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Nadéje doiti (stfedni délka Zivota) v Ceské republice v poslednich 30 letech vyrazné
vzrostla. V roce 2022 byla u 65letych muzi nadéje doziti 16,] roku a u stejné starych
zen 19,8 roku (l). Kromé ocekavané délky Zivota je velmi dllezitym ukazatelem i jeho
kvalita. Pojem ,kvalita Zivota“ zahrnuje jak subjektivni, tak objektivni stranky — po
strance subjektivni hodnoti jedinec vlastni spokojenost se zZivotem, a to jak rozumové
(racionalné), tak prozitkové (emocionaln€). Objektivni stranka kvality Zivota zahrnuje
Zivotni podminky (socialni, ekonomické) a takeé fyzické zdravi (2). Z medicinského pohledu
je cilem dosahnout, aby co nejdelsi obdobi svého Zivota clovek prozil bez chronického
onemocnéni, bez omezeni béznych Einnosti, pripadné v dobrém subjektivnim pocitu
zdravi. V téchto parametrech se Ceska republika blizi priméru zemi EU (3). Piesto, 7e
stredni délka Zivota se az do roku 2019 stale zvysovala (od r. 2019 doslo vlivem pandemie
Covid-19 k mirnému poklesu), délka zZivota, prozita ve zdravi, rostla minimalné (4).

To, ze Zivotni styl vyznamné ovliviiuje jak délku, tak predevsim kvalitu Zivota (zejména
v pokrodilejsSim véku), je Siroce znama skutecnost. Za zminku stoji alespon kratké
objasnéni souvislosti. K chronickym onemocnénim, ktera jsou nejcastéjsi pricinou imrti,
patii podle Ceského statistického GFadu srdeéné-cévni onemocnéni a onkologicka
onemocnéni (5). V roce 2022 predstavovala tato onemocnéni spolu s cukrovkou
2. typu vice nez 65 % vsech umrti. Tato onemocnéni (spolu s chronickymi respiraénimi
onemocnénimi) jsou také nejcastéjsimi, ktera dlouhodobé snizuji kvalitu naseho Zivota.
Vyznamnymi faktory, které se na jejich rozvoji podili, jsou nadvaha i obezita, nevhodné
stravovani, nedostatek pohybu a zneuzivani navykovych latek. V Ceské republice mélo
v roce 2014 63,4 % osob nad 18 let nadvahu, tim se CR zaradila na 2.-3. misto spolu
s Velkou Britanii (4). Vice nez 22 % obyvatel CR nad 15 let véku pravidelné koufilo
(8. misto v EU), ve spotiebé alkoholu se CR umistila na 2. misté (se spotiebou 12,7 litru
cistého alkoholu na osobu nad 15 let na rok, pricemz 9,5 % dotazanych uvedlo kazdodenni
konzumaci alkoholu). PFi priizkumu zdravotni gramotnosti se ukézalo, 7e CR zaostava ve
vsech oblastech za primérem EU (6). Mame tedy co dohanét.

Prirucka, kterou drzite v ruce, ma za cil pfinést Vam zakladni informace o tom, jak
muzete zlepsit ¢i udrzet své zdravi pomoci vhodného stravovani, pohybové aktivity,
vhodnych postoju k uzivani navykovych latek, psychohygieny a dalSich faktort Zivotniho
stylu. PFinasi Vam i zakladni informace o tom, kam se obratit v pripadé potreby
odborné pomoci. Cim dfive se zménami ke zdravéjsimu zplsobu Zivota zaéneme, tim
drive a déle budeme z téchto zmén tézit.
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Télesna hmotnost,
télesne slozeni a zdravi

I.1. Vyznam télesné hmotnosti a télesného slozeni

na zdravi

Zpusobd, jak stanovit ,,zdravou®, ,,normalni* nebo ,,pFimérenou” télesnou hmotnost je
rada. Co vsak tento pojem vlastné znamena? Jde o hmotnost, ktera vzhledem k vysce,
pohlavi a véku jedince predstavuje dlouhodobé nejnizsi riziko zdravotnich komplikaci.
Zdravotni riziko predstavuje jak nadvaha, tak podvaha. Nadvaha ¢i dokonce
obezita obvykle nezpUsobuje zdravotni komplikace ihned, ale je spolehlivé védecky
prokazano, ze do budoucna predstavuje pro jedince vyznamna zdravotni rizika.

Hlavni komplikace nadvahy a obezity (7):

srdecné-cévni onemocnéni véetné vysokého krevniho tlaku

cukrovka 2. typu

osteoartroza

néktera nadorova onemocnéni (s obezitou je spojené zejména zvysené riziko
nadorového onemocnéni endometria, prsu, vajecnikd, jater, Zluéniku, ledvin
a tlustého streva)

Hlavni rizika podvdahy — podvyZiva a s ni spojené komplikace (8):

nedostatek zakladnich Zivin nebo mikronutrientu

snizena obranyschopnost (imunita) vcetné horsiho hojeni ran



- anémie
- osteoporoéza
- zvysené riziko komplikaci pri nemoci nebo urazu

- potize s plodnosti

Vzhledem ke zdravotnim rizik(im je spolehlivéjsi metodou zhodnoceni nutri¢niho stavu
analyza télesného slozeni. Samotné hodnoceni hmotnosti a BMI je spise orientacni
metodou, protoze zdravotni rizika jsou spojena predevsim se zvySenym podilem
tuku a snizenym podilem svalové hmoty. Napriklad u sportovct, ktefi maji vyssi
podil svalové hmoty nez bézna populace, maze byt BMI nad normalnim rozmezim, ale
neznamena to zvysené zdravotni riziko. Naopak osoba, ktera se minimalné pohybuje
a zaroven prijima nedostatek bilkovin, mize mit hmotnost a BMI v normé, ale pfitom
je diky snizenému podilu svalové hmoty a zvySenému podilu tukové tkané ohrozena
radou zdravotnich potizi (hovoFime o tzv. sarkopenické obezité). Kromé samotného
podilu tukové tkané v téle je z hlediska hodnoceni zdravotnich rizik dulezité také
jeji rozmisténi — vyznamné vyssi riziko predstavuje centralné ulozeny tuk (v oblasti
bricha), proto je duleZitou soudasti hodnoceni nutri¢niho stavu také zméreni obvodu
bricha.

V ramci této prirucky se budeme vénovat pouze doporuéenym hodnotam pro
dospélou populaci — pro déti a seniory (nad 60 let) se doporuéené hodnoty ¢i zpisoby
hodnoceni hmotnosti a télesného slozeni lisi.

Zakladni antropometrické méreni zahrnuje zjisténi aktualni hmotnosti s presnosti na
0,1 kg a zméreni aktualni vysky s presnosti na 0,5 cm.

PFi méreni vysky stoji mérena osoba bez obuvi na rovné tvrdé podlozce, s patami
tésné u sebe, pritisknuta patami, hyzdémi a rameny ke sténé. Hlava je vzpfimena,
pohled pred sebe. Mérime nejvyssi bod hlavy.

Hmotnost vazime obvykle vestoje, ale pokud to neni mozné, specializovana pracovisté
maji i vahy, které dokazou pacienta zvazit vsedé nebo vleze. Hmotnost je vhodné méFit
vzdy za stejnych podminek, napf. rano po vyprazdnéni, nalano. Samotna hmotnost
neni pro nutriéni stav vypovidajici, je nutné ji vztahnout k vysce a zohlednit i vék.



Z vysky a hmotnosti vypocitaime body mass index (BMI), ktery je jednim ze standardnich
ukazatelt nutri¢niho stavu.

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

Napr. pokud méfim 180 cm a vazim 85 kg, spocitam BMI takto:
85/1,8% = 85/3,24 = 26,2 kg/m”.

Tab. I: Hodnoceni nutri¢niho stavu dle body mass indexu (BMI) (9):

<18,5 Podvaha Vysoké
18,5-24,9 Normalni hmotnost Pramérné
25,0-29,9 Nadvaha Mirné zvysené
30,0-34,9 Obezita I. stupné Stfedné zvysené
35,0-39,9 Obezita Il. stupné Vysoké
240,0 Obezita lll. stupné Velmi vysoké
Obvod pasu

Obvod pasu, pfipadné pomér obvodu pasu a boku, je dllezity pro hodnoceni
zdravotniho rizika, zejména kardiovaskularnich komplikaci obezity. Centralné ulozena
(v oblasti bricha) zmnozena tukova tkan ma dilezitou roli v rozvoji metabolického
syndromu.



Tab. 2: Hodnoceni zdravotniho rizika podle obvodu pasu (9):

Muzi (obvod pasu v cm) Zeny (obvod pasu v cm)
Norma <94 <80
Zvysené riziko 94-102 80-88
Vysokeé riziko >102 >88

Protoze nadvaha a obezita jsou definovany jako nadmérné mnozstvi tukové tkané (7),
je analyza télesného sloZeni vhodnéjsi k posouzeni nutri¢niho stavu nez hodnoceni
hmotnosti a BMI. Spolehlivé metody k posouzeni télesného slozeni jsou vSak hure
dostupné. Existuji specialni, tzv. bioimpedancni vahy, které dokazou zmérit obsah tuku,
svalové hmoty a vody v téle. Domaci pFistroje slouzi pouze k orientaénimu méreni
a spise ke sledovani vyvoje télesného slozeni. K presnéjsimu méreni je zapotrebi bud’
profesionalnich pFistroji, nebo specialnich metod (vazeni pod vodou, pocitacova
tomografie, magneticka rezonance, dvouenergiova rentgenova absorpciometrie —
DEXA). Ke spravnému hodnoceni vysledki je potreba mérit opakované ve stejnych
podminkach, vysledky muze zkreslit napriklad dehydratace, pritomnost otoki nebo
Spatny kontakt s méricim mistem (hyperkeratéza chodidel, mokra chodidla).

Tab. 3: Hodnoceni zdravotniho rizika podle podilu tukové tkané
na hmotnosti (7):

Muzi (podil tuku v %)  Zeny (podil tuku v %)

Zvysené riziko — podvaha <10,0 <20,0
Norma 10—19,9 20-29,9
Zvysené riziko — nadvaha 20,0249 30,0-34,9

Vysokeé riziko — obezita >25,0 >35,0



Pro jednotlivé vékové kategorie v ramci dospélosti se mohou doporucena rozmezi
mirné lisit, se stoupajicim vékem jsou doporuéeni nékterych odbornych spolecnosti
mirnéj$i. Za kriticky nizky podil tuku je u muzi povazovana hodnota 2-5 %, u Zen je
to 12 % (10).

Pokud je télesna hmotnost a podil télesného tuku a netukové hmoty v normé,
doporucuje se udrzovat v dospélosti, pokud mozno, stabilni télesnou hmotnost.
Nemeélo by dojit k vykyviim o vice nez 5 %. Rizikovy neni pouze vyznamné&jsi prirlistek
hmotnosti, ale i pFili§ rychly ¢i vyznamny hmotnostni Ubytek, a to i v pFipadé, Ze se
jedna o cilenou redukci hmotnosti. Pokud dojde k poklesu hmotnosti o vice nez
5 % béhem 6 mésict nebo o vice nez 10 % za vice nez 6 mésicl, povazuje
se tento ubytek za vyznamny z hlediska rizika podvyzivy. Nevhodny zpusob
redukce hmotnosti/mnozstvi tukové tkané s sebou nese vyznamna zdravotni rizika, se
stoupajicim vékem se citlivost zdravi k nevhodnému stravovani zvysuje. To plati i pro
cloveka, ktery nema zadné zdravotni komplikace, tim spiSe to pak plati v pfipadg, ze
se rozhodneme hubnout pfi jiz existujicim onemocnéni. Proto je vhodné hubnout pod
dohledem zdravotnického odbornika — nutriéniho terapeuta Ci Iékare. Zde je potreba
alespon kratce vysvétlit rozdil mezi nutricnim terapeutem a vyzivovym poradcem.
Nutricni terapeut je zdravotnik, ktery ma zakonem presné vymezenou uroven vzdélani
a je opravnén pecovat o osoby zdravé i s pritomnosti onemocnéni. Za odbornou
spravnost svych doporudeni nese pravni zodpovédnost. Naproti tomu vyZivovy
poradce nemusi (i kdyz muze) mit odborné vzdélani, nema opravnéni poskytovat
doporuceni osobam s onemocnénim (obezita je rovnéz povazovana za onemocnéni)
a za odbornou spravnost svych doporuceni nenese pravni zodpovédnost. Ambulance
nutri¢niho terapeuta jsou obvykle soucasti vSech vétsich nemocnic, seznam vybranych
ambulanci nutriéniho terapeuta naleznete také na webovych strankach Ceské asociace
nutricnich terapeutl: https://www.cant.cz/seznam-ambulanci/.

Rizika nevhodné redukce hmotnosti jsou spojena predevsim s nespravnym slozenim
stravy (nedostatek nezbytnych zivin nebo naopak nadbytek nékterych Zivin), nevhodnym
celkovym mnozstvim a rozlozenim stravy, doporucenim nevhodnych pohybovych ci
rezimovych opatreni.



ZDRAVE A AKTIVNE. VYZIVA DOSPELYCH

Hlavni zasady pro spravnou regulaci hmotnosti a télesného slozeni

- Zasadni neni snizeni hmotnosti, ale snizeni mnozstvi nadbytecné tukové tkané.
Ubytek svalové hmoty je nezadouci a je spojen se zdravotnimi riziky — zhorsenim
fyzické i duSevni vykonnosti, snizenou imunitou, zpomalenim hojeni, vyssim rizikem
Urazu apod.

- Aby dochazelo hlavné k Ubytku tukové tkane, musi byt redukce pomérné pozvolna.
Rychly Ubytek hmotnosti je vidy spojen se ztratou svalové hmoty a tekutin.
Ubytek tukové tkané lépe ukiaze méFeni obvodi (pasu, boki, hyzdi apod.) nez
vazeni. (Zasadnim pravidlem pfi hubnuti je, Ze energeticky vydej musi byt vyssi nez
prijem energie. | kg tukové tkané obsahuje priblizné 9000 kalorii (kcal), dosahnout
tohoto energetického deficitu, aniz bychom ohrozili své zdravi, vyZaduje cas.)

- Neexistuje doplnék stravy, ktery by vyznamné podporoval redukci tukové tkané.
Nékteré dopliiky mohou velmi mirné redukci podporovat, velka éast nema zadny
prokazatelny G¢inek.



K redukci mnozstvi tukové tkané je dilezity pohyb, ktery kromé redukce tukovych
zasob pomaha udrzovat Ci zvySovat mnozstvi svalové hmoty.

Béhem redukce tukové tkané musi byt zachovan prijem duilezitych Zivin — zejména
bilkovin, esencialnich nenasycenych mastnych kyselin, vitaminQ, mineralnich latek
a stopovych prvkd, vldkniny. Potreba téchto Zivin je individualni s ohledem na
vék, pohlavi a celkovy zdravotni stav. Proto je potreba konzultovat jidelni¢ek vzdy
s odbornikem.

Nejsou vhodné zadné prechodné ,,diety” — nefesi dosavadni chyby ve stravovani,
po navratu k puvodnimu jidelnicku dojde opét ke zvySeni hmotnosti. Nutné je
zmeénit stavajici jidelnicek a rezim tak, abychom ho byli schopni a ochotni dodrzovat
dlouhodobé. Zadna potravina &i ndpoj by nemély byt Gplné zakazany (pokud to
nevyzaduje zdravotni stav), dlleZité je naudit se vhodné kombinovat méné vhodné
a vhodnéjsi potraviny a napoje.

PFilis nizky prijem energie neni vhodny pro udrzitelnou redukci. Pfi velmi nizkém
prijmu energie dochazi ke zpomalovani klidové spotfeby energie a zvySuje se
riziko jo-jo efektu (opétovné zvySeni hmotnosti).

Poruseni redukéniho rezimu neni divodem k jeho ukonéeni. Dulezité je znovu se
ke spravnym navykdm co nejdrfive vratit.



ZDRAVE A AKTIVNE. VYZIVA DOSPELYCH

Vyznam jednotlivych zivin pro zdravi

Protoze doporuceni z hlediska energetického pFijmu a doporucené davky jednotlivych
Zivin specificky pro CR neméame jiz od roku 1989, uvadime u jednotlivych kapitol
doporuceni Evropského Gradu pro bezpecnost potravin (EFSA) a doporuceni
odbornych spole¢nosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska (tzv. Referenéni
hodnoty pro prijem zivin DACH) (11).




Pokud jsme zdravi a mame hmotnost a télesné slozeni v normé, méli bychom si
udrzovat prijem a vydej energie v rovnovaze. Potieba celkového prijmu energie
se individudlné lisi — je potreba i pFizplsobit pohlavi, véku, hmotnosti, télesnému
slozeni, pohybové aktivité i celkovému zdravotnimu stavu. Tato prirucka je vénovana
predevsim dospélym bez specifickych nutric¢nich potreb — napriklad téhotné ¢&i kojici
Zeny nebo osoby s onemocnénim maji nutricni potieby odlisné.

Energii ziskavame z tzv. hlavnich zZivin (makrozivin), kterymi jsou bilkoviny, tuky
a sacharidy (energeticky obsah ma téz alkohol). | gram tukl poskytuje priblizné
9 kalorii (kcal) nebo 37 kilojoult (k]), | gram bilkovin nebo sacharid( pak 4 kcal nebo
17 kJ. Za béznych okolnosti neni potfeba si energeticky prijem propoditavat. Pokud je
nam odbornikem doporuceno sledovani energetického prijmu, je mozné ho sledovat
v nékterych aplikacich — zdarma v ceském jazyce napf. aplikace Kalorické tabulky
nebo Yazio, v anglickém jazyce Calorie Counter — MyFitnessPal. Nasledujici tabulky
s doporucenym energetickym prijmem jsou proto spise pro orientaci.

Tab. 4: Doporuceny denni pFijem energie dle véku, pohlavi a trovné fyzické
aktivity (12):

Doporuceny prumeérny prijem energie (v kj/den)

Sedavy Mirné Fyzicky Vysoce
zpusob zivota fyzicky aktivni aktivni fyzicky aktivni
Muzi
18-29 let 9.800 11.200 12.600 14.000
30-39 let 9.500 10.800 12.200 13.500
40-49 let 9.300 10.700 12.000 13.400

50-59 let 9.200 10.500 11.900 13.200



Doporuéeny priimérny prijem energie (v kj/den)

Sedavy Mirné Fyzicky Vysoce
zpusob Zivota fyzicky aktivni aktivni fyzicky aktivni
ieny
18-29 let 7900 9.000 10.100 11.200
30-39 let 7.600 8.700 9.800 10.800
40—49 let 7.500 8.600 9.700 10.700
50-59 let 7.500 8.500 9.600 10.700

Prijem bilkovin je také nutné prizplsobit individudlnim potfebam jedince. Potreba
bilkovin stoupa se zvysujici se Urovni fyzické aktivity, roste v dobé nékterych
onemocnéni nebo v dobé rekonvalescence. Obecné se doporucuje, aby ve formé
bilkovin bylo pFijimano u dospélych 10—15 % celkové energie. Doporuceny pFijem
bilkovin u dospélych je 0,83 g/kg télesné hmotnosti/den (13). Tento pFijem by
mél byt pro vétsinu zdravé dospélé populace dostacujici k udrzeni vyrovnané dusikové
bilance — tedy k pokryti bézné denni potreby organismu (na obnovu télesnych tkani,
tvorbu protilatek, hormonl a dalSich nezbytnych struktur), nezohlediuje potreby
pri onemocnéni nebo zvysené fyzické aktivité. Prijem bilkovin muze byt potreba pfi
nékterych onemocnénich i snizit, napriklad pri chronické nedostatecnosti ledvin
pred dialyzou. PFi obezité pocitame potrebu bilkovin na hmotnost pri BMI 25 kg/m?
(nadmeérna tukova tkan nepotrebuje bilkoviny navic).

Kromé mnozstvi bilkovin je dulezita i jejich kvalita, kterd je dand jejich biologickou
vyuzitelnosti. Zivodisné bilkoviny maji oproti rostlinnym vyssi vyuzitelnost, ale pFi
vhodné kombinaci rostlinnych bilkovin je jejich vyuzitelnost také dostateéna. Obecné
se doporucuje prijimat bilkoviny Zivocisné a rostlinné v poméru I:1.

U zdravé dospélé populace v Ceské republice je obvykle prijem bilkovin dostate¢ny,
rizikovou skupinou mohou byt jedinci, dodrzujici jednostranné diety (nespravné
vedena redukéni dieta, nevhodné sloZeny jidelnicek u nékterych alternativnich zpusobu
stravovani, kombinace vice dietnich omezeni u nemocnych, ...).



Bilkoviny (proteiny) jsou dulezité nejen jako zdroj energie, ale predevsim jako stavebni
jednotky pro stavbu a obnovu svall, kosti, organt, hormonu, protilitek a dalSich
télesnych struktur. Bilkoviny si lidské télo neumi tvorit preménou z jinych Zivin, je
nutné je prijimat ve straveé, neumime je ani ukladat do zasoby. Nedostatecny prijem
bilkovin ve stravé ma za nasledek odbouravani vlastnich télesnych struktur (svald,
organd, ...), takto ziskané bilkoviny se vyuziji na tvorbu zivotné nezbytnych sloucenin.
Pokud je nedostatecny prijem bilkovin dlouhodoby, dochazi k Gbytku svalové hmoty,
snizeni fyzické i mentélni vykonnosti, zhor$eni imunity. Ubytku télesnych bilkovin je
potreba predchazet, protoze jejich obnova je t€zsi nez jejich odbourani a vyzaduje
kromé dostatecného prijmu bilkovin i vhodnou fyzickou aktivitu.

Dlouhodoby prilis vysoky pFijem bilkovin s sebou také nese urcita zdravotni rizika. Za
dlouhodobé bezpecny se povazuje prijem bilkovin na Grovni dvojnasobku
doporucené davky, tedy u zdravych dospélych 1,6-1,7 g/kg télesné
hmotnosti/ den (13).

Vysoky podil bilkovin maji maso, ryby a morské plody, vnit¥nosti, vejce,
mléko a mlécéné vyrobky, z rostlinnych potravin lusténiny, ofechy a semena.
Nizsi podil bilkovin maji obiloviny, pseudoobiloviny (pohanka, amarant, quinoa) nebo
okopaniny (brambory, bataty), ale vzhledem k jejich konzumovanému objemu presto
predstavuji vyznamny zdroj bilkovin. U Zivodisnych potravin je vyuzitelnost bilkovin
obecné vysoka, u rostlinnych je potfeba je v ramci jednoho pokrmu kombinovat —
napriklad obiloviny s lusténinami nebo rostlinné potraviny s zivocéisnymi.

(ProtoZe v kapitole o bilkovindch se jednotlivé skupiny potravin zmiriuji poprvé, uvadime
zde kromé informaci o bilkovindch i dalsi zdsadni informace o téchto potravinach, V dalSich
kapitolach se jiz budeme zamérovat vice na konkrétni Ziviny v téchto potravinovych
skupindch.)

VétSina druht masa obsahuje kolem 16-23 g bilkovin na 100 g syrového masa.
Z duvodu obvyklého dostatku az nadbytku nasycenych tukd v nasem jidelni¢ku
se béiné populaci doporuduje davat prednost libovému masu. K masim s niz$im
obsahem tuku se radi zejména kurfeci nebo kriti prsa bez kize, kralik, pstrosi
a klokani maso, libové hovézi zadni (svickova, kyta, plec), ostatni dribezi maso bez
kize, teleci, jehnédi kyta, z veprového panenska svickova, kyta, pecené, ze zvériny
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napriklad kanci kyta, srnci kyta a hrbet, jeleni kyta a hrbet, zajic, bazant. Uzeniny
maji ¢asto také vysoky podil bilkovin, ale zaroven obsahuji ¢asto hodné tuku a soli,
proto bychom je méli zarfazovat maximalné nékolikrat tydné a davat prednost
nemletym (vysokojakostni Sunka, debrecinska, kladenska ¢i cikanska peéené, libové
uzené maso). VnitFnosti, zejména jatra, jsou dobrym zdrojem vitaminu Bl2, zZeleza

a kyseliny listové. Maji ale vyssi obsah tuku a cholesterolu a pomérné hodné obsahuji
i vitaminu A, ktery mUze mit pri prili§ vysokém prijmu negativni vliv na zdravi
(zejména u téhotnych Zen na plod).

10 g bilkovin ziskate napfiklad z (u masa je uvedena hmotnost v syrovém stavu):
* 44 g kurecich prsou bez kosti a klize

* 48 g hovéziho zadniho masa

* 49 g veprové panenky

* 50 g kurecich jater

e 5l gkraliciho masa

» 55 g veprové sunky nejvyssi jakosti



Ryby

Ryby jsou v ¢eském jidelnicku casto velmi opomijenou skupinou potravin. Jejich zdravotni
benefit je vsak natolik zasadni, Ze je potreba usilovat o jejich pravidelné zarazeni do
jidelnicku — idealné alespon 1-2x tydné. Obsahem bilkovin jsou na tom podobné jako
maso (syrové obsahuji cca 12-20 % bilkovin), kromé bilkovin ale poskytuji také vyznamné
mnozstvi jodu, selenu, tucnéjsi ryby (napr. losos, pstruh, makrela, sled, sardinka, tunak)
pak také vitamint rozpustnych v tucich, omega-3 nenasycenych mastnych kyselin.

10 g bilkovin ziskate napriklad z (pokud neni uvedeno jinak, je pocitana
hmotnost ryby v syrovém stavu):

* 42 g tunaka ve vlastni Stavé

* 47 g sardinek ve vlastni Stavé
* 50 glososa

* 53 g pstruha

e 6l gfilé z tresky

* 71 g uzené makrely




Lusténiny jsou casto v Ceském jidelnicku nepravem opomijené. Pritom poskytuji

idealni kombinaci Zivin — maji vysoky obsah bilkovin (v suchém stavu 20-26 g, soja az
35 gna 100 g), ale zaroven i sacharidl (prevazné ve formé skrobu a vlakniny), vitamind
(zejména skupiny B) a mineralnich latek (vapnik, Zelezo, draslik, zinek). Diky nizkému
glykemickémuindexujsouvhodnéipro diabetiky nebo pro redukcinadvahy (déle zasyti).

Pro vegetariany by mély byt kazdodenni soucasti jidelnic¢ku. Jejich bilkoviny jsou méné
vyuzitelné nez zivocisné bilkoviny, ale pokud se podavaji zaroven s obilovinami nebo
Zivocisnou potravinou (véetné vajec nebo mléénych vyrobki u lakto-ovo vegetariand),
je vyuzitelnost bilkovin z lusténin dostatecna. Vyhodou je také to, Ze jsou prirozené
bezlepkové. Neoblibené jsou casto pro nadymavost, ta se ale da vhodnou pFipravou
vyrazné snizit — naklicenim, delSim namocenim predem s opakovanou vyménou vody,
kombinaci s rtznymi bylinkami a kofenim (anyz, fenykl, majoranka, kmin a dalsi).
V jidelni¢ku by mélo byt minimalné | lusténinové jidlo tydné nebo Ize rozdélit toto
mnozstvi do Castéji podanych mensich porci (do polévek, pomazanek, salatd, jako
zahu$téni do omacek nebo masovych smési, lusténinovd mouka se muze castecné
pridat do mou¢nikd, peciva). Dostatek bilkovin poskytuji i lusténinové vyrobky jako
tofu, tempeh, sojové nahrady masa. Trochu jinak je to se s6jovymi nahradami mléka
a mléénych vyrobki — obvykle jsou vhodné spiSe na zpestreni jidelnicku nez jako
jeho bézna soudast, a to z divodu horsi vyuzitelnosti bilkovin, nevhodného slozeni
tukld (zejména u suSenych smési, kam jsou nevhodné tuky pridany), nizkého obsahu
vapniku (a horsi vyuzitelnosti vapniku, nékteré vyrobky jsou ale vapnikem obohacené).



Do skupiny lusténin patri i arasidy (podzemnice olejnd), které maji kromé vysokého
obsahu bilkovin také vysoky obsah tuku, z nichz ale prevazna ¢ast jsou zdravi prospésné
tuky. Pokud je nekonzumujeme solené, jsou velmi vhodnou soucasti jidelnic¢ku.

10 g bilkovin ziskate napiiklad z:

* 2| g suSeného sojového granulatu

e 39 g prazenych arasidu

* 42 g suché cocky

* 52 g suchého hrachu

* 130 g varené cocky

* 130 g sterilovanych fazoli

e 222 g bilého séjového dezertu (,,nahrady jogurtu)

* 300 ml s6jového napoje

Obsahuji velmi dobre vyuzitelné bilkoviny, Zloutek navic obsahuje vitaminy B, D,
E, Zelezo, vapnik, nenasycené tuky. Bilek ma naopak tuku minimum. | Zloutek sice
obsahuje primérné 185 mg cholesterolu, ale to neznamena, Ze je potreba jej z jidelnicku
vynechat. Priciny vysoké hladiny cholesterolu (LDL cholesterolu) v krvi jsou komplexni
a prijem cholesterolu v dieté hraje u vétSiny osob malo vyznamnou roli. Konzumace
az 3 celych vajec denné se pro vétSinovou populaci ukazuje jako zcela bezpecna (6).
Prednost je vhodné davat vejcim varenym pred smazenymi ¢&i pecenymi, protoze
pri vareni nedochazi k oxidaci cholesterolu ve Zloutku. Vejce je potreba dostatecné
tepelné upravit, protoze muze dojit k prenosu bakterii, které se vyskytuji na skorapce,
do pokrmu. Proto také neochutnavame napfr. tésta, ktera obsahuji syrova vejce.

10 g bilkovin ziskate napriklad z:
* 6l gzloutku
* 8l gvareného vejce (zloutek i bilek)

* 89 gvareného bilku
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MIéko a mlécné vyrobky

Pojmem ,,mléko” je dile v textu minéno mléko kravské, které se v ceském prostredi
konzumuije nejvice. MIéka jednotlivych savct se mohou i vyrazné lisit obsahem jednotlivych
slozek. Kravské mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem plnohodnotné bilkoviny (asi
3,3 g/100 ml mléka), velmi dobre vyuzitelného vapniku (asi 120 mg/100 ml mléka), dalsich
mineralnich latek, vitamint a stopovych prvkd. Ze sacharid obsahuje mléko a neochucené
mlééné vyrobky predevsim laktozu. Mléény tuk je sloZzen prevazné z nasycenych mastnych
kyselin, ale obsahuje i nenasycené mastné kyseliny. Kysané mlécné vyrobky obsahuiji také
bakterie mlécného kvaseni, které priznivé ovliviuji slozeni strevni mikroflory, celkovou
stravitelnost vyrobku i vyuzitelnost vapniku, maji pozitivni ucinek na imunitu. Mléko
a mlécné vyrobky by mély byt zarazeny v jidelnicku denné, idedlné i vicekrat.

10 g bilkovin ziskate napfiklad z:
e 29 g parmezanu
* 83 g Skyru

* 9l g Cottage
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* 100 g polotuéného mékkého tvarohu
* 100 g polotucného zervé

* 120 g reckého jogurtu s 5 % tuku

* 230 g bilého jogurtu s 3 % tuku

* 285 ml kefiru

* 300 ml polotu¢ného mléka

Semena a ofechy

Semena a orechy maji primérné také dost vysoky obsah bilkovin (10-35 g/100 g).
Jejich vyuzitelnost je nizsi nez u zivocisnych bilkovin, ale kombinaci s obilovinami,
lusténinami nebo ZivociSnymi potravinami Ize dosahnout jejich dostate¢ného vyuziti.
Kromé toho poskytuji nenasycené mastné kyseliny, vlakninu, vitamin E, vapnik, horcik,
fosfor, selen. Vhodné je konzumovat prednostné nesolené ofechy a semena, vzhledem
k vyssi energetické hodnoté s ohledem na mnozstvi. Idedlni je pravidelné jimi zpestrit

23



napriklad salaty, pomazanky, obilné smési (musli, kase), moucniky, ovocné smoothie
a podobné. U téch, kdo maji potize s chrupem, jsou skvélou formou orfechova masla
nebo mixované ofechy a semena.

10 g bilkovin ziskate napriklad z:
* 28 g loupanych dynovych semen
* 47 g chia seminek

* 51 g nesolenych pistacii

e 63 gjader vlasskych ofechu

* 70 g jader liskovych ofechu

Potreba tukl zlstava po celou dospélost (asi od 15 let) priblizné stejna — doporucuje
se, abychom z tukd prijimali 20-35 % celkového pfijmu energie (15). Vétsina
odbornych spoleénosti doporucuje udrzovat prijem energie z tukt do 30 % celkového
energetického prijmu. Mirné zvyseni o 5 % je vyhodné zejména pro jedince s vysokou
intenzitou pohybové aktivity nebo ty, ktefi potiebuji zvysit hmotnost — vyssim podilem
tuku ve stravé je mozné dosahnout dostateéného energetického prijmu pri nizsim
celkovém objemu stravy. Hlavni vliv na zdravi ma slozeni konzumovanych mastnych
kyselin (mastné kyseliny jsou jednou ze slozek tukd). Podle délky retézce délime
mastné kyseliny (MK) na MK s kratkym, stfedné dlouhym, dlouhym a velmi dlouhym
retézcem. Podle poctu dvojnych vazeb pak délime MK na nasycené (bez dvojnych
vazeb), mononenasycené (s jednou dvojnou vazbou, MUFA) a polynenasycené (nebo
vicenenasycené, s vétsim poctem dvojnych vazeb, PUFA).

Tuky jsou dulezitym zdrojem energie, poskytuji vice nez dvojnasobek energie nez
bilkoviny nebo sacharidy. Ve formé tuku si uklada lidské télo dlouhodobéjsi zasoby
energie (existuje i zasobni energie organismu ve formé sacharidd, ale ta slouzi jako
rychly zdroj energie a pfi hladovéni se vycerpa béhem hodin). Mastné kyseliny jsou
nezbytné pro stavbu bunécnych membran, stavbu a funkci bioaktivnich sloucenin jako
jsou hormony, enzymy a dalSich, maji funkci v genové expresi a mimo jiné jsou nutné i pro
vstrebavani nékterych nezbytnych mikrozivin, napfiklad vitamind rozpustnych v tucich.
Nékteré mastné kyseliny jsou pro lidsky organismus nezbytné, ale nase télo si je neumi
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vyrobit, je tedy nutné je pFijimat ve stravé. Takové mastné kyseliny se nazyvaji esencialni
a patfi mezi né predevsim kyselina linolova a alfa-linolenova. Z hlediska potravin maji
tuky dulezity vliv na chut, konzistenci potravin a na jejich chovani pri kulinarni Gpravé.

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfedné dlouhym Fetézcem se vstrebavaji
jinym zpGsobem nez MK s dlouhym Fetézcem, jejich vyhodou je, Ze nepotrebuji ke
svému vstrebani enzymy slinivky bFisni a také neovliviuji hladinu cholesterolu v krvi
(maji vSak vliv na hladinu triglyceridd v krvi). Nasycené mastné kyseliny s dlouhym
retézcem maji vliv na hladinu cholesterolu v krvi v zavislosti na své délce — nékteré
(hlavné kyselinu palmitovou a myristovou) je doporuceno ve stravé co nejvice omezit
z divodu zvySovani hladiny LDL cholesterolu. Jejich zdrojem jsou predevsim tuénéjsi
Zivocisné potraviny, ale také kokosovy nebo palmojadrovy tuk. Jiné nasycené MK
(napriklad kyselina stearova, vyskytujici se hojné v kakaovém tuku) maji neutralni vliv
na hladinu LDL cholesterolu. PFijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt

e

z celkového pFijmu energie (16). WHO dale doporucuje nahrazovat nasycené
mastné kyseliny polynenasycenymi a mononenasycenymi MK z rostlinnych zdroju.
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Pokud je dospélym ze zdravotnich divodu doporuceno snizit prijem tuku ve strave,
doporucuje se snizit zejména prijem nasycenych mastnych kyselin — tedy konzumovat
Zivocisné potraviny s nizkym obsahem tuku a nekonzumovat nebo minimalizovat
pfijem potravin s obsahem palmojadrového nebo kokosového tuku. VétsSina
dospélych by méla pravidelné davat prednost libovému masu, z uzenin vybirat ty
s vysokym podilem masa, mléko, tvaroh a tvarohové syry konzumovat polotuéné,
jogurty a kysané mlé¢né napoje do obsahu cca 4 % tuku, tvrdé syry uprednostnit do
30-40 % tuku v susiné.

Nasycené MK s dlouhym fFetézcem:

- tucné maso — vice tuku obsahuje napriklad hovézi predni maso, veprova krkovice,
drabezi kize, nékteré asti zvériny (napriklad prorostlé ¢asti kanéiho masa)

- tuéné masné vyrobky — salamy, pastiky, tlaéenky, tu¢né sekané masové smési
- sadlo

- tucné mlécné vyrobky — maslo, Slehacka, smetana, smetanové jogurty, tuény tvaroh,
vysokotuéné, smetanové Ci plnotucné syry (napriklad Mascarpone, Camembert,
Niva, Gorgonzola)

- jemné pedivo, dorty, zakusky, susenky, oplatky a dalsi sladké pochutiny (mohou
obsahovat jak mléény tuk, tak i kokosovy nebo palmojadrovy tuk)

- kokosovy tuk, palmojadrovy tuk

- slané pochutiny s obsahem mlécného tuku, sadla, kokosového nebo palmojadrového
tuku

- fast food, zejména smazené a fritované potraviny (pfi pouziti vySe uvedenych tukd)

Nasycené MK s kratkym Fetézcem:

- predevsim mlécny tuk

Nasycené MK se stifedné dlouhym fFetézcem:

- kokosovy, palmojadrovy tuk, mlécny tuk
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Mononenasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny bud’ pFijimame ve strave, nebo si je dokazeme
syntetizovat. Hlavnim zastupcem jak ve stravé, tak tkanich lidského téla, je kyselina
olejova. Protoze si je umi naSe télo vytvorit, neni stanoveno doporuceni k jejich
minimalnimu pFijmu. Kyselina olejova je spojovana se snizenim rizika srdecniho infarktu
(neni spolehlivé prokazan) a nékterych nadorovych onemocnéni. Jako pravdépodobny
se ukazuje pozitivni vliv zvySeného prijmu MUFA na riziko rakoviny prsu (17).
Odborné spolecnosti jednotlivych evropskych zemi a USA doporucuji prijimat ve
formé mononenasycenych mastnych kyselin asi 1020 % z celkového prijmu energie,
avSsak WHO ani EFSA nestanovuji doporucenou davku pro jejich pFijem.

Vyznamné zdroje mononenasycenych mastnych kyselin:

Olivy a olivovy olej, Fepka olejka a Fepkovy olej, nékteré druhy slunecnicového oleje
(slunecnicovy olej s vysokym podilem kyseliny olejové), arasidy a arasidovy olej, soja
a sojovy olej, kesu, pekanové orechy, liskové orechy, pistacie, mandle a oleje z nich,
avokado a avokadovy olej
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Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) maji dvé a vice dvojnych vazeb. RozliSujeme
a omega-6 radu. Tyto mastné kyseliny si nase télo neumi vytvorit, musime je prijimat
potravou. Hlavnim zastupcem rady omega-6 PUFA je kyselina linolova, hlavnim
zastupcem rady omega-3 je pak kyselina alfa-linolenova. EFSA doporucuje pFijimat
4 % celkové energie ve formé kyseliny linolové a 0,5 % ve formé kyseliny alfa-
linolenové (15). Z rady omega-3 PUFA maji velky vyznam pro zdravi zejména kyselina
eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA). Tyto slouceniny si umi nase
télo vytvorit z kyseliny alfa-linolenové (ALA), prijaté v potravé, ale pouze v omezené
mire (asi 5,5 % z celkové prijaté ALA). | proto se doporucuje v potravé prijimat
i pfimo minimalné 250 mg EPA + DHA denné jako primarni prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni (15). Omega-3 a omega-6 PUFA jsou potrebné
k tvorbé ruznych biologicky aktivnich sloucenin, eikosanoidd, které reguluji napriklad
zanét, srazlivost krve, krevni tlak a dalsi procesy. Nékteré odborné spolecnosti
doporucuji prijimat omega-3 PUFA v urcitém poméru k omega-6 PUFA (napriklad I:5
u odbornych spoleénosti DACH) (17), avsak EFSA nestanovuje pro nedostatek
spolehlivych dikazi jejich doporuceny vzajemny pomér (15).

Vyznamné zdroje omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

- tuéné ryby —losos, sled, makrela, sardinky, tunak, tresci jatra a oleje z nich ziskané,
kaviar, ustrice

- repka olejka a repkovy olej, Inéné seminko a Inény olej, konopné seminko
a konopny olej, vlasské orechy, chia seminka (rostlinné potraviny ale poskytuji
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témér vyjimeéné pouze kyselinu alfa-linolenovou, kterou musime na DHA a EPA
v téle premeénit, vzhledem k nizké schopnosti této premény musi byt jejich prijem
ve stravé o to vyssi)

- vajecny zloutek

- avokado (pouze ALA)

- oleje nebo extrakty z nékterych ras — jsou jednim z mala zdroji EPA a DHA, které
mohou vyuzit i vegetariani a vegané

Vyznamné zdroje omega-6 nenasycenych mastnych kyselin

- slunecnicové seminko a nékteré druhy slune¢nicového oleje (urcené k pouziti za
studena)

- sobjaasojovy olej

- sezam a sezamovy olej
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- kukuri¢ny olej

- mandle a mandlovy olej
- araSidy a arasSidovy olej
- olej ze svétlice barvirské

- dynové seminko a dynovy olej

Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA) maji dvojnou vazbu v opacné pozici nez
béZné (cis-) nenasycené MK. Vznikaji bud’ prirozenou cestou v malém mnozstvi
v metabolickych procesech prezvykavcu, nebo ve vétsim mnozstvi béhem (dnes jiz
zastaralych) pramyslovych procest zpracovani oleju (rafinace nebo ztuzovani oleju).
Vliv TFA na hladinu cholesterolu v krvi a na zdravi srdce a cév je negativni. Proto jsou
prumyslové technologie, pfi kterych vétsi mnozstvi TFA vznikd, nahrazovany novymi.
EFSA i WHO doporuduji pFijem trans-nenasycenych mastnych kyselin
snizit pod |1 % celkového pFijmu energie (15, 16).

- tuk prezvykavct (maso, mléko, pouze mald mnoZstvi)

- nékteré ztuzené tuky &i rafinované oleje (pri pouziti zastaralych technologif)

Podle polohy a poctu dvojnych vazeb v mastnych kyselinach se lisi vlastnosti oleju
a tukd, a to véetné jejich odolnosti vuéi teplotam. Nasycené mastné kyseliny jsou
odolné vuci vyssim teplotam, proto se tuky s jejich vysokym podilem hodii na smazeni,
peceni nebo fritovani. S poctem dvojnych vazeb se odolnost vici teplotam snizuje.
Rostlinné oleje obvykle neobsahuji pouze jeden druh mastnych kyselin, ale spise jejich
smési, i u oleju jednoho rostlinného druhu existuji rizné varianty podle odrudy, tyto
varianty se liSi v poméru jednotlivych mastnych kyselin. Stejné tak oleje i tuky (véetné
masla, sadla) obsahuji nejen mastné kyseliny, ale i dalSi latky, které mohou mit nizsi
tepelnou odolnost. Proto je vzdy dulezité ¢ist etiketu vyrobku, kde se uvéadi, ke kterym
kulinarnim Gpravam je urcen, pripadné do jaké teploty je stabilni. Napriklad rafinovany



olivovy olej odolava i teploté 200—240 °C, zatimco v extra virgin kvalité by neméla
teplota prekrocit 160—-200 °C. BéZné maslo je stabilni priblizné do 150 °C, prepusténé
maslo snese az 250 °C. Oleje s vysokym podilem PUFA, jakymi jsou napriklad za
studena lisovany konopny olej nebo olej z Inéného seminka, je kvlli nizké odolnosti
vUci svétlu a teplu vhodné uchovavat v tmavém skle a v chladu a pouzivat bez tepelné
Upravy. Pro¢ je dulezité respektovat tepelnou odolnost tukd? Pri prekrodeni teploty,
ktera se nékdy také oznacuje jako ,,bod zakoureni“, dochazi k chemickym zménam,
které méni chut’ potraviny, snizuji obsah nékterych zdravi prospésnych latek, a naopak
vznikaji latky, které maji negativni vliv na zdravi.

Cholesterol je soudasti zivocisnych tkani, a tedy i ZivociSnych tukl. Je duleZitou
soudasti bunéénych membran, hormond, vitaminu D, ZluCovych kyselin. V krvi
rozliSujeme nékolik rhznych frakei lipoproteini s obsahem cholesterolu —
zjednodusené muzeme Fici, ze lipoproteiny s vysokou denzitou (HDL) predstavuiji
cholesterol s pFiznivym vlivem na srdce a cévy, naopak lipoproteiny s nizkou hustotou
(LDL) nesou cholesterol s nepfiznivym vlivem na srdce a cévy. Cholesterolu je ale
ve skutecnosti vice typu a podtypu a jejich vliv na zdravi je slozitéjsi. Dulezita neni
jen celkova hladina cholesterolu v krvi, ale také pomér HDL a LDL frakei a hladiny
dalSich krevnich lipidi, predevsim triacylglycerold. Vliv mnozstvi cholesterolu, ktery
pFijmeme v potravé, neni rozhodujici pro to, jakou hladinu celkového cholesterolu
a pomér HDL a LDL cholesterolu mame. Navic je mira tohoto vlivu u riznych osob
ruzna. Proto EFSA nestanovuje doporuéeny limit pro pfijem cholesterolu
ve stravé, doporuéenim k co mozna nejvétSimu snizeni prijmu nasycenych
MK dosahneme i dostateé€ného snizeni pi#ijmu cholesterolu (15). Jiné zdroje
uvadi jako doporuceny limit pro prijem cholesterolu u dospélych 300 mg/den (16).
Urcité nepriznivy vliv na zdravi ma oxidovany cholesterol, ktery vznika za vysokych
teplot a pristupu vzduchu (napriklad smazenim nebo pecenim potravin s obsahem
cholesterolu).

- Zivocisné potraviny — maso a masné vyrobky, ryby, vajecny Zloutek a vyrobky
z néj, mléko a mlééné vyrobky, zivocisné tuky

- rostlinné potraviny — obsahuji cholesterol vyjimecné, napr. nékteré jednoduché
houby



Obecna doporuceni k prijmu tuki:
- Uprednostnujte libové maso pred tucnym (viz kapitola 3.2.).

- Masné vyrobky a uzeniny jezte pouze obdas, prednostné vybirejte ty s vysokym
podilem masa a snizenym podilem tuku.

- Miléko pouzivejte polotucné, z mléénych vyrobku davejte vétSinou prednost tém
s nizSim nebo strfednim obsahem tuku — jogurty do cca 4 % tuku, kefir, acidofilni
mléko, polotucny tvaroh, polotucné zervé, Cottage, recké jogurty do 5 % tuku,
Skyr, tvrdé syry do 30—40 % tuku v susiné apod.

- Maslo a sadlo pouzivejte zridka, prednostné pouzivejte rostlinné oleje (kokosovy
a palmojadrovy tuk téz pouze vyjimecné), a to s ohledem na doporucenou teplotu
Upravy.

- Do jidelnicku pravidelné zaradte zdroje omega-3 PUFA — tuéné ryby, avokado,
vySe uvedené orechy, semena a oleje, pripadné doplnky stravy s obsahem DHA
a EPA v doporucené davce (pokud neni ve vasich silach prijmout jejich dostatek
stravou).

Sacharidy jsou dulezitym zdrojem rychle (cukry) nebo pomérné rychle (polysacharidy,
Skroby) vyuzitelné energie. EFSA doporucuje 45-60 % energie pFijimat ve formé
sacharidt (18). Sacharidy rozdélujeme na slozené (polysacharidy, napriklad skroby,
agar, celuléza, pektin), jednoduché (monosacharidy a disacharidy, také oznacované
jako cukry) a oligosacharidy (napriklad inulin). RozliSujeme také sacharidy stravitelné
(cukry i skroby) a nestravitelné (rozpustna i nerozpustna vlaknina). Nékteré sacharidy
si umime vytvaret pfeménou tuku a bilkovin. Kromé energetické hodnoty jsou vsak
potraviny s vysokym obsahem sacharidi dilezité také jako zdroj jinych nezbytnych
zivin a sekundarnich rostlinnych latek. Konzumace dostateéného podilu vhodnych
rostlinnych potravin s obsahem sacharidt (zejména polysacharidi) pomaha regulovat
prijem tukl (zejména nasycenych mastnych kyselin) a sniZuje riziko obezity a dalSich
neinfekénich onemocnéni. Omezit je vhodné potraviny, které obsahuji predevsim
izolované sacharidy (cukry, rafinované a modifikované skroby) (17).

Pri nadbytecném prijmu se sacharidy preménuji v téle na tuk a ukladaji do zasobni
tukové tkané. Urcité mnozstvi energie mame uloZeno do zasoby v jatrech a svalech
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i v podobé sacharidi (jednd se o formu zivocisného polysacharidu — glykogen).
Glykogen slouzi jako pohotovostni zdroj energie, ktera je dostupna mnohem rychleji
nez energie ze zasobniho tuku. Mnozstvi glykogenu zavisi na riznych faktorech,
zvySovat ho pomaha opakované vycerpani zasob intenzivni fyzickou aktivitou a strava
bohatd na sacharidy. Glykogen se pribézné tvori i spotfebovava, pfi intenzivnim
pohybu ho vycerpame za 30—90 minut, pfi klidovém lacnéni pokryje potrebu energie
az na 24 hodin. Pro ziskani energie Stépi lidské télo glykogen na glukézu. Ta je velmi
dulezitym zdrojem energie zejména pro mozek a svaly.

Cukry — monosacharidy a disacharidy

Mezi monosacharidy patfi napriklad glukéza (oznafovana také jako hroznovy cukr)
a fruktoza (ovocny cukr) a také disacharidy, napriklad laktéza (mlécny cukr) nebo
sacharéza (fepny cukr, tFtinovy cukr). Pokud je ve sloZeni potraviny, prodavané v CR,
uveden ,,cukr®, jedna se o sacharézu.

.
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Cukry jsou dobre rozpustné ve vodé a maji sladkou chut, pro kterou jsou Siroce
vyuzivané.Jsou velmirychle vyuzitelné jako zdroj energie (napriklad prifyzické namaze).
Cukry nejrychleji zvysuji hladinu cukru (glukézy) v krvi a jsou vhodné pfi stavech, kdy
je tato hladina nizka (napriklad v nékterych pripadech u diabetikl uzivajicich inzulin).

EFSA neuvadi doporuéeni pro prijem cukra (18) pro nedostatek dukazu
o jejich vlivu na zdravi. Vysoky prijem potravin s obsahem cukru ma prokazatelné
negativni vliv na riziko tvorby zubniho kazu. WHO doporucuje konzumovat
maximalné 10 % energie ve formé tzv. volnych cukri (19). Jako volné cukry
jsou mysleny predevsim cukry, které jsou do potravin pridané, a navic cukry, obsazené
prirozené v medu, sirupech, ovocnych a zeleninovych stavach. Cukry ve stravé se
doporucduje ziskavat predevsim z ovoce, zeleniny, z neochuceného mléka
a neochucenych mléénych vyrobkdi.

Mlécny cukr laktoza vyvolava u nékterych dospélych zdravotni obtize — nadymani,
bolesti bricha a prijmy pomérné brzy (nékolik minut az hodin) po konzumaci potraviny
s obsahem laktézy. Divodem je snizend tvorba enzymu, ktery ve stievé laktdzu Stépi.
Mluvime o laktoézové intoleranci. U lehéi formy postaci vynechat mléko a smetanu
a konzumovat zakysané mlécné vyrobky (kde je cast laktozy spotrebovana bakteriemi
mlééného kvaseni) a tvrdé syry, u tézsi formy je mozné konzumovat mléko a mlécné
vyrobky se snizenym mnozstvim laktézy. Pomaha také uzivani primo enzymu laktazy
spolu s konzumaci mléka a mléénych vyrobki (prodava se v Iékarnach).

- véeli med

- mléko a mlécné vyrobky (méné mlééného cukru je v kysanych mléénych vyrobcich
a témér bez mlécného cukru jsou tvrdé syry)

- ovoce

- zelenina (vétsi obsah cukrd ma napriklad zeleny hrasek, cukrova kukurice, mrkev
nebo cukrova i Cervena repa, zanedbatelny obsah cukru ma napriklad okurka ci
listové salaty)

- obilné kligky
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Vyznamné zdroje cukri — priimyslové koncentrované
- Fepny a trtinovy cukr

- sirupy: napf. javorovy, brrezovy, agavovy, glukézovy, fruktézo-glukdzovy a glukézo-
fruktozovy, datlovy, ....

- melasa

- potraviny s obsahem vySe uvedenych —zejména cukrovinky, sladké a jemné pecivo,
dorty, zakusky, slazené napoje, ...

Polysacharidy

Polysacharidy (slozité sacharidy) jsou obvykle nerozpustné ve studené vodé, nemaji
sladkou chut. Patri sem napriklad skroby, glykogen, celuléza. Polysacharidy jsou
dilezité jako zasoba energie pro zivocichy (glykogen) i rostliny (Skroby). Energie se
z nich uvoliuje postupné odstépovanim jednoduchych sacharidd,

proto poskytuji energii déle a pomaleji nez cukry,

pomaleji také zvysuji hladinu

cukru v krvi.

Vyznamné zdroje polysacharidii

obiloviny — psenice, Zito, oves, je¢men, ryze, kukufrice, jahly (proso), ¢irok
- pseudoobiloviny — pohanka, amarant, quinoa (merlik cilsky)

- lusténiny

- okopaniny — brambory, bataty, maniok, ...

- orechy a semena
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Kromé energie ve formé skrobli mohou tyto potraviny poskytnout také vlakninua malé
méné je zbaveno zrno svého obalu. Proto se doporucuje davat prednost celozrnnym
obilovinam. Vyhodou celozrnnych potravin (véetné neloupané ryze, pohanky apod.)
je kromé vyssi nutricni hodnoty nizsi glykemicky index (viz podkapitola Glykemicky
index), tedy delSi pocit sytosti a mensi vykyvy v hladiné krevniho cukru.

Lusténiny kromé polysacharidu poskytuji vysoké mnozstvi bilkovin, vlakniny a mineralnich
latek. Maji nizky glykemicky index. Je vhodné zaradit do jidelni¢ku alespon 250-300 g
varenych lusténin tydné.

Brambory poskytuji kromé skrobu i malé mnozstvi bilkovin, vyznamné mnozstvi
vitaminu C (cca 9-25 mg/100 g), obsahuji také vitaminy B a malé mnozstvi vit. K. Jsou
bohaté i na mineralni latky, zejména draslik, fosfor a horcik, vlakninu (cca 1,3 g/100 g).
Glykemicky index brambor zavisi na délce jejich Gpravy — ¢im déle a ¢im vyssi teploté
jsou vystaveny, tim je vysledny glykemicky index vyssi.

Kromé polysacharidi (prumérny obsah cca 20 %) poskytuji ofechy a semena také tuky
(prevazné nenasycené mastné kyseliny) a bilkoviny. Jsou vyznamnym zdrojem vlakniny
(cca 7 %), vitaminu E, vapniku, horciku, dale napf. zeleza.

Jako vlaknina jsou oznacovany latky rostlinného pivodu, které nejsou rozkladany
lidskymi travicimi enzymy. RozliSujeme rozpustnou vlakninu (predevsim pektiny)
a nerozpustnou vlakninu (zejména celul6za). Rozpustna vlaknina absorbuje vodu, proto
v travicim traktu zvétsuje svij objem (vyhodné pro rychlejsi zasyceni a proti zacpé).
Bakterie v tlustém strevé dokazou rozpustnou vlakninu ¢astecné fermentovat, takze
je zdrojem i malého mnozZstvi energie. Navic pusobi priznivé na rust pFiznivé strevni
mikroflory (prebiotické plsobeni). Rozpustna vlaknina ma priznivy vliv na hladinu



cukru a tukd v krvi. Nerozpustna vlaknina neabsorbuje vodu a nezvétsuje objem,
neni fermentovatelnd a neposkytuje zadnou energii. Pomaha zrychlit pasaz potravy
stfevem a puUsobi tak proti zacpé, pomaha rychleji vyloudit z téla nékteré odpadni
latky. Pro pusobeni vldkniny proti zacpé je nutné prijimat i dostatek tekutin. Pokud je
potrava bohata na vlakninu, ale prijem celkovych tekutin je nizky, dochazi naopak ke
zhorseni zacpy. Doporuceny prijem vlakniny je minimalné 25 g denné (18).

- rozpustna vlaknina — zejména lusténiny, Inéné seminko, zrna obilovin, ovoce
(vice napriklad jablka, banany, bobulové ovoce), zelenina (vice napr. brokolice,
korenova zelenina), duzina brambor, psyllium

- nerozpustnd vlaknina — obilné otruby, obilné slupky, celozrnné obiloviny
a pseudoobiloviny a potraviny z nich (véetné neloupané ryze), slupky brambor,
pozivatelné slupky ovoce a zeleniny (rajcata, cukety, lilek, papriky, okurky), Inéné
seminko (obsahuje rozpustnou i nerozpustnou vlakninu), ofechy a semena, lusténiny

Glykemicky index (GI) vyjadfuje vliv potraviny nebo pokrmu na zvyseni hladiny cukru
v krvi. Cim vy3$i Gl potravina mé, tim rychleji hladina krevniho cukru stoupne. Rychly
vzestup glykémie neni vétsinou zadouci (vyjimku tvori stavy s prilis nizkou hladinou cukru
v krvi), protoze vede k vétsimu vyplaveni hormonu inzulinu. To ma za nasledek jednak
vyssi ukladani prebytecné energie do tukovych zasob, jednak nasledné rychlejsi snizeni
hladiny cukru v krvi a s tim spojeny dFivéji hlad a pocit unavy. Casta konzumace
potravin s vysokym glykemickym indexem se dava do souvislosti s vyssim
rizikem obezity a neinfekénich onemocnéni, ale tento efekt neni jednoznaéné
prokazan. Glykemicky index maji vyssi cukry nez skroby, u Skrobu se glykemicky index
zvysuje s délkou tepelné Upravy a se stoupajici teplotou tpravy. Glykemicky index potraviny
snizuje obsah vlakniny, bilkovin a tuk(i (zpomaluji traveni a tim vstrrebavani cukr).

- zelenina
- vétSina ovoce

- celozrnné obiloviny



brambory (zejména varené ve slupce ,,na skus‘)
lusténiny

orechy a seminka

cokolada s vysokym obsahem kakaa (nad 70 %)
neslazené mléko a mlééné vyrobky

prilohy varené do polomékka (,,na skus*)

pecené, smazené Ci fritované brambory

prilohy rozvarené a varené zcela do mékka
glukoéza, med, sirupy, ovocné a zeleninové Stavy
vyrobky z vysoce vymleté (,,bilé) mouky

sladkosti, sladké napoje

Prijem volnych cukri je vhodné omezit co nejvice — med, cukr, sirupy, slazené
potraviny, pokrmy a napoje konzumujte vyjimecné, zejména, pokud je Vase BMI
nad doporucenou normu.

Ovoce (prednostné Cerstvé a dle druhu prednostné i se slupkou) konzumujte
idealné 2 porce denné (I porce ma velikost Vasi pésti nebo dlan€).

Zeleninu konzumuijte idedlné 3 porce velikosti Vasi pésti nebo dlané denné, z toho
2 porce maji byt prednostné erstvé, dle druhu je vhodné konzumovat zeleninu
i se slupkou.

Mléko a mlécné vyrobky konzumujte prednostné neochucené.

Obiloviny, pseudoobiloviny a vyrobky z nich konzumujte nékolikrat denné,
prednost davejte celozrnnym a nepfislazovanym.

Lusténiny konzumujte alespon cca 250 g tydné (hmotnost po tepelné Uprave).



- Orechy a semena zarazujte do jidelnicku pravidelné, alespon pro zpestreni, solené
vsak konzumujte vyjimecné.

- Napoje s obsahem cukru pijte vyjimecné (véetné ovocnych a zeleninovych s$tav).

- Uprednostnujte potraviny s nizSim glykemickym indexem.

PFi snaze omezit prijem volnych cukrd, ale zaroven si alespon obcas doprat sladkou
chut, hledame casto ,,zdravéjsi“ zplsob slazeni. Vyména repného cukru za tftinovy
ani rafinovaného ,,bilého* cukru za ,,hnédy* ¢i ,,pfirodni* neni Fesenim — slozenim
i vlivem na zdravi se témér nelisi, rozdil je maximalné chutovy. Véeli med obsahuje na
rozdil od cukru navic i malé mnozstvi bilkovin, enzymu a vitamint a ma diky vodé asi
o /4 nizsi obsah energie, ale i tak je vhodné ho pouzivat ke slazeni v omezené mire.
Pro vyuziti enzymu a vitamind v medu je nutné tepelné med neupravovat. Diabetikim
drive doporucovana fruktdza neni také vhodna k pravidelné konzumaci pro negativni
vliv na hladinu tukd v krvi. Protoze je sladsi nez cukr, je k dosazeni stejné sladké chuti
mozné ji pouzit méné. Hroznovy cukr se vzhledem k nejrychlejsi vstrebatelnosti hodi
k okamzitému doplnéni energie u sportovcu nebo pri nizké hladiné cukru u diabetiku.
Sirupy (javorovy, ryzovy, agavovy apod.) jsou pFijemnym zpestienim pro specifickou
chut), nékteré navic maji diky obsahu vody nizsi obsah energie a obsahuji malé mnozstvi
mineralnich latek a vitamind. Zdravotni pfinos je ale pomérné nevyznamny a méli
bychom je pouzivat také vyjimecné.

Jedna se o velké mnozstvi sloucenin s riznymi vlastnostmi a plivodem. Jejich vyhodou
muze byt podstatné snizeni energetického prijmu (néktera neposkytuji Zddnou energii,
néktera minimalni) nebo snizeni vlivu na hladinu cukru v krvi a spotfebu inzulinu.
Pouziti nahradnich sladidel v bézné mire je zdravotné bezpecné. Sladidlo je potreba
vybirat s ohledem na planovanou tepelnou tpravu — néktera sladidla pFi vyssi teploté
horknou nebo ztraci sladivost. Zohlednit je potfeba i individualni snasenlivost (sladidla
na bazi polyold mohou u citlivych osob zhorsovat nadymani ¢i prajmy, néktera sladidla
obsahujifenylalanin, ktery je rizikovy pro osoby s fenylketonuriiapod.). Mezi nekaloricka
sladidla patri napfiklad acesulfam K, sukraléza, stéviové glykosidy, sacharin nebo
cyklamat. Polyoly (mannitol, sorbitol, maltitol, xylitol, erythritol) maji urcity obsah
energie, oproti cukru asi polovicni, ale je jich potreba pouzit vyssi mnozstvi, jsou méné



sladivé nez cukr. Erythritol ma navic vyznamné vyssi sladivost nez ostatni polyoly
a proto niz$i spotfebu. Malou vyhodou polyoll je pomalejsi vzestup krevniho cukru.
Podobny obsah energie jako cukr ma tfeba aspartam, ale protoze se ho diky vyssi
sladivosti pouzije vyrazné méné nez cukru, také pomUze snizit energeticky prijem. PFi
vybéru sladidel je také potreba zohlednit jejich chut), ktera je ¢asto specificka a nemusi
vyhovovat kazdému.

V této kapitole se budeme zabyvat pouze nejvyznamnéjsimi mikrozivinami, kterych
ma Ceska dospéla populace castéji nedostatek nebo nadbytek. Pri dostatecné pestrém
jidelnicku je u ostatnich mikronutrientl jejich potreba pro vétsinu populace pokryta
a neni potreba jejich prijmu vénovat zvySenou pozornost. Posledni rozsahla studie,
ktera by sledovala prijem potravin v ceské populaci, probéhla v letech 20032004 (20).
Z ni vyplynulo, Ze prijem vitaminu C je u vétSiny ceskych dospélych nad doporucenymi
100 mg na den, prijem klesal s vékem a mirny nedostatek vit. C byl az ve vékové kategorii
nad 60 let. Prijem vit. C byl zejména z ovoce, zeleniny a napoju. PFijem vépniku byl
dostatecny, a to dokonce i u seniord (zejména z mléka a mléénych vyrobkl, méné pak
z napojl), dostateény byl i prijem Zeleza (zejména z masa a masnych vyrobkd, peciva,
zeleniny). Naopak vyrazny nadbytek byl zjistén v pFijmu sodiku (doporuceni
EU je prijimat denné 575-3500 mg Na, doporuceni DACH je 5502400 mg Na,
coz odpovida 6 g kuchyriské soli). Nejvice sodiku prijimali Cesi ve formé soli (40 %),
masnych vyrobku (I5 %) a peciva (14 %). Pfi vyrazném prekracovéni pFijmu sodiku
roste i riziko vysokého krevniho tlaku (SISP).

CR byla v minulosti zemi s vyskytem poruch funkce $titné Zlazy vlivem
nedostateného mnozstvi jodu v pidé, a tedy i potravinach. Aktualné jsme jiz
WHO hodnoceni jako zemé s vyresenym deficitem jédu, a to diky povinnému
obohacovani soli jodem a povinnym pouzivanim této soli i v potravinarském
prumyslu (21). Jako nedostateény je dlouhodobé hodnocen pfijem vitaminu
D stravou, prijem ze slunecniho osvitu je nedostatecny v zimnich mésicich (22),
podobné, jako je tomu ve vétsiné evropskych zemi (23). U dospivajicich divek,
dospélych zen a u muzii nad 60 let je zvySené riziko deficitu selenu (24).
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Sodik

wre

Vétsina Ceské populace vyrazné prekracuje doporuceny prijem soli, ktery je 5 g
denné. Konzumované mnozstvi sodiku nema vliv na krevni tlak u vSech osob, pouze
u casti, ktera je k tomu geneticky nachylnéjsi. U téch, kdo jiz vysoky krevni tlak maji,
se doporucuje snizit predevsim mnozstvi soli, a to jak primo pouzivané k dosolovani
pokrmd, tak obsazené v potravinich. Nadmérny prijem sodiku neni vhodny také pro
osoby s nékterymi chorobami ledvin a osoby dehydrované.

Vyznamné zdroje sodiku v potravinach

- sul

- uzeniny a solené masné vyrobky

- slané pecivo

- slané syry
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- slané pochutiny (chipsy, krekry, slané tycinky)
- nékteré polotovary, hotova jidla, nékteré instantni pokrmy

- mineralni vody s vysokym obsahem sodiku (napr. Podébradka)

Vitamin D

V mésicich s dostatecnym sluneénim osvitem pokryje vétsinu nasi potfeby vitaminu
D schopnost vytvaret vitamin D v kizi (neni vhodné pouzivat pfi bézném pobytu
venku ochranné UV filtry s vysokym UV faktorem, protoze tim se tvorba vitaminu D
snizuje). Zejména v zimnich mésicich je pak nutné pokryt prijem vitaminu D potravou.
Doporuéena davka vitaminu D ve stravé je u dospélych 5 pg dennég, to
odpovida 200 IU (mezinarodnich jednotek) denné (I1). Vitamin D je nezbytny
pro spravny metabolismus fosfatl a vapniku, pusobi jako hormon, ktery ovliviiuje stav
kostni tkané, svall, imunitniho systému. Roli ma i v ochrané pred srdecné-cévnimi
a onkologickymi chorobami. Jeho deficit je spojen s osteomalacii a osteoporézou,
snizenou svalovou silou, zvySenym vyskytem respiracnich virovych infektl, depresi.
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Vyznamné zdroje vit. D v potravindch
- ryby — zejména tuéné, rybi oleje
- vajecny zZloutek

- maslo

houby vystavené béhem rustu slunecnimu zafeni

Selen

Doporuéena denni davka selenu je 55 pg pro Zeny a 75 pg pro muze (I1).
Selen je vyznamny antioxidant, vyznamny protinadorovy ucinek vsak prokazaly studie
az pri konzumaci vyssi davky selenu, nad 200 pg denné (11). Selen je velmi dllezity pro
imunitni systém, funkci stitné zlazy. K lepSimu vstfebavani selenu pomaha pritomnost
bilkovin, vitamina A, C a E. Naopak zhorsuje se pri vy$sim obsahu vldkniny &i zinku.
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- morské ryby a morské plody
- vnitFnosti

- orechy a semena

- celozrnné pecivo

- zeleny ¢aj

- nékteré druhy cerveného vina

Potreba vitaminu je u senioru stejnd jako v dospélosti. Deficit nékterych vitaminu je
spojen s jejich nizsSim prFijmem, zhorsenym vstrebavanim a metabolickymi zménami
(zejména u vitaminu D). Nejcastéji se u seniorl vyskytuje nedostatek vitaminu BI2
a vitaminu D.

Protoze u dospélych zZen tvori voda asi 50 % télesné hmotnosti a u dospélych muzi
je to kolem 60 % (11), je vhodné se alespon kratce zminit i o potrebé a doporuceném
pFijmu tekutin.

Ve formé samostatnych napojid by mél prumérny dospély ¢lovék
pFijmout asi 1400-1500 ml tekutin, ze stravy asi 900 ml, dalSich asi 300 ml
vznika v lidském téle béhem metabolickych procesu (I1).

Nedostatek tekutin je rizikovy napriklad proto, Ze se zvysuje hustota krve a tim
riziko vzniku srazenin, zvySuje se zatéz pro srdce, ledviny a dalsi organy. Zhorsuji
se obtize se zdcpou, tvorbou zlucovych ¢i ledvinovych a mocovych kamend. Pit
bychom méli pravidelné, ne az pri pocitu zizné. Zvyseny prisun tekutin je potiebny
pri zvySenych ztratach tekutin pocenim (zvysena teplota prostfedi nebo télesna,
fyzicka namaha), zvracenim, prijmem. Vice tekutin potfebujeme pri vys$Sim pFijmu
soli, vys$sim pFijmu bilkovin, diabetici pri zvysené hladiné cukru v krvi. Jak jednoduse
zjistime, zda prijimame dostatek tekutin? Nase moc¢ by méla byt svétla a bez
nadmérného zapachu.
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Vhodna skladba napoiju

Zaikladem pitného rezimu maji byt u zdravé dospélé populace neslazené
napoje.

Vhodné napoje pro denni popijeni — pitna voda, balené vody se slabou mineralizaci
(obsah rozpustnych latek [RL] 50-500 mg/l), neslazené a spiSe slabsi caje (Cerny,
zeleny i ovocny, bylinkové je vhodné stridat), kavovinové napoje.

Napoje vhodné ke zpestieni pitného reZimu (ne vice nez 1-2 porce velikosti pésti
denn€) — redéné ovocné a zeleninové st’avy, vody se stiredni mineralizaci (500—1500 mg
rozpustnych latek/l) (osoby s vyssi intenzitou pohybové aktivity nebo vyraznym
pocenim mohou potrebovat vice), kava, sycené napoje.

Napoje vhodné k vyjimeénému popijeni — velmi slabé mineralizované vody (méné nez
50 mg RL/I), silné mineralizované vody (1500—-5000 mg RL/I), velmi silné mineralizované
vody (obsah RL vyssi nez 5000 mg/l), energetické napoje, slazené napoje, koncentrované
ovocné stiavy, alkoholické napoje.
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Slabé mineralizované vody — Aquilla, Aqua Bella, Aqua Anna, Bonny, Dobra voda,
Evian, Fromin, Horsky pramen, Nutrend Aqua, Korunni pramenita, Rajec, §umavsk)"
pramen, Toma Natura Kojenecka, Toma Natura pramenita a dalsi.

Stfedné mineralizované vody — Bonaqua, Korunni mineralni, Magnesia, Mattoni,
Ondrasovka, pitna voda Spar.

Silné mineralizované vody — Aqua Bohemica, Bilinska kyselka, Hanacka kyselka,
Podébradka véetné Podébradky Prolinie, Rudolfav pramen, Saraticki, Vincentka,
Zajecicka horka a dalsi lazenské mineralni vody.
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Pohybova aktivita
a jeji vyznam pro zdravi

Pohybova aktivita je dilezitou soucasti zivotniho stylu. Ma vliv na celkové zdravi i na
riziko nékterych konkrétnich onemocnéni (vyznamné snizuje riziko predcasnych
kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych nadorovych onemocnéni, cukrovky
2. typu). Dostatecna pohybova aktivita pomaha udrzovat i lepsi psychickou pohodu
nebo zdravé kosti. Velka ¢ast dospélé populace ma celkovou intenzitu pohybové
aktivity nedostatecnou, coz vyznamné prispiva i k vysokému podilu osob s nadvahou.

Pro prehled si vysvétlime pojmy jako je aerobni a anaerobni aktivita:

Aerobni je takova fyzicka aktivita, pri které prisun kysliku do svali dokaze pokryt
jejich momentalni zvySenou spotrebu. |de spiSe o dlouhotrvajici nebo vytrvalostni
sporty, pri kterych je zvysena tepova frekvence. Béhem aerobniho sportu dochazi
k vyuzivani energie z glukdzy a tuku (tuk se vyuziva ve vétsi mife az po asi 30 minutach
aktivity). Pravidelna aerobni aktivita prispiva ke zlepSeni vykonnosti kardiovaskularniho
(srdecné-cévniho) systému, ma priznivy vliv na hladiny cholesterolu, pomaha udrzovat
normalni télesnou hmotnost. K obvyklym aerobnim aktivitam patfi béh, cyklistika,
rychlejsi plavani, tanec, aerobic apod.

Anaerobnifyzicka aktivita je natolik intenzivni, Ze k pfeméné Zivin na pokryti energetické
potreby svalu nestaci prijem kysliku — energii je tedy nutné tvofit i jinou cestou a ve
svalu vznika kyselina mlécna (laktat). Vyznamnou anaerobni slozku maji i aktivity, které
jsou bézné zarazované mezi aerobni, pokud se vykonavaji ve velmi vysoké intenzité
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s dosazenim tepové frekvence kolem 90 % maximalni (doporuéené) tepové frekvence
(velmi orientacné ji Ize vypoditat hodnotou 220 - vék v letech). Anaerobni aktivity jsou
napriklad silové tréninky nebo napr. HIIT (vysoce intenzivni intervalovy trénink).

Prechod z aerobni aktivity na anaerobni je velmi individualni a zavisi mimo jiné na
trénovanosti jedince. Orientacné Ize odhadnout, ze aerobni prah prekrocime kolem
65-85 % své maximalni tepové frekvence.

Podle WHO doporuceni ohledné pohybové aktivity a sedavého chovani
z roku 2020 (26) se doporucuje:

* Vénovat se pohybu pravidelné, dlouhodobé.

* Tydné vénovat alespon 150-300 minut stFfedné nebo mirné intenzivni
pohybové (aerobni) aktivité NEBO 75-150 minut intenzivni pohybové
aktivité (aerobni) — pripadné mirnou, stredni a intenzivni aktivitu kombinovat.

* Alespon 2 dny v tydnu se vénovat posilovaci pohybové aktivité
stredni nebo vyssi intenzity, se zahrnutim vsech
hlavnich svalovych skupin.

¢ Omezit mnozstvi ¢asu
straveného sezenim
na minimum.
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Navykove latky
a jejich vliv na zdravi

V této kapitole se budeme vénovat pouze legalnim navykovym latkam, tedy alkoholu
a nikotinu.

4.1. Alkohol a jeho vliv na zdravi

Vliv konzumace alkoholu na zdravi se lisi, zaleZi na tom, jak Casto, jaké mnozZstvi a také
jaky druh alkoholu pijeme. Ruzni se riziko zdravotnich potiZi spojenych s konzumaci
alkoholu i podle véku, pohlavi nebo etnika. Vliv ma samozrejmé i celkovy zdravotni stav.
V soucasné dobé se v3ak jiz Zzadna davka alkoholu nepovazuje za bezpecnou
a uz vubec za zdravi prospésnou (27). Konzumace alkoholu ma rizikovou ulohu
u vice nez 200 rlznych diagndz, at’ uz se jedna o neinfekéni, infekéni onemocnéni nebo
Urazy. Alkohol muze pusobit primo svymi toxickymi aéinky — napr. onemocnéni jater,
srdeéné-cévni onemocnéni, nadorova onemocnéni, psychoaktivni vliv v dobé intoxikace.
Dile muzZe negativné pusobit rozvojem zavislosti na alkoholu — tim pFispiva ke
na kardiovaskularni onemocnéni, nemoci travici soustavy, zhoubné nadory, neimysiné
Urazy (27).

Spotieba alkoholu v CR patfi k nejvy$sim v Evropské Unii, témér 10 % Cech(i ve véku

nad 15 let uvadi, ze alkohol konzumuje denné nebo témér denné, coz je jednoznacné
rizikové chovani.
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Rizikové piti je podle WHO takové, pri némz nejspise dojde k poskozeni, budou-li tyto
navyky pokracovat. Dfive se za rizikovou udavala davka 40—60 g cistého alkoholu/den
pro muze a 20-40 g/den pro Zeny, nyni se rizikova davka neuvadi, zadné
mnozstvi neni povazovano za bezpecné a s rostouci konzumaci roste
i zdravotni riziko.

Skodlivé piti je takové, které jiz poskozuje zdravi, at’ uz fyzické nebo dusevni. PFi
pravidelném prijmu >60 g istého alkoholu denné u muzd a >40 g denné u Zen je jiz
vysoce pravdépodobné, zZe k poskozeni dochazi.

Za tézké epizodické piti alkoholu WHO oznacuje konzumaci 260 g ¢istého alkoholu
béhem | prilezitosti alespon Ix za mésic.

Pokud citite, Ze Vase konzumace alkoholu by mohla byt rizikova, muZete se obratit na:
- svého praktického lékare

- bezplatnou linku pomoci, ktera poskytuje online konzultace: 800 350 000 (Po—Pa
[0—18 hod)

psychologa nebo psychiatra, ktery se vénuje lé¢bé zavislosti

- nejblizsi adiktologické (odvykaci) centrum

Ve vyssich vékovych skupinach podle Statniho zdravotniho ustavu dochazi k mirnému
poklesu podilu pravidelnych kurakdl, zatimco v kategorii dospivajicich a mladych
dospélych k poklesu nedochazi. Navic nartsta podil uzivani nikotinu v jiné formé,
nez jsou cigarety, doutniky a dymky — napr. elektronické cigarety, vape mody, POD
systémy, nikotinové sacky apod. Spolu se zménou uzivanych forem nikotinu se méni
i spektrum dopadu na zdravi. Nikotin se rFadi mezi vysoce toxické a vysoce navykové
alkaloidy (navykovost je pFirovnavana k heroinu ¢i kokainu). Ma stimulacni i relaxaéni
vliv na nervovou soustavu, ovliviiuje produkci nékterych hormond a prenasecu
nervovych vzruchud. Nékteré metabolické produkty nikotinu maji karcinogenni ucinek.



Pri pouzivani klasickych tabakovych vyrobku je kromé ucinka nikotinu zdravi skodlivé
i vdechovani latek, které se vyskytuji v tabakovém kouri — tyto latky maji toxickeé,
karcinogenni ¢i mutagenni ucinky. Pravidelna inhalace tabakového koure zvysuje riziko
srdecné-cévnich onemocnéni, nékterych nadorovych onemocnéni (nejen karcinom
plic), dalSich respiracnich onemocnéni, napr. chronické obstrukéni plicni nemoci
(28). Prokazan je i negativni vliv na stav traviciho traktu, celkovou obranyschopnost,
plodnost a potenci a dalsi. Rizikové neni koureni pouze pro uzivatele, ale i pro jeho
okoli (sekundarni, pasivni kuraky).

V poslednich letech doslo k vyraznému rozsifeni vyrobkl s obsahem nikotinu — jedna
se o ruzné formy zahrivaného tabaku, nikotinovych sacki apod. U téchto forem
uzivani nikotinu casto odpada negativni vliv na okoli aktivniho uzivatele, ale alespon
nékteré rizikové vlivy nikotinu na zdravi pro aktivniho uzivatele zistavaji — minimalné
samotné toxické Ucinky nikotinu a vznik zavislosti. Na nikotinu vznika jak psychicka,
tak fyzicka zavislost. Mira a rychlost vzniku se individualné lisi.

Pro diagnostiku zavislosti na nikotinu je doporucovano kombinovat vice metod.
Prikladem metody je Fagerstromav test (interaktivni test napr. na https://www.ikem.
cz/cs/fagerstromuv-test-nikotinove-zavislosti/), ktery urcuje miru zavislosti s ohledem
na pocet denné vykourenych cigaret, dobu od probuzeni k prvnimu zapaleni cigarety,
potrebu koureni i béhem nemoci nebo na mistech, kde to neni povoleno, nebo pomér
cigaret vykourenych v jednotlivych castech dne.

Miru zavislosti také ukazuje etnost a intenzita abstinenénich priznakd. Mezi
nejcastéjsi patfi nutkava touha po uziti nikotinu, neklid, nervozita a podrazdénost,
Uzkost, strach, deprese, zhorSena schopnost soustredit se, potiZze se spankem,
zvysena chut’ k jidlu.

- pro Uspésnou lécbu je zasadni motivace uzivatele, spravna priprava a individualni
nastaveni lécby, podpora okoli a rodiny

- doporucuje se kombinovat metody k odvykani koureni — psychologické,
behavioralni a zaroven lécbu fyzické zavislosti (mirnéni abstinenénich pfiznaka,
napriklad substitucni terapii nebo farmakoterapii)



- pokud se kurakovi nedafi zcela zanechat koureni, doporucuje se alespon co
nejvice snizit zdravotni rizika plynouci z kourfeni — snizit pocet vykourenych
cigaret, nahradit klasické koureni alternativnimi produkty, prestoze tyto nejsou
odborniky povazovany za prostredky k odvykani koureni

Pokud mate pocit, Ze jste jiZ zavisli na uzivani nikotinu a radi byste prestali, muzete se
obratit na:

svého praktického lékare

bezplatnou Narodni linku pro odvykani koureni (i pro jiné formy uzivani nikotinu):
800 350 000 (Po—Pa 10—18 hod)

- psychologa nebo psychiatra, ktery se vénuje 1écbé zavislosti
- nejblizsi adiktologické (odvykaci) centrum

- nejblizsi centrum pro odvykani koureni/uzivani tabaku

- www.chciodvykat.cz

- mobilni aplikace, napr. Adiquit
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Psychickée zdravi
a zasady psychohygieny

Psychické zdravi a péce o néj jsou nedilnou soucasti Zivotniho stylu. Soucasti péce
o dusevni zdravi je dostatecné dlouhy a kvalitni spanek, pravidelny odpocinek (relaxace,
a to jak aktivni, tak i pasivni), vhodny a pokud mozno pravidelny denni rozvrh (spravna
organizace Casu, ktera snizuje stres spojeny s ¢asovym tlakem), nastaveni zdravych
hranic (asertivni chovani, sebepoznani, sebeprijeti) a dalsi zasady.

Podle statistik poskytované zdravotni péce by se mohlo zdat, Ze je duSevni zdravi
eské populace pomérné dobré — jen asi 6 % Cechl vyhlediva odbornou péci
psychologti ¢i psychiatri (29). Divodem muze byt to, Ze velkd éast populace zatim
stale vnima potrebu psychologické nebo psychiatrické péce jako projev slabosti nebo
»nenormality". Podle po¢tu sebevrazd a pokusti o né Ize odhadnout, ze Ceska republika
spise patfi k praméru evropskych zemi, kde psychickymi potizemi s potfebou odborné
péce trpi cca 17-19 % populace (29). Ze studie Narodniho ustavu duSevniho zdravi
vyplynulo, Ze az 83 % jedincu, ktefi splfiuji kritéria dusevni poruchy, nema odbornou
péci — jsou asi dvé tretiny lidi s poruchami nalady a Gzkostnymi poruchami a drtiva
vétSina osob s obtizemi v dusledku uzivani navykovych latek. Psychoterapeuticka péce
mUze byt také pro Fadu osob nedostupna finanéné — pouze &ast odbornych ambulanci
ma uzavieny smlouvy se zdravotnimi pojiStovnami (z divodu omezeni danych
pojistovnami), tyto ambulance s plnou Uhradou péce od pojistoven maji obvykle
pomérné dlouhé cekaci doby. | na psychoterapie v soukromych ambulancich sice jiz

53



rada zdravotnich pojistoven prispiva, ale jedna se Casto jen o jednorazovy prispévek
(napr. uhradi éast z urcitého poctu sezeni za rok).

Pandemie Covid-19 a souvisejici spolecenské a ekonomické zmény mély a maji uréity
dopad na psychické zdravi jak déti, tak dospélych — minimalné na prechodnou dobu
jsme byli vystaveni zasadnim zménam rezimu a béznych jistot — v souvislosti s tim
narostla i spotfeba navykovych latek, konfliktt v rodinach véetné domaciho nasili, také
finanéni nejistota a socialni izolace zvysila v nékterych skupinach obyvatelstva vyskyt
deprese, uzkosti a poruch nalady (29, 30).

- Pravidelné si doprejte dostatek kvalitniho spanku.

- Pravidelné se pohybujte (najdéte si fyzickou aktivitu, ktera Vam prinasi potéseni
a po které se citite dobre).

- Kazdy den si najdéte cas pro sebe a své myslenky.
- Péstujte spolecenské kontakty (vénujte cas lidem, se kterymi je Vam dobre).

- Méjte realisticka ocekavani od svych nalad — mit obcas Spatnou naladu, vztek,
strach i byt smutni je normalni soucasti zivota. Pokud trva Spatna pohoda di
nalada nékolik tydnt nebo Vam snizuje kvalitu Zivota, vyhledejte pomoc.

- Nastavte si realistické cile — zdravé nastavené cile Vas motivuji, ale nestresuji,
nepohlcuji.

- Budte na sebe ,,hodni* — pokud jste v tézké Zivotni situaci, dychejte zhluboka
a zkuste k sobé mluvit jako k dobrému priteli.

Pokud se necitite dobre a mate pochybnost, jak situaci resit a zda to zvladnete sami,
je idedlni vyhledat odbornou pomoc. Péce o dusevni zdravi je stejné dllezita jako péce
o fyzické zdravi a neni ni¢im ,,nenormalnim®. Odbornik Vam pomize nejen v tom, Ze
zhodnoti soucasny stav, ale také Vam muze pomoci najit pro Vas idealni cestu Feseni potiZi,
a kromé toho je jeho role i v tom, Ze Vam bude ve Vasi situaci oporou — nemusite byt
v tézké situaci na vSe sami. K vyhledani odbornika je vhodné sahnout i v situaci, kdyz mate
dlouhodobé potize se spankem, resite vztahové problémy v rodiné ¢i praci, citite se delsi
dobu unaveni bez efektu odpocinku, mate snizeny zajem o jidlo nebo své konicky.
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Pomoci Vam mize:

- Prakticky lékar

- Ambulance klinického psychologa, psychoterapeutické centrum
- Psychiatricka ambulance ¢i klinika

- Mobilni aplikace — napr. Nepanikar

- Webové stranky s prehledem moznosti postupt v ruznych situacich i kontaktt —
napr. https://nevypustdusi.cz nebo https://www.opatruj.se

V pripadé, ze se citite opravdu akutné Spatné a napadaji Vas myslenky
na sebevrazdu nebo sebeposkozeni, vyhledejte pomoc ihned:

- Linka prvni psychické pomoci — 116 123 — nonstop, zdarma
- Linka dGvéry Centra krizové intervence — 284 016 666 — nonstop

- Chat Prazské linky dGvéry — https://www.chat-pomoc.cz (Po—Ct 9-2I;
P4 9-15; So 14-20)
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Alternativni vyziva
— vyhody a rizika

Pojmem alternativni vyziva oznacujeme takovy zplsob stravovani, ktery se zasadné
liSi od obvyklych stravovacich zvyklosti na daném uzemi a kterym se jedinec stravuje
dlouhodobé. Mezi alternativni sméry vyzivy se v CR Fadi i vegetarianstvi nebo
veganstvi, dale sem muzeme zaradit napriklad makrobiotiku, vitarianstvi (konzumace
pouze tzv. raw potravin), organickou stravu (konzumace pouze tzv. biopotravin),
délenou stravu (kdy se ji rostlinné potraviny oddélené od Zivocisnych) a dalsi. Nékteré
z alternativnich smérd vyZivy mohou byt zcela plnohodnotné a zajistit dostatek jak
energie, tak hlavnich Zivin i mikrozivin. U jinych alternativnich zpusobU stravovani je
to vSak dost obtizné nebo vylouéené. Duvodu k alternativnimu stravovani muze byt
mnoho — nabozenské nebo etické divody, zdravotni motivace (at’ uz odivodnéna
nebo pouze domnéla) a dalsi. Obecné se da Fici, Ze ¢im vice omezeni (potravin, Uprayv,
zdrojl, kombinaci) ve stravé mame, tim obtiznéjSi je dosiahnout toho, aby strava
byla plnohodnotna. Zdravotni rizika alternativniho stravovani vyplyvaji predevsim
z nedostatecného nebo naopak nadbytecného prijmu nékterych Zivin nebo latek. Ve
Svycarsku probéhla v roce 2017 studie (34), ktera srovnavala nutriéni rizika u zdravych
dospélych vegand, lakto-ovo vegetarianii a osob se smiSenou stravou (konzumentu
i masa). Zjistili, Ze osoby se smiSenou stravou mély nejcastéji nedostatek kyseliny
listové (58 % mélo nedostatecny prijem), vegané méli nejcastéji deficit vapniku, zinku
(47 %), vitamin( BI2 a D, ve skupiné lakto-ovo vegetarian(i byl nejcastéji deficit vit. B6
(58 %) a niacinu (34 %).

56



Vegetarianské stravovani je u nis nejrozsirenéjsim alternativnim zpusobem stravovani.
Vegetarianstvi Ize rozli§it na nékolik hlavnich smérd — lakto-ovo vegetaridnstvi
(kromé rostlinnych potravin konzumuje clovék mléko, mlééné vyrobky, vejce),
lakto-vegetarianstvi (rostlinna strava + mléko a mlééné vyrobky), ovo-vegetaridnstvi
(rostlinna strava + vejce), pesco-vegetarianstvi (rostlinné potraviny, mlécné potraviny,
vejce, ryby). Nejrozsirenéjsi je asi skupina lakto-ovo vegetarianu, proto se ji budeme
zabyvat blize.

Pokud je jidelnicek dobre vyvizen pomérem jednotlivych skupin potravin, muze
byt zcela plnohodnotny. Pozornost by méli vegetariani vénovat dostatecnému
energetickému prijmu, hlidat si vyuzitelnost bilkovin — napriklad kombinaci obilovin
s lusténinami se dosahne dostatecné vyuzitelnosti, stejné tak kombinaci alespon
malého mnozstvi Zzivocisné bilkoviny s rostlinnymi. Pro dostatecné vyuziti Zeleza
je vhodné podavat potraviny bohaté na zelezo (zloutek, drozdi, lusténiny, kakao,
obilné klicky, lusténiny, ...) se zdrojem vit. C a také oddélené od zdroju Zeleza jist
mléko a mlécné vyrobky. Z lusténin a celozrnnych obilovin se Iépe Zelezo vyuziva po
nakli¢eni. Zivocisné potraviny by mély byt zarazeny do jidelnicku denné, mléko nebo
mléény vyrobek idealné i nékolikrat denné (v zavislosti na konzumaci jinych zdroj
vapniku). Mezi rizikové Ziviny, jejichz prijem by si méli lakto-ovo vegetariani hlidat,
patFi zejména zelezo, vapnik, zinek, z vitamint Bl, BI2, D (32).

Vegané nekonzumuji Zadné Zivocisné potraviny. Omezeny sortiment potravin u nich
vyznamné zvySuje riziko nutrinich deficitd, i proto WHO ve svém doporuéeni
pro evropskou populaci z r. 2000 nedoporucuje podavat veganskou stravu détem
do 2 let (32). U starSich je jiz mozné pri spravné sestaveném jidelnicku a uzivani
bud’ obohacenych potravin, nebo dopliki stravy dosahnout plnohodnotné stravy.
Nedostatek hrozi (i dospélym) zeleza, vit. D, vapniku, zinku, vit. B12, vyjimecné bilkovin
(je mozné dosahnout dostatecné vyuzitelnosti kombinaci obilovin a lusténin). Pripadny
nadbytecny prijem vlakniny muze sniZovat vstfebatelnost Zivin a pusobit travici obtize
(32). Pro vyuziti rizikovych zZivin ve veganské dieté plati stejna doporuceni jako u lakto-
ovo vegetarianu, navic je potfeba konzumovat zejména vit. B12 ve formé obohacenych
potravin nebo dopliku stravy, pripadné pouzivat tzv. nutricni kvasnice, vhodné je



také konzumovat primo DHA a EPA (ve formé nékterych ras nebo doplnku stravy
z nich), protoze Cisté z rostlinnych potravin jich dokazeme preménou vytvorit jen asi
5 %. V zimnich mésicich je jistéjsi také konzumovat vit. D ve formé dopliku stravy
nebo obohacenych potravin. Vegané by méli konzumovat vice potravin obohacenych
vapnikem (pouze nékteré rostlinné napoje) nebo bohatych na vapnik — orechy, semena,
ze zeleniny kapusta (i rzi¢kova), zeli, bok choy, ¢inské zeli.

Vitarianstvi

Vitariani nekonzumuji Zadné potraviny ani pokrmy, které prosly tepelnou Upravou
(maximalni povolena teplota je 42 °C). Nekonzumuji ani chemicky upravené
potraviny, filozofii vitarianstvi je presvédceni, Ze pouze tyto potraviny jsou ,,Zivé“.
Hojné pouzivaji klicené obiloviny nebo semena a lusténiny, ze suSenych pouze ty,
které prosly pomalym a Setrnym suSenim. Velmi Casto se vitarianstvi kombinuje
s konzumaci pouze organickych potravin (biopotravin). Rizika vyplyvaji z velmi vyrazné
restrikce konzumovaného sortimentu a tuto dietu
nelze doporudit jako plnohodnotnou — hrozi
nedostatek jak celkové energie, tak
dostatecné vyuzitelnych bilkovin
i velmi obsahlého seznamu
mikrozivin. Napriklad vit. D
aBl2 nebo omega-3 PUFA je
' nutné konzumovat ve formé
. dopliku stravy, dostatecné
vyuzitelnosti bilkovin a Zeleza
je mozné obtizné dosahnout
kombinaci naklicenych obilovin
a lusténin.

Makrobiotika

Zakladem makrobiotického pFistupu je uceni jin a jang a zachovani rovnovahy téchto
energii. Kromé slozeni diety je kladen diraz i na niz$i prijem tekutin, dostatecné
zvykani, klid na jidlo a pravidelny rezim. Makrobioticka strava nepovoluje konzumaci
vétSiny zivociSnych potravin, primyslové zpracovanych potravin. Asi polovinu
jidelni¢ku tvori celozrnné obiloviny, tfetinu tepelné upravena nebo kvasena zelenina,
dale lusténiny, morské Fasy, v malé mire Ize zarazovat lokalni sezonni ovoce, semena,
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orechy, oleje, ryby. Opét jde o velmi restriktivni (omezujici) dietu, kterou nelze
doporucit minimalné détem, ale i u dospélych je moznost dosazeni plnohodnotného
jidelnicku diskutabilni.

V poslednich letech patfi mezi pomérné rozsirené alternativni zpisoby stravovani také
ruzné formy ketodiet, bezlepkova dieta (bez lékarské indikace) nebo jiné eliminaéni
diety. Ketogenni diety jsou obvykle oblibené zejména jako forma redukce hmotnosti.
Zde je nutné upozornit na to, ze kratkodobé dodrzovana ketogenni dieta ma také
pouze kratkodoby efekt na snizeni hmotnosti, a navic ketogenni dieta ma sva zdravotni
rizika — kromé rizika nedostatku zivin (draslik, sodik, horcik, vapnik, vitaminy B,
C) hrozi pri nespravné vedené dieté i dehydratace, mineralovy rozvrat, nevolnost,
zvraceni, zacpa, hypoglykémie, dlouhodobé ketogenni diety s prevahou zivocisnych
potravin zvysuji riziko kardiovaskularnich i nékterych nadorovych onemocnéni (33).

Bezlepkova dieta i dalsi eliminacni diety dodrzované bez doporuceni odbornika mohou
byt velmi casto nespravné zvolené, neopodstatnéné a misto zdravotniho prospéchu
mohou prinést zdravotni rizika, ktera plynou z jejich nespravného slozeni. Pokud
mate néjaké zdravotni potize a domnivate se, zZe jsou vyvolany uréitymi potravinami
nebo Vam mize dietni omezeni pomoci zlepsit zdravotni stav, je na misté poradit se
s odbornikem — idedlné s Iékafem nebo nutriénim terapeutem.



a7

Zakladni pravidla pro spravny vyber,
uchovavani a pripravu potravin

Pro uchovani zdravotni nezavadnosti potravin a pokrmU je potreba dodrzovat urcité
navyky pri vybéru, skladovani i pripravé potravin a pokrmua. Hlavni zasady shrnuje tzv.
Pét klict k bezpeénému stravovani (35):

I. UdrZujte cistotu.

2. Oddélujte pokrmy syrové a uvarené.

3. Pokrmy dikladné varte.

4. Uchovavejte pokrmy pri bezpecnych teplotach.

5. Pouzivejte nezavadnou vodu a suroviny.

Udrzujte cistotu

Pravidelné si myjte ruce pred manipulaci s potravinami, pred a béhem pFipravy
pokrmu, po skonceni prace s potravinami. DilezZité je umyvat si ruce vidy po pouZiti
toalety. VSechny pracovni povrchy, nadobi, nacini a dalsi predméty, které prichazeji
do styku s potravinami a pokrmy, udrzujte v Cistoté. Potraviny a pokrmy chrante pred
stykem s hmyzem a jinymi skuadci.
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Oddélujte zejména syrové maso, ryby, morské plody, vnitFnosti a vejce od ostatnich
potravin — mohou obsahovat nebo na povrchu nést nezadouci mikroorganismy, které
mohou vyvolat bez Fadné tepelné Gpravy onemocnéni. Proto je nutné pouzivat na tyto
,necCisté" potraviny jiné nadobi, plochy a nacini nez na ,,Cisté“, mezi praci s ,,necistymi‘
a ,,Cistymi* potravinami je nutné si dukladné myt ruce. Obé skupiny potravin je nutné
oddélovat i pri nakupu a skladovani (nezapomente oddélit i napr. mrazené potraviny
tak, aby z nich se uvolnujici tekutina nekontaminovala ostatni potraviny).

Pokrmy (zejména z masa, drubeze, ryb, morskych plodu a vajec) je vhodné tepelné
upravovat tak, aby bylo dosazeno alespon teploty 70 °C minimalné po dobu 10 minut
i uprostred pokrmu (napriklad uprostied kusu masa). Tato teplota by méla usmrtit
nezadouci mikroorganismy v potravinach. Ujistéte se, Ze Stavy z masa jsou Ciré,
nekrvavé. Pokrmy vzdy radné ohfrivejte.

Uvarené pokrmy a zkaze podléhajici potraviny (zejména zivocisného puvodu)
nenechavejte pri pokojové teploté déle nez 2 hodiny. Do doby podani udrzujte hotoveé
pokrmy pri teploté nad 60 °C nebo je co nejdfive zchladte a uloZte v chladnicce
(teplota min. 5 °C) nebo v mraznicce. Jinak dochazi k nezddoucimu mnozeni bakterii,
které mohou vyvolat onemocnéni nebo snizit nutriéni a chutovou kvalitu pokrmu.
Nejlépe se mikroorganismy mnozi pri teplotach 15-50 °C. Pokrmy, které zlstaly déle
nez 2 hodiny pri pokojové teploté, neni vhodné jiz dale skladovat ani konzumovat.
V chladniéce uchovavané zbytky pokrmu spotrfebujte do dvou dnd, ohFivejte pouze
jednou a nemichejte s Cerstvé pripravenymi pokrmy. Nerozmrazujte pokrmy pfri
pokojové teploté, ale pozvolna v chladnicce. Nakoupené chlazené a mrazené potraviny
je potfeba co nejrychleji znovu umistit do chladu ¢i mrazu. Jednou rozmrazené
potraviny znovu nezmrazujeme.

Vodu pouzivejte pouze nezavadnou (z hromadného zdroje — vodovodu nebo ze
zdravotné nezavadné studny). Pokud si nejste jisti nezavadnosti zdroje vody, pouzivejte
vodu balenou. Vybirejte si Cerstvé a nezavadné potraviny, dodrzujte uvedenou



dobu minimalni trvanlivosti nebo data pouzitelnosti, proslé potraviny nekupuijte,
nekonzumuijte ani nepouzivejte k pripravé pokrmu. Mléko konzumuijte pasterované,
mlécné vyrobky z pasterovaného mléka. Ovoce a zeleninu peclivé omyvejte, zvlasté
dikladné, pokud je jite syrové.

PFi nakupu balenych potravin si vSimejte, zda neni obal porusen (zejména u potravin,
které rychle podléhaji zkaze, jako jsou maso a masné vyrobky, mléko a mlécné
vyrobky, vejce, ryby a vyrobky z nich), potraviny s narusenym obalem nekupuijte.
Vsimejte si data pouzitelnosti (,,Spotrebujte do ...“) nebo minimalni trvanlivosti
(,»Minimalni trvanlivost do...“). Potraviny s proslym datem pouzitelnosti nesméji byt
prodavany po uvedeném datu a neni vhodné je konzumovat, pokud datum projde
pri skladovani doma. Potraviny s proslou minimalni trvanlivosti mohou byt po tomto
datu prodavany, ale prodejce rudi za jejich zdravotni nezavadnost a musi byt nalezité
oznaceny a umistény zvlast’ od ostatnich potravin.

Mrazené potraviny — pokud je potravina obalena vétsim mnozstvim ledu, radéji ji
nekupujte. Mlze to byt znamka toho, Ze potravina po zmrazeni rozmrzla a znovu
zmrzla. Neni tak zaruceno, Ze se v ni nepomnozily mikroorganismy a zaroven se tim
nici jeji nutricni hodnota i chutové vlastnosti.

Na nebalené potraviny v obchodé nesahejte rukou, k ovéreni Cerstvosti pouzijte
mikrotenovou rukavici nebo sacek.

Vsimeijte si, jak personal zachazi s potravinami a pokrmy. Ani pri manipulaci v obchodé
nesmi dochazet ke krizové kontaminaci — personal nesmi sahat stejnou rukou nebo
rukavici napr. na maso a na penize nebo jiné potraviny (zejména ty, které se jiz tepelné
neupravuiji).

Nakupujte radéji mensi objem potravin castéji, zabranite tak zbytecnému kazeni
skladovanych potravin.

Pravidelné kontrolujte cely obsah chladni¢ky, mrazaku i ostatnich skladi potravin.
Proslé ¢i jinak znehodnocené potraviny vyhod'te. Pravidelné peclivé vycistéte vSechna
mista, kde se potraviny skladuji.

Do oball od potravin a napoju nikdy nedévejte Zadné chemikalie (Cistici prostfedky
apod.), tyto latky ani neuchovavejte v blizkosti potravin a napoju. Hrozi riziko zamény
a poskozeni zdravi.



U cerstvé zeleniny a ovoce si vsimejte neporusenosti povrchu, kupujte pouze kusy
celistvé, bez poruseni. Nekupujte ani nekonzumujte potraviny nahnilé nebo plesnivé,
nestaci ani odstranit poskozenou cast. Hniloba i plisen pronikaji do celé potraviny,
i kdyz jsou viditelné znamky pouze na casti (plati i u dzemu, kompotu apod.). Celd
potravina mizZe obsahovat tzv. mykotoxiny, zdravi skodlivé latky, které plisné produkuiji.
U Cerstvého ovoce a zeleniny si také vSimejte znamek ztraty vody — mékéi povrch, ztrata
lesku, oschlé listy, hnédnuti, Zloutnuti. Tyto potraviny nekupujte, nejsou Cerstvé a jsou
nutri¢né i chutové méné hodnotné.

Vsimejte si predevs§im neporusenosti obalu a data minimalni trvanlivosti. Zabrante
pristupu hmyzu a hlodavct do mist, kde se potraviny skladuji. Po otevreni obalu umistéte
potravinu do uzaviratelné nadoby, nadobu oznacte datem minimalni trvanlivosti
potraviny. Pfed kazdym pouzitim kontrolujte kvalitu potraviny zrakem i ¢ichem (Zluknuti,
pritomnost plisné, hmyzu apod.). U vyrobkud dodrzujte pokyny k uskladnéni, uvedené na
obalu &i regalu prodejny.

Dodrzuijte prisné pokyny k uskladnéni, datum pouzitelnosti a oddélovani syrovych potravin
od tepelné upravenych ¢i takovych, které se konzumuji Cerstvé. PFi nakupu si vSimejte
neporusenosti obalu, pokud je potravina prodavana nebalena, musi byt u ni vzdy uvedeno
datum pouzitelnosti a datum porazky zvirete. Kontrolujte maso i masné vyrobky cichem,
pokud potravina zapacha nebo si nejste zcela jisti, nekonzumuijte ji. Cerstvé maso nesmi
mit oslizly, lepkavy povrch. Naopak zména barvy nemusi byt znamkou kazeni, cervené
maso muUze mirné tmavnout, zbarveni do hnéda ¢i Seda muze byt jen znamkou toho, Ze
maso na urcitém misté nemélo pristup vzduchu, na vzduchu by se mél vzhled upravit.
Tepelné neupravené maso neochutnavejte, pokud nejde o vyrobek urceny k primé
spotrebé. MraZené maso rozmrazujte v chladniéce, a to ve spodni ¢asti a oddélené od
ostatnich potravin tak, aby ani vytékajici tekutina nemohla kontaminovat ostatni potraviny.

Chutové kvalitnéjsi jsou ryby a morské plody chlazené nez mrazené. Kupujte je opét
s pfisnou kontrolou dodrzeni data pouzitelnosti a podminek uskladnéni. Nekupujte



ryby s oschlym, slizkym ¢&i lepkavym povrchem, oko ryby by mélo byt bez zakaleni.
Kontrolujte ryby a morské plody peclivé cichem. Zmrazené ryby po rozmrazeni jiz
Znovu nezmrazujte.

Kontrolujte dodrzeni podminek skladovani a data minimalni trvanlivosti, nekupujte
vejce s porusenou skorapkou. Vejce pred ulozenim do chladni¢cky nemyijte, ztratila
by tak ochrannou vrstvu, ktera snizuje riziko pruniku mikroorganismt pod skorapku.
Dodrzujte peclivé hygienické zasady pri skladovani i manipulaci se syrovymi vejci.
Cerstvé vejce ma po vyklepnuti soudrzny zloutek, ani bilek by se nemél pFilis roztékat.
Syrové vejce by se mélo pri ponoreni do vody potopit, plovouci vejce jiz neni Cerstvé.
Neochutnavejte pokrmy s obsahem syrovych vajec (napfiklad tésto).

Kupuijte potraviny s neporusenym obalem, dodrzenim podminek skladovani a data
pouzitelnosti. Pfi skladovani také dodrzujte doporucenou teplotu (obvykle v chladnicce),
chrante povrch pred narusenim, pri poruseni celistvosti obalu zkonzumujte bez odkladu
nebo uchovejte v chladniéce maximalné 2 dny. Pokud z potraviny odebirate po ¢astech
(napriklad vétsi baleni jogurtu), pouzijte vzdy ¢isté nacini.

Vsimejte si neporusenosti obalu, data minimalni trvanlivosti. Nekupujte ¢i nekonzumuijte
potraviny se znamkami plisné, ani pokud je plisen pritomna pouze na skorapce. Vsimejte
si i zndmek mozné kontaminace hmyzem a jinymi skidci. Uchovavejte v chladu, suchu
a temnu v tésném obalu nebo uzaviratelné nadobé. Pred kazdym pouzitim kontrolujte
kvalitu potraviny zrakem i Cichem (Zluknuti — zména barvy ¢i horknuti, pfitomnost
plisné, hmyzu apod.).

Kontrolujte neporusenost obalu, datum minimalni trvanlivosti. Pfednostné kupujte
oleje v tmavych obalech, chrani Iépe olej pred svétlem a oxidaci. Uchovavejte oleje
v dobre uzavienych nadobach, v chladu a temnu. Pfed kazdym pouzitim kontrolujte
cichem (zluknuti).



Vhodné a nevhodné materialy pro styk s potravinami

Pro uchovavani potravin a pfipravu i konzumaci pokrmu je mozné pouzit jen nékteré
materialy, a to takové, které s potravinou nereaguji. Nékteré obaly ¢i povrchy mohou
totiz pri styku s potravinou reagovat a ménit tak jeji chutové vlastnosti, nutricni
hodnotu (napf. oxidace vitamini nebo mastnych kyselin) nebo mohou uvolfiovat do
potraviny toxické latky.

Vhodné materidly pro styk s potravinami

Sklo, porcelan, keramika (zejména glazovand), smaltované nadoby bez poskozeni
povrchu, nerez, litina, titan, zcela neposkozeny teflon, nékteré druhy plastu (vzdy je
nutno ovérit, zda je vyrobek schvalen pro styk s potravinami, musi byt uvedeno na
obalu pFi nakupu).

Nevhodné materialy pro styk s potravinami

Zelezné, médéné, pozinkované ¢ mosazné nadobi nesmi pfijit do pfimého styku
s potravinami, musi mit vzdy ochrannou povrchovou vrstvu, napf. z nerezu ¢i cinu.
Nadoby s vrstvou cinu nesméji byt vystaveny vysokym teplotam (nad 250 °C).
Nevhodné je smaltované nebo teflonové nadobi s porusenym povrchem. Teflonové
nadobi by nemélo byt vystaveno teplotam nad 260 °C, na vyssi teploty je vhodné ho
nahradit napr. nadobim nerezovym, smaltovanym ¢i s thermolonem. Hlinikové nadobi
je zcela nevhodné pro styk s kyselymi a slanymi potravinami a pokrmy.
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Vzhledem k tomu, Ze priumérna délka Zivota se zvysuje, je v naSem zajmu prodlouzit
i délku Zivota bez zdravotniho omezeni, tedy zvysit i kvalitu Zivota. Zivotni styl,
zejména vyziva, pohybova aktivita, postoj k uzivani psychoaktivnich latek a psychicka
pohoda maji velmi vyznamny vliv na miru rozvoje onemocnéni, ktera nam nejcastéji
zpusobuji zdravotni omezeni — jsou to zejména srde¢né-cévni onemocnéni, néktera
onkologicka onemocnéni, cukrovka 2. typu, chronicka respiracni onemocnéni
a také nékteré nemoci pohybového aparatu. Stav vyzivy je Casto rozhodujici i pri
propuknuti nemoci nebo pfi Urazu &i chirurgickém zakroku — pri dobrém nutriénim
stavu se zkracuje délka |écby i rehabilitace, snizuje se riziko komplikaci. Podle studii je
Uroven informovanosti Ceské laické verejnosti o prevenci ,,civilizacnich* onemocnéni
a zdravém stylu Zivota pod primérem evropské populace. Tato publikace si klade za cil
prehledné shrnout zakladni poznatky o jednotlivych oblastech zZivotniho stylu a jejich
vlivu na zdravi a zdlraznit potrebu zaéit s vhodnymi zménami Zivotniho stylu, pokud
mozno co nejdFive.
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(z angl. dual energy X-ray absorptiometry)
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mecko (D) + Rakousko (A) + Svycarsko (CH)

kyselina dokosahexaenova (z angl. docosahexaenoic acid)

Evropsky Grad pro bezpecnost potravin (z angl. European Food Safety
Authority)

kyselina eikosapentaenova (z angl. eicosapentaenoic acid)

lipoprotein s vysokou hustotou (z angl. high density lipoprotein)
kilokalorie (I kilokalorie = 4,2 kilojoulu), jednotka energie

kilojoul, jednotka energie

lipoprotein s nizkou hustotou (z angl. low density lipoprotein)

mastna kyselina

mononenasycena mastna kyselina (z angl. monounsaturated fatty acid)
polynenasycena mastna kyselina (z angl. polyunsaturated fatty acid)
rozpustna latka

trans-nenasycena mastna kyselina (z angl. trans-unsaturated fatty acid)

Svétova zdravotnicka organizace (z angl. World Health Organisation)
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