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TEORETICKE ZAKLADY

Co vsechno se podili na vyzivovém stavu ¢lovéka?

Jedna se o fyzickou aktivitu, genetické dispozice a vlastni vyzivu, ¢ili piijem potravy dietou.

Vite co je to potravinova pyramida?

V ramci vyzivy jsou formulovana tzv. vyzivova doporuceni. Standardné jsou koncipovana podle
véku, pohlavi a pracovni zatéZe. Tato doporuceni udavaji procento Zivin ve strave, tj. mnozstvi cukri,
tukt a bilkovin ¢i dalsich slozek a to tak, aby byl sniZzen vyskyt zavaznych onemocnéni. Jednim
s nejznameéjsich takovychto doporucenti je tzv. potravinova pyramida.

WHO (svétova zdravotnicka organizace) popisuje vyzivova doporuceni (obr. 1) a definuje hlavni
nutri¢ni cile ve svych doporucenich: http://whqlibdoc.who.int/trs/WHO_TRS_916.pdf?ua=1.

Jednim z nutri¢nich cili je dosaZeni energetické rovnovahy a optimalni — zdravé hmotnosti.
Druhym cilem je omezeni ptijmu energie z tukii, zvysit spotfebu nenasycenych mastnych kyselin,
adekvatné snizit nasycené mastné kyseliny ve stravé a vyloucit ze stravy trans — mastné kyseliny.
Dalsi cile upozornuji na zvySeni spotieby ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin a ofechii, omezeni
piijmu volnych cukri a soli. Dale je doporuc¢ovano konzumovat z Zivoc¢isSnych potravin — rybi a
prevazné spise libové maso. Cilem je taktéZ dosdhnout minimalné 30 minut fyzické aktivity nékolik
dni v tydnu.

Podil prijimaného ovoce a zeleniny je doporucovan v mnozstvi vice nez 400 g za den.

Obr. 1 Nutri¢ni slozeni stravy dle WHO
(MK mastné kyseliny)

nasycené MK do 10 %
mononenasycené MK 10 %
polynenasycené MK 6 - 10 %
(omega 3 MK 1-2 %; omega 6 MK 5-8 %)
trans MK do 1 %

TUKY cholesterol do 300 mg/den

15-30 %

Sledovani spotieby potravin (angl. food consumption) je viznamné ze dvou hledisek. Jedna se
o kvalitativni a kvantitativni piijem potravy (angl. food intake) z hlediska piijmu nutrientt a energie.
To jde soucasné s druhym hlediskem, které zahrnuje anglicky termin eating behaviour, tj. vybér a
preference jidla jedincem.

Pro monitoring populac¢ni vyzivy, ¢ili mnozstvi prijimané potravy, energie a Zzivin, mame
k dispozici nékolik metod. Jedné se predevsim o dotaznikové metody. Jde o formu ,,24-hour dietary
recall“, tj. forma vzpominana za poslednich 24 hodin a dale pak ,dietary records®, tj. analyza
nékolikadenniho (3denni, 7denni) a priibézné zaznamenavaného jidelnicku, kde se zaznamenava
druh a mnozstvi zkonzumovanych potravin. MnozZstvi potravy se bud odhaduje, nebo zjistuje
vazenim. Déle jsou kalkulovany tzv. spotiebni kose potravin (,,food basket®). Tyto metody maji vSak
omezené pouziti (jde predevsim o zkresleni v mnozstvi prijatych kalorii, podrobnosti o kvantiteé jidla,
zapominani, napf. smetana ¢i cukr vkavé, uzivani 1éki apod.) a rtizné dal$i zdroje moznych
nepfesnosti. Metoda ,,chemické analyzy dvojité porce” tyto chyby eliminuje. Nejbéznéjsi metodou
v klinické praxi je uzivani vzpominaného jidelnicku z uplynulého dne. Déle se cCasto uplatiiuje
zjistovani stravovacich zvyklosti pomoci frekvenéniho dotazniku, kdy je stanovovana frekvence
piijmu jednotlivych skupin potravin vurcitém - stanoveném obdobi. Vysledkem jsou pak
semikvantitativni idaje o slozkach stravy, jejichz vzajemny pomér udava dietni zvyklosti testované
osoby.
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Nutri¢ni sloZeni potravin vsoucasné dobé je vydano Spole¢nosti pro vyzivu. Jedna se o
Potravinové tabulky vydané v roce 1992 a 1993. Ucelena narodni databaze s témito hodnotami u nas
v soucasné dobé nebyla v dostupnych zdrojich nalezena.

V soucasné dobé jsou dostupné nutri¢ni software a databéaze: E-kalkulacka, Nutrifia, NutriDan,
Nutrimaster, nutricom 2001, MyPyramid Tracker. Nejcastéji jsou laickou populaci uZzivany:
http://www.
kaloricketabulky.cz/.

Praktické cviCeni - pokus kategorie a - vyZadujici bézné vybaveni

Ukol 1

Udélejte si frekvenéni dotaznik za posledni mésic podle tohoto vzoru. Vzdy se vypliiuje jen jedno
polic¢ko v fadku. Je zde uveden priklad. Dle dotazniku lze usuzovat na deficit jednoho z nutrientt
u testované osoby. Co mu chybi ve stravé?

Kolikrat denné — tydné — mésiéné jite:

U
mlééné vyrobky 1 2 3 1 2 vice | 1 2
ryby 1 2 3 1 2 vice | 1 2
pecivo 1 2 3 1 2 vice | 1 2
ovoce 1 2 3 1 2 vice | 1 2
maso (veprové, hovézi) 1 2 3 1 2 vice | 1 2
Sladkosti (bonbény, zmrzlina, suSenky apod.) | 1 2 3 1 2 vice | 1 2

Ve straveé je v malém mnozstvi zastoupeno ovoce.

Ukol 2

Pokuste se zaznamenat 24 hour dietary recall z vaseho vcerejsiho dne. Zaznamenejte veskeré
zkonzumované potraviny, potravni dopliiky, napoje a odhadnéte jejich zkonzumované mnozstvi.

Pomoci nutri¢nich databézi na internetu (napf. http: //www.kaloricketabulky.cz/) zkalkulujte vas
denni prijem energie a porovnejte mnozstvi prijatych sacharidi, proteinti a tukli s normou. Podle

Harrison-Benedictovy rovnice (tabulky, nebo http://www.bazalnimetabolismus.cz/) si spoditejte
V4&s doporuceny denni prijem energie a porovnejte s vysledkem.

Ukol 3

Z kalkulace energetického prijmu vyplyva, Ze miiZete ke svaéiné zkonzumovat 650 kJ. Dopliite
nasledujici tabulku, kolik jakého ovoce miizete zkonzumovat) v gramech, pocet ks — jedno jablko
200 g, hruska — 140 g, tfeSenn — 10 g.

ovoce kJ /100g na svacinu mohu snist (g)/ pocet ks
jablko Golden Delicious 278 234 g/ 1,17 jablka

jablko Gala 320 203 g/ 1 jablko

jablko Jonagold 220 295,5g/1,5jablka

hruska 276 235,5 g/ 1,7 hrusky

treSné 250 260 g / 26 tresni

DIETNI SPECIFIKA U ATEROSKLEROZY

Ateroskler6za je onemocnéni, které postihuje cévy, které rozvadéji po lidském téle krev.
Onemocnéni vznika usazovanim tukd, které jsou nadbytecné konzumovany v potravé. Tuky se
usazuji a zmensSi prisvit cévy a pritok krve. Znamé jsou srdec¢ni infarkt, mozkova mrtvice, ale tato
onemocnéni postihuje i dalsi cévy v lidském t€le, tj. cévy dolnich konéetin, dale v fecisti ledvin nebo
stirev. Pfi tomto onemocnéni je patrny negativni vliv koufeni, nedostatek pohybu a dieta
s nadmérnym mnozstvim tuku, vysoky krevni tlak, stres, nadvaha, dédi¢nost, zvySené hladin tuka
v krvi a onemocnéni cukrovkou. Dietoterapie, tj. 1é¢ba dietou téchto lidi je zaloZena na zvySeném
piijmu ovoce a zeleniny, tj. zvySena konzumace dietni vlakniny a ztukd pak zvySeny piijem
polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 a omega 6. Proaterogenné ptisobi hlavné trans-mastné
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kyseliny, jejichZ hlavnim zdrojem v potravé jsou cukrarské vyrobky — susenky, levné cokolady a
polevy. Vzorem takové diety je tzv. Stredomorska dieta, jejiz nazev je odvozen od Stredozemniho
moie, kdy u obyvatel Zijicich v této oblasti byl shledan sniZeny vyskyt aterosklerozy, coz ej davano
do souvislosti s dietnimu zvyklostmi téchto lidi. Konzumuji ptedevsim rostlinné oleje (olivovy olej),
zeleninu, ovoce, moiské ryby a driibez. Tato strava je samoziejmé vzdy Cerstva a jeji kuchynska
uprava je minimalni, ¢imz jsou zachovany maximalni hodnoty vitaminti a antioxidant.

Dieta tedy snizuje % tuku prijatého potravou. Z masa jsou preferovany ryby, driibezi maso bez
podkozniho tuku. Uzeniny jsou doporucovany ze stravy vypustit, vhledem k vysokému podilu tuku
a soli. Z tuku jsou preferovany rostlinné oleje a rostlinnd maésla, misto cholesterolem bohatych
Zivoc¢isnych tukd (jako napf. slanina, sadlo, maslo, Slehacka). Doporucovan je zvySeny piijem
vlakniny — nad 30 g denné, tj. nejméne 500 g zeleniny a ovoce denn€. Doporucovana je konzumace
predevsim zeleniny, vzhledem k energetické bohatosti. SniZzeny pfijem cholesterolu (pod 250 mg
denné) Ize dodrzet i konzumaci méné tu¢nych mléénych vyrobkd (netuény tvaroh, jogurty, syry).
Kuchymnsk4 tiprava pokrmii spociva predevsim ve vareni, duseni, peéeni ¢i zapékani pokrm?i.

S timto onemocnénim tizce souvisi hypertenze (vysoky krevni tlak). V minulosti byla preferovana
dieta s omezenim soli, resp. snizenim ptijmu sodiku ve stravé. Efektivnéjsi vSak je zvysent prijmu
ovoce a zeleniny. Je doporuc¢ovano konzumovat 0,5 az 1 kg ovoce a zeleniny denné. Je doporucovano
prijimat ovoce a zeleninu v neupravené — Cerstvé formé. Jako doplnék jsou vhodné mlécné vyrobky.
Pacient s hypertenzi ma tedy konzumovat predevsim zeleninu a ovoce, konzervované nejsou vhodné.
Je doporucovano jist 5 davek ovoce a zelenin denné.

Pokus kategorie a - vyzadujici bézné vybaveni

Ukol 4
Vyberte vhodné potraviny do jidelnicku pro pacienta s ateroskler6zou. ANO — NE

potravina | doporuéeno  omezené nevhodné
30% syr NE ANO NE
bilé pecivo NE ANO NE
burské ofechy NE ANO NE
celozrnné pecivo ANO NE NE
hovézi maso NE ANO NE
hranolky NE NE ANO
krali¢i maso ANO NE NE
krti maso ANO NE NE
majonéza NE NE ANO
maslo NE NE ANO
netucny tvaroh ANO NE NE
nizkotuény syr ANO NE NE
olivovy olej NE ANO NE
ovoce ANO NE NE
ryba grilovana ANO NE NE
ryba smazena NE ANO NE
ryba varena ANO NE NE
sadlo NE NE ANO
smetanova zmrzlina NE NE ANO
Sunka NE ANO NE
tuéné mléko NE NE ANO
tuéné pecivo NE NE ANO
vla$ské ofechy NE ANO NE
vodova zmrzlina ANO NE NE
zakusky NE NE ANO
zelenina ANO NE NE
zeleninova polévka ANO NE NE
zvéfina ANO NE NE
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Ukol 5
Vyberte nejvhodnéjsi ovoce, které miize konzumovat ¢lovék nemocny s aterosklerézou.

Angrest 185 Kiwi 255
Banany 275 Maliny 220
Borlvky 240 Mandarinky 200
Broskve 165 Mango 250
Brusinky 195 Meloun 125
Citrony 120 Meruniky 200
Cerny rybiz 265 Nektarinky 185
Grapefruit 140 Ostruziny 180
Hroznové vino | 275 Pomerance 200
Hrusky 280 Rybiz 240
Jablka 250 Svestky 190
Jahody 135 Tre$né 250

Jedna se o ovoce s nizsi kalorickou hodnotou, tj. angresty, jahody, meloun,
nektarinky, broskve atd.

DIETNI SPECIFIKA U ONEMOCNENI CUKROVKOU
(DIABETES MELLITUS)

Pacienti, kteri trpi poruchou metabolismu sacharidd, tj. cukrovkou (diabetes mellitus) jsou
dietné omezeni predevsim prijmem sacharidi. Obecné plati, Ze neni mozné definovat jednotnou
dietu pro diabetika. Existuji neséetné rozdily v casovém rozloZeni a kvantité jidla v zavislosti na
podéavané 1é¢bé. Drive doporucované ¢astéjsi malé porce tak uz dnes nejsou striktné doporuéovana.
Je to dano podavanim ritznych typid inzulind, jejichz ptisobeni je po riiznou dobu. Pacienti s
diabetem nejsou schopni metabolizovat vétsi davku sacharidti (cukrti) najednou, a proto je nutné
piisun sacharidi dietou rozlozit do nékolika davek.

V obchodech se setkdvame s koutkem potravin, které maji oznacéeni diabetické potraviny. Jedna
se o zastaraly pojem. Tyto potraviny zahrnuji pouze snizené mnozstvi sacharé6zy. V podstaté se jedna
o potraviny, u kterych neni sniZzena energetickd hodnota a tudiz se vétSinou jedna o nevhodné
potraviny pro diabetiky typu II. Toto oznaceni by méli nést v podstaté potraviny, jako jsou
nizkotu¢na masa, nizkotu¢né mlécné vyrobky a Cerstva zelenina a ovoce. Neexistuji zadné kompoty,
konzervy, susenky, zakusky a sladkosti po diabetiky. Optimélni je pfijimat ¢erstvé ovoce a zeleninu
a to predevsim ty, které nevedou k vysokému vzestupu glykemie po jidle. Tj. potraviny s nizkym
glykemickym indexem a u diabetiki II. typu — potraviny light.

Sacharidy z potravin se dostavaji do krve rozdilnou rychlosti, kterd je zavislA na druhu
konzumované potraviny a ptijimaného sacharidu. Dojde-li k nartstu glykémie po poziti potraviny
pomalu a glukoza je postupné pirenasena do bunék, nedochazi k negativnim efektim podilejicim se
na rozvoji diabetu. Hovorime o tzv. glykemickém indexu potravin. V prevenci diabetické diety jsou
tedy preferovany potraviny s niz§im glykemickym indexem, u rozvinutého diabetu je to zavislé na
celkovém mnozstvi prijatych sacharidi a situace je pak slozit€jsi. Omezi-li diabetik potraviny
s vy$sim glykemickym indexem, tak nasleduje zvySena konzumace mnoZstvi potravin s niz§im
glykemickym indexem a pozadovanym efekt je tedy eliminovan.

Ovoce vhodné pro diabetiky a pti redukéni dieté miizeme rozdélit podle glykemického indexu na:

— Ovoce s nizkym glykemickym indexem — pod 55 (vhodné pii redukéni dieté a pro diabetiky):

jablka, hrusky, pomerance, tfe$n€, visné, jahody, Svestky, maliny, grapefruit, citrony, kiwi,
broskve, nektarinky, meruriky, mandarinky.

— Ovoce se stfednim glykemickym indexem (56 — 69): hroznové vino, bandny, ananas, pap4ja,

fiky suSené. Kromeé ovoce je do této kategorie razena i fruktosa.

— Ovoce s vysokym glykemickym indexem, tj. nad 70 — nevhodné pro diabetiky: vodni a cukrovy

meloun, datle susené, dale fepny cukr a glukosa.
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Technologickd tuprava pokrmt hraje rovnéz dilezitou roli. Napiiklad mrkev syrovd ma
glykemicky index 35 a mrkev vaiena mé 85. Rovnéz z tohoto diivodu je kladem diiraz na konzumaci
cerstvé ovoce a zeleniny.

Energeticky ptijem je korigovan predevsim u diabetikii typu 2, kdy pacienti vykazuji inzulinovou
rezistenci a zpocatku nejsou zavisly na inzulinu. U téchto pacienti se nasledné rozviji metabolicky
syndrom, ktery zahrnuje hypertenzi, dyslipidemii a androidni obezitu.

Obecné je tedy doporucovano prijimat 4, popt. 6 davek jidla denné€, posledni jidlo by mélo byt
prijimano v 18-21 hodin, resp. maximalné hodinu ptfed spanim. U diabetika 2. typu kromé omezeni
sacharidi je omezen piijem tuku, vzhledem ktomu, Ze strava bohata na tuky prohlubuje
inzulinorezistenci. A plisobi negativné na pankreatické beta burky. Diabeticka dieta, je v podstaté
pestra racionalni strava s pfijmem, 225 az 325 g sacharidi denné. Energeticky u diabetika bez nutné
redukce hmotnosti je to 7500 az 10500 kJ denné. Pravidelnost vjidle je vtomto rezimu
samoziejmosti. Je-li doporucena redukcéni diabeticka dieta, jedna se pak i piisun sacharidi
v mnozstvi 175 g a energeticky do 6 300 kJ. Dalsimi alternativami je vé€tsi sniZeni na 100 g sacharidia
a 4 000 kJ denné. Diilezitou soucasti je samoziejmé pravidelna fyzicka aktivita. Co se tyce redukce
hmotnosti, je nevyznamné korigovat hmotnost do norméalniho BMI. Nejvyznamnéjsi dopad na
metabolismus u obézniho diabetika ma mirna redukce hmotnosti, tj. 5 az 10 % ptivodni hmotnosti.

Preventivné na vznik diabetu ptisobi prijem polynenasycenych mastnych kyselin, jak jiz bylo
uvedeno u aterosklerézy. Dale je doporucovan piijem potravin s nizsim glykemickym indexem.
Studiemi byly pozorovany pozitivni vlivy pii pfijmu ofechti, zeleného ¢éaje a kavy.

Vypocet rizika diabetu lze kvantifikovat pomoci tzv. diabetes risk score. Toto skore udava
riziko vzniku a rozvoje diabetu mellitu v nasledujicich 10 letech. Dotaznik zahrnuje 8 oblasti.

Vypocet rizika vzniku diabetu mellitu typu Il. v nasledujicich 10 letech

oblast charakteristika Pocet
bodu
vék méné nez 45 let 0
45 - 54 let 2
55 - 64 let 3
nad 64 let 4
BMI (kg/m2) pod 25 0
25-30 1
Nad 30 3
Obvod pasu J méné nez 94 cm 0
? méné nez 80 cm
& 94-102 cm 3
? 80-88 cm
d nad 102 cm 4
? nad 88 cm
Fyzicka aktivita nejméné 30 minut denné ano 0
ne 2
PFijem ovoce a zeleniny denné 0
méné nez denné 1
Uzivani Iéku na hypertenzi ano 1
ne 0
VysSi glykémie (béhem prevence, nemoci ¢i téhotenstvi) | ano 5
ne 0
Vyskyt diabetu v rodiné ne 0
Ano (prarodice, stryc, teta; tj. ne u vlastnich rodi¢l a sourozenctl) | 3
Ano (rodice, bratr, sestra nebo vlastni déti) 5
Hodnoceni:
Body (SKORE) RIZIKO % vyskytu nemoci ‘
(onemocni 1 z / celkem)
o 1%
0-7 nizké (1/100)
— 4%
7-11 lehce zvySené (1/25)
S 15-20%
12-14 stredni (1/6)
) 30-35%
15-20 vysoké (113)
. ; 50 %
nad 20 velmi vysoké (1/2)
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Praktické cvi€eni - pokus kategorie a - vyZadujici bézné vybaveni

Ukol 6

Vypoctéte riziko vzniku diabetu typu II. u sebe, piipadné svych ptibuznych v rodiné podle vyse
uvedené tabulky a zhodnotte vysledek.
Ukol 7

Zaskrtnéte, co doporucite pacientovi s diabetem na svacinu:
100 g cerstvého ovoce (popr. 200g Cerstvé zeleniny)

]/ Ve ] ]] ]
Ukol 8

Co ma vyssi glykemicky index? 100 g susenych merunék nebo 100 g varené mrkve? Co doporucdite
diabetikovi?
Vliv technologie tpravy. 100 g suSenych merunék.

Praktické cvi€eni - pokus kategorie ¢ - mozno realizovat
po dohodé pouze na specializovanych pracovistich

Stanoveni lacné glykémie glukometrem

Princip: Stanoveni glukozy vkrvi po 10 hodinovém la¢néni se pouziva pro screening
(vyhledavani) onemocnéni diabetes mellitus. nejbéznéji pouzivanou metodou je metoda stanoveni
z kapilarni krve. vysledky se porovnavaji s referen¢nim rozmezim, tj. 3,9 — 5,6 mmol/l.

Pomiicky: pomiicky pro odbér kapilarni krve, glukometr

Glukometr Odbérova lanceta
pro ziskani kapilarni krve .

Vysledek: Stanovena glykémie se porovna s referenénim rozmezim.

DIETNI SPECIFIKA U OBEZITY

Obezita je soucasti metabolického syndromu a zahrnuje dietni opatteni jako ptilécbé aterosklerozy,
prevence diabetu a hypertenze. Obezita je charakterizovina nadmérnym mnozstvi ulozeného tuku
v téle. Nejedna se o zvySené mnozstvi tukovych bunék, ale o jejich zvySeny objem. Pri 1é¢bé obezity je
nedilnou soucasti kromé diety predevsim fyzick4 aktivita. To souvisi s faktem, Zze pro rozvoj vyse
jmenovanych onemocnéni mohou mit fyzicky nezdatné osoby, tzv. unfit unfat — horsi prognoézu, nez
obézni pravidelné cvicici (fit fat). U relativneé stihlého ¢lovéka pak nastava rozvoj inzulinové rezistence
a nasledné diabetu. Podil genetickych a vnéjsich faktort pro riziko vzniku obezity je 1:1. Zakladnim
principem redukce hmotnosti obézniho pacienta je navozeni negativni energetické
bilance, tj. pfijem energie musi bat nizsi nez jeji vydej. Jediné tak 1ze dosdhnout realné
redukce hmotnosti.

Klasifikace obezity je dana vypoc¢tem indexy (Broctiv, Quetelettiv — body mass, atd.). Metabolické
riziko se také kalkuluje podle obvodu pasu. U Zen je metabolické riziko mizné u obvodu pasu nad
80 cm, vyrazné pak nad 88 cm. U muzi je mirnym rizikem obvod pasu nad 94 cm a vyrazné nad 102
cm.

Cilem 1é¢by obezity je opét mirn4 redukce hmotnosti, tj. 5-10 ptivodni hmotnosti. Toto sniZeni
hmotnosti je readlnym cilem kazdého pacienta. Takovy pokles hmotnosti vede k poklesu vyskytu
diabetu, hypertenze, kardiovaskularnich onemocnéni a naddorovych chorob souvisejicich s obezitou.
Vétsi redukce hmotnosti tyto efekty neprohlubuje, vede vsak k pozitivnim vliviim na pohybovy
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~ aparat (bolest kloubti, patete), dusnosti a spankové apnoe. Na lécbu obezity je tfeba pohliZet
z pohledu nejen dietoterapie, fyzické aktivity ¢i pripadné farmakoterapie, ale vyznamna je i slozka
psychoterapeuticka. Stejné jako je pohliZeno na mentalni anorexii jako onemocnéni, je tieba
pohliZet na pacienty s nadmérnou (morbidni) obezitou na rovnéz jako nemocné.

Dietoterapie zahrnuje predevs§im kontrolované mnozstvi a druh tuk v potraveé a rovnéz je klicové
mnozstvi dietni vlakniny ve stravé. Dietni vlaknina zahrnuje totiZz neergeticky bohatou slozku
potravy s mnoha pozitivnimi efekty v procesu traveni a vstiebavani zivin.

Pt 1é¢bé obezity je tieba mit na zieteli, Ze se jedna o celoZivotni opatteni a je nutna dlouhodoba
uprava zivotniho stylu. Kratkodoba (nékolik dni az tydnii) dietni opatieni (nizkoenergeticka dieta
s piijmem 2 500 kJ denné) jsou indikovana a kontrolovana lékafem, vzhledem k dal§im moznym
metabolickym zménam.

Redukeni diety jsou Kklasifikovany podle obsahu energie a jsou popsany v nasledujici tabulce.
Klicové je tedy omezeni ptijmu tuku. Toho lze docilit vyrazenim tuénych potravin — uzeniny, tu¢na
masa a syry, pastiky, majonéza apod., dale omezenim pouzivani tuki pti pripraveé pokrmii (smazeni,
masténi, mazani), kdy je vhodné duseni, peceni, grilovani. Dale je apelovano na dostate¢ny piijem
nizkoenergetickych tekutin v mnozstvi 1,5 — 21 denné.

V soucasné dobé je prezentovana spousta diet, které zahrnujeme mezi tzv. modni diety (vajickova
dieta, délena strava, tukozroutska polévka apod.). Kazda aplikovana dieta by méla zabezpecit
pravidelné rozdéleni Zivin a energie ve stravé. Tyto diety jsou vétSinou karenéni z hlediska biologické
hodnoty a nelze konstatovat, Ze by zajistily dostate¢ny prisun esencialnich latek.

Redukéni diety jsou klasifikovany podle mnozZstvi dodané energie. Jsou popsany v nasledujici
tabulce (prevzato z Svac¢ina S. et all.: Dietologie pro 1ékaie, farmaceuty, zdravotni sestry a nutri¢ni
terapeuty, Triton, 2013).

Energie Prijem Prijem Pfijem

v kJ tuku (g) bilkovin (g) sacharidil (g)
2520 20 55 50
Pro rychlou redukci hmotnosti 3360 20 60 100
4200 25 70 125
5040 35 70 150
Pro pomalejsi redukci a udrzeni hmotnosti | 6174 50 75 175
7434 60 75 225

Praktické cvi€eni - pokus kategorie b - vyZzaduijici ur€ité laboratorni vybaveni

Ukol 9

Pomiticky: krejcovsky metr

Zmeéite si spravné obvod pasu a stanovte své riziko vzniku metabolického syndromu.

Pracovni postup: Obvod pasu se méri v poloviné vzdalenosti mezi vrcholem kosti kycelni a
spodnim okrajem posledniho Zebra. Obvod boki pies nejvétsi vyklenuti hyzdi.

Vysledek se porovna s tabulkou, kde je uvedeno riziko metabolického syndromu.

Ukol 10

100 g jablka obsahuje 260 kJ, 14,4 g sacharidi (cukry 10,4 g), vldknina 2 g, tuky 0,4 g a proteiny
0,4 g. Zkonzumuje-li obézni ¢lovék v redukei hmotnosti za den dvé vétsi jablka (jedno o hmotnosti
200 g) jaky energeticky podil ve své dieté vycerpa, je-li na diet€ 4200 kJ a 125 g sacharidi za den?

1040 kJ, cozZ je v podstaté V4 jeho mozného energetického denniho prijmu; 58 g
sacharid, cozZ je 46,4 % denni davky sacharidu.

Kontrolni otazky
3+1
Navod na lusténi: logicky jedno slovo k ostatnim nepatfi, u néj je spravné pismeno do tajenky

T | dietary recall H dietary records .I bilkoviny M| frekvenéni dotaznik Tajenka:
| | sacharidy mastné kyseliny E| proteiny O| tuky

H| obvod pasu nad 102 cm [N| hypertenze D| diabetes | gravidita

IRl smazeni S| duseni Z| peceni vareni

O| mastné kysleiny Y | cholesterol H| triacylglyceroly | aminokyseliny

M| pastika H ovoce J | majonéza K| tuéné maso

Al jablko T| hruSka [El meloun R| tfeSné

8 Metodicke listy OPVK




Vyzkumny a Slechtitelsky ustav ovocnaisky Holovousy s.r.o.

Rejstiik odbornych pojmt

Ateroskleroza — je onemocnéni cév, kdy cévy ztraci pruznost a jsou ztlustény. Dtisledkem je pak
srdeéni infarkt nebo cévni mozkové prihoda

Diabetes mellitus — cukrovka, onemocnéni je charakterizovano poruchou metabolismu glukozy

Dietary recall — dotaznik o spotfebé jidla, vzpomini se za minuljch 24 hodin co bylo
konzumovéano

Dietary records — dotaznik o spotiebé jidla, v urcitém casovém intervalu se zaznamenava
konzumace jidla

Dietoterapie — lé¢ba dietou, mnohde jedna z prvnich metod volby u obezity a cukrovky

Glykemicky index — éislo, které charakterizuje potravinu, jak rychle a jak dlouho je po konzumaci
schopna ovlivnit hodnotu cukru (glukézy) v krvi

Glykémie — hodnota gluko6zy v krvi

Harrison-Benedictova rovnice — rovnice, podle které se kalkuluje BMR (klidovy energeticky
vydej), jeji vypocet je zavisly na pohlavi:
Muzi: BMR = 66.473 + (13.7516 x hmotnost v kg) + (5.0033 x vySka v cm) — (6.7550 x vék v

rocich)

Zeny: BMR = 655.0955 + (9.5634 x hmotnost v kg) + (1.8496 x vy$ka v em) — (4.6756 x vék v rocich)

Hypertenze — vysoky krevni tlak

Cholesterol - latka tukového charakteru, vyskytuje se v zivociSném organismu, tvorii slozku
bunécénych membréan a je vyznamny pro tvorbu hormont a zlucovych kyselin, je-li prijiman
v nadbytku usazuje se do cév a vznika ateroskleroza

Mastné kyseliny — organické latky s uhlovodikovym fetézce a karboxylovou skupinou (-COOH),
uhlovodikovy retézec bud’ obsahuje jednoduché vazby v fetézci (= nasycené mastné kyseliny)
nebo nasobné vazby (= nenasycené mastné kyseliny)

Polynenasycené mastné kyseliny — mastné kyseliny obsahujici ve svém uhlovodikovém retézci
vice nasobnych (dvojnych) vazeb, podle polohy dvojnych vazeb rozliSujeme omega 3 nebo omega
6 mastné kyseliny

Nutrice — synonymum vyziva

Proaterogenni vliv — vliv piisobici na vznik aterosklerozy

WHO - svétova zdravotnicka organizace — organizace koordinujici mezonarodné zdravi. Sidlo ma
ve Svycarsku v Zeneve, byla zaloZena v roce 1948
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