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Podminky splnéni pfredméta

* Pro studenty — VDD — Klasifikovany zapocet
(3 kredity)

 Zpracovani jidelnicku dle zadani a s pouZitim
doporucene literatury — podminka zapoctu

» Ustni pohovor (okruhy budou pro viechny k dispozici)

* Pro studenty — VYZ — zapocet (2 kredity)

* Absolvovani 2 laboratornich cvi¢eni — zpracovani a
odevzdani protokolu

 Zpracovani jidelnicku dle zadani a s pouZitim
doporucené literatury



Terminy

Prednasky

Laboratorni cvi¢eni pro
VYZ

Zvana prednaska

20.2.

21.2.

5.3.

12.3.

19.3.

26.3.

2.4.

9.4.

10. 4. 2024
Ing. Petr Havlicek
15.00-17.00
G 314

7.5.—1.LC

14.5. - 2. LC




Ing. Petr HavliCek — nejznameéjsi vyzivovy
specialista, ktery méni vSechny své védomosti
a zkuSenosti v praktickou pomoc s hubnutim,

jidelniCky a zdravou Zivotospravou.




1. Uvod - historicky vyvoj stravy
2. Zaklady anatomie TS a vyluCovaci soustavy

3. Zakladni slozky potravy (proteiny, sacharidy,
lipidy — nové poznatky, slozeni, ....)

4, Mineralni latky (mikro a makro prvky), vitaminy

5. Latky s negativnim vlivem (karcinogeny,

mutageny, alergeny, bakterie, ,,E*“ a dalsi),
alimentarni onemocnéni, mykotoxiny

0. Alternativni zpusoby stravovani — aktudlni
poznatky a novy pohled na stravovani




7. Diferencované stravovani, leCebné diety,
gerontologickée stravovani

8. Celiakie, fenylketonurie, diabetes a dalsi
onemocneni

9. Patofyziologie vyzivy — anorexie, bulimie,
ortorexie, bigorexie, .

10. Mén& znamé potravmy — (quinoa, bulgur,
kuskus, seitan, tempech, konopna a chia
seminka, ...

11. Bolest a analgetika
12. Léky a potraviny



. Davidek,J., Jani¢ek, G.: Chemie potravin.
Praha, SNTL, 1983.

. Pokorny, J.: Zaklady vyZivy a vyzivova
politika. Praha, VSCHT 1996.

. Velisek, J.: Chemie potravin. Tabor, Ossis
1999.

. Anatomie Clovéka — dle vybéru




HISTORICKY VYVOJ STRAVY

1. Praclovék
2. Starovék
3. Stredovék
4. Novovek

- ¢eska strava lidova

- ¢eska narodni kuchyné
- 2. svetova valka

- 1948-1989

- 1989 - dodnes



Strava pracloveka

*Predchudci ¢lovéka — vétsi plody, semena,
orechy, drobni zivoCichové — hmyz, mekkysi,
ptaci vejce, mladata drobnych savcu

*Praclovek — zil na stepi, tlupa — lov vétsich
zivocCichu, rust podilu zivocisnych potravin

*Doba ledova — omezeny prisun — maso



Starovek

* Konzumace stravy — spolecna, vsichni jedli stejné pokrmy

* Obiloviny, lusténiny (hrach, cizrna, boby), okopaniny (fepa, zeli)

e Chov skotu, ovci a vepru

* Lov zvére + ryby

* Drobné ptactvo

* V nasich krajich — nedostatek ovoce — hlavni zdroj vit. C — zelenina

* Nedostatek hygieny, malé zasoby, ke konci zimy a zacatku léta —
hlad

* Mor, cholera



Stredovek

* Velky rozdil mezi chudymi a bohatymi

* Bohati — obecné dostatek potravy, vysoka konzumace masa (zvérina),
vysoka konzumace alkoholickych ndpoju (pivo, vino, medovina)

e Pokrmy — velice korenéné (pro zakryti pach dlouho skladovaného
masa)

* Chudi — rostlinna strava, hlavnée kase

* PecCeny chléb, buchty — pouze o svatcich

* Mléko, kyselé syry, maso — pouze o svatcich
 Stravy malo — chudina trpéla hladem



Stredovek

* Pro vSechno obyvatelstvo — typicky nedostatek
hygieny a nizka kultura stolovani

*\/yzivovou situaci zhorsovalo ke konci stfedoveku
prelidnéni
* Zemedeélska vyroba — Spatné organizovana

* U nas ve méstech na venkové existovala regulace
poctu obyvatelstva — zalozit rodinu bylo povoleno
pouze tém, kteri ji byli schopni uzivit

 Zlepseni — zavedeni péstovani novych a vynosnych
plodin na pocatku novovéeku



Novovek

* Radikalni zmény — vlada Marie Terezie

* Na venkove — stoupala zZivotni uroven — prevrat a konec hladomort —
PESTOVANI BRAMBOR

* RUst spotreby cukru
 Kolonialni plodiny ze zamori

e Kava, tabak (koureni), lihoviny
* | pro chudé — dostupné maso

» Méstska chudina — horsi situace, nez na venkové — jednotvarna
strava, chuda na energii a bilkoviny, ovoce a zeleninu

* Maso vzacné, mléka nedostatek
* Rozsireni alkoholismu



Ceskad strava lidova (1750 — 1850)

* TradiCni strava strednich a chudsich vrstev na venkové

* \/yrobky z obilovin — kasSe, tmavy chléb zitny
* Pecivo z bilé mouky — pouze o svatcich
 Brambory — kazdodenné

e Zelenina — repa (turin), zeli

* Bilkoviny — mléko (nejméné 1xdenné), kyselé mléko, kyselé syry,
smetana a tvaroh — pouze o svatcich

* Maslo a sadlo — zakladni tuky



Ceska strava lidova (1750 — 1850)

e Obéd — hustd polévka (zahusténa + mléko)
e Jedly se k snidani a vecefri

 Typicka polévka — zelna, bramborova
 Svatecni pokrmy — buchty, kolace, maso

* Pamlsky — ofechy, susené ovoce, med

* Koreni — malo, domaci bylinky

* Maso — o svatcich, zabijacky

e Ceské husy

* \/Celarstvi — med, vosk



Ceskad strava lidova (1750 — 1850)

*\Vanoce, Velikonoce a jiné svatky — urcité pokrmy

*Vanoce — kuba, kapr na ¢erno a na modro,
prachanda, vanocka

* Velikonoce — jehnata, kuzlata, pokrmy z vajec,
mazanec, jidase




Kapr na ¢erno

 Suroviny e citron 2 platky i s klirou

* maslo 2 PL * ocet 25 ml|

* mrkev 1 ks, nastrouhana e vyvar 750 ml

* celer 1 ks, mensi, nastrouhany * rybi, 1ze nahradit vodou

* petrzel 1 ks, nastrouhana  kapr 6 porci - osoleny

e cibule 1 ks, nadrobno * Svestkova povidla 4 PL
 krupicovy cukr 2 PL  susené Svestky 100 g, pokrajené
* hrebicek 3 ks  mandle 50 g, loupané, nasekané
e tymian 1 Spetka * rozinky 20 g

* pepr 10 kulicek * vlasské orechy 50 g, nasekané

* nové koreni 6 kulicek e pernik na strouhdni 2 PL

e bobkovy list 1 ks



https://www.apetitonline.cz/maslo
https://www.apetitonline.cz/mrkev
https://www.apetitonline.cz/celer
https://www.apetitonline.cz/cibule
https://www.apetitonline.cz/krupicovy-cukr
https://www.apetitonline.cz/hrebicek
https://www.apetitonline.cz/nove-koreni
https://www.apetitonline.cz/bobkovy-list
https://www.apetitonline.cz/citron
https://www.apetitonline.cz/ryby-kapr
https://www.apetitonline.cz/mandle
https://www.apetitonline.cz/rozinky
https://www.apetitonline.cz/vlasske-orechy
https://www.apetitonline.cz/pernik-na-strouhani

Ceska narodni kuchyné

* \/\yhlasena svou chutnosti

e 18. —19. stoleti — koreny starsi — prvni kucharské knihy Severin( a
Rodovského z 16. stoleti

e Zachovala je M.D.Rettigova ve své slavné kucharské knize a nasledné




Ceska narodni kuchyné

* Ceska kuchyné — energeticky velmi vydatna, chutna — bohata na
cukr a tuk

* Obéd i vecere — vysoka energeticka hodnota
* Prvni chod — polévka, zahusténa jiskou, moukou, smetanou

* Druhy chod — maso, vétsinou zadélavané, dusené, pecené, oblibené
husté omacky, prikrm knedliky

* Nejbéinéjsi — veprové, hovézi maso, vodni dribez (kachny, husy)
e Malo zeleniny a ovoce
* Sladkosti — buchty, kolace, jemné pecivo (tuk, cukr, vejce)

* Sladké teplé pokrmy — ovocné knedliky, zapékané kase se susenym
ovocem

* Piti — tézké, husté pivo, sladké vino, cokolada, medovina



1948 - 1989

* DuUraz na sobéstacnost

* Dovoz tropickych a subtropickych plodin — omezen

* Obiloviny — pSenice

* Rychly narust spotreby cukru a tuku

* Maso — veprové, velmi tucné

» Konzumace sladkosti, alkoholu (pivo, vino), vajec
 Stagnovala produkce ovoce a zeleniny, dovoz — citrony
* Klesala spotreba lusténin

* Omezen dovoz ryb a zamorskych plodin — devizové Uspory
* Konzumace drubeze — nizka (dovoz krmiv)

* VV 80. letech — politika spotreby hoveziho masa a omezeni produkce
veprového masa



1948 - 1989

*\Velka investicni narocnost — nebyla hotova jidla

Ve strave — velky prebytek energie a vysoky prijem
vsech energii bohatych potravin — tuky, cukry,
alkohol

* Na druhé strané — strava chuda na vit. C, A, Ca, Fe,
vliakninu, vodu

e Jidelnicek — jednotvarny, strava malo pestra
e Zdravotni nezavadnost potravin - prijatelna




Vyziva po roce 1989

*Zlepseni zasobovani ovocem a zeleninou

*Rust cen pekarskych produktu a
zivocisnych produktu

*Mirny pokles spotreby alkoholu

eZdrazeni potravin — drobny chov kralikd,
drubeze, péstovani zeleniny, ovoce,
produkce vajec



ZAKLADNI POIMY
LIDSKA VYZIVA — zajisténi zivin potfebnych pro
udrzeni:
a) aktivity
b) zdravi
c) rustu

d) rozmnozovani



ZAKLADNI POJMY

VYZIVA - dodani energie
- dodani hmoty

nutné pro: regeneraci organismu

pro vystavbu tkani
pro tvorbu vajicek a spermii

pro ochranu (antioxidanty, vitaminy,
mineraly)



ZAKLADNI POJMY

POTRAVA — vse, co muze slouzit v vyzivé
obyvatelstva

1. vyziva lidi — pozivatina — dodani energie a zivin

(potraviny, napoje, pochutiny, lahudky)
2. vyziva zvirat — krmivo




POZIVATINY

1. Ndpoje — zasobeni organismu vodou (uhaseni
Zizné)

2. Pochutiny — mala nebo zadna vyzivova hodnota
— sul, koreni, kava, ¢aj — povzbudivé ucinky

3. Lahudky — vysoka senzorickd hodnota a vysoky
obsah energie — cokolada, sladkosti, krupky, ...




ZAKLADNI POJMY

1. POKRM — pozivatina upravena ke
konzumaci

2. JIDLO — soustava pokrmd, ktera je
konzumovana v urcitou denni dobu

3. STRAVA — vse, co clovek zkonzumuje za
urcitou definovanou dobu




ZAKLADNI POJMY

1. STRAVOVACI REZIM — zpisob stravovani béhem dne ( mnoZstvi
jidla, skladba jidla, rytmus jeho poZivani)

2. JIDELNICEK — plan stravy
na den, mesic, rok
3. RACIONALNI VYZIVA —

systém stravy zaloZeny na

védeckych poznatcich







ZIVINY

hlavni Ziviny — lipidy, sacharidy, proteiny

esencialni faktory — e.mastné Kyseliny, e.
aminokyseliny, e. mineralni latky

mikronutrienty — souéasti enzymu a dalSich

biologicky aktivnich latek

senzoricky aktivni latky




BALASTN/I LATKY

a) vlaknina

b) slozky s negativnim vlivem

c) toxickeé latky

d) alergeny — mléko, jahody, ovoce, motské
ryby,...




PSYCHICKE VLIVY NA VYZIVU CLOVEKA

- pfijemn¢ pocity

- senzoricka jakost potravin
- kultura stolovani

- stres

- socialni faktory — svétove kuchyné

- sloZeni pokrmu — vk, zdravotni stav

- shoda s osobnim piesvédenim — nabozensky vliv,
vegetarianstvi, tradice, predsudky, ...




~ Jakseménin&jidelnicek

~ POTRAVINA 1989 2022
MASO CELKEM 78,6 kg
336 ks
OVOCE MIRNEHO 43,4 kg
16,9 kg
68,7 kg
3,1kg
3,9 kg
NEALKO NAPOJE

Zdroj: https://www.denik.cz/z_domova/jidelnicek-cechu-se-od-roku-1989-zmenil-malo-se-hybou-20141108.html



https://www.denik.cz/z_domova/jidelnicek-cechu-se-od-roku-1989-zmenil-malo-se-hybou-20141108.html

Spotreba potravin a nealkoholickych napoju
(na obyvatele za rok)

e https://www.czso.cz/documents/10180/91232993/2701391901.pdf/
23d4ddc7-23d6-4b1c-98fb-4c7ae458846f?version=1.1

* VV tomto odkazu najdete podrobné statisticky zpracované tabulky
spotreby vSech potravin a nealkoholickych napojt do roku 2018


https://www.czso.cz/documents/10180/91232993/2701391901.pdf/23d4ddc7-23d6-4b1c-98fb-4c7ae458846f?version=1.1

Zadny extrém neni dobry !!!




