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Vyziva

- Zakladni vyznam pro zdravy vyvoj ¢lovéka

- Kryti energetického vydeje, rist téla a neustala obména veskeré télni hmoty (potrava)

Potrava

- Energeticka hodnota — mnozstvi energie, které potrava télu poskytne (kaloricka hodnota)
- Kvalita (zastoupeni jednotlivych slozek vzhledem k potfebam organismu) — Ziviny (bilkoviny,
lipidy, cukry), esencidlni latky (vitaminy, mineralni soli, esencidlni MK a AK), voda, nestravitelné

latky (vlaknina)

Obrazek €. 1: Kaloricka spotieba v zavislosti na praci

kaloricka pot¥eba
za 24 hod. v tisicich kaloril

ERERRR

Obrazek €. 2: Slozky potravy
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Zdroj: Prof. MuDr. Trojan, S. DrSc. Biologie ¢lovéka v obrazech.
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Zdrava vyzZiva

- strava kvalitativné i kvantitativné odpovidajici potfebam organism( (raciondlni vyziva), ktera je
v8estranna (obsahuje vSechny potfebné slozky) a vhodné upravena (zachovavajici cenné
obsahové latky, neobsahujici Skodlivé latky vzniklé neSetrnou Upravou)

- Nespravna je vyZiva jednostranna (nespravné diety, jednostranné chutové navyky, extrémni
VyZivové smeéry)

- Obsahuje — 15% bilkoviny, 60% sacharidy, 25% tuky, vodu, mineralni latky, vitaminy (smisena
potrava)

Bilkoviny

- Nezbytné — jediny zdroj dusiku

- Vyuzivany pfedevSim k obnové a tvorbé vlastnich bilkovin

- Zivogidné obsahuiji vechny AK — maso, ryby, mlé&né vyrobky, vejce

- rostlinné neobsahuji vZdy esencialni AK (obiloviny, lusténiny)

- zdrava strava — 50% rostlinnych a 50% zivocisnych

- Denni pfijem — 1g bilkovin/1kg télesné vahy (déti, v t&€hotenstvi az 4g)

Sacharidy

- Hlavni energeticky zdroj (glykogen — zasoba energie)

- Pfi nedostatku sacharid( v potravé dochazi k nadmérnému odbouravani tuk

- Rostlinné — polysacharidy (Skrob — chléb, obiloviny, brambory, celuléza — nestravitelna, soucast
vlakniny — zelenina, obiloviny), disacharidy (sladkosti), monosacharidy (med, ovoce)

- Zivogidné — jen malo (mlé&ny cukr)

- Denni pfijem - 4-5g/kg télesné vahy (hradi asi 50 — 60% energetického vydeje

- Zasoba energie

- Umoznuiji vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich

- Zdroj esencialnich MK a cholesterolu

- Zivogi$né — maso, rybi olej, sadlo, mlé&né vyrobky

- Rostlinné - rostl. Olej, ofechy

- Denni spotfeba — 0,5 — 1g/kg télesné vahy (maji hradit cca 25% energetického vydeje)

Voda
- Nezbytna soucast bunék — rozpoustédlo, termoregulace, reakeni prostredi, transport latek)
- Denni spotifeba 2 — 3| (pfi nemoci, zatézi, poceni vice)

Vitaminy

- Nezbytné — soucasti enzymu, antioxidanty, ¢lovék si je nedovede sam vytvofit

- Poruchy: avitamindéza (Uplna absence vitaminl — zavazna onemocnéni), hypovitamindza
(nedostatek vitaminG v téle), hypervitaminéza (pfebytek vitaminG vtéle, jen u vitaminu
rozpustnych v tucich, jejichz nadbytky nejde vyloucit z téla)

¢ Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) — C, skip. Vit. B, H

e Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) - A, D, E, K
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Tabulka €. 1: Vitaminy

PREHLED VITAMINU ROZPUSTNYCH VE VODE (komplex vitamini B a vitamin C) Tabulka 4a
Nazev Vitamin je Projevy nedostatku Denni Zdroje
vyznamny pro: potreba
vitamin B, metabolismus unava, zdanéty nervi, obrny, 1,6-1,8 mg | droZdi, jdtra, srdce
(aneurin, (je koenzymem tibytek svalové tkdné, ledviny, brambory
thiamin) enzymil) srde¢nf a trdvici poruchy; veprové maso
choroba beri-beri
vitamin B, metabolismus poruchy bunééného dychdni, 1,6-2,6 mg | kvasnice, obilf
(riboflavin) (je soucdsti zastaveni ristu, poskozeni mléko a zelenina,
koenzymi) sitnice a rohovky oka, vajicka, jdtra
poskozenf sliznic
(tzv. bolavé ustni koutky)
kyselina metabolismus poruseni nervové koordinace 5-10 mg kvasnice, srdce, jdtra
pantothenova (je soucdsti kieCe svall
(vitamin Bs) koenzymi,
ovliviiuje
tvorbu krve)
vitamin Bg metabolismus zastaveni ristu, zanéty kize 2-4mg kvasnice, obil{
aminokyselin poruchy krvetvorby maso, mléko
niacin metabolismus nervové poruchy 18-22 mg kvasnice, obilf
(kyselina (je soucdsti raj¢ata, mléko
nikotinova) koenzymii) ryZe, ovoce, maso
kyselina rhst (je souddsti poruchy krvetvorby 0,25-0,5 mg | zelené &dsti rostlin,
listova koenzymi) kvasnice, Zivo¢i$né tkdné
vitamin B, metabolismus poruchy krvetvorby, 1,2-1,6 mg | ledviny, jdtra, maso
(kobalamin) nukleovych kyselin, | degenerace miSnich nervi,
krvetvorbu zanéty sliznic traviciho ustroji
vitamin C buné¢né oxidace, télesnd a duSevni tnava, snizend | 80 mg citrusové plody,
tvorbu kolagenu odolnost vi¢i infekcim, paprika, $ipek,
Spatny stav vaziva; cerny rybiz
choroba kurdéje

PREHLED VITAMINU ROZPUSTNYCH V TUCICH (vitaminy A, D, E, K) Tabulka 4b
A udrzovdni zmény sliznic a epitelil, 1,5-2,0 mg provitamin A (karoten)
(retinol) normdlniho stavu sniZenf jejich odolnosti viici v ,.barevné" zeleniné

epiteli a tvorbu infekeim, zhorSenf vidéni (mrkev) a plodech;
zrakového barviva zaSera vitamin A v rybim
tuku, mléce
D sprdavny rist kfivice (rachitis), méknut{ 0,000 1 mg ZivoCisné tuky,
(kalciferol, a vyvoj kost{ a deformace kosti az 0,01 mg kvasnice
antirachiticky
vitamin)
E normdlni funkce poruchy tvorby pohlavnich 10-33 mg obilné kli¢ky, mléko,
(tokoferol, pohlavnich orgdni | hormoni aZ zastaven({ vejce, listovd zelenina
antisterilni spermatogeneze rostlinné oleje
vitamin)
K vlastnosti krve zhorSeni srdZlivosti krve az | mg zelené€ Cdsti rostlin,
(protikrvacivy (nedostate¢nd tvorba (kapusta, Spendt),
vitamin) protrombinu) kvasnice

Zdroj: Prof. MuDr. Novotny, I. a kol. Biologie ¢lovéka pro gymnazia. Fortuna. Praha. 1995.
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Mineralni latky

- Nezbytné jako soucast enzymu, kostry (Ca), bunécnych a mimobunécénych tekutin
- Pritomny v iontové formé

- Pf.Na,Cl, Fe, Mg, |, P, Se, Zn,....

- Nejsou zdrojem energie

Stravovani

Frekvence potravy — rozloZzeni b&hem dne alespori do 5 jidel:

Jidlo % denni energet. pfijmu
Snidané 20-25

Svacina 5-10

Obéd 30-40

Svacina 5-10

Vecleie 20-25

Ev. 2. VeCefe (lehka) 5

Obrazek €. 3:Potravni pyramida

@ Tuk (pfirozeny ¥ Cukr

a uméle pridany) (pridany)
Tyto symboly ukazuji mnoZstvi
tukd a cukrii v kazdé potravinové

Tuky, oleje a sladkosti
Prilezitostné

Miéko, jogurty a syry

by, fazole, vejce
2-3 porce L J

a ofechy
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Chléb, ceredlie,
ryze a téstoviny
6-11 poroi

Potravinova pyramida
Zdroj: Clarkova, N.: Sportovni vyziva. Grada. Praha. 2001.



