FANDINE t 2DRAN]

Metodika vyzivy

pro pedagogy a vychovatele
zakladnich skol

v oblasti Vyziva clovéka

Pro potreby projektu zpracovala

PhDr. Karolina Hlavatd, Ph. D.

2016 - 2017
VI Vo " PRA|HA
S/ :1 PRA|GUE
PRA|GA
MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY PRA|G

Tento zdravotné vychovny material byl vydan za finan¢ni podpory dotaéniho programu MZ , Narodni program
zdravi - Projekty podpory zdravi“ pro rok 2016 a 2017, nazev projektu Fandime zdravi, ¢islo projektu 10613.

WWW.vimcojim.cz

www.fandimezdravi.cz

1
WWW.vimcojim.cz



http://www.vimcojim.cz/
http://www.vimcojim.cz/
http://www.fandimezdravi.cz/

OBSAH

UGN NI APII.......................cooccnnee. NI ...............cceeennnnneennnnnes ves it 4
VZAEIAVANT V OBIAStI VYZIVY oottt e e et e e e e e e e e eaba e e e s esraeaeenns 5
FOIMY VYUKY et e et e e ettt e e e e e ata e e e e eaaaeeesrasteeeeensaeeeeanssaeaeennsens 6
CO MA UMEL ZAK N@ 1. STUPNT ZS?..vveieieeeeeteeeeeeeeeee ettt sttt neaeas 7
CO MA UM ZAK N@ 2. STUPNT ZS? ..ttt ettt sttt 8
J A A1V 1o =] SRR 9
Specifika vyZivy v jednotlivych vékovych kategoriich.........cccoeviieiiiiiieiii e 10
HOANOCENT FUSTU ABTH ..veieiiiiiee ettt e et e e et e e e e te e e e e eearaee e eenraeeeenns 12
VIV FEKIGIMY et e e e s e e e st e e e s e abae e e e sabeeeeseataeeeennraeaeean 14
Alternativni zpUsoby STraVOVANI........uii e e e sanee s 16
VL= 22 - T AT [0 1) A SRR 16
Specifické vyZivové problémy détstvi @ dOSPIVANT ......ceeiviiiiiiiiiiiie e 20
[D2=Y 6 - o] o1V 4 ] - N UUURRN 20
POrUCNY PFMU POLIAVY ceeiiiiiiiciiiteee ettt e e ettt e e e e e e e s e nbaeeeeeeeseesansnsaeeeeeeeeennnnes 21
Celiakie ..........o. ot ml e eeeenececeenneinnrerecseneereesareeesesannneneess SRARERIE SR\ URENTRRON Y ... 25
KINTCKE PFIZNAKY 1eeiiiiiieie ittt st e st e e e st e e e e saaae e e e saaaeesennseaeeeennns 25
Omezeni bezlepKOVE IBLY .......eiiiiiiiie et e e e aaee e 26
Potravinoveé intolerance @ @lergie ......ccuveeiiceieee i 30
Alergickd reakce Na POLIAVINY .....ccccciiiiiiiiiiie et e e e et e e e eara e e e e e aaae e e eenneeas 31
POLravinOVE INTOIEIANCE ......eeiiieiiiiee ettt e e e e et e e e e ta e e e e e eaaaeeeeennraeeeenns 33
VT T a1 Te TRV AY o4 1 Y USRS 36
Jednotliva Patra PYramidy ... e e e e e e ans 38
ZAKETNA KOSTKA ...eiiieiiee e ettt e e e e e ette e e e e st e e e e seaaaeeeeearaeeeeeaaaeeeennnees 40
SPravne seStaVveNy TaliF.......cccuiiii e e e e eeaar e 41
(o 1V =] ' o 1) PR 43
Y 0o =T o 1< T S U S UUR 43
R}V 111 YRR 45
(0] o =Tc VPP 49
VECer@. . e SN, 49
I Ao T A= I o1 1 10 0 1=T =T a0 1) S PR 52
=T o 0 1 O PP PPPRRRt 52
o T =T =T 5 Vo 1 USSR 53
LYY o 1Yo 1 PSSR 54
Tepelnd Uprava stravy a hygienickd Nezavadnost.........cceeeeiieeieiiiiiieeeeeee e, 55
AV =T TRV < T 1T U PP 55
Y] VR VZ=R Y o Yo [<To [V RY=T o | RTRTR 55
Tl oY USROS 55
(0071 1o 1 TSRO 56
Y 041 =T o | SR 56
Jak uSetfit tuk pri tEPEINE UPIraVvE?.......coou ettt e e esabrr e e e e e e e eeeeannns 56
UCNOVAVANT POTIAVIN ceuireeiiiiiiiiiiiteeeee ettt e e e s e e e e e e e eesasbasaeeeeeeeesssssraesesesessesnnrreneens 58
HIGVNT ZIVINY 1ttt ee et e e e e e se bbb e e e e e e eeseabbasaeeeeeesesassnraaaeeesessesnnsrreneens 59
Sacharidy. SO, = oo ... eeeneeennreees i, ARV UVL I WA N WAL RAE 59
VIdknina .. S .................................. S . S LA A AN 61


http://www.vimcojim.cz/

TV 574 0 Bbdoog0ood 2 SPVUTTORROOPPRONRY ..o N TTTTTEPORPPOUOONOPPRN V= ve=regroe’ 67
Vitaminy @ Mineralni [AtKY......ocuieeiiniiiee e s e e e aeee s 70
V2110 011 T 2P PP PP PP PP PP P PP PPPPPPPPPPPPPPPPPPPRt 70
MIINEIAINT TATKY ..t e e st e e e s sba e e e e s abeeesssaseaeeesnnns 73
KEEré POtraVviny VYDITat? . .c.eveiie e s e e e e s ata e e e e s bra e e e enaanes 76
1V o Yo [T PUPRROPPPPRR 76
(O ) o Tol I I 2= [T Y o - [PPSR URIP 79
PECEIVO @ PIHIONY..eiiiiiiiee e e s e s ba e e e s e e e s nraeeeeans 80
SIadkosti, SIadKE SNACKY ....cciiuiiiiieiiie e 81
MIEENE VYTODKY oeeiiiieie e s e e e st e e s s sba e e e e snabeeessnasraeesennns 82
YTy ceeeeereteeriereerereeseeeesaseeesasasesntasesnsaessnssssasssssaresssasesasnsesasasasess Mgerecece el . ..o eueeennnee 84
LSO @ UZBIINY - s 85
[ 1 =1 01T o 1Y PP PPROPPPPR 85
(014 =Te] o 1V Y=Y o =T o - RSP 86
SUL cerrreeerireeerineesssaseessapecsasecesnsecssusecssnssersnsseranasssanaserasesarannseasece SMOHN NSNS WS . ......... 87
Jak Cist informace na obalech POtravin.........ooe o 90
Jak vést déti ke Spravnému StravVoVANI?.........coooiiiiii it 97
PouZita a doporucena literatura a internetové odKazy ........ccccceeeeeiieeeecciiee e, 98


http://www.vimcojim.cz/

uvobD

Metodika vyZivy pro ucitele a vychovatele byla zpracovana pro potfeby programu ,Fandime
zdravi“ Program Fandime zdravi pomaha zakladnim Skoldm komplexné rozvijet spravnou
vyZivu a pohyb Z3ak{. Projekt realizuje spole¢nost Vim, co jim a piju o0.p.s. za finan¢ni podpory
dotacniho programu MZ ,Narodni program zdravi - Projekty podpory zdravi“ pro rok 2016,
projekt Fandime zdravi, Cislo projektu 10613 a za finan¢ni podpory Magistratu hlavniho
mésta Prahy. Projekt nabizi pomocnou ruku vedeni $kol, zfizovatellim, pedagoglim, ale také
kuchatkam a vedoucim Skolnich jidelen, tedy tém, ktefi maji zdravi déti ve svych rukou. Cely
projekt vychdzi z predpokladu, Ze Skolni prostfedi ma komplexné podporovat spravnou
vyZivu a vhodné pohybové aktivity v pribéhu pobytu déti ve Skole. Projekt Skolam nabizi
moznost, jak podpofit jejich snahu o pribéziné zlepSovani stravovacich navyka vasich zakua,
zvySovani kvality Skolniho stravovani i rozsifeni pohybovych aktivit. Cilem je motivovat,
inspirovat, zaclenit do vyuky nové edukativni materidly, realizovat praktické seminare pro
pedagogy, zdky i zaméstnance Skolnich jidelen. Pilotni program je otevien vybranym
zakladnim Skoldm z HI. m. Prahy, Stfedoceského kraje a Jihoceského kraje.

Metodika vyZivy pro ucitele a vychovatele je urena pro vyuku vyZzivy na 1. i 2. stupni
zakladnich Skol.
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VZDELAVANI V OBLASTI VYZIVY

Motto. , Vzdéldni neni pouhym nashromdZdénim jednotlivych védomosti, ale predevsim
schopnost umét tyto védomosti pouZit” (T.G.Masaryk)

Cilem vzdélavani v oblasti vychovy ke zdravému zZivotnimu stylu je v pfipadé vyZivy osvojeni
takovych poznatkd a navykl, které ve vysledku vytvari predpoklady pro spravné vyzivové
(nutric¢ni) chovani.

SPRAVNE VYZIVOVE CHOVANI ZAHRNUJE:

e Pravidelnost

e Pestrost

e Pfiméfrenost

e Pitnyrezim

e Pravdivost

e Hygienickou nezdvadnost

Predpokladem spravného vyZivového chovani je vyZivova gramotnost. Vyzivova gramotnost
ziskava na vyznamu stale vice, protoZe jsme doslova zaplaveni mnohdy protichGdnymi
informacemi a je duleZité mit znalost zakladnich pojmuU a souvislosti ve vyZzivé, abychom se
mohli ucelné branit reklamé a nesmysinym vyZivovym tvrzenim.

Ucivo o vyZivé pro 1. stupef ZS je obsaZeno ve vzdélavaci oblasti Clovék a jeho svét (resp. v
jednom z 5 tematickych okruhd této oblasti s ndzvem Clovék a jeho zdravi) a ve vzdélavaci
oblasti Clovék a svét prace (v jednom ze 4 tematickych okruh(i s ndzvem Pfiprava pokrm).
Vychova ke zdravi na 2. stupni zékladnich $kol je spolu s oborem télesna vychova zarazena
do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Na 2. stupni zékladni $koly je vychova ke zdravi
vyu€ovana bud formou samostatného vyucovaciho prfedmétu, nebo integrované podle
prislusného Skolniho vzdélavaciho programu v jinych pfedmétech. Pojeti uciva o vyZivé je
bohuzel velmi rozdilné a nekoncep¢ni, ¢asto chybi vhodné materialy.

Nespravné pojaté vyzivové vzdélavani mize na déti pldsobit negativné (pr. neustalé déleni
potravin na zdravé a nezdravé, zakazovani ,,nezdravych potravin®). Nikdo neslysi rad zakazy,
vzdy je vyhodnéjsi formulovat doporuceni pozitivné. Velkou ulohu pfi vytvareni vhodnych
stravovacich a pohybovych navykl sehravd osobnost ucitele. Ucitel mGze byt velmi silnym
motivatorem, zejména pokud se chova v souladu s doporuéenimi (nekoufti, nosi si vhodné
svaciny, podporuje pohybové aktivity, apod.). Ucitelovo pUsobeni nemd byt tedy zUzeno
pouze na preddvani védomosti, ucitel by se mél predevsim stat privodcem, ktery ditéti
ukazuje spravnou cestu a vhodné jej motivuje k tomu, aby na ni setrvalo. Vychovny cil by mél
byt (v idedlnim pripadé) podporovan nejen samotnymi uciteli povéfenymi vedenim déti v
oblasti zdravého Zivotniho stylu, ale i celkovym klimatem skoly.

Chceme-li tedy podporovat dité ke zméné jeho Zivotniho stylu, pak je Zadouci pfemyslet i o
strategii, jak nenasilné a citlivé pfimét ke spolupraci rodinu ditéte. Vidy se najdou
motivovani a méné motivovani rodi¢e. Neni nutné chtit velké zmény. Naopak — ¢im je zména
mensi, tim je vétsi Sance, Ze se v Zivotnim stylu rodiny udrzi dlouhodobé. K moZnostem
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aktivniho zapojeni rodiny do procesu zmény Zivotniho stylu lze vyuzit napfiklad realizace
Skolnich projektt ¢i nabidnout rodi¢lim vzdélavaci akce — besedy, pfednasky, fizené diskuse
apod. Nékteré skoly naptiklad poradaji ,slavnosti nebo veletrhy zdravi“, kdy se rodic¢e zapoji
do pripravy obcerstveni, vystavnich stankl, které nabizi produkty spojené se zdravym
Zivotnim stylem, jsou v roli porotcl kucharskych soutézi a podobné.

PEDAGOGICKE OKENKO

Zamyslete se, jak jdete prikladem svym zakim Vy?
Jaké formy pozitivni motivace nabizi vase skola?

PovaZuje osobné vychovu ke zdravi za potfebnou?

TIPY PRO PRACI SE ZAKY

Povidate si doma o tom, které potraviny jsou nebo nejsou zdravé?
Shazite se pravidelné k jidlu u stolu?
Udélejte si s détmi Motivacni nasténku

Ukol: pomoci kresby, koldzi, obrazk( z ¢asopist tematicky s détmi zpracujte témata: jim
pestre, jim pravidelné, pravidelné se hybu, upfednostiuji vhodné potraviny

Dalsi tipy najdete v Zasobniku napadu

FORMY VYUKY

Oblast zdravého Zivotniho stylu je oblasti pomérné specifickou, je vidy dilezité dbat na
vhodnost forem a metod k prlibézné motivaci zaku. Je tedy tfeba volit zajimavé, atraktivni a
interaktivni formy a metody vyuky. U&ivo o vyzivé by mélo prolinat viechny roéniky ZS,
pficemz dlraz je kladen na pfimérenost k véku, mezipfedmétové vztahy, cyklické osnovani a
pozitivni pristup. Silnym motiva¢nim prvkem je umoznéni prozitku (napf. v rdmci prace ve
cviéné kuchyni nebo v rdmci projektového dne) a projev zajmu o charakter vyzivy déti.

Pfi probirani nékterych témat se s vyhodou vyuziva usporadani do ,terapeutického kruhu”,
kdy Zaci sedi v kruhu na koberci ¢i zZidlich.

Dale se samoziejmé mohou uplatiovat bézné formy vyuky jako:

e frontalni zpUsob vyuky

e skupinovy zplsob vyuky

e individualni prace se Zzakem

e zajmovy krouzek

e podpurné prvky ve vyuce jako napr. poradna, schranka dtveéry, dotazovna nebo nasténka

Jako nejzajimavéjsi metody se z hlediska zajimavosti a motivacniho naboje v praxi osvédcily
nasledujici:
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kviz

prednaska vedenad interaktivnim zplsobem — ucitelem, vychovatelem, odbornikem nebo
samotnym zakem, ktery si ji pfipravi

diskuse

beseda se zajimavou osobnosti (sportovec, Clovék se zkuSenostmi s problematikou
poruch pfijmu potravy, odbornik z oboru gastronomie, populdrni osobnost apod.)
aktiviza¢ni metody praktického charakteru — skladani textu, obrazku, tfidéni obrazk( do
skupin, hry s danou tematikou apod.

hledani a tfidéni informaci z médii

interwiev

pfipadova analyza (rozbor pfipadu z praxe)

hrani roli (ucitel, expert)

ucebni kolecko (ukoly na stanovistich)

pracovni listy

projekty — individualni, skupinové, celoskolni, meziskolni

brainstorming

Ptiklady mezipredmétovych vztah(

Vychova ke zdravi - potraviny vhodné pro m{j jidelnicek, zdravy talif

Ptirodopis - prirodovéda - pojmy bilkoviny, sacharidy, tuky, pivod potravin (rostlinné —
Zivocisné), zplisob vyroby

Anglicky jazyk - konverzace a rozsifovani slovni zasoby na téma ,Jidlo — zdrava strava“
apod.

Matematika, fyzika - prace s energetickou hodnotou, pocitdni energetické hodnoty
pokrmu — préace s kJ ¢i kcal, prevody jednotek apod.

Vytvarna vychova - Zaci mohou nakreslit, namalovat nebo pomoci kolaze vytvofit ve
skupiné realné jidlo (napriklad na papirovy talif) tak, aby bylo sestaveno z vybranych
potravin

Cesky jazyk — sloh - vytvoreni receptu, pracovni postup

Vareni - redlna priprava jidla sestaveného pomoci obrazk( potravin v praxi

‘

MA UMET ZAK NA 1. STUPNI z8?

Vi, kolikrat denné ma3 jist

Snazi se jist pravidelné, nevynechava zadné denni jidlo, tedy snidd, svaci, obédva, svadi,
veclefi, snazZi se vyvarovat pojidani mezi dennimi jidly

Ma zakladni predstavu o pestrém jidelnicku na zakladé pyramidy vyZivy pro déti

Umi si pFipravit vhodnou svacinu (pomoci pater pyramidy vyZivy)

Zna doporuceni pro konzumaci ovoce a zeleniny (5 porci ovoce a zeleniny velikosti vlastni
pésti)

Dodrzuje pravidlo, Ze soucasti kazdého jidla je ovoce nebo zelenina a kazdy den sni 5
porci

Zna doporuceni pro pitny rezim 7 sklenic velikosti vlastni pésti, kdyz sportuji tak vice, vi,
Ze nejhodnéjSim napojem je pitna voda a snaii se ji preferovat
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Vi, které potraviny a ndpoje patfi mezi zakerné (ze zakefné kostky), snazi se
neprekracovat denni limit jedné vlastni pésti
Zna zakladni zasady spravné vyzivy a povazuje je za dllezité

MA UMET ZAK NA 2. STUPNI z8?

Znda vyznam pravidelné konzumace ovoce a zeleniny, mléka, ryb a lusténin

Vi, jak md vypadat skladba jednotlivych jidel

Preferuje vhodnou tepelnou Upravu a respektuje zdsady hygienické prace s potravinami
Umi si stanovit energetickou potrebu, umi vypoctem urcit prijem hlavnich Zivin
Umi stanovit pfimérenou télesnou hmotnost

Ovlada ¢teni na obalech vyrobka

Zvlada pfipravu jednoduchych pokrmu

Znd vyznam, zdroje hlavnich Zivin, vitamind a mineralnich latek

Umi vybirat vhodné potraviny a vi proc

Zna princip potravinovych alergii a intoleranci

Zna pozitiva a negativa alternativnich zpUsobU stravovani

Chdape pficiny a zdravotni nasledky poruch ptijmu potravy a obezity
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Dostatecny pFijem kvalitni stravy je jednou ze zakladnich podminek Zivota. Jidlo je nutné pro
zajisténi energetickych potreb organismu, pro rdst, obnovu tkani i rozmnoZzovani. VyZiva v
jednotlivych obdobich Zivota ma sva specifika, stejné jako pti nékterych onemocnénich. Je
vSeobecné zndamé, Ze to, jak jime, vyznamné ovliviiuje naSe zdravi. Détstvi je obdobim
vytvareni stravovacich ndvyku, které jedince provdazeji mnohdy cely Zivot a v dospélosti se
obtizné méni. Pfikladem mZe byt détska obezita - podle studii se ukazuje, Ze obézni dité se
velmi Casto stdva také obéznim dospélym. Vhodné stravovaci navyky vytvorené v détstvi
pfedstavuji ucinnou prevenci fady zdravotnich problém, jako je chudokrevnost, nadvdha
nebo obezita, poruchy pfijmu potravy, podvyZiva nebo zubni kaz. V dlouhodobé;jSim pohledu
se jedna o nemoci srdce a cév, cukrovku, osteopordzu, néktera naddorova onemocnéni (pf.
nadory prsu, vajecniku, tlustého stfeva, jicnu). Abychom ale pochopili preventivni i Ié¢ebny
vyznam vyZivy, je nutné zndt hlavni principy spravné vyzivy détské i dospélé zdravé populace.

Vyvaiené stravé je nezbytné se vénovat jiz v obdobi téhotenstvi, protoze posledni studie
ukazuji, Ze jiz prenatdlné se vytvafi riziko nemoci v dospélém véku (napftiklad vysoky tlak,
obezita). Nejvétsi OKNO PRILEZITOSTI, tj. obdobi, kdy je ucinek wyZivy nejsilngjsi a
nejtrvalejsi, nastava béhem prvnich 1000 dni Zivota — od poceti do batoleciho véku. Vyziva v
¢asném véku muze pozitivné naprogramovat fyziologii ditéte (napf. imunitni systém, funkci
mozku, metabolismus), jeho chovani (napf. stravovaci navyky a chutové preference) a stat se
tak dlouhodobym pfinosem pro jeho zdravi.

Détska vyziva ve viech vékovych kategoriich by méla byt pestrd a vyvazend. Vedle skladby
jidelni¢ku je dualezité vést déti k tomu, Ze je sprdvné jist v klidu, u stolu a nevénovat se pfi
jidle jinym cCinnostem. U stolu také neteste rodinné nebo osobni problémy a dité nekarejte
napf. za to, Zze pres den zlobilo. Dité by mélo mit na jidlo dostatek ¢asu a neméli byste ho
nutit za kaZzdou cenu snist celou porci. Nevhodné je zavadét systém odmén za to, Ze sni vse,
co mu bylo pfedloZeno.

Jidlo je od utlého détstvi zdrojem uspokojeni jedné ze zakladnich potreb. Je to i zplsob, jak si
navozovat pfijemné pocity, md i komunikaéni a spole¢ensky charakter. Navzdory dnesni
uspéchané dobé je dobré si najit ¢as alesponi na rodinné vecere, vikendové snidané, nedélni
a svatecéni obédy. Tyto okamziky by mély byt ritudlem, na ktery bude dité rado vzpominat a
hlavné - ochotné predavat tento zvyk dalSim generacim. Nezbytnou soucasti vychovy ke
zdravému stravovani je kultura stolovani. Zde je opét prostor pro dité, které jisté rado
poml(Ze s prostiranim. Pékny ubrus na stole, kvétiny ve vaze a hezké nddobi povysi na
kralovsky pokrm i bézné jidlo.

NEDOSTATKY VE VYZIVE CESKYCH DETI:

e \ysoky pfijem energie obecné

e Vysoky pfijem nasycenych tuk( (tuéné maso, uzeniny, smazena jidla, rychlé
obdcerstveni, chipsy, tu¢né sladkosti)

e Vysoky prijem cukr (sladké napoje, cukrovinky)

e \ysoky prijem soli

e Nizky pfijem Cerstvého ovoce a zeleniny

9
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e Nizky pfijem ryb, lusténin, ofech(l, seminek a kvalitnich rostlinnych oleja
e Nizky prijem mlé¢nych vyrobki

DIKY TOMU MAJi CESKE DETI MNOHDY NEDOSTATEK:

e VIdkniny

e Jodu (predevsim déti mladsiho skolniho véku)

e Zeleza (starsi $kolni vék, predeviim divky)

e VitaminuD

e Vapniku

e Nenasycenych mastnych kyselin (pfedevsim rfady n-3)
e Vitaminu C

e Kyseliny listové

SPECIFIKA VYZIVY V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH KATEGORIICH

MLADSI SKOLNI{ VEK (6. - 10. ROK)

Energeticka potieba v této vékové kategorii je DACH. Pfi stanoveni energetického pfijmu je
nutné zohlednit vék, télesnou konstituci ditéte a vysi fyzické aktivity. PFi sestavovani
jidelni¢ku se fidime poctem a velikosti porci z Pyramidy vyZivy.

Mladsi skolni vék je obdobim pozvolného rlistu, naproti tomu zaznamendvame rychly rozvoj
intelektualnich, socidlnich a emocnich funkci. Tento vék muze byt rizikovy z hlediska
formovani a akceptovani zasad spravné vyzivy. Dité se uci predevsim ndpodobou, prebird a
prohlubuje vzorce jidelniho a pohybového chovani rodiny. Je to idealni pfilezitost ucit dité
rozpoznavat a vyjmenovavat jednotlivé skupiny potravin a co do nich patti, zapojovat dité do
pfipravy jidel, ucit je, odkud jidlo pochdazi a mluvit o tom, které jidlo je zdravé a které ne a
proc. Znacnou ulohu mohou sehravat pozitivni/negativni vzory. Rodina a jeji vliv je zejména
u mladsich déti stézejni, rodi¢e rozhoduji o druhu a mnozstvi potravin a jidel, jsou prikladem
svym détem. Velkou ulohu hraje u¢eni napodobou, vzor rodicl, sourozenc( a vrstevnickych
skupin (vrstevnici maji velky vliv zejména u Skolnich déti).

|5TAR§|’ SKOLNI VEK (11. - 15. LET) A ADOLESCENCE (17. - 20. LET)

V této dobé zaznamendvame vyrazné zrychleni rlistu, proto musi vyZiva pokryvat zvySené
naroky na pfivod Zivin. Je to také stéZzejni vék pro rozvoj kostry. Typickym rysem je velka
rezistence k vyZivovym doporucenim, dospivajici maji vlastni rozum. Zaroven se jiz
konfrontuji se svym okolim, vzhled a minéni vrstevnik(i se stava stézejni. Jde tedy o velmi
citlivé obdobi, kdy nevhodné poznamky nebo necitlivé jednani mlze stat v pozadi poruch
prijmu potravy nebo drzeni nesmyslnych diet spojenych s jo-jo efektem.

Setkat se mUzZeme s fadou problému: Nedostatecny prijem energie, hlavnich Zivin, vitamin(
a mineralnich latek; riziko poruch pfrijmu potravy.

Velkym problémem je dietovani, umysiné omezovani se v jidle a odmitani nékterych
potravin, zpravidla s cilem pfiblizit se soucasnému idedlu krdsy, kterym je mnohdy az
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prehnana stihlost. V priibéhu celého dospivani (tj. puberty a adolescence) se zvysi hmotnost
divek v priméru o 23,8 kg, chlapci priberou prlimérné 23.7 kg. Pomérné rychly vzestup
hmotnosti mohou zejména divky chapat negativné, pficemz nespokojenost s vlastnim télem
a celkovym vzhledem c¢asto vede k experimentovani s dietami, uzivani riznych ,hubnoucich”
ptipravkd, projimadel. Disledkem je zpomaleni rlstu a vyvoje nebo dokonce vznik nékteré
z poruch pfijmu potravy.

Nadbytecny pfijem energie z prazdnych kalorii, nedostatecny pfijem nutricné cennych latek;
riziko obezity

V puberté se vyrazné méni spankovy i jidelni reZim, ubyva pohybu. Casté byva vynechavani
snidani, svacin, a ¢asto i obédl. To miva za ndsledek dojidani se nevodnymi potravinami
(chipsy, sladkosti, croissanty, pdarek v rohliku, piti sladkych napoju), presouvani jidla do
odpolednich a vecernich hodin, coZ byva spojeno se vzestupem télesné hmotnosti. Obezité
nahrdva i pro tento vék typické zmény spankového rezimu (dlouhé ponocovani, spani po
navratu ze Skoly), mnohdy provdzana pojidanim nevhodnych potravin u pocitace a pitim
sladkych nebo energetickych ndpoja.

Potraviny bohaté na energii, ale vyzivové chudé, predstavuji velky problém. Mluvime o tzv.
potravinach s vysokou energetickou denzitou, coZ znamena, Ze v malém objemu se skryva
velké mnoistvi energie. Mezi jidla s nizkou energetickou denzitou patfi napf. zelenina, ktera
ve velkém objemu skryva malé mnoZstvi energie.

Prikladem je srovnani mezi sladkou ty¢inkou a obédem. Tycinka o hmotnosti 48 g poskytne
energii 909 kJ, zatimco pokrm sloZzeny ze 100 g kufeciho masa (470 kJ), 100 g zeleniny (130
kJ) a 150 g brambor (420 kJ) doda energii 1020 kJ. Byt je tyéinka energeticky vydatna, pfilis
nezasyti a brzy zaéneme hledat néco dalSiho k snédku. Kure s bramborem a zeleninou
celkem vazi 350 g, takZze i dobfe zasyti a dodd organismu dulezité bilkoviny, vitaminy,
mineralni latky i vlakninu.
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(fotografie: Mgr. Jana Divoka)

' SKLON K ALTERNATIVN{M zZPUSOBUM STRAVOVAN

Tato tendence byva odrazem touhy dospivajiciho po nezdvislosti, snaze patfit do urcité
skupiny, vyhranit se vici rodi¢ovské autorité (nechci byt jako ty, nechci jist jako ty).
Vzhledem k ¢asto nizké nutri¢ni gramotnosti nebyva skladba stravy pfi dodrZovani nékterého
z alternativnich smér( dobrd. Pfikladem je tzv. americkda forma vegetaridnstvi, ktera se
vyskytuje mezi mladymi lidmi; jedinci sice omezi konzumaci masa, ale jejich stravu tvofi
pfevainé potraviny rychlého obdcerstveni, pizza, cola a cukrovinky s nedostatkem ovoce a
zeleniny.

TIPY PRO PRACI SE ZAKY

Vyjmenujte co nejvice potravin o vysoké energetické denzité (pr. oplatky, susenky, smazena
jidla, nutela, apod.).

Které potraviny naopak maji nizkou energetickou denzitu (prfedevsim zelenina, zejména
druhy s vysokym obsahem vody).

OTAZKY PRO ZAJIMAVOST

Kdyz snite jeden hamburger z McDonald’s, ziskate energii 1062 kJ. Kolik salatovych okurek
byste mohli snist, abyste ziskali stejnou energetickou hodnotu? Jedna saldtova okurka vazi
priblizné 330 g.

a) 1kg
b) Jednu okurku
c) 1,5 kg (priblizné 4,5 okurek)

HODNOCENI{ RUSTU DETI

Pro hodnoceni rlstovych charakteristik (vySka, hmotnost, hmotnostné-vyskovy index, body
mass index, obvod hlavy, apod.) déti do 18. let véku se pouzZivaji percentilové grafy.
Percentilové grafy jsou vytvoreny na podkladé zméreni tisicd zdravych ceskych déti vSech
vékovych kategorii. VSechny charakteristiky jsou posuzovany oddélené podle véku a pohlavi.
Pdsmo ,Sirsi normy“ je mezi 3. a 97. percentilem (zde se nachdzi 94 % déti). Percentilové
grafy jsou soucdsti ockovaciho prikazu ditéte.

Castou chybou pfi sledovani pfiméFenosti hmotnosti u déti je pouZiti pouze samotného
vypoctu body mass indexu (BMI). Vzhledem k tomu, Ze se u déti a dospivajicich hodnoty BMI
méni s vékem, je nutné k jeho hodnoceni pouzivat percentilové grafy.

Priklad: Anicce je 12 let, méFfi 150 cm a vazi 52 kg. Jeji BMI je 23 kg/m2, coz je pfi hodnoceni
hmotnosti dospélych norma. Pfi zaneseni do percentilového grafu vsak zjisti hodnotu 93.
percentilu, coz jiz znaci vyraznéjsi nadvahu.

12


http://www.vimcojim.cz/

INTERPRETACE VYSLEDKU MEREN{ PODLE DOSAZENEHO PERCENTILU.

e Percentil Podle télesné vysky Podle poméru hmotnost/vyska
e Pod10 Velmi mala Vyznamna podvaha

e 10az20 Mala Podvaha

e 253775 Stredni Proporcionalni

e Nad85 Vysoka Nadvaha

e Nad?95 Velmi vysoka Obezita

PEDAGOGICKE OKENKO

Percentilové grafy jsou volné ke stazeni na www.szu.cz nebo www.rustovyhormon.cz
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VLIV REKLAMY

Reklama je velmi silnym prostfedkem, ktery vyrazné ovliviiuje nejen vybér potravin u déti a
mlddeze, ale velmi silné plsobi i na jejich sebevnimani. V televizi, ¢asopisech jsme neustale
konfrontovani s jakymsi idedlem krasy. Soucasny ideal krasy je spojovan se Stihlosti,
dokonalosti téla. Pfitom zapominame, Ze se vétSinou divdme na upravené fotografie, na
kterych ma modelka nejen dokonalou postavu, ale i bezvadnou plet, super bilé zuby, atd.
Kdybychom ji vidéli v redalném Zivoté, moznd bychom ji viibec nepoznali. Pro starsi Skolaky a
dospivajici je vzhled stfedobodem jejich Ziti a usilovna snaha pfiblizit se idealu krdsy muze
byt zdrojem mnoha potizi. Divky drZi diety, chlapci piji proteinové napoje, smazava se
méritko, co je vlastné normalni.

Reklamni pramysl je obrovsky byznys, s velmi dobfe propracovanymi psychologickymi tahy.
Prikladem jsou restaurace fast food. Jejich interiér byva velmi atraktivni, vSe je barevné,
zamérené na déti, Stastnou rodinu, kamarady. Oblibenost je umocrovana moZnostmi zde
slavit narozeniny, déti dostavaji pti zakoupeni pokrmu ddarecky. To, Ze jsou pokrmy fast
foodového ve vétSiné pripadld pripravované smazenim, obsahuji velké mnozstvi tukd,
jednoduchych sacharidi a jsou chudd na vlakninu, nikomu nevadi.

Dalsim ptikladem jsou reklamy na jidlo. VétSina reklam bohuzel propaguje sladka (¢okolady,
susenky, oplatky, détské snacky), sland (chipsy), tucna jidla a sladké napoje. Drtiva vétsina
potravin a napoju, které ndm vnucuje reklama, patfi do zakerné kostky. Moc reklamy spociva
vtom, Ze v nds vzbouzi pocit, Ze presné tento vyrobek je tim pravym klicem ke Stésti,
dokonalosti, jediné s nim se stanu oblibenym, zdravym. Kdo spokojené chroupe tatranku?
Rodina na vyleté. Kdo popiji colu? MUj novy kamardd Santa.

Odolat reklamé vyZaduje silnou osobnost, pfemysleni a znalosti.

OBRAZEK: KTERE SKUPINY POTRAVIN JSOU V REKLAME NABIZENY.

cukry, tuky, olej

maso, drtbez, ryby, vejce

mléko, ml. vyrobky

zelenina
ovoce

chléb, cereidlie,
ryze, téstoviny
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PEDAGOGICKE OKENKO

Rozsifené poznatky o problematice reklamy najdete v publikaci: Muzik, V. et al.: VyZiva a
pohyb jako soucast vychovy ke zdravi na zakladni Skole. Pfirucka pro ucitele. Paido, Brno
2007.

TIP PRO PRACI SE ZAKY

Sepiste reklamy na ndpoje a potraviny, které zndte z televize. Spocitejte, kolik z nich je na
nevhodné potraviny. Zamyslete se, pro¢ tomu tak je? Jsou tyto vyrobky pro nas opravdu tak
dobré?

Prohlédnéte si obrazky v ¢asopisech. Premyslejte, zda modelky na obrazku jsou opravdu tak
dokonalé. Jakymi triky jsou upraveny?

K upravé fotografii se pouziva retuse, béleni zubl, vyhlazeni vrasek, strii, nedostatk( pleti,
prodlouzeni vlas(, zestihleni, apod.
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ALTERNATIVNi ZPUSOBY STRAVOVANI

Davodu, proc lidé zacnou jist ,jinak”, mGZe byt celd fada — nejéastéji se jedna o dlvody
ekologické, etické, ndbozenské nebo zdravotni, v pfipadé dospivajicich byva v pozadi touha
po autonomii i jisté revolté.

VEGETARIANSTVI

Obecné je vegetaridnem oznacovan clovék, ktery nekonzumuje maso. Vegetaridnstvi se déli
do nékolika podskupin podle rozsahu omezeni konzumace potravin Zivoc¢isného puvodu.
Termin pochdzi z 19. stoleti, ale védomé odmitani masa ma v déjinach lidstva dlouhou
historii. Vychazi z vychodnich nabozenstvi, buddhismu a hinduismu, napf. v Indii konzumaci
masa nedovolovala vira v prevtélovani dusi do tél Zivych organismu. V Evropé prvni zminky o
odmitdni masa pochdzeji z obdobi antiky, bezmasou stravu propagovali jiz Pythagoras a
Platén a stala se soucasti Zivotniho stylu dalSich filozofGd. Odmitani masa bylo v déjinach
vétSinou spojeno s nendsilim, nabozenstvim, Cistotou téla a duSe, odmitanim krutosti,
nenasytnosti, pro nékteré bylo pojidani masa nadbyte¢nym luxusem a plytvanim.

SEMIVEGETARIANI - ze své stravy vylucuji tmavé druhy mas a vyrobky z nich, pfipoust&ji
konzumaci ryb, dribeZe a dalsi potraviny Zivoc¢isného plvodu jako mléko a mlécné vyrobky.

PULOVEGETARIANI - z potravin Zivo¢isného pvodu konzumuji mléko, mlééné vyrobky, vejce
a kureci maso.

PESCOVEGETARIANI - z Zivogi§nych potravin pFipoustéji kromé konzumace mléka, mlé&nych
vyrobk( a vajec i konzumaci ryb, korysd a mékkysu.

LAKTOOVOVEGETARIANI - nevyhybaji se konzumaci mléka, mlé&nych vyrobkl a vajec. Tato
skupina je nejrozsirené;jsi formou vegetarianstvi v evropskych zemich.

VEGANSTVI - striktni vegané se vyhybaji nejen konzumaci veskerych Zivo&isnych potravin
(tedy i medu), ale néktefi odmitaji také pouzivani vyrobk( ZivociSného plvodu (napf.
vyrobky z kize, viny, hedvabi), pokusy na zvitatech, ockovaci séra a Iéky.

FRUKTARIANI - zastanci tohoto zplisobu stravovani nekonzumuji takové potraviny, jejichz
ziskavani je podminéno ,zabitim“ plvodce, tedy zvifete nebo rostliny. Konzumuji pouze
plody, hlavné ovoce a ofechy.

RAW strava - potraviny se jedi tzv. syrové Ci Cerstvé nebo tepelné upravené do 42 az 45 °C.
Z hlediska evoluce bylo pfelomové vyuZiti ohné k tepelné Gpravé pokrmu, zejména ve smyslu
vetsi vyuZitelnosti bilkovin a zvySeni energetického pfijmu. Denaturované bilkoviny se stavaji
stravitelnéjsi, vlivem tepelné Upravy se snizi nebo odstrani pfirodni toxické latky a zvysi se
vyuzitelnost nékterych vitamind. Zplsoby zpracovani potravin pfi raw stravé zahrnuji
nasledujici postupy: kliceni, mleti, mixovani, odstavriovani, strouhani, krajeni.

. PRO A PROTI
O obecné prospésnosti rozumné zvolenych alternativnich smér(i nelze pochybovat.
Stoupenci alternativnich smérl byvaji ¢asto nekuraci, abstinenti a jejich jidelnicek se
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vyznacuje vyssim prijmem antioxidacné pusobicich latek, nékterych vitamind a minerdlnich
latek, vldkniny. Na druhou stranu pfijimaji méné nasycenych mastnych kyselin a
cholesterolu. Ve vysledku byvaji stihlejSi, méné ¢asto trpi nemocemi srdce a cév a nékterych
typl ndadoru (pr. kolorektalni karcinom). Pfipadna rizika zavisi na stupni omezeni potravin
ZivocCisSného pulvodu a na skladbé konzumovanych potravin. NejvétSim nebezpecim jsou
polopravdy vydavané za jedinou pravdu, prehlizeni védeckych faktd a fanatismus.
Nezapominejme, Ze pfipadna rizika jsou v pripadé déti vyssi nez u dospélych.

Vegetariani ¢astecné konzumuji potraviny Zivoc¢iSného plvodu a pfi sprdvné kombinaci
potravin obvykle nemaji problémy s nedostatkem Zivotné dUleZitych nutri¢nich latek.
Potencialni rizika nej¢astéji vychazeji ze Spatné skladby stravy. Vegetarianstvi je vhodné pro
vSechny vékové kategorie, véetné déti a téhotnych.

Veganstvi je ztizeno dodrZovanim mnoha pravidel. Stoupenci musi svoji stravu obohacovat o
chybéjici slozky formou doplnk( stravy nebo fortifikovanych potravin (vitamin B12, B2, D,
vapnik). Tento zplsob stravovani je nevhodny pro déti do 2 let. Ddvodem je nizky pfijem
plnohodnotnych bilkovin, coZ se miZe negativné odrazit na rlstu i psychomotorickém vyvoiji.
Malym détem také neprospiva vysoky pfijem vlakniny. Nadbytek vldkniny je spojen se
zhorSenym vstfebavanim Zeleza a vapniku.

V pfipadé raw stravy je nepfitomnost latek vznikajicich vlivem tepelné Upravy za vyssich
teplot. Jedna se o ekologicky Setrné stravovani. Pro mnohé lidi jde o Zivotni filozofii, touzi po
uzsi spjatosti s prirodou. Pozitivni je jisté vyssi pfisun vlakniny, vitaminl a minerdlnich latek
z rostlinnych potravin a vyssi pfijem ochrannych latek (na bazi antioxidant(l). Na druhou
stranu se raw strava vyznacuje mensi vyuZitelnosti nékterych Zivin a celkové nizsim ptijmem
energie. Raw strava je objemové bohatd, ale energeticky pomérné chudd. Raw dezerty
pfitom byvaji kalorickou bombou, takie pokud nékdo holduje navstévam raw cukraren,
mUze velmi nabrat. Nevyhodou je také ¢asové narocna priprava pokrmu a finanéné nakladna
vstupni investice (naklicovadla, susicky, atd.) Tepelné neupravené potraviny maji vétsi riziko
mikrobidlni kontaminace a kontaminace plisnémi a hrozi také pfitomnost pfirodnich
toxickych latek, steroidnich alkaloid(i, dusitan( a dusi¢nan(. Celkové se jednd o pfilis
restriktivni a omezeny zpUlsob stravovani.

UKAZKA JIDELNICKU (LAKTO-OVO VEGETARIANSKY)

e Snidané: pohankova kase, ovoce, lZice tvarohu

e Svacina: celozrnny chléb s burdkovym maslem, mandarinka
e Obéd: salat s kozim syrem

e Svacina: frash dZus, mald hrst ofechd

e Vecere: Cockovy salat s uzenym tofu a zeleninou, Zitny chléb

UKAZKA JIDELNICKU (RAW STRAVA)

e Snidané: krém z avokada a boravek
e Svacina: frash dzus
e Obéd: mrkvovy polévka s kokosem a zazvorem
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Svacina: lisovana tycinka z fik( a datli
Vecere: thajsky salat s goji a keSu ofechy

18


http://www.vimcojim.cz/

Tipy pro praci se zaky

Vyjmenujte co nejvice potravin rostlinného puvodu, které jsou zdrojem bilkovin.
LuSténiny a vyrobky z lusténin, ofechy, celozrnné obiloviny.

Znate ve svém okoli nékoho, kdo se stravuje alternativné?

Vyzkousejte si sestavit priklad vegetarianského jidelnicku.

Alternativnimi sméry se mUzeme inspirovat, napf. zarazenim vétsiho mnozstvi rostlinnych
potravin, ale nikdy nezapominejme na zdravy rozum
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SPECIFICKE VYZIVOVE PROBLEMY DETSTVi A DOSPiVANI

U déti se mlzZeme setkat s fadou problému, které mohou ditéti komplikovat napf. stravovani
ve Skole, na vyletech nebo lyZarskych vycvicich. Mnoho $kolnich jidelen umoZiuje stravovani
i détem s urcitym dietnim omezenim, jako je napf. celiakie nebo laktézova intolerance. Mezi
specifické vyZivové problémy rfadime také obezitu a poruchy pfijmu potravy.

DETSKA OBEZITA

Hned v Uvodu je tfeba fict, Ze zdkladem boje proti détské obezité je jeji prevence. Bohuzel
mnohdy rodi¢e nadmérnou hmotnost svych déti viibec nevnimaji, mylné se domnivaji, Zze z ni
snad déti vyrostou nebo povazuji obezitu za ,normu”, protoze sami byvaji obézni a maji
trochu zkresleny pohled. Nicméné vétsSina rodic¢l si uvédomuje zdravotni rizika spojena s

v v v

détskou obezitou, ale ¢asto nevi, jak ji ucinné fesit a kam se obratit o pomoc.

Nebezpeli détské obezity spociva predevsSim v jejim pretrvani do dospélého véku.
Nezapominejme, Ze pro utvareni, resp. efektivni zménu stravovacich a pohybovych ndvyku je
idedIni obdobi détstvi, v dobé dospivani je dopad intervenci minimalni.

e Rizika détské obezity

e Obézni dité se stava ¢asto obéznim dospélym s vysokym stupném obezity

e Vysoky krevni tlak, vysoké hladiny cholesterolu a krevnich tuk

e Prvnistupné aterosklerézy

e V budoucnu vysoké riziko cukrovky 2. typu

e SniZené sebevédomi, Uzkost, deprese

e Vys3Si pravdépodobnost rizikového chovani (koureni, alkohol, sexudlni chovani)
e Spatné drieni téla a vyboceni patefe do stran, plochd noha, kyly

e Ekzém, mykdzy v misté vlhké zaparky, nadmérné poceni

Cilem lécby détské obezity vibec neni hubnuti velkého mnoiZstvi kilogram(, odfikani a
dodrzovani pfisnych omezeni. Vétsinou staci zabranit dalSimu vzestupu télesné hmotnosti a
predevsim postupné naudit dité a rodinu Iépe jist a zaclenit pohyb do béZzného Zivota.

Aby byla |éCba obezity u ditéte ucinna, je dulezité, aby se zapojila nejlépe celd rodina. Nejde
chtit po ditéti, aby jedlo ,zdravé a dietné” a smazit k vecefi fizky a jemu naservirovat salat.
Kazdy potfebuje podporu a déti obzvlast. Navic, pokud se trvale nezméni stravovaci a
pohybové navyky celé rodiny, je mala nadéje, Ze i kdyz dité zhubne, tak hmotnostni ubytky
dlouhodobéji udrzi. Proto také nejsou tim nejlepSim reSenim détské ozdravovny a lazernska
zatizeni. Ditko vétsSinou pfijizdi zeStihlené, ale jakmile ,,zapluje” do nevhodnych stravovacich
a pohybovych zvyklosti rodiny, rychle nabira kilogramy zpét.

Navrh na lazeriskou lé¢bu vidy podava zdravotni pojistovné registrujici prakticky Iékar. Na
|éCbu détské obezity jsou specializovani v laznich Bludov, Janské Lazné, Jesenik, Karlovy Vary,
Kynzvart, Podébrady a Teplice nad Becvou.

S prvnim nastartovanim a doporucenim ohledné Upravy stravovacich zvyklosti obvykle
prichazi pediatr, ktery také vétSinou upozorni na stavajici problém. Zakladni predstavu o
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upraveé jidelnicku muazete ziskat napf. na strankach www.vyzivadeti.cz nebo na strankach
www.stob.cz, o radu se mUZete obratit i na stranky www.vimcojim.cz.

Pokud je obezita jiz zavainéjsi, je vhodné se obrdtit na spadovou endokrinologickou
ambulanci. V pozadi détské obezity opravdu muze byt endokrinologicky problém, ackoli to
mnohdy byva naopak — obezita je pfi¢inou endokrinologickych problémd. Tukova tkan je
totiz velmi hormonalné aktivni a u déti mlze dojit ke znacné nerovnovdaze v hormonadlnich
hladinach. Chlapcdm pak rostou prsa, nedochazi k Zadoucimu narlstu svalové hmoty,
zastavuje se rust, u divek je narusen menstruacni cyklus, atd.

Vysoké stupné obezity je tfeba jiz velmi intenzivné resit nejen s lékafem obezitologem a
nutricnim terapeutem, je potfeba i pomoc détského psychologa, fyzioterapeuta a
endokrinologa. V Praze se Détskd obezitologicka ambulance poskytujici takto komplexni péci
nachazi ve FN Motol.

ODKAZY NA VHODNE WEBOVE STRANKY

http://web2.endo.cz/cz/wp-content/uploads/copat-brozura_412011_all_final_web.pdf

Adresy na konkrétni endokrinologicka, obezitologicka a diabetologicka pracovisté najdete na
www.obesitas.cz.

PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Poruchy pfijmu potravy se vyskytuji v drtivé vétsiné pfipadd pouze ve vyspélych zemich, kde
neni problémem hlad, ale naopak nadbytek spojeny se vzrlstajicim vyskytem obezity.
V protikladu se soucasnym vzestupem obezity stoji idedl Stihlosti, ktery vyvolava pocit
frustrace u ,,normalni“ populace. Je totiz normalni mit strie, pupinky na obliceji nebo Sirsi
boky. Nicméné v médiich je predkladan vyretusovany material, ktery s realitou nema moc
spolecného. Vzhled a s tim spojend spolecenska prestiz jsou pro dospivajici nejpalivéjsim
problémem, proto neni divu, Ze pfibyva i poruch pfijmu potravy. Vsem formam poruch
prijmu potravy (PPP) je spolecny strach z tloustky, nerealistické vnimani vlastni postavy
(porucha vnimani télesného schématu) a patologické manipulovani s jidlem.

» UZ jako dité jsem méla sklony k nadvaze. Rodice se mnou byli u psychologa, protoze jsem
odmitala prvni tyden v zafi chodit do Skoly. Ucitelka nas pfed celou tfidou vazila. VSichni se
smali, kdyz hldsila moje télesné miry. Bylo to hrozné ponizujici. Dodnes se bojim vlézt na
vahu a staci, aby mé skrtila sukné v pase, a tyden jim jen jogurty a zeleninu. Ze strachu z jidla
jsem prestala jist doma s rodici a v posledni dobé se vyhybam i kamaradim®“ (citace z knihy:
Krch, D., F.: Bulimie, jak bojovat s prejidanim. Grada Publishing, 2008)

Nejcastéjsi formy poruch pfijmu potravy

e mentalni anorexie (strach z jidla a odmitani jidla s cilem dosahnout co nejvétsi stihlosti)

e mentalni bulimie (omezovani se v jidle se stfida se zachvaty obrovského prejidani s
naslednym zvracenim a vycitkami)

e psychogenni prejidani (prejidani bez zvraceni, vzestup hmotnosti)
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Mentalni anorexie (MA) se nejcastéji objevuje u divek (desetkrat castéji nez u chlapcl) od
tfinactého roku véku, bulimie pak o néco pozdéji (asi od patnactého roku véku). Nicméné
jsou znamy pripady MA u osmiletych déti. Az 6 % dospivajicich vykazuje zndmky chovani,
které sméfruje ke vzniku poruch pfijmu potravy. Na zakladé poctu hlasenych pripadl se
uddva, Ze v CR trpi PPP 1-2 % populace, prevazné Zen).

 PRIZNAKY MENTALN{ ANOREXIE

Aktivni udrzovani abnormdlné nizké télesné hmotnosti (pod 15 % normalni télesné
hmotnosti, coZ u starsich divek odpovida vaze nizsi nez 17,5 BMI)

Snizeni hmotnosti si zpUsobuje nemocny sam tim, Ze se vyhyba pokrmim, "po kterych se
tloustne", nebo Ze nadmérné cvici, navozuje si zvraceni, uziva projimadla, latky potlacujici
chut k jidlu a latky, které zvysuji vyluCovani moci a odvodnuji organismus.

Pfetrvava strach z tloustky trvajici i pres velmi nizkou télesnou hmotnost

Porucha menstruacniho cyklu (vymizeni menstruace) u Zen, pokud neuZzivaji hormonalni
antikoncepci.

Jestlize je zacatek onemocnéni pred pubertou, jsou pubertdini projevy opozdény nebo
dokonce zastaveny. Zastavuje se rast, u divek se nevyvijeji prsa a prvni menstruace se
nedostavi. U hoch(l z(stdvaji détské genitdly. Po uzdraveni dochdzi obvykle k normalnimu
dokonceni puberty, avsak prvni menstruace je opozdéna.

. PRIZNAKY MENTALN{ BULIMIE

Opakované epizody prejidani (nejméné dvakrat tydné v pribéhu 3 mésicl), pfi nichz je v
kratkém case konzumovano velké nebo subjektivné velké mnozstvi jidla.

Neustalé zabyvani se jidlem a silna, neodolatelnd touha po jidle.

Snaha potlacit "vykrmny" Gcinek jidla nékterym z nasledujicich zpUsob(: vyprovokované
zvraceni, zneuzivani projimadel, stfidava obdobi hladovéni, uzivani riznych léka.

Pocit pfilisSné tloustky spojeny s neodbytnou obavou z tloustnuti. Bulimii ¢asto predchazi
obdobi anorexie nebo obdobi intenzivnéjsiho omezovani se v jidle.

Na rozdil od anorexie se u bulimie vétSinou nevyskytuje zavaznéjsi Ubytek télesné hmotnosti.

 PRIZNAKY PSYCHOGENN{HO PREJIDAN(

Prejidani byva Casto reakci na prozité trauma (sexualni zneuzivani, ztrata blizké osoby,
Sikana). Vzrlstajici hmotnost mlZe postupné vést ke snizeni sebehodnoceni, poruchdm
nalad, uzkostem, depresivnim porucham, socidlni izolaci a vzniku psychosomatickych poruch.
Typické byva neustalé drzeni nejriiznéjsich diet, kolisani hmotnosti a roztoceni za¢arovaného
kruhu.
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Zdravotni nasledky hladoveéni

e Citlivost na chlad

e Celkova unavnost, svalova slabost a spavost

e Poruchy spanku

e Zazloutla, sucha plet

e Ridké vlasy bez lesku, lamajici se

e ZvySend kazivost zubu

e Zacpa v dlsledky zpomalené ¢innosti stirev

e Nepravidelna nebo chybéjici menstruace

e Srdecni potize, predevsim poruchy srde¢niho rytmu a zpomalenad tepova frekvence
e Odvapnéni kosti, hrozi osteopordza

e Oslabené celkové obranyschopnosti

e V dusledky vyhladovéni pocity slabosti, poct na omdleni, dvojité vidéni, bolesti hlavy

LECBA PORUCH PRiJMU POTRAVY

Cim dFive je onemocnéni odhaleno a zahdjena lécba, tim vy$$i je $ance na vylééeni.
Vzhledem k tomu, Ze se jednd o psychické onemocnéni, je zakladem lécby psychologicka a
psychiatrickd pomoc.

Priklad jidelni¢ku pfi anorexii (podle Muzik, V. et al.: VyZiva a pohyb jako soucast vychovy ke
zdravi na zakladni Skole. Pfirucka pro ucitele. Paido, Brno 2007.)

Snidané: 1 litr bylinkového ¢aje
Svacina: voda

Obéd: slazend kdva, jablko
Svacina: voda

Vecere: jogurt light, voda

Priklad jidelnicku pfi bulimickém hladovéni a nasledném zachvatu prejidani

Snidané: jablko

Svacina: voda

Obéd: jogurt

Svacdina: voda

Vecere: pulka chleba, ¢tyfi fizky, 20 dkg vlasského salatu, ¢tyri housky, Ctyfi
koblihy, dvé ¢okoladové tycinky, dva ledniacky, 1,5 | limonady

Zvraceni 3x — 4x za sebou. Pacientky si pamatuji, co snédly jako prvni a zvraceji

do té doby, nez vyjde i to prvni snédené jidlo.

ODKAZY NA VHODNE WEBOVE STRANKY

www.anabell.cz
http://psychiatrie.lf1.cuni.cz/centrum-pro-diagnostiku-a-lecbu-poruch-prijmu-potravy
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Doporucena literatura:
Krch, D., F.: Bulimie, jak bojovat s prfejidanim. Grada Publishing, 2008
Krch, D., F.: MentdIni anorexie. Portal, 2008

Test: Hrozi vam porucha pfijmu potravy? (podle Krch, D., F.: Bulimie, jak bojovat
s prejidanim. Grada Publishing, 2008)

1. Muyslis si, Ze problémy s jidlem uz pfilis ovliviuji tvadj Zivot?

2. Pokousel/a jsi se vposledni dobé ze strachu ztloustky zvracet nebo uZivat

projimadla?

Musi$ neustale myslet na jidlo?

4. NedokdazZes se normalné najist bez vycitek a toho, Ze si uz predem planujes, jak se
»,nhadbytecné” energie zbavit cvicenim nebo hladovkami?

5. Vyhybas$ se své rodiné, kamaradim a nékterym situacim jen proto, Ze bys tam
musel/a jist, nebo chces byt naopak ¢asto sam/sama jen proto, aby se mohl/a prejist?

6. Pripadas sisilny/a a mas hrlzu z nadvahy, i kdyz objektivné nejsi tlusty/a?

7. Pravidelné vynechavas nékteré z hlavnich jidel (napf. obéd nebo veceti) nebo
kategorii potravin (napf. bilé pecivo, sladkosti nebo maso)?

8. Trpis casto nevolnostmi?

9. Propadas panice, kdyZz ndhodou sni§ trochu vic nebo néco jiného, neZ sis
naplanoval/a? Jsi potom podrazdény/a a nepfijemny/a?

10. Myslis si, Ze nedokazes sam/a ovladat pfijem jidla? Jsi casto v situaci, kdy se ,,musis
prejist nebo naopak ,nemuzes” nic snist?

w

(

Pokud jsi na alespon na jednu z otazek odpovédél/a ANO, je to velky dlvod k zamysleni a
snaze zménit svoje jidelni chovani.

“Dlouho jsem nechapala, Ze moje zdravotni problémy néjak souvisi s jidlem. Byla mi porad
neskutecna zima. V noci jsem nemohla spat, méla jsem hrozné kiece v lytkach. Vlasy mi
padaly v chomacich. Stavalo se mi, ze jsem méla mzitky pred oCima a ztracela rovnovahu.
Jednou v [été jsem na zachodé ve skole omdlela. Nikomu jsem to nerekla, ale v zafi jsem
omdlela i doma. Potoms e rozjel koloto¢ navstév u doktor(.” (citace z knihy: Krch, D., F.:
Bulimie, jak bojovat s prejidanim. Grada Publishing, 2008)

TIPY PRO PRACI SE ZAKY

Diskuze na téma: jak se zachovat, kdyz mam podezreni, Zze kamaradka za¢ina mit problém s
anorexii.

Jaké jsou priznaky pfiliS nizké hmotnosti?
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CELIAKIE

Celiakie (celiakalni sprue, glutenova enteropatie) je zavainé autoimunitni onemocnéni.
Projevy onemocnéni se v dospélosti nejcastéji objevuji mezi 25. az 40. rokem a muze jim
pfedchdzet napt. vainéjsi infekéni onemocnéni, operace, Uraz, psychicky stres, téhotenstvi,
porod. Celiakie vykazuje silné genetické pozadi.

Podstatou onemocnéni je nesnasenlivost lepku (glutenu), jehoZz ptitomnost ve strevé
vyvolava nepfiméfenou imunitni odpovéd s tvorbou protildtek proti lepku. Vznikajici
protildtky plsobi na stfevni sliznici Skodlivé a vyvolavaji zanétlivy proces. Jedinou Ucinnou
|éCbou je striktni, neporusované dodrzovani bezlepkové diety a to i v pfipadé, Ze se Clovék
subjektivné citi dobre. Pokud neni lepek z potravy trvale a uplné vyloucen, dochazi k
vyCerpdni imunitniho systému, onemocnéni postihuje dalsi organy se vznikem pfidruzenych
autoimunitnich chorob. Celiakie se ¢asto spojuje s diabetem 1. typu (vyskyt cukrovky 1. typu
je u nemocnych s celiakii az 50x vyssi, nez v bézné populaci) a autoimunitnim onemocnénim
Stitné Zlazy. Nepoznand a nelécena glutenova enteropatie je zavazinych a Zivot ohroZujicim
onemocnénim. Pfi trvalém dodrzovani bezlepkové diety se komplikace vyskytuji zfidka,
progndza nemoci je také dobra.

Bezlepkové dieta je v soucasnosti médnim trendem. Rada lidi dobrovolné vyfazuje ze své
stravy obiloviny obsahujici lepek, jelikoz je presvédcena o jeho Skodlivosti. Nicméné studie
neprokazuji Zadnou prospésnost z dodrZzovani bezlepkové stravy osobami bez diagndzy
celiakie.

KLINICKE PRIZNAKY

Projevy celiakie se velmi rizni podle zdvaznosti a stadia onemocnéni, resp. podle stupné a
rozsahu zanétlivych zmén. U malych déti se celiakie poznd pomérné zahy, protoze ptiznaky
bficha, nékdy zvraceni. Dité neprospiva, stfidaji se u néj stavy apatie a podrazdénosti, ma
chabé svalstvo a vétsi brisko.

U Skolnich déti s nelécenou celiakii jsou stfevni pfiznaky méné napadné nebo zcela chybi, v
popredi jsou poruchy rlstu a celkové neprospivani.

Ucebnicovym projevem plné rozvinutého onemocnéni jsou priljmy, dyspeptické potize,
hubnuti, Unava, slabost, chudokrevnost. U mnoha nemocnych mohou byt ale projevy velmi
malo ndpadné, ¢asto atypické a dlouho proto unikaji pozornosti. Mezi takové pfiznaky patfi
neuropsychické projevy, bolesti patefe a dlouhych kosti, stavy uzkosti a deprese,
osteopordza, nedostatek vitamind a minerdlnich latek. Casté jsou také projevy
gynekologické, zahrnujici poruchy menstruaéniho cyklu az neplodnost.

V diagnostice celiakie je rozhodujici stanoveni protilatek proti tzv. tkanové transglutaminaze.
Pro potvrzeni diagndzy se vyuZiva biopsie sliznice tenkého stfeva, kde se prokazou typické
zanétlivé zmény.

Je nutné upozornit, Ze vysetreni protilatek neni prikazné, pokud pacient dodrzuje jiz delsi
dobu bezlepkovou dietu. Vzhledem k tomu, Ze celiakie vykazuje silnou genetickou vazbu, je
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vzdy tfeba vysetrit i zbyvajici ¢leny rodiny (napf. pokud se u ditéte objevi celiakie, maji jit na
vysSetfeni i rodice a sourozenci).

OMEZENI| BEZLEPKOVE DIETY

Dodrzovani bezlepkové diety stéZuje celd fada nastrah. Jsou jimi Skolni a zavodni jidelny,
restaurace, rodinné a spolecenské navstévy, kdy nikdy neni jisté, zda podavany pokrm
neobsahuje lepek. Pfimés lepku se mnohdy nepredpoklada nejen v hotovych pokrmech, ale i
v fadé potravin. Prikladem jsou uzeniny, zmrzliny, cokolada, pivo, léky.

Bezlepkova dieta predstavuje i znaénou finanéni zatéZ. Bochnik (1000 g) chleba typu Sumava
stoji primérné 30 K¢,- , stejné mnozstvi chleba pripraveného z bezlepkové mouky vychazi
pradmérné na 100 K¢,-. Vysledna cena domaciho chleba a peciva je jeSté vyssi, zohlednit
musime i pfidavek jinych surovin, energii a ¢as. U nékterych pojistoven je mozné zazadat o
prispévek na dietu.

Ne kazdému také pecivo prichystané z bezlepkovych potravin chutna. Konzistence a v(iné
peciva je jina, bezlepkové pecivo je hutnéjsi, drobivéjsi. Z bezlepkovych surovin jsou nejlepsi
lehka, piskotova tésta, livance, palacinky, suSenky, které chutnaji dokonce lépe, nez ty z
mouky obsahujici lepek.

VHODNE OBILOVINY A JEJICH NAHRADY

e Pohanka
e Amarant
e Jahly

e Kukuftice, kukufi¢nd polenta, kukuti¢ny skrob

e Brambory, bramborovy Skrob

e Topinambury

e Maniokovy/tapiokovy Skrob

e Bataty

e Quinoa, Cirok

e VSechny typy ryze, indianska ryze, ryzové nudle, ryzova mouka

e Sdja a mouka z ni

e Mouka z lusténin (mouka cizrnovd, hrachova, fazolova, ¢ockova, lupinova, teffova
svétld a tmava)

e Mouka kastanova

e Mouka ze semen (mouka konopnd, Inénd, chia, z hroznovych jadérek, makova,
dynova)

e KukuFi¢né krfupky

e AraSidové kfupky

e Arizonky (pufovand ochucend zrna ryze)

e Kukufticné tortily

e Bramborové chipsy

e Prazena kukufice

e Bezlepkové msli
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. NA KTERE POTRAVINY S| DAT POZOR?

Druh potraviny

Tuky

Maso, uzeniny

Ryby

Miéko, mlécné vyrobky

Syry

Lusténiny

Obiloviny a vyrobky z nich

Na co si dat pozor

Salatové a sendvicové dresinky

Nékteré uzeniny obsahuiji lepek, kupujte pouze uzeniny
oznacené logem bezlepkovy

Ryby obalované ve strouhance

Mléka a mlécné vyrobky s pfidavkem obilovin, susenek nebo
msli

Sladové mléko
Smetanové a syrové omacky v restauracich

Nékteré druhy misa

Séjové omacky

Kofenéné tofu a tempeh

Obilninové nahrady masa (pt. Robi maso, Fit fizky)
Seitan

Psenice (kuskus, durum, triticale, semolina, bulgur, graham,
pSenicné klicky)

Krupice, mouka

JeCmen, Zito, oves a vyrobky z nich
Jecny slad

Otruby

Celozrnné mouky, grahamové pecivo, chléb Zitny, celozrnny,
tmavy

RGzné druhy extrudovaného, kifupavého peciva bohatého na
vlakninu (Knuspi, knackebrot)

Toustovy chléb

Cornfakes slazené sladem

Msli tycinky

Koldce, buchty, croissanty, koblihy, oplatky, susenky
Lékofice
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Obilninové nahrady kavy (pf. Caro, Vitakava)
Pivo

Népoje
Nealkoholické pivo

Instantni vyrobky na ptipravu kavy (cappuccino, moka)

 PRAKTICKE RADY NA PRIPRAVU BEZLEPKOVYCH POKRMU

Z bezlepkovych surovin jsou nejlepsi lehkd, piskotova tésta, livance, palacinky, susenky,
které chutnaji dokonce Iépe, neZ ty z mouky obsahujici lepek.

Pro nahrazeni lepku je vhodné pridat vldkninu (bramborovou, jablecnou, psyllium),
pfipadné xanthan ¢i guar

Na zvySeni vlihkosti tésta se doporucuje pfidat uvarenou nastrouhanou bramboru nebo
nékolik IZic uvarené bramborové kase

Pro docileni chlebové chuti prfiddvame bud' jiz namichané chlebové koreni, nebo jen cely
a drceny kmin, ptipadné fenykl a koriandr

Nutriéni hodnotu bezlepkového peciva zvysite pridavkem seminek, orfechll, susenych
rajcat, apod.

Pro lepsi kynuti a dosazeni soudruznosti tésta je vhodné pfidat IZici octa (ocet mlze byt i
jable¢ny nebo vinny)

Aby se bezlepkovy chléb nesrazil, po upeceni ho na nékolika mistech propichnéte Spejli
Bezlepkové pecivo je nejvhodnéjsi uchovdvat v mrazdku a rozmrazit vidy kratce pred
pldnovanou konzumaci. Jiz jednou rozmrazené pecivo rychle tvrdne.

Bezlepkové tésto hir drzi pohromadé, hodné se trha a potrebuje ¢as. Pfed pecenim ho
proto nechte klidné dva dny uleZet v chladu, aby se suroviny spojily. Bude se vdm s nim
|épe pracovat.

Bezlepkové cukrovi je kiehci a vice se lame. Po upedeni ho proto nechte na plechu zcela
vychladnout a teprve potom ho sundavejte. Praci vam usnadni také pecici papir.

Na peceni se vam budou hodit silikonové formy. Tésto se v nich nepfipaluje a Ize ho
snadno vyklopit.

PRIKLAD BEZLEPKOVEHO JIDELNiCKU

snidané: jahlova kase pripravena v mléce, jahody, 1Zicka medu
svacina: sklenka 100 % pomerancového dzusu, 25 g dynovych seminek
obéd: pecené filé po italsku, vareny brambor, zeleninovy salat
svacina: Cervenad paprika, 100 g cottage syr, 4 kukuti¢né chlebicky
vecere: fazolova polévka s kofenovou zeleninou

ODKAZY NA VHODNE WEBOVE STRANKY

Sdruzeni celiakd CR: www.celiac.cz

Spolecnost pro bezlepkovou dietu: www.coeliac.cz
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Poradenské centrum pro celiakii a bezlepkovou dietu: www.bezlepkovadieta.cz
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POTRAVINOVE INTOLERANCE A ALERGIE

Udaje o vyskytu potravinovych alergii a intoleranci jsou velmi zajimavé. Udava se, Ze napfic
celym svétem byva 12-20 % osob presvédéeno, Ze trpi alergii ¢i nesndSenlivosti nékteré
potraviny. Skute¢nost je ale znaéné odlisnd, z dospélych trpi potravinovou alergii asi 2 %
populace, u déti do 3 let véku 8 %. Na vzniku alergii se znacnou mérou podili polyvalentni
dédi¢nost (dédi se urcita dispozice, nemoc mize, ale nemusi propuknout). Nejsou-li rodice
jedince alergici, riziko vzniku alergie se pohybuje kolem 10 %, je-li jeden z rodic¢u alergik,
riziko se zvySuje na 30 %, v pripadé obou rodicl alergikll se riziko vzniku alergie u jejich
ditéte zvySuje na 50 %, pokud maji stejnou alergii, pak riziko vzrista na 60 %. Riziko
potravinové alergie je vyssi u pacientl s pozitivni rodinnou anamnézou ve smyslu atopickych
onemocnéni (atopickd dermatitida je velmi vyznamny rizikovy faktor pro vznik potravinové
alergie). Ve vztahu k alergiim viibec je zajimava hypotéza o hygiené, kterd tvrdi, Ze soucasna
vys$Si Uroven hygieny spojend s malym poctem déti v rodinach vede k vy$Simu vyskytu
atopickych onemocnéni. Pokud je vsak dité raném véku vystaveno mikroblm, setkava se s
infekénimi agens a se zviraty a Zije-li obecné v méné hygienickych podminkach, atopie se
nemusi rozvinout. Vyssi riziko vzniku alergického onemocnéni lze najit u déti bez sourozencu
nez u déti z velkych rodin.

Nezadouci reakce spojené s prijmem potravy se déli do dvou skupin — na potravinové alergie
a na potravinové intolerance.

Potravinovou intoleranci (pseudoalergii) se rozumi nezadouci reakce na potraviny, které
nejsou vyvolany imunitnimi mechanizmy, i kdyz se svym pribéhem klasickym alergickym
reakcim blizi. Patfi sem toxické a farmakologicky podminéné reakce, metabolické poruchy,
averze a reakce nejasné etiologie.

Alergie na potraviny jsou definovany jako imunologicky zprostfedkované, individuadlné se
objevujici abnormalni reakce na potravinu.

Diagnostika potravinovych alergii i potravinovych intoleranci je znacné obtiznd, protoze ani
pozitivni laboratorni ndlez nemusi byt jednoznaénym dikazem potravinové alergie, a to ani v
pripadé nalezu specifickych protilatek Igg, pokladanych dfive za naprosto spolehlivé.
V diagnostice sehrava stéZzejni ulohu podrobna anamnéza. Patra se po ¢asovych udajich, kdy
se poprvé priznaky objevily, v jakém casovém odstupu od poziti té které potraviny, zda
projevim predchazely néjaké neobvyklé okolnosti (infekce, stres, vysoka fyzicka zatéz,
ockovani, apod.) a samoziejmé jakého charakteru byly potize. V diagnostice ma velky
vyznam zaznam jidelnicku, pfi podezfeni na alergii je doporuéena eliminacni dieta spojena se
zapisem pripadnych obtizi. Podrobnéjsi vysetreni zahrnuji kozni ,prick” testy a laboratorni
vysetreni.

Alergie na potraviny byva zprostfedkovdna vétsinou IgE, takZe prvni projevy se objevuji velmi
rychle. Do 10-20 minut mivaji pacienti pocit paleni sliznic dutiny Ustni, sliznice je prekrvena,
nékdy pokryta drobnymi puchyrky, objevuji se otoky rtl a pocit dfevnatého jazyka. Tyto
potize mohou odeznit, ale mohou se také prohlubovat, az do obrazu Zivit ohroZujiciho stavu,
anafylaktického sSoku.
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Klinické priznaky mohou byt velmi pestré a zahrnovat palcivost v Ustech, brnéni, apod. byva
zplUsobena pfimym kontaktem sliznice dutiny Ustni s antigeny. Nejcastéji byva reakce na
syrové ovoce (velmi ¢asto na jablka), zeleninu nebo liskové ofisky. Nékteré alergické slozky
potravin maji riznou termostabilitu, coZ v praxi znamena, Ze urcity druh ovoce nebo zeleniny
vyvold zdvazinou alergickou reakci v syrovém stavu, po tepelném zpracovani ale k reakci
nedojde (syrova kofenova zelenina x dusena nebo varena zelenina, Cerstva syrova jablka x
vareny jable¢ny kompot). Nékdy staci k propuknuti tézké alergické reakce pouha priprava
jidla — napf. $krabani novych brambor, loupdni kiwi, citrusd. Casté jsou projevy na kGzi,
svédéni v nose, kychani, nej¢astéji v salvach, vodnata ryma nebo dechové potize. Zavazinou
komplikaci predstavuje otok v oblasti kolem hlasivek, kofene jazyka a vstupu do hrtanu,
postizeni této lokality znamena ¢asto pfimé ohrozeni Zivota. ZazZivaci potize zahrnuji pocit na
zvraceni, zvraceni, kolikovité bolesti bficha, prijem.

ALERGICKA REAKCE NA POTRAVINY

Pri¢inou alergickych reakci na potraviny jsou predevSim proteiny nebo polysacharidy
v potravinach. Z hlediska alergogenniho potencialu potravin vede kravské mléko, vejce, resp.
predevsim bilek, korysi, ryby, arasidy, orfechy, séja, pSenice, jecmen, Zito a chemické latky
pouzivané v prlimyslové vyrobé. Zapominat nesmime ani na zeleninu nebo maso. Mezi druhy
zeleniny s potencidlem vyvoldvat alergické reakce je syrova zelenina, predevsim celer,
mrkev, fenykl, petriel a chiest. Casto se u jednoho ¢lovéka projevi alergie vici rdznym
potravindm, pfiéemzZ spektrum potravina pfidatnych latek schopnych vyvolat alergie se
odhaduje na 120.

V détstvi je hlavnim alergenem kravské mléko, v dospivani vzrista pocet alergickych reakci
na arasSidy a v dospélosti jsou nejcastéjSimi alergeny mak, ofechy, ryby, vejce, exotické ovoce
(vyznamnym zpUsobem pribyva tézkych anafylaxi na kiwi). V pfipadé alergie na mlécnou
bilkovinu je nutné dUsledné vyradit potraviny s obsahem mlécné bilkoviny, protoze
dlouhodobé vystaveni alergenu muiZe vyustit v rozvoj alergii i na jiné potraviny. ZajiSténi
dostate¢ného mnozstvi plnohodnotnych bilkovin a nékterych mikronutrient( (vapnik, Zelezo,
vitamin D) mUZe byt velmi obtizné, zejména pokud se sdruzuje nékolik potravinovych alergii.
Na co pamatovat?

Je dUlezité upozornit na vzajemnou zkfizenou precitlivélost mezi jednotlivymi druhy ovoce
navzajem a mezi jednotlivymi druhy ovoce a alergeny pylovymi.

e Pacient s precitlivélosti na alergen lisky je precitlivély na liskové ofisky

e Pacient precitlivély na pyl ambrozie a pelyriku byva velmi ¢asto alergicky na banany
e Pacientlm s pylovou precitlivélosti nedoporucujeme ani konzumaci medu

e Pozor na zkfiZzenou precitlivélost mléka s mlékem sojovym a vaje€nym bilkem

JAK NAHRADIT MLEKO A MLECNE VYROBKY?

. SOJOVE NAPOJE

Maiji sloZzeni velmi podobné mléku a navic byvaji i fortifikovany (obohaceny) o vapnik a ¢asto
i o fadu vitaminU, pfedevsim B skupiny. Jejich vyhodu je, Ze se prodavaji i ochucené nebo
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v podobé pudinku nebo krémi. U téchto vyrobkl je ale potfeba pocitat s trochu vyssim
obsahem cukru.

 RYZOVE NAPOJE

Jedna z alternativ, ale po nutri¢ni strance zadny zazrak, protoZze obsah bilkovin je zcela
minimalni (0,1 g/100 ml).

. NAPOJE Z OVSA

Ndpoje zovsa jsou na tom v porovnani sryZzovymi napoji o néco lépe, pozitivem jsou i
pfitomné beta glukany. Podle vlastnich zkuSenosti ale neni nejvhodnéjsi jako ndhrada mléka
pfi peceni, v téchto pripadech je ryzové mléko lepsi. Z ovsa se vyrdbi i ovesné dezerty. Byvaji
vcelku drahé, je vyhodnéjsi si pfipravit vlastni pudink z ovesného napoje a bézného
pudinkového prasku. Chutovy vysledek je totozny, spiSe lepsi, jelikoZ nemusime pridavat
tolik cukru. Tim se ostatné vyznacuji témér vsechny nahrady mléka — jsou sladsi nez kravské
mléko a je tedy tfeba pridavat méné cukru.

. NAPOJE Z ORECHU, NAPR. Z MANDLI NEBO LISKOVYCH ORECHU

Byvaji fortifikovany a vzhledem k nahnédlé barvé a ofiSkové chuti se hodi na pfipravu
palacinek a jinych litych tést.

 KOKOSOVE MLEKO

Kokosové mléko nema uUplné vhodné sloZeni tuk(, ale je voriavé a jisté ma i své misto
v jidelnicku alergika na mlécnou bilkovinu. Kokosové mléko si miZete také jednoduse
pfipravit z kokosové moucky.

Pti vybéru ndpojl se drzte vyrobkl balenych v krabici, instantni ndhrady mléka mivaji velmi
Spatné sloZeni s vysokym obsahem casteéné ztuzenych tuk( a rizika pritomnosti trans
nenasycenych mastnych kyselin.

Mnohdy vyvstava otdzka, co pouzivat jako ,pojidlo” pti vyrobé pomazanek. Pouzit mlzete
IZici majonézy nebo majonézy light nebo margariny se snizenym obsahem cukru. Bézné
margariny obsahuji mlé¢nou bilkovinu ve formé suseného podmasli, light formy nikoli.

Néktefi alergici na mléénou bilkovinu toleruji kozi nebo ovéi produkty, ale vzhledem k tomu,
Ze bilkoviny kravského, koziho i ovéiho mléka si jsou velmi podobné, doporucuje se
vynechdvat i ty.

V jidelnicku je potreba pfidat na rybach, vytvaret pomazanky z masa, ¢astéji zarfazovat vejce
a samoziejmé vyuZit Siroké nabidky lusténin. Z lusténin Ize pfipravit velmi chutné pomazanky
a saldty, vyuzit mlzete i luSténiny konzervované. Pfi sledovani obsahu bilkovin v lusténinach
se nenechte zmylit na prvni oko vysokym obsahem bilkovin! Pocita se s obsahem bilkovin
v suchém stavu, bilkovinny obsah se po uvareni snizuje, takZe napf. ve 100 g varené cocky
nenajdete 23,4 g bilkovin, ale pouhych 7 g. Bilkoviny a vapnik, byt har vstfebatelny, najdeme
i voreSich a seminkach. Také z nich se délaji velmi vyZivné a chutné pomazanky. Jen
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nezapominejme, Ze ofechy i semena jsou pomérné kaloricka, proto opatrné s mnozstvim.
Kazdopadné z ofech(, nebo tfeba ze semen maku si mlzZete vytvofit vlastni ndpoj, ktery je
zpravidla proti tém komercnim vyznacduje vy$Sim podilem kvalitni suroviny. Velmi dobré
zastoupeni bilkovin ma i konopné seminko. Vyrabéji se i suSené veganské proteiny uréené
k obohaceni bézné stravy o bilkovinu. Pro navyseni pfijmu bilkovin je duleZité zarazovat i
veétSi mnozstvi obilovin, pfednostné celozrnnych. Na bilkoviny je bohatd quinoa, pohanka
nebo amarant.

OBSAH BILKOVIN VE VYBRANYCH POTRAVINACH (POCITANO NA 100 G POTRAVINY, U
LUSTENIN UVEDENO V SUCHEM STAVU)

e Sojové boby 349¢g
e PSenicné klicky 26,6g
e Cocka 23,4¢g
e Arasidy 22,5g
e Fazole 209¢
e Slunecnicova seminka 225¢g
e Mandle 18,7 g
e Kesu 175¢g

Alergie na bilkovinu kravského mléka je jisté do urcité miry omezujici, ale pfi trosce
pfemysleni se da se stavit velmi chutny a vyvaZzeny jidelni¢ek. Otdzkou pouze zUstava
zajisténi dostatec¢ného prijmu vapniku. Zde doporucuji ¢astéjsi konzumaci sardinek véetné
kostricek, Castéjsi zarazeni kapusty a také maku. Rozhodnuti doplfiovat vapnik v tabletach
konzultujte s pediatrem nebo obvodnim |ékarem.

POTRAVINOVE INTOLERANCE

Pseudoalergické reakce se vyznacuiji stejnym klinickym obrazem jako alergie typu I. Nejedenad
se o alergii v pravém slova smyslu, protoze v reakci na poziti potravin obsahujicich laktézu
nedochazi k zapojeni imunitniho systému s tvorbou protilatek, jak je tomu v pfipadé pravych
alergii.

Pric¢in vyvoldvajicich potravinové intolerance je celd fada, mezi nejznaméjsi patti laktézova
intolerance. Laktézova intolerance je nesnasenlivost mléka, resp. mlééného cukru laktézy. U
osob, které laktézu bez potizi toleruji, dochdzi béhem traveni vtenkém stfevé ucinkem
enzymu laktazy k rozStépeni disacharidu laktézy na monosacharidy glukdzu a galaktézu. Oba
sacharidy se pak dostavaji do krve a jsou vyuzity k dalSim ucellm, predevsim jako zdroj
energie. Problém u laktézové intolerantnich osob spociva ve snizeném mnoiZstvi enzymu
laktazy. Cast mlééného cukru laktézy tedy z(stavad nerozitépena a objevuji se zdravotni
potize. Typickym projevem je nadymani, objemné prljmy, bolesti bficha, celkovy
dyskomfort.

Teorii pro pochopeni tohoto procesu je fada, jednou z nich je teorie existence tzv.
variantniho genu, ktery zpUsobuje sniZzeni produkce laktazy v tenkém stfevé. Tento
yvariantni gen" je vlastné pavodni forma genu, zatimco u laktézo-tolerantnich osob se jedna
o genovou mutaci. Historie vzniku genové mutace saha hluboko do minulosti a souvisi
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s obdobim, kdy lidé zacali vyuzivat skot i za U¢elem produkce mléka. MIéko a z nich vyrabéné
produkty vyznamné obohatily jidelnicek naSich praprfedkd. Mléko a mlécné produkty
predstavovaly nejen vyznamny energeticky zdroj, ale byly prfedevsim kvalitnim zdrojem
bilkovin, jejichZ prijem byl jinak omezeny. Ukazalo se tedy, Ze pro preziti lidstva je vyhodnéjsi
mit schopnost snaset laktézu v pribéhu celého Zivota a nejen v détstvi, coz byl ziejmé
pocatek genové mutace.

Nejvyssi vyskyt laktézové intolerance zaznamenavdme u Asiatl a African, nejvice laktézové
tolerantni jsou obyvatelé severni Evropy (cca 90 %). V ptipadé Cechil je procento laktézové
tolerantnich také pomérné vysoké, dosahuje 70 %.

VYZIVOVA DOPORUCENI

Pfisnost v omezeni laktézy v potravé zdlezi predevSim na stupni laktézové intolerance.
Néktefi lidé maji pouze mirné snizenou aktivitu laktdzy a dobre toleruji zakysané mlécné
vyrobky, tvarohy a syry. U zakysanych mlécnych vyrobk( je ¢ast laktozy spotiebovdéna
bakteriemi mlécného kysani, které, jednoduse feceno, udélaji ¢ast prace za nas. Tvarohy a
syry byvaji také dobte snaseny, protoze pfi jejich vyrobé je odstrafiovdna syrovatka, do které
prechazi i vétsina laktdzy. Za primérny, dobre snaseny denni pfijem laktdzy je povazovano 6-
12 g.

OBSAH LAKTOZY V POTRAVINACH (ZDROJ: WWW.VYZIVASPOL.CZ)

Vyrobek Obsah laktézy (g/100g)
e Plnotucné mléko 4,7
e (Odstredéné mléko 4,9
e Slehacka 3,1
e Smetana do kavy 3,8
e Jogurt 4,1
o Kefir 3,8
e Zmrzlina 6,0
e Cottage 2,2
e Tvaroh meékky 3,5
e Tvrdy syr 0,0
e Maslo 0,7

Osoby, které maji po poziti laktézy vyrazné potize, je vhodné laktdézu vyradit z jidelni¢ku
zcela. Moiné je také perordlni doplhovani enzymu laktazy. Tablety laktazy se uzivaji
v mnozstvi 1-2 pred nebo béhem jidla s obsahem mlééného cukru. Davka laktazovych tablet
je velmi individualni, zalezi také na obsahu laktazy v pofizeném pripravku. Laktazové tablety
patfi mezi potravinové doplnky a jsou k dostani v Iékarné nebo nékterych drogeriich.

Pfi vybéru vhodnych potravin je dobré se vyhybat klasickému mléku, smetané, Slehacce,
podle snasenlivosti laktézy naopak zarazovat zakysané mlécné vyrobky, tvarohy, a zejména
pak tvrdé syry, které jsou prakticky bezlaktézové.
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PYRAMIDA VYZIVY

Potravinova pyramida MZ CR byla vytvofena v roce 2005 a ukazuje, kolik porci z jednotlivych
skupin potravin bychom méli denné snist. Jednotlivé staty si vytvari svou pyramidu, mizeme
se setkat i pyramidou vyZivy pro vegetaridny nebo vegany. Jejich vyhodou je nazornost a
proto i snadna pochopitelnost. V projektu Pohyb a vyzZiva byla s Uspéchem pouZita inovovana
verze Pyramidy vyzivy (autorky L. MuZikova, V. Bfezkovd). Oproti pyramidé vyzivy MZ CR je
do pyramidy zaclenén i pitny reZim a namisto stanoveni porce v gramech/mililitrech se
vyuziva praktického pfirovnani porce k oteviené dlani nebo seviené pésti. Novinkou je také
tzv. zdkefna“ kostka. Zakefnda kostka v sobé zahrnuje vSechny potraviny a napoje, které by
méli byt v jidelni¢ku zastoupeny pfilezitostné (napf. sladké napoje, alkohol, sladkosti, fast
food, apod.).

Pyramidy vyZivy pro déti se sklada z péti pater, pficemz paté patro tvofi stfiSku pyramidy.
Pyramida zahrnuje Sest skupin potravin a jednu skupinu ndpojud. Porce jsou zndzornény jako
kostky, ze kterych je pyramida sestavena.

Pro dobre sestavenou stravu plati, Ze kazdé denni jidlo by se mélo skladat ze vSech pater
pyramidy. U déti to plati i pro svaciny.

\,

FANDIME &y 200401

Upraveno dle L. MuZikova a V. Brezkova
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JEDNOTLIVA PATRA PYRAMIDY

Zakladnu pyramidy tvofi napoje, ve druhém patfe jsou obiloviny a vyrobky z obilovin,
nasleduje patro ovoce a zeleniny. Ctvrté patro nalezi bilkovinnym zdrojim, na vrcholu jsou
cukry a tuky. U kazdého patra je uveden pocet doporucenych porci, které bychom méli
v pribéhu dne snist. Je patrné, Ze smérem k vrcholu se pocet porci sniZuje, coz koresponduje
s doporucenimi pro zastoupeni hlavnich Zivin v denni stravé.

1. PATRO PYRAMIDY: NAPOJE

Zakladem spravného pitného rezimu je Cista voda, proto je také vyobrazena na 3 kostkach.
Slazené ¢aje, voda se stavou nebo vodou fedény dzZus je jen pro zpestieni pitného rezimu. Do
pitného rezimu se zapocitava i mléko a tekuté mlécné ndpoje, ackoli je tfeba pocitat s jejich
urcitou nutri¢ni hodnotou.
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CO NAM DAVAJI NAPOJE?

Tekutiny, vitamin C, v pfipadé mléka vapnik, sacharidy (cukry u dZzust a slazenych napoju)

2. PATRO PYRAMIDY: OBILOVINY A VYROBKY Z NICH

Obiloviny, téstoviny, pecivo, apod. predstavuji druhé patro pyramidy, protoze obsahuiji
pfedevsim sacharidy, které tvofi podstatnou cast jidelnicku. Sacharidy v lidské stravé slouzi
jako vyznamny zdroj energie. Ve vybéru obilovin je dlleZita pestrost a uprednostiovani
celozrnnych obilovin. Celozrnné mouky obsahuji vice povrchovych ¢asti zrna, a tim i vice

v v

vlakniny, vitamina B skupiny, mineralnich Iatek (fosfor, draslik, hot¢ik), bilkovin i tuka.

CO NAM DAVAIJi OBILOVINY?

Sacharidy (Skrob), vlaknina, vitaminy B skupiny, hofcik, fosfor
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|3. PATRO PYRAMIDY: OVOCE A ZELENINA

Ovoce a zelenina jsou dulezitymi zdroji vody, vlakniny, vitaminu C, minerdlnich latek
(predevsim drasliku, hotc¢iku) a tzv. bioaktivnich latek, které sice neslouzi jako zdroj energie,
ale jsou velmi dllezité pro zdravi. Pfi vybéru se opét soustfedime na pestrost, zeleninu
zafazujeme ve vétSim mnozstvi nez ovoce.

CO NAM DAVA OVOCE A ZELENINA?

Ovoce: vitamin C, vitamin K, karoteny, antioxida¢né pUsobici latky, draslik, vlaknina,
sacharidy (cukry), voda

Zelenina: vitamin C, kyselina listova, karoteny, draslik, vapnik, antioxidacné pUsobici latky,
voda, vlaknina, sacharidy (Skrob)

4. PATRO PYRAMIDY: ZDROJE BILKOVIN

Ctvrté patro Pyramidy vyZivy predstavuji potraviny bohaté na bilkoviny (mlééné vyrobky,
regeneraci svall, spravnou funkci imunitniho systému, tvorbu hormont atd. Proto je také
organismus pouze zfidka vyuZiva jako zdroj energie a to jen v pfipadé, Ze se jednd o zavainé
situace (hladovéni, nemoc, velmi nizky pfijem bilkovin stravou).

Do ¢tvrtého patra jsou rfazeny také ofechy a olejnatd semena, kterd sice obsahuji bilkoviny,
ale zaroven jsou vydatnym zdrojem mono a vicenenasycenych mastnych kyselin.

' o tV'?roh
j Mékky
“ kefir B
jogurtovy
népoj
o
ily

CO NAM DAVAJI POTRAVINY BOHATE NA BILKOVINY?
e Mléko a mlé¢né vyrobky: plnohodnotné bilkoviny, tuky (nasycené), vapnik, fosfor,
jod, hor¢ik, vitamin D, vitamin A, vitamin B2, vitamin B12, vitamin A
e Maso: plnohodnotné bilkoviny, tuky (nasycené), Zelezo, vitamin B12, vitamin B2,
vitamin B6, fosfor a Zelezo
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e Ryby: plnohodnotné bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny rfady n-3, vitamin A,
vitamin D, jéd, selen

e Lusténiny: bilkoviny rostlinného plvodu, vldknina, vitamin A, vitaminy skupiny B,
vapnik, Zelezo, nenasycené mastné kyseliny

e vejce: plnohodnotné bilkoviny, mononenasycené a vicenenasycené mastné kyseliny,
vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin B2, B6 a B12, selen, fosfor a Zelezo, zinek,
vapnik

e Orfechy: mononenasycené a vicenenasycené mastné kyseliny, vlaknina, selen, hofcik,
mangan, vitamin E, vitamin B1, vitamin B6

5. PATRO PYRAMIDY: STRISKA

Vrchol pyramidy predstavuji potraviny, které slouzi k dochuceni — doslazeni, dosoleni nebo k
doddni tuku pro tepelnou uUpravu pokrm(, k namazani na pecivo, apod. Potraviny z tohoto
patra bychom méli uzivat uvazené.

. o - P

CO NAM DAVAJI TUKY, CUKRY, SUL?

e Tuky: nasycené, mono a vicenenasycené mastné kyseliny, v pfipadé ZivociSnych tukd
cholesterol

e Sul: sodik

e Cukr, med, sirupy a jina sladidla: jednoduché sacharidy — glukdza, fruktéza

ZAKERNA KOSTKA

Pyramida vyzZivy obsahuje potraviny, které maiji tvofrit zaklad jidelni¢ku. Potraviny typu fast
food, uzeniny, sladké napoje poskytuji pouze prazdné kalorie a v jidelnicku déti maji byt
v mensim mnoiZstvi a pouze vyjimeclné, protoze ve vétSim mnozistvi mohou vyZivovou
pyramidu zna¢né nabouravat a vytésnovat nutricné cenné potraviny. Do zdkerné kostky
nepatti jen potraviny pfilis slané, tu¢né nebo sladké, ale i potraviny s vysokym obsahem
pridatnych latek.

4.'@#@”
et

CO NAM DAVAJI POTRAVINY ZE ZAKERNE KOSTKY?

4”
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e Cukr, sodik, nasycené a trans mastné kyseliny

SPRAVNE SESTAVENY TALIR

Spravné sestaveny talif jednoduse ukazuje, jak si poskladat jednotlivé potraviny, aby pomér
hlavnich Zivin v rdmci hlavniho jidla byl optimalni. Tfetinu talife by méla zaujimat zelenina,
tfetinu sacharidy (ptilohy, pecivo), tfetinu bilkoviny. V pomysiném stfedu talife je tuk
(velikost porce jako palec, podle velikosti prstli ruky 5-10 g). Aby byl splnén pozadavek jedno
jidlo, vSechna patra pyramidy, nesmi chybét ani napoj.

(fotografie: Jana Divoka)

Poznamka: v pripadé svacin je porce bilkovin polovi¢ni.

PEDAGOGICKE OKENKO

Pomucky a navrh hodiny pro préci s Pyramidou vyZivy najdete v Souboru napadd.

TIPY PRO PRACI SE ZAKY

e Sestaveni pyramidy vyzZivy z krabic od bot

e Vytvoreni pyramidy vyZivy z vystizenych nebo nakreslenych obrazk(

e Sestavovani vyvazené snidané/svaciny z vystizenych, nakreslenych obrazk( nebo oball
od potravin
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e Diskuze na téma co se stane, kdyz zafadim pfilis mnoho zakefnych kostek
e Ukol na pfisté: vybarvujte si po dobu t¥i dnli kostky v pyramidé tak, jak se ti je dafi jist.
Nezapominej zaznamenat i pfipadné zakerné kostky.

o Test ,Jakjis?“

TEST ,JAK JiS“

ZA KAZDE ANO SI VYBARVI JEDNU KOSTKU

e 2Zvladl/a jsi dnes vypit 7 sklenic vhodnych napoji? Za vhodné ndpoje se povaziuje
voda, neslazeny ¢aj, vodou fedény dZus nebo voda s malym mnoZstvim ovocné stavy.

e Zaradil/a jsi ke kazdému jidlu porci zeleniny nebo ovoce? Zapocitava se i zelenina
v polévce, zelenina sterilovana, ovocny kompot.

e Mél/ajsi dnes 5 dennich jidel?

e Snédl/a jsi dnes alespon 2 porce mléénych vyrobkd?

e Nesnédl/a jsi dnes vice nez jednu zakefnou kostku?

e SnaziS se dodrzovat velikost porce? Porci odhadujeme pomoci velikosti rozeviené
dlané nebo seviené pésti (pf. velikost porce ovoce)

S 8w 8 8 @ @

HODNOCENI:

e Vybavenych 6 kostek: dnes jsi jedl/a vyborné, jen tak dal.

e Vybarvenych 5 kostek: je vidét, Ze se snazis

e Vybarvené 4 kostky: tva strava je docela dobrd, ale zamysli se, co muzes vylepsit

e \Vybarvené 3 a méné kostek: POZOR! Urcité se zitra vice snaz, tva strava dnes nebyla
pfrilis v poradku
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PRAVIDELNOST

Pravidelni jidelni rezim je velmi dllezZity, a to nejen v détském véku. Idealni je jist 5x denné,
déti mohou zaradit i druhou svacinu nebo druhou vecefi. Interval mezi jidly by nemél byt
delsi nez 3 hodiny. Pravidelnym stravovanim zabranime pocitim hladu a zajistime télu
dostatecny prijem energie a viech Zivin.

snidané
2025 %

presnidavka
10 %

SNIDANE

Snidané je nedilnou a velmi dlleZitou soucasti dne. Z celkového energetického pfijmu by
méla hradit 20-25 %. VyvaZena snidané je sloZena ze vSech pater pyramidy — sacharidd, které
dodaji energii, bilkovin, které zasyti, malého mnozstvi tuku, kousku ovoce, zeleniny nebo
sklenky 100 % dZusu a samoziejmé z ndpoje. Nedostatek tekutin zplsobuje dehydrataci
organismu, kterou ze vseho nejdfive vnimaji mozkové buriky. Projevem jsou poruchy
soustredéni, pokles vykonnosti, bolesti hlavy, coZz mize byt jedna z pricin horsiho prospéchu
ve Skole.

Snidané plIni fadu ukoll — slouzi predevsim k doplnéni energie po no¢nim laénéni a k zajisténi
vyrovnané hladiny krevniho cukru béhem dopoledne. Déti, které nesnidaji, mohou mit horsi
Skolni vysledky, har se soustfedi, jsou vice unavené. Samozirejmé chybi i dllezité Ziviny, popf.
vitaminy a minerdlni latky. Nevhodna skladba prispivd k nadbytecnému ptijmu nasycenych
mastnych kyselin, jednoduchych sacharid(i, ¢asto chybi vidknina a vapnik. Castym désledkem
je i vznik nadvahy, obezity a jejich komplikaci jako je napt. vysoky tlak, riziko zvySené hladiny
krevniho cukru v krvi (tzv. predstupen cukrovky) nebo vysoké hladiny krevnich tukt
v pozdéjsim véku. Dlvod je predevSim vtom, Ze rozloZeni jidla do celého dne zabranuje
vecernimu prejidani a mlsani. Dohanéni celodenniho nedostatec¢ného prijmu vecer vede také
ke Spatnému usinani a horsi kvalité spanku, velmi ¢asto také k zazivacim obtizim.

Problémem u mnoha déti je, Ze po ranu nemaji chut k jidlu a snidani odmitaji. Samoziejmé
idedl je, pokud se vSichni stihnou nasnidat pred odchodem do Skoly a do prace. Rodice
mohou na déti dohlédnout, zda skute¢né vie snédi a co vibec snidaji. Cim je dité mladsi, tim

43


http://www.vimcojim.cz/

je dozor rodict vétsi a tedy i skladba jidelnicku je lepsi. Jak se zmensuje vliv rodiny, skladba
jidelnicku se zhorsuje. Krasné to je vidét na svacindch — na prvnich stupni ma 90 % déti
svadinu zdomova a vautomatech si ji kupuje jen 10 %, na druhém stupni je situace
viceméné opacna.

Motivaci ke snidani je pfiklad, to znamend, snidané je normou, snidame vsichni. Na starsi
déti plati i argumenty — kdyz nebudes snidat, bude té bolet hlava, nic nevymyslis, v télocviku
té predeZene i Zelva, nebudes mit svaly. Vyplati se nechat ditéti vybrat, na co ma chut a
nezlobit se, Ze tfeba snida pofad to samé. Mnohdy pom(iZze namisto suchého peciva udélat
toust, kakao ohrat, nepoddvat vylozené horky ¢aj, aby se dité mohlo napit jiz u snidang,
vyndat si zeleninu nebo ovoce z lednice jiz vecer, aby nebylo zbytecné studené a déti je
neodmitaly, nedavat zbytecné velké porce, kdy déti odradi pohled na prfeplnény talif.

_TYPY PRO ,NESNIDACE“, ABY SNEDLI ALESPON NECO?

e Kakao, nejlépe s kouskem peciva s maslem nebo rostlinnym tukem (déti maji rady
kfupavé, mnohdy zaujme lehce opecena topinka). Do skoly mGzeme dat fedény dZus.

e Bily jogurt s medem nebo dZzemem (pokud docilime i pfidavku snidafiovych cerealii
s nizSim obsahem cukri a vy$$im podilem vldkniny, ziskdvame skvélou snidani)
vodou, pomér dZus:voda 2:1)

e Porci zeleniny nebo ovoce mlzeme nahradit fedénymi ovocnymi nebo ovocno-
zeleninovymi (v idedlnim ptipadé zeleninovymi $tavami). Caj podavame vlainy, mize
byt lehce slazeny sirupem s vy$sim podilem ovocné slozky.

. PRIKLADY SNIDANI

e Celozrnné pecivo se syrem — tento tip snidani byva asi nejobvyklejsi. Ze syrt vybirejte
méné tucné varianty (napf. tvrdé syry do 30 % tuku v susiné, Lucina, syr cottage). Déti
maji rady i tousty, popf. opeceny a obloZieny chléb. Pro déti je mozné pfipravit
prirodni syry i na sladko.

e Celozrnné pecivo s uzeninou — uzeniny nejsou vhodné pro vysoky obsah tuku a soli.
Obcas si ale klidné doprejte Sunku, debrecinku nebo kladenskou peceni.

e Jogurt nebo tvaroh s pecivem — skvéla a oblibend volba. Mlécné vyrobky vybirejte do
3 % tuku, mohou byt i ovocné nebo ochucené domacim dzemem. Snidani doplnime o
kousek ovoce a méné slazené snidariové ceredlie.

e Michand vejce nebo omeleta — omeletu mulzZete doplnit platkem kufeci Sunky a
posypat strouhanym syrem. Pokazdé pouzijte jiny druh bylinek, vzdy budete mit jinou
snidani. Zeleninu je mozné i podusit, k vejcim se hodi napr. pérek.

o Sladké snidané — prikladem sladké snidané je babovka a hrnek kakaa, kousek
tvarohového koladce a vodou fedény dzus, makovy zavin a mléko.

U starSich déti jsou oblibena riznd smoothie. Pokud ma slouzit jako snidané, vedle ovoce je
Zadouci pridat i mléko, jogurt nebo zakysany mléény vyrobek. Pro zvySeni nutricni hodnoty
pfimichame drcené ovesné vlocky a drcené ofechy.
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Nezapominejte také na pitny rezim! Po noci je nutné doplnit tekutiny. Vhodny je ¢aj, popf. s
mlékem, fedény dZus, nahrazky kavy s mlékem.

Vecere spolu se snidani je idealni pfileZitosti, kdy se miZe rodina najist spolecné u jednoho
stolu. To ma vyznam mimo jiné i proto, Ze rodi¢ mlzZe sledovat, jak dité a predevsim
adolescent ji, zda nevynechdva zamérné nékteré potraviny, jestli se vjidle zbytecné
»,henimra“ nebo naopak jidlo nehltd, apod. To vSechno muzZe v¢as upozornit na pfipadné
poruchy pfijmu potravy nebo zachytit tendence k nevhodnym alternativnim smériim ve
vyZivé.

SVACINY

Svaciny slouzi k doplnéni energie a zachovani vyrovnané hladiny krevniho cukru, coz vede k
tomu, Ze dité nema hlad a ma dostatek energie. Svaciny jsou dllezité tedy proto, aby se
ditko mohlo soustredit, nebylo unavené a podavalo adekvatni vykony. Kromé toho svaciny
zajisti, ze dité dostane vSechny potfebné Ziviny, mineralni latky a potfebné vitaminy.
Odpoledni svacina je i prevenci vecerniho prejidani a mlsani. Optimalné slozena dopoledni
svatina by se méla skladat z jednoho kusu ovoce nebo zeleniny, porce bilkoviny a zdroje
komplexnich sacharidd, odpoledni svacina mlze mit podobnou skladbu, bilkovina by méla
byt prednostné zastoupena ve formé mlécného vyrobku. Jestlize dité jednu ze svacin
vynecha (mlze se napf. jednak o 150 g pomerance, 1 tmavé housky s margarinem a 30 g
tvrdého syra), prichazi o 1321 kJ, 15 g bilkovin, 11 g tuk(, 45 g sacharid(, 335 mg vapniku a
6,5 g vlakniny. Pokud nesni ani odpoledni svadinu (napf. 200 ml jogurtu a 100 g jahod),
pfichdzi o dalSich 912 kJ, 13 g bilkovin, 9 g tuku, 22 g sacharid(i a dalSich 389 mg vapniku.
V podstaté pak jiz nema Sanci doporuceny pfijem Fady nutri¢nich latek splnit, pouze za
predpokladu, Ze se vecer preji. Bohuzel déti, zejména starSiho Skolniho véku, fesi situaci po
svém a posvaci sacek chipsli se sladkym napojem. Takova svacinka (70 g chipsy, 500 ml napoj
typu Fanta) sice bohaté vynahradi energeticky pfijem (2423 klJ), ale po strance vyZivové
kvality logicky znaéné pokulhava. Napft. pfijem bilkovin ¢ini pouze 4 g, pfijem vapniku 65 mg.

Velmi dllezité a pritom casto opomijené jsou odpoledni svaciny, které zajisti dostatecny
prijem energie pro mnohdy naroc¢né odpoledni aktivity a jsou prevenci pripadného vecerniho
prejidani (dité se potfebuje ,dojist“). Svaciny by méla hradit 10-15 % celkového
energetického pfijmu. Dité by mélo dostat svaciny dvé, jednu dopoledni a jednu odpoledni.
Pokud ma hodné odpolednich aktivit, mohou byt i dvé odpoledni svacinky. U déti, které maji
normalni télesnou hmotnost a zaroven fyzicky vydej, mize byt soucasti svaciny i mala
sladkost, ale zde je potfeba dbat na to, aby se nejednalo o pfilis energii — tukem a cukrem —
nabity snack. Postaci napfiklad maly kousek ovocného kolaée nebo Strafek ¢okolady. Déti se
mohou na pfipravé svacin i podilet, je vétsi pravdépodobnost, Ze ji sni.

U svacin je dulezité myslet na odpovidajici obal, urcité se vyplati investovat do dobre
tésnicich, ale snadno otviratelnych/uzaviratelnych krabi¢ek rliznych tvard, pfipojit ditéti i
tfeba ubrousek (mimochodem jsou ksehnani krasné svacinové latkové ubousky
www.magsbags.cz). Nesmime ani zapominat udrzovat v perfektni Cistoté lahve na piti (zni to
mozna jako samoziejmost, ale nékdy to rodice nenapadne a pfitom se v neprlhlednych
lahvich mohou tvofit plisné). Pokud ddvame dité ovocno- mlécny nebo mléény ndpoj, je
vhodné jej nalit do malé termosky, aby se vlivem tepla nekazil.
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Svacinu vidy doplnime vhodnym napojem.

. PRIKLADY SVACIN

e Platek chleba pomazany maslem nebo margarinem, platek Sunky, platek syra (mozno
zapéct), zelenina

e Bily jogurt s malinami, mensi tmava houska

e Tmavy chléb s rybickovou nebo tvarohovou pomazankou, zelenina

e Kousek domdci buchty s ovocem nebo tvarohem, v mensi lahvi¢ce mléko nebo dzus

e Tortilla se zeleninou a turidkem nebo se Sunkou

TIP NA POMAZANKU Z CIZRNY

Suroviny

300 g sterilovana cizrna

1 ks citron

2 lZice olivovy olej

2 |Zice pasta tahini (ze sezamovych seminek)

% |zicky sul

okurka/mrkev/redkvicky/rapikaty celer, nakrdjené na prouzky

 TIPY NA MLECNE SVACINKY, KTERE ZVLADNOU | DETI:

MLECNE KOKTEJLY

Vyuzit miZzeme mléko, zakysané mléko, tvaroh, jogurt a samoziejmé ovoce, ptr. Mléko s
bananem/malinami/jahodami/ananasem

Obmeénou je pfidavek jogurtu, pro zvySeni obsahu bilkovin |Zice tvarohu

Zakladem pro koktejly mlze byt i ovoce, mléény vyrobek se pfiddvd v podobé mensiho
mnoZstvi tvarohu nebo jogurtu (pf. % bananu, % oloupaného manga, voda, 2 lZice bilého
jogurtu, IZi¢ka susenych kli¢k()

MLECNE DEZERTY
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Zakladem muize byt tvaroh s ricottou, navrch horké ovoce (pf. 1 tvaroh, 1 ricotta, vanilkovy
cukr, rozslehat, navrch horké bortvky s trochou cukru)

Ovoce/ovocny salat se zakysanou smetanou/slehackou

Kombinace pudinku a tvarohu, tvaroh se Zelatinou - tato napln je idedlni pro lehké dorty, at
uz z piskotd nebo z piskotového tésta

vevs

Zmrzlinové muffiny (na dno formic¢ky nasypeme musli, ndsleduje bily jogurt nebo tvaroh
ochuceny citronovym nebo vanilkovym cukrem, navrch mrazené ovoce a dame zamrazit)

TVAROHOVE POMAZANKY V KOMBINACI S OVOCEM NEBO ZELENINOU

Variant je mnoho, na pomazanky se hodi i Zervé, lucina (pt. 1 lu€ina, 2 IZice rostlinného tuku,
2 lZice tvarohu, uvareny Zloutek, ryby ve vlastni stavé. VSe promichame, pridame na drobno
nasekanou cibuli, vaje¢ny bilek a okurku. Dochutime soli a citronovou $tavou)

Pomazanky podavejte nejlépe na vice druzich peliva, mensi clenové rodiny si pravidla
vybiraji bilé pecivo, dospivajici a dospéli radéji voli celozrnné, tmavé varianty peciva. Pecivo
bohaté ozdobte zeleninou nebo podavejte zeleninu ve formé oblohy nebo saldtu. Opét se
vyplati nabizet vice druh(, déti maji radsi nepadlivé druhy zeleniny, muZi nepohrdnou
porkem, Cervenou cibuli nebo paprikou. Pfijem dulezitych vitaminG, mineralnich latek a
fytochemikalii ziskate z Cerstvych nati.

TIP NA OVESNE SUSENKY

Suroviny
. 1 hrnek ovesné vliocky
° 1 hrnek polohruba mouka
. 1 hrnek strouhana mrkev
. 1/4 hrnku cukr
. % hrnku hrozinky
. % hrnku rostlinny olej
° 2,5 IZicky prasek do peciva
° 1 IZicka mleta skofice
. % |zicky sl
° 1 ks vejce

Vsechny suroviny vymichdme do smési, plech vyloZime pecicim papirem a pomoci |Zi¢ky
délame hromadky (susenky). PeCeme na 170 °C do doby, neZ okraje susenek nezrlizovi.
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OBEDY

Obéd ma byt nejvydatnéjsim jidlem dne, mél by hradit 30-35 % z celkového pfijmu energie.
PrestoZe obédy maji Zaci zajistény ve Skolni jidelné a jejich skladba je peclivé hlidana a
pfizplsobovana nutriénim potfebam déti, neni vyjimkou, Ze déti obéd nesnédi nebo dokonce
jidelnu nenavstévuji (Casto bez védomi rodic(l). Pak se vétsi ¢ast denniho pfijmu energie a
Zivin presouva na odpoledni cestu ze Skoly nebo na odpoledni domaci svacdinu a vecefi. To
pfispiva k horSimu fyzickému i psychickému vykonu pres den, k rozvoji travicich potizi a
obezity.

TIPY NA STUDENE OBEDY

e Téstovinovy salat

e Cockovy salat se zeleninou a s tofu

e Fazolovy salat s paprikou a porkem

e Rizoto

e Tortilla pInénd pomazankou guacamole a turidkem

VECERE

Vecefe by méla poskytnout pfiblizné 20 % energie, nemusi byt tepld, ale dllezité je, aby
obsahovala kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, mlécné vyrobky), pecivo
nebo prilohu, neméla by chybét zelenina. Pokud je Skoldk pfes den hodné aktivni nebo je
pravé ve fazi rychlého rastu, mlze si doprat jesté druhou vecefi. MlzZe se jednak o kousek
ovoce, jogurt, kakao, platek chleba se Sunkou, apod. Vecefi neodbyvejte, protoze
nezapominejte, Ze organismus v noci regeneruje a ktomu potiebuje energii. Naposledy
bychom méli jist 2 hodiny pred spanim, neplati tedy, Ze vecefe po 17. hodiné je dietni
vrazda.

VecCefe by neméla byt ochuzend ani u déti, které bojuji s kilogramy navic, protoie
nedostateCny pfijem stravy veCer ma podle studii za nasledek napfiklad dosazeni nizsi
celkové vysky a horsi regeneraci tkani (béhem noci, kdy probihd nejintenzivnéji obnova
poskozenych tkani a vyména bunék, neni k dispozici dostatek zivin). Urcité neplati, Ze ditéti
staci k vecefi zeleninovy salat, veCefe ma byt stejné jako ostatni jidla dne sloZzena ze vSech
pater pyramidy.

Vecefe nemusi byt tepla, ale zejména v zimnich a jarnich mésicich potési tepla polévka. Na
polévku mlzeme s vyhodou vyuzit lusténiny, obsahuji bilkoviny a celkové dobre syti. Na
velikosti porce polévky nesetrete, veCefova polévka ma objem kolem 350-400 ml. Nemaji
v ni chybét bilkoviny (zminéné lusténiny, tofu, ryby, vyvar z masa, vyvar z koster), zelenina a
sloZzené sacharidy. V pfipadé sacharidi mame k dispozici celou paletu moznosti — do polévky
se hodi jahly, kroupy, kuskus, pohanka, vloc¢ky, ryzové nudle, ryze, apod.

TIPY NA VECERE

e Plitek masa nebo ryby pfipraveny narychlo, dusena zelenina/salat, brambory
vafené/pecené/ryze s kukufici, téstoviny, jogurtovy dip
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e PInéné tortily (napf. tuidkem, zeleninou, mletym masem)

e Jidla z jednoho hrnce (fazolovy gulas, rizoto, kureci kari, atd.)

e Pomazanky s pecivem, obloZené zeleninou

e Syté polévky

e Domadci pizza

e Burgry/mleta masa na Spejli, zelenina, pfiloha

e Zeleninovy salat s masem/tunakem/tvrdym tvarohem/vejcem, pecivo nebo téstoviny

. SPRAVNE SESTAVENA VECERE

NESPRAVNE SESTAVENA VECERE

TIP NA LUSTENINOVY BURGER

Suroviny:
° 250 g sterilované lusténiny (cizrna/fazole)
° 1 ks vejce
° 1 ks mala cibule
. 4 hrsti pSeni¢né klicky susené (Ize nahradit strouhankou)
. Bylinky petrzelka/tymian/koriandr
° 150 g syr eidam 30%
. 1 ks avokado
° 1 ks zakysand smetana light
° sal, pepr
. fepkovy olej na smazeni
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) 6 ks celozrnnda houska

Postup: lusténiny proplachneme, ptriddme klicky, nadrobno nakrajenou cibuli, najemno
nastrouhany syr, nasekané bylinky. MdZeme mirné osolit a opepfit. Smés promichame a
Castecné rozmixujeme (aby ve smési zlstaly kousky fazoli). Ze smési vytvarujeme mokryma
rukama tlustsi karbanatky, které osmazime na trose fepkového oleje. Mezitim si pfipravime
dresink. Pokrdjime nadrobno jedno avokddo, smichame se zakysanou smetanou a dochutime
soli, pepfem a bylinkami. Nakonec rozfizneme celozrnnou housku, po vnitfnich strandch ji
pomazeme dresinkem a naplnime karbanatkem.
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PESTROST A PRIMERENOST

PESTROST

Pestry jidelniek je pfedpokladem celkové vyvazeného jidelnicku, protoze ¢im vice potravin
konzumujeme, tim vétsi mame Sanci ziskat vSechny Ziviny, vitaminy a mineralni latky. Pestry
jidelnicek je také chutové atraktivnéjsi. Problém nékdy nastava s pfijimanim novych jidel.
Uddava se, Ze aby clovék pfijal jidlo za své, musi jej alespori 10 x ochutnat. Dité nejlépe
privyka sladké chuti (materské mléko je sladké), kterou ma jiz od narozeni spojenou
s pocitem bezpedi a blizkosti matky. Na ostatni chuté dité pfivykd pozdéji a to na zakladé
opakovanych pozitivnich zkuSenosti. Jestlize ma urcity pokrm spojen s nemoci, hadkami
rodicl, trestem, vytvari si vici nému averzi. Odmitani muizZe pretrvat cely Zivot. Aby dité
novou potravinu lépe pfijalo, lze vyuZit psychologickych poznatkd o barvach. Predskolni déti
maji ve velké oblibé Cervenou, oranZovou a Zlutou barvu, v pozdéjsSim véku se spektrum
rozSifuje. Malé déti také oceni, pokud ma jidlo napadité tvary a rizné velikosti (chléb se
syrem vykrajovany do tvar( srdicek, zviratek, z prouzku Cervené papriky mizZete vytvofrit
usmév na Sunkové tvari panacka, atd.). DalSim dulezitym faktorem je davat ditéti na vybér
z nékolika moZnosti. Dité se tak podili na stavbé jidelnicku a mdze uplatnit svou svobodnou
vuli. Navic nemad pocit, Ze je k né¢emu nuceno. Vybér se ale ma tykat potravin ze stejné
potravinové skupiny. To znamen3, Ze si dité mizZe samo rozhodnout, zda chce pomeranc
nebo jablko, nikoli suSenku namisto nabizeného jablka.

Déti také mnohem radéji jedi jidla, na jejichz ptipravé se aktivné podileji. Mohou pomahat
s omyvanim ovoce a zeleniny, pfipravit ingredience, starSi déti si mohou samy pfipravit
koktejl z mléka a ovoce.

UKAZKA NESPRAVNE SESTAVENEHO JIDELNICKU

f"?.j"ﬂ//”f‘// ZUK(‘?V( *\\:)(*A
© V ( 2L

TATRANKY
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UKAZKA SPRAVNE SESTAVENEHO JIDELNICKU

EANDIME & 2RANT
eV s

SROVNAN[ UKAZKOVYCH JIDELNICKU

e Energeticky pfijem 9600 kJ 11575

e Bilkoviny 78 g 70g

e Tuky 82¢g 9% g

e Sacharidy 313 ¢ 405 g

e (ztoho 120 g cukry)

e Vapnik 1000 mg 740 mg

e Vitamin Bl 100 % 76 %

e Vitamin B2 100 % 36 %

e Vitamin C 250 mg (250 %) 82 mg (82 %)
e Vldknina 20g 8¢g

PRIMERENOST

Nejsou nezdravé potraviny, nezdravd mohou byt jejich mnozstvi. V Pyramidé vyZivy je u
kazdého patra uvedeno, kolik porci by dité za den mélo snist. Velmi dllezité je ale definovat,
co se rozumi porci. Porce vyjadiena v mililitrech nebo gramech je pro déti tézko uchopitelna,
proto se svyhodou pouzivd pfirovnani a velikosti porce k velikosti seviené pésti nebo
oteviené dlané.
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PRAVDIVOST

Informaci o vyzivé a zdravém Zivotnim stylu je obrovské mnozstvi. BohuZel ne vSechny jsou
pravdivé, tzn. Ze nevychazeji z védeckych poznatkud. Nejvétsim nebezpecim jsou polopravdy a
dogmatismus. Veskerd tvrzeni o vyZivé predkladana zakim musi byt védecky ovérena a
pravdiva.
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TEPELNA UPRAVA STRAVY A HYGIENICKA NEZAVADNOST

Vybérem tepelné Upravy midiete hodné ztratit nebo hodné ziskat. Setrn&jsi zplsoby tepelné
Upravy zaru€i vysSi obsah prospésnych latek ve vysledném pokrmu. Aby ztraty vitaminl a
minerdlnich latek byly béhem tepelné Upravy co nejmensi, zpracovavejte potraviny co
nejrychleji. Uchovanim potravin na vzduchu a svétle se ni¢i hlavné vitamin A, C, karoteny a
prospésné nenasycené mastné kyseliny. DlleZité je i pouZiti ostrého kuchyriské naradi, diky
kterému se snizi ztraty vitaminu C a kyseliny listové.

Mezi nejvhodnéjsi zpuUsoby tepelné upravy patii vareni v parfe, vareni, dusSeni a
peceni/opékani bez tuku nebo na malém mnozstvi tuku.

Potravinam a zejména zeleniné neprospiva dlouhé vareni, dochazi k velkym ztratam vitamint
a mineralnich latek, sniZuje se i senzoricka kvalita potraviny (nikomu nechutna rozvarend
zelenina bez barvy).

VARENI V PARE

Vareni v pare je povaZovano za nejSetrnéjsi zplsob tepelné Upravy. Ztraty Zivin vyluhovanim
jsou minimalni, neni tfeba pouzivat zZadny tuk, nehrozi tedy ani jeho prepalovani. Vareni v
pare je idedlni zejména pro Upravu zeleniny. Zelenina zUstava kiehka, nerozvafi se a
zachovava si svou chut, barvu a maximum vitamind, mineralnich latek a bioflavonoidl (latky
s antioxidacnim ucinkem). K dochuceni staci pouzit olivovy olej, ¢erstvé maslo a trochu soli.
Kombinace zeleniny varené v pare a dresinku z tvarohu, jogurtu a oblibeného kofeni nebo
bylinek mUZe predstavovat dobrou vecefi. Kromé zeleniny je vareni v pare vhodné i pro
Upravu ryb.

VARENI VE VODE, DUSENI

Velmi Setrny zpUsob s minimdlnim rizikem prepalovani tukd. DuSena a varena jidla jsou
rychld, dobre stravitelnd a muize je jist celd rodina. Uréitou nevyhodou mize byt mensi
chutova vyraznost. Pfi vafeni proto pouzivejte rdzné druhy zeleniny, nebojte se vyzkouset
méné zndmé koreni. Varte pod tésné priléhajici poklickou, uSetfite nejen energii, ale
zamezite i ztratam chutovych a aromatickych latek. Ze stejnych divod( omezte michani.
Kromé masa urceného na vyvar vkladejte potraviny az do vrouci vody. Potraviny zbytec¢né
neprevarejte, protoZe louhovanim a dlouhym varenim dochazi k velkym ztratam vitaminG a
mineralnich latek, sniZuje se i senzoricka kvalita (chut, barva).

PECENI

Podle pouzitého technologického postupu rozliSujeme peceni v troubé, v alobalu, grilovani a
zapékani. Pti peceni dosahuji teploty vysokych hodnot, proto riziko oxidace tukl je zvySené.
Pti peceni je pfedevsim dlleZité zabranit prepaleni pokrmu a nejist prepecené kousky. Ackoli
mnozi tvrdi, Ze omacka z ,pripeck(i” je to nejlepsi, vyzkumy zde prokazaly vyskyt
rakovinotvornych latek.
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Nebezpecné latky (predevsim polycyklické aromatické uhlovodiky a heterocyklické aminy)
vznikaji zejména pfi grilovani. Riziko vzniku téchto latek zvySuje pouZiti nekvalitniho
difevéného uhli nebo smolného dfeva a tuéné maso. Skodliviny vznikaji p¥i grilovani
rozkladem tuku, ktery odkapava z masa na rozzhavené uhli. Vzniklé spaliny jsou teplym
vzduchem opét vyneseny na grilovanou potravinu. Obsah PAU a HCA tedy velmi zavisi na
obsahu tuku v pfipravované potraviné. Plati, Ze ¢im je potravina tucnéjsi, tim vétsi je
produkce PAU. Proto si pro ucely grilovani vybirejte maso libové a namisto marinad z oleje
vyuZivejte marinddy pfipravené z pomerancového dzusu, limetkové stavy, piva, bylin a
kofeni. Snizite nejen riziko vzniku zminénych nebezpecnych latek, ale také vysledny pokrm
bude méné energeticky. Samozirejmé je dlleZité zabranit odkapavani tuku na rozzhavené
uhli. Pouzivejte proto specialni tdcky nebo potraviny grilujte v alobalu. Perfektni volbou jsou
elektrické gryly.

Pokrmy pfipravené v alobalu pfinaseji hned nékolik plust — neni tfeba vibec pridavat tuk a
je mozné naraz pfipravovat maso, zeleninu i pfilohu.

OPEKAN{

Opékani znamena snadny zpuUsob tepelné uUpravy na malém mnozstvi tuku. Pfi poufZiti
vhodnych nddob je moziné ptipravovat jidla zcela bez tuku. To sebou pfinasi hlavné mensi
energetickou hodnotu vysledného pokrmu a nizsi riziko vzniku zdravi Skodlivych latek. Pro
Ucely opékani je dobré pouzZivat tepelné stabilnéjsi tuky, které se neprepaluji. Jako
nejvhodnéjsi se jevi tuky s pfevahou mononenasycenych mastnych kyselin (napt. fepkovy
nebo olivovy olej). Pro rychlé opeceni se hodi i margarin s vy$§im obsahem tuku.

SMAZENI

Nejméné vhodnym zplsobem tepelné Upravy je smaZzeni. SmaZzené pokrmy jsou sice velmi
oblibené, ale z hlediska spravné vyzivy nevhodné. Pfi smazeni mohou vznikat zdravi Skodlivé
latky (zejména za vysokych tepot a pfi pouZiti nevhodného tuku), u kterych byl prokazan
rakovinotvorny ucinek. Smazenim pokrmy vyrazné zvysSuji svou energetickou hodnotu.
Prikladem muze byt kvétdak — 100 g vareného kvétaku vam poskytne energii 105 kJ,
osmazenim se ale energetickd hodnota zvysi na 1200 k). Pokud si jeSté pridate oblibenou
tatarskou omacku, pripocitejte 1050 kJ na obvyklou 50 gramovou porci.

JAK SMAZIT ZDRAVEJI?

Teplota pfi smazeni nema prekrocit 180 °C (olej kolem smazeného pokrmu jen probublava,
rozhodné se nesmi z panve zvedat namodraly dym!)

Pouzivat tepelné stabilni oleje (na jednordzové smazeni se hodi fepkovy, ryzovy nebo
rafinovany olivovy olej, pro opakované smazeni fritovaci tuky nebo 100 % tuk (Omega)
s tepelné stabilnimi nasycenymi mastnymi kyselinami

Nesmazte jen tizky, vyzkousejte smazené kapusticky, celer nebo brokolici

JAK USETRIT TUK PRI TEPELNE UPRAVE?
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Z masa odstrarite veskery viditelny tuk.
Vyvar z masa nechte vychladnout a pak odstrarite prebytecny tuk.

Pod pecené kufe nebo sekanou nepridavejte tuk, bohaté staci tuk obsazeny v mase. Maso
pouze podlévejte vodou.

Pokrmy nezahustujte jiskou, ale oprazenou moukou, moukou nebo Skrobem rozmichanym
ve vodé, popf. rozmixovanou zeleninou. Na zahusténi se hodi i lusténinové mouky, diky
kterym zvySime obsah vlakniny a dodame i bilkoviny.
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UCHOVAVANIi POTRAVIN

Uchovavani potravin po jejich ziskani je nesmirné duleZity proces. Potraviny, které nejsou
spravné uchovavany, podléhaji rychle zkdaze. Nékdy jsou zmény na potravinach viditelné
pouhym okem, nékdy je vice citit zapach a nékdy se pouze mirné zméni chut. Vidy jsou to
vSak varovné pfiznaky pro toho, kdo uvazuje danou potravinu konzumovat.

U béZnych potravin nejcastéji dochazi k procesu plesnivéni - coZ je prorustani povrchu
potravin koloniemi rdznych plisni (hub), nejcastéji plisnémi rodu Penicillium, Aspergillus
apod. Plisnim se predevsim dafi ve vlhku, ddle v prosttedi, kde neproudi vzduch. Plisné také
dobre snaseji chlad, a proto ani v ledniéce nejsou potraviny pfed plisnémi chrdnéné. Projevy
plesnivéni nemusi byt pfrilis zfetelné ani odporné, avsak velmi nebezpecné jsou jejich toxiny:
aflatoxiny, ochratoxin, patulin, aj.

PoZivani potravin kontaminovanych plisnémi s sebou nese velka zdravotni rizika.

Potraviny ale mohou byt také kontaminovany dalSimi mikroorganismy, bakteriemi nebo
kvasinkami. Nékteré zmény nemusi byt zdsadné zdravotné zdvadné, ale mlze byt vyznamné
snizena jejich vyzivovad hodnota. Mohou byt napt. spotfebovany nékteré vitaminy apod.

V pripadé, Ze v souvislosti s potravinami onemocnite, hovofime o alimentdrnich
onemocnénich. Podle charakteru mikroorganizmu vyvoldvajictho onemocnéni a podle
mechanizmu jeho ucinku se alimentarni onemocnéni rozdéluji na infekce z potravin a otravy
(toxoinfekce a intoxikace). Projevy onemocnéni se rlzni podle vyvoldvajici pficiny, ale
zpravidla se objevuje prijem, bolesti bricha, zvraceni. Ztraty tekutin spojené s prijmy nebo
zvracenim jsou zvlast nebezpecné pro déti a staré lidi.

Alimentarni infekce jsou vyvolany mikroorganizmy, které se potravinou nebo vodou
dostavaji do traviciho traktu ¢lovéka, kde se pomnoii a vyvolaji onemocnéni. Prikladem
alimentarnich infekci je brisni tyfus, paratyfus, dyzentérie, virova hepatitida typu A. U
skupiny téchto onemocnéni sehrava stézejni ulohu fekalné-oralni pfenos, casto se proto
mluvi o nemocech Spinavych rukou.

Toxoinfekce jsou onemocnéni, vyvolana uvolnénymi endotoxiny z bakterii, plsobicimi na
stfevni sliznici. Toxoinfekce zpUsobuji napf. bakterie salmoneléz nebo kampylobaktera. V
prevenci vzniku salmonelézy a kampylobakteridzy je velmi dllezité zabranit druhotné
kontaminaci. To znamena, Ze napf. nesmime porcovat upecené kufe na tom samém
prkénku, na kterém jsme zpracovavali syrové kure. Vedle téchto opatreni je dulezité zajistit
dostateéné tepelné zpracovani.

Intoxikace (enterotoxikdzy) jsou onemocnéni vyvolana potravinami, ve kterych se pomnozily
bakterie a vlivem jejich metabolické aktivity se nahromadily toxické metabolity (exotoxiny).
Typickym prikladem intoxikace je botulismus. Onemocnéni je zplUsobeno toxinem znamym
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jako "klobasovy jed". Hlavnim rizikem nakazy jsou podomdcku vyrabéné masové a
zeleninové konzervy.

V ramci prevence alimentdrnich onemocnéni vydala Svétové zdravotnické organizace "Deset
zlatych pravidel k zachazeni s potravinami". Rozhodné se vyplati je respektovat.

Vybirat pfi ndkupech takové potraviny, které jsou po technologickém zpracovani zdravotné
nezavadné.

e Zabezpecit dokonalé provareni potravin.

e Konzumovat stravu bezodkladné po uvareni.

e Po uvareni uchovavat potraviny velmi uvazlivée.

e Ohfivat jednou uvarené potraviny dikladné.

e Branit styku mezi syrovymi a jiz uvafenymi potravinami.

e Umyvat si opakované ruce.

e Udrzovat vSechno kuchynské zatizeni v bezvadné Cistoté.

e Ochranovat potraviny pfed hmyzem, hlodavci a jinymi zviraty.
e PouZivat pouze pitnou vodu.

HLAVNI ZIVINY

Potraviny, které konzumujeme, obsahuji v rizné mire bilkoviny, tuky a sacharidy. Naptiklad
obiloviny jsou prevainé zdrojem sacharidd, maso poskytuje predevsim bilkoviny a ofechy
tuky. Samoziejmé potraviny vedle hlavnich Zivin obsahuji i vitaminy, mineralni latky a dalsi
cenné slozky. Proto je tak dllezité dbat na pestrost stravy, jelikoz jen tak ziskate vSechny
potiebné latky v dostate¢ném mnozstvi.

SACHARIDY

Sacharidy slouzi hlavné jako zdroj energie. 1 g sacharid(i poskytuje energii 17 kJ.

Sacharidy by mély hradit 50 -60 % z celkového energetického ptijmu. Nadbytecny pfijem
sacharidu pfispiva k rozvoji nadvahy, obezity a zubniho kazu.

Podle poctu sacharidovych jednotek a jejich struktury se sacharidy déli na:

MONOSACHARIDY (JEDNA SACHARIDOVA JEDNOTKA)

NejznaméjSim monosacharidem je glukdéza (med, hroznové vino), kterd je univerzalnim
energetickym zdrojem. V procesu traveni jsou na monosacharidy stépeny i ostatni sacharidy.
K monosacharidlim se fadi i fruktéza (ovocny cukr), Siroce pouzivana do napojl a cukrovinek.

DISACHARIDY (DVE SACHARIDOVE JEDNOTKY)

Velkou cast z celkového pfijimaného mnoiZstvi sacharidd v nasi stravé predstavuji
disacharidy.
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MEZI DISACHARIDY PATRI:

e sachardza (bily, hnédy cukr, cukrovinky, datle, fiky apod.)
e maltdza (slad, klicky)
e laktéza (mléko, mlécné vyrobky)

Mono a disacharidy maji sladkou chut a fikdme jim CUKRY. Cukr pfijimame jednak v ovoci,
mlécnych vyrobcich (cukr prirozené se vyskytujici) a jednak v podobé sladkych ndpojq,
pokrm{ nebo ovocnych $tav (cukr volny, pfidany do potravin za Ucelem doslazeni). Prijem
pfirozené se vyskytujicich cukrd by nemél prevysit 10 % celkového energetického ptijmu,

vy

PRIKLADY POTRAVIN OBSAHUIJICICH CUKR

.

PRO LEPSi PREDSTAVU SI UVEDME PRiKLAD.

Doporuceny energeticky pfijem pro chlapce ve véku 10-13 let je 9400 kJ, z ¢ehoZ by 55 %
mély tvorit sacharidy (9400 x 0,55 = 5170 kJ/17 k) = 304 g sacharid).

Prijem prirozené se vyskytujiciho cukru: 9400 x 0,1 =940/17=55g
Pfijem volného cukru: 9400 x 0,08 = 752/17 =44 g

Maximalni ptijem 44 g cukru Ize prekrocit velice snadno.

V litru coly je:

a) 15 kostek cukru (1 kostka cukru =3 g), tj. 45 g cukru
b) 35 kostek cukru, tj. 105 g cukru
c) 10 kostek cukru, tj. 30 g cukru

Shake z fast foodu (400 ml)

a) 28 kostek cukru, tj. 84 g cukru
b) 18 kostek cukru, tj. 54 g cukru
c) 5 kostek cukru, tj. 15 g cukru
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Problém s cukrem spociva ve vytvoreni navykl na sladkou chut, jako je tomu napf. v pfipadé
slazenych napoju. Zvyk pit sladké ndpoje byva vypéstovan jiz v raném détstvi, kdy maminky
chtéji ditku ,,doprat” a sladi ¢aje, do vody davaji stavu. Pak se ale také divi, Ze dité odmita pit
vodu. Slazené napoje predstavuji skrytou energetickou bombu. Velké mnoZstvi cukru
obsahuji i dZusy. Ty jsou jisté vhodnéjsi volbou, neZ colové napoje, ale energeticky obsah je
s nimi srovnatelny.

Vypit litr pomerancového 100 % dZusu znamena pfijmout 1850 kJ, coZ je jen o néco méné
nez ma 100 g cokolady.

Vypit litr pomerancového dzusu nedd velkou praci, ale snist 15 pomeranc(, ze kterych je 1
litr dZusu vyroben, dokaze malokdo.

OLIGOSACHARIDY

Oligosacharidy (rafindza a stachéza) jsou obsazeny predevsim v lusténinach. Jsou odpovédné
za nadymavy efekt lusténin, proto se doporucuje lusténiny pred varenim namacet,
oligosacharidy se do vody vylouhuji. Oligosacharidy slouZi jako prebiotika (potrava pro
stfevni bakterie), ¢imz napomahaji optimalizovat sloZeni stfevni mikrofléry a udrzet zdrava
stfeva.

POLYSACHARIDY

Polysacharidy (Skrob, glykogen) jsou tvorfeny mnoha jednotkami monosacharid(i. Nemaji
sladkou chut, a proto si mnozi lidé neuvédomuiji, Ze i pozitim peciva, obilovin, brambor, ryze
nebo zeleniny pfijimaji sacharidy.

Pfi vybéru by mély byt upfednosthiovany pravé polysacharidy, jelikoz udrzuji stabilnéjsi
hladinu krevniho cukru a pocit nasyceni vydrzi delsi dobu. Potraviny obsahujici polysacharidy
maji i vétsi podil vlakniny, vitamin( a mineralnich latek.

PRIKLADY SLOZENYCH SACHARIDU
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Vlakninou se rozumi latky sacharidové povahy, které nejsou v zaZivacim ustroji Clovéka
traveny ani vstiebavany, ale ve vyzivé maji velky vyznam.

MEZI VLAKNINU SE RADI:

* Neskrobové polysacharidy (celuléza, hemiceluldzy, pektiny, B-glukany, chitin, gumy a
slizy)

* Nestravitelné oligosacharidy (prebiotika, napft. inulin)
* Slozky pribuzné sacharidim (napf. rezistentni Skroby nebo dextriny)
* Lignin a doprovodné latky (napf. tfisloviny)

Vlaknina se podle rozpustnosti déli na rozpustnou a nerozpustnou.

Rozpustna vldknina (napft. pektin, oligofruktéza) ve vodé dobfe bobtnd a uvadi se, Ze je
schopna zvétsit svlj objem az 40x. Diky této schopnosti navozuje rychlejsi pocit sytosti,
snizuje energetickou denzitu (vydatnost) stravy a celkové vede ke konzumaci mensiho
mnozstvi jidla. Vlaknina také zpomaluje vyprazdriovani Zaludku, ¢astecné brani pfistupu
travicich enzyma k traveniné a tim zpomaluje traveni a vstfebdavani Zivin. Vysledkem je
pozitivni ovlivnéni hladin krevniho cukru (glykémie), hladin inzulinu (inzulinémie) a pokles
hladin LDL cholesterolu.

Nerozpustna vldknina (napf. celuléza, hemiceluldza, lignin) na rozdil od rozpustné vlakniny
ve vodé témér nebobtnd. Jeji zdravotni vyznam spociva v tom, Ze zvétSuje objem stolice a
zlepsSuje strfevni peristaltiku. Uplatfiuje se proto v prevenci zacpy, Zaludecnich viedd,
drazdivého tracniku, hemorhoidl a nddorovych onemocnéni stiev. Aby se uplatnil ochranny
ucinek vlakniny, je nutné dbat na dostatecny pitny rezim. V opacném pfipadé mlze vyssi
prijem vlakniny zpUsobit zacpu.

Doporucena davka vlakniny je 5 g vlakniny denné + 1 g vlakniny na den za kazdy rok veéku
ditéte

Od 18 let je doporucena denni davka vlakniny 25-30 g

Zdrojem vlakniny je pfedevsim tmavy a celozrnny chléb, ovesné vlocky, graham, neloupana
ryze, celozrnné téstoviny, ovoce a zelenina.

Upozornéni: u lusténin je obsah vldkniny uvadén v suchém stavu, po uvafeni je obsah
vldkniny pfiblizné 3x mensi.
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OBSAH VLAKNINY V NEKTERYCH POTRAVINACH

17-22g/100 g 4,7g/100g 1,5g/100 g

BILKOVINY
1 g bilkovin poskytuje energii 17 kJ.

Bilkoviny jsou dlleZité pro stavbu a obnovu vsech tkani, jsou soucasti hormon( a imunitnich
latek. Kazda bilkovina ma svou funkci a proto je télo jako zdroj energie vyuziva pouze ve
vyjimecnych pfipadech.

Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny (AMK). AMK se déli na
esencidlni, (nezbytné), které si télo neumi vytvaret samo a musi je pfijimat potravou. Podle
obsahu a poméru esencialnich AMK se bilkoviny déli na plnohodnotné (biologicky kompletni)
a neplnohodnotné (biologicky nekompletni). Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny
esencidlni AMK v potfebném mnoizstvi a v optimdlnim poméru. Po této strance jsou
vhodnéjsi bilkoviny ZivociSného plvodu nez bilkoviny rostlinné. Nejlepsi je, kdyz clovék
kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak Zivocisné zdroje bilkovin. Pomér rostlinnych a
Zivocisnych bilkovin by mél byt 1:1.

Podle plivodu se bilkoviny déli na rostlinné a Zivocisné. Zdrojem bilkovin Zivocisného plvodu
je maso, ryby, drlibez, mléko, mlécné vyrobky a vejce. Ale pozor! Cim je maso nebo syr

vevys

predevsim lusténiny (zejména sdja).
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PRIKLADY POTRAVIN BOHATYCH NA BiLKOVINY

Doporucena denni davka bilkovin u déti je 0,9 g/kg télesné hmotnosti. Vyssi prijem bilkovin
je také spojen s menSim pocitem hladu, protoze bilkoviny maji v porovnani s ostatnimi
Zivinami nejvétsi schopnost zasytit. Diky bilkovindm je tedy i dodrZzovani diety snadnéjsi.

Nadmérny pfijem bilkovin ZivocisSného plvodu byva davan do souvislosti s rozvojem
kardiovaskuldrnich onemocnéni a dny. Je pravdou, Ze vyssi pfijem bilkovin ve formé tmavych
mas a uzenin prispiva u nékterych jedincl k rozvoji aterosklerdzy, ale na viné je predevsim
tuk a soli obsazené v danych potravindch, nikoli bilkoviny.

Mnohem Ccastéji se lze setkat s nedostate¢nym prijmem bilkovin, hlavné ve vztahu s
dodrZovanim alternativnich zplsobU stravovani. DUsledkem nedostatec¢ného ptijmu bilkovin
je ubytek svalové hmoty. Vzhledem k tomu, Ze organizmus bilkoviny nezbytné potfebuje,
bere si je ze svalll. Ubytek svalové hmoty je nasledné spojen s poklesem bazélniho
metabolizmu. A samoziejmé ¢im pomalejsi metabolizmus, tim obtiznéjsi hubnuti. P¥i
vyrazném a dlouhodobém nedostatku bilkovin dochazi k porucham imunity, otokim a
Spatnému hojeni odérek a ran. U déti nedostatecny pfijem bilkovin vede ke snizeni
mentalnich funkci, v extrémnich ptipadech muze dochdzet i k porucham rlstu a vyvoje.

PRUMERNY OBSAH BILKOVIN V POTRAVINACH

e Potravina Obsah bilkovin (g/100 g potravin)
® maso 20-24 ¢g

e ryby 15-22 g

e vejce (1 kus) 6,78

e mlécéné vyrobky a mléko 3,2-5¢g

o syry 15-35¢g

e tvaroh mékky 8¢g

e tvaroh tvrdy 28¢g

e |usSténiny v suchém stavu 22¢g
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luSténiny ve vafeném stavu

/8
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Syry — plati, Ze ¢im vyssi podil suSiny, tim vyssi podil bilkovin (tvrdé syry maji vice bilkovin nez
napf. termizované syry typu lucina)

Maso — plati, Ze ¢im nizsi podil tuku, tim vyssi podil bilkovin (napf. libové veprové ma vice
bilkovin nez veprovy blicek).

MIlécné vyrobky: plati, Ze ¢im vyssi zastoupeni vody, tim nizsi obsah bilkovin (napf. jogurt ma
méné bilkovin nez mékky tvaroh).

TUKY

Tuky jsou vyznamnou soucdsti vyZzivy a plni mnoho dlezitych funkci — pro svlj velky
energeticky obsah jsou idealnim zdrojem energie, slouZi jako tepelny izolator, tvofi zakladni
slozku bunécnych membran, jsou nutné pro pfenos vitamin( rozpustnych v tucich (A, D, E,
K), jsou nosici viiné a textury pokrmu.

PFi vzniku obezity sehravaji tuky hlavni Glohu, protoZze maji nejvyssi energetickou hodnotu ze
k pocitu nasyceni je potfeba konzumace vétSiho mnozstvi tukd nez bilkovin nebo sacharida.
Tuky jsou vsak velmi oblibené, protoZze dodavaji pokrmm charakteristickou plnost.

Podle pGvodu se tuky déli na rostlinné (oleje, ofechy) a Zivocisné (maslo, sadlo, 10j). Rostlinné
tuky maji vyhodnéjsi slozeni mastnych kyselin (MK) a neobsahuji cholesterol, proto by mély
byt ve vybéru uprednostiiovany. Z hlediska energetické hodnoty jsou ale srovnatelné s tuky
Zivocisnymi.

Podle vyskytu se tuky déli na zjevné (maslo, oleje, apod.) a skryté (v mase, masnych a
mlécnych vyrobcich, susenkach, oplatkach). Skryty tuk mlze byt velmi zradny, proto peclivé
sledujte nutri¢ni Udaje na obalech vyrobkd. Mozna budete prekvapeni, kde vSude se tuk
ukryva.

Prijem tukd v détské vyzivé by se mél pohybovat mezi 30 - 35 % z celkového energetického
prijmu. Nadmérny pfijem tukl je spojen s rizikem vzniku nemoci srdce a cév, nadvahou a
obezitou a s rozvojem nékterych typl nadord. Nedostatecny prijem tuk( ve stravé vede k
nedostateCnému vstrebavani vitaminl rozpustnych v tucich, didsledkem nedostatku je i
suchost kliZze a porusena tvorba nékterych hormond.

Dllezité je upozornit na to, Ze Ulohu nehraje pouze mnozstvi pfijimanych tuku, ale zejména
zastoupeni jednotlivych MK. MK jsou stavebni jednotkou tuku. Podle délky fetézce a poctu
dvojnych vazeb se MK déli na nasycené a nenasycené. Podrobnéjsi déleni uvadi tabulka.

Jak docilit vyvazeného pfijmu tuka?

e Na tepelnou Upravu i do studené kuchyné pouzivejte rostlinné oleje

e Rostlinné oleje stfidejte, davejte prednost nerafinovanym olejliim

o Ctete informace na obalech vyrobk( a nekupujte ty, kde je pouzit ¢astecné ztuzeny
tuk

e Pravidelné jezte ofechy a semena
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o Alespon 2x tydné zarazujte ryby
e PoutZivejte i margariny
e Omezte pfijem potravin s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin
— Tucéné maso a uzeniny
— Hotova jidla
— Rychlé obcerstveni
— Smazené pokrmy
— Tucné cukrovinky s obsahem palmojadrového, kokosového a palmového oleje
— Tucéné mlécné vyrobky
— Maslo asadlo

TRANS MASTNE KYSELINY

Trans mastné kyseliny jsou velmi rizikové, protoze zvysuji jak celkovou hladinu cholesterolu,
tak LDL cholesterol a snizuji hladinu prospésného HDL cholesterolu. Trans mastné kyseliny
vznikaji pti ¢dsteCném ztuzovani oleju vodikem nebo pfi tepelné Upravé za pouZiti vysokych
teplot (predevsim pti smazeni). Dfive byly hlavnim zdrojem trans mastnych kyselin margariny
vyrabéné metodou c¢dstecného ztuzovani (hydrogenace). V soucasnosti se pro vyrobu
margarinll pouziva jiny technologicky postup (napf. interesterifikace), pfi kterém trans
mastné kyseliny nevznikaji. Dnes jsou tuky obsahujici trans mastné kyseliny obsaZeny
predevsim v oplatkach, susenkach, ¢okolddovych polevach nebo v trvanlivém pecivu.
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kyselina
olejova

n—-3 MK

kyselina a-
linolenova,
dokosahexae
nova,
eikosapentae
nova

n—6 MK

kyselina
arachidonova
, linolova

zvysuji hladinu celkového
cholesterolu a pfispivaji
tak k onemocnéni srdce a
cév

celkovou hladinu
cholesterolu neovliviiuje

n—3 MK se uplatiuji

v prevenci a léc¢bé
srde¢né—cévnich
onemocnéni a diabetu 2.
typu, nezbytné pro rlst a
vyvoj, véetné zraku, snizuji
hladinu cholesterolu a
krevnich tukl, maji
protizanétlivé a
protisrazlivé ucinky

patii mezi esencidlni MK,
pfi nevhodném poméru

s n-3 MK (prevaha n-6 MK)
maji prozanétlivy a
prosrazlivy ucinek
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zdrojem
potraviny
Zivocisného
plvodu,
kokosové maslo,
palmojadrovy
tuk

olivovy, fepkovy
olej
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plody

Inéné seminko

rostlinné oleje,
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kukuficny
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z celkového
energetického
pfijmu)

zbyvajici podil
tuk( (priblizné
13 %)

patfi mezi tzv.
esencialni MK,
protoze si je
télo nedokaze
vyrobit a musi
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energetického
prijmu.
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VITAMINY A MINERALNI LATKY

Vitaminy jsou velmi dulezité latky, které spolu s minerdlnimi latkami, bilkovinami, tuky a
sacharidy patfi k zakladnim slozkdm lidské stravy. V lidském organizmu plni funkci
katalyzator( biochemickych reakci a hraji proto vyznamnou ulohu pfi procesech vstrebavani
a latkové vymeény. Az na nékteré vyjimky si je organizmus nedokaZze vyrobit sdm a musi je
dostavat prostfednictvim stravy. Pfi nedostatku vitamin( dochdzi ke staviim, které jsou
oznacovany jako hypovitamindéza. Hypovitaminéza zpravidla vznikd v dlsledku
nedostatecného pfijmu, pfi onemocnénich spojenych s neschopnosti vstfebdvat vitaminy
nebo v obdobich zvySené potieby Ci zvySenych ztrat. Naopak pfi nadbytecném pfijmu
nékterého vitaminu maze dojit k jeho predavkovani (hypervitamindze).

Potfeba vétSiny vitamin( je pomérné nizkd. MnoiZstvi potfebné k zajisténi normalnich
fyziologickych funkci ¢lovéka je zavislé na mnoha faktorech, jako je vék, pohlavi, zdravotni
stav, Zivotni styl, stravovaci zvyklosti, pracovni aktivita apod.

Zakladnim predpokladem dostateéného pfijmu vitamind a minerdlnich latek je pestry
jidelni¢ek. Doplnky stravy se uZivaji v odlUvodnénych pripadech (napf. téhotné Zeny a
kyselina listova, chudokrevnost a vitamin B12, alergie na mlécnou bilkovinu a stém
souvisejici nizky pfijem vapniku, apod.). V potravindch se vedle potfebnych vitaminG a
mineralnich latek nachazi i rada dalSich latek s ochrannym ucinkem (napt. antioxidacné
pUsobici latky, vldknina, kterd ma vliv na stfevni mikrofléru), coz Zadny multivitamin
nedokaze.

VITAMINY
Nazev Hlavni funkce Hlavni zdroj
Vitamin A - spravna funkce sliznic a klize vnitrnosti, Zloutek, mléko, mlééné
Y. R o vyrobky, margariny obohacené
- dobre vidéni (hlavné nocni) vitaminy, zelené a Zluté zbarvena
- posileni imunity zelenina, quce —.ovoce a zeIer.nna '
neobsahuji vitamin A, ale provitamin -
- antioxidant karoten, ze kterého se
vitamin A tvori
Vitamin D - syntetizovan v ktzi u¢inkem UV rybi tuk, jatra, Zloutek, tuéné morské

zareni ryby, maslo, margariny
- stavba kosti a zub(
- podpora imunity

- prevence nadorovych

70


http://www.vimcojim.cz/

Vitamin E

Vitamin K

Vitamin B1

(thiamin)

Vitamin B2

(riboflavin)

Vitamin B6

Vitamin B12

Niacin

(B3; PP)

onemocnéni

- antioxidant

- antiagregacni ucinky

- prevence nemoci srdce

- srazlivost krve (nutny pro tvorbu
koagulacnich faktord V, VII, IX, X)

- nutny pro ziskavani energie ze
sacharidu

- spravna funkce nervového
systému

- nutny pro ziskavani energie

- dobra funkce odi, kliZze, nerva,
imunitniho systému

- nutny pro ziskavani energie
z bilkovin

- tvorba €ervenych krvinek

- spravna funkce nervového
systému, tvorba serotoninu

- tvorba Cervenych krvinek

- latkova preména bilkovin a tuku

- Uloha pfi tvorbé genetického
materialu

-nutny pro ziskavani energie ze
sacharidu

- spravna funkce nervového
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rostlinné oleje, obilné klicky, tmavé
zelend listova zelenina, ofechy

tvoren mikroflérou stfeva, tmavé zelena
listova zelenina,jatra

kvasnice, lusténiny, obiloviny

maso, vejce, lusténiny, obiloviny,
orechy, mlécné vyrobky

ryby, drlibez, cizrna, avokado,
brambory, banany

potraviny Zivoc¢isSného plvodu — zejména
maso, jatra, ryby, vejce, syr

organismus si jej vytvari z aminokyseliny
tryptofanu, mléko, vejce, maso, ryby
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systému, zdravy spanek

- zdrava klize

Kyselina - tvorba DNA zelenina s tmaveé zelenymi listy, fazole,
listova 5 ) ‘ jahody, mlécné vyrobky, celozrnné

- tvorba Cervenych krvinek obiloviny
Biotin - nutny pro ziskavani energie kvasnice, cokoldda, houby, kvétak,

z hlavnich Zivin hrasek, Zloutek, vnitfnosti, maso, séjové

] vyrobky, ovesné vlocky
- zdravé vlasy a nehty

Vitamin C - antioxidant obecné zelenina a ovoce — zejména
paprika, ¢erny rybiz, rGzi¢kova kapusta,

- tvorba kolagenu kvétak, jahody, kiwi, pomeran¢

- tvorba steroidnich hormonu
- odolnost proti infekcim
- hojeniran

- vstrebavani Zeleza

- pfeména cholesterolu na Zlu¢ové
kyseliny

Kyselina - nutna pro ziskavani energie maso, ryby, vnitfnosti, lusténiny,
pantotenova celozrnné obiloviny
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MINERALNI LATKY

Nazev Hlavni funkce Hlavni zdroj

Sodik nezbytny pro zachovani kuchyriska sl a to jak ve formé stolni
acidobazické rovnovahy soli, tak obsaZzena v potravinach, maso,
(rovnovaha mezi kyselosti a cervend fepa, mangold, mrkev a mofiské
zasaditosti) rasy

ovlivnéni propustnosti
bunéénych membran

svalové kontrakce

Draslik nezbytny pro zachovani ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, ryby,
acidobazické rovnovahy libové maso a dribez (k prvotfidnim
zdrojum patfi zejména banany,

spravna cinnost svall, (zejména merufiky, ananasové melouny,

srdecniho) pomerancovy dzus, opékané brambory a
snizeni krevniho tlaku nizkotucny jogurt)
Vapnik stavba kosti a zub( mlécné vyrobky s vyjimkou masla,

lusténiny, vétsSina tmavé listové zeleniny,
mékké kosti z rybich konzerv (sardinek),
tvrda pitna voda

pfenos nervovych vzruch(
srazeni
regulace srde¢niho rytmu

vstrebavani vitaminu B12

Hoficik stavba zub( a kosti celozrnné vyrobky, ofechy, ¢okoldda,

o : fazole, banany, brambory
soucast mnoha enzymu

nervosvalovy prenos

Fosfor stavba kosti a zubu prakticky vSechny potraviny, nejvice

» oL ] potraviny ZivociSného plvodu
soucast bunéénych membran

metabolismus polysacharidQ,
tukd a bilkovin
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Zelezo

Zinek

Selen

prenos kysliku maso, jatra, vejce, obilnd zrna, psenicné
vlocky, lusténiny

soucdst hormonu stitné Zlazy morské ryby a morské fasy, méné
obilniny a mlé¢né vyrobky, zelenina
(obsah jodu v zeleniné velmi zavisi na
jeho obsahu v pGdé) a stl obohacena

.z

jédem

regulace latkové vymény

télesny a psychicky vyvoj plodu

tvorba cervenych krvinek, kosti maso, vejce, mékkysi, jatra, celozrnné
a kolagenu obilniny, ofechy a lusténiny, ¢okolada,
kakaovy prasek, banany, Svestky,

hojeni ran, imunita avokado, ¢esnek, houby

vstiebavani a transport Zeleza
metabolismus mastnych kyselin

tvorba pigmentu a vlasu

syntéza genetického materidlu potraviny s vysokym obsahem bilkovin,

(DNA a RNA), bilkovin a inzulinu jako maso, dribez, korysi, lusténiny a
celozrnné obilniny

metabolismus vSech zdkladnich

Zivin

spravna c¢innost vice nez
sedmdesati enzymu

posileni imunitniho systému
hojeni ran

vyvoj plodu a rist déti

tvorba enzyma morské produkty, libové maso, para
¥ orechy, vejce, lusténiny, celozrnné
anioxidant potraviny
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Fluor stavebni slozka kosti a zub( mineralni voda, pitna voda s obsahem

' ] fluoru, ¢aj, morské ryby
ochrana proti zubnimu kazu
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KTERE POTRAVINY VYBIiRAT?

NAPOJE

Zakladem pitného rezimu ma byt Cista voda, zpestfenim muze byt voda s malym mnozstvim
$tdvy nebo vodou fedény dzus v poméru 2:1 ve prospéch vody. Do pitného reZzimu se
zapocitdvd i mléko a tekuté mlécné ndpoje. Pfijem tekutiny by mél byt dostatec¢ny a
rozdéleny do celého dne. | mirny nedostatek tekutin (ztrdta 1-2 % télesnych tekutin) muze
vést k porucham soustfedéni, zhorSenému postfehu, slabosti, unavé a bolestem hlavy.
Prvnim pfiznakem ztraty tekutin je Zizen, tvofi se méné slin, télo vodou Setfi. O spravné
hydrataci svéd¢i ¢etnost moceni a barva modi, kterd by méla mit svétle Zlutou barvu.

PRI VYBERU MINERALNICH VOD SLEDUJEME:

e Obsah sodiku

e Udaj o celkové mineralizaci

e Zda jsou slazeny, a ¢im

e Pfivybéru dZusu sledujeme:

e podil ovoce (nejlépe 100 % ovoce)

e surovinové sloZeni (¢im jednodussi sloZeni, tim lepsi)

PRI VYBERU OCHUCENYCH MLEK SLEDUJEME:

e Energii

e Obsah tuku (upfednostriujeme polotucné vyrobky do 3 % tuku)

e Sacharidy a z toho cukry (obsah sacharid( by nemél byt vyssi nez 15 g/100 g)
e Pocet slozek (¢im jednodussi sloZeni, tim lepsi)

VHODNE NAPOIJE

e Voda

e neslazené ovocné a nékteré bylinné caje

e Mirné ochucené mineralni vody o nizSim stupni mineralizace, ne denné, ne vice nez 250
ml/den, mineralni vody je nutné stridat.

e Redéné a cukrem nepfislazované ovocné a zeleninové $tavy

e MIéko a mlé¢né napoje

e Napoje z neprazeného obili, rostlinné ndhrady mléka

NEVHODNE NAPOIJE

e Sladké napoje a limonady, slazené mineralni vody, doslazované ovocné napoje
e Nefedéné ovocné a ovocno/zeleninové stavy

e granulované ¢aje

e Kofeinové napoje (kdva, silny ¢aj, colové napoje)

e Energetické napoje
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CO MAIJi DETI VEDET?

e Do détské stravy nepatti kava, kolové napoje, energetické napoje
e Limonady a jiné sladké ndpoje jsou plné cukru, vedou k obezité, zubnimu kazu

NAMETY K DISKUZI

Cim nejlépe ochutit vodu?

Pouzit mGzeme napf. listky maty, medunky, platky citrénu, pomerance nebo limetky.
Proc¢ neni pro déti vhodny zeleny ¢aj a silny ¢erny ¢aj?

Obsahuji tanin, latku podobnou kofeinu.

Cim 8kodi colové napoje?

Pokud jsou slazené, jde o obsah cukru. U light napoju je i Skodu kyselina fosforecna, ktera
narusuje vstfebdvani vapniku.

e Proc¢ nejsou vhodné napoje se sladidly?

e Neenergeticka nahradni sladidla (prirodni latka steviosid, synteticky vyrobeny Acesulfam
K, Aspartam) fesi otazku energetické hodnoty, neresi vSak otazku zvyku (touhy) na
sladkou chut.

OTAZKY PRO ZAJIMAVOST

DZusy patfi mezi velmi oblibené ndpoje. Pfi jejich konzumaci si vSak musime uvédomit, Ze i
kdyZz obsahuji fadu vitamin( a mineralnich latek, mohou do naseho téla dodavat mnoho
energie. Kromé cukru, kterym se dZusy Casto pfrislazuji, obsahuje jisty druh cukru i ovoce, ze
kterého se dzus vyrabi. Vite ktery?

a) Laktozu
b) Sukralozu
c) Fruktozu

UKAZKA PRACE S KARTAMI POTRAVIN (DZUSY):

EANDIME @ 10RANT DA
v . X

Vyber nejvhodnéjsi dzus

Jableéno-hruskova Nesyceny ovocny napoj Vicedruhovy napoj
100% $tava

H
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OVOCE A ZELENINA

Doporuceny denni prijem zeleniny a ovoce by mél dosahnout alespori 400 g (600 g), pricemz
pomér mezi zeleninou a ovocem by mél byt 2:1 ve prospéch zeleniny. Do pfijmu se
zapocitava i zelenina dusena a zelenina, ktera je soucasti jidel, zeleninové $tavy. V nejvétsim
mnozstvi by vSak méla byt zastoupena cerstva zelenina. Mezi Cerstvou zeleninu se pocita
zelenina kysand mléénym kvasenim (tzv. pickles). Na druhém misté by méla byt pouzivdna
zelenina mrazena a kysana. Nejmensi zastoupeni by méla mit zelenina sterilovana.

Stejné jako v pfipadé zeleniny ma prednost cCerstvé ovoce, ndsledované mrazenym a
sterilovanym ovocem. Nerfedéné dzusy, popf. nektary jsou nevhodné pro déti s nadvahou
nebo obezitou, jelikoZ obsahuji velky podil ovocného cukru fruktézy a byvaji i pfislazované.
Velké procento cukru se skryva i v dZemech a pfesniddvkdach, proto je dllezité Cist informace
na obale vyrobku a uprednostfiovat vyrobky bez pfidaného cukru a s co nejvyssim podilem
ovoce. Kompotované ovoce muZe prindSet vldkninu, ale negativem jsou pridané cukry.
SuSené ovoce je zdrojem vldkniny a cukrl, miZe slouZit jako nahrada za méné vhodné
sladkosti, nicméné v Zadném pripadé nenahradi ¢erstvé ovoce.

V pfipadé vhodné zvolené tepelné Upravy se mezi zeleninu fadi i brambory, ackoli jsou
pouzivany jako pfiloha. Vzhledem k casté konzumaci patfi brambory mezi dulezité zdroje
vitaminu C. Pozor vsak na zpuUsob zvolené tepelné Upravy. K nejvétSim ztratam vitaminu C
dochazi vafenim oloupanych brambor v osolené vodé, kdy ztraty presahuji az 50 %. Ztraty
vitaminu C jsou zplisobeny jednak zbavenim slupky (nejvétsi mnozstvi vitaminu C se nachazi
pod slupkou) a jednak vyluhovdnim do vrouci vody. V zajmu zachovani co nejvyssiho obsahu
vitaminu C se proto doporucuje vafit brambory ve slupce a v pafe nebo je upravovat
ucinkem vysokého tlaku.

Varené brambory jsou i pomérné energeticky chudé, 100 g poskytne energii 360 kJ. Pokud
vSak pouzijete kupované predsmazené hranolky, pocitejte jiz s tukem navic. Jestlize hranolky
osmazite ve velkém mnoizstvi tuku, vysplha se energeticka hodnota na 1200 kJ/100 g a obsah
tuku na témér 15 gramd.

Brambory prekvapivé vykazuji velkou sytivost. Zvlast v kombinaci se zeleninou a bilkovinami
(hlavné syrem, tvarohem, vejci nebo libovym masem) predstavuji brambory nutri¢cné
vyvazeny pokrm, ktery velmi dobre syti. Vybér vhodné zeleniny je prakticky neomezeny,
dobrfe se k bramboram hodi kysané zeli, porek, paprika, cibule a ¢esnek. Z bylinek to je
hlavné celerova nat, pazitka, majoranka a kopr.

VHODNE DRUHY OVOCE A ZELENINY

e ovoce prednostné Cerstvé, popt. mrazené

e drobné ovoce (jahody, borlvky, ostruziny), citrusy (grapefruit, citron, pomerance,
mandarinky), jablka

e vice sladké druhy ovoce (bandny, hrozny, hrusky) vhodné kombinovat s mléénym
vyrobkem

e nedoslazené susené ovoce (nejlépe kfizaly, meruriky, kustovnice ¢inska, brusinky)

e dzemy se snizenym obsahem cukru a vysokym podilem ovoce
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e 100 % ovocné stavy nebo stavy pripravené z cerstvého ovoce, ziedéné vodou
e vsechny druhy zeleniny
e 100 % zeleninové stavy nebo stavy pfipravené z Cerstvé zeleniny

Zeleninu a ovoce pred konzumaci vidy omyjte vcelku, nikoli nakrajené na kousky, doslo by ke
znaénym ztratdm vitamin( a mineralnich latek. Ovoce nabizejte nakrdjené na vétsi kusy,
vlivem vzduSeného kysliku ovoce hnédne a ztraci na atraktivité.

PECIVO A PRILOHY
Sacharidy z obilovin tvofi zaklad jidelnicku a mély by byt soucasti kazdého jidla. Komplexni
sacharidy doddvaji energii, obsahuji vldkninu a fadu vitamin( B skupiny, které jsou dllezité

pro uvolnéni energie z potravy.

UPREDNOSTNUJEME:

e Vyrobky celozrnné a vicezrnné

e S podilem Zitné mouky

e S obsahem celych zrn, seminek, klick( nebo otrub

e Pro détido 10 let vhodné nabizet i pecivo bilé a chléb

Kdyz vybirame pecivo sladké, vidy by mélo zarovern mit i jisty pfinos, proto pfidadvame
bilkoviny - tvaroh, vejce, mléko, celozrnnou mouku, ovoce, ofechy, mak, zato davame méné
pridaného cukru.

KTERE DRUHY PECIVA A OBILOVIN JSOU VHODNE?

e vyrobené z celozrnné mouky, grahamové pecivo, chléb Zitny, celozrnny

e rlizné druhy extrudovaného, kfupavého peciva bohatého na vlakninu (Knuspi,
knackebrot)

e neloupana ryze, ryZe parboiled, ryZze jasminova, basmati

e téstoviny z pSenice durum

e bilyicelozrnny kuskus

e kukufiénda polenta

e kroupy

e pseudoceredlie a méné zndmé druhy obilovin (pohanka, amarant, pSenice Spalda, jahly)

e krupice z raznych druh( obili (pSeni€na, kukufi¢na, kuskus)

e obilné vlocky (je¢né, zZitné, ovesné, psenicné)

e miisli s vysokym obsahem vlakniny

e neochucené cornflakes s vysokym obsahem vlakniny

e celozrnnd mouka (na peceni, na zahusténi, na halusky, pokrmy z tésta a palacinky)

OTAZKA PRO ZAJIMAVOST
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Musli se nazyvaji smési ovesnych vlocek a dalSich prisad. Prvni musli bylo vytvoreno v roce
1900 Iékafem Maxmilidanem Bircher - Bennerem. Odhadnete, z jaké zemé tento Iékar, a tim i
musli — jehoZ nazev vznikl zdrobnélinou slova Mues (kase), pochazi?

a) Svycarsko
b) Némecko
c¢) Kanada

VITE, KDY JE MOZNE PECIVO OZNACIT JAKO “GRAHAMOVE”?

a) Pokud je vyrobeno z celozrnné mouky, do niz jsou navic ptidany mleté otruby (vné;jsi obal
zrna)

b) Pokud je vyrobeno z bilé mouky, do nizZ jsou pfidana Inéna seminka

c) Pokud je vyrobeno z mouky dovezené z mésta Graham v USA

SLADKOSTI, SLADKE SNACKY
Sladkosti do détského jidelni¢ku patti, ale je tfeba dodrzovat velikost porce.

ZA PORCI JE POVAZOVAN

o Strafek ¢okolady (velikosti détského ukazovacku)
e mald hrstka bonbona

éJAKE INFORMACE SLEDOVAT V SOUVISLOSTI S NAKUPEM CUKROVINEK?

Cukrovinky ze své podstaty obsahuji pfevahu cukr(, pokud se jednd o cukrovinky a oplatky
plnéné, musime pocitat i s vysokym obsahem tuku. Pfi vybéru si viimame zastoupeni cukrt
z celkového obsahu sacharid(, jejichz podil by mél byt co nejnizsi (priklad - Zelé by jiz nemélo
byt obaleno v cukru, na susenkdch nemusi byt poleva, apod.). U tukl sledujeme jejich
celkovy obsah, obsah nasycenych tukl a udaj o tom, zda byl tuk ¢aste¢né nebo pIné ztuzeny.
Na vyrobku sladkosti a zejména naplni, polev se pouziva predevsim kokosovy a palmovy tuk,
ktery ma sice pro tyto ucely dobré technologické vlastnosti, ale v jeho slozeni prfevazuji pro
zdravi nevyhodnéjsi nasycené mastné kyseliny. Césteéné ztuzené tuky sebou nesou riziko, 7e
budou zdrojem trans nenasycenych mastnych kyselin, které v nadbytku plsobi na zdravi
vyloZzené skodlivé. V pripadé sladkého peciva a snidafiovych ceredlii se mizeme prekvapivé
setkat s pomérné znaénym mnozstvim soli, proto je tfeba sledovat i tento udaj.

. JAKE UDAJE SLEDOVAT U COKOLAD?

Zajima nas predevsim obsah kakaové susiny, ktery je zfetelné napsan na obalech potravina
je vyjadren v procentech. Vyhybejte se nekvalitnim napodobeninam cokolady, tzv.
¢okoladovych pochoutkam, které maji obsah kakaové hmoty nizky a jsou zdrojem trans
nenasycenych mastnych kyselin. Dalsi véci je obsah cukru — nejvhodnéjsi je cokolada horka,
cokolady plnéné karamelem, rdznymi krémy, apod. jsou nejen energeticky vydatnéjsi, ale
predevsim maji mensi nutricni prinos.
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NEVHODNE VYROBKY

e Tycinky s cokolddovou nebo jogurtovou polevou (mivaji vysoké zastoupené trans
nenasycenych mastnych kyselin)

e Solené

e S {astecné ztuZzenymi tuky

Pozor na alternativni sladidla (cukr tftinovy, fruktéza, med), kterd maji stejnou energetickou
hodnotu a stejny dopad na kazivost zub( jako sacharéza.

SLADKOSTI ANEB JAK SNiZIT PRIJEM CUKRU V DETSKE STRAVE

e Nezakazujte détem sladkosti upiné

e Upravte receptury. Rada pokrm( chutna lépe s mensi davkou cukru.

e Snizte obsah cukru v dZzemech

e Vyhnéte se slazenym mineralkam, détskym pitick(im, dZusy fedte vodou

e Pozor na cukr v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich

e Sledujte mnoZstvi cukru v ochucenych mléénych vyrobcich a ve zmrzliné

e Vytvorte si svoje vlastni lizatka a cukrdtka: zmrazit 100 % dZus, jogurt nebo ovoce

MLECNE VYROBKY

Mléko a mlécné vyrobky jsou nedilnou soucasti stravy déti i dospélych. MIécné vyrobky jsou
jednak zdroje kvalitnich bilkovin, ale i velmi dobfe vyuziteIného vapniku, fosforu, jodu a
vitaminu D. Pro déti jsou nevhodné light mlécné vyrobky, kde je tuk nahrazen Skrobem a diky
nizSimu obsahu tuku chybi i v tuku rozpustné vitaminy (A, D, E, k).

Nabidka mlécnych vyrobkl by méla byt co nejpestiejsi (jogurtové ndpoje, acidofilni mléko,
kefir, kySka, syrovatkové ndpoje). Plati, Ze ¢im jednodussi je sloZzeni vyrobku, tim Iép. Podle
soucasnych doporuceni by déti a dospivajici mély konzumovat 2-3 porce denné.

U OCHUCENYCH VYROBKU PREDNOSTNE VYBIRAME:

e S co nejjednodussim slozenim: bez pridavku skrobu, zahustovadel, bez umélych barviv a
dalSich umélych pfisad

evvs

e s pfirozenym obsahem tuku (do 3,5 %)

OTAZKY K DISKUZI

e 7 jakych zdkysovych kultury se vyrabi jogurty?

e Na vyrobu jogurtu se pouzivaji jogurtové kultury, coZz znamend Streptococcus
thermophilus a Lactobacillus delbrueckii.

e Zjakych zakysovych kultur se vyrabi kefir?

o Kefir se lisSi od ostatnich fermentovanych vyrobk(, protoZe kromé bakterii mlécného
kvaseni v ném jsou jesté kvasinky. Proto ma kefir mirné perlivou chut.

82


http://www.vimcojim.cz/

UKOL:

e vsSimejte si obsahu energie — ¢im je obsah energie dan (predevsim zavisi na obsahu tuku a
cukru)

e Pro¢ nam tolik chutnd tu¢né? V tuku se rozpousti chutové latky, tuéné je vnimano jako
chutnéjsi.

e Spocitejte a porovnejte pocet sloZzek u bilého jogurtu a dezertu s lentilkami.

e Kolik porci mléénych vyrobkl bychom denné méli snist? Dafi se ti to?

e Déti a dospivajici by denné méli snist 2 porce ze skupiny mlééné vyrobky a syry, plus

jedna porce mléka nebo méné sladkého kakaa.

Které dullezité Ziviny a latky ziskdvame z mléénych vyrobk(?

Bilkoviny, vapnik, fosfor, jéd a vitamin D.

 PROC JSOU PRO CLOVEKA PROSPESNE ZAKYSANE MLEENE VYROBKY?

Jak napovidd ndzev, stéZzejnim technologickym krokem pfi jejich vyrobé je kysani
(fermentace). K fermentaci se pouZivaji specidlni mikroorganizmy (probiotické kultury).
Dostatek probioticky pUsobicich mikroorganizmi je nezbytny pro spravné slozeni mikrofléry
zazivaciho ustroji, coz ma znacny vliv na zdravi. Vyznamna je napf. ochrana stfevni sliznici
pfed tvorbou a vstiebavanim toxickych latek, zlepSené zazivani, posileni imunitniho systém a
pomoc pfi snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Jednotlivé kysané mlécné vyrobky se lisi
podle druhu pouZitych mlécénych kultur, pficemzZz jeden vyrobek mlZe obsahovat smés
raznych kultur.

UKAZKA PRACE S KARTAMI POTRAVIN (JOGURTY)
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Jogurty

Jogurt bily polotuény Jogurt ochuceny polotu¢ny  Jogurt ovocny smetanovy
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MIécny dezert s lentilkami

e ¥
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FANDIME @ 0RAVI 2
v Nt
Jogurty

Jogurt bily polotucny Jogurt ochuceny polotucny Jogurt ovocny smetanovy

- ve 100 g vyrobku - ve 100 g vyrobku - ve 100 g vyrobku

Energetickd hodnota 320 kJ Energetickd hodnota 379 k) Energetickd hodnota 607 kJ

Tuky 368 Tuky 32g Tuky 84g
z toho nasycené MK 2,4 g ztoho nasycené MK 2,2 g ztoho nasycené MK 5g

Sacharidy 44g Sacharidy 12g Sacharidy 145g
z toho cukry 448 z toho cukry 12g z toho cukry 139¢g

Vlaknina Vlaknina Vlaknina

Bilkoviny 46g Bilkoviny 29g Bilkoviny 29g

sal 0,15g sal 0,10g sal 0,08g

MIécny dezert s lentilkami
- ve 100 g vyrobku

Energetickd hodnota 974 kJ

Tuky 13,7g
z toho nasycené MK 9g

Sacharidy 244¢g
z toho cukry 22,5g

Vlaknina

Bilkoviny 28g

sal 0,13¢g

SYRY

Co je dobrého v mléku, je v syrech zndsobeno. V pfipadé, Ze vybirdme syry o vysSim obsahu
tuku, je problémem vysoky pfijem nasycenych tuk( a cholesterolu. V tavenych syrech nebo
v syrech typu niva je velké mnoizstvi soli, proto by tyto syry mély byt zarazovany zridka a
nejlépe spolu s tvarohem.

KTERE SYRY VYBIRAT PREDNOSTNE?

e Nejlépe syry do 30 % tuku v susiné, maximalné do 45 % tuku v susiné.
e Vhodné zejména cCerstvé, syry typu Zervé, cottage a zrajici syry s nizSim obsahem soli,
tvarohové a syrové pomazanky

KTERE SYRY PODAVAT VYJIMECNE?

e Velmitucné syry
e Plisnové syry
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e Tavené syry
MASO A UZENINY

V jidelnicku déti by mély byt zastoupeny vSechny druhy masa, véetné ¢erveného (jako zdroj
vitamin B12 a Zeleza), maso by vSak vidy mélo byt libové! Pro nizky obsah tuku a vysoky
podil zinku je vhodné maso kralici. V jidelnicku by mély byt alespon 2x tydné ryby. Uzeniny
NEPODAVAME (3pekacky, opékacky, tvrdé saldmy, ¢abajka, klobdsy, pastiky), vhodna je
pouze drlibezi nebo veprova Sunka s nizkym obsahem soli a tuku.

KTERE DRUHY MASA A UZENIN JSOU VHODNE?

e drubeiZi a krali¢i maso — kruta, kureci a kralici maso, bez klze
e veprové maso — pecené, kyta, panenka, nozky

e hovézi maso — rostén4, libové zadni/predni

e teleci maso, klokani maso, pstrosi maso

e 3Sunka s vysokym podilem masa

e kladenska pecené

e druUbeZi Sunka

e drlbeZi tlacenka

Maso je vhodné je kombinovat se zeleninou nebo lusténinami, snizime tak pfijem tuku a
zvysSime pfijem potravin rostlinného ptvodu.

OTAZKY K DISKUZI

e Jak se rika lidem, ktefi neji maso, ale mlé¢né vyrobky a vejce ano?

e Vegetariani.

e Jak se rika lidem, ktefi neji zadné potraviny Zivocisného pavodu?

e \egané.

e Které Ziviny mohou témto lidem chybét?

e Vedle plnohodnotnych bilkovin i Zelezo, vitamin B12 nebo vapnik.

o Vite, Ze kdyz snite 100 g trvanlivého salamu, pfijmete vice polovinu denni doporucené
davky tukl?

e Ve 100 g trvanlivého saldamu najdeme 45 g tuku.

e Jakymi potravinami mGZeme nahradit uzeniny?

e Napf. tvarohem, syrem, pomazankami z lusténin, masovymi nebo rybimi pomazankami.

LUSTENINY

LuSténiny predstavuji bohatou, bohuzel ¢asto opomijenou skupinu potravin. Hlavnimi
pric¢inami jejich neoblibenosti byva nadymavy efekt a dlouha doba vareni. Nadymavé ucinky
je mozné zmirnit namocenim lusténin pfes noc do vody a vylitim pouZité vody. Redenim je
také nakliceni.
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Lusténiny jsou vybornym zdrojem bilkovin rostlinného plvodu. Obsah tuku v lusténinach je
nizky (kolem 1,5 g/100 g), kromé sojovych bobu (21 g tuku/100 g) a arasida (46 g tuku/100
g). Obsazené tuky maji prevahu nenasycenych MK. Plusem je také to, Ze lusténiny neobsahuji
zadny cholesterol a jsou dobrym zdrojem vldkniny. LusSténiny poskytuji i fadu vitaminQ
(zejména vitamin A, vitaminy skupiny B) a mineralnich latek, z nichZ je vyznamny predevsim
obsah vapniku a Zeleza.

Kulinarské vyuziti lusténin je velmi Siroké — luSténiny Ize podavat jako samostatny pokrm
nebo jako soucast polévek, salatli, pomazanek ¢i zapékanych jidel. K béZnému zeleninovému
salatu staci pfidat nékolik IZic vafenych nebo sterilovanych lusténin a hned ziskate po vSech
strankdch nutri¢né hodnotné jidlo. Zna¢nou vyZivovou hodnotu maji i naklicené lusténiny.

VHODNE DRUHY LUSTENIN

e Vsechny druhy lusténin, konzervované lusténiny ve vlastni Stavé

e Sojové nahrady masa (Tempeh, Tofu, sojové kostky, sojovy granulat)

e Obilninové nahrady masa (pf. Robi maso, Fit fizky)

e Lusténinové mouky (napf. cizrnova, z hrachu, fazolova nebo ¢ockova)

e Lusténinové jidlo muiZe byt bezmasé, pak jej kombinujeme s obilovinami (napf. fazolovy
gulds s chlebem, fazole v tortille, salat z ¢ocky s bulgurem) nebo mohou byt soucdsti
masitého pokrmu a umozZni nahradit ¢ast masa rostlinnou potravinou.

OTAZKY K DISKUZI

o Jaké pokrmy z luSténin doma vafite?

e Vyzkousejte si lusténinovou pomazanku (recept najdete v Souboru napadu)

e Chipsy nasich predka

o Vite, Ze v dfivéjSich dobach byla velmi oblibend tzv. pucdlka? Pucdlka je pochoutka
z nakliceného a oprazeného hrachu.

ORECHY A SEMENA

Ofechy a semena jsou bohaté na fadu zZivin (vapnik, hof¢ik, vitamin E, vitamin D, zinek,
selen), maji vysoky podil vldkniny a obsahuji i nepostradatelné aminokyseliny.

Détem nepodavame prazené, solené ofechy a semena, obalované ve sladkych a slanych
smésich. Denni porce ofechl nebo semen je 25 g.

ZAJIMAVOSTI O ORESICH

e Vite, Ze 2 para orechy dokazou pokryt denni doporuéenou davku selenu, ktery je
dilezitym antioxidantem?
e Vite, Ze piniové ofisky plodi borovice pinie pochazejici ze Stredomofri?

OTAZKY PRO ZAJIMAVOST

Orisky jsou zdravé, ale s jejich mnozstvim to nemuizeme prehdnét, protoze obsahuji hodné
tuku. Kdyz snite sacek burakd, kolik tuku pfijmete?
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a) 15g

b) 49g

c) 28¢g

sOL

O cukru se hovoti jako o bilém jedu, ale na sul se ¢asto zapomind. Pfitom rizika vysokého
pfijmu soli nejsou mensi. Nadbytek soli vede ke zvySené zatézi ledvin, vylucovani vapniku
moci a tim k jeho ztratam, zvysuje se krevni tlak, coz znamena velkou zatéz pro cévy a cely
kardiovaskuldrni aparat. Vyssi pfijem soli také nepfimo pfispiva ke vzniku obezity, protoze
slané zvysuje chut k jidlu. Po snédeni slanych pokrm0 zpravidla nasleduje chut na sladké,

Casto na sladké ndpoje (typickym pfikladem je fast food — k slanému hamburgeru a
hranolklim cola).

Nadmérny pfijem soli je problémem jiz u kojencl a batolat, kde nejméné 80 % ze
sledovaného souboru prekracovalo denni pfijem soli, v nékterych pripadech az 4x. Se
stoupajicim vékem se také zvySuje pfijem soli. Negativni a zdroven pozitivni je, ze sl je
navykova. Pozitivum je v tom, Ze na co jsme si zvykli, tomu mZeme také odvyknout. Pokud
zacneme solit méné, po néjaké dobé si zvykneme na méné slanou chut.

Nejvice soli se skryva v potravindch, mnohem mensi mnozstvi zbyva na dosolovani hotovych
pokrmU nebo na vareni.

FAKDIME i 2DrAVI ST

%t

Jen 1 gram zbyvé na
dosolovéni hotovych

pokrmi nebo pfi
vareni.

‘ 5 g = denni doporucena davka soli ‘

Vyssi obsah soli najdeme v uzeninach, nékterych syrech (typu niva, tavené syry), pecivu
(zvldst v pecivu se soli na povrchu), chlebu, slanych pochutindch (chipsy, slané tycinky),
solenych rybdach, instantnich wvyrobcich, kofenicich smésich, konzervdch a hotovych
pokrmech uréenych k ohfevu v mikrovinné troubé. Stl najdeme i tam, kde bychom ji viibec
necekali — ve vyrobcich urcenych podle obalu détem a také ve sladkych potravinach jako jsou
suSenky, buchty, kolace, snidafnové cerealie, kukufiéné lupinky nebo tfeba instantni ovesné
kase. S0l ve sladkych vyrobcich totiz podpofi vnimani sladké chuti. Porovnanim udajl z
vyzivovych tabulek vyrobk( se napfiklad dozvidame, Ze kukufi¢né lupinky obvykle obsahuji 2-
2,5 gramu soli na 100 gramd, zatimco nékteré parky pouze 2 gramy. Jsou také susenky, které
v sobé maiji soli vic, nez solené arasidy, tj. 1,4 gramu soli na 100 gram.

| JAK VYBIRAT POTRAVINY
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Vyrobek od vyrobku se lisi, udaje o obsahu soli najdeme na kazdé balené potraviné ve
vyZivové tabulce. Porovnanim vice vyrobkl stejné kategorie, napfiklad Sunky rdznych
vyrobc(, snadno zjistime, ktera je z pohledu obsahu soli vyhodnéjsi. Pomocnikem pfi vybéru
potraviny s nizSim obsahem soli mlze byt i logo Vim, co jim, které garantuje nizsi obsah
sodiku v dané kategorii potravin.

PFi studovani etiket méjme na paméti, Ze doporucené denni mnozstvi je 5-6 gram( soli a
zaleZi nejen na tom, kolik gram( soli potravina obsahuje, ale i na tom, jaké mnoZstvi vyrobku
nakonec snime. Vzdy ale plati: ¢im méné soli, tim Iépe.

V tabulce nutri¢niho sloZeni kazdé potraviny najdeme i Udaj o obsahu soli. Nékteré potraviny
(napf. maso) obsahuji v pfirozené podobé sodik, ale my najdeme udaj o soli, ackoli maso
pfisoleno nebylo. Je praktické znat vzorec pro prepocet obsahu sodiku v soli.

1 g sodiku = 2,5 g soli

JAK OMEZIT PRIJEM SOLI?

NAMISTO SOLI POUZIVEJTE:

e Bylinky (napf. bazalka, medvédi cesnek, libecek, oregano, petrielka, paZitka, Salotka,
kopr apod.)

e zelenina (cibule, cesnek, kfen, mrkev, petrzel, celer, rajcata, papriky)

e Susena zelenina bez pridavku soli

e SuSené houby (mohou byt soucdsti domaciho polévkového koreni)

e Bily jogurt, kysana smetana nebo acidofilni mléko

e Citrénova nebo grapefruitova stava

e jablecny ocet

e Korenici smési jednodruhové nebo bez soli

EaNDIme a 20Ravi EDN

12 )

1,6 g soli/100 g 2,1gsoli/100 g
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17

Znacné mnozstvi soli ziskavame z polévek. Udélejte si proto vlastni polévkovou kofenici smés
ze suSenych zelenych nati (napf. bazalka, libecek, oregano, petrzelka) a susenych hub. Staci
jen usu$ené naté rozdrtit mezi dlanémi a pridat nadrcené susené houby.

Pozor: kdyZz vafite maso na vyvar, pridejte stl hned na zacatku vareni. Pak jiz polévku
nedosolite a zbytecné pouZijete pfilis soli.

TIPY PRO PRACI SE ZAKY

Porovnejte obsah soli v jednotlivych potravindch (pomlcka obrazky potravin s nutri¢nimi
hodnotami)
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JAK CiST INFORMACE NA OBALECH POTRAVIN

Jestlize chceme spravné jist, musime umét spravné nakupovat. Mnoho lidi odrazuji mala
pismena na obalech vyrobkl, nepfehlednost Udaji a samoziejmé brzdou je i fakt, Ze mnoha
udajlim nerozumi a vlastné nevédi, podle jakych kritérii vybirat. Nicméné zdravi zacina
v obchodé, proto urcity ¢as vybéru potravin vénovat musime. Dalsi nakupy jsou jiz snadnéjsi,
jelikoz mame vyhlédnuté ,svoje” vyrobky a podrobnéjsi prlizkum vyZzaduji pouze nezndmé
potraviny.

PFi vybéru se vidy fidte pravidlem: vybirat predevsim zakladni suroviny a z nich si pfipravit
pokrm. Ptiklady: ovesné vlocky a Cerstvé mléko namisto instantnich kasi, tvaroh a bylinky
namisto hotové pomazanky, bily jogurt a ¢erstvé ovoce namisto ovocnych jogurtd, Cerstvé
maso namisto konzervy, atd.

Pfiprava jidel nemusi byt nijak slozitd, nikdo nechce travit dlouhé hodiny u sporaku.
Kazdopadné varenim jen ziskate — vite, co jite, sejdete se vsichni u stolu a usetfite.

Informace na obalech potravin musi byt uvadény tak, aby neuvadély spotrebitele v omyl,
nesmi byt pro néj zavadéjici a klamavé. Udaje na obalech potravin musi byt jasné, pfesné,
srozumitelné, snadno citelné, nezakryté a nesmazatelné. U potravin ZivocisSného plvodu
musi byt identifikacni znacka zdravotni nezdvadnosti, ve formé ovalné znacky se znackou
statu, veterinarnim identifika¢nim cislem podniku a oznacenim ES (jako oznaceni trhu EU).

. NAZEV POTRAVINY

Nazev vyrobku: v ndzvu vyrobku musi byt obsazeny informace o fyzickém stavu potraviny
nebo o zvlastni Upravé, kterou prosla (susend, zmrazena, zahusténa, uzenad atd.).

| SEZNAM SLOZEK

Seznam slozek: vSechny slozky potraviny musi byt uvedeny v seznamu v poradi podle vahy
od nejtézsich slozek k nejleh¢im (s vyjimkou ovocnych nebo zeleninovych smési) véetné téch
slozek, o kterych je zndmo, Ze mohou u alergickych jedincl vyvolat reakce (napf. burské
orisky, mléko, vejce, ryby). Slozky, které jsou uvedeny na seznamu alergenli, musi byt
zvyraznény.

Priklad: susenka mila

SloZeni: rostlinné tuky (palmovy a kokosovy), psenicna mouka, susené plnotuc¢né miléko 17
%, cukr, kakaova poleval4d % (cukr, rostlinné tuky-palmovy a bambucky, kakao se snizenym
obsahem tuku 17 %, susena syrovatka, emulgatory E 442, E 476, aroma), sdjova mouka,
susené odstredéné mléko, alkohol, kukuri¢ny Skrob, slunecnicovy olej, emulgator: lecitiny,
aroma, kypfrici latka: uhli¢itany sodné, suseny vajecny zloutek

. CEHO SI VSIMAT?

Vidy uprednostiujeme potraviny s co nejjednoduss$im surovinovym sloZenim. Pokud je
potravina plna rdznych ochucovadel, barviv, Skrob(, atd. zfejmé na nas vyrobce Setfi a
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namisto kvalitni suroviny pouziva jeji zdani. Prikladem mohou byt jogurty, kdy pro navozeni
pocitu vétSiho mnoZstvi ovoce se pouZzivaji barviva, k navozeni vanilkové chuti napf. u
suSenek je namisto pravé vanilky pouZzito aroma, a tak bychom mohli pokracovat.

Surovina, o kterou mi jde, by méla byt na prvnim misté ve vyctu surovin. Napt. kdyZ uz si chci
koupit pastiku, méla by byt na prvnim misté jatra, kdyz mam chut na susenku, vyZaduji
obilovinu (ovesné vlocky, celozrnné obiloviny), nikoli tuk.

% podil hodné napovi. Tento Udaj je napf. dlleZity pfi vybéru vhodné Sunky nebo dzusu.
Obal

mUze pripominat kvalitni dZus, ale pfi bliz§im prozkoumani tfeba zjistime, Ze podil ovoce ¢ini
pouhych 4,5 %.

Nazev na obale potravin nemusi vidy odpovidat surovinovému slozeni: napf. u rybiho salatu
s jogurtem predpokldddme, Ze volime dietnéjsi verzi s nahrazenim majonézy jogurtem.
Jestlize se s tim nespokojime a precteme si surovinové zjisténi, zjistime, Ze u rfady téchto
vyrobkl je na prvnim misté ve vyctu surovin majonéza, nasledovana rybou a jogurt se skryva
na predposlednich pfickach v zastoupeni 5 % (pfiblizné mald Izi¢ka).

ALERGENNI LATKY

Na obalu byvaji vétsSinou vyznaceny tucné nebo je uveden jejich seznam.

CISTE MNOZSTVI POTRAVIN
Uvadi se vzdy jak celkova hmotnost, tak pevny podil (pf. okurky v laku)

Velikost porce: u fady vyrobk( (pf. bonbdny, susenky) se uvadi i velikost porce. Velikost
porce muze byt ¢asto prekvapujici, napf. u nékterych bonbdnt to jsou 3 kousky. Vyvarujte se
nakupu velkych baleni, navzdory lakavé cené. Lepsi je koupit mala baleni. V pfipadé sladkosti
nebo slanych pochutin nenakupujte do zasob.

DATA O TRVANLIVOSTI

V pripadé udaje o trvanlivosti je potfeba si vSimat dvou vyrok(, které nam fikaji, jak dlouho
vydrzi potravina Cerstva a je bezpecna pro konzumaci:

»,minimalni trvanlivost” se pouziva u potravin, které Ize uchovavat déle (napf. obiloviny, ryze,
koreni). Jist vyrobky po datu minimalni trvanlivosti neni nebezpecné, ale jidlo mize zadit
ztracet svou chut nebo strukturu. Prodejce je mlzZe dal nabizet, ale musi takto potraviny
oznacit a oddélit od ostatnich produktd.

»Spotfebujte do“ pouzivd se u potravin podléhajicich rychlé zkaze (napf. masa, vajec,
mlécnych vyrobk(). Po uplynuti této |hty neni vhodné potraviny konzumovat, jelikoz hrozi
riziko alimentarnich onemocnéni.

. ZVLASTNI PODMINKY PRO UCHOVAN{ NEBO PODMINKY POUZITI
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. JIMENO NEBO OBCHODNI NAZEV A ADRESA PROVOZOVATELE POTRAVINARSKEHO PODNIKU

Ndzev a adresa vyrobce, balirny nebo dovozce musi byt jasné uvedena na obalu, aby
zakaznik védél, koho kontaktovat v pripadé, Ze chce zboZi reklamovat nebo ziskat dalsi
informace o vyrobku

. ZEME PUVODU NEBO MISTO PUVODU

Pdvod: U nékterych skupin vyrobkd, jako je maso, ovoce a zelenina, je zavazné uvést zemi
nebo oblast jejich plvodu. Je to zavazné rovnéz v ptipadech, kdy by znacka vyrobku nebo
jiné prvky na jeho obalu, napfiklad vyobrazeni, vlajka nebo odkaz na misto, mohly byt pro
zakaznika matouci.

. NAVOD K POUZITI

V pripadé potraviny, kterou by bez toho navodu bylo obtizné odpovidajicim zpisobem pouzit

OBSAH ALKOHOLU

U ndpoju s obsahem alkoholu vy$sim neZ 1,2 % objemovych %.

 VYZIVOVE UDAIJE
Informace o nutri¢ni hodnoté. Vyrobce je povinen na obalech vyrobkd uvadét nasledujici

udaje:

* Energetickd hodnota vztazend ke 100 g nebo ml vyrobku

o tuky

* Podil nasycenych mastnych kyselin z celkového mnoZzstvi tuki
* Sacharidy

* Podil cukrt z celkového mnozstvi sacharidu

* Bilkoviny

o Sl

Dalsi udaje (napf. obsah mononenasycenych a vicenenasycenych mastnych kyselin, vlakniny,
vitaminG a mineralnich latek) jsou dobrovolné. Obsah vitaminl nebo minerdlnich latek lze
uvadét pouze v pripadé, pokud jsou pfitomny ve vyznamnych mnozstvich. Zaroven se uvadi,
z kolika procent pokryva porce vyrobku potfebu vybranych vitamin( a minerdlnich latek.

* Energetickd hodnota 2291 kJ
*  Tuky 36¢g

* ztoho nasycené mastné kyseliny 25 g

* Sacharidy 47 g

+ ztoho cukry 34g

* Vladknina 3g

* Bilkoviny 8¢g

o Sl 02¢g

OBSAH GENETICKY MODIFIKOVANYCH ORGANISMU
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Na obale vyrobku musi byt uvedeno, zda byla potravina oSetfena ionizujicim zarenim a zda
obsahuje geneticky modifikované organismy (GMO).

TIP PRO PRACI SE ZAKY

* K objasnéni problematiky zakladni orientace na obalech vyrobk{ slouZi letak iniciativy
Vim, co jim. Najdete jej ve Sborniku napada.

* Ve Sborniku napadl najdete Slovni¢ek pojmu, se kterymi se miZete setkat na obalech
vyrobku. Vyzkousejte si se Zaky kviz na znalost téchto pojm.

«  Z&ci si prinesou do $koly kazdy obal od libovolného vyrobku. Hledejte spole¢né nutriéni a
zdravotni tvrzeni. Co maji tyto potraviny spolecného?

* Potraviny nesouci nékteré ze zdravotnich nebo nutri¢nich tvrzeni byvaji bohatsi na
vlakninu, jsou méné slané, sladké, obsahuji vice vitamintd, mineralnich latek, vyssi podil

vy

nenasycenych mastnych kyselin, nizsi podil nasycenych mastnych kyselin, atd.

VYZIVOVE UDAIJE POVINNE NA VSECH OBALECH POTRAVIN
A NAPOJU (AZ NA NEKOLIK VYJIMEK) OD PROSINCE 2016!

Energetickd hodnota
i~ Dobrovolny tdaj:

ezlioliki

Velikost porce
400 kcal na 1 pord je mnoho, 100 kcal Povinné vyjddieni Pocet porci na baleni
na T pord je mirné. na 100 g nebo mi VyZivowé tdaje na porci

Referenéni
hodnoty pFijmu

I 2% RHP* na porci pro dale#ité Ziviny:

. o N (VY ZVOVEUDAJE. . f. [-] . V65 g (1 porcel] X
i v T e - ooz iy 261 keal| 1. EEM| =400 ki 1 2000 keal
Energetickd hodnota ) - B O FJog

Tuky, z toho nasycené mastné .20g
kyseliny

Sacharidy, z toho cukry
Bilkoviny

sal

Kyselina listova
RHF: referencn
Dobrovolné ddaje: Baleni obsahuje 4 porce.
Menonenasycené a polynenasy-
cené mastné kyseliny
Polyalkoholy
Skroby Szl vt peras (pokud je Dobrovolny ddaj:

Vidknina uvedena). Jedno baleni miZe obsahovat vice Procentni podil jednotlivych

Vitaminy a mineralni latky porcl. Pii konzumaci celého baleni se pro- Ziwvin z referanéni hodnoty
pritomné ve vyznamném centni podil jednotlivych Zivin z referencni Prijimu
mnoZstwi hodnety prijmu ndsobi poétem porci.

Referenéni hodnota pfijmu pro dileZité Ziviny vychazl z energetického pFijmu 2000 kcal. Vase potieby
mohou byt vy3si nebo nizsi v zavislosti na véku, pohlavi a mife fyzické aktivity.
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JEZTE V2N Plinucka zvidavého zékaznika JEZTE Vice

Logo
U téchto Zvin byste méll snist U tichto Evin byste méll

méné nez 100 % referenéni Nakupni - dosahnout 100 % referenén/
hodnoty pifjmu za den. h_lllda Obsah_, . YN rddce: hodnoty pijmu za den. Neni-i
rizikovych Zivin

cdry : prom s el it i ene
e i v potravinich 5 JAK SE e

R A——— VYZN AT VE gk g

— Nejsou uvedeny na obale 25-30giden

msw s;.murm. to [im obsahuji meng VYZIVOVYC H m“ 14 my/den

Pidamjch cukrd Vitamin € 80 mg/den

S ., UDAJICH? 3 4gte

Omega6  5-18 giden
Cukry, sti, nasycené a transmastné kyseliny patil 1 nékterych druht potravin napovt, 2 vyrobek
mez rizikowe Bviny. Neméll bychom pfekratovat 8 g g obs
referenént folerovnel b iy ];I;J;lliiy na vidkninu nebo ma vhodng obsah K dosazend tachto dlt Jezte rozmanite.
Sprimy nakup Je zakladem zdrave vi2ivy.
Vim, ca Jim 2 piju 0.p.5.
POZOR! Drtinova WJD, 15; |Im Pigh! 5 Nakupujte s rozmyslem!

Svétova zdravotnicka organizace dopo- PoradimeVam. jitvovy
Jak spravné pornzumét viEvovym
rufuje pfijem soll max. 5 giden. udajaim na obalech potravin.

prakiicky radce pfl nakupu potravin

. TVRZEN{ O NUTRICNI HODNOTE A ZDRAVOTNI PROSPESNOSTI

Na obalech nékterych vyrobkl se mGZeme setkat s tvrzenimi o zvlastnim nutri¢nim vyznamu
nebo o zdravotni prospésnosti vyplyvajici z konzumace téchto potravin. Vyrobce nesmi tato
tvrzeni pouzivat podle vlastniho rozmaru, jelikoz jejich uvadéni nesmi uvést spotrebitele
v omyl a musi byt v souladu s predpisy EU. Tvrzeni o zdravotni prospésnosti (napt. ,prospiva
vasemu srdci“) musi byt védecky podlozena. Nesmi byt uvddéna takova zdravotni tvrzeni,
ktera by mohla ve spotiebiteli vyvolavat dojem, Ze pokud nebude konzumovat tuto
potravinu, ovlivni negativné své zdravi nebo tvrzeni, Ze vyrobek predchazi nemocem, |éci
nebo muze vylécit nemoc u lidi.

Nutri¢ni tvrzeni také podléhaji pfisnym predpislim, a pokud vyrobek nese nékteré z nich,
musi splfiovat presné dané podminky.

PRIKLADY NUTRICNICH TVRZENI

Tvrzeni ,,S NiZKYM OBSAHEM CUKRU“ — tvrzeni Ize pouZit, neobsahuje-li produkt vice nez 5 g
cukr na 100 g v pripadé potravin pevné konzistence nebo 2,5 g cukrd na 100 ml v ptipadé
tekutin.

Tvrzeni ,BEZ CUKRU“ — tvrzeni Ize pouzit, neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g cukrdi na 100 g
nebo 100 ml.

Tvrzeni ,BEZ PRIDAVKU CUKRU“ — tvrzeni lze pouzit, pokud nebyly do produktu p¥idany
zadné monosacharidy ani disacharidy ani Zadna jina potravina pouZivana pro své sladivé
vlastnosti. Pokud se cukry v potraviné vyskytuji pfirozené, mélo by byt na etiketé rovnéz
uvedeno: ,OBSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI CUKRY“.

. LOGA NA POTRAVINACH
Loga na potravinach informuji spotiebitele o mnohém:
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e logo regionalni potravina deklaruje tuzemsky plivod
e logo preskrtnutého pseni¢ného klasu fika, Ze dana potravina je bezlepkova
e logo listu v zeleném poli fikd, Ze vyrobek pochazi z ekologického zemédélstvi
e logo vim, co jim je nutricnim logem, které ve vyrobcich sleduje:
— obsah nasycenych mastnych kyselin
— obsah trans mastnych kyselin
— obsah sodiku
— obsah cukru
— obsah vldkniny
— u nékterych potravin obsah energie

FARDI

ME dw 2ORANT 52

Vv ! 7 S
) A

Biopotraviny Kvalitni potraviny

Bezlepkové potraviny

'

iondlni potyg, -
09! Vit

JAK ROZUMET ,ECKOM“

Pod pojmem ,,éc¢ka“ se rozumi pridatné latky (aditiva), které se zamérné pridavaji do
potravin z technologickych divodd. VSechna écka, ktera se pouzivaji, musi byt bezpecna a
povolend mezinarodnim Uradem EFSA (European Food Safety Authority), ktery o jejich
pouzivani rozhoduje na zakladé hygienicko-toxikologickych testu. Pro informacni ucely
(vyhledavani povolenych pridatnych latek a podminek jejich pouZiti) byla zfizena databaze,
kterou lze najit na strankach Evropské komise:
https://webgate.ec.europa.eu/foods_system/.

Aditiva se déli do mnoha skupin podle toho, za jakym Ucelem se pridavaji. Napt. barviva (pf.
karamel) se pouZzivaji pro zlepSeni barvy vyrobku, konzervaéni latky (pf. oxid sificity, kyselina
citrénova) prodluzuji trvanlivost vyrobkl, emulgatory (pf. lecitin) pomahaji smisit slozky
potravin, které by se normalné oddélovaly (naptiklad olej a voda), atd.

Na obale potravin se pridatné latky uvadéji bud jejich kédem E (napf¥. Zelirovaci latka pektin
E440) nebo chemickym nazvem.

Pridatné latky mohou byt syntetické nebo prirodni povahy. Hezky pfiklad potraviny plné écek
prirodniho plvodu je rajce, které jich obsahuje Sestnact.
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Ecek se bat nemusime, ale je dobré vybirat potraviny s co nejjednodus$im slozenim a
vyhybat se potravindm s vétSim mnozstvim pouzitych pridatnych latek. V téchto pfipadech
se totiz zpravidla jedna o méné kvalitni potravinu, kde se snazi vyrobce dohnat chybéjici
zakladni suroviny nahrazkami (pf. barvivo namisto jahod).
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JAK VEST DETI KE SPRAVNEMU STRAVOVANI?

Jak by tedy méla vypadat vyziva déti a dospivajicich, aby byla pInohodnotnd a vyvadzena?
Dulezité je zacilit pozornost nejen na déti, ale celou rodinu, protoZe rodina je mistem, kde se
vytvareji a posiluji stravovaci a pohybové zvyklosti.

e Snaime se, aby déti mély pestry jidelnicek.

e Uc¢me déti zdravému zpuUsobu Zivota svym vlastnim prikladem — jezte pestre, pravidelné
zarazujte zeleninu a ovoce, pravidelné se hybejte.

e Zapojte déti do pripravy jidla, vodte je na nakupy, udélejte z jidla hru — vizualné pfitazlivé
jidlo déti snédi mnohem radostnéji.

e Naplanujte doby jidla a jezte kazdy den u spolecného stolu.

 VYTVORTE DITETI PRIMERENE HRANICE

Rodic¢e by méli udavat zakladni smér zdravého Zivotniho stylu, urcit hranice (mantinely), v
ramci kterych ale nechaji ditéti flexibilitu a moznost vybéru. Prikladem je nechat na ditéti
rozhodnuti, jestli bude chtit mrkev nebo papriku, zda ji chce nakrdjet nebo nastrouhat, apod.
Nediskutujeme tedy, zda zeleninu ano nebo ne, ale ddme vybrat, v jaké formé si ji preje jist.
Vysvétlete ditéti, Ze kazdé jidlo mlZe byt zdravé v pfiméreném mnozZstvi. Vétsina potravin se
da nahradit potravinami podobné chuti ale s vyhodné;jsim slozenim

. NENECHTE VYMIZET PRIROZENE SIGNALY SYTOSTI

Pokud dité nutite k dojidani nebo za snédeni celé porce slibujete odménu, nebo naopak dité
vyrazné v jidle omezujete, narusite jeho pfirozenou schopnost reagovat na signdly hladu a
nasycenosti. Davejte proto ditéti na talif mensi porce, nenutte ho dojidat, nebrarite vsak ani
v pfidavani si.

. POCHVALA JE NEJCENNEJSIM VYCHOVNYM PROSTREDKEM!

Kdyz budete ditéti stale nadavat, Ze je liné, Ze porad sedi pted televizi, a Ze takto nikdy
nezhubne, bude tam sedét i naddle. Kdyz ho vSak pochvalite, jak Slo véera svizné pfi
prochazce, pljde s vami zase.

1 MALE ZMENY ZNAMENAJ{ MNOHO

Cim mensi zména v jidelni¢ku €& v jiném navyku se udéla, tim je trvalej$i. Nevhodné
stravovaci a pohybové navyky, které se u vas a déti vyskytovaly ¢asto mnoho let, se
nemohou zménit pfes noc. Soustfedte se proto na malé zmény, které vSak mohou mit na
zdravi rodiny velky dopad.
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POUZITA A DOPORUCENA LITERATURA A INTERNETOVE ODKAZY

e Program Pohyb a vyZiva (http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy)
WWWw.vimcojim.cz

WWW.SZU.CZ

www.spolvyziva.cz

www.bezpecnostpotravin.cz

WWW.Viscojis/teens.cz

www.hravezijzdrave.cz

www.endo.cz/publikace/projekt copat/brozura

Muzik et al.: VyZiva a pohyb jako soucast vychovy ke zdravé na zakladni skole. Pfirucka
pro ucitele. Paido, Brno 2007.
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2016 - 2017
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www.fandimezdravi.cz
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