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Material je urCen pro studenty oboru Socialni ¢innost, druhy rocnik. Seznamuje s
charakteristikou energetické a biologické hodnoty potravy a s dlsledky
nedostatecné nebo nevyvazené vyzivy.



ZAKLADNI ZIVINY 10.
Racionalni strava — energeticka hodnota potravy
Racionalni strava — biologicka hodnota potravy
Dusledky nedostatecné a nevyvazené vyzivy



Energicka hodnota potravy

» nase potrava je slozena z tukl, cukrd, bilkovin, vody, mineralnich
latek, stopovych prvkd, vitamin ...

» jen nékteré z nich dodavaiji télu energii — tuky, cukry, bilkoviny

» energeticka hodnota je uvadény v kJ (kilojoulech) nebo kCal
(kilokaloriich)

Energeticka hodnota potravy

> je mnoistvi energie, které se uvolni pri dokonalém spalenim
nebo stravenim tukdu, cukra a bilkovin v organismu

1g tukt uvolni 38kJ
1g bilkovin uvolni 17kJ
1g cukra uvolni  17kJ



» ostatni ziviny nemaji zadnou energetickou hodnotu
» pri sestavovani jidelnicku je treba ridit se Udaji o energetické
hodnoté potravin, ta je uvedena na mnozstvi 100g potraviny na

obalu vyrobku nebo ve vyzivovych tabulkach, které uvadi
energetickou hodnotu potravin

» ovoce a zelenina jsou nejchudsi ne EH a Skroby, cukry, tuky jsou
nejbohatsi na EH

» pri uréovani energetické hodnoty je nutné pamatovat na to, ze
potraviny se v téle ruzné vyuzivaji

» bunicina, vldknina odchazi z téle témér energeticky nevyufzita,
nékteré potraviny se vyuzivaji jen castecne

» pfri prdjmu odchazi strava z téla zcela nevyuzita a pti nékterych
poruchach traveni a vstrebavani sice organismus prijima EH, ale
télo vlastné hladovi



Vyuzitelnost jednotlivych zivin:

Druh potravy celkova vyuzitelnost bilkoviny tuky cukry

ZivoCiSna 95% 91% 95% 97%
rostlinna 80% 78% 86% 93%
smisena 87 - 90% 85% 92% 95%

» nejlepsi vyuzitelnost Zivin je ve stravé prevainé Zivocisného
pUvodu

» ve stravé prevazné rostlinné vyuzitelnost klesa ( nutné myslet na
to, Ze 1/4 bilkovin je v téle nevyuzita)

» zhorsena vyuzitelnost nastava pri poruchach traveni (alkoholici, lidi
s viedem, pri prujmech, pri konzumaci potravin s obsahem
vlakniny)



Biologicka hodnota potravin

» potrava je zdrojem nejenom energie, ale také zivin, z nichz se tvori
nova tkan a ovliviiuji tvorbu a ¢innost hormonu

Biologicka hodnota potravy

» je mnoistvi biogennich (biologickych) a funkéné dulezitych slozek
potravin (Vit., ML, B), které jsou potrebné pro stavbu a obnovu
bunék a tkani



Biologicka hodnota bilkovin — je vysok3, zjiStujeme, zda potravina
obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny v dostatecném

mnozstvi (plnohodnotné jsou zejména bilkoviny zivocisSného
plvodu — maso, vejce, mléko, sadlo, maslo).

Biologicka hodnota tuki — je zavisla na obsahu nenasycenych
mastnych kyselin, na obsahu vitaminu rozpustnych v tucich a na
stravitelnosti tuku, biologicky plnohodnotné je maslo

Biologicka hodnota glycidli — je pomérné nizka, zavisi pfimo na typu
glycidu a na obsahu jinych cennych latek (vitaminy, mineralni
latky), vysokou biologickou hodnotu ma zelenina, ovoce a

brambory, vysoce cenéné jsou také zdroje v nichz je velky podil
vlakniny



Nedostatecna a nevyvazena vyziva

poruchy vyzivy jsou v dnesnim sveté jeden z nejCastéjsich
problému

na prvnim miste je vekonomicky vyspélych zemich obezita, v
rozvojovych zemich je vyzivovy problém opacny, lidé zde trpi
podvyzivou

je treba si pamatovat, ze kazdy clovék je individualita a to i ve
vztahu k vaze, kazdy ma svou idealni vahu, pfi které v téle
probiha vse tak, jak ma, bez vaznéjsiho pretézovani organismu
pokud dojde k tomu, ze je prijem dlouhodobé narusen ve

smyslu plus nebo minus, dojde v téle k nadbytku nebo
nedostatku nekterych latek



PODVAHA a PODVYZIVA
Podvaha

» neni nemoc, jde o pfiliS nizkou hmotnost k télesné vysce

» muze, ale nemusi byt pfiznakem choroby - mize jit jen o
"hubenost" (napf. modelky, adeptky soutézi Miss)

Vlevo - zakerna kombinace
bramburky, parky v rohliku
a cely den se valet u televize
Uprostred - podvaha,
extrémni cviceni.

Vpravo - po cviceni
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Podvyziva (malnutrice)

>
>
>

je s ni spojena podvyziva
jde o nedostatek zivin nutnych pro funkci organismu

jde o nedostatek bud zakladnich zivin (cukry, tuky, bilkovin),
nebo nékterych casti potravy (vitaminy, mineralni latky,
esencialni mastné kyseliny...)

Priciny podvyzivy

>
>

A\

nedostupnost kvalitni stravy (chudoba, valecné stradani)

neschopnost prijmu potravy (nechutenstvi, potize s polykanim,
zvykanim, zvraceni)

odmitani stravy (mentalni anorexie, jina psychicka onemocnéni,
hladovka)

poruchy traveni a vstrebavani (onemocnéni slinivky bfisni a
tenkého streva, pooperacni stavy)

zvysené naroky organismu (hypertyredza, zavazna onemocnéni,
popaleniny)



-<

Priznaky podvyzivy
vyhublost (mnohdy az extrémni — kachexie)
citlivost na chlad

zacpa a pocit nevolnosti

YV V V V

chudokrevnost (jejim priznakem je malatnost, Unava, bledost,
ospalost, zadychavani se)

nespavost

osteoporoéza (krehkost kosti a jeji lamavost)
poruchy jater

kazivost zubu, zhorsena kvalita pleti, vlasu a neht(
u déti zpomaleny rist a dusevni vyvoj

V.V V V V V

u zen vymizi menstruace



Lécba podvyzivy

» je dlouhodobd a pred samotnou Iécbou je nutné zjistit
subjektivni a objektivni priznaky

vzdy lécit pri¢inu podvyzivy, zjistit co podvyZivu zpusobilo

pri lécbé postupovat pomalu, fidit se snasenlivosti nemocného
energeticky prisun zvysovat pomalu

YV V V V

strava musi byt lehce stravitelna a musi zajistit nejoptimalnéjsi
prisun zivin

A\

podavat podpurné prostfedky (vitaminové preparaty, enzymy...)

A\

pri ubyvani na vaze je nutna hospitalizace






Obezita

>
>
>

jde o nejcastejsi poruchu vyzivy
obezita je nemoc

postihuje osoby jakéhokoli véku a nese s sebou velké mnozstvi
komplikaci

jde o nahromadeéni tuku v tukovych bunkach v podobé
mikrokapének

jde o chronické onemocneéni, které snizuje kvalitu zivota



Grafické znazornéni klasifikace télesné hmotnosti
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Priciny obezity

a)
>
>
-
-

primarni obezita — nejcastéjsi typ

vysoky prijem potravy a nizky vydej energie
klimakterium

prejidani se pri stresu

rodinna dispozice

sekundarni obezita — byva soucasti jinych onemocnéni

nadbytek produkce glukokortikoidu(zvysena funkce nadledvinek,
hypofyzy)
urazy, nadory nebo zanety mozku






Léceni obezity

1. rezimové opatreni

» zmeéna zZivotniho stylu

»  zvysit fyzické zatizeni a pohybova aktivita

2. dieta

» redukéni dieta (nizkoenergetickd) — omezeni tuk(, cukr( a
prazdnych kalorii

» rozlozeni dennich davek, nehladovéni

» vhodna technologicka uprava

3. léky

» maji sporny vysledek a zpravidla i vedlejsSi ucinky

»  pouzivaji se léky zvysujici pocit nasyceni, mohou sniZovat

vstrebani tukl ve streve



4. chirurgicka lécba
» fixace celisti - dovolujici pouze pfijem tekuté stravy
» nitrozaludecni balonky - vyvolavajici pocit nasyceni

» ileojejunalni bypass - obchazejici podstatnou cast tenkého streva
» laparoskopicka bandaz zaludku - dnes se provadi nejcastéji

Intragastricky balon

P L Sleeve

- Ci . gastrektomie

Adjusta bilni bandd#
Zaludku



Bandaz zaludku

TAKHLE PROBIHA BANDAZ ZALUDKU




Opakovani

1. Definujte energetickou hodnotu potravy.

2. Které ziviny dodavaji télu energii a v jakém mnozstvi.

3. Definujte biologickou hodnotu potravy.

4. Jak se nejCastéji projevuje nevyvazena vyziva v ekonomicky
vyspélych zemich.

o

Jak se nejcCastéji projevuje nevyvazena vyziva v rozvojovych
zemich.

Jaké jsou priciny podvyzivy.
Jak se projevuje podvyziva.
Jaké jsou priciny vzniku primarni obezity.

© % N O

Jaké jsou priciny vzniku sekundarni obezity.
10. Jaké jsou zasady lécby obezity pomoci redukéni diety.



Spravné reseni

1.

Definujte energetickou hodnotu potravy.

Je to mnozstvi energie, které se uvolni pri dokonalém spaleni
nebo straveni tuku, cukrd, bilkovin.

Které ziviny dodavaji télu energii a v jakém mnozstvi.

1g tukU uvolni 38kJ, 1g cukru uvolni 17kJ, 1g bilkovin uvolni 17kJ.
Definujte biologickou hodnotu potravy.

Je mnozstvi biogennich (biologickych) a funkéné dualezitych
slozek potravin (Vit., ML, B), které jsou potrebné pro stavbu a
obnovu bunék a tkani.

Jak se nejcastéji projevuje nevyvazena vyziva v ekonomicky
vyspélych zemich.

Vznikem obezity.

Jak se nejcastéji projevuje nevyvazena vyziva v rozvojovych
zemich.

Vznikem podvyzivy.
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