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Uvop

V dnesni dobé se vyzivé a potravinam vénuje ¢im dal vétsi pozornost. Tento zajem se
stava dobrym prostiedkem pro udrzeni zdravi a prevenci chorob hromadného vyskytu.
Jelikoz je vétSina z nas odkazana si téméf vSe nakoupit v obchod¢, kde je Siroka nabidka
potravinarskych vyrobki, je nutnosti, aby se v ni kazdy naucil orientovat, pokud chce
pecovat o své zdravi a neni mu lhostejné, co konzumuje. K tomu je ovSem také potieba
znat a rozumét slozeni potravin z hlediska surovin i nutri¢nich slozek. Spravny vybér
potravin je dalezitym zacatkem pro racionalni stravovani.

Ukolem mé bakalaiské prace v teoretické &asti bude nejprve popsat nejroziifend;si
civilizani onemocnéni u nés, jejichz pfi¢inou je nespravny zplsob Zzivota, tudiz
nepochybn¢ i1 nevhodné stravovani. Zduraznit pozitivni ucinky vldkniny, vitaminl a
dalsich ochrannych latek. Dale se zaméfit na jednotlivé potraviny, z hlediska jejich obsahu
popsat jejich vliv na nase zdravi. V neposledni fad¢ objasnit problematiku tykajici se
oznacovani potravin za uc¢elem jeho porozuméni. A na zavér teorie nahlédnout do oblasti
ptidavnych latek, které jsou dnes do potravin hojné pfidavany. Splnénim té€chto kol bych
chtéla dosahnout prvniho cile — ziskat zakladni piehled o zdravi prospé$nych a zdravi
Skodlivych latkach, dokazat se 1épe orientovat v sortimentu potravin a spravnym vybérem
potravin piedchazet civiliza¢nimu onemocnéni.

V praktické casti bych chtéla vysvétlit postup pii tvorbé jidelnicku podle vyZivovych
doporuceni se zaméefenim na prevenci civilizacnich chorob. Druhym cilem je tedy naucit se
sestavit zdravi prospésny jidelni¢ek podle individualnich kritérii, dokazat ho propocitat a
nasledn¢ zhodnotit, jestli z nutriéniho hlediska odpovida doporuceni, a zda je tedy

prosp&sny pro nase zdravi.



1 VYZIVA A NEMOCI

Neni pochyb o tom, Ze vyziva ovliviluje nase zdravi. Legislativa uklada povinnost
informovat spottebitele o moznych zdravotnich rizicich, které souvisi s urcitou potravinou.
Jednd se napf. o udaj, ze dany vyrobek obsahuje potravinové alergeny nebo latky
zpusobujici hyperaktivitu u déti apod. Avsak nikdo neni povinen nds na obale potraviny
informovat, ze pokud tu ¢i onu potravinu budeme konzumovat dlouhodob¢ a ve velkém
mnozstvi, mize nadm to zpusobit zdravotni problémy typu — obezita, aterosklerdza,
cukrovka, vysoky krevni tlak a dal$i choroby. To uz zélezi jen na naSem vybéru, ke
kterému je samoziejmé potieba urcitych znalosti o tom, co zdravi prospiva a co skodi.

Podivejme se na nejcastéj$i nemoci souvisejici S vyzivou.

Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita jsou onemocnéni, kterd vznikaji v disledku nadbytku tukové
tkané v t&le. Poet obéznich lidi se stale zvysuje, hlavné ve vyspélych zemich. Ceska
republika patii mezi nejobéznéjsi evropské narody. Postihuje 21 % muzt a 31 % zen. Kdyz
seCteme nadvahu a obezitu, vyjde nam u Zen alarmujici Cislo 68 % a u muzi dokonce
72 %.* Zakladni p¥i¢inou obezity je mnohem vys§i piijem energie z potravy a nedostatedny
vydej energie pohybem. Nevydana energie se v téle pak uklada do tukovych zasob.
Obezita zplsobuje pohybové problémy a bolesti kloubtl, Zlu¢ové kameny. Kromé toho je
rizikovym faktorem dal$ich onemocnéni — vysoky krevni tlak, cukrovka, infarkt, mozkova
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mrtvice a nékteré nadory napt. prsu, d€lohy, tlustého stteva. (Hrnéifova a kol., 2012, s. 12)

Nadorova onemocnéni

Hrnéitova uvadi, Ze nddorovd onemocnéni jsou dal$im ¢astym problémem, ktery u
nas b&hem zivota postihne kazdého tfetiho ¢loveéka, a Ze spravnou vyzivou by bylo mozZné
zabranit vzniku az 35 % téchto zhoubnych nadora.

Nekteré slozky stravy ptlisobi proti rakovin€, jiné jsou naopak rakovinotvorné.
Jedna se o latky, které se v potravinach pfirozené vyskytuji, ale 1 o takove, které se do
potravin dostanou v pribéhu vyroby, skladovani ¢i kuchyiiské Gipravy. Negativni vliv ma
nadbytec¢ny piijem tukl (pfedevSim nasycenych a transmastnych), ochranny vliv naopak
maji omega-3 mastné kyseliny, které riziko nadort snizuji, stejné tak jako piijem potravin

bohatych na vldkninu, vitaminy a mineralni latky (ovoce, zelenina, obiloviny a lusténiny).

! http://www.fzv.cz/?s=obezita, 2. 1. 2014



Vysoké konzumace predevsim hovéziho a vepfového masa podle nékterych studii zvysuje
riziko nddoru tlustého stfeva a konecniku, pravdépodobné i slinivky bfisni, prostaty a
ledvin.

Dalsim rizikem je tvorba potravinovych plisni pfi nevhodném skladovani potravin,
které mohou produkovat plisniové jedy mykotoxiny, z nichz nékteré maji prokazatelné
rakovinotvorné ucinky (nejznaméjsi aflatoxin B1 se spolupodili na vzniku rakoviny jater).
Dulezita je i domaci tepelna Gprava stravy: pii uzivani velmi vysokych teplot pii vafeni,
peceni, smazeni a grilovani dochazi v potravinach ke vzniku slou¢enin s prokazatelné

rakovinotvornymi u¢inky hlavné na tlusté sttevo a kone¢nik. (2012)

Ateroskleroza

Ve spojitosti s nespravnym stravovanim v soucasné dobé také Casto dochazi k
onemocnéni srdce a cév, tzv. kardiovaskularni onemocnéni a z nich zejména aterosklerdza,
kterd ma na svédomi az 50% vsech Gmrti ve vyspélych statech Evropy a USA. Ceska
republika patfi v imrtnosti na pfedni mista ve svete.

Ateroskleroza je degenerativni onemocnéni cévni stény, kdy dochazi k zazeni cév,
hovotime o tzv. ucpavani cév. Usazeniny v cévé nazyvame aterosklerotické platy, které
omezuji prutok krve cévou, a tim jsou nékteré ¢asti t¢la nedostateéne zasobovany kyslikem
a zivinami. Pokud dojde k nahlému uzévéru nékteré hlavni tepny, nasledkem muze byt
srdecni infarkt, ktery je jednou z nejcastéjSich komplikaci arterosklerdzy. Dalsi komplikaci
muze byt angina pectoris, ktera je zpisobena postupnym nedokrvenim srde¢niho svalu,
nebo mozkova mrtvice v dusledku nedokrevnosti mozku, nebo uzavér tepen dolnich
koncetin. (Hrné¢ifova, 2012, s. 14)

Pricinou aterosklerdzy jsou rizné rizikové faktory. Nekteré bohuzel nemuizeme
sami ovlivnit jako napf. vek (vy$si vyskyt u muzi nad 45 let a u zen nad 55 let) nebo
pohlavi (vyssi riziko u muzi). Tomuto onemocnéni vsak lze pfedchéazet zdravym zivotnim
stylem a spravnym stravovanim. Vzhledem k tomu, Ze arteroskler6za je Casto zplisobena
vysokou hladinou celkového a LDL cholesterolu v krvi, méli bychom se vyhnout zejména
jeho nadmérné konzumaci. Dulezité je také omezit pifijem tukd a to predev$im téch
»Spatnych® (nasycenych a trans mastnych), které se nachazi hlavné¢ v potravinach
zivo¢iSného ptvodu (napf. vnitinosti, Zloutek, prorostlé maso, Skvarky, pastiky, uzeniny,
maslo, sadlo). Tyto tuky by méli tvofit 1/3 z celkového mnozstvi piijatych tukd, dalsi 2/3
by mély zahrnovat tuky rostlinného pivodu s obsahem nenasycenych mastnych kyselin,

které pomahaji udrZzovat srdce zdravé. Pfiznivy vliv na hladinu cholesterolu maji také



potraviny s obsahem vlakniny jako napft. celozrnné pecivo, té€stoviny, lusténiny, ovoce a
zelenina.

Mezi dalsi rizikové faktory patii koufeni a nedostatek pohybu, ktery miize ptispét
ke vzniku nadvahy nebo obezity, a tim i ke vzniku ateroskler6zy. Rizikovy je i vysoky
krevni tlak (nad 140/90) a cukrovka. Na tato onemocnéni se blize podivame

v nasledujicich kapitolach.?

Vysokyv krevni tlak

Vysoky krevni tlak — hypertenze je vyznamné chronické onemocnéni postihujici az
30% dospé€lé populace, pficemz asi polovina postizenych o tom ani nevi nebo védéct
nechce. U dospélych se za normalni systolicky/diastolicky tlak povaZzuji hodnoty <120/<80
mm rtut'ového sloupce, pfijatelné jsou hodnoty do 140/90 mm. Vyssi uz jsou oznacovany
jako hypertenze. Neléceny vysoky tlak muze vést k dalsim komplikacim jako je mozkova
mrtvice, srde¢ni infarkt ¢i poruchy ¢innosti ledvin.

Mezi pfi¢iny vysokého krevniho tlaku patii dédicnost, pohlavi, veék, nadvaha a
vngjsi vlivy vcetné vyzivy. Lécba spociva v podavani 1éktt v kombinaci s Upravami
zivotniho stylu, zejména omezenim piijmu alkoholu, soli a snizenim nadvéhy a zvySeni
pohybové aktivity. Vzhledem k tomu, ze fada 1€kt vSak vyvolava nepiiznivé vedlejsi
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ucinky, vénuje se v&tsi pozornost spise vyzivovym faktorim.

Cukrovka (diabetes mellitus)

Diabetes mellitus (Uplavice cukrova — cukrovka) je metabolické onemocnéni, které
se projevuje zvysenou hladinou cukru (glukozy) v krvi (hyperglykémie). .,V Ceské
republice byva kazdorocné odhaleno zhruba 50 000 novych pripadii, pricemz nyni je v CR
registrovdano témér 760 000 diabetikii (iidaj UZIS — k 31. 12. 2008). Navic se predpoklidd,
Ze 300 000 lidi o svém onemocnéni zatim nevi.**

Existuji dva typy toho onemocnéni. Cukrovka 1. typu postihuje pouze 0,4%
populace a vznikd v disledku nedostatecné a postupné vibec zadné produkce hormonu
inzulinu. Je proto nutné celozivotni doddvani inzulinu. Cukrovka 2. typu postihuje vétSinu
(kolem 90%) diabetiki, je zplisobena nedostate¢nou citlivosti tkdni na inzulin, a proto télo

nedokaze tento hormon vyuzivat. 60-90% diabetik s cukrovkou tohoto typu je obéznich,

coz je také spolu s nedostatkem pohybu pokladdno za nejvétsi pficinu diabetes 2. typu.

2 http://www.viscojis.cz/onemocneni-vyziva/chronicka-neinfekcni-onemocneni, 25. 2. 2014
® http://www.vyzivaspol.cz/clanky-casopis/krevni-tlak-a-vyziva.html, 25. 2. 2014
* http://www.fzv.cz/?s=diabetes+mellitus, 25. 2. 2014



VétSina nemocnych trpi také vysokym krevnim tlakem nebo maji zvySenou hladinu tuki a
kyseliny mocové v Krvi.

Lécba cukrovky tohoto typu spociva v upravé jidelnicku nebo v kombinaci
s podavanim Iékti. Pokud je tato metoda neefektivni, je nutna 1écba inzulinem.
Ptedpokladem pro ucinnou lécbu je trvalé snizeni nadvahy, pravidelna strava a pravidelné
cviceni, které povzbudi télo k lepSimu vyuziti inzulinu. Zékladnim pozadavkem je omezit
pifijem cholesterolu a nasycenych mastnych Kyselin. Naopak bychom méli konzumovat
potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny ve formé rostlinnych oleji (fepkovy,
sluneénicovy) a ryb. Zadouci je dostateény pifjem polysacharidt a vlakniny, ktery
napomahd normalizovat hladiny glykémie i krevnich tukd. V jidelnicku by se méla objevit
zelenina, libové maso, lusténiny, ofechy, semena (dyiiova, slune¢nicova, Inénd), potraviny
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obsahujici vitamin B6, hot¢ik a chrom.

Osteopordza

Celou plejadu chorob souvisejicich s vyzivou zavr§ime onemocnénim, které se tyka
pohybového aparatu. Osteopordza postihuje zejména lidi ve vy$sim veku, kdy dochazi k
uvoliovani vapniku z kosti a jejich fidnuti. Proto jsou kosti kiehké a velice snadno dochazi
ke zlomening. Osteoporoza se vyviji pomalu, zpocatku se nemusi nijak projevovat nebo
jsou projevy neurcité jako napiiklad bolesti zad. Pozd&ji dochazi ke snizovani postavy a ke
vzniku kulatych zad.

Kostni hmota se zpravidla vytvari asi do 35. roku Zivota a jeji mnoZstvi je dano
dédi¢né — Zeny maji asi o 1/3 méné kostni hmoty nez muzi. Po 35. roce Zivota se zacina
mnozstvi kostni hmoty sniZzovat, u Zen hlavné v obdobi menopauzy, nebot’ vznik
osteopordzy izce souvisi s ubytkem tvorby hormonu estrogenu.

Pted osteopordzou se miizeme chranit pfedevs§im dostate¢nym piivodem véapniku a

vitaminu D, ale také vhodnou fyzickou aktivitou, pfi které kostra bytni. (Hrn¢itfova, 2012,

s. 15-16)

Z uvedenych poznatkli jsme zjistili, ze nejveétsi vliv na vznik civilizacnich chorob
obecné ma obecné¢ nadbytecna konzumace potravin a to predevsim tukti s obsahem

nasycenych a trans-mastnych kyselin a zvysena hladina cholesterolu v krvi.

> http://www.viscojis.cz/onemocneni-vyziva/chronicka-neinfekcni-onemocneni/69-neni-cukrovka-jako-
cukrovka-aneb-diabetes-mellitus, 25. 2. 2014



Pro lepsi orientaci si vysvétlime zminéné pojmy. Mastné Kkyseliny jsou vyssi
karboxylové kyseliny, které maji minimaln¢ osm atomi uhliku a spolu s glycerolem tvoii
tuky (lipidy). Rozdéluji na dvé skupiny. Prvni z nich tvoii nasycené mastné Kkyseliny
(SAFA) — kyselina maselna, laurova, myristova, palmitova a stearova), které pusobi
vétsinou na nase zdravi nepfizniv€é, nebot zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Jejich
zdrojem jsou hlavné zivo¢isné tuky (napf. maslo, sadlo, hovézi tuk). Druhou skupinou jsou
nenasycené mastné Kkyseliny, které jest¢ dal délime podle toho, vjaké formé se
V potraviné vyskytuji. Existuje forma cis a trans. Cis forma zahrnuje mononasycené
(kyselina palmitoolejova, kyselina olejova, kyselina elaidova, kyselina erukova a kyselina
nervonova) a vicenasycené kyseliny (omega 6 a omega 3 kyseliny). Trans nenasycené
mastné kyseliny (TFA) vznikaji v potravinach zejména ztuZovanim oleju pii vyrobé
pomazankovych tuki a tukd pro kuchyniskou Upravu pokrml a zahiivanim oleji na
vysokou teplotu pii smazeni. Cholesterol je latka tukové povahy, kterou si lidsky
organismus vyrabi vlastnimi chemickymi procesy nebo ji pfijima potravou. Problém

nastava v piipad¢, kdyz je hladina cholesterolu v krvi vyrazné széené.6

® http://www.fzv.cz/slovnik/, 25. 2. 2014



2 OCHRANNE LATKY V POTRAVINACH

Nekteré potraviny obsahuji vyznamné ochranné latky, které mohou vyrazné snizit
riziko vyse uvedenych chorob. Mezi tyto latky patii vlaknina, vitaminy, mineralni latky a

stopové prvky a antioxidanty.
2.1 VLAKNINA

Bulkova uvadi, ze vlaknina, pfestoze je téméf nestravitelna, je pro nas organismus
velice prospésna. Zajistuje rovnovahu mikroorganismi ve stievech, podporuje traveni a
chrani stfevni sliznici pied rtiznymi chorobami. RozliSujeme vlakninu rozpustnou a
nerozpustnou. Nerozpustna vliaknina snizuje energetickou hodnotu potravy, zvétSuje jeji
objem a podporuje Cinnost stiev, ovliviiuje zpeviiovani zubl u déti. Soucasti nerozpustné
vlakniny je celuldza, kterd se nachazi v otrubach, v obalu semen a na bunécnych sténéach
rostlin. Tato vlaknina kromé celuldozy zahrnuje lignin a hemicelulézu. Rozpustna
vlaknina vytvaii ochrannou vrstvu mezi stievni sténou tlustého stieva a patogennimi
mikroorganismy. ZajiStuje zivnou puidu pro kvasné bakterie v tlustém stievé a chrani
stieva pred Skodlivymi bakteriemi. Snizuje pocit hladu a LDL cholesterol v krvi, tim
pusobi preventivné proti srdecné-cévnim chorobam. Tato vlaknina zahrnuje pektiny, gumy
a slizy. Ob¢ vlakniny, rozpustna i nerozpustnd, podporuji funkci sttev, tudiz zlepSuji
tradveni a napomahaji odvadét ztéla Skodlivé latky (zejména karcinogeny), tuk a

cholesterol. Vldknina tedy plisobi preventivné proti neinfekénim chorobam. (2011)

2.2 VITAMINY

Vitaminy jsou diilezité pro vSechny reakce probihajici v nasem organismu. Piestoze
nam nedodavaji zadnou energii, kazdy z nich v téle plni urcitou svou specifickou funkeci,
nékdy 1 vice funkci. Vitaminy (aZ na vyjimky) si télo nedokdze samo vytvofit, proto je
musime pfijimat potravou. Jejich potieba se pohybuje jen v miligramech denné. (Hrnéifova
akol., 2012, s. 8)

Vitaminy rozdélujeme do dvou kategorii — vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy
rozpustné ve vodé. Do prvni skupiny patii Vitamin A, ktery je dllezity pro zachovani
vSech funkci naseho organismu. Je nezbytny pro rlst a vyvoj kosti, pro spravnou funkci
pohlavnich 714z a pro zdravy vzhled pleti 1 o¢i. V poslednich letech se také hovoti o jeho
protinadorovém uc¢inku. Dobrym zdrojem vitaminu A jsou jatra, zloutky, ovoce a zelenina

(hlavné zluté nebo oranzové zabarvend), tmavozelené listy zelenin a papriky, dyné, hrasek



a petrzel. Nedostatek vitaminu A miiZze byt pfi¢inou Serosleposti, ptecitlivélosti na svétlo,
paleni pod vicky. Vitamin D se podili na vstfebavani vapniku a jeho ukladani v kostech.
Nejbohat$im zdrojem je slune¢ni zafeni, malé mnozstvi vitaminu D se nachazi ve zloutku a
v rybim tuku. Nedostatek vitaminu D v détstvi zplsobuje kiivici (méknuti kosti),
Vv dospélosti osteopordézu (odvapneéni kosti). Vitamin E nds diky svym antioxidacnim
ucinklim chrani pfed vznikem kardiovaskularnich a naddorovych onemocnéni. Podporuje
hojeni ran a jizev a pouziva se také pfi 1é€eni riznych jaternich onemocnéni. Tvrdi se, ze
zvySuje zivost, vitalitu a chut do Zzivota. Potraviny obsahujici vitamin E jsou napf.
rostlinné oleje, obilné klicky, ofechy, slune¢nicovd semena, Spenat, kapusta, kopfivy a
chiest. Vitamin K je dulezity pro spravné srazeni krve, mineralizaci kosti, bunéény rist a
metabolismus proteinti cévni stény. Nedostatek vitaminu K vede k porucham krevni
srazlivosti, kterd se projevuje modfinami, krvdcenim z nosu a désni, krvi v moci a ve
stolici nebo extrémné tézkym menstruacnim krvacenim. U kojenci mize nedostatek
vitaminu K vést k Zivot ohroZzujicimu krvaceni. Vzhledem k tomu, Ze vitamin K podporuje
vstiebavani véapniku v kostech, nedostatek tohoto vitaminu u dospélych zvysuje riziko
Osteoporozy.

Druhé skupina zahrnuje vitamin C a vitaminy skupiny B, kam patii Vitamin B1
(thiamin), ktery ptisobi proti tinavé, napomaha dobrému traveni a chuti k jidlu. Nedostatek
vitaminu Bl muze vést k nespavosti, neschopnosti se soustfedit, nejistoté a depresi.
Zdrojem vitaminu B1 je suSené pivovarské drozdi, pSeni¢né klicky, otruby, jatra, ovesné
vlocky, fazole a brambory, ale také cCerny chléb, veptové vnitinosti, neloupanad ryze,
pohanka, chiest, listnata zelenina, liskové ofechy, susené ovoce. Vitamin B2 (riboflavin)
pomaha spalovat cukry, upravuje energetické mechanismy, je nezbytny pro vyvoj mozku
ditéte. Snasi dobfe vysoké teploty, ale ne sv€tlo. Vitamin B2 obsahuji kvasnice, mléko,
tvaroh, vejce, kakao, vlasské ofechy, ryby a brambory. Vitamin B3 (niacin) ni¢i nékteré
slozky cholesterolu a tukd v krvi. Je dulezity pro spravné fungovani mozku. Nedostatek
zpusobuje nespavost, neklid, podrazdénost, rozptylenost a neschopnost se soustiedit. Je
obsazen v jatrech, tunaku, mase, ale i v semenech slunecnice, v arasidech, tmavém pecivu,
suchych fazolich i hrachu a nejvice v pivovarském drozdi. Vitamin B6 (pyridoxin) se
podili na metabolismu tuki a bilkovin a je dtlezity pii onemocnéni cukrovkou. Nedostatek
vitaminu B6 se Spatn¢ rozeznava, nebot’ ptiznaky jsou podobné nedostatku jinych vitamint
skupiny B. Zdrojem je pfedevsim drozdi, pSeni¢né klicky, ofechy, araSidy, otruby a Cerné
pecivo, brambory, banany, vejce, zeli a fazole. Vitamin B12 — kobalamin je vyznamny

pro regulaci a spravnou funkci nervové soustavy. Je velmi oblibenym Iékem, vyuZiva se



pfi 1écbé anémie. Mezi piiznaky anémie patii Gnava, oslabeni, péleni jazyka, Zalude¢ni
potize, nespavost, bledost klize az ,,prusvitna“ pokozka. Nedostatkem trpi velmi Casto také
vegetariani, vegani a makrobiotici, nebot’ zdrojem tohoto vitaminu jsou jen ZivociSné
produkty. Vitamin C zvySuje imunitu, proto chrani na$ organismus proti veSkerym
chorobam. Dale regeneruje nemocné tkané, bunky a zvySuje aktivitu leukocytt. Podili se
na produkci hormonid zl4z s vnitini sekreci. Je dobrym pomocnikem pii nachlazeni.
Nedostatek mize zpisobit deprese, nespavost a neklid. Zdrojem jsou Cerstvé 1 susené Sipky

a hlavn¢é ovoce a zelenina (napt. Cerny rybiz, paprika, jahody, pomeranc, petrzel, kien,

vy ) w7
teficha, kopftiva a dalsi)

2.3 MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

Mineralni latky a stopové prvky jsou dulezité pro prevenci, hraji roli pii
zpomalovani aterosklerotickych zmén na cévach, pfi latkové preméné, maji vliv na hladinu
cholesterolu.® Jsou stavebnim kamenem zubii a kosti, ale také nedilnou soudasti reakei
probihajicich v nasem téle. Stejné jako vitaminy je musime pfijimat potravou, jelikoz si je
nase télo nedokdze samo vytvofit. Mezi mineralni latky patii vapnik, fosfor, hoi¢ik, chlor,
draslik, sodik a zinek. Mezi stopové prvky patii chrom, méd’, fluor, jod, Zelezo, mangan,
molybden a selen. (Hrn¢itova, 2012, s. 8) Podrobnéji si popiseme jen nékteré z nich.

Vapnik (Ca) je dulezitou slozkou pro kosti, zuby a také svaly. Je vyznamny pro
svalovou ¢innost a srazlivost krve. Jeho nedostatek zptsobuje odvéapnéni kosti a vznika
osteoporoza. V disledku nedostatku Ca muze také dojit k paradentdze (uvolnovani zubil),
k poruchdm srde¢niho rytmu, kiecim a Unavé. Vépnik se nachazi hlavné v mléku a
mlécnych vyrobcich, ovoci, chlebu, ofechach a rybach.

Fosfor (P) podporuje latkovou vyménu a spolecné s vapnikem pecuje o tvorbu
zubi a kosti. Pfi nedostatku je narusena funkce ledvin, dochéazi k nedostate¢nému ukladani
mineralnich latek v kostech. Fosfor nalezneme v mléku, mase, obili, rybach a vejcich.

Hor¢ik (Mg) ma vyznam prakticky pro vSechny procesy probihajici v organismu.
V ochrannych procesech plsobi jako Cinitel antistresovy, antitoxicky, protialergicky a
protizanétlivy. Dale utiSuje nervovy systém, udrzuje vnitini rovnovahu, pozitivné ovlivituje
srdeCni rytmus a je nutny pro tvorbu ochrannych latek. Plisobi také v procesech srazeni

krve, v Cinnosti stfev, zlu¢niku a mocového méchyie. Jeho nedostatek se projevuje

! http://www.fzv.cz/?s=vitaminy, 8. 4. 2014
8 http://www.fzv.cz/?s=miner%C3%A1In%C3%AD+1%C3%Altky, 8. 2. 2014
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pfedev§im unavou, nespavosti, nocnim pocenim, buSenim srdce, nahlymi zévratémi,
ztratou rovnovahy, tfesem vicek, padanim vlast, lamavymi nehty, kfe¢emi, mravencenim v
nohou, citlivosti na zmény pocasi, bolenim hlavy a poruchami soustiedéni. Hoicik
nalezneme hlavné v potravinach rostlinného ptivodu — mak, fazole, soja, liskové ofechy,
ovesné vlocky, ale také v syrech, rybach a driibezi.

Draslik (K) je dilezity pro mezibunénou vymeénu a spravnou funkci enzymti. Jeho
nedostatek muze zplsobit poruchu ¢innosti svalli, srde¢niho rytmu, traveni a nervového
systétmu. Zdrojem jsou bilé fazole, hrach, vlasské ofechy, mandle, rozinky, brambory,
Spendt, rybiz, susené Svestky a paprika. Zvysit piijem potravin obsahujicich draslik
bychom méli zejména po chirurgickych zékrocich, pfi redukénich dietdch, prijmech, pii
chronickych onemocnénich zazivaciho traktu a nadmérném poceni.

Sodik (Na) pfijimame hlavné ve formé kuchyiiské soli. Ackoli je sil pro nas
organismus dulezitd, zalezi na jeji kvalit¢, mnozstvi a predevSim na upravé. Pii soleni
bychom méli brat zfetel na nd$ zdravotni stav — napt. pfi onemocnéni ledvin a nékterych
chorobach srdce bychom sil méli zjidelnicku vyfadit Upln€. Omezit sil a s tim
samoziejme 1 potraviny s vysokym obsahem soli (uzeniny, syry, bramburky, slané ofisky
apod.) bychom m¢éli pii vysokém krevnim tlaku. V 1ét¢ a pfi znatném poceni je nutné
naopak pfijem soli zvysit, nebot’ pii vysokych ztratach sodiku v dusledku nadmérného
poceni se objevuji svalové kiece, bolesti hlavy a priijmy. Optimalni ptijem sodiku je asi 3
g denné, skutecny piijem sodiku je u nasi populace odhadovan na 8 g. Nejvyznamnégj$imi
zdroji sodiku jsou kromé soli také masné a rybi vyrobky, nékteré syry (plisnové, bilé,
tavené aj.), slané ofiSky, bramborové lupinky, chléb, dehydrované polévky aj. K dalsim
zdrojim sodiku patfi nékteré mineralni vody a glutaman sodny, ktery se do
potravinaiskych vyrobkl a pokrmi pfidava za ucelem zvyraznéni chuti.

Jod (I) je potiebny pro funkci §titné zlazy, télesny a duSevni vyvoj. Pii jeho
nedostatku je narusena ¢innost §titné Zlazy a vytvari se tzv. struma neboli vole (zvétSena
Stitna Zlaza). Potfeba jodu je vyS$$i zejména u dospivajici mladeze, déale u téhotnych a
kojicich Zen. J6d obsahuji visné, tfe$né, ryby (treska, uhot, makrela, sled’), vejce, citron,
Spendt, Zampiony, hrach a také cokoldda. Ztoho diivodu, Zze jod je u nds obecné
nedostatkovym prvkem, se zdmérné joduje kuchynska stl.

Zinek (Zn) je nezbytny pro formovani kosti, ptsobi preventivné proti epilepsii,
podporuje rychlejsi hojeni ran, viedl, zranéni a pooperacnich jizev. Je také dulezity pro
normalni vyvoj pohlavnich orgdnil, pro udrzovani krasnych vlast. Jeho nedostatek snizuje

regeneraci organismu a muze vést k porucham ristu a vyvoje. Zdrojem zinku jsou semena
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dyni, pSeni¢né otruby a klicky, vétSina hub, hovézi jatra, ryby, ofechy, fazole, hrach,
¢ocka, kakao a dalsi.

Zelezo (Fe) je jednim z nezbytnych stopovych prvki, ktery je ale bohuZel v nasi
vyzivé nedostateCné obsazeny. Obecné se da fici, ze jeho nedostatek je trvaly a u nds
problémem C¢islo 1. Nedostatek zeleza v téle zplisobuje ubytek Cervenych krvinek, které
jsou nezbytné pro spravnou funkci mozku a prenaseni kysliku do plic. Dale se projevuje
bledou a nezdravou pokozkou, bolestmi hlavy, mdlobnymi stavy, poruchami traveni,
slabosti, délenim nehtli nebo bolavymi ustnimi koutky. Zelezo je obsaZeno v jatrech,
pivnich kvasinkach, plnozrnnych vyrobcich, pazitce, petrzeli, brokolici a rtzickové
kapust¢.

Dalsi stopovy prvek, ktery je pro naSe télo sice potiebny, ale také velmi nebezpecny
je fluor (Fe). Jeho piebytek nasemu organismu $kodi vice nez jeho nedostatek. V dasledku
jeho prebytku dochazi k nadmérmému zvapnéni kosti, ke kostnim vyrastkiim, k zménadm
rustu a zhorSené kvalité zubul, ktera se projevuje skvrnami na skloviné. Nedostatek se
projevuje kazivosti zubll. Zdrojem fluoru je maso, vejce, ovoce a zelenina, ale také zubni
pasty, kuchyiiska stl a jiné produkty, do kterych je fluor zdmérné piidavan.

Stopovy prvek selen (Se) plni ochrannou funkci — ptisobi proti volnym radikaltim,
ma ale také vyznam pro spravnou ¢innost svalil a srazeni krve. Jeho nedostatek miize vést
k onemocnéni srdce, rakoviné, revmatismu, Sedému zékalu, poruchdm jaterni funkce a ke
zvySené nachylnosti na infekéni choroby. Zdrojem selenu je maso, ryby, pivni kvasinky,

celozrnné vyrobky, houby, ovoce a zelenina.®

2.4 ANTIOXIDANTY

Antioxidanty jsou latky, které nas chrani pted vlivem tzv. volnych radikald. ,,Volné
radikaly jsou Ccastice (molekuly, atomy, ionty), které vznikaji v organismu pri
metabolickych pochodech. Jejich nadbytek - neni-li vyvaZovan pritomnosti antioxidanti -

. . v r rlO
je pro organismus nebezpecny.’

Pokud je tvorba antioxidantl a volnych radikala v
naSem téle vrovnovaze, nedochazi k zZddnym problémim. Problém nastdva v piipadé
vys§iho poétu volnych radikald, kdy mtze dochazet k riznym chorobam jako jsou napft.

nadorova onemocnéni, nemoci srdce a cév, poruchy imunity.

° http://www.fzv.cz/?s=miner%C3%A1In%C3%AD+1%C3%Altky, 8. 2. 2014
19 http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy-v-hesla/volne-radikaly.html, 10. 2. 2014
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Velmi G¢inné antioxidacni latky se nachazi v nékterych druzich kofeni (rozmaryn,
Salv¢j, oregano, tymian, hiebicek, kurkuma) a v ovesné mouce. Mezi antioxidacni vitaminy
patii karotenoidy (karoteny, lykopen, lutein), vitamin C a E. Také nékteré stopové prvky
maji zna¢né antioxidacni vlastnosti, napi. zinek, selen, méd’. Antioxidanty obsahuje také
zeleny caj, Cervené vino (flavonoidy), Ostropestiec mariansky a ginko biloba. (Hrnéifova,
2012, s. 8)

Preventivni u¢inky antioxidantl jsou piedmétem celé fady studii. Antioxidanty je
mozné dodavat télu potravou nebo ve formé doplnkt stravy, avSak vysledky mnoha praci
potvrzuji, Ze jednoznatné pozitivniho efektu miizeme dosdhnout pouze pii piijmu
antioxidacnich latek stravou. ZvysSeny piijem ovoce a zeleniny jako nejvhodnéjsich zdroju
antioxidanti prokazatelné snizuje riziko aterosklerézy i jejich komplikaci — infarktu

myokardu a mrtvice.™

Y http://www.fzv.cz/?s=antioxidanty, 10. 2. 2014
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3 SLOZENi ROSTLINNYCH POTRAVIN A JEHO VLIV NA ZDRAVi

V dnesni dob¢ se stale zkoumaji latky, které se nachdzeji v rostlinach. Z celkovych
600 000 druht rostlin se jich v potravnim fetézci vyskytuje pouhych 5%. V rostlinach se
vyskytuji bioaktivni latky, které preventivné plisobi proti rakoviné a dal$Sim neinfekénim
chorobam a které soucasné zlepSuji obranyschopnost organismu. Mezi né patii sulfidy,
polyfenoly, flavonoidy, fenolové kyseliny, indoly, fytaty, glukaraty, lignany a dalsi. Tyto
latky mtizeme najit v kost'alové, tykvovité nebo lilkovité zelenin€, ale také v Cesneku,
kfenu, citrusech a dal§im ovoci, v zeleném caji, Inénych semenech, obilovinéch. Utinek

téchto ochrannych latek je nenahraditelny. (Bulkova, 2011)

3.1 LATKOVE SLOZEN{

vvvvvv

v rostlindch nemohly probihat témét zddné déje. Nejvice vody nalezneme v ovoci, zelening
a bramborach (70-95%), méné€ vody obsahuji obilniny a lusténiny. Ze zékladnich Zivin
maji nejvyssi zastoupeni v ovoci, zelenin€, lusténinach a obilovinach sacharidy, kdy
zelenina obsahuje zejména glukézu a ovoce fruktézu. Fruktdza je nékolikanasobné sladsi
nez sacharéza, diky svym pifiznivym U¢inkim na organismus se doporucuje v malém
mnozstvi v diabetické dieté. Stejné tak glukoza je pro organismus velice dobfe vyuZitelnd a
snadno se vstiebava. Sacharidy jsou pfedev§im zdrojem energie, ale v naSich buiikach plni
1 jiné funkce. Velisek (2009) uvadi, ze sacharidy jsou zakladni stavebni jednotkou bunck,
chrani je pfed plisobenim neptiznivych vnéjsich vlivi a jsou biologicky aktivnimi latkami.
Bulkova popisuje i dalsi latky obsazené v rostlinné potravé. Jedna z nich se nazyva inulin,
ktery je tvofen z jednotek fruktézy. Je vhodny pro diabetiky, protoze se nevstifebava
v tenkém stfevé. ZlepSuje vstiebavani hoiciku, vapniku, Zeleza a podporuje slucovani
vitamind skupiny B. Dalsi latkou, kterd se nachazi zejména v obilovinéch, luSténinach, ale
i v bramborach a nezralém ovoci a nékteré zelening napi. v hrasku, je 8krob. Skroby tvoii
latky, pomoci kterych si rostliny ukladaji energii.

Rostliny dale obsahuji bilkoviny, které jsou ale na rozdil od zivocisnych bilkovin
neplnohodnotné, protoZze v nich nejsou zastoupeny tzv. esencidlni aminokyseliny a
nachdzi se v nevhodném poméru. Vyjimkou je skotdpkové ovoce. Rostlinné bilkoviny jsou
V nasem organismu hiife vyuzivany, ale pokud se zelenina nebo ovoce upravuje spolecné
s masem nebo jinou bilkovinnou potravinou, dochazi k pozitivnimu pisobeni bilkovin a

vitaminu C a zaroven organismus Iépe vyuziva beta-karoten, lykopen a dalsi lipofilni
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vitaminy. Dalsi vyznamnou slozkou rostlinné potravy jsou lipidy. Jsou nezbytnou zivinou
pro zdravi a vyvoj organismu. Nejveétsi mnozstvi nalezneme ve skotapkovém ovoci,
sojovych bobech, slune¢nicovych seminkach, jahlech a ovesnych vlockach. Samoziejmé
nesmime zapomenout na vitaminy a mineraly, které se v rostlinach nachazeji. (2011)
V dalsich kapitolach se uz budeme zabyvat konkrétnimi rostlinnymi potravinami a jejich

slozenim.

3.2 OBILOVINY

,, Obiloviny se ziskavaji z pSenice, Zita, ovsa a jecmene, ale také ryze, kukurice,
prosa, pohanky a amarantu. Z obilovin se vyrabi predevsim pecivo, téstoviny, ovesné
vlocky, cornflakes, jahly, kroupy. “ (Hrnéifova, 2012, s. 22) Jsou hlavné zdrojem sacharidu,
ptrevazné skrobu, ale i vitamina (pfedevs§im skupiny B), vlakniny, mineralnich latek a méné
vyznamnych bilkovin obsahujicich lepek, na ktery jsou nékteti jedinci alergicti. (Babicka,
2012, s. 16)

Bila mouka se zacala vyrabét asi pred 200 lety a dnes jsou vyrobky z ni béZnou
soucasti naSeho jidelni¢ku. Pfi vyrobé bilé mouky jsou odstranény vné&jsi vrstvy obilné¢ho
zrna. Pii tomto vymleti dochdzi nejen ke ztraté vlakniny, ale je také odstranéno velké
mnozstvi vapniku, drasliku, zeleza, hot¢iku, vétSina vitaminu E, B6 a B1. Bilé pecivo nam
tedy dodava v podstaté jen prazdné kalorie a ma minimum vlakniny (asi 3g ve 100g),
zatimco celozrnné pecivo je zdrojem vldkniny v mnozstvi az 8,5 g. Celozrnné pecivo a
vyrobky z celozrnné mouky jsou tedy vhodnéjsi variantou pro naSe zdravi, nebot’ vldknina
ma mnoho ochrannych G¢inkl jako napf. prevence rakoviny tlustého stfeva, vnitinich
hemeroidi, stfevni divertikulozy. Podili se také na upravé konzistence stolice. Zakon
uklad4 povinnost, Ze nazev ,,celozrnny* muze obsahovat pouze vyrobek obsahujici 80%
celozrnné mouky. Rozdilem je vicezrnné pecivo, které musi obsahovat minimalné 5 %

mouky z jinych obilovin nez pSenice nebo zito. (Hrncitova, 2008, s. 22-23)

3.3 LUSTENINY

., Lusténiny jsou jedla zrala semena jednoletych druhu bobovitych rostlin, které
vytvareji lusky tzv. luskoviny. “ (Hrnc¢itova, 2012, s. 23) Mezi lusténiny patii hrach (zluty a
zeleny), fazole (Cervené, bilé, barevné), ¢ocka (zelend, Cervend, hnéda) a soja. Jejich

spoteba neni piili§ vysoka. LuSténiny se svym sloZzenim podobaji obilnindm, obsahuji
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pomérné velké mnozstvi kvalitnich rostlinnych bilkovin. Maji nizs§i obsah tuku, ktery neni
doprovazen cholesterolem jako v zivo¢isnych potravinach. Jsou bohatym zdrojem vlakniny
a mineralnich latek, predevsim vapniku, Zeleza, hoiciku, drasliku a nékterych vitamina
(vitaminy skupiny B).

Séja ma pozitivni vliv na naSe zdravi. Jeji bilkovina obsahuje latky, které snizuji
hladinu cholesterolu a tukd v krvi a pomahaji tak v boji proti srde¢né cévnim chorobam.
So6jové fytoestrogeny navic snizuji riziko této choroby u Zen v menopauze.

Lusténiny n¢kdy mohou zptlisobovat travici obtize, kterymi trpi vétSina z nas po
jejich poziti. Tyto problémy jsou zplisobeny oligosacharidy, které je mozno Castecné
odstranit vhodnou pfipravou — namaceni, kliceni. Syrové lusténiny obsahuji nezadouci
antinutri¢ni latky, proto je nutné je dobie tepelné zpracovat. U nékterych druhi staéi
nechat semena dostatecné dlouhou dobu naklicit (fazole mungo) bez nasledného vareni,
¢imz se navic zvy$i mnozstvi vitamintl a mineralti. (Hrn¢itova, 2012, s. 23)

Hrn¢ifova doporucuje konzumovat lusténiny alespon 2x tydné, idealné v kombinaci
se zeleninou ¢i obilovinami. Celolusténinové pokrmy (naptiklad ¢ocka na kyselo) nebo
kombinace lusténin s Zivo¢iSnymi potravinami (Co¢ka s vejcem, fazole s parkem) jsou

velmi tézce stravitelné a obsahuji zbyte¢né¢ mnoho bilkovin. (2012)

3.4 OVOCE A ZELENINA

Ovoce a zelenina jsou pro vSechny z nds zndmé tim, ze obsahuji mnoho cennych
latek, které piasobi jako preventivni faktor mnoha civiliza¢nich nemoci v¢etné rakoviny.
, V téch castech svéta, kde je nizka spotieba ovoce a zeleniny, je umrtnost na rakovinu
vysokad, a naopak v zemich s vysokou spotiebou ovoce a zeleniny je vyskyt riznych druhii
nadorii nizsi. Nejde tu jenm o Ndhodny statisticky vztah, protoze toto pravidlo plati
| individudlne. * (Babicka, 2012, s. 19)

Dal$im pfinosem je, Ze ovoce 1 zelenina obsahuji velké mnoZstvi rostlinnych
barviv, o kterych jsou védci presvédceni, ze snizuji vyskyt nddorovych onemocnéni. Tyto
biologicky aktivni latky jsou potifebné pro spravnou ¢innost biochemickych procesi a pro
imunitni systém. Mezi tyto cenné latky patii vitaminy C a E, karotenoidy, flavonoidy a
mnoho dalSich, méné prozkoumanych latek. Jejich vyznam spociva v ochrané tkéani pied
pusobenim aktivnich forem kysliku, jejichz vznik v lidském téle podporuje kouieni,

alkohol (hlavné destilaty), rizné druhy zafeni a znecCisténé zivotni prostiedi. Jestlize je
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¢lovék vystaveny pusobeni téchto faktori a soucasné konzumuje nedostatek ovoce a
zeleniny, jeho tkané jsou vice ohrozeny zhoubnym bujenim. (Babicka, 2012 s. 19)

Neékteré druhy ovoce (napf. jablka) obsahuji pomémé velké mnozstvi rozpustné
vlakniny, kterd se vyznamné podili na snizovani nadbyte¢ného cholesterolu v krvi a plisobi
tak preventivné proti srde¢né-cévnim chorobam. Naopak nevyhodou mize byt pfitomnost
organickych Kyseliny ¢i aromatickych latek, které mohou u nékoho vyvolavat alergické
reakce (napf. jahody).

Mezi ovoce fadime také ofFechy, jejichz slozeni zahrnuje méné sacharidii a vice
tuki, které jsou vSak predev§im nenasycené, tudiz prospivaji srdci a cévam. U nekterych
jedincti mohou ofechy vyvolavat alergickou reakci, proto je musi z jidelnicku vytadit.
(Hrnc¢itova, 2012, s. 25) Babic¢ka uvadi, Ze nedostatkem ofiski je moznost vyskytu
mykotoxinil, které vznikaji z nakazenych plodi nebo v dasledku zvlhnuti a nasledného
zplesnivéni. Mykotoxiny neboli plisnové jedy, patii mezi vyznamné naturalni toxiny
Vv potravinach, které mohou po poziti zpisobit zdravotni problémy, tzv. mykotoxikozy.
Existuji 1 pozdni toxické ucinky, napf. karcinogenni vznik nédorovych onemocnéni,
sniZzeni obranyschopnosti organizmu a nachylnost k fadé¢ onemocnéni zvlasté u starych
osob a malych déti. Proto je nutné si pfi nakupu ofecht davat pozor a kontrolovat, zda
ofechy nejsou viditelné napadeny plisni a takové ofechy zasadné nekonzumovat. Doma je
idedlni je skladovat v ledniCce, protoZe toxiny se zpravidla tvoii pii vySSich teplotach.
(2012)

Hrncifova (2012) doporucuje konzumovat 500 g ovoce a zeleniny denné a to
rovnomérné po cely rok a kombinovat pfitom rtizné druhy, které jsou v daném rocnim
obdobi k dispozici. Méli bychom davat pfednost ovoci a zeleniné péstovanym u nas. Tvrdi
také, ze zvySeny piijem ovoce a zeleniny zaroven pomaha snizit Spotiebu potravin s

vysokym obsahem nasycenych tuki, cukru nebo soli.

3.5 ROSTLINNE TUKY A OLEJE

Tuky rostlinného ptivodu jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin (vyjimkou
jsou palmovy, palmojadrovy a kokosovy), které ptiznivé ptusobi na latkovou preménu. Jsou
nezbytné pro rist, reprodukci, ¢innost svalti, cévniho a nervového systému, snizuji krevni
tlak, srazlivost krve a hladinu cholesterolu.

Oleje se ziskavaji z olejnatych rostlin, jsou oznacovany jako ,rostlinné” nebo

slovem vyjadiujicim rostlinny druh (napt. so6jovy, fepkovy, sluneCnicovy, olivovy,
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palmovy apod.) a uvadi se, zda jsou jedno nebo vicedruhové. Zvlastni predpisy plati pro
olivovy olej. Vyssi vyzivovou hodnotou maji oleje vyrobené Setrnymi postupy, pti kterych
nedochazi ke zménam charakteru oleje. Mezi né patii tzv. ,,0lej lisovany za studena“ nebo
,panensky olej“. Nejvhodnéjsi sloZzeni a vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin ma
olej fepkovy a olivovy (Hrn¢itova 2012, s. 20-21; Sukova, 2008 s. 25)

Ztuzovanim rostlinnych olejii se vyrabéji ztuzené jedlé tuky (margariny, rostlinné
pomazanky aj.). Pfi tomto procesu vSak také vznikaji zdravi Skodlivé transmastné
kyseliny. N¢kteii vyrobci proto piesli na novou vyrobni technologii, pii které tyto
transmastné kyseliny jiz nevznikaji, resp. nepiedstavuji vice nez 1 % obsahu vSech tukt
(napt. vyrobky Bertolli, Flora, Perla, Rama aj.). Piesto se v né€kterych ztuzenych tucich
vsak stale jesté vyskytuje kolem 20 % transmastnych kyselin. Podle dostupnych udaji lze
fici, Ze u nas jsou velkym zdrojem transmastnych kyselin pfedev§im nékteré cukraiské a
pekaiské vyrobky — rtizné susenky, oplatky, koblihy, tukové rohliky a samoziejmé vSechny
potraviny, které maji na obalu napsano, ze obsahuji ztuzeny rostlinny tuk. (Hrncifova,

2012, s. 21)
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4  SLOZENI ZIVOCISNYCH POTRAVIN A JEHO VLIV NA ZDRAVI

4.1 MASO A MASNE VYROBKY

Maso je pro nas organismus prospésné zejména pro svij obsah plnohodnotnych
bilkovin, vitamina skupiny B, minerdlnich latek (fosfor, draslik, vapnik, hoi¢ik, sodik,
zelezo). Z nutricniho hlediska se jednd o téméf nenahraditelnou slozku potravy. Jeho
pfijem by mél odpovidat véku, fyzické aktivité, télesné hmotnosti a samoziejmée také zalezi
na zdravotnim stavu. U déti v obdobi ristu je potieba plnohodnotnych bilkovin téméf
dvojnasobna nez v dospélosti.

Do jidelnicku bychom méli zaradit spiSe méné tucna masa (napi. kralici, kriti,
kuteci, teleci, jehnéc¢i), protoze prebytek zivocisSného tuku neprospivd srdci a cévam.
V soucasné dobé¢ se klade dliraz na driibezi maso, které ovSem obsahuje méné mineralnich
latek a vitamind neZ naptiklad libové hovézi ¢i teleci maso. Co se ty€e vnitinosti, tak jsou
vybornym zdrojem vitaminu A, Zeleza a kyseliny listové, ale pro jejich vysoky obsah
cholesterolu bychom je méli konzumovat spiSe vyjimecné. Uzeniny a pastiky bychom méli
jist jen zcela vyjimecné. Obsahuji totiz velké mnozstvi nasycenych tuki, cholesterolu, soli,
ruznych konzervanti a jinych ptidatnych latek. Pokud si chceme obcas néjakou uzeninu ¢i
pastiku dopftat, je na misté¢ vybirat co nejkvalitngj$i produkt s vysokym obsahem masa,

s nizkym podilem tuku, soli a ,,é¢ek*. (Hrnéifova, 2012, s. 18).

4.2 RYBY A VODNI ZIVOCICHOVE

Konzumace ryb je pro nds organismus velice prospés$nd, nebot’ rybi maso a rybi tuk
obsahuje mnoho cennych latek, které nas chrani pfed onemocnénim srdce a cév, rakovinou
tlustého streva, konec¢niku, prostaty ¢i Alzheimerovou chorobou. Zejména moiské maso je
prevenci civilizacnich chorob. Mezi prospésné latky patii pfedev§im omega-3 nenasycené
mastné kyseliny, plnohodnotné a lehce stravitelné bilkoviny, vitaminy D, A, mineralni
latky jako napt. jod, selen, draslik, fosfor, vapnik. Méli bychom je konzumovat 2x-3X
tydné a stfidat jednotlivé druhy ryb. Ryby mizeme rozdé¢lit na sladkovodni a moiské a dale
na cCerstvé, chlazené, zmrazené a konzervované. (Babicka, 2012, s. 8; Hrncifova, 2012,

s. 18)

19



4.3 MLEKO A MLECNE VYROBKY

MIéko a mlécné vyrobky obsahuji kromé bilkovin, sacharidl a tuki velké mnoZzstvi
vitamini (krom¢ vitaminu C) a jsou zdrojem mineralnich latek, ptfedevsim vapniku.
MIlécna bilkovina kasein chrani funkci jater a ovliviiuje rust ¢loveéka. Kasein je hlavni
bilkovinou Vv tvarohu, nejvice je obsazen v mléce. Pti spotiebé kravského mléka a
mléénych vyrobklt nesmime opomenout obsah tuku. Mlé¢ny tuk (tedy i maslo), obsahuje
vysoké mnozstvi nasycenych tukd a cholesterolu, které mohou pii vySsi konzumaci
zpusobit zdravotni rizika, zejména onemocnéni srdce a cév.

Dulezitou soucast mléénych vyrobkl tvoii také bakterie mlééného kvaseni, které
zpusobuji kysadni mléka. Zakysané mlécné vyrobky se vlivem kyselosti vytvarené
mléénymi mikroorganismy stavaji ptirozené¢ konzervovanymi. Tyto organismy také
napomahaji mléko 1épe stravit. Bakterie mlééného kysani udrzuji spravnou rovnovahu
mikroflory stiev, tim napomahaji posilovat imunitni systém ¢lovéka, ktery chrani ¢lovéka
pfed infekci. Podporuji peristaltiku stiev a tim zabranuji dlouhodobému pobytu
nezadoucich mikroorganismu ve stievech, napf. jogurt puisobi na zmirnéni zacpy. Bakterie
mlécného kysani jsou také vyznamné proto, ze dokazou pfimo ve stfevnim traktu
produkovat vitaminy (napf. vitamin Bi,, thiamin, riboflavin, pyridoxin, kyselina listova a
pantotenova, niacin) a jiné dulezité latky, které si organismus nedokaze sam vytvofit.
Podle typu pouzitych bakterii 1ze zakysané vyrobky rozdélit do téchto zakladnich skupin:
jogurtové vyrobky, acidofilni vyrobky, bifidogenni vyrobky, smetanové vyrobky a
kefirové vyrobky. (Babicka, 20012, s. 11; Hrn¢ifova, 2012, s. 19).

Svry

Syry délime na piirodni, tavené a syrovéatkové. Ptirodni syry se dale klasifikuji
podle tvrdosti (obsah vody v tukuprosté hmoté syra), podle obsahu tuku, podle zptisobu
zpracovani — ,.Cerstvy* (nezrajici a tepelné neoSetfeny), ,termizovany“ (po procesu
osetfeny teplotou az 80 °C), ,,zrajici, ,,s plisni“ (na povrchu, uvnitf, dvouplisnovy), ,,v
solném nélevu*.

Syry se vyrab&ji ze srazen¢ho mléka (kravského, ov€iho, koziho nebo buvoliho),
piesto syry obsahuji vice zédkladnich Zivin nez mléko. Napfiiklad obsah bilkovin v syrech je
az 10x vyS$i nez v mléce. Tyto bilkoviny obsahuji vSechny aminokyseliny, které maji
pozitivni vliv na nd§ organismus — pusobi proti sraZlivosti krve, maji antibakteridlni
ucinek, podporuji imunitu, snizuji riziko tvorby zubniho kazu, maji pfiznivy vliv na krevni

tlak. Pfiznivé také plisobi vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E) a minerdlni latky jako
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napf. vapnik, fosfor, hot¢ik, sodik nebo draslik. NejlepSim zdrojem véapniku jsou tvrdé syry
osahujici az 800 mg na 100 g syru. Nevhodné jsou naopak syry tavené, ve kterych je
vapnik vazan na fosfaty v tavicich solich. Mezi tavici soli patii napt. fosforecnany, které ve
vetsim mnozstvi mohou naSemu organismu Skodit, nebot” odplavuji vapnik z téla, dokonce
ho i odebiraji z kosti.

Tuk je v syrech pfitomen v rizném mnozstvi, avSak procento uvedené na obalu
neodpovida skutecnému obsahu tuku, protoze syr obsahuje také riizné mnozstvi vody podle
druhu. Vypocitat obsah tuku v syru mizeme takto: % tuku v syru = % t. v s. X %
susiny/100. Stejné jako Vv ostatnich mléénych produktech se v syrech vyskytuji nasycené
mastné kyseliny, méné trans nasycenych mastnych kyselin a cholesterol. Z toho divodu
jsou pro nas vhodngjsi syry s niz$i tu¢nosti. (Babicka, 2012, s. 12; Hrn¢ifova, 2012, s. 19-
20; Sukova, 2008, s. 22-23)

4.4 VEJCE

Vejce maji piirozené vysokou nutri€ni hodnotu, vajecny bilek obsahuje kvalitni a
lehce stravitelnou bilkovinu. Ve vejcich se kromé zdravi prospésnych latek vyskytuje
pomérné velké mnozstvi cholesterolu (zloutek), ale i fosfolipidy, napt. lecitin plsobici
proti ukladani cholesterolu v cévach, zarovenh ma ochranny vliv na stény cév, podporuje
pamét’ a chrani jatra. V soucasné dobé je strach z cholesterolu pfitomného ve vejcich
ptehnany, nebot’ zdravy ¢lovék mize konzumovat 3 — 4 vejce tydné, aniz by mu hrozilo
néjaké zdravotni riziko. Lidé se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi by méli preferovat
vajecné bilky, které neobsahuji Zadny tuk ani cholesterol, a nekonzumovat vice nez jeden
Zloutek tydné.

Vitaminy jsou ve vejcich pfitomny témét vSechny (kromé vitaminu C) a ve Zloutku
je navic vysoky obsah vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E), vitamin B2 a kyselina
pantotenova. Vyznamné jsou také mineralni latky jako napft. Zelezo, draslik, zinek a fosfor

nebo stopovy prvek selen. (Hrnéifova, 2012, 21-22)

4.5 7ZIVOCISNE TUKY

Tuky ZzivocisSného plivodu jsou dilezitou a nepostradatelnou soucésti potravy
ostatné jako vSechny ziviny. Umoznuji vstitebavani vitamind rozpustnych v tucich, podileji
se na tvorbé hormonli a na spravném fungovani mozku. Obsahuji 2x vice energie nez

bilkoviny nebo sacharidy - 38 kJ/g (Babicka, 2012, s. 15)
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Jak uz jsme se parkrat zminili v pfedchozich kapitolach, zivocisné tuky (kromé
tuku rybiho) jsou jednim z hlavnich zdroji nasycenych tukli obsahujicich nasycené mastné
kyseliny, které¢ ve vét§im mnozstvi naSemu zdravi rozhodné neprospivaji. Problémem ale
nejsou samotné tuky, ale jejich nadbytecnd konzumace. Nadbytek piijmu se podili na
vzniku obezity ¢i nadvahy, mohou zplsobit nemoci srdce a cév ¢i nadorova onemocnéni.
Zivodisné tuky jsou &asto doprovazeny cholesterolem, jeho nadbytek také nepiiznive
ovlivituje nase zdravi, nebot’ se uklada do cévnich stén a podili se na vzniku aterosklerdzy
a muze vyustit az v ¢aste¢né ¢i uplné ucpani cévy. Vysoka hladina cholesterolu v krvi je
zpusobena nezdravym zivotnim stylem (koufeni, Spatnd vyziva, nedostatek pohybu) nebo
vlivem dédicnosti.

V maselném tuku se kromé nasycenych mastnych kyselin pfirozené vyskytuji
v malém mnozstvi i trans mastné kyseliny a cholesterol. Konzumaci masla by se méli
vyvarovat predevsim lidé se srde¢nimi a cévnimi potiZemi, vysokou hladinou cholesterolu
a tukt v krvi. Vzhledem ke svému slozeni neni maslo vhodné ke smazeni.

Sadlo obsahuje cholesterol a asi 40 % nasycenych mastnych kyselin. V nasem

jidelni¢ku by se mélo objevovat jen vyjime¢né (Hrn¢itova, 2012, s. 20).
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5 O2ZNACOVANIi POTRAVIN

Jak uz jsme se zminili v avodu, v dnesni dobé je vzhledem Kk bohaté nabidce
potravinaiskych vyrobkli nezbytné, abychom se v ni dokézali alesponi do jist¢é miry

orientovat. Podivejme se tedy na oznacovani potravin.

Udaje na V\'/robcich:12

e nazev potraviny (napfi. Cerstvé maslo)

e ndazev a sidlo vyrobce

e doba minimalni trvanlivosti, resp. doba pouZitelnosti

e zpusob skladovani a pouziti (napf. po otevieni uchovavejte v chladu)
e ucel vyrobku (napft. potravina je urcena pro diabetiky, kojence)
e informace o tfid¢ jakosti (napf. u Sunek)

e nutri¢ni hodnota

e doporucend denni davka

e hmotnost

e slozeni (suroviny, ptidatné latky apod.)

e upozornéni na alergenni slozky (napt. mléko, ofechy)

e znacka kvality (napt. KLASA) nebo oznaceni biopotravin (BIO)

PoZzadavky na oznacovani

Sukova uvadi, Ze oznafeni potravin musi byt pro spotiebitele srozumitelné, na
viditelném misté a snadno ditelné, nezakryté a nesmazatelné. Zasadou je, ze zpiisob
ozna¢ovani nesmi uvadét spotiebitele v omyl. (2008)

Dle mého nazoru je sloZeni na etiketach cCitelné pro lidi s dobrym zrakem nebo za
pomoci lupy ¢i bryli. V posledni dobé€ se uvazuje o stanoveni minimalni velikosti pisma,
¢imz by se situace mohla zlepsit - ,, Zakladni kritérium stanovené v pravnich predpisech,
které nyni jeste stale plati, co se zajisteni Citelnosti informaci uvadenych na obalech tyka,

neuspélo. Ve snaze 0 zlepseni cCitelnosti etiket se zdakonodarce proto rozhodl, Ze stanovi

12 http://viscojis.cz/teens/index.php?option=com_content&view=article&id=53:21&catid=110:jak-
nakupovat-potraviny&Iltemid=159, 18. 1. 2014
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jeste dalsi pozadavky jako je minimalni velikost pisma, vyska a sirka pisma, svételny
a barevny kontrast mezi tiskem a pozadim. “**

Co se tyce srozumitelnosti, domnivam se, ze =zalezi hlavné na znalostech
spottebitele. Jen malé procento nakupujicich lidi si viibec etiketu piecte, natoz aby pak
porozuméli detailngj$im informacim. Ceské populace se divé spise na cenu nez na kvalitu,
ale v poslednich nékolika letech se situace za¢ind meénit, coz je také dano predevsim tim,
ze se o kvalité a celkové o potravinach ¢im dal tim Castéji hovofi. Bojovat za kvalitné;jsi
potraviny a informovat Sirokou vetfejnost o podvodech a pofidernich potravinach se snazi
nékolik lidi, jejichz videa nas upozoriuji na problémy tykajici se potravin. Pfikladem je $éf
Prazského kulinafského institutu Roman Van¢k a jeho potad Peklo na talifi, ve kterém
poukazuje na uroven ceské gastronomie, déld rozbor povétSinou zarucené nezdravych
potravin. Jeho potad sleduje nékolik set tisic divaki a ohlasy lidi jsou také velmi pocetné.
Myslim si, ze je urcité dobré, Ze se o kvalité potravin ¢im dal vice hovofi, protoze tiroven
Ceské gastronomie neni zrovna na vysoké urovni. VSechno samoziejmé souvisi s tim, ze
spotiebitel chce koupit co nejlevnéji, coz vede vyrobee k tomu, aby pouzival méné kvalitni
suroviny nebo rizné levnéjsi chemické nahrazky (écka). Prodejctiim jde totiz predevs§im o

prodané mnozstvi, které jim zarucuje zisk.

Informace o sloZzeni vyrobku

Informace o tom, z ¢eho se potravina sklada a co obsahuje, by pro nas méla byt
zdsadni, abychom viibec védéli, co vlastné jime. M¢Eli bychom zkratka mit zdravi ve
vlastnich rukou.

Slozeni se uvadi jen u viceslozkovych potravin (nikoli u jednoslozkovych jako je
naptiklad konzumni mléko bez piisad). Udaje o obsazenych slozkach jednotlivého vyrobku
se fadi sestupné podle pouZitétho mnozstvi (slozka, kterd je v potraviné nejvice, je ve
slozeni uvedena na prvnim misté). Za slozku se povazuje jakakoli latka véetné aditiv,
potravnich dopliki (vitaminy, mineralni latky, enzymy aj.) a aromat. Aditiva se oznacuji
celym nazvem nebo Ciselnym kodem a nazvem kategorie (napf. antioxidant,
zahus$tovadlo). Vzhledem k alergiim je nutnosti také zvyraznit pifipadnou pfitomnost
alergennich slozek. Vyjimkou je potravina, ktera je alergenem sama o sob¢. (vejce, mléko

apod.)

13 http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/publikace/PK_Oznacovani%20potravin%20web-1.pdf,
20.1.2014
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Udaj o slozeni se nemusi uvadét u jednoslozkovych potravin, Gerstvého ovoce,
zeleniny a brambor, vod bez ptichuti oznacenych jako sycené, kvasného octa, syrd, masla,
mléka a smetany, pokud k nim nebyly pfidany jiné slozky nez mlécné vyrobky, enzymy a

mikrobialni kultury a jedla sl.**

Nutriéni hodnota

Nutriéni neboli vyzivova hodnota potraviny se vyjadfuje pomoci udaji o
energetické hodnoté vyjadiené v joulech nebo kaloriich, o mnozstvi zdkladnich Zivin
(bilkoviny, tuky, sacharidy), vitamin{, mineralnich a stopovych prvki, vldkniny, ale také
karotenoidd, polyfenolii, fytosterolti aj. V nékterych ptipadech je struktura uvadénych
sloZzek podrobnéjsi a uvadi naptf. mnozstvi nasycenych, nenasycenych ¢i trans mastnych
kyselin, mnozstvi cholesterolu, mnozstvi jednotlivych aminokyselin apod.

Udaj o nutri¢ni hodnot& potraviny je legislativou vyzadovany jen u potravin pro
zvlastni vyzivu (napf. pro kojence, pro snizovani hmotnosti, pro bezlepkovou vyzivu) a u
potravin, kde je zdiraznéna informace o pfitomnosti nebo piidavku urc¢ité ziviny. Nutriéni
hodnota je na obale potraviny uvedena ve formé tabulky, obsah slozek se uvadi u
hmotnosti v gramech (100 g) a u objemu v mililitrech (100 ml). *

.S nutricni hodnotou souvisi problematika vyzivovych a zdravotnich tvrzeni, kterd
je v soucasnosti reSena v ramci EU. V soucasné dobeé celosvétové resi a zacinaji pouzivat
zpiisoby oznacovani, podle kterych by se spotiebitel snadno orientoval (napr. oznacovani
barvami semaforu nebo udilenim specialnich znacek vyrobkiim spliujicim stanovené
zasady) a které by prispély ke zlepseni vyZivy lidi v souvislosti s jejim viivem na zdravi a

obezitu. “1

Y http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76511.aspx, 20. 1. 2014
1> http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92253.aspx, 22. 3 2014
1% http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92253.aspx ,22. 3. 2014
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6 POTRAVINARSKA ADITIVA

Dle Jana Panka se v dnesni dobé o problematice aditiv stale vice hovoii. Dokonce
1 pro média se toto téma stalo velice oblibenym. Bohuzel jsou néktefi medidlné zdatni
,»odbornici“ ovlivnéni jednak komerci a jednak v problematice hledaji senzace, které budou
pro ¢tenare nejvice zajimavé. Dusledkem miize byt Sifeni neodbornych ¢i zcela mylnych
informaci, které nemaji védecké podlozeni. Clovék se pak stava soudasti tohoto
nepiiznivého trendu, Spatné se v této problematice orientuje, a v dusledku toho vznikaji
rizné myty a omyly ve vyzivé. (2010)

Vit Syrovy upozoriuje, Zze vSechny latky pfijimané spolecné se stravou pusobi na
nas zdravotni i1 psychicky stav, tudiz sem patii 1 latky, které jsou do potravin zamérné
pfidavany pii primyslové vyrob& a zpracovani potravin. V dneSni dobé existuji dva
protichidné nazory na aditivni latky. Jeden tvrdi, ze vSechny tyto latky jsou dokonale
prozkoumané, nalezneme je ve sbirkach zakont, maji své povolené mnozstvi, schvaluji je
studovani experti, tudiz ndam nemohou uskodit. Existuje i nazor zcela opacny, ktery
zastavaji zejména osoby sméfujici ke zdravému zivotnimu stylu a mnozi z nich maji
védecky ovétené prirodovédecké ¢i lékarské vzdélani. Tvrdi, ze nase télo nedokaze
zpracovat latky, které jsou pro nas organismus neznamé a nepfirozené. Jedna se predevsim
o synteticky zpracované latky, s kterymi se Clovek pfi predchozim vyvoji vibec nesetkal.
Tato informace o nevhodnosti pfidatnych latek se zacala $ifit i ve spolecnosti. (c2007)

Jan Panek poukazuje na fakt, Ze mnoho lidi si mysli, Ze cokoliv chemického je
Spatné a ze bez chemie by nam bylo Iépe. Tuto obavu vyvraci tvrzenim, ze 1 zakladni
ziviny se skladaji z chemickych latek a jsou popsany chemickou strukturou. Jan Panek je
tedy na rozdil od Vita Syrového zcela jasné zastancem nazoru, ze aditivni latky naSe zdravi
nijak neposkozuji. Rika, ze schvalovaci systém je natolik p¥isny, Ze se nemusime obavat
néjakého negativniho dopadu na naSe zdravi. Zaroven ale tvrdi, Ze latky, které jsou na
seznamu povolenych aditiv, jsou nadéle testovany a v pfipad¢ zjiSténi pochybnosti mize
byt jejich pouziti pozastaveno. (2010)

Vit Syrovy upozoriiuje, ze pokusy jsou provadény vétSinou na zvifatech (zejména
potkanech), kdy je jim aplikovana ur¢ita davka aditivni latky. Pokud jejich organismus
reaguje neptiznive, aplikuje se ddvka mensi, kterd uz nevykazuje negativni reakci. Timto
procesem se stanovuje tzv. ,,minimalni mnozstvi®, které ,,neSkodi“. Zaroven tito hlodavci
maji zcela odlisSné pozadavky na stravu nez Clovék a laboratorni pokusy se provadi jen

kratkodobé, zatimco ¢lovek piijima tyto latky dlouhodobé po cely zivot. (c2007)
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Z vyse uveden¢ho je nam jasné, Ze zdravotni rizika spojend s dlouhodobym
uzivanim nékterych aditiv nejsou jednoznacné vyvracena. Ja osobné¢ se piiklanim k nazoru,

ze latky, které jsou pro nas organismus nepfirozené, nemohou télu prinést nic dobrého.

Je potfeba zminit, ze existuji dva druhy aditivnich latek. Latky pfirodni (pfirozené),
které se bézné vyskytuji v prirod¢, a latky synteticky zpracované ziskavané napt. z ropnych
produktii nebo dehtu. U nékterych potravin je pouziti aditiv zakdzano. Nesmi se pouzivat
pro vyrobu nezpracovanych potravin (to jsou ty, které neprosSly technologickym
pochodem), medu, neemulgovaného tuku a oleje, masla, mléka, smetany, kavy (kromé
instantni), nearomatizovaného ¢aje, cukru, neochuceného podmasli. Za ptidatné latky se
nepovazuji takové, které se v potraviné vyskytuji ptirozené (bilkoviny, sacharidy, tuky
apod.), nebo latky, které jsou potravinou samy o sob¢ naptiklad stl nebo ocet.

D¢li se do ruznych kategorii podle toho, k jakému ucelu jsou pouzivany. VSechny
prisady jsou uvedeny na obale potraviny v sestupném poradi podle mnozstvi a jsou
oznacovany Ciselnym E koédem nebo celym nazvem. Jednd se o barviva (E 1xx),
konzervanty (E 2xx), antioxidanty a kyseliny (E 3xx), emulgatory, stabilizatory a
zahustovadla (E 4xx), latky zvyraziujici chut a vini (E 5xx), nahradni sladidla,
potravinatské plyny a lestidla (E 9xx). Nékteré latky se mohou vyskytovat ve vice
kategoriich, protoZe jsou schopny plnit vice technologickych funkci. Samotny néazev
kategorie ndm napovi, jakou funkci dané ptisady V potraviné plni. Napf. barviva zlepSuji
vzhled, konzervanty a antioxidanty prodluzuji trvanlivost, kyseliny zvysuji kyselost, uméla
sladidla nahrazuji pfirodni apod. (Klescht, 2006)

Asi nemd vyznam zde rozebirat jednotliva ,.écka”, nebot’ je jich fadové kolem
tisice. Dulezitéjsi je podotknout, Ze pokud budeme kupovat zakladni potraviny (nejlépe
neochucené a primyslové nezpracované), vyhneme se ptidatnym latkdm, aniz bychom se
jimi museli vice zabyvat. Jsem toho nazoru, ze lepSim zplsobem péce o své zdravi je
pfipravit si dany pokrm sam z kvalitnich zakladnich potravin, nez si koupit néjakou
»hotovku®. Tim myslim napft. Ze je vhodné&;jsi koupit si bily jogurt, né¢jaké ovoce a ud¢lat si
sdm ovocny jogurt, nez si koupit jiz hotovy ovocny jogurt, ktery obsahuje 2% ovoce, cukr
nebo sladidlo, zahustovadlo pro lepsi konzistenci a barvivo pro lepsi vzhled. Samoziejmé
nemtzeme hdzet vSechny ,hotovky*“ do jednoho pytle, na trhu se objevuji i1 kvalitni
produkty. Zde je tieba zdlraznit dilezitost ¢teni tidajii na etiketach. Informace o slozeni by

pro nas méla byt rozhodujicim krokem ke koupi ¢i vraceni vyrobku do regalu.
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7 PRAKTICKA CAST

Pro vypracovani praktické ¢asti bakalaiské prace jsem se rozhodla sestavit jidelnicek,
ktery je vytvotfen podle zdsad spravné vyzivy a ma byt také prevenci civilizacnich chorob,
S nimiz jsme se seznadmili v prvni kapitole. Je tedy zaméten na obsah nasycenych mastnych
kyselin, cholesterolu a soli, jenz neptesahuje doporucené denni davky. Vyssi zastoupeni v
jidelnicku maji vitaminy, minerdly, antioxidanty, nenasycené tuky, vladknina a jiné zdravi
prospésné ziviny. V praktické ¢asti samoziejmé nechybi ani vyZivova doporudeni, ktera
by pro nas méla byt zasadni, jelikoz sestaveny jidelnicek je jen piikladem, jak by mél
vypadat.

Cilem praktické Casti je popsat postup tvorby jidelni¢ku tak, aby si ho mohl vytvofit
kazdy sam sob&é na miru. Nikdo samoziejmé nemusi byt v sestavovani jidelnicku
kazdodenné bezchybny, ale ¢im Castéji se nam podaii jist zdraveé, tim vétsi mame Sanci na

7ivot bez nemoci.

VyzZivova pyramida nam podrobnym ndvodem napoméha k piesnému sestaveni
denniho jidelni¢ku, dava vsak zakladni aktualni doporuéeni o skladbé vyzivy v grafické

, . . 17
obrazkové formé:

siim
.\e,,;e vy) eé"d

Ceska potravinova pyramida

Obrazek ¢. 1: VyzZivovd pyramida

Y http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/, 9. 4. 2014
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A nyni se podivame na konkrétni znéni vyzivovych doporuceni, ktera vznikla

zejména proto, Ze nespravna vyziva je hlavni pfi¢inou vyskytu neinfekénich onemocnéni

(viz kapitola 1), které zvySuji nemocnost a zejména pak Gmrtnost nasi populace oproti

jinym zemim.

Vyzivova doporuceni, ktera stanovil Regionadlni ufadu pro Evropu WHO, jsou

nésledujici:1

1.

8

Upravit piijem celkové energetické davky s ohledem na pohybovou aktivitu tak, aby
bylo dosazeno rovnovéahy mezi jejim pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni télesné
hmotnosti.

Snizit prijem tuku, aby nepiekrocil 30% optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce

pracujicich dospélych cca 70 g na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %.

Snizit pFijem nasycenych mastnych kyselin na 7% celkového energetického piijmu.

» Preferovat rostlinné oleje v celkové davce tuku, zejména pak olivovy a fepkovy,
pokud mozno bez tepelné Gpravy pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych
kyselin pfijimaného tuku.

» Snizit spotiebu zZivocisnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veptovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahtidkaiské
vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo).

SniZit pFijem cholesterolu na max. 300 mg za den.

Snizit spoti‘ebu kuchyiiské soli (NaCl) na 5-7 g za den, preferovat pouziti soli

obohacené jodem.

Zvysit spotiebu ryb a rybich vyrobkl (zejména motskych) pro prevenci

kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu.

Zvysit prijem mineralnich litek, vitamini, antioxidanti, vlakniny.

» Zvysit spotfebu zeleniny a ovoce veetné ofechtl, lusténin a vyrobkt z obilovin S
vys$8im podilem slozek celého zrna.

» Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, véetné zeleniny tepelné
upraveng, piicemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1, doporucena davka

vldkniny je 30 g denné.

18 http://www.fzv.cz/?2s=mastn%C3%A9+kyseliny, 8. 4. 2014
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Optimalni energeticky m“‘iiem19

Bodem ¢. 1 ve vyzivovém doporuceni je zajisténi rovnovahy mezi pfijmem a vydejem
energie. Abychom toho mohli dosédhnout, je tfeba si nejprve vypocitat sviij bazalni

metabolismus (BMR) s ohledem na fyzickou aktivitu, tedy vydanou energii (BMRp).

BMR je mnozstvi vydané energie v klidovém stavu, kterou télo vyuziva pro zajisténi
funkce zivotn¢ dilezitych organii (srdce, plice, mozek, jatra, pohlavni organy, svaly, kiize).
BMRp je optimalni denni spotfeba energie (BMR) zvySena o piiblizny vydej energie

na zaklad¢é odhadnuté pohybové aktivity. Takové mnoZzstvi energie bychom méli pfijmout.

Vzorecek pro vypocéet BMR:
BMR(Zeny) = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756 x vék)
BMR(muzi) = 66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 x vek)

Kategorie pro volbu pravidelného denniho v_]fdeje:20

Pokud se bazdlni metabolismus navysi o nasobek uvedeny v poslednim sloupci

(index), ziskame odhadnuty celkovy denni vyde;.

Kategorie Popis Index
Sedavy Malo pohybu nebo zadny. Sedavé zaméestnani. 1.2
Lehce aktivni Cviceni nebo sport 1-2 dny v tydnu. Prace s pohybem. 1.375
Stiedné aktivni || Cvi€eni nebo sport 3-5 dni v tydnu a prace s pohybem. 1.55
Velmi aktivni Cviceni nebo sport 6-7 dni v tydnu nebo velmi ndro¢né zameéstnani. | 1.725
Extrémné aktivni || Velice naro¢né aktivity nebo sporty a velmi naro¢né zaméstnani. 19

Tabulka ¢. 1: Kategorie pohybové aktivity

Energetickd hodnota potravy je dana obsahem zakladnich Zivin. Bilkoviny a
sacharidy dodavaji télu 17 kJ v 1 gramu, tuky témét dvojnasobek — 38 kJ v 1 gramu.
Vyvazena strava by méla obsahovat 25-30% tukt, 50-55% sacharidd a 15-20% bilkovin.
(Celedova; Cevela, 2010)

19 http://www.mte.cz/bmr.php, 8. 4. 2014
20 http://www.kaloricketabulky.cz/, 8. 4. 2014
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Konkrétni vvpocet energetického vvdeje:

Pohlavi: Zena
Vék: 22
Vyska: 167 cm
Vaha: 54 kg

BMR: 655,0955 + (9,5634 x 54) + (1,8496 x 167) - (4,6756 x 22) = 516,4236; 308,8832;
102,8632 =1 376 kcal x 4,2=5779 kJ
BMRp: 5779 x 1, 375 (lehka aktivita) = 7 946 kJ - celkovy energeticky vydej, ktery

ma zhruba odpovidat energetickému piijmu

Nyni uz zname vyzivova doporuceni, spocitali jsme si, kolik energie bychom
zhruba méli denné pfijmout a na zaklad¢ toho se tedy miizeme pustit do tvorby zdravého
jidelnicku. Jesté nez zaneme, je dilezité zminit, Ze je potieba mit po ruce potravinové
tabulky, kde najdeme jak energetickou hodnotu potravin, tak obsah zikladnich Zivin a
jinych latek (napf. vitaminy, mineraly). Ja osobné¢ jsem pouzila zdroj
http://www.kaloricketabulky.cz. Abychom cely jidelnicek mohli nasledné propoditat, je
nutné uvadét mnoZzstvi vSech surovin, které byly pouzity pro jednotlivé pokrmy. Zakladni

struktura jidelni¢ku zahrnuje snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefti.

Jidelnicek:

Snidané

e Jogurt bily 150g
e Ovesné vlocky 50g
e Med 790

e Skofice mleta 30

Dopoledni svadina
e Banan 120 g
e Jablko 100 g
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Obéd:

Zeleninova polévka
e Voda

e Mrkev

o Celer

e Petrzel

e Brokolice

o Cesnek

e QOlej tepkovy
e Zloutek
e Sil

Kruti smés s ryzi

e Ryze varena

e Kufeci maso

e Cibule

e Fazolové lusky
e Zampiony

e Olej fepkovy

e Sul

Odpoledni sva¢ina
e Pecivo celozrnné
e C(Cottage syr

e Paprika ¢ervena

Vedere
e Brambory
e Pstruh

e Olej olivovy

o Sil

333¢g
25¢
209
109
209
109
54
179
1g

200 g
150 g
209
5049
5049
5

lg

50g
5049
100 g

150 g
200 g
g
1g
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Samoziejmosti je také dostatecny piisun tekutin, ktery se li§i individudlné, zéalezi na

veku, hmotnosti, fyzické aktivité, zptisobu stravovani, prostfedi apod. Obecné lze fici, Ze

dospély clovék by mél vypit 20-40 ml na 1 kg télesné hmotnosti priabézn¢ za 1 den.

Zéakladem pitného rezimu by méla byt Cista nebo nizce mineralizovand voda. Omezit
bychom méli alkohol, kavu a silné ¢aje. (Celedova; Cevela, 2010)
Tabulka ¢ 2: Analyza jidelniCku
. SAFA | Cholesterol Vlaknina Na Ca
Potravina kJ B S T
@5@ | TO | (mg) (@ @ | (mg)
Jogl‘g(g;’“y 416 | 525 | 57 | 585 | 315 3,15 15 - | 1875
Ovesné
vlocky s0g | 815 | 815 | 34 1,8 | 0,750 - 4,5 - -
'\gzd 95 | 0028 | 5768 | 0014 | - ; ] ; 21
Skofice | o1 | . | 198 | - - ; ; - | 0990
39
]?LZIE)ZH 463 | 1,248 | 24 | 0,360 | 0,132 - 2 0,001 | 72
Jigg‘; 260 | 0,400 | 14,4 | 0,400 | 0,030 - 2 0100 | 8
Mrkev 37 | 0,190 | 2,055 | 0,045 - - - - | 1025
25¢g
Celer 41 | 0254 | 1,468 | 050 - - 0,900 - -
20g
Peltézel 26 | 0,290 | 0,200 | 0,060 - - 0,500 - 20
Brozkocg'ce 32 | 0660 | 1,14 | 0,040 - - 0,660 - 24
Olej
tepkovy 188 - - 4,98 - - - - -
59
Celso‘;ek 69 | 0636 | 331 | 0,050 | 0,009 ; 0210 | 0002 | 184
Zli’;‘;ek 229 | 2,72 | 0,510 | 5,185 | 1,598 190,4 - - 21,93
Olej
tepkovy 188 - - 4,98 - - - - -
5g
C'Z%‘é'e 34 | 0,232 | 1,726 | 0,032 | 0,006 . 0,500 0,001 | 44
Fazolové
lusky 74 10950 | 21 | 0200 | 0,050 . 18 - -
509
Ryze 1040 | 4 56,4 - - . 0,800 0,002 | 20
2009
Kureci
maso 710 | 20,25 | 0,450 9,6 - - - - 24
1509
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Zampiony

75 | 165 | 23 | 0300 | 050 . 0,500 . .
509
Celozrnné
pecivo | 690 | 49 | 3422 (0920 | - . . . .
509
Cottagesyr | 513 | 6 | 125 | 3 15 : : 0,100 | -
509
Paprika
Gervend | 121 | 1,23 | 52 | 0300 | 0,60 . 21 |0002 | 7
100g
Bralg“g;ry 447 | 1,995 | 2342 | 0,120 | 0,060 . 3,75 | 041 | 405
Pstruh
200y | 1000 | 396 | 0200 | 92 - 110 . . .
Olej
olivovy | 257 | - | 0014 | 6965 | 0,881 . . - | 0,064
g
Rajéata | 22 | 0270 | 1,17 | 0,060 | 0,009 : 0360 | 0002 | -
Siil
1x3g - . - - - . . 12 | -
Soudet: | 7562 | 101 | 223 | 54 | 9275 303,5 23 1,82 | 4152

Pomér hlavnich zivin:

1g bilkovin = 17 kJ

1g sacharidi = 17 kJ
1 g tukti =38 kJ

Celkovy energeticky piijem 7562 kJ

Bilkoviny 101 x 17=1717 kJ = 22,7%

Sacharidy 223 x 17 =3791 =50,1%
Tuky 54 x 38 =2052 2 27,1%

Graf ¢. 1: Pomeér bilkovin, sacharidii a tuki
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Vysledky a zhodnoceni:

Celkova energetickd hodnota jidelnicku zhruba odpovidd naSemu energetickému
vydeji. Pomér bilkovin, sacharidl a tukt je také spravny. Timto jidelnic¢kem také ziskdme
dostate¢né mnozstvi vlakniny, kterd ¢ini 23 g, coz odpovida doporucené denni davce.
Vyznamny je dostatek ovoce a zeleniny, coz nam zajisti dostate¢ny piisun vitamind,
minerali a dalSich latek, které maji pfiznivy vliv na naSe zdravi. Nasycené mastné kyseliny
nepiesahuji 7% celkové energetické davky, obsah cholesterolu v jidelnicku se pohybuji
kolem doporucenych 300 mg. Obsah soli je minimalni, obsahuje mén¢ nez 1g. Jidelni¢ek
nam doda dostatek vapniku, ktery ma pozitivni vliv na nase kosti a zabranuje vzniku
osteoporozy.

Obecné lze fici, ze takto sestaveny jidelnicek preventivé puisobi proti civilizacnim
chorobam, nebot’ je v souladu sjiz popsanym vyzivovym doporu¢enim, jehoz podstata

spociva pravé v minimalizaci rizik spojenych s civilizaénim onemocnénim.
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ZAVER

Informace o civiliza¢nich chorobach nas piesvédCily, ze vyziva neodmyslitelné
souvisi s nasim zdravim, a ze mezi hlavni viniky zplisobujici tato onemocnéni patii vysoky
pfijem tukd zejména nasycenych a trans-mastnych kyselin a vysoka hladina cholesterolu
v krvi, pfi¢inou je ale také nedostateCny piijem vldkniny, vitaminl a jinych zdravi
prospésnych latek, které naopak ptiznivé ovliviiuji nase zdravi a pusobi preventivné proti
témto chorobam. Témito poznatky jsme naplnili jeden z cili prace — ziskat zakladni
ptehled o zdravi prospéSnych a zdravi skodlivych latkach v potravinach.

Nahlédli jsme do oblasti jednotlivych rostlinnych i ZivociSnych potravin a
charakterizovali je z hlediska sloZeni, coz nam pomohlo ke splnéni dalsiho cile — abychom
se Vv potravinach lépe zorientovali a dokazali si vybirat ty spravné, tedy vhodné pro nase
zdravi. Konkrétné jsme zjistili, ze do naseho jidelnicku je vhodné zatadit dostatek ovoce a
zeleniny, celozrnnych vyrobku a lusténin se zfetelem k pfivodu ochrannych latek. Déle je
zadouci snizit piijem Zzivo¢iSnych tukti a zvysit ptijem rostlinnych oleji (zejména oleje
olivového a tfepkového) pro dosaZzeni optimalniho sloZzeni mastnych kyselin pfijimaného
tuku. V jidelnic¢ku by se také mé&ly alespon 2x tydné objevit ryby, zejména moiské, nebot’
jsou cennym zdrojem omega-3 nenasycenych mastné kyseliny a ochrannych latek.

Vyse uvedené poznatky jsem se snaZila pievést do praxe. Sestavila jsem tedy
jidelni¢ek. Ackoli jsem ho vytvofila na miru sama sobé€, popsala jsem celkovy postup,
podle n€éhoz si mize sestavit jidelni¢ek kdokoli z nas. Po rozboru a propocitani jidelnicku
bylo dosazeno potifebného vysledku, a proto mohu s potésenim konstatovat, Ze tato prace
muze byt dobrym voditkem pro vybér vhodné a zdravé stravy a zarovenl navodem

K sestavovani racionalniho jidelnicku.
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RESUME

Tato bakalarska prace ma nazev: ,,Slozeni potravin a jeho vliv na zdravi ¢lovéka™.
Préce je rozdélena na praktickou a teoretickou ¢ast, celkem obsahuje 7 kapitol.

V prvni kapitole jsou popsany nejcastéjsi civilizacni choroby (nadvaha a obezita,
nadorova onemocnéni, aterosklerdza, vysoky krevni tlak, diabetes mellitus, osteopor6za).
Druhé kapitola se vénuje ochrannym latkam (napf. vitaminy, vlaknina). Dalsi dvé kapitoly
jsou zaméfeny na slozeni jednotlivych potravin podle pivodu a jeho vliv na nase zdravi.
Predposledni kapitola pojednava o oznaovani potravin. Posledni kapitola teoretické ¢asti
vysvétluje problematiku potravinaiskych aditiv.

Praktickd cast obsahuje vyzivovou pyramidu, vyzivova doporuceni zaméfena na

prevenci civilizacnich chorob a jidelni¢ek véetné€ jeho analyzy.

This bachelor thesis is called: ,,Food composition and its impact on human health*.
Work is divided into theoretical and practical parts, it has a total of seven chapters.

The first chapter describes the most common diseases of civilization (overweight
and obesity, cancer, atherosclerosis, high blood pressure, diabetes mellitus, osteoporosis).
The second chapter deals with protective substances (e. g. vitamins, fibre). The next two
chapters are focused on the composition of food origin, and its impact on our health. The
penultimate chapter deals with food labelling. The last chapter explains the problems of
food additives.

The practical part contains the nutritional pyramid, nutrition recommendations

aimed at preventing diseases of civilization and diet including its analysis.
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