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chudoby
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Terminy

Pozor, zména oproti IS!

5.4.

19.4.

26.4.

3.5.

17.5.

Vidy 14.30 — 17.30



Struktura setkani

Teoreticka ¢ast — prednaska a seminar k tématu

Prakticka Cast — priprava a ochutnavka vybranych jidel, uklid kuchyné.




Podminky ziskani atestace

Ucast na 4 z 5 setkani

Priprava jidelnicku dle zadani
Seminarni prace na zadané téma a jeji prezentace

Aktivni Ucast v praktické ¢asti kurzu — priprava jidla podle vybraného receptu ve skupiné

17.5. si pfineste index!



Jidelnicek

Kazda skupina pripravi jidelni¢ek pro rodinu na 1 tyden (Po — Ne), snidané, svacina, obéd, svacina
a vecCere

Jidelnicek bude vyvazeny a usporny
U kazdého jidla bude rozpocet, u varenych a slozitéjsich jidel recept (suroviny, postup prace)

Snazte se nachazet levna, zajimava a netradicni jidla!

Vystupem bude Usporny a vyvazeny jidelnicek na mésic a mozna i, kucharka“.



Seminarni prace

Skupinova prace na téma stravovani pfi rliznych zdravotnich problémech. 3-5 stran praktickych
doporuceni ke slozeni stravy v pripadé nasledujicich zdravotnich obtizi. Text bude dan k dispozici
vsem ucastnikdm.

1. skupina — cukrovka, vysoky krevni tlak
2. skupina — bezlepkova dieta, dieta pri vysokém cholesterolu
3. skupina — dieta pri détském prijmu, dieta pfi zacpé

4. skupina — dieta pri ekzému a lupénce, dieta pri onemocnéni zlucniku



Priprava jidla

Kazda skupina pripravi na je jedno ze setkani praktickou ukazku ze svého jidelnicku.

Promysli a nakoupi suroviny na jidlo pro rodinu na jeden den (pocitejte 6-7 porci) za max. 300 K¢
(= 100 K¢/studenta) — obéd, vecere, polévka, svacina/desert

Ué&ty si schovejte, budeme o nich diskutovat.
Na vareni se budou podilet vSichni, jedna skupina vzdy organizuje a fidi praci.
Dana skupina je nasledné zodpovédna za uklid po vareni.

Kazda skupina dostane od ostatnich zpétnou vazbu, jak hodnoti vyvazenost, Uspornost a chut
pripravenych jidel.



Temata setkani

Vyvazena strava, jeji slozeni — bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly, stopové prvky,
vlaknina, tekutiny

Rizika nevyvazené stravy zplsobené chudobou

MozZnosti podpory klientt v oblasti vyZivy a stravovani, alternativni moznosti obohaceni
jidelni¢ku, ndkup a zpracovani potravin

Strava v riznych obdobich Zivota

Vyziva pri zdravotnich omezenich



Kolik utratime za jidlo”?

Nejcastéji 2000,-K¢ os./més. (39 % obyv.)

12 % utrati vice nez 3500,-K¢
27 % utrati méné nez 1500,- (= 50 K¢/den)

Zdroj: Finexpert.el5.cz



1
|

,Novakov

Matka

Otec

Dcera, 5 let

Syn, 10 let

Zivotni minimum — 9850,- K¢

Naklady na jidlo — 6000,- K¢ = 200 K¢/den
Déda Novak

Zivotni minimum — 3410,- k&

Naklady na jidlo 1500,- = 50 K¢&/den



Zakladni slozky stravy

Bilkoviny

Sacharidy
Tuky

Co je co? - cviceni



Doporuceneé slozeni

Bilkoviny — 10-15 %
Sacharidy — 55-60 %
Tuky — 25-30 %

U osob, které chtéji snizovat vahu
Bilkoviny — 30 %

Sacharidy — 40 %

Tuky —30 %



Slozeni potravin

Vétsina potravin je slozena z vice slozek (vyjimecné nikoliv napf. olej = 100%
tuku)

Z hlediska vyvazenosti je dulezité znat slozeni potravin

Napr. syr eidam je tvoren ze 45 % bilkovinami, z 50 % tuky a jen z 5 % sacharidy.
Naopak na energetické hodnote jablka se podileji sacharidy 90ti %, bilkoviny a
tuky po 5 %.




Dalsi dulezité slozky potravy

Vitaminy

Mineraly
Stopové prvky

VIdknina




Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin ZLdroj Funkce
Retinol, Zelenina,_ #Floutek, jatra. rvbi olej. Rist a tvorba zubn, zrak. ochrana proti
vit. A mleko infekcim
Kalciferol, Rwvbi tuk, Zoutek, svntéza e e, —— = " :
vit. D ciobenim st citnk Eidi vwuziti fosfatn a vapniku pii tvorbé kosti
a-tokoferol, Listova zelenina, rostlinné oleje, Tworba éervenvch krvinek, brani rozkladu
vit. E celozmne obilninv mastnvch kvselin v burikach
Fylochinon, Listovi zelenina, tvofen bakteriemi | Podili se na tvorbé litek umo#iujicich srizeni
vit. K ve stfevech lave




Vitaminy rozpustne ve vode

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celd zima, jatra, hrach, lusky, Funkce enzvmn podpomjicich itépeni culam,
vit. By lvasnice, ofechwv pomadha pfi dinnosti nerva a svala
Riboflavin, . : . . s ; Twvorba enzvmi kontrolujicich tvorbu a rozklad
il i Miléko, vejce, svrv, listova zelenina ks a bilkovin
Niacin, Libowva masa. pieniéné klicky, Pomaha pii tvorbé enzyvmi zajistujicich
vit. Ba obilninv_ rvbv_ kvasnice tkariové dvchani
Kyselina e . :
tFthE o Maso, celozmneé obilninw, zel enina, Pomadha pfi tvorbé enzvmu 5tépicich cukrv a
N [ft En[“ = ofechv, kvasnice tuky, tvorba pohlavnich hormonni
vit. Bz
Pyridoxal, 5w am i ” Pomaha pii tvorbé enzvmn rozkladajicich
wit. T Celozmneé obilninvy,_ jatra, Zloutek, OE o W S S
Biotin, Pomaha pii tvorbé enzvmi Stépicich tuky a

Jatra, vejce, mléko, kvasnice

vit. By (vit. H) cukxy
Kyselina listova, Listova zelenina, jatra, ovoce, Pomaha pii tvorbé enzyvmni podilejicich se na
vit. Bs kvasnice tvorbé nukleovvch kvselin
Kyanokobalamin, Jitra, ledvinv, ryvby, vejce, mléko, Pomadhad pii tvorbé enzyvmi tvoficich bilkoviny,
vit. Bia maso, ustfice podpora tvorbv Eervenvch kxvinek
Kyselina Podporuje tvorbu kolagenu, je nezbyviny pro

askorbova, vit. C

Citrusove plodw, raj¢ata, brambory

cinnost mnoha enzvimu




Stopove prvky a mineraly

NejduleZitéjsi mineraly NejdileZit&jsi stopové
lidského téla: prvky lidského téla:
- sodik e sira
- draslik e Yelezo
* vapmnik - zinek
- fosfor - jod
= chloér - selén
- horcik e fluér
- méd’

e chrom
e mangan
e hlinik




NejCastejsi deficit

Zelezo — anémie — zdroj — maso, vnitinosti, luténiny, listova zelenina, houby, jahody

Fluor — ochrana pred zubnim kazem — zdroj — zubni pasty

J6d — soucast hormonu vyluovanych stitnou Zlazou — vliv na nervovou soustavu, kretenismus,
struma — zdroj — morské ryby a plody more, rasy, nékteré mineralni vody a uméle pridavan do
nékterych mlécnych vyrobk

Zinek — vyznamny pro spravny vyvoj a rist organizmu a pohlavni vyvoj — zdroj - jatra, tmavé
maso, mléko, vajecné zloutky a morsti zivoCichové, fazole, ofechy a dynova semena



Viaknina

vyznamna slozka potravy, ktera je sama obtizné stravitelna.

existuji dva druhy vlakniny: rozpustna a nerozpustna.

Rozpustna vidknina ma schopnost absorbovat vodu, bobtnat. To vede k pocitu
nasyceni. Z vétsi ¢asti je zivinou pro mikrobialni floru v travicim traktu, pusobi
tedy jako prebiotikum.

Nerozpustna vlaknina v travicim traktu nefermentuje, neni zdrojem energie.
Zvétsuje objem obsahu ve stfevech a zkracuje dobu, po kterou tam zustava
potrava. Zejména priznive se uplatni v tlustém streve, kde se diky zvetseni
objemu stolice naredi odpadni latky, které vznikly pfri traveni.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Prebiotikum

Rozpustna vlaknina

lusténiny (hrach, séjové boby, fazole)

tobolky a seminka Inu (zdroj rozpustné i nerozpustné vlakniny)
oves, zito, jeCmen

nékteré ovoce (predevsim jablka a banany) a bobule

néktera zelenina jako brokolice a mrkev

korenova zelenina

brambory (jejich slupka obsahuje nerozpustnou vlakninu)

semena psyllia (jen asi % rozpustné vldkniny).



Nerozpustna viaknina

celozrnna jidla s obsahem zejména slupek

tobolky a seminka Inu (zdroj rozpustné i nerozpustné vlakniny)
obilné slupky, otruby

orfechy a semena

zelenina jako zelené fazole, kvétak, cuketa, celer

slupky nékterych druh( ovoce a rajéat



Na priste 19.4.

Kazda skupina prinese rozpis jidel (bez receptll, cen apod.) na tyden.




