Zakladni zasady vyzivy
zdravych osob

Vyuka VSCHT

Kuzela,L.




7y 7 e

Obecne aspekty vyzivy

Bazalni metabolismus a potreba zivin
Hodnoceni bazalniho metabolizmu
Tabulkoveée
Pomoci neprimé kalorimetrie
Nutno pridat urcity podil na
Fyzickou zatez
Telesnou teplotu
dalsi
Naroky na privod zivin
Makroelementy
Mikroelementy
Denni doporucené davky



Jakeé jsou u nas nedostatky

Nadbytek
Energie
Zejména ve formé nasycenych mastnych kyselin
Soli (jedna se konkréetné o sodik)
Nedostatek
Nékterych vitaminu
Vitamin C, kyselina listova
Mineralnich latek
Zn, v nekterych véskovych kategoriich Fe, Ca, Se
Polynenasycenych mastnych kyselin
ViIakniny
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Znaky vyzivovych zvyklosti
v Ceske republice

Bilkoviny

Casté uzeniny, nebo tuéna masa

Ryby malo

Casto se pouziva smazeni
Tuky

Spise nasycené tuky, prepalované
Sacharidy

S vysokym glykemickym indexem

Hodné ,cukry”

Pecivo Casto s vysokym obsahem tuku
Zelenina

Celkové malo, véetsinou jen v jedné porci



Doporucené trendy ve vyzivé

Bézné uvadéené formou
potravnich pyramid
Stredozemni
Asijska
Latinsko-americka

Meat
Manthly Servings

Sweets i
Weekly Servings 4 %‘i l
Eggs & Poultry
W?El:ljl Servings

Dairy
Dptlonal Daily Servings

Vegetabla Qils

Eruit Daily Servings

Diaily Servings, Vegetables

Dafly Ser
Legumes, Muts, & Seeds ally Servings

[Daily Servings

Rice, Moodles, Braads,
Millet, Com, & other Grains
Diaily Servings

A5|an DiEt Pyramld

= Fed Meat
Maonthly ar small amaunts

'} ’Jﬂﬂa A few times per week

Swests
A few times per month 4

Pouliry 4
A e times per week m— -
Chesse & Yogurt £ w ‘w\:‘t A few times per week
Daily servings 40 4 ST \a T

C In variable amounts.

Vegetables
Dally Servings

Fruit
Daily Servings 4

Beans, Legumes, & Muts ¢
Daily Servings

- Bread, Pasia, Rice,
Ly Couseois, Polenta,
g Other Grains, & Potatoes
Dally Servings

)
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Mediterranean Diet Pvramid

Meat, Sweets, & Egas
Orccasionally or in small amounis

Fish & Shellfish
In maderation with meals

Vegetables
At eyery meal

Latin American Diet Pyramid



Charakteristika pojmu
»Stredozemni strava, dieta*

Systém stravy populace v oblasti Stredomofi
Pozornost se zacala vénovat na zakladé zdravotnich dusledku

Rozdil Stfredomofi ve srovnani s jinymi zemémi
NizSi vyskyt kardiovaskularnich chorob
az 0 40 % podle nékterych udaju
DelSi délka Zivota (,life expectancy®), v€etné kvality Zivota
Priznivy efekt na zdravi populace nazyvan
,Stfredomorsky paradox”
nebo jako kardioprotektivni dieta

Rozdil v nékterych zemich Stredomori
Obsah tuku v potravé
Italie — 30 energetickych %
Recko — 40 energetickych %
Vyskyt obezity
Recko vice, Italie méné

Dulezity také ,,zivotni styl“




Predpokladané hlavni faktory
kardioprotektivni diety

®-3 mastné kyseliny
Ochrana endotelii cév
Antitromboticky efekt
Antiarytmicky efekt
Snizeni inzulinové resistence
SnizZeni triacylglyceroll
Zelenina, ovoce
VlIaknina
Snizeni glykemického indexu, snizeni cholesterolu
Flavonoidy
Ochranny vliv na cévni sténu
zily i arterie
Antioxidacni efekt
Alkohol
Dfive se dost zduraznoval, nyni jen davka do 30 g/den
Nutno ale pocitat s moznosti zvySeni lipogenézy, proto je vyfazovan
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