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/ Uvod

Prakticky denné slysime varovani Iékaf(, Zze kazdy druhy ¢lovék v Ceské repub-
lice umird na kardiovaskuldrni onemocnéni. Obyvatelé nasi republiky jsou na
prednim misté v onemocnéni rakovinou tlustého stfeva a kone¢niku. A mohly by
se uvést dalsi smutné priklady. Je fada pficin tohoto nepfiznivého zdravotniho
stavu nasi populace. Jednou z nich je nespravny Zivotni styl, do kterého patfi
i Spatné stravovaci zvyklosti jedincl. Spravné stravovaci navyky ¢lovék ziskava
uz od utlého détstvi, kdy je odkézan na péci pfevazné matky a od ni také zaklady
stravovacich zvyklosti prejima. Dalsi ovlivnéni stravovani, kromé Sirsi rodiny, pak
nastava ve skolskych zafizenich, jako je matefska skola, zakladni Skola, stfedni
skola, vyssi Skola ¢i vysoka skola. Jedince téz béhem jeho vyvoje stravovacich
zvyklosti ovliviiuji kamarddi ¢i pratelé, média a fada dalsich externich nazord
avjemu. Nemaly vliv mohou miti prodéland onemocnéni jeho samotného nebo
nékoho blizkého, pokud soucasti terapie byl |é¢ebny vyZivovy rezim. To, ze se
zajimame o své stravovaci zvyklosti, nebo bychom se o né méli zajimat, svédci
o nasi vyspélosti. Svéd¢i to o tom, Ze chceme touto cestou spravnou volbou
stravovani pfedchazet nemocem. Hlavné civiliza¢nim. Stéle pfibyvaji odborné
studie, které prokazuji dlouhodoby vliv stravovacich navykl na celkovy zdra-
votni stav jedincl. Proto je velmi dilezité dbat na spravné stravovaci zvyklosti
lidi jiz od détstvi a dospivani.

Regaly se zaméfenim na zdravy Zivotni styl v nasich knihkupectvich jsou
plné knih o tom, jak se spravné stravovat. Jak se ale v této nabidce orientovat?
Jak poznat, ze minéné rady v jednotlivych publikacich jsou zrovna ty spravné?
Ze jsou podlozené doporuéenimi nasich i svétovych odbornikl na vyzivu? Dnes
se vyzivou zabyva kde kdo. A nejen to. O vyzivé pise kde kdo. Bohuzel pravé do-
poruceni o spravné vyzivé kde koho jsou ¢asto zavadéjici a laikem nepoznatelné.
Proto jsem se pokusila sepsat publikaci o spravné vyzivé, kterd vas, mili ¢tendfi,
bude provézet po celych dvanact mésicl. Sezndmite se se zdsadami spravné
vyzivy, které jsou v souladu s poslednimi doporuéenimi Svétové zdravotnické
organizace. Dozvite se jak sestavit jidelni¢ek, aby vdm chutnal a zéroven pod-
poroval pozitivné vas organismus. Najdete zde napfiklad vyZivova doporuceni
nejen pro zdravé dospélé, ale i pro déti, téhotné a kojici, pro sportovce a pro
seniory. Své zde najdou také zastanci alternativnich vyZzivovych smérd. Pojed-
nano bude i o vhodné vyzivé pfi riznych onemocnénich.
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Energeticka a biologicka hodnota stravy

K Zivotu potfebujeme energii. Nas organismus si ji vytvafi kazdou vtefinu v kaz-
dé burice z latek, které ziskdvame z potravy. Témto latkdm se fika Ziviny, zfejmé
proto, Ze nés Zivi. Jsou to bilkoviny, tuky a sacharidy, jejichz mnozstvi v organis-
mu uréuje energetickou hodnotu stravy. Mnozstvi a druh téchto latek pak tvori
hodnotu biologickou neboli nutri¢ni. Bylo zjisténo, ze 1 g sacharidd a 1 g bil-
kovin pfinese organismu energii o hodnoté 17 kJ, 1 g tukd pak vice neZ jednou
tolik, tedy 38 kJ. Tyto udaje pak vyuzivame pfi vypoctu energetické hodnoty
stravy zjidelnicku. Dllezité je téz védét, jak je celkové mnoZstvi energie, kterou
pfijimame, rozdéleno mezi jednotlivé Ziviny. Zdravému dospélému ¢lovéku je
doporuceno hradit 12-15 % energie bilkovinami, do 30 % energie hradit tuky
a 55-58 % energie hradit sacharidy. Kolik tedy potiebuje kazdy z nas energie ke
zdravému fungovani organismu? Zakladem je energie potiebna pro tzv. bazalni
metabolismus, ktery zajistuje zakladni (bazélni) fungovani organismu, jeho
zdkladni funkce, napfiklad tlukot srdce, dychani, atd. Toto zdkladni mnozstvi
energie ¢lovék potfebuje, kdyz je v klidu, tedy kupfikladu ve spanku. Velikost
této energie je zavisla nejen na véku a pohlavi ¢lovéka, ale i na poméru mnozstvi
vydychaného oxidu uhli¢itého k vdechnutému kysliku, tedy na individudlnim
metabolismu (pfeméné latek) jednotlivych Zivin. Mnozstvi energie bazalniho
metabolismu se da orientacné spocitat podle rovnic Harrise — Benedicta.

pro zeny:BM=655+96.H+18.V-4,7.R

pro muze:BM=66+138.H+50.V-6,8.R

H - hmotnost (kg)

V - vyska téla (cm)

R - vék (roky)

BM - bazalni metabolismus (kcal/den), pokud chceme prevést na kJ, musime
nasobit 4,2

VVVVYVYY

Koeficienty u téchto rovnic jsou dany samostatné pro muze a Zeny empiricky.
Bazélni metabolismus muize byt téz ovlivnén stravovanim s pfisnym redukénim
rezimem nebo naopak nezfizenym dodéavanim energie napfiklad vysokotuko-
vou dietou. Energie pro bazalni metabolismus by ale k Zivotu nestacila. Potfe-
bujeme totiz také energii pro fyzickou praci, kterou vykonavédme. At uz je to
pohyb po byté, venku, nakupovani, u€eni, sledovani televize, ¢innosti vykona-
vané v zaméstnani, rekreacni ¢i dokonce vrcholové provozovany sport, a dalsi
aktivity. Jednotlivé ¢innosti jsou pro snadnost vypoctu této energie zahrnuty
do jednotlivych skupin pod urcitymi koeficienty. Témi se pak vyndsobi energie
potrebna pro bazalni metabolismus.
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Vhodné energetické prijmy pro rdzné vékové kategorie mizeme najit v ,do-
porucenych davkach pro obyvatelstvo” Spole¢nosti pro vyzivu, které sestavili
nasi predni odbornici dietologové. Problémem téchto doporuceni je neexis-
tence ,primérného obyvatele”. Jiné energetické ndroky ma samozfejmeé 100 kg
vazici muz a jiné 50 kg vazici divka. Proto je nutné postupovat individualné, jak
bylo uvedeno vyse.

Jak jiz bylo feceno, biologickou neboli nutri¢ni hodnotu stravy uréuje mnoz-
stvi a druh jednotlivych zakladnich sloZek stravy; tedy bilkovin, tukd, sacharidd,
vitamind, minerdld, vlakniny a tekutin a nékterych dalsich vyznamnych soucasti
potravin, které konzumujeme a o jejichz dllezitosti se postupné od odbornik{
dovidame. Jako napfiklad bioflavonoidy, rGizné pfirodni antioxidanty, koenzym
Q10, atd. O téchto jednotlivych latkach bude postupné pojednano.

Bilkoviny ve vyzivé

Jak vétsina z nés vi, jsou bilkoviny zakladni stavebni ldtkou naseho organis-
mu. Nase svalovina je sloZzena z bilkovin, pojivové tkané a organicka ¢ast kosti
a zub( téz. Ale nejen to. Latky, bez nichz by neprobihal v organismu zadny déj,
7adnd chemicka reakce, enzymy, jsou také bilkovinného charakteru. Také fada
hormond jsou latkami bilkovinné povahy. Transport dllezitych latek v organis-
mu také zajistuji bilkoviny. VSichni urcité zndme hemoglobin pfenasejici kyslik
k jednotlivym tkadnim.

Zékladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny. Podle druhu,
vzédjemného poméru a mnozstvi jednotlivych aminokyselin se bilkoviny roz-
déluji na plnohodnotné a neplnohodnotné.

Plnohodnotné jsou ty, které obsahuji vSechny nezbytné aminokyseliny ve
spravném mnozstvi a poméru potifebném pro zdravé fungovani organismu.
Patfi sem bilkoviny Zivocisné, jako jsou bilkoviny masa, mléka a vajec.

Druhou skupinu tvofi bilkoviny neplnohodnotné, které vlastnosti plnohod-
notnych bilkovin nesplruji. Jsou to bilkoviny z rostlinnych zdroj(, jako celozrnné
obiloviny (ryZe, pSenice, Zito, oves, pohanka, amarant, proso, kukufice), lusténiny
(s6ja, fazole, hrach, ¢ocka), ofechy a semena, brambory.

V nasi stravé by rozhodné nemély chybét bilkoviny z Zivocisnych zdroja.
Denné by se mél v jidelni¢ku objevit mlé¢ny vyrobek, nejlépe zakysany (Zivy
jogurt, jogurtovy néapoj, acidofilni mléko, biokys, a dalsi), ktery nejen poskyt-
ne organismu dulezity vapnik, ale i blahodarné plisobi na spradvné fungovani
traviciho traktu dodéanim pfiznivych mikroorganismu, které byly v nékterych
vyrobcich pouzity pfi jeho vyrobé, pfipadné jimi byly tyto vyrobky jesté obo-
haceny.

n
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Jak ¢asto jist maso? Odbornici se shodnou, Ze rybi maso by se mélo objevovat
v nasem jidelni¢ku dvakrét tydné. Je nejen lehce stravitelné, pokud vybereme
méné tucny druh ryby a jesté bez kiize, obsahuje velmi malo energie, protoze vy-
soké procento ryb zaujima voda, ale obsahuje velmi kvalitni tuk s protiaterogen-
nimi, protisrazlivymi a protizanétlivymi Gcinky. A co ostatni druhy masa? Soudi se,
Ze zdravému dospélému ¢lovéku s priimérnou fyzickou aktivitou postaci maso
dva- az tfikrat tydné. Podle WHO (Svétové zdravotnické organizace) bychom ve
svém jidelni¢cku méli upfednostiovat masa svétla. O rybim mase jsme jiz hovo-
fili, dale je to tedy maso drlibeze, kralika. Masa tmava, jatecni (hovézi, vepfové),
bychom asi neméli Uplné zatracovat, ale konzumovat je méné ¢asto, nez dopo-
rucuji konzervativni rady tradi¢ni ¢eské kuchyné a tmavé maso zaradit jen obcas,
vzdy libové a nejlépe mladych zvifat. Pokud by zastanci nékterych alternativnich
vyzivovych smér( nejradéji maso vyskrtli z jidelni¢ku Uplné, mohu je ubezpe-
Cit, ze v nasi stravé konzumujeme mnohem vice jinych negativnich (z hlediska
spravné vyzivy) potravin, jako napfiklad pfesolené a pretucnélé chipsy rdznych
pfichuti, pfeslazené a pfebarvené limonady, které ovocnou slozku nevidély ani
z délky. Kromé kvalitni plnohodnotné bilkoviny poskytuje organismu masoijiné
dllezité latky, jako je napfiklad Zelezo. Srovnatelnd mnozstvi jsou jak v libovém
jatecnim mase, tak i v kufecich fizcich. Proto neni dlivod nékomu vnucovat kon-
zumaci tmavého masa z ddvodu obsahu Zeleza v ném. A co uzeniny? Néktefi si
mysli, Ze jsou kvalitou srovnatelné s masem. Tak tomu neni. Uzeniny se z masa
sice vyrabi, ale mnozstvim kvalitniho proteinu za nim velmi zaostéavaji. Zvlasté
levnéjsi druhy uzenin obsahuji velmi mélo svaloviny, masné vyrobky jsou pak
doplriovany moukou, skrobem, séjou nebo latkami, které vazi vodu.

Tretim plnohodnotnym Zivocisnym zdrojem bilkovin jsou vejce. Kvalitni pro-
tein s vysokou vyuzitelnosti obsahuje jak Zloutek, tak i bilek. Nazory na to, jak
Casto zafazovat do svého jidelnicku vejce, se posledni dobou méni. S bilkem pro-
blém neni, prakticky ho je mozno jist denné. Ve Zloutku je kontroverzni vysoky
obsah cholesterolu, kolem 250 mg, coz je prakticky skoro jeho denni doporucend
davka. Zalezi také kolik dalich potravin s obsahem cholesterolu v den, kdy jsme
snédli Zloutek, snime. Cholesterol v potravé doprovazi Zivocisné tuky, tudiz je
obsazen v mase a masnych vyrobcich a v mléku a mlé¢nych vyrobcich. Celkové
mnozstvi cholesterolu za den by totiz nemélo prekrocit 300 mg. Navic zloutek
obsahuje lecitin, latku, o které se zjistilo, ze cholesterol v organismu snizuje.

Aby se zvysila vyZivova hodnota bilkovin z rostlinnych zdrojq, je potreba
tyto potraviny kombinovat. Nejvice se svym sloZzenim blizi plnohodnotné zivo-
¢iSné bilkoviné bilkovina séji. Jeji vyuZitelnost je viak nizsi, stejné jako ostatnich
rostlinnych bilkovinnych zdroja diky pfitomnosti vldkniny a nékterych antinu-
tricnich latek, tedy latek, které snizuji vyuzitelnost latek organismu prospésnych.
Kolik bilkovin ve stravé tedy pfijimat a jaky by mél byt pomér zivocisnych a rost-
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linnych bilkovin? Odbornici podle poslednich vyzkum tvrdi 0,8-1 g bilkovin
na kilogram véahy ¢lovéka. Pro nasi ¢tyficetiletou zenu s hmotnosti 62 kg je to
49-62 g bilkovin denné. Soudi se, Ze optimalni je prijimat polovinu bilkovin Zivo-
¢isSnych a polovinu bilkovin rostlinnych. Davka bilkovin by neméla dlouhodobé
pfekracovat 2-2,5 g bilkovin na kilogram hmotnosti ¢lovéka. Bylo by to velmi
zatézujici pro jatra a ledviny, orgény, které vytvafi a vylucuji z prebyte¢nych
bilkovin odpadni dusikaté latky, jako napfiklad mocovinu.

Hubnuti nejen po Vanocich

Nejen po vanocich hubneme tak, abychom neztraceli svalovinu. Leden je ¢as rlz-
nych pfedsevzeti. Jedno z velmi ¢astych je pfani snizeni hmotnosti. O vdno¢nim

volnu jsme méliméné pohybu a vice ¢asu na dobré jidlo, kterym nase vanocni stoly

oplyvaiji. Jako bychom pred svétky a po svatcich téméf nejedli nebo jedli velmi

skromné jako nasi predkové. Nicméné pokud jsme nabrali néjaky ten kilogram

navic, je potfeba zase svou hmotnost vratit k normalu a nezatéZovat tak organis-
mus. Pokud jsme pfibirali na vaze jiz delsi dobu, musime pocitat s tim, Ze navrat

k akceptovatelné hmotnosti bude velmi pomaly a budeme potiebovat mnoho

a mnoho trpélivosti. Jakd je vlastné normalni hmotnost? Existuji urcita uniformni

hodnoceni, jak by méla vypadat idedlni hmotnost, rovnice, dle které jilze vypocitat.
Vétsinou viak nezohledriuji vék jedince, jeho morfologicky typ, obsah svaloviny

atuku v organismu a ani jeho bazalni metabolismus. Orientacné vétsinou poslouzi

hodnota BMI (Body Mass Index). Vypocte se jako hmotnost v kilogramech vydéle-
nd plochou vysky ¢lovéka v metrech. IdeaIni rozmezi je mezi 18,5-25.

BMI = hmotnost (kg)/vyska (m)?

Priklad: Zena vazici 85 kg, kterd méfi 1,72 m
BMI= 85/1,72% = 28,8 — to znamena nadvahu

BMI Kategorie dle WHO Zdravotni rizika

<18,5 Podvéha Malnutrice, anorexie

18,5-24,9 Normalni rozmezi Minimalni

25,0-29,9 Nadvéha 25-26,9 lehce zvysena
27-29,9 zvysena

30,0-34,9 Obezita I. stupné Stfedné vysoka

35,0-39,9 Obezita Il. stupné Vysoka

>40 Obezita lll. stupné Velmi vysoka




