej u jednotlivych stavli zavisi na druhu a zdvaznosti nemoci
(napt. popaleniny, traumata apod.). REE také vyznamné ovliviiluje ftada 1éki

a v neposledni fadé i hormonalni stav organismu (SVACINA, 2008).
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2.3 Makronutrienty

2.3.1 Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny tvoii spole¢né se sacharidy a tuky zakladni energetické Ziviny organismu.
Jsou slozené z polypeptidovych fetézcl obsahujicich 100-2000 aminokyselinovych
zbytkii spojenych peptidovou vazbou (SVACINA, 2008). Jeden gram proteinu
odpovida energetické hodnoté 17 kJ (4 kcal) a méla by tvofit 15 % z celkové pfijaté
energie.

Podle slozeni se bilkoviny déli na plnohodnotné (zivocisné) a neplnohodnotné
(rostlinné). Rostlinné zdroje bilkovin se od zivocisnych lisi tim, Ze jsou vétSinou
v jedné ¢i vice esencidlnich AMK limitované tzn., ze urcita esencidlni AMK neni
pfitomna viibec nebo je jeji mnozstvi velmi malé (SVACINA, 2008). V plnohodnotné
bilkoviné jsou obsazeny vSechny esencidlni AMK v potfebném mnozstvi.
Doporuceny denni pfijem se pohybuje v rozmezi 0,8—1,1 grami na 1 kilogram ideélni
télesné hmotnosti ¢lovéka. Také zalezi na individualnim stavu ¢loveéka (nemoc,
aktivni sportovec, Zeny v t¢hotenstvi a kojici Zeny apod.), kdy se potifeba bilkovin
muze navysit. Plnohodnotné bilkoviny jsou obsazeny v mase, vejcich, mléce a
mléénych vyrobcich a v nékterych lusténindch, kde jsou zastoupeny esencialni
aminokyseliny, napf. sja (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008) nebo amarant
(GROFOVA, 2007). Nedostatek bilkovin zpiisobuje oslabeni imunity, mize se
podilet na riznych psychickych poruchéch, opozdéném ristu ¢i na tvorbé otokl a

svalové atrofii (BERANEK, 2007).
2.3.2 Sacharidy

Sacharidy patii mezi nejlépe a nejrychleji vyuzitelné zdroje energie pro lidsky
organismus. Jejich energeticka hodnota v jednom gramu je stejna jako u proteint, a to
17 kJ (4 kcal). Celkova energie nasi stravy by méla byt tvorena z 50-55% sacharidy.
Podobné jako proteiny i sacharidy maji své rozdéleni. DéEli se na jednoduché a
slozené sacharidy. Mezi jednoduché sacharidy patii monosacharidy (glukoza,

fruktéza, galaktoza) a disacharidy, které jsou slozené ze dvou jednotek (sachardza,
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laktoza, maltéza). Typickym piikladem jednoduchych sacharidi je cukr, ktery
pouzivame ke slazeni. Dale se objevuje v suSenkdch, sladkych jidlech, pecivu a
samoziejmé ve slazenych limonadach a ovocnych dzusech (VITEK, 2008). Slozené
sacharidy se nazyvaji polysacharidy a patfi mezi n¢ Skroby, dextrin a glykogen.
Vyskytuji se zejména v chlebu, bramborach, téstovinach, luSténinach nebo ryzi

(CLARKOVA, 2000; BERANEK, 2007; VITEK 2008).
2.3.3 Glykemicky index

V souvislosti se sacharidy se pouziva glykemicky index (GI), ktery byl piivodné
vytvofen pro osoby s cukrovkou, které jsou nuceny peclivé kontrolovat hladinu
glukézy v krvi. Jedna se o hodnotu, kterd vyjadiuje postaveni potraviny na skéle od
0-100 v zavislosti na tom, jak rychle se cukr pfitomny v této potraviné vstiebava a
jak rychle ovlivituje hladinu glukézy v krvi. Potraviny se podle hodnot déli na
potraviny s vysokym, stfednim nebo nizkym indexem (BUKOVSKY, 2009). GI ale
neni tepelné staly, ¢im déle se bude jidlo tepeln€¢ upravovat, tim vice se bude
zvySovat jeho GI (napf. pfedvafena ryze ma dvojnasobnou hodnotu GI tim, ze ji
dvakrat uvarime). Glykemicky index se méni také pii rtizné technologické ptipravé.
Vafené¢ brambory maji naptiklad niz§i GI nez smaZené ¢i pecené v troubé
(VASAKOVA, LAMSCHOVA, 2011). Vybér jednotlivych potravin a jejich indexy
znézorfiuje tabulka nize (CLARKOVA, 2000).

Tab 2. Glykemicky index potravin
Nizky GI méné neZ 55 Stiredni GI 55— 69 Vysoky GI —vice neZ 70

Fruktéza 23 | Brambory vafen¢ 56 | Glukoza 100

Cocka 29 | Kukufice 55 | Med 73

Susené merunky 31 | Ryze parboiled 47 | Kukufi¢né vlocky 84

Jablko 36 | Spagety 41 | Brambory pecené 85

Hruska 36 | Jablecny dzus Chléb bily 70
neslazeny 41

Zdroj: CLARKOVA, 2000
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2.3.4 Vlaknina

Diive se vldknina oznacovala jako slozka potravy, kterda je odolnd vuci Stépeni
travicimi Stavami Cloveka. V jiné definici se do kategorie vlakniny fadily 1 dalsi
nenatravené slozky potravy jako napiiklad nékteré bilkoviny, fytaty i mineralni latky
(KALAC 2003). V sou¢asné dobé je vlaknina charakterizovana jako vsechny
polysacharidy, které nejsou vyuzitelné v travicim traktu (celuldza, hemiceluloza,
pectin, lignin, inulin, polysacharidy fas a mikroorganismii, modifikované Skroby a
jiné) (SVACINA, 2008). Vlaknina ve stravé pusobi tak, Ze poméha sniZovat
energetickou denzitu potravy a navic diky své schopnosti bobtnat navozuje pocit
sytosti. Nedostate¢ny pfijem vlakniny nasi populace se muze podilet na rozvoji
obezity a s ni souvisejicich komplikaci (HAINER, BENDLOVA, 2004). Nejvice
vldkniny je obsazeno v zelening, ovoci, lusténindch, celozrnnych mlynskych a
pekérenskych vyrobcich a bramborach. Doporucena denni davka by se méla
pohybovat v rozmezi 30-40 gramii denné (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).
stieva (KALAC, 2003).

Vldkninu rozdélujeme na rozpustnou a nerozpustnou. Do rozpustné vldkniny
fadime hemicelulosu, beta-glukany, pektiny, rostlinné slizy, polysacharidy motskych
fas, modifikované Skroby a modifikované celulosy. Tato vldknina vaze znacné
mnozstvi vody, bobtnd a tvofi vazké (rosolovité) roztoky. Nerozpustnou vldkninu
tvoii celulosa (buni¢ina), ¢ast hemicelulos a lignin (KALAC, 2003).

Obsah vlakniny v riznych druzich potravin udava tabulka 4.
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Tab 3. Mnozstvi vlakniny v potravinach (v gramech na 100 g potraviny)

Potravina Obsjil IV é?)k;nny Potravina Obsj: 1V ée(l)k;uny
Knickenbrot 183 g Porek 28¢g
Ovesné vlocky 173 g Mrkev 26¢g
Graham chléb 59¢g Papriky 19¢g
Téstoviny 5lg Brambroy 1,6 g
PSeni¢ny chléb, .
pedivo 43¢ Rajcata 3¢
Corn flakes 34¢g Kvétak 1,0g
Fazole Cervené 234¢g Banan 31g
Sojové boby 154 ¢ Jablka 22¢
Cocka 89¢g Jahody 20¢g
Spenat 39¢ Merunky 19¢g
Kapusta rizickova 38¢g Grep 1,6 g
Zelené fazolky 30g Svestky 23¢g
Zeli 29¢ Pomeran¢ 3¢

Zdroj:SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008
2.3.5 Lipidy (tuky)

Tuky patii mezi pfirozené slozky potravin a skladaji se z mastnych kyselin
(nasycenych, nenasycenych) a glycerolu. Hlavni funkci lipidii je pfedevs§im funkce
zasobni (tvorba tukové tkané€). Mezi dalSi vyznamné a nepostradatelné funkce patii
tvorba bunéénych membran a vstfebavani vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E,
K) (BERANEK, 2007). Jejich energetickd hodnota v jednom gramu je téméf
dvojnédsobnd nez u bilkovin ¢i sacharidt, a to 38 kJ (9 kcal). Zdroje tukl se daji
jednoduse rozdélit na Zivodisné a rostlinné. Zivo¢iiné tuky se nachazeji v masle,
sadle, slanin€ a podileji se na zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Rostlinné tuky
neobsahuji zddny cholesterol, proto jeho hladinu neovliviiuji. Jsou obsazeny v olivach,
olivovém, slune¢nicovém, fepkovém oleji, avokadu, ofechach atd. Denni piijem tukil
by se mél pohybovat mezi 25-30 % z celkové energie, coz predstavuje 80—100 g za
den. Pfi redukci hmotnosti je nutné toto doporu¢ené mnozstvi snizit na 40 g (Kunova,
2008). Dulezit¢ je predevsim optimalni slozeni jednotlivych druhti tukl, a to v
poméru 1/3 nasycenych mastnych kyselin, 1/3 monoenovych a 1/3 polyenovych

nenasycenych mastnych kyselin (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).
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2.4 Tukova tkan

Tukova tkan v organismu slouzi predev§im k uklddani energie ve form¢ tukovych
kapének v tukovych buiikach. Jako tepelny izolator se podili na udrzovani a regulaci
télesné teploty a také mechanicky chrani vnitini organy pfed poskozenim. Na pocatku
devadesatych let minulého stoleti bylo také zjisténo, ze tukova tkan produkuje celou
fadu hormonti a cytokiny, a tim se velmi aktivné podili na regulaci pfijmu potravy,
energetického vydeje a ftady metabolickych dé&i v lidském organismu
(POSTGRADUALNI MEDICINA, 2008). Tukova tkaii tvoii za normalnich
podminek (jedinec neni obézni), 20-30 % télesné¢ hmotnosti. Pokud dojde k
zmnozeni tukové tkadné€, dochazi k obezité a naslednému vyskytu civiliza¢nich chorob
jako je zvySend hladina cholesterolu v krvi, hypertenze ¢i diabetes mellitus. Naopak
nedostatek tukové tkdné vede k vyraznému snizeni energetické rezervy organismu a
muze tak dochéazet ke kolapsovym staviim a jinym komplikacim i pii kratkodob&jsim
hladovéni. Dlouhodobé snizeni obsahu tuku v organismu vede k dal§im hormonalnim
a metabolickym komplikacim vcetné poruch menstrua¢niho cyklu, osteopordzy a

fady dalSich (TUKOVATKAN, 2012, online).

2.4.1 Cholesterol

Nejedna se o tuk jako takovy, protoze nemé zddnou energetickou hodnotu. Je to latka
voskové konzistence, kterd se vyskytuje v kazdé buiice lidského téla, je soucasti
ochrannych pouzder nervovych spojeni, podili se na funkci n¢kterych hormont jako
jsou napiiklad testosteron, estrogen a pomaha télu pfi zpracovani tukl, které
konzumujeme (SCHUENEMAN, 2007). Cholesterol ve skutecnosti nepfijimame
pouze stravou, ale organismus si ho dokaze vytvoftit denné az 100 mg (MEIER, 2007).
Rozeznavame dva hlavni druhy cholesterolu, HDL (lipoprotein s vysokou denzitou -
vysokodenzitni HDL) a LDL (lipoprotein s nizkou denzitou - nizkodenzitni LDL).

Pokud je v krvi pfili§ mnoho LDL cholesterolu, jeho nadbytek se uklada do stén

tepen a miize zpusobovat fadu zdravotnich komplikaci.
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Koncentrace cholesterolu je ovlivnéna fadou ciniteldi, naptiklad potravou s pfili§
vysokym obsahem nasycenych tukli, nadvahou, nedostatkem télesného pohybu,
vrozenymi zdravotnimi pfedpoklady, vékem a pohlavim.

Velmi dtlezité jsou hladiny cholesterolu v krvi. Pokud je hladina HDL pfili§ nizka
nebo hladina LDL pfili§ vysokd, mlze to vést ke vzniku srdecnich chorob
(napt.ischemickd choroba srde¢ni). Cholesterol se vyskytuje pouze v Zzivocisnych
zdrojich potravy (tu¢né maso, maslo, sadlo, 1ij atd.). Doporu¢ena denni davka by

neméla presahovat 350 mg (MEIER, 2007).
2.5 Mikronutrienty

2.5.1 Vitaminy

Slovo vitamin pochazi se slova vita, coz znamend zivot. Jedna se o latky, které jsou
nezbytné pro normalni fungovani lidského organismu. Jsou diilezité pro riist a obnovu
novych tkani a udrzeni télesnych funkci. Vitaminy se ve formé¢ koenzymd, casti
enzyml zabezpeCujicich jejich spravnou funkci, G€astni metabolismu Zivin, tedy

pfemény bilkovin, tukii a sacharidd na energii (GROFOVA 2007; BERANEK, 2007).
2.5.2 Vitaminy hydrofilni (rozpustné ve vodé)

Mezi tyto vitaminy se fadi vitaminy skupiny B, konkrétné¢ B1 (Thiamin), B2
(Riboflavin), B3 (Niacin, kyselina nikotinovd), B6 (Pyridoxin), BI12
(cyanokobalamin). Déle mezi hydrofilni vitaminy patfi vitamin C (kyselina
askorbova), vitamin H (biotin), kyselina listova (vitamin F, folacin) a kyselina

pantotenova.
Vitamin B,

Casto je povazovan za kriticky vitamin, jehoZ piijem je nedostateény, a to predeviim
kvili nizkému piijmu celozrnnych vyrobki a preferenci bilého chleba. Obsah tohoto
vitaminu v moukéch totiz zavisi na stupni vymleti. Nedostatek vitaminu B1 v plné
vyvinuté form¢ je dnes vzacny a oznacuje se jako onemocnéni ,,beri-beri”. Hlavnimi

zdroji v potravé jsou piedevSim rostlinné (kvasnice, povrchové vrstvy obilovin,
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lusténiny). Méné¢ je zastoupen v mléce mase nebo zelenin€. Doporucend denni davka

se pohybuje kolem 1,5-2 mg (GROFOVA, 2007; SVACINA a kol. 2008).
Vitamin B2

Kromé funkci v energetickém metabolismu ma vitamin B jeSté funkci v uloze
metabolismu bilkovin a také se spole¢né s thiaminem, niacinem a biotinem podili na
katabolismu mastnych kyselin, glukdézy i aminokyselin. Obsah tohoto vitaminu,
stejn€ jako u vitaminu B, ovliviiuje stupent vymleti mouky. Hlavnim zdrojem jsou
kvasnice, vnitinosti, vejce, povrchova vrstva obilovin, mléko a maso. Doporucena
denni davka je zavisld na pfijmu bilkovin a energetické hodnoté¢ stravy. Primérné by
se méla pohybovat v rozmezi 1,5-2 mg (GROFOVA, 2007; SVACINA a kol., 2008,
BERANEK, 2007).

Vitamin B3

V organismu (in vivo) se vitamin syntetizuje v jatrech a ledvindch (z aminokyseliny
tryptofanu), proto deficit tohoto vitaminu neni zcela typicky. Vyskytuje se u osob
s extrémnimi stravovacimi odchylkami a endemicky u populace, které jsou odkazany
na kukufici a kukufi¢né vyrobky jako hlavni zdroj vyzivy. Vitamin B; se vyskytuje v
otrubach, kvasnicich, tmavém chlebu a mase. Doporuc¢ena denni davka je 16-22 mg
(GROFOVA, 2007; SVACINA a kol., 2008; BERANEK, 2007).

Vitamin B6

Ovliviiuje imunitni systém, nervové funkce, podili se na tvorbé kyseliny zlucové,
krevniho barviva hemoglobinu a jeho syntéze. Je dulezity pro enzym, ktery fidi
tvorbu a S§tépeni bilkovin. ZvySeny piijem se doporucuje t¢hotnym a kojicim zenam,
adolescentlim, starSim osobam a kuidklm. Lidsky organismus si dokdze vytvofit
zasoby na 2—6 tydnil. Zdrojem jsou kvasnice, sdja, pSenicné klicky, vnitinosti a
driibezi jatra. Doporucena denni dadvka u tohoto vitaminu je 15 mikrogrami na 1gram

bilkoviny (GROFOVA, 2007; BERANEK, 2007).
Vitamin B12

Nachézi se pouze v potravinach zivociSného plivodu, proto se nedostatek tohoto
vitaminu muze vyskytovat u vegetarianii ¢i veganl. Vitamin Bj, se vstiebava v

tenkém stievé (v ileu) jedin¢ tehdy, pokud byl vytvofen komplex z vitaminu a
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intrinsic faktoru (vnitiniho faktoru), ktery se tvoii v buitkach Zaludec¢ni sliznice. Pii
nedostatku se objevuje chudokrevnost. ZvySeny piijem by mél byt u starnoucich lidi,
kde je pozorovan zietelny ubytek schopnosti vstiebavat tento vitamin (soucasné také
klesi jeho pifjem piirozenou stravou) (GROFOVA, 2007; FORT, 2007). V
potravinach se vyskytuje predev§im ve vnitfnostech, rybach, vejcich a mlécnych

produktech. Doporu¢ena davka je 1,4 mg/den (GROFOVA, 2007).
Vitamin C

Patii mezi nejzndmnéjsi vitaminy. Vyskytuje se ve vSech zivych buikach, a to
ve dvou aktivnich forméch. Prvni jako kyselina askorbova a druhd jako kyselina
dehydroaskorbova. Dlouhodoby deficit tohoto vitaminu u dospélych zplsobuje
kurdéje s poruchami pojivovych tkéni a nehojeni ran. Vitamin C zvySuje vstiebavani
zeleza z traviciho traktu, ma antioxidacni vlastnosti a dokaze obnovit oxidovany
vitamin E na aktivni formu. Hlavnimi zdroji tohoto vitaminu jsou cerstvé ovoce
(jahody, Sipek, citrusy, cerny rybiz), zelenina (kfen, papriky, meloun, kvétak),
brambory, jatra. Doporuéeny denni pifjem je 75-100 mg denné (MULLEROVA,
2008; MINDELL, MUNDISOVA, 2006).

Vitamin H (biotin)

Tento vitamin je soucasti komplexu vitaminii B, je dilezity pfi traveni tuk a bilkovin.
Na jeho tvorbé se podili stievni bakterie. NedostateCny pifijem toho vitaminu se
projevuje koznimi poruchami (ekzémy, zanéty), zvySenou unavenosti, poruchou
metabolismu tukii, depresemi ¢i zvySenym vypaddvanim vlasi (MINDELL,
MUNDISOVA, 2006). Ptirodni zdroje biotinu jsou Zloutky, jatra, ryby, mléko, mateii
kagi¢ka, kvasnice. Doporudeny denni pifjem ¢inni 0,15 mg (BERANEK, 2007)
(MULLEROVA, 2008).

Kyselina listova

Deficit této kyseliny mize byt pomérné¢ Casty, jelikoz ve smiSené stravé se vyskytuje
je zabranéni vyvojovym vadam, a to zejména poSkozeni nervové trubice (PRATT,
MATTHEWSOVA, 2005). Do rizikové skupiny patii téhotné a kojici Zeny.

Nedostatek se projevuje anémii, poruchou ristu, celkovou slabosti a zanéty dutiny
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ustni. Hlavnimi zdroji jsou ptedev§im vSechny druhy listové zeleniny (Spenat,
brokolice, chiest, kvétak, zeli), lusténiny, ofechy, Zloutek, vnitfnosti. Denni potieba
se pohybuje v rozmezi 200-400 mikrogramli a zasobu si organismus umi vytvorit

zhruba na 100 dni (MULLEROVA, 2008; GROFOVA, 2007).
Vitamin B5 (Kyselina pantotenova)

Obsah této kyseliny je diky smiSené a pestré stravé pokryt. Je soucasti koenzymu A,
coz je hlavni latka metabolismu. M4 vliv na rist a regeneraci organismu, hojeni ¢i
obranu proti infekcim (GROFOVA, 2007). Mezi hlavni zdroje fadime jatra, Zloutek,
maso, mléko, kvasnice, s6ja, mouka. Denni doporucend davka je 8-10 mg

(MULLEROVA, 2008).
2.5.3 Lipofilni vitaminy (rozpustné v tucich)

Do této skupiny vitaminu patii vitamin A (retinol), betakaroten (provitamin vitaminu
A), vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol) a vitamin K (fylochinon). Na rozdil
od vitamind hydrofilnich se vitaminy lipofilni mohou ukladat, tim je mozné jejich
pfedavkovani. Vstiebavaji se za pfitomnosti tukd, proto pii zhorSeni resorpce tukl

muize dojit k jejich nedostatku (GROFOVA, 2007)
Vitamin A

Tento vitamin je nezbytny pro spravny zrak, protoze je soucasti zrakového pigmentu
rodopsinu. Pfi nadmérné davce, ¢i opakovaném zvySeném piijmu muize dochazet
k toxicit¢ (MULLEROVA, 2008). Hlavnimi funkcemi tohoto vitaminu jsou
podporovani ristu kosti a ukladadni minerélnich latek do kosti, zvySovani odolnosti a
zlepSovani stavu klize, vlasl, nehtii a dasni, podporovani odolnosti proti infekcim,
které postihuji dychaci tstroji, podileni se na zvySovani aktivity imunitniho systému,
udrzovani spravné funkce a odolnosti sliznic (MINDELL, MUNDISOVA, 2006).
Funkéni aktivitu ma retinol obsazeny v potravinach zivociSného plivodu (zZloutek,
jatra, maéslo, mléko). Denni pifijem se pohybuje mezi 900-1000 mikrogramy RE
(MULLEROVA, 2008).
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Betakaroten

Jedna se o provitamin, ze které¢ho se tvoii aktivni vitamin A a je propagovan jako
ucinny ochranny prosttedek prevence nddorovych onemocnéni. Betakaroten
se v soucasné dobé bézné pouziva jako ochrana proti UV zifeni a jako pfirozeny
prostiedek zhnddnuti pleti (FORT, 2007). Spole¢né s vitaminem C se fadi mezi
vyznamné antioxidanty. Vyskytuje se v Cervené, zluté a zelen¢ zbarveném ovoci a
zelening, ve sladkych bramborach, Spenatu, dyni, mangu. Doporuceny denni piijem

15 mg. (MINDELL, MUNDISOVA, 2006).
Vitamin D

Zvlastnosti tohoto vitaminu je, Ze télo ho dokdze samo syntetizovat (v kiizi vlivem
sluneénich paprskil) (PRATT, MATTHEWSOVA, 2005). Spole¢né s vapnikem a
fosforem ptsobi na hospodafeni v organismu a ovliviluje stav kosti. Existuji dvé
formy vitaminu D. Prvni je Vitamin D, (ergokalciferol), ktery je rostlinného ptivodu.
Druhd forma je vitamin Dj; cholekalciferol, jez je zivocisSného plvodu
(GROFOVA, 2007). Nejvyznamngjsim zdrojem je olej z tres¢ich jater, dale moiské
ryby, vejce a maslo. Doporu¢ena denni davka je 5 mikrogramii (URSELLOVA,
2001). Pfiméfené slunecni zareni dokaze denni davku vitaminu pokryt. Vysoké davky
jsou toxické. Intoxikace timto vitaminem mulZe nastat pouze z peroralniho piijmu,

nikdy ne z piili§ného slunéni (GROFOVA, 2007).
Vitamin E

Spole¢né¢ s vitaminem A a C pusobi antioxidacné (proti volnym radikéaltim),
ochrafiuje organismus proti aterosklerose, pfed starnutim ¢i plisobi piiznivé na
nervovou ¢innost (STREDA, 2005). Mezi dalsi funkce se fadi snizovani srazlivosti a
rozpousténi krevni sraZeniny, odstrafiovani unavy, prevence proti Alzhaimerové
chorobé nebo také slouzi k zachovani zdravé bunécéné stény, zdravy stav kiize, nervd,
svalti, ¢ervenych krvinek a srdce. Hlavnimi zdroji jsou rostlinné oleje (slunecnicovy,
pSeni¢ny) déle ofechy (liskové ofechy, mandle, slunecnicova semena) atd. Denni

doporudena davka pro dospélé je 10 mg (URSELLOVA, 2004).
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Vitamin K

Tento vitamin dokazi produkovat bakterie tlustého stfeva, odkud se vstiebava skrz
sttevni sténu do krevniho obéhu, kde plsobi jako Cinitel pfi srazeni krve. Potraviny
napomahajici lepSimu vsttebavani jsou probiotické potraviny napt. mlééné vyrobky
obsahujici ,,zivé” bakterie, které napomahaji riistu stievnich bakterii v tlustém stievé,
a tim podporuji tvorbu vitaminu K (URSELLOVA, 2004). Hlavnimi zdroji jsou syry,
zloutek, listova zelenina, jogurty. Denni potifeba se pohybuje kolem 80-100

mikrogramy (MULLEROVA, 2008).

2.5.4 Antioxidanty

V posledni dobé& patii antioxidanty ke stale diskutovanéjSim tématim. Co piesné se
ale pod timto ndzvem skryva? Jednd se o enzymy (superoxiddismutasa, koenzym
Q10), (KALAC, 2003) aminokyseliny, vitaminy (pfedev§im jiz zminény vitamin C,
dale vitamin E), betakaroten a minerdlni latky (selen, =zinek) (PRATT,
MATTHEWSOVA, 2005), které chrani t&lo pfed volnymi radikaly (MINDEL,
MUNDISOVA, 2006). Volné radikaly jsou latky, které mohou vyvolat
nekontrolovatelnou oxidaci a tim poSkozovat rozmnoZovaci funkce bunc¢k a tim
oslabovat imunitni systém. Cast téchto volnych radikald si télo vytvafi samo pii
uvoliiovani energie, ale jednd se také pfedev§im o nezadouci vedlej$i produkty
metabolismu (napiiklad dychani), které vznikd pfi maximalnich télesnych zatézich.
Tvorbu téchto volnych radikalti podporuje koufeni ¢i znec€isténi zivotniho prostredsi,

ale také bakterie nebo viry (DEUTCH, 2003).

2.6 Mineralni latky

Stejné¢ jako vitaminy nebo antioxidanty se i mineralni latky fadi do skupiny
mikronutrientl, kdy tyto latky nepfinaseji organismu energii, ktera by mohla byt dale
zpracovavana a vyuzivana. Jsou ovSem vyznamné a nezbytné pro spravné fungovani
ostatnich systémut.. Mineralni latky lze rozdé¢lit podle pfijimaného mnozstvi na
makroelementy (denni potieba je vy$si nez 100 miligram) a mikroelementy (potieba

na den je niz§i) (GROFOVA, 2007).
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Vapnik (Kalcium)

Jednim z nejvyznamnéjSich mineralnich latek pro ¢lovéka je praveé vapnik. Ten se v
téle témeét z 99 % nachazi v kostech a zubech, kde je nezbytny pro zpevnéni téchto
tkani a udrzeni jejich pevnosti. Zbylé 1 % se vyskytuje v télesnych tekutinach a
tkanich, kde se podili na kontrakci svali nebo srazeni krve. Pro G¢inné vstiebavani je
dilezity vitamin D (URSELLOVA, 2004). Ten pomaha udrzovat normalni hladinu
vapniku v krvi, a to pfedev§im zvySenim jeho transportu ve stievech a snizenim jeho
ztrat mo¢i (KALAC, 2003). Nékteré latky ale vstiebavani vapniku omezuji, jedné se
napiiklad o fytat, druh vldkniny, ktery se nachdzi ve Spenatu, susenych lusténinach,
nékterych ofechach a celozrnnych ceredliich. Tyto potraviny na sebe mohou vézat
vapnik v travicim traktu a tvofit tak nestravitelné latky. Doporuceny denni piijem
vapniku je 800 miligramti (URSELLOVA, 2004) a jeho potieby se zvysuji podle
fyziologickych narokt jako je naptiklad t€hotenstvi, kojeni. ZvySeny piijem je také
dilezity u Zen po menopauze, kdy vlivem poklesu hormonu estrogenu dochdzi ke
zhorSenému vstiebavani vapniku z potravy. Nedostatecny piijem vapniku zpusobuje
»fdnuti kosti” neboli osteoporozu. Nejkvalitngj$Simi zdroji vapniku jsou Zivocisné
potraviny (syry, mléko a mlécné vyrobky, sardinky), ze kterych se vapnik vstiebava

1épe nez z rostlinnych zdrojii (mak, brokolice, sezamova seminka atd.).
Draslik (Kalium)

Draslik je nezbytny pro spravnou funkci vSech svall a nervii v téle. Dale se podili
spolecné se sodikem na hospodateni vody v téle a udrZeni optimalni acidobazické
rovnovahy tj. pomér kyselych a zéasaditych slozek vnitiniho prostfedi (MINDELL,
MUNDISOVA 2006). Draslik vét§inou pisobi v buiikach (uklada se uvnitt bungk),
zatimco sodik mimo n¢. Dalsi dilezitou funkci je poméhat predchéazet ztrat¢ vapniku
moé&i (URSELLOVA, 2004). Spravné vstfebavani drasliku miize ovlivnit zvyseny
pfijem sodiku, nejcastéji pak vlivem nadmérného soleni kuchyfiskou soli ¢i Casté
konzumace uzenin a polotovart. Hlavnimi zdroji je ovoce a zelenina. Doporucena
denni davka se pohybuje v rozmezi 1,6-2 gramy u dospélych osob (MINDELL,
MUNDISOVA, 2006).
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Hoié¢ik (Magnesium)

Tento mineralni prvek je dulezity pro spravnou funkci nervové a svalové Cinnosti a
déle je vyznamny pro uvoliiovani energie z glukézy. Z vice nez poloviny je ulozen
v kostech, zbyld Cast je obsazena ve svalech. Pro funkci svali je nezbytny, jeho
nedostatek vede ke svalovym kie¢im. Mezi dalsi neméné dilezité¢ funkce hoiciku
patfi potlacovani depresivnich stavill, prevence kie¢i, pomahéd zachovéavat spravnou
hladinu cholesterolu v krvi, plisobi proti predCasnému porodu a potratu atd.
(MINDELL, MUNDISOVA, 2006). Denné bychom méli pfijmout 300 mg, nejlep$im

zdrojem hot¢iku jsou ofechy a seminka, celozrnné pecivo nebo kakao.

2.7 Pitny rezim

télo je tvoreno az ze 70 % vody (procenta se mirné lisi u pohlavi, miminek ¢i starych
lidi, kdy jiz dochdzi k Ubytku tekutin vlivem starnuti organismu). Pro pfedstavu je
mozek tvoren z 90 % vodou, svaly jsou tvofeny ze 70 % vodou, krev dokonce z
celych 82 % a kosti napiiklad obsahuji az 25 % vody (FORT, 2005).

Jak uz bylo feceno, bez vody nelze dlouho prezit, kolik je ale potifeba pfijimat tekutin?
Denné bychom méli ptijmout 0,5 litru (maximalné potom 0,7 litru) na kazdych 15 kg
télesné hmotnosti (BUKOVSKY, 2009). Mezi vhodné napoje patii na prvnim mist&
Cistd voda, neslazené ¢aje, mineralni vody bez ptichuté. Naopak vyhybat bychom se
méli slazenym limonadédm, dzustim a kolovym ndpojim, protoZe nejen, Ze obsahuji
velké mnozstvi cukru, ale kolové napoje navic obsahuji kyselinu fosfore¢nou, ktera
pfi dlouhodobé pravidelné konzumaci, zhorSuje vstiebavani vapniku (KUNOVA,

2005) (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).
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2.8 Civiliza¢ni choroby zpusobené nespravnymi stravovacimi

navyky
2.8.1 Obezita

Obezita je spojena s velkym mnozstvim komplikaci. Zradné na komplikacich ale je,
ze Cloveék se celou dobu citi relativné zdrav a nasledky se dostavuji az se znacnym
casovym odstupem. Jejich rozvoj je potom velmi rychly. Obezita s sebou piinasi
riziko umrti. Pokud ma Zena ve véku 65 let BMI nad 35 kg/m2, zkracuje si zivot v
porovndni se stejn¢ starou, avSak Stihlou Zzenou o 2 roky. Pokud je dvacetiletd zena
obézni, zkracuje si timto Zivot az o 8 let. Stejné stary obézni muz si potom zivot
zkracuje o neuvéfitelnych 13 let (VITEK, 2008). Zde jsou nékteré z nejb&znéjsich

onemocnéni zptisobené Spatnymi stravovacimi navyky.
2.8.2 Typy obezity

Obezita se rozdéluje podle zplisobu ukladani nadmérného mnozstvi tuku v téle, a to
na dva typy.

Prvni je obezita androidni neboli muzského typul, vzhledem k CastéjSimu vyskytu
u muzt. V nékterych literaturach se uvadi také napft. jako jablkovity typ, vzhledem k
tvaru pfipominajici jablko. Tento typ s sebou pifinasi vétsi riziko vyskytu
kardiovaskularnich ¢i  metabolickych onemocnéni. Diivodem je ukladani
nadbyte¢ného tuku v oblasti bficha. Druhym typem je obezita gynoidni ¢ili Zenského
typu, ktera byva Cast&jsi u zen.

Miuzeme se shledat i s terminem hruskovity typ. U tohoto typu je tuk kumulovan
pfevazné na hyzdich a stehnech, a tim pfedstavuje mensi rizika vyskytu
kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni.

DalSim typem obezity je tzv. Cushingoidni typ. Vznika vlivem hormonalniho
onemocnéni, zpusobené nadprodukci hormond kiry nadledvinek. Pacienti maji
mohutny trup a velmi tenké kondetiny, které timto p¥ipominaji pavouka. (STREDA,

2005; HAINER, 2003).
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2.8.3 Genetické dispozice k obezité

Obezita je podminéna geneticky zhruba z 50 %, druhou polovinu maji na starost
zevni

faktory a zivotni styl (MULLEROVA, 2003). Genetickému vlivu nasvédéuje fakt,
ze potomek obéznich rodict méa 80% Sanci na to byt obézni v porovnani s potomkem
rodict, ktefi obezitou netrpi, jenz mé pouhou 10% pravdépodobnost, ze bude trpét
obezitou.

Genetické faktory reguluji télesnou hmotnost, ale zaroven piedurcuji jednotlivce
k urcité reakci na vlivy prostiedi, ve kterém zije, na diety ¢i pohybovou aktivitu.
Existuje pouze malé mnozstvi gend, které zplsobuji vznik morbidni obesity

(PARIZKOVA, LISA, 2007).
2.8.4 Metabolicky syndrom (syndrom X)

Vétsiné populace, mimo 1ékafskou vefejnost, pojem metabolicky syndrom mnoho
nefikd, pfitom se jeho vyskyt extrémné zvysuje. Ukazuje se, Ze metabolicky syndrom
vyznamnym zpusobem ovliviiuje vyskyt nemoci srdce a cév, progndézu cukrovky
i arterialni hypertenzi (VITEK, 2008).

Definic a diagnostickych kritérii je né€kolik. Kazdym rokem se zptisnuji, takze
vétSinou plati ta posledni. Naptiklad v uplné prvni definici, kterd byla v roce 1988
nazyvana Reaventv syndrom nebyla obezita ptitomna vibec.

Dnes jsou za typické slozky metabolického syndromu pokladany: obezita s kumulaci
tuku na bfise, zvySeni krevniho tlaku, snizeni HDL cholesterolu, zvySeni triglyceridd,
necitlivost na inzulin (inzulinorezistenci) a postupné zvySovani glykémie az po vznik
diabetu mellitu II. typu. Nejnovéjsi definice metabolického syndromu podle svétové
diabetologické organizace z roku 2005 povazuje abdomindlni obezitu jako zakladni
slozku metabolického syndromu. Déle obvod pasu u muzi nad 94 cm a u Zen nad 80
cm. Z nasledujicich Ctyf slozek musi byt u jedince zjistény alespon dvé, a to
triglyceridy nad 1,7 mmol/l, krevni tlak 130/85, glykemie nad 5,6 mmol/l, HDL

cholesterol v krvi pod 1,1 mmol/l pro zZeny a pod 0,9 mmol/l pro muze.
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U metabolického syndromu plati pravidlo, Ze pokud se podaii snizit hmotnost o

nékolik kilogram@, obvykle ustupuji vSechny slozky metabolického syndromu

soucasné (SVACINA, BRETSNAJDROVA 2008).
2.8.5 Cukrovka (diabetes mellitus) Il. typu

Vyskyt tohoto onemocnéni rapidné roste, podle odhadi svétové zdravotnické
organizace bude v roce 2025 ve svété 300 miliond diabetikti (STREDA, 2005). V CR
se vroce 2007 lécilo 755 tisic diabetikli, coZz rozhodné¢ neni malo. Opét jako
u metabolického syndromu hraje vyznamnou roli ve vzniku DM II. typu androidni
obezita (v&tsina diabetikil II. typu je obéznich) (RABOVA, 2008).

K nejcastéjsimi komplikacim u DM patii naptiklad chronické poskozeni ledvin
(nefropatie), poskozeni oc¢i (retinopatie), ateroskleréza s nebezpe¢im gangrény
dolnich koncetin, nervové poruchy (diabetické neuropatie), cCasté infekce apod.
(Rabova, 2008). Vyskyt diabetu je ovlivnén i potravou, kterou pfijimame. Je
prokéazano, ze vyssi piijem polynenasycenych a snad i n-3 mastnych kyselin snizuje
vyskyt DM. Naopak zase zvySeny piijem saturovanych tukl a trans-mastnych kyselin
zvySuje vyskyt DM a prohlubuje inzulinovou rezistenci. Zdravy zpiisob stravovani
(ptijem potravin s niz§im GI a vy$§im obsahem vlakniny) vede k sniZzeni vyskytu DM

IL. typu (SVACINA, 2008).
2.8.6 Hypertenze

Neboli vysoky krevni tlak je bran jako nejvétsi rizikovy faktor srde¢né-cévniho
onemocnéni. Je to predevSim proto, Ze zpocatku se neprojevuje zZadnymi vétSimi
ptiznaky a “neboli”. Podle odhadti v Ceské republice hypertenzi trpi 42 % dospélych
muzt a 31 % dospélych Zen. Co lze brat jako jesté¢ neptiznivéjsi zjisténi je to, Ze se
1€¢i pouze neceld polovina muzl a ptiblizné

60 % zen. A jak vysoky krevni tlak vznikd? Az ve 30 % piipadil se na hypertenzi
podili dédi¢né predispozice. U zbyvajici ¢asti populace jde o kombinaci hromadéni
vétstho mnozstvi tekutiny v krevnim fecisti disledkem nadbytecného piijmu soli ve
stravé, zuzenych a ztvrdlych tepen, které jsou disledkem nadvéahy, cukrovky,

ateroskler6zy, fyzické necinnosti ¢i chronického stresu. Podle novych poznatkl se
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jako optimalni hodnoty krevniho tlaku oznacuji hodnoty nizsi nez 120/80 (PRIK,
2009).

Ve vétSing pripada 1ékari na vysoky krevni tlak predepisuji léky. Ty sice zabiraji,
ale jejich uzivani se v 1écbé ani v prevenci neobejdou bez kontroly konzumace
potravin a pokrm, které pii vysokém krevnim tlaku Skodi. Jsou to hlavné jidla, které
obsahuji nadmérné mnozstvi soli a rovnéz tukti a sacharidd, protoze hypertenze velmi

Gizce souvisi s obezitou a hladinou cholesterolu v krvi (VACHOVA, 2011).
2.9 VysSetreni antropometrickych parametru

2.9.1 Metody méreni

Kdy se pozna, zdali je ¢lovék obézni nebo ma ,,pouze* nadvdhu? V dnesni dobé se
nejCastéji  pouzivda hodnoceni BMI (Body Mass Index — Index télesné
hmotnosti). V devatenactém stoleti jej zavedl Belgican Quetelet, proto je v nékterych
literaturach tento index dosud oznacovan jako Queteletiiv index. Findlni vysledek je
podilem hmotnosti jedince v kilogramech k druhé mocning jeho vysky v metrech.
Priklad:

hmotnost jedince: 60 kg

vyska jedince: 165 cm=1,65m
60 60 _ 2
BMI 165 T 27225 22,03 kg/m

Jedinec vazici 60 kilogramii a mérici 165 cm mda BMI 22,03 kg/m’.

Fyziologické rozmezi BMI pro evropskou populaci je mezi 20 — 25 kg/m2.
Jedinci, ktefi maji BMI vyssi nebo rovno 25 a nizsi nez 30 (25 < BMI < 30) maji
nadvahu. Jedinci s BMI vys$s§im nebo rovnym 30 se fadi mezi obézni, pficemz se
obezita rozdé€luje na tfi stupné: a) obezita prvniho stupné je hodnotou BMI vyssi nebo
rovnou 30 a nizsi nez 35, b) obezita druhého stupné je hodnotou BMI vyssi nebo
rovnou 35 a nizsi nez 40, c) obezita tietiho stupné je hodnota BMI vyssi nez 40.

Jelikoz index BMI souvisi s obsahem tuku v téle, nemusi byt jeho vysledna

hodnota piesnd, a to naptiklad u sportovct (atletdi, kulturistd apod.), kteti maji vyssi
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obsah svalové hmoty, piesto mohou byt jejich hodnoty BMI nad 25 kg/m2 (VITEK,
2008).
Tab 4. Klasifikace nadvahy a obezity podle BMI

Klasifikace BMI (kg/mz)
Fyziologické rozmezi 18,5 —-24,99
Nadvaha 25-29,99
Obezita nad 30
Obezita 1. stupné 30 —-34,99
Obezita 2. stupné 35-39,99
Obezita 3. stupné nad 40

Zdroj: VITEK, 2008
Brocuv index

Dal8i moznosti vypoctu je tzv. Broclv index. Ten se jiz dnes nepouziva z divodu
nizsi presnosti v porovnani s BMI. Tento index vyjadfuje pomér hmotnosti v kg k
vysce v em (VITEK, 2008).

Vypocet je nasledujici:

h = hmotnost [kg], v = vyska [cm]

h=v-100

Obvod pasu

Me¢éteni obvodu pasu se dle poslednich studii ukazuje jako velmi vhodné hodnoceni
obezity. Toto méfeni se pouziva stale Castéji k ur€ovani zdravotnich rizik spojenych
s obezitou. Za nebezpecné hodnoty obvodu pasu z hlediska mozného rozvoje
metabolického syndromu (viz komplikace obezity) se povazuje 98 cm u muzi a 88
cm u zen. Z hlediska vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni jsou kritéria piisnéjsi.
Zvysené riziko je poté u muzii s obvodem mezi 94-101 cm a 80-87 cm u zen. Za
vysoké riziko se povazuje obvod pasu u muzi nad 102 cm a u zen nad 88 cm. Tato

kritéria plati pouze pro evropskou populace (VITEK, 2008).
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Bioelektricka impedance (BIA)

Jedna se o metodu, kterd je zaloZena na vodivosti, a to na podkladé stanoveni odporu
téla pfi prichodu proudu o nizké intenzité a vysoké frekvenci. K méfeni se pouZzivaji
elektrody. Pro méfeni je dulezité je mnozstvi tekutin v téle vySetfovaného pacienta.
Pti zadrzovéani tekutin v téle a pii tvorbé edémi, nebo naopak pii dehydrataci
organismu nelze vySetfeni BIA hodnotit, protoze tim dochazi k podhodnocovani ¢i

naopak nadhodnocovani obsahu tuku v téle (HAINER, 2004).

Méreni koZnich Fas

Dalsi metodou je méteni koznich fas klestémi nazyvanymi kaliper. Zjistujeme jimi
vrstvu podkozniho tuku. U nas je nejcastéji pouzivana metoda podle Patizkové, kdy
je metfeno celkem deset podkoZznich fas. Pro orientacni vySetfeni ale postacuji pouze
2 kozni fasy (HAINER, 2004). Tloustka kozni fasy nad 27 mm je brana jako nadvéha.
O obezite¢ hovotime v ptipade, ze je tloustka kozni fasy vétsi nez 45 mm (HALADO

VA, NECHVATALOVA, 2005).
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

* Monitorovani zmény télesné hmotnosti jedincti v prubéhu jednoho roku v
zavislosti na Uprave stravovacich navykl
* Naucit jedince spravnému stravovani, dodrzovani pitného rezimu, jak vybirat

vhodné potraviny do jidelnicku
3.2 Ukoly prace

* Sestaveni obsahu bakalatské prace na zdklad€ konzultaci s vedoucim prace
* Edukace probandii

* Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysledkt

* Vypracovani brozurky (doporuceni) jak se spravn¢ a zdravé stravovat

* Vypracovani vzorového jidelniho listku na jeden tyden

* Zavéry a doporuceni pro edukaci jedincti
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4 Prakticka cast

4.1 Odborné otazky

Predpokladam Ze:

1. SniZenim energetického ptijmu dojde k ubytku té€lesné hmotnosti u 80 %zen 50+.

2. Omezenim potravin s vysokym obsahem tuku dojde ke snizeni tuku v téle u 80 %
zen 50+.

3. Zatazenim potravin bohatych na bilkoviny dojde ke zvySeni svalové hmoty u 70 %
zen 50+.

4. Zlepsenim pitného rezimu doje ke zlepSeni hodnot vody v téle u 60 % Zen 50+.
4.2 Charakteristika souboru

Pro hypotézy jsem ziskala soubor deviti zen ve véku 50 — 67 let. Pfed zacatkem

sledovani se z4dna Zena nepohybovala v rozpéti normalniho BMI, 3 Zeny byly v

v

cvwr

kilogramt a nejvyssi 105,3 kilogrami. Nejnizsi télesnd vyska byla 156 centimetrl a

nejvyssi 168 centimetrti. VSechny probandi maji sedavy zplisob zaméstnani. Po

[RA4

R4

Primérny vék probandl byl 54,4 let, primérné vstupni BMI probanda bylo 34,2,
Primérna vstupni hmotnost byla 88,4 kilogramii, primérna vyska byla 162,8
centimetrli, primérnd vstupni hodnota tuku v té€le byla 38,9 %, primérna vstupni
hodnota aktivni télesné hmoty byla 61,1 %, primérna vstupni hodnota vody v téle

byla 47,2 %.
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4.3 Organizace Setreni

S probandy jsem se schazela poslednich 12 mésicl, a to od kvétna 2011 do dubna
2012, kdy probéhlo posledni méfeni. Pied zacatkem méfeni jsem s kazdym
probandem stravila hodinu, kde jsme formou rozhovoru probiraly jejich dosavadni
stravovaci zvyklosti, pitny rezim a jidelni¢ek. Pfi této konzultaci jsme hodnotily i
jejich fyzickou kondici a aktivity jedince, stejné tak i jejich zdravotni stav. Po této
prvni konzultaci jsem probandim ptedala vypracované doporuceni stravovani, které
by mély po celou dobu interven¢niho program dodrzovat (doporuceni stravovani viz
ptiloha).

Prvnich sedm mésicii jsem u probandl sledovala pohyb télesné hmotnosti, zdali
dochazi k ubytku, navyseni ¢i udrzeni télesné hmotnosti. Vazeni hmotnosti probihalo
vzdy rano po vyprdzdnéni, nalacno a ve spodnim pradle. Frekvence vaZeni byla
jednou za mésic vzdy spoleéné s edukaci probandi ohledné jejich stravovacich
navykl. S probandy jsem byla v kontaktu jednou za mésic osobné, kdy doslo
k pfevazeni a pfeméteni a zhodnoceni jejich nového jidelnicku. Také jsme spolu
komunikovaly pfes e-mail, pokud potiebovaly poradit s jidelnickem nebo se
potiebovaly zeptat na cokoliv ohledné vhodnych ¢i nevhodnych potravin.

Po sedmi-mési¢nim sledovani pohybu ¢i stagnace télesné hmotnosti jsem tento
interven¢ni program rozsifila o pozorovani dalSich parametrii, které jsou spojené s
hmotnosti, a to pomér tuku a aktivni télesné hmoty v téle. Také jsem se zaméfila na
obsah vody v téle. Mé&feni téchto parametrii probihalo v podobé¢ longitudialniho

méteni v laboratofi na katedfe vychovy ke zdravi.
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4.4 Pouzité metody

Pro tuto bakalafskou praci byli pouzity vyzkumné metody. Zjistovani informaci a
hodnot probihalo formou rozhovoru, ktery je zalozen na komunikaci a interakci mezi
respondentem a vyzkumnikem, tj. na pfimém dotazovani a zjiStovani postoji, faktd a
motivii u zkoumaného jedince (CABALOVA, 2011). Dalsi vyzkumnou metodou bylo
méteni té€lesné hmotnosti na osobni vaze. Hmotnost se stanovi ve spodnim pradle, bez
obuvi, za standardnich podminek, a to rano, nala¢no, vaha je rozloZena na ob¢ nohy,
vySetfovana osoba stoji v klidu (HAINER, 2004). M¢éteni télesné vysky probiha
pomoci vyskoméru, méti se vzdy bez bot, naboso nebo v tenkych ponozkéach, mérena
osoba stoji na plose kolmé k svislé ose vyskoméru. Méteni obvodu pasu se provadi v
polovingé vzdélenosti mezi spodnim okrajem dolniho zebra a crista iliaca v
horizontalni roviné. a obvod boki métime ve vysi maximalniho vyklenuti hyzdi také
v horizontélni rovin€. Osoba vzpiimené stoji s nohama u sebe, s uvolnénou bfisni
sténou a s pazemi po stranach téla. Na konci normélniho vydechu méfime s presnosti
na 0,5 cm. V posledni fadé¢ méfeni tuku, aktivni t€lesné hmoty a obsahu vody pomoci
bodystatu 1500. Pii méfeni téchto parametrt jsou elektrody umistény na zapésti a nad

hlezennym kloubem pravostrannych koncetin (HAINER, 2004).

5 Vysledky a diskuze

Ziskané hodnoty kazdého probanda vyhodnocuji zvIast’ v podobé tabulky a grafu, kde
udavam naméiené hodnoty s hodnotami doporu¢enymi pro zdravi jedince. Pro
jednotliva hodnoceni jsem se rozhodla proto, Ze kazdy z probandt je jinak stary a po
dobu interven¢niho programu mél kazdy rizné zdravotni nebo jiné problémy a nelze
tudiz vSechny vyhodnotit spole¢n€. Pro snazsi orientaci v grafech jsou idedlni
hmotnost, ide4lni doporuc¢ené hodnoty tuku v téle, aktivni t€lesné hmoty a vody v téle,

vyznaceny Zlutou barvou.
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5.1 Pfehled hmotnosti zen ve véku 50+ v pribéhu jednoho

roku

Proband ¢.1: V.CH., vék 50 let.

Tento proband pfistupovala ke zmén¢ stravovacich navykt zodpovédné. Jeji

zdravotni stav byl v poradku, po dobu intervenéniho program netrpéla Zadnou

z civilizacnich ¢i jinych onemocnéni. Béhem celého programu dochéazelo k

postupnému ubytku na hmotnosti, celkovy tbytek byl 2,5 kilogrami za 12
meésicu. BMI kleslo ze 34,5 na 33,5.
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Graf 1. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u zeny ve veku 50 let
Tab 1. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve v€ku 50 let
celkovy
obdobi kvéten | Cerven [cervenec| srpen zari fijen | listopad |prosinec|| leden | dnor | biezen | duben | Ubytek
hmotnost 84 83,2 82,7 82,2 81,4 81,9 81 81,3 81,7 81,5 81,2 81,5 2,5
idealni hmotnost 70-75
BMI 345 | 342 [ 340 | 338 [ 334 [ 337 [ 333 [ 334 [ 336 [ 335 | 334 [ 335 [ 1,0
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Graf 2. Obsah tuku v téle pii jednotlivych méfeni u Zeny ve veku 50 let

Tab 2. Obsah tuku v téle pii jednotlivych méfeni u Zeny ve veku 50 let

Hu7 B3 134 3.7 H
228

= ATH v téle %

Graf 3. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u Zzeny ve veéku 50 let
Tab 3. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u zeny ve véku 50 let
65,3 64,7 66,6 66,3 66
12-78

* Béhem meéfeni tuku a aktivni télesné hmoty doslo k pozitivnim zménam. I

kdyz u probanda dosSlo pouze k mirnému ubytku tuku a i nadéle piesahuje
idedalni doporucenou hodnotu tuku v téle, doslo k poklesu o 0,7 %. Pozitivni

byl i nartist aktivni té€lesné hmoty (svaloviny), a to také o 0,7 %.

40



Graf 4. Obsah vody v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 4. Obsah vody v téle u zeny ve véku 50 let

50,2 49,7 514 51 50,7
50-60

* Pitny rezim a zavodnény organismus u tohoto probanda byl v potadku, i kdyz
dosahoval spodnich hranic doporucenych hodnot. Béhem méteni bylo vidét

mirné zlepseni o 0,5 %.

41



Proband ¢.2 O.J., vék 67 let

Druhy proband béhem programu také docilil ubytku na vaze - 3,3 kilogramy

behem jednoho roku. Pokles BMI je potom 1,3 a to z39 na 37,7. U tohoto

probanda je jakykoliv ubytek velmi pozitivni, z divodu vysoké obezity

3.stupné. Vzhledem k véku jiz nebylo mozné zatadit intenzivni aerobni pohyb,

proto jsem probandovi navrhla idedlni pohyb ve formé& chtze. V pribéhu

programu se probandovi zlepSilo dychdni a upravila se frekvence defekace.

Domnivam se, Ze to zptsobilo zatazeni vlakniny do jidelnic¢ku.
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Graf 5. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u zZeny ve véku 67 let
Tab 5. Pohyb hmotnosti (kg) v pribé&hu jednoho roku u Zeny ve véku 67 let
celkovy
obdobi kvéten | cerven [éervened srpen | zafi fijen | listopad | prosinec| leden | udnor | biezen | duben | Ubytek
hmotnost 102,3 | 1015 | 1004 | 996 99 98,6 98,8 98,8 98,2 9 98,5 99 3,3
idealni hmotnost 65-73
BMI 300 | 387 | 383 | 380 | 377 | 376 | 376 [ 376 | 34 | w7 | 35 | w7 | 13
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Graf 6. Obsah tuku v téle pii jednotlivych méfeni u zeny ve véku 67 let

Tab 6. Obsah tuku v téle pii jednotlivych méfeni u Zeny ve veku 67 let

48,6 482 49 458 4b
2-3
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Graf 7. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u zeny ve veéku 67 let

Tab 7. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u zeny ve véku 67 let

* [ tento proband nedosahoval doporucenych hodnot jak u tuku tak aktivni télesné
hmoty v téle. Pfesto u n¢j doslo ke zlepSeni, a to lze hodnotit jako pozitivni. Tuk

v téle se béhem méteni snizil o 2,6 % a aktivni télesnd hmota se zvysila o 3,6 %.
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Graf 8. Obsah vody v téle u zeny ve véku 67 let

Tab 8. Obsah vody v t€le u zeny ve véku 67 let

* Nameéfené hodnoty u probanda byly velmi $patné. Sdm pftiznal, ze o nedostatecném
pitném rezimu vi. Sice i zde bylo vidét mirné zlepSeni (o 2,8 %), ale i pfesto je pitny
rezim velmi nedostacujici. Probandovi jsem doporucila postavit si v praci na sttl
ldhev s vodou a neustile popijet (minimdlné¢ 500 ml na kazdych 15 kg télesné

hmotnosti) (BUKOVSKY, 2009).
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Proband ¢.3 J.P., vék 56 let

* Proband ¢.3 J.P. béhem programu spolupracoval, to je vidét i na ubytku

hmotnosti, kdy za cely rok zhubl rovnych 5 kilogramii a BMI ji kleslo o 1,9.

V priibéhu intervence u probanda nenastala zadna zdravotni komplikace.

% hmotnost

........................................................................................................................

& ¥

Graf 9. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u Zeny ve véku 56 let

Tab 9. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve véku 56 let

9,6
72-80
381 | 378 | 373 | 372 | 369 | 366 | 364 | 362 | 364 | 362 | 362 | 362 | 1,9
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== tuk v téle %

Graf 10. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u Zeny ve veéku 56 let

Tab 10. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 56 let

438 3.8 413 383 36
2-30

%= ATH v téle %

Graf 11. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let

Tab 11. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let
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* Vysledky hodnot tuku a aktivni télesné hmoty byly vyborné. Ani tento
proband sice nedosahoval doporuc¢enych hodnot, ale ubytek tuku (o 7,8 %) a

narust aktivni télesné hmoty(o 8,8) byl vynikajici.

Graf 12. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 56 let

Tab 12. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 56 let

519

* Pitny rezim u tohoto probanda se od zacatku programu velmi zlepsil a dosahl

na doporucené hodnoty vody v téle. ZlepsSeni je 0 6,2 %.
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Proband ¢.4 I.P., vék 50 let

* U tohoto probanda vidime také nezanedbatelny tibytek na vaze. Proband
dokazal zhubnout 3 kilogramy a svoje BMI tim snizit z ptivodnich 27,7 na

26.,5.
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Graf 13. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u zeny ve véku 50 let

Tab 13. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u zeny ve véku 50 let

5256
277 | 216 | 272 | 269 | 272 | 267 | 263 | 263 | 263 | 269 | 268 ]| 265 | 12
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= tuk v téle %

Graf 14. Obsah tuku v téle pii jednotlivych méteni u zeny ve veku 50 let

Tab 14. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 50 let

321 372 382 382 H
2-28

= ATH v téle %

Graf 15. Obsah aktivni té€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 15. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 50 let

61,8
: | 12-78
* Proband se od doporucenych hodnot jak tuku v téle tak aktivni télesné hmoty

moc nevzdaloval, a pfesto, ze zhubl béhem celého programu 3 kilogramy,
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jeho hodnoty tuku velmi kolisaly. To samé se d¢€lo s aktivni té€lesnou hmotou.

Vysvétluji si to tak, ze proband doporucené rady dodrzoval pouze sporadicky.

Graf 16. Obsah vody v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 16. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 50 let

* [ pitny rezim u probanda ¢.4 I.P. nebyl vyrovnany a hodnoty az na dvé méteni
nedosahovaly doporuc¢enych hodnot. Myslim si, ze i dodrzovani dostate¢ného

pitného rezimu zpisobovalo probandovi problémy.
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Proband ¢.5 J.V., vék 56 let

* Tento proband od zacatku intervenéniho programu zhubl 5,1 kilograma a
BMI se tim snizilo o 1,8. I pfes to, ze zrovna prochazel hormonalni zménou a
ke konci programu i osobnimi problémy, doporu¢ené rady se snazil dodrzovat

co nejptesnéji, a proto hodnotim jeho ubytek velmi pozitivné.
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Graf 17. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve véku 56 let
Tab 17. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve véku 56 let
celkovy

obdobi kvéten | cerven [cerveneg| srpen | zafi fijen | listopad | prosinec| leden | unor | biezen | duben | Ubytek
hmotnost 80,1 79,3 80 79,4 78,2 77 78,3 76 77,2 78,4 78 75 5,1
ideaIni hmotnost 62-69
BMI 287 | 284 | 287 [ 285 [ 280 [ 276 | 281 | 273 | 277 | 281 | 280 | 269 | 18
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= tuk v téle %

Graf 18. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u Zeny ve veéku 56 let

Tab 18. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 56 let

364 376 B3 391 37
2-30

= ATH v téle..

Graf 19. Obsah aktivni té€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let

Tab 19. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let

636 | 624 | 617 | 609 | 64
70-78
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e Jak jiz jsem se zminila vuvodu o probandovi J.V., vzhledem k jeho
hormonalnim zménam hodnotim pozitivné spiSe narist aktivni té€lesné hmoty,

i pres vykyvy, které béhem méfeni nastaly.

Graf 20. Obsah vody v t&le u Zeny ve véku 56 let

Tab 20. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 56 let

* Voda vtéle nedosahovala doporu¢enych hodnot, i to zde prikladam
hormondlnim zméndm v organismu, ale také nedodrzovani pitného rezimu ze

strany probanda.
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Proband ¢.6 I.W., 50 let

* Tento proband jako jediny dosdhl nejlepSich vysledkd, béhem celého

programu pln¢ spolupracoval a bylo vidét, Ze mu na vysledcich zalezi.

Celkem dokézal zhubnout 16,8 kilogramti a BMI snizil o0 6,1 z 37,7 na 31,6 a

tim se dokdzal posunout z klasifikace obezity 2. stupné na obezitu 1. stupné.

U probanda se nevyskytly béhem programu zadné zdravotni problémy, pouze

si sté¢zoval na neustaly pocit zizn¢. Ke konci intervenéniho programu mu

1¢kati diagnostikovali DM Il.typu.
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Graf 21. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve véku 50 let
Tab 21. Pohyb hmotnosti (kg) v pritbéhu jednoho roku u Zeny ve véku 50 let
celkovy
obdobi kvéten || cerven [cerveneg| srpen Zari fijen | listopad || prosinec| leden | unor | bfezen | duben | ibytek
hmotnost v kg 104 102,2 | 100,3 99,1 98 97,2 96,3 96,2 92,6 89,3 89 87,2 16,8
idealni hmotnost 67-72
BMI 377 | 371 | 364 | 360 | 356 | 353 | 349 | 349 [ 336 | 324 | 323 [ 316 | 61
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=3 tuk v téle %

Graf 22. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u Zeny ve veéku 50 let

Tab 22. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 50 let

418 435 117 9.1 37
2-28
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Graf 23. Obsah aktivni té€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 23. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 50 let

72-18

o Ubytek tuku v téle a narist svalové hmoty byl idealni v poméru k ubytku

hmotnosti. Proband zatadil do programu i pohyb, pfedevsim chizi.
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Graf 24. Obsah vody v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 24. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 50 let

¢ Zavodnéni organismu jako jedinou slozku méteni hodnotim negativng, jelikoz
i pfes pocity zizné na které si proband stézoval, nedokdzal pitny rezim

dodrzZovat.
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Proband ¢.7 J.H., vék 56 let

Proband jako jediny zhubl nejmensi mnozstvi kilogramt, a to pouhych 1,4.
BMI se mu snizilo o 0,5 a i nadale patii do rizikové skupiny obéznich. Podle
informaci, které jsem od probanda =ziskala, jiz nckolikdty rok trpi
onemocnénim DNA a v minulosti také dlouhodobé drzel diety. Myslim si, Ze

ubytek je takto nizky z divodu zpomaleného metabolismu nasledkem diet.
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Graf 25. Pohyb hmotnosti (kg) v prabéhu jednoho roku u Zeny ve véku 56 let
Tab 25. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u zeny ve véku 56 let
celkovy
obdobi kvéten | Cerven |cervened| srpen | zéfi | fijen |listopad|prosinec| leden | dnor | biezen | duben | Ubytek
hmotnost 1053 [ 1031 | 1008 | 988 97,6 99 100,2 98 101,5 | 1026 104 103,9 1,4
idedIni hmotnost 72-80
(B 373 | 365 | 357 | 350 | 346 | 351 | 355 | 347 [ 360 | 364 [ 368 | 368 [ 05
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Graf 26. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u Zeny ve veéku 56 let

Tab 26. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 56 let

433 426 451 421 4
2-30

Graf 27. Obsah aktivni té€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let

Tab 27. Obsah aktivni t€lesné hmoty v téle u zeny ve véku 56 let

* Hodnoty tuku i aktivni télesné hmoty u probanda nedosahuji doporuc¢enych
hodnot, ale pozitivné hodnotim to, Ze nedoslo k vyraznému nartistu u tuku

v téle ani poklesu aktivni télesné hmoty. Proband denné jezdi na kole do prace,
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jinou télesnou aktivitu nemé, myslim si, Ze télo si na tuto zatéz jiz zvyklo, a

proto i kdyz denné ma pohyb, nedochéazi k nartstu aktivni t€lesné hmoty.

* U probanda nedoslo i pfes doporuceni dodrzovani pitného rezimu ke zlepSeni

hodnot vody v téle.
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Proband ¢.8 D.K., vék 50 let

Tento proband byl velmi zodpovédny a kazdou moji radu a doporuceni bral

vazné. I u néj doslo k poklesu hmotnosti o 4,9 kilogramt. Jeho BMI kleslo z

27,2 na 25,5, tedy o 1,7. Proband netrpél Zadnymi zdravotnimi problémy.
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Graf 29. Pohyb hmotnosti (kg) v prabéhu jednoho roku u Zeny ve véku 50 let
Tab 29. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u zeny ve véku 50 let
celkovy
obdobi kvéten || cerven [Cerveneq| srpen | zéfi fijen | listopad [ prosinec| leden | dnor | biezen | duben | dbytek
hmotnost 76,8 76 | 74 74,2 73 72,7 72 71,8 72 72,5 72 71,9 49
idedIni hmotnost 65-70
BMI 272 | 269 | 262 | 263 [ 259 | 258 | 255 | 254 | 255 | 257 | 255 | 255 [ 17
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= tuk v téle %

76
74,0

= ATH v téle %

* Hodnoty tuku v téle mirné presahovaly maximalni doporuc¢enou hodnotu. Ty

ale s kazdym méfenim klesaly a snizily se az na horni hranici doporucené
61




hodnoty, tedy 28 % z celkové hmotnosti. Naopak svalova hmota se navysila

na pozadovanou hodnotu aktivni télesné hmoty v téle (72 %).
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Graf 32. Obsah vody v téle u zeny ve véku 50 let

Tab 32. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 50 let

¢ Béhem programu proband dodrzoval dostate¢ny pitny rezim, coz je vidét i na
grafu hodnot. Ani jednou neklesly naméfené hodnoty pod doporucenou

hodnotu.
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Proband ¢.9 B.K., vék 55 let

S timto probandem byla spoluprace velmi dobrd, coz je vidét také na ubytku
hmotnosti, a to 7,3 kilo z ptivodnich 75,8 kilogramt na 68,5 kilogramt. BMI
ma nizsi o 3, z pocatecnich 31,1 (obezita 1.stupné) dokazal snizit BMI na 28,1

(nadvéha).
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Graf 33. Pohyb hmotnosti (kg) v pribéhu jednoho roku u Zeny ve véku 55 let
Tab 33. Pohyb hmotnosti (kg) v prib&hu jednoho roku u zeny ve véku 50 let
celkovy
obdobi kvéten | Cerven [cervened| srpen | zafi fijen | listopad | prosinec| leden | dnor | biezen | duben | Ubytek
hmotnost 75,8 746 | 748 73,7 74 731 73 73,2 70,5 70,6 68,1 68,5 7,3
idealni hmotnost 53-59
BMI 31 1 307 [ 307 | 303 | 304 [ 300 [ 300 | 301 | 200 [ 290 [ 280 | 281 | 30
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= tuk v téle %

Graf 34. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 55 let

Tab 34. Obsah tuku v téle pfi jednotlivych méfeni u zeny ve veéku 55 let
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Graf 35. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u Zeny ve v€ku 55 let

Tab 35. Obsah aktivni télesné hmoty v téle u Zeny ve véku 55 let

e Hubnuti u tohoto probanda probihalo podle ptedpokladii zdravého hubnuti,

kdy dochazelo k ubytku télesného tuku a naopak k narGstu aktivni télesné
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hmoty. Proband tak pomalu dosahoval doporucenych hodnot tuku i aktivni

hmoty v téle.

Graf 36. Obsah vody v téle u zeny ve véku 55 let

Tab 36. Obsah vody v téle u Zeny ve véku 55 let

* Proband ¢.9 B.K. m¢l na samotném zacatku velké problémy s dodrzovanim
ptijmu tekutin. Postupné se ale naucil denné¢ zvySovat piijem vhodnych
tekutin a jeho hodnoty vody vtéle se zvySovaly az na pozadovanou

doporucenou hodnotu.
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1. SniZenim energetického pfijmu dojde k ibytku télesné hmotnosti

u 80 % Zen 50+.

ubytek hmotnosti

® proband ¢.
m proband ¢.
M proband €.
W proband ¢.
m proband €.
m proband €.
= proband ¢.
m proband ¢.

proband ¢.

Graf 37. Ubytek hmotnosti

Tato odborna otazka se mi potvrdila, dokonce svou hmotnost dokazalo
snizit celych 100 % probandi. Nejvice kilogramti zhubl proband ¢.6.
Tuto skuteCnost ubytku hmotnosti pfipisuji faktu, Ze probandi
dodrzovaly doporuceni zasad zdravé vyzivy, predevsim zatazeni ovoce
a zeleniny do jidelnicku, omezeni pfiloh, které jsou vysoce energeticky
hodnotné a tvofi v dneSni populaci vétsi cast jidelniCku a nahrazeni
bézné pouzivanych potravin jako je bilé pecivo a pSeni¢né vyrobky za
celozrnné. Dulezité bylo také dodrzovani pravidelnosti pfijmu potravin

v minimalni frekvenci pét dennich davek.
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2. Omezenim potravin s vysokym obsahem tuku dojde ke sniZeni

tuku v téle u 80 % Zen 50+.

ubytek tuku v téle

— M snizeni tuku v téle

zvyseni tuku v téle

Graf 38. Ubytek tuku v téle
* Tato odborna otdzka se mi nepotvrdila, ke snizeni hodnot tuku v téle

doslo pouze u 67 % probandli. Ke zvysSeni hodnot doslo u 33 %
probandi. Vysvétluji si to tim, Ze probandi sice zafadily potraviny
podle doporuceni, avSak zcela nevyfadily ¢i nesnizily pfijem potravin
s vysSim obsahem tukii naptfiklad lahtidky, tu¢na masa nebo tucné
mlécné vyrobky ¢i pfijimaly vice sacharidovych potravin, kde
okamzité nevyuzitd energie se pfeménila na tuk. Déle se domnivam, Ze
k moznému vétSimu ubytku tuku nedoslo z divodu hormonélnich
zmén u zen po 50+. Podle Jany VasSakové u Zen po 50+ pfichazi
menopauza a jeSté vice se zvySuje riziko vzestupu hladiny LDL
cholesterolu a mohou mit problémy s pfibyvanim na vaze, predevsim

v oblasti biicha i Ti, ktefi do té doby byli §tihli (VASAKOVA, 2012).
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3. Zarazenim potravin bohatych na bilkoviny dojde ke zvyS§eni

aktivni télesné hmoty (ATH) u 70 % Zen 50+.

narust ATH v téle

m zvySeni ATH v téle

snizeni ATH v téle

Graf 39. Nartst ATH v téle
* Tato odborné otdzka se mi potvrdila. K nartstu aktivni télesné hmoty

doslo u 78 % probandi. Pouze u 22 % doslo k poklesu aktivni télesné
hmoty. Tento vysledek je dobry, aby ale byl narGst aktivni hmoty
v téle vEtsi a doSlo k nému u vSech probandi, navrhla bych doplnit
vyvazenou stravu s dostatkem bilkovin o adekvatni pohybové aktivity
vzhledem ke zdravotnimu stavu probandi. Tak by se docililo
komplexniho stavu a doSlo by ke sniZzeni tuku v téle vlivem narastu
aktivni télesné hmoty, coz je ideédlni pro zdravé hubnuti a udrzeni

idealni hmotnosti (GROFOVA, 2007).
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4. ZlepSenim pitného reZimu doje ke zlepSeni hodnot vody v téle u
60 % Zen 50+.

zvyseni obsahu vody v téle

M zvySenivody v téle

sniZzeni vody v téle

Graf 40. Zvyseni obsahu vody v téle

Tato odbornd otazka se mi potvrdila. Ke zvySeni doslo u celych 67 %.
Ke snizeni doslo u 33 %. V prib¢hu interven¢niho programu doslo
k vyraznému zlepSeni u témet vSech probandd. Naudily se pravidelné
dopliovat tekutiny a predev§im vybirat ty vhodné, predev§im Cistou
vodu, neochucené ¢aje a neochucené mineralni vody. Je znamo, Ze
s vy$§im vékem se pocit zizné snizuje (CELEDOVA, CEVALA,
2010), proto je mozné, ze jiz ve véku nad 50 let dochazi k mirné ztraté
pocitu zizn€. Tim si vysvétluji skutecnost, ze na zac¢atku intervencniho
programu témef vSechny probandi nedosahovaly doporuc¢enych hodnot

vody v téle a béhem programu dochézelo k jejich postupnému zlepSeni.
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5.2 Charakteristika souboru po intervenénim programu

Vstupni Vystupni
Prumérny vék 54,4
Primérné BMI 34,2 314
Primérna hmotnost (v kg) 88,4 82,9
Primérna vysSka (v cm) 162,8
Primérna hodnota tuku v téle (v %) 38,9 36,6
Primérna hodnota aktivni télesné hmoty
(v %) 61,1 63,5
Primérna vystupni hodnota vody v téle (v
%) 47,2 49,3

5.3 Doporuceni pro praxi

Stravovaci rezim dne, vybér vhodnych a nevhodnych potravin a vzorovy jidelni
listek, ktery jsem vytvofila, bych doporucila nejen pro probandy, které¢ jsem méla
v programu, ale i pro studenty vychovy ke zdravi a celou dospélou populaci, jelikoz
obsahuji informace, které vyuzije nejen ¢lovek, ktery chce redukovat svoji hmotnost,
ale slouzi také pro udrzeni télesné hmotnosti a zdravi jedince. Dale bych doporucila
pravidelnou edukaci dosp€lé populace z divodu posouzeni a hodnoceni zmén a
vysledk pfi jiz provedenych zménéach stravovani a zhodnotit i jejich soucasny

jidelni¢ek a moznost upozornit na nedostatky.
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6 ZAVER

V této bakalarské praci jsem se v€novala problematice stravovacich navykl u
dospélé populace, snazila jsem se nastinit zadkladni Ziviny, které jsou pro organismus
nezbytné, a zaméfila jsem se také na nejCastéjsi civilizacni onemocnéni, ktera jsou
zpusobend praveé nespravnymi stravovacimi navyky. Cilem praktické ¢asti bakalarské
prace bylo poukdzat na zmény télesné hmotnosti, ale také na zmény tuku, aktivni
télesné hmoty a vody v téle v pribé¢hu jednoho roku, které¢ nastaly po intervenci
stravovacich navyk.

Vysledky vyzkumu poukéazaly na to, ze pokud do jidelnicku probandii bylo
zatazeno dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, doSlo k omezeni mnoZzstvi pfiloh,
které byly nahrazeny formou celozrnnych potravin a bylo pfijato vys$§i mnozstvi
potravin bohatych na bilkoviny, doslo k poklesu télesné hmotnosti u vSech probanda
v intervencnim programu. Hubnuti bylo fyziologické a bchem nc¢ho dochazelo
k ubytku ptedevsim z tuku a ne z aktivni télesné hmoty. Tim se mi potvrdila jedna ze
zasadnich stanovenych odbornych otazek.

Tato prace muze slouzit jako privodni materidl pro nasledujici vyzkumy v této
oblasti, zdroven ji mohou vyuzit pro po porad¢ s odborniky i laikové pro planovani
vlastnich jidelni¢kli na redukci hmotnosti a dodrzovani zdravé a vyvazené stravy.

Celkovéa zména zivotniho stylu, ktera zahrnuje Gpravu stravovacich navykd, a
to pfedev§im ve prospéch méné kalorické stravy, zvySeni pfijmu potravin bohatych
na vlakninu, kam se nej¢astéji fadi ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky a pravidelna
fyzicka aktivita, je zdkladnim krokem k ispé$né a predevSim dlouhodobé redukci

hmotnosti, naslednému udrzeni hmotnosti a zlepSeni zdravotniho stavu jedince.
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8 PRILOHY
Priloha ¢. 1

Doporuceni pri stravovani

* Dodrzovat pravidelnost v pfijmu potravy béhem dne (konzumace
minimalné 5. dennich davek po 2,5 hodindch maximalné po tfech hodinach —
snidan¢, presnidavka, obéd, svacina, vecete, popt. II. Vecere) (KUNOVA, 2005).

* Piijmat ovoce a zeleninu kazdy den v mnoZstvi 2 porce ovoce (200 g)
a 3 porce zeleniny (300 —400 g)

* Jednou porci ovoce se rozumi: / ks jablka, 1 ks pomerance, 1 ks bandn
nebo jakykoliv vétsi kus ovoce (kiwi, stFedné velka bluma, mandarinka...), miska
drobného ovoce (jahody, borivky), 1 sklenice ovocné Stavy. Nejlépe je
konzumovat ovoce v syrovém stavu.

* Jednou porci zeleniny se rozumi: / ks papriky,1 ks mrkev, 1 ks rajcete, 7>
salatové okurky, miska zeleninového saldtu, 150 g varené zeleniny, 1 sklenice
zeleninové stavy (ZDRAVAS, 2012, online).

* Snizit a nahradit prilohy ve smyslu zmenSeni objemu porci v
gramech a nahradit béZné rafinované prilohy za celozrnné pi. ryze
(basmati, celozrnnd), té€stoviny (semolinové), kuskus (celozrnny), a to 80 gramil
uvafené hotové ptilohy. Vafené brambory jako piiloha 150 g. (HAINER 2005;
STREDA, 2009).

e Zvysit prijem stfedné tu¢nych mléénych vyrobki (polotu¢né jogurty —
do 3 % tuku, tvarohy polotu¢né, mléko a zakysané mlécné vyrobky). Zatazujte
denn¢: Kefir, mléko 1,5 % tuku, acidofilni mléko, zékys, kySku, podmasli apod.
v mnozstvi 250 — 300 ml. Jogurt denné 1 kelimek (150 g) (KRIVANEK, 2009).

* Denné dodrZzovat dostateény pitny reZim 500 ml na 15 kg télesné
hmotnosti. Vhodna je distd voda (mozno s platkem pomerance, citronu,
limetky, pomela apod.), neslazené mineralni vody, neslazeny caj. Kévu

maximalné 3 $alky za den (BUKOVSKY, 2009).
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Priloha ¢. 2
Doporuceni pro zdravou a vyvazenou stravu

Denni energeticky prijem se pohybuje okolo 2000 kcal = 8400 kJ. Jidlo
by se mélo rozdélit do 5.-6. dennich diavek (snidané, presnidavka, obéd,
svafina, vefere, popripadé Il.vecefe). Pokud chce jedinec redukovat
svou hmotnost, energeticky hodnota by se méla pohybovat v rozmezi
5900 — 6300 kJ (VITEK, 2008).

Snidané by méla obsahovat 20 -25 % z celkového denniho pFijmu energie. Tvori

zaklad dne, proto se nezapomente nasnidat piil hodiny, maximdlné pak hodinu po

probuzeni.

Spravné by meéla obsahovat od kazd¢ zakladni Ziviny cast, tzn. jak bilkoviny,
sacharidy tak i tuky.
Miuzeme proto zafadit:

* Bilyjogurt 150 g

* Neslazené ceredlie 30 g

e Cerstvé ovoce 100 g. Pokud méame chut’ na susené ovoce, miizeme ho zatadit,

ale pouze v mnozstvi 30 g

* voda nebo neslazeny ¢aj 300 ml

¢ celozrnné pecivo 1 kus (60 g)

* pfirodni syr, margarin 20 g

* 2 platky duSené Sunky 30 g nebo tvrdého syra (max.30 % tuku v susin¢) 30 g

* Cerstva zelenina 150 g
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Presnidavka by méla tvorit 10 - 15 % z celkového denniho prijmu energie.

Zalezi opét na vasi chuti, vhodné je kombinovat bilkoviny se sacharidy, aby vas

presnidavka zasytila na potrebnou dobu do obéda:

* jogurt polotu¢ny nebo tvaroh (150 g), kousek ovoce, celozrnné suSenky
s niz§im obsahem cukru a vy$§im podilem vlakniny (fit) nebo miisli ty¢inka

* zakysané mlécné vyrobky (kefir, podmasli, zakys, acidofilni mléko)
s kouskem ovoce. Mozné zaradit i sojové vyrobky, dle snaSenlivosti

* ovocné presnidavky, ceredlie s mléénym vyrobkem

* pokud se VaSe snidan¢ sklad4 naptiklad s ovesné ¢i obilné kaSe (neobsahuje
témét zadné bilkoviny), je vhodné zatadit do presnidavky celozrnné pecivo se

Sunkou, syrem a Cerstvou zeleninou

Obéd by mél worit 30 % z celkového denniho piijmu energie

Patri mezi nejvetsi jidlo dne, proto ho nesmime zanedbavat a uz vitbec ne vynechavat!

Stejné tak jako kazdeé jidlo by se mélo obsahovat bilkoviny, sacharidy a tuky.

* Vhodné je dusené nebo grilované libové maso nebo ryba (150 g), se
zeleninovou pfilohou (150 g), a ptikrmem (brambory vaiené ve slupce
(150 g), té€stoviny, ryze, kuskus — vhodné celozrnné (100 g).

* Zeleninovy salat (200 g) s kousky driibeziho masa — bez viditelné¢ho tuku
a bez kiize (100 g) nebo syra — nizkotu¢ny (30 g), celozrnné pecivo (60 g).

* Voda s citronem, pomeranc¢em nebo limetkou (300 ml)

Svacina by méla tvorit 10— 15 % z celkového denniho prijmu energie

Odpoledni svacinka je velmi podobna dopoledni presnidavce, miizeme zaradit jidla

z ni + napriklad:

* SuSené ovoce (pf. fiky, datle) 20 g s michanymi ofiSky 20 g, kefirové mléko
250 ml nebo bily jogurt 150 gramti
¢ Ceredlni suSenky BeBe Dobré rano s brusinkami (3x12,5 g) s bilou kdvou

z melty
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Kaiserka cerealni 1 ks (60 g) s pomazankovym madslem fit linie s jogurtem
20g

K nedélni odpoledni svaince nebo pii néjaké prilezitosti si mizeme dopiat i
domaci babovku, ale pouze jeden tenci platek 40 g se Spaldovou kavou
s mlékem 100 ml. Lepsi uspokojit chutové bunky a dat si kousek, nez se trapit
tim, Ze si nemohu dat a potom druhy den spofadat babovku celou

K piti si mlzete dat i Cerstvé vylisovanou ovocnou §tdvu 150 ml a doplnit
¢erstvou vodou 150 ml, para ofechy 20 g

Michany ovocny salat (hruska 100 g, kiwi 70 g) s bilym jogurtem 150 ml

sypany skofici.

Vecere by méla tvorit 20 % z celkového denniho piijmu energie

Vecere by se méla z vetsi casti skladat z bilkovin, mensi podil by mély tvorit sacharidy

a minimalni mnozZstvi tuku.

Muze byt jak tepla tak i studend a méla by se podobat obédu, jen musi byt o
néco mensi
Libové maso nebo ryby 150 g, sryzi 80 g a Cerstvou nebo v pafe varenou

zeleninou 150 g

Hutna polévka 250g, jako je napiiklad luSténinova, bramborova, zelna, bors¢

apod., celozrnné pecivo 60 g nebo zavaika v podobé kuskusu 15 g, apod.

II. vecere

Druha vecere je vhodna pouze pro lidi, kteri jsou jesté po veceri aktivni a chodi spat

az okolo pulnoci ¢i jedné hodiny v noci

Kousek zeleniny 150 g ¢i ovoce 80 g (mrkev, jablko, pomelo, papriky, raj¢ata,
salatova okurka atd.)

Nizkotu¢ny tvrdy syr (do 30 % tuku v susing) 20 g

Zdroj: vlastni vypocet
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Priloha ¢. 3 Vhodné potraviny

Vybér potravin pro udrZeni télesné hmotnosti pripadné
redukci

Pti sestavovani jidelniho listku dbame na dodrzovani mnozstvi a energetické hodnoty
potravin. Nesmime zapominat ani na pestrost stravy. Vybirame nizkotu¢né potraviny
(mlééné vyrobky, masa), pravidelné zafazujeme zeleninu a ovoce. Vybirame

vhodné&jsi druhy ptfikrmi, jako jsou brambory, lusténiny a celozrnné pecivo.

Masa — libové druhy

» dribez - kute, krati prsa, slepice
nutrie

teleci maso

vV V V

ryby - zafazovat minimaln¢ 1x tydné, sladkovodni i moiské — kapr do 2,5 kg,

pstruh, Stika, lin, cejn, pangasius, fil¢, filet z tunidka, losos bez kiize atd.

A\

hovézi maso — zadni, rosténky, svickova

A\

veprové maso — kyta, plec, kotleta, panenka
» muzeme podavat i ndhrazky masa, které neobsahuji cholesterol a maji vyssi

obsah bilkovin (Smakoun, robi maso)

Uzeniny

Pro velky obsah tuku uzeniny zafazujeme méné a pokud mozno vybirame libové

druhy (minimalné s podilem 85 % a vice masa)

» drabezi, vepfova Sunka, dribezi salamy atd.

Vejce

Nedoporucuji se konzumovat pfili§ casto jako samostatny pokrm z divodu vysokého

obsahu cholesterolu (1 zloutek obsahuje zhruba 300 mg cholesterolu, coz je
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maximalni doporuc¢ené mnozstvi na 1 den). Bilky cholesterol neobsahuji, proto je

vhodnéjsi konzumace bilkdl s minimalnim mnozstvim zloutku.

Mlécné vyrobky

Vybirame vyrobky polotu¢né ¢i sttedné-tuéné, vyhybame se tuénym a smetanovym

vyrobkim

» mléko polotucné, zakysané — podmasli, kefir, acidofilni mléko, kyska, zakys,
jogurtova mléka

» netucné jogurty do 3 % tuku — bilé, ovocné

» netucny tvaroh — m€kky i na strouhdni

» syry tavené, tvrdé — nizkotucné, nejlépe do 30% tuku v susing

Tuky

Volime rad¢ji tuky rostlinného piivodu a pouzivame na pfipravu pokrmii maximalni
davka je
5-10 g

» kvalitni jedno-druhové oleje — slunecnicovy, fepkovy, olivovy, sdjovy, ryzovy,
kukufi¢ny, Inény
» Rostlinnd masla — Rama, Flora, poptipad¢ Flora pro.activ, ktera obsahuje

rostlinné steroly a ty napomahayji pti snizovani hladiny cholesterolu

Prikrmy
Mnozstvi se snazime omezovat popiipadé odvazovat

» volime spiSe brambory — vafené, §t'ouchané, bramborovou kasi, pecené bez
tuku

» ryze (nejvhodnéjsi je celozrnnd, basmati), té€stoviny (celozrnné), kuskus

(celozrnny)
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» celozrnné druhy peciva — zitny, celozrnny, lamankovy chléb, bramborova
houska, jakékoliv pecivo se seminky a zrnicky, snazime se vybirat takové

druhy peciva, kde se na prvnim misté ve slozeni nachazi zitnd mouka

LuSténiny
» vybirame vSechny druhy — fazole, ¢ocka, hrach, sdja
» vhodna je pravé zminovanad soja, kterd svym slozenim (bilkovin) muze
nahradit maso

» podavame jako teplé piikrmy, polévky nebo se zeleninou jako salaty

Ovoce

Zatazujeme pravidelné podle doporuceni n¢kolikrat denné (DDD je 500 g v poméru
200 g ovoce a 300 g zeleniny). Pozor musime dévat na sladké druhy (bandny, hrusky,
Svestky, vyzralé merunky, hroznové vino) zdiivodu vyssiho obsahu fruktdzy

(ovocného cukru)

Vhodné druhy:

» jablko, pomeran¢, grep, pomelo, ananas, kiwi, mandarinka, jahody, rybiz,

angrest, bortivky, maliny, meloun atd.

Zelenina

Ma tvoftit kazdodenni soucast stravy

» mizeme pouzit vSechny druhy zeleniny. Nejvhodnéjsi je v syrovém stavu, lze

ji 1 kuchyiisky upravit (duSenim, zape¢enim, grilovanim bez tuku)

Napoje
» pitnd voda, minerdlni vody bez ptichuté, ovocny, zeleny, ¢erny, bylinkovy ¢aj
» u napoju jako jsou limonady, sirupy a 100 % dzusy, sledujeme energetickou
hodnotu a fedime vpoméru dzus 1: voda 2. Slads$i dzusy (jahodovy,

bananovy, hruSkovy) omezujeme a pokud zatadime, fedime 1:3
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Koreni

Miuzeme pouzivat vSechny druhy. Vhodné je zatazovat i zelené naté pro biologickou

hodnotu. Ptili$ ostra jidla mohou vyvolavat dalsi chut’ k jidlu.

Nevhodné potraviny

>

masa — tucnd (husa, kachna, veptovy bok), vnitinosti — jatra, ledvinky,
mozecek, kaviar, uzené maso

uzeniny — tuéné saldmy (gothajsky, turisticky, Herkules), Spekacky, slanina,
zabijackové pochutiny

mlécné vyrobky — plnotuéné mléko, tucné jogurty a syry, plisiové syry,
smetana, Slehacka

vejce — majonézy, smazena vejce

tuky — vSechny tuky, které jsou zarazeny nad ramec diety (obsahuji mnoho
energie), maslo, sadlo, Skvarky

pfikrmy — knedliky houskové, bramborové, smazené brambory (hranolky),
velké porce ostatnich piikrmt

ovoce — susené a kandované ovoce

napoje — slazené népoje, limonady, alkohol

pochutiny — cukr, med, zmrzlina, marmeldda, dzemy, cukrovinky, moucniky,

chipsy

Technologicka uprava

Pokrmy pfipravujeme varenim, dusenim, pe¢enim, opékanim, grilovanim bez tuku,

vhodna je i Giprava v mikrovinné nebo horkovzdu$né troub¢. Pii piipravé pouzivame

tuk minimaln¢! Maso pro lep$i chut' a barvu opékdme nasucho a pak dusime.

NezahuStujeme moukou, Iépe vafenou a prolisovanou zeleninou, omacky

nezafazujeme.

Zdroj: vlastni
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Priloha ¢. 4 Vzorovy jidelni listek
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