' VYZIVOVA DOPORUCENT

avnl' principy spravné vyzivy dospélych m

(upraveno podle doporuceni Spole¢nosti pro vyzivu a MZ CR)

= Upravit celkovy energeticky piijem a pohybovy rezim tak, aby bylo dosazeno
rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie.

= Udrzovat optimalni BMI 18,5-25 a obvod pasu (pod 94 cm u muzt a pod
80 cm u Zen)

= Snizit piijem tuku tak, aby nehradil vice nez 30 % energetického pfijmu.

= Omezit pfijem nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin,
preferovat nenasycené mastné
kyseliny.

= Snizit piijem cholesterolu
nejvyse na 300 mg/den.

= Omezit spotfebu
jednoduchych cukrt tak,
aby nehradily vice nez 10 % energetického pfijmu,
preferovat potraviny s nizkym glykemickym indexem.

= Snizit spotfebu kuchynské soli na 5 g/den, preferovat siil
obohacenou jodem.

= Zvysit pfijem vitaminu C na 100 mg denné.

= Zvysit ptijem vlakniny na 30 g za den.

= Zvysit prijem dalsich ochrannych latek.
= Dbat na pitny rezim, vyhybat se v§ak alkoholickym napojiim.

Vite, ze:

= Nazorna doporuceni pro spotiebu potravin a spravné
sestaveni jidelnicku predstavuje tzv. potravinova
pyramida? Je zalozena na jednoduchém principu
- na zdkladné pyramidy jsou potraviny, které je
zadouci konzumovat v nejvétsi mire, v dalsich patrech
postupné ty, které se maji jist méné; potravindm na

$pici je dobré se spise vyhybat.




Vite, Ze:

= Kojeni je nejlepsim zptisobem vyzivy novorozence a kojence? Kojit
miize naprosta vétsina (cca 97 %) matek, dulezité je v§ak zvladnout
spravnou techniku kojeni. Na kojeni je vhodné se pripravovat jiz
béhem téhotenstvi.

= Vylu¢né kojeni by mélo trvat 6 mésict, poté se doporucuje kojit
s ptikrmy do dvou let véku ditéte?

= Vyziva v détstvi a dospivani musi umoznit spravny rust a vyvoj orga-
nizmu? S ohledem na vék ditéte je nezbytné zajistit optimalni prijem
energie a vech Zivin. Dbat je tfeba zvlasté na dostatek kvalitnich
bilkovin, omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, vapniku a jodu.




= V téhotenstvi ma vyziva prispét jednak k dobrému zdravotnimu stavu
nastavajici maminky, jednak ke zdravému vyvoji plodu, coz mtze mit veliké
dopady na jeho dalsi Zivot? Rada metabolickych poruch a civiliza¢nich
onemocnéni ve stfednim véku je c¢astecné naprogramovana uz béhem
nitrodélozniho Zivota v dtsledku $patné vyzivy plodu.

= Hmotnostni prirtstek v téhotenstvi by mél ¢init cca 10-12 kg?

= Nadbytek vitaminu A v téhotenstvi muze vést k vrozenym vyvojovym vadam
plodu?

= Zadouci je naopak vys$i ptijem kyseliny listové (cca 400-600 mikrogramii
na den), pokud mozno jesté pred otéhotnénim a béhem prvnich tfi mésict
téhotenstvi? Kyselina listova miize zabranit vrozenym vadam michy a mozku.

= Dlezity je v téhotenstvi také adekvatni piijem vapniku,
hor¢iku, jodu, Zeleza, zinku a nenasycenych mastnych
kyselin s dlouhym fetézcem?

= Béhem téhotenstvi je zapotiebi dbat na prevenci zacpy
a omezit konzumaci potravin zptisobujicich nadymanti,
zejména v poslednich mésicich pred porodem?

= Ve staii je tfeba dbat pfedevsim na prevenci podvyzivy
a dehydratace? U seniorti nad 75 let véku jsou opatfeni
v tomto smyslu dulezitéjsi nez prevence civiliza¢nich
onemocnéni.
= Pricin podvyzivy u seniort je cela fada? Z hlavnich mizeme uvést ztratu chrupu, snizené vnimani chuti
a ¢ichu, zhorsené traveni, poruchy hybnosti, vliv rtiznych chronickych onemocnéni, depresivni nalady,
socidlni izolovanost.

= Disledkem podvyzivy ve stafi je sniZzena obranyschopnost organizmu, vznik infekci (zapal plic, neztidka

smrtici!) a zhor$ené hojeni ran (bércové viedy, stavy po operacich)?

Uvedte alespon 4 divody, pro¢ je matefské mléko nejlepsi vyziva pro novorozence a kojence.

Proc¢ kojeni predstavuje vyhodu nejen pro kojence, ale i pro kojici matku?

Popiste, jak md byt rozdélen piijem potravy béhem dne.
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V soucasné dobé jsou velmi popularni nejriznéjsi alternativni
zpusoby vyzivy. Ty se od ,bézné vyzivy® lisi tim, Ze v jidelnicku
chybi nékteré druhy béznych potravin, nejcastéji zivoc¢isného
puvodu. Rozdily mohou byt také ve zvlastnim zptsobu produkce
potravin, zptisobu pripravy stravy a nezvyklé kombinaci konzu-
movanych potravin.

Alternativni sméry vyzivy nelze ze zdravotniho hlediska
hodnotit pausalné - vzdy je tfeba zkoumat, co takovy zptisob stra-
vovani obnasi (jak vypada skladba jidelnicku) a kdo ho dodrzuje.




