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* TEORETICKE ZAKLADY

Vyzivové a energetické potieby se méni v pribéhu véku Zivota jedince. I kdyZ neni jedinym
faktorem, ktery tyto potieby ovliviiuje, je nezbytné zohlednit pti sestavovani vhodného vyZzivového
planu.

Novorozenci, kojenci a batolata

V obdobi od narozeni jedince po vék 6 mésicii jsou vyzivové potieby kompletné hrazeny mlékem
nebo jeho umélou nahrazkou. V tomto obdobi dité neni schopno travit Skrob a dalsi polysacharidy,
organické kyseliny a fadu dalsich latek.

V dalsich 6 mésicich Zivota ditéte jsou postupné pridavany prikrmy, jejichZ vyznacnou slozkou
jsou zelenina a ovoce (napft. jablka, banény).

V prvnim roce zZivota déti prijimaji vyznamné mnozstvi energie a Zivin vzhledem k tomu, ze jejich
télesnd hmotnost se prvnich 6 mésicii zdvojnéasobi a po ukonéeni prvniho roku Zivota by méla byt
trojnasobna.

Ve véku 1 roku dité€ prestava byt kojencem a stavé se batoletem. Pfirozeny rist téla se zpomali a
to odrazi i nizsi energeticky a nutri¢ni pfijem v tomto obdobi. V tomto obdobi se zakotvuji zakladni
stravovaci navyky a zaroven se mohou rozvijet nevhodné stravovaci porce s obsahem vysokého
mnozstvi jednoduchych cukri nebo tuki s nasycenymi mastnymi kyselinami. V tomto obdobi mtize
vhodné upravené ovoce pokryt potfebu potraviny s vyznamné sladkou chuti.

Po dokonceni tfetiho roku véku se z batolete stava predskolak a riist pokracuje déle relativné
pomalym tempem.

Skolni déti

V tomto véku jsou déti v zapadnich spolec¢nost spiSe nez podvyzivou ohrozeni nadvyzivou. V této
situaci je pfijimano organizmem vice nutrientdi, nez jsou aktualni metabolické potieby pro drzeni
Zivota a rist. K rozvoji nadvahy pripadné obezity stac¢i ptijem o nékolik procent vyssi, nez je aktualni
metabolicka potieba. V rozvinutych zapadnich spole¢nost trpi nadvahou okolo 20 % déti skolniho
véku. Vhodnou cestou k omezeni vysoce energetické potravy je vynechani umeéle pridavanych
jednoduchych cukrii ve slazenych napojich a sladkych jidlech a déale premiry tuku ve formé
smazenych jidel. Vhodnou ndhradou umeéle doslazovanych potravin je éerstvé nebo susené ovoce,
které obsahuje stopové prvky, vitaminy a dalsi antioxidanty.

Obdobi dospivani

Obdobi puberty byva nejbéznéji u divek mezi 10. a 16. rokem, u chlapcti mezi 12. a 17. rokem véku.
Z pohledu vyzivy je nejdtlezit€jsi obdobi tzv. obdobi ristového spurtu, které prichazi mezi 10. az
13. rokem u divek a 11. az 15. rokem u chlapcti. V tomto obdobi se primérny riist 5—6 cm za rok zvysi
priblizné o jednu polovinu. Tento nartst v rychlosti riistu a soucasny nartist svalové hmoty musi byt
pokryt adekvatné zvySenym prijmem energie a nutrientli. Zvysené energetické potteby této populace
se obvykle projevuji i zvySenym pocitem hladu. U této skupiny populace miize dochézet
k nedostateénému prijmu vitaminu E, kyseliny listové a vapniku.

Dospéli

Nutriéni potieby dospélych zavisi na typu zameéstnani, volnocasovych aktivitach (tab.), pohlavi
a zdravotnim stavu. I v této populaci je v soucasné dobé vyznamnéjsi riziko nadvyzivy nez podvyzivy
a z toho plynouci stoupajici podil obezity, diabetu, kardiovaskuldrnich onemocnéni a osteoartrozy.
Cilem vyzivovych plani je zajisténi adekvatniho pfijmu nutrientti a vyrovnané energetické bilance.
Vyvazena pestra strava by méla zahrnovat dostatek potravin z rostlinnych zdroji jako je zelenina a
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ovoce a podil zivoc¢isnych tuki a ¢erveného masa by mél byt spiSe omezovan. vétsi podil Zeleza u
menstruujicich zen.

Tab. Vydej energie pfi volnoasovych
aktivitach a &innostech |2erobic 3 000
tenis 2400
cviceni na bfisni svalstvo 2000
posilovani v posilovné 2500
Jizda na rotopedu 2100
plavani rekreacni 1500
cyklistika rekreacni 1800
jogging - pomalejsi béh 2400
chudze rychla 1800
chlize prochazkova 1000
zehleni 850
domaci prace jakjo napf. vareni 600
kancelarské prace 420
fizeni automobilu 600
sezeni 300
spanek 240

Starnouci populace

Vzhledem k prodluzujicimu se véku doziti dochazi k nartistu této ¢asti populace. Proces starnuti
velmi éasto doprovazi ztrata svalové hmoty a pokles fyzické aktivity. Odpovidajici pohybovy rezim
je zcela nezbytny pro co nejdelsi zachovani zdravi jak fyzického, tak dusevniho. Pokles mnozstvi
svalové hmoty a z toho vznikajici pokles télesné vahy, ktery zacina priimérné v 60 letech, musi byt
provazen adekvatnim sniZenim energetického prijmu, aby byla zachovana vyrovnana energeticka
bilance. Starsi populace rovnéz hiife vstiebava nékteré ziviny, predevsim mineraly a vitaminy,
vzhledem k piirozené horsi funkci zazivaciho ustroji. Jedna se predevsim o vapnik, vitamin B6 a
vitamin D. dilezitost stoupajiciho podilu vlakniny v pozdéjsim veéku jako prevence zacpy

Téhotné Zeny

V nasich podminkach se téhotné Zeny nemusi obavat vyzivovych deficitii. Svou vyzivu by vsak
mély upravit Zeny s podvyZzivou, obezitou nebo praktikujici alternativni sméry ve vyzive. Jiz pred
otéhotnénim je vhodné zabezpecit dostatek kyseliny listové a vitaminu D, v téhotenstvi pak dostatek
jodu, zeleza a vapniku pro vyvijejici se plod. BEhem téhotenstvi (piiblizné od 3. mésice) stoupa
potieba bilkovin o 10 g a celkova energeticka potieba o priblizné 10%. Zvlastni kapitolou je zvySena
potieba esencialnich mastnych kyselin, které t€hotna Zena poskytuje plodu a navic akumuluje ve
svych tukovych zasobach pro obdobi kojeni. Jejich zdrojem jsou piedev§im tu¢né ryby a vaje¢ny
Zloutek.

Kojici zeny

V obdobi kojeni jsou rovnéz vyssi nutriéni naroky na vyzivu kojici Zeny. Nékteré latky prechazi
primo z diety do materského mléka (vitaminy, stopové prvky, cast mastnych kyselin), jiné
(bilkoviny, mastné kyseliny s kratkym retézcem) jsou syntetizovany laktujici mléénou zlazou.
V tomto obdobi vyzaduje kojici matka vysSsi energeticky prijem, ktery je vSak casteéné hrazen
z tukovych rezerv vytvorenych v dobé téhotenstvi.

Pitny rezim a iontové napoje
Lidsky organismus obsahuje velké mnozstvi télesné vody, které tvori vnitini prostredi organismu.

Prijem tekutin je zavisly na piti, kdy je prijato cca 1 az 1,5 1 vody, potravou je prijat 1 1 vody.
Metabolismem — oxidaci substratii vznika 500 ml. Z 1 g bilkovin se uvolni 0,4 ml vody, z 1 g tukt
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~ 1,07 ml az 1 g sacharidi 0,6 ml. Vydej tekutin je lidskym organismem realizovan mo¢i — 1 az 1,5 ml,
dale perspiraci 0,55 az 0,8 1, dechem 0,4 1, stolici 0,11 a potem 0 az 2 litry.

Pfijem tekutin je nezbytnou podminkou udrZeni zivota. Z dtivodu umoznéni eliminace zplodin
metabolizmu ¢innosti ledvin a zajisténi dostate¢né hydratace bunék organizmu. Mladistvi a dospéli
by méli vypit priblizné 1,5 litru tekutin denné. V pripadé ztrat pocenim v horku nebo pfi télesné
namaze (vCetné sportu) se tento objem musi zvysit. V pribéhu poceni dochazi k viznamnym ztratam
minerall, predev§im sodiku, drasliku a chloridd. Je proto vhodné jejich ztraty pribézné pokryvat
konzumaci tzv. iontovych napoji. Pro hrubou orientaci v téchto pripravcich je mizeme rozdélovat
do rtiznych skupin.

Zakladni déleni je na pripravky izotonické s tonicitou kolem 300 mOsmol/kg a hypotonické
s tonicitou vyrazné nizsi. Vzhledem k tomu, Ze pot je viznamné hypotonickou tekutinou, konzumace
izotonickych napojti neni obecné doporucovana a je nezbytné jejich natfedéni vodou v objemu 50—
100 % navic oproti ptivodnimu objemu iontového roztoku.

Druhym praktickym dé€lenim téchto napoji je jejich pouziti pti nebo po vykonu. Iontové napoje
vhodné k pouziti pti vykonu maji vyssi podil sodiku viiéi drasliku, pfiblizn€ v poméru 3 : 1. Iontové
néapoje vhodné po vykonu (regeneracni) maji tento pomér opacny. V piipadé potieby je mozné tyto
roztoky (napoje) pripravit z domacich surovin. Dobie znAmym, Siroce dostupnym zdrojem sodiku,
je kuchyniska siil a zdrojem drasliku spolu s jednoduchymi sacharidy jsou ovocné stavy. V iontovém
néapoji musi totiz byt obsaZzen sodik, draslik, chloridy, organické anionty a sacharidy. Pfitomnost
sacharidi je nezbytné k zajisténi dostate¢né absorpce mineralt.

Obecné doporucovany postup pii pripravé doméciho rehydrata¢niho napoje je rozpusténi Y2
cajové 1zi¢ky chloridu sodného (kuchynské soli) v 200 ml ovocné stavy (1 sklenice) a doplnéni pitnou
vodou do 1 litru. Tento roztok v dostatecném mnozstvi umoznuje pokryt ztraty mineral potem
v horkém prosttedi i ztraty mineralti napf. prijmem u déti i dospélych. Prvni znamkou mineralové
dysbalance ¢asto byvaji svalové kiece, predevsim lytkového svalstva.

Nejbohatsim prirozenym zdrojem drasliku v potravé jsou brambory, susené ovoce, peckovité
ovoce (Svestky, meruriky), banany, kiwi. Nasledujici tabulka uvadi ptiblizné koncentrace drasliku
v mg na 100 g vybranych druhii ovoce a zeleniny:

Jablko 116
Merurika 440
Svestka 700
Brambory 410
Rajce 268
Mrkev 311

Praktické cvi€eni - pokus kategorie a - vyzadujici bézné vybaveni

Prokazte pritomnost sodného a draselného kationtu ve slozkich vySe uvedeného domaéciho
iontového napoje pomoci plamenové zkousky.

Dikaz pfitomnosti drasliku v ovoci

Princip: Tento jednoduchy experiment ukazuje, Ze dominantnim kationtem v ovoci je draslik.
Ovocni $tava je proto bézné dostupnym produktem, ktery umoznuje pokryt zvySenou potiebu
drasliku p¥i poceniv horku nebo pfi té€lesné nadmaze, prijmech a podobné.

Pomucky: plynovy kahan, platinova klicka,

Chemikalie: chlorid sodny, chlorid draselny, kousky suseného ovoce, koncentrovana kyselina
chlorovodikova

Pracovni postup:

Zapalte plynovy kahan a sefid’te privod vzduchu tak, aby vznikl nesvitivy plamen.

Na kli¢ku naneste sodnou nebo draselnou stil a pozorujte zbarveni plamene. Sodné kationty barvi
plamen zluté, draselné kationty fialoveé.

Nasledné na klicku naneste (piipadné do pinzety uchopte) kousek suseného ovoce zvlhceného
kapkou koncentrované kyseliny chlorovodikové.
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1. Nesvitivy plamen.
2. Barveni plamene -
sodné kationty. 3. Barveni
plamene - draselné
kationty. 4. Dllkazova
reakce drasliku v jablku.
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BILKOVINY A SPORT

Mladistvi pottebuje k zajisténi svého fyzického rozvoje priblizné 1 g bilkoviny na kg télesné
hmotnosti denné. Dosazenim dospélosti tato potieba ziistavd u muzi a klesd na 0,7 g/kg télesné
hmotnosti u Zen. Obvykl4 pestra strava v nasi populaci toto mnozstvi plné pokryva a neni treba u
nesportujici populace mnozstvi bilkovin v dieté zAmérné zvySovat. Jin4 situace vsak nastava v pripadé
rekreaéni sportovni z4t€ze, pripadné kondic¢niho tréninku. V této situaci se potteba bilkoviny zvysSuje
priblizn€ o 50 %, aby mohlo dochézet k nartistu svalové hmoty a regeneraci tkani po zatézi. Pri této
upraveé stravy by vSak nemélo dochézet ke zvySeni mnozstvi tuku prijimaného v dieté. V bézné dieté
vsak neni prili§ mnoho zdroji bilkovin bez soucasné pritomnosti tuki. V praxi se jedna predevsim o
vajecny bilek a odtu¢néné mlééné vyrobky. Specializované bilkovinné preparaty, dostupné napft.
v posilovnach, jsou rovnéz zaloZeny na téchto dvou zdrojich, predevs§im na mlééné bilkoviné kaseinu
nebo syrovatkovych proteinech.

Praktické cviCeni - pokus kategorie b - vyZaduijici urcité laboratorni vybaveni

Spocitejte potfebné mnozstvi potraviny k pokryti potfeby 0,5 g bilkoviny navic na 1 kg télesné
hmotnosti u 75 kg sportujiciho muze. 1 vaje¢ny bilek vazi primérné 33 g a obsahuje 11 % kvalitni
bilkoviny. Tvaroh obsahuje 15 % kvalitni bilkoviny (kaseinu). Kolik vajeénych bilkd nebo grami
tvarohu by pokrylo vySe uvedenou potiebu.

Vysledek: potieba je 37,5 g proteint, tj. 250 g tvarohu a cca 3,5 vajeéného bilku.

Pokus kategorie a - vyZaduijici bézné laboratorni vybaveni

Gravimetrické stanoveni proteinu ve vaje€ném bilku a kravském miléce

Pomiuicky: vrouci vodni lazen nebo termoblok, zkumavky,
filtra¢ni aparatura

Chemikalie: destilovana voda, vajec¢ny bilek, kravské mléko
(pouze pasterizované, nikoliv zpracované UHT technologii),
kyselina citronova (vodny roztok 10%, 1 g na 10 ml destilované
vody)

Pracovni postup: Vajecny bilek naredime 1+ 9 destilovanou
vodou a nasledné zahiejeme ve vrouci vodni lazni nebo
termobloku zahtatém na 95 “C. Dojde k vysrazeni bilkoviny, kterou
prefiltrujeme pomoci predvazeného filtraéniho papiru, filtrat
s filtraénim papirem usu$ime a zvazime ziskané mnozZstvi
koagulované bilkoviny.

Predpokladany vysledek: 130 mg, bilek obsahuje priblizné Termobiok
13 % vysoce biologicky hodnotnych bilkovin

Ke kravskému mléku v mnozstvi 10 ml pfidame 1 ml 10% vodného roztoku kyseliny citronové.

MIléko mirné zahiejeme a dojde k vysrazeni kaseinu (spolu s tukovymi ¢asticemi), ktery obsahuje
v molekule fosfatové skupiny a jeho rozpustnost je vdzana na vhodné pH.

Tento zfiltrujeme, ususime a zvazime a filtrat zpracujeme stejné jako vajecny bilek, kdy dojde
k vysrazeni syrovatkovych bilkovin.
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1. Vajecny bilek po nafedéni. 2. Roztok vaje¢ného bilku po koagulaci teplem. 3. Mléko po okyseleni kyselinou citronovou. 4. MIéko po
centrifugaci (neni nutna) k demonstraci pfitomnosti kaseinového precipitatu v peletu a syrovatkovych bilkovin v supernatantu. 5.
Syrovatkové proteiny po tepelné koagulaci pred filtraci

Suseni vzniklého
filtratu v susarné
na 120 °C

Susarna

Vypocteme mnozstvi kaseinu a syrovatkové bilkoviny v kravském mléce.

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

Stanoveni hydratace bioimepdanéni metodou

Princip: Bioimpedanéni metoda vyuzivd odlisSnych vlastnosti tukovych bunék a bunék
obsahujicich vodu. Touto metodou lze uréit hydrataci, resp. podil celkové télesné vody a vody
extracelularni, mimo burnky a intracelularni, vodu v burikach. Méfeni se provadi napt. pristrojem
Bodystat.
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Bioimpedancni pfistroj bodystat Napojeni méficich elektrod na nohy Meéfici elektrody na rukach

Vysledek méreni: Vysledek je zpracovan PC software. je uveden na nésledujicim obrazku.

Analjza Va3itélesné skiadby - hmotnost

Tuk hm

Tuk - meze|

ATH-Hm|

ATH Hm-meze

Hmotnost

Hranice celkové hmotnosti

0 MW 220 2 4 H © 7 8 8 100 110
Hmotnost v kg

38.1%
Bezvoda ATH 12,6%
W voss

B Hsdbytedng tuk

@ cilowy tux
W Bezvoda ATH
Cilavy Tuk 28,0 teény tuk 21,3%

VaZe analjza Hydratoe/Nutrice

CTV|
Nomaéini CTV
ECT|

Neméini ECT|
IcT|

Homiéini ICT|
0 W 2 3, 4 N e M 2 0 100
Hydmtace/Hutricew %

Vysledky jsou porovnavany s referencnimi hodnotami a graficky zobrazeny.

Kontrolni otazky
1. Jaké je slozeni vhodné stravy dospivajiciho?

2. Jaké je sloZeni rehydratacnich roztok?
3. Vyjmenujte n€které zdroje kvalitni bilkoviny.
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Jakou stravou (potravinou) jsou hrazeny vyzivové poteby jedince do véku 6 mésicti? (5) MLEKO
V kterém roce Zivota se zakotvuji stravovaci navyky ditéte? (4) 1. ROK

V obdobi dospivani miize nastat deficit jednoho z mineréali (6). VAPNIK

Starsi populace vstirebava hiife jeden vitamint (9). PYRIDOXIN

V t&hotenstvi je nutno navysit jednu ze slozek zivin (9). BILKOVINY
Metabolismem — oxidaci jedné z Zivin vznika nejvice vody (4). TUK

300 mOSmol/kg je napoj (10) ISOTONICKY

Nejcastéjsim zdrojem sodného kationu v potravé je — vzorcem (4) NACL

Pomér 3 : 1 sodiku a drasliku se pouZivé v napojich (kdy?) (3 + 5) PRI VYKONU
Zdroj jednoduchych cukrii pti pripravé iontového napoje je nejlépe (5) OVOCE
Co je prvni znamkou minerani dysbalance? (5) KRECE

Vyznamnym zdrojem bilkoviny do preparati bohatych na protein je (6) KASEIN
Regeneracni iontovy napoj ma pomeér sodiku ku drasliku (2) 1: 3

Rejstfik odbornych pojmu

Antioxidanty — latky piisobici proti oxida¢nimu stresu, tj. vzniku kyslikovych volnych radikald,
jedna se napft. o vitamin C

Diabetes mellitus — cukrovka, onemocnéni je charakterizovano poruchou metabolismu glukozy

Esencialni slozka potravy — je slozka potravy, kterou si lidsky organismus nedovede
nesyntetizovat a musi byt dodavan potravou

Izotonicky — majici stejnou osmolalitu jako krev

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

Nadvaha — predstupen obezity, pii body mass indexu nad 25 az do 30 kg/m?

Nutriet = Zivina

Obezita — otylost, pti body mass indexu nad 30 kg/m?2

Osteoartroéza — degenerativni onemocnéni kloubti

Perspirace — ztraty tekutiny kizi

Podvyziva — malnutrice — patologicky stav zptisobeny nedostatkem Zivin,

Tonicita — osmolalita roztoku ve vztahu k bunice, jedna se o mnozstvi rozpusténych latek, které jsou
schopné prochazet pres polopropustnou membréanu

Vitamin (téz vitamin) — latka o nizké molekulové hmotnosti, nezbytna pro zZivot, lidsky organismus
si ji vétSinou neumi syntetizovat, podili se na biochemickych reakcich v téle
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