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Material je urCen pro studenty oboru Socialni ¢innost, druhy rocnik. Seznamuje s
pojmem a zasadami racionalni strava, vysvétluje zakladni pojmy z oblasti
stravovani.



ZAKLADNI ZIVINY 9.
Racionalni strava — zakladni pojmy
Racionalni strava — vymezeni pojmu
Zasady racionalni stravy



Zakladni pojmy
Lidska vyziva
cilem je dodat organismu dulezité ziviny, latky a vodu pro zajisténi a
udrzeni
»  zivotni aktivity — udrzeni Zivotnich a pracovnich funkci

» zdravi — vyZiva by méla udrZet alespon stdvajici zdravotni stav,
|épe by bylo ho zlepsit

»  rustu — u déti a mladistvych, dale obnova tkani, rlst svaloviny...
»  rozmnozovani — rlst plodu, vyziva kojenim, spermatogeneze

Potrava

» jsou to vSechny pozZivatelné ¢asti Zivocisnych a rostlinnych
materiald, které slouzi k lidské vyzivé, pokud potrava slouzi k
vyzive lidi oznaCujeme ji jako pozivatina, pokud slouzi k vyziveée
zvirat jde o krmivo



Pozivatiny

» je to vse co ¢lovék konzumuje za ucelem vyzivy, slouzi jako
potrava pro vyzivu lidi, patri sem

1. potraviny — rostlinného a zivoc¢isSného plvodu, jsou zdrojem
energetickych a biogennich latek

2. napoje — jsou zdrojem tekutiny pro organismus

3. pochutiny — zpravidla nemaji energetickou nebo biologickou
hodnotu, ale zvyraziuji chut a vini jidla, zlepsSuji senzorickou
hodnotu jidla (kofeni, hofcice, sul, ocet...)

4. lahudky — konzumujeme je pro jejich vysokou senzorickou
hodnotu, ale maji zpravidla vysoky obsah energie



Pokrm

» je potravina pripravena ke konzumaci (brambora je potravina X
bramborova kase je pokrm)

Jidlo

»  je sestava chodl, kterou konzumujeme v urcitou denni dobu
(snidané, obéd...)



Zdrava vyziva se také nazyva racionalni strava
Vymezeni pojmu racionalni strava

» racionalni vyzZiva (racio - rozum) je vyziva, kterd odpovida
potrebam organismu po strance kvality i po strance kvantity a je
zalozena na védeckych zakladech naplnovani potreb cloveka

» raciondlni vyziva dodava optimalni mnozstvi a pomér hlavnich
zivin, mineralnich latek a vitaminl (ma optimalni energetickou i
biologickou hodnotou)

» moderni poznatky o vlivu vyZivy mohou byt vyuzity k primarni
prevenci rady chronickych chorob (ma preventivni charakter) a
posiluje zdravi

» je zalozena na védeckych poznatcich, odrdzi se v ni i urcité
zvyklosti jednotlivych zemi, védecké poznatky jsou oveérovany praxi

» méla by mit vychovny charakter (ucit lidi spravné jist)
» je prostfednikem udrzovani pracovni vykonnosti lidi
» vede k prodluzovani Zivota



Zasady racionalni stravy

» aby nase strava splfiovala ndroky organismu, je tfeba dodrzovat
urcité zasady

» pro Clovéka je prirozenou stravou strava smisena, ktera odpovida
fyziologickym podminkam

Je stravou smisenou

Spravny pomeér zakladnich zivin

Energeticka hodnota potravy

Spravna priprava stravy

Spravné casové rozvrzeni jidel

Prostredi ve kterém jidlo konzumujeme

Dostatecné mnozstvi ML a vitaminu

PFimérené mnoistvi aromatickych a chutovych latek
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Dostatecné mnozstvi tekutin
10. Touto vyzivou predchazet civilizacnim chorobam
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Vysvétleni zasad racionalni stravy

pro ¢lovéka je pfirozenou stravou strava smisena, ktera
odpovida fyziologickym podminkam, konzumuiji se potraviny
rostlinného i ZivociSného plivodu

spravny pomér zakladnich zivin (vyvazena strava)

u dospélého cloveka je spravné slozeni stravy takové, aby
celkova energeticka hodnota stravy byla pokryta

15% bilkoviny : 30% tuky : 55% cukry

strava smisena je pestra a méla by obsahovat 5 zakladnich
skupin potravin

maso, masné vyrobky, vejce — mély by v nasi strave kryt asi 10%
denni energetické potreby

mléko, mlécné vyrobky — meély by v nasi stravé kryt asi 15%
denni energetické potreby



obiloviny a lusténiny — mely by v nasi stravé kryt asi 35% denni
energetickeé potreby, jejich podil by mél byt nejvyssi z celodenni
potreby

zelenina, ovoce, brambory — meély by v nasi strave kryt asi 15%

denni energetické potreby, jsou zdrojem predevsim vitaminu a
ML

tuky a cukry — mély by v nasi strave kryt asi 25% denni
energetické potreby i kdyz jsou zdrojem energie jejich mnozstvi
musi byt primérené

Spravny pomeér Zivin (vyvazena skladba stravy) nejlépe charakterizuje
POTRAVINOVA PYRAMIDA

zakladnu tvori potraviny, které by se méli v jidelnicku objevovat

nejCasteji, vrchol pyramidy tvori potraviny, které bychom méli

konzumovat ojedinéle nebo vibec



POTRAVINOVA PYRAMIDA

1+2 obiloviny, celozrnné vyrobky, brambory, téstoviny, ryze (40% pyramidy)

3+4 zelenina, ovoce (35% pyramidy)

5+6 mléko, mlécné vyrobky, maso, ryby, dribez, vejce, lusténiny (20% pyramidy)
7+8 sladkosti, Zivocisné tuky, stil,alkohol (5% pyramidy)
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energeticka hodnota stravy

mela by odpovidat télesné a dusevni praci tzn. ma odpovidat
potrebam organismu

u zdravych dospélych lidi by mél prijem energie pokryt vydej

v détstvi, kdy organismus roste je treba dodavat vic energie nez
je vydej

ve stari je nutné snizit prijem energie
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spravna tepelna a mechanické priprava stravy

nase strava je prevazné slozena z potravin, které nemuizeme
konzumovat v syrovém stavu, volime takovou tepelnou Upravu,
ktera je Setrna a zachova si predevsim vitaminy

nejvhodnéjsi tepelné upravy pro slozky potravin a z hlediska
vhodnosti pro organismus je vareni (nejlépe v malém mnozstvi
vody), Uprava v pare, uprava v tlakovém hrnci, duseni ve vlastni
stavé, peceni, vyuziti kontaktniho grilu a mikrovinné trouby,
pouziti teflonové panve, alobalu a félii na peceni ....

mechanicka upravy — mleti, strouhani, kasovita strava — by méla
odpovidat zdravotnimu stavu a stavu zazivaciho ustroji
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spravné casoveé rozvrzeni jidel
celodenni mnozstvi potravy rozdélujeme do 3 - 5 jidel

podle nasich zvyklosti konzumujeme 3 hlavni jidla doplnéna
presnidavkou a svacinou

jidlu vénovat dostatek casu - nechvatat

snidane
kryje 20 —30% denni energetické potreby

obéd

kryje 40 —50% denni energetické potreby
vecere

kryje 15— 25% denni energetické potreby

zbytek energie je rozdeéleno mezi presnidavku a svacinu
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dostatecné mnozstvi tekutin

jeji hlavni funkci je transport zivin a odpadnich latek a udrzovani
telesné teploty

denni pfijem je individualni (zavisi na véku, klimatickych
podminkach, pohybové aktivité)
obecné se doporucuje 2,5 — 3 | tekutin

je treba volit vhodné tekutiny (voda, mineralni latky, ovocné
Caje, dzusy)
kava neni tekutina, je pochutiny

dostatecné mnozstvi vitaminu, ML a vlakniny
zvysit biologickou hodnotu stravy
konzumovat ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky



8. prostredi v které jidlo konzumujeme

» zpUsob servirovan, vzhled jidla, prostredi, stolovani, koureni,
neporadek ubrusy ......

©

vyzivou predchazime civilizacnim chorobam

»  spravny vybér potravin muze snizit riziko vyskytu onemocnéni
jako je obezita, hypertenze, cukrovka, infarkt, ateroskleroza,
osteoporoza, nektera nadorové onemocnéni, alergie



Jak zlepsit nase stravovani

1.Strava ma byt energeticky adekvatni (mame si drzet fyziologickou
hmotnost a vyvarovat se obezity, ktera predstavuje zdravotni rizika).

2. Nadbytecna hmotnost nasi populace je dana vétsinou vétsi konzumaci
cukru a neutrdlnich tukU. Je nutné snizit jejich prijem.

3. Je nutné zvysit podil ovoce a zeleniny (vlaknina, stopové prvky, vitaminy).

4. Zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin nad nasycenymi (konzumace
rostlinnych oleju, ryb - soucasné se zvysuje prijem jodu).

5. Vyrazné snizit prijem kuchynské soli (NaCl). Primérna spotreba soli
prekracCuje 2-4 krat doporucenou denni davku (3-5 g). Je spolupricinou
vznikajici hypertenze.

6. Snizovani prijmu cholesterolu, je obsazen predevsim v tmavych masech
(veprové).

7. Trvale zvySovat obecné znalosti populace nejen o zdravi, ale i 0 zdravém
zivotnim stylu, do kterého vyziva nepochybné patfi a zaujima v ném celni
postaveni.



Opakovani

1.

2.
3.
4

Definujte pojem pozivatiny.

Jak se deli pozivatiny.

Definujte pojem racionalni strava.

Vysvétlete nasledujici zasady racionalni stravy :
je stravou smisenou

energeticka hodnota potravy

predchazi civilizacnim nemocem
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