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STRAVA

Většina lidí získává energii pro život z živin obsažených v potravě.

Tyto živiny projdou v těle složitou chemickou látkovou přeměnou, která se nazývá metabolismus. 

Účelem metabolismu je zjednodušeně řečeno přizpůsobit živiny tak, aby byly co nejlépe využitelné pro naše tělo.

K základním živinám patří:

A) MAKROPRVKY:

Sacharidy (60%), tuky (25%) a bílkoviny (15%)

SACHARIDY

Funkce: Jsou hlavním pohotovým zdrojem energie

Zdroje: Nejdůležitější polysacharidy jsou škrob (rostlinný) a glykogen (játra a maso).

Nestravitelné sacharidy (např. celulóza) tvoří vlákninu a jsou důležité pro dobré trávení a čištění střev. Vyskytují se v ovoci, zelenině, luštěninách a celozrnné stravě.

TUKY

Funkce: Zásobní zdroj energie, stavební složka buněk, rozpouštění vitamínů A, D, E, K.

Zdroje: rostlinné oleje a živočišné tuky

Důležité pro posouzení jejich vhodnosti pro nás je množství nezbytných (esenciálních) aminokyselin.

BÍLKOVINY

Funkce: Zdroj aminokyselin pro stavbu bílkovin v buňkách

Zdroje: živočišné: vejce, mléko, játra, srdce, maso.

rostlinné: pšenice, brambory, sója apod.

Důležité pro posouzení vhodnosti je opět množství esenciálních aminokyselin.

B) MIKROPRVKY:

VODA – denně asi 2 l

MINERÁLNÍ LÁTKY – zejména soli Na, Ca, Mg, P, ionty Fe a I 

VITAMÍNY – rozpustné v tucích (A, D, E, K) a ve vodě (B, C)

Sestavování jídelníčku

Při sestavování jídelníčku bychom se měli řídit těmito hlavními požadavky:

A) Kvalita – tj. přítomnost všech důležitých živin ve správném poměru,

A to nejlépe z kvalitních čerstvých co nejméně upravovaných

potravin z našeho podnebného pásma.

B) Kvantita (množství) – v závislosti na věku, hmotnosti a druhu vykonávané práce (fyzické aktivity).

Průměrná denní potřeba energie se udává v kJ a pohybuje se v rozmezí 10 000 (u velmi lehkého sedavého zaměstnání) po 20 000 a více (u velmi fyzicky náročných zaměstnání jako je např. horník)
Svoji optimální tělesnou hmotnost lze orientačně stanovit pomocí výpočtu BMI (Body Mass Index).
Pro dobré trávení (a tudíž optimální využitelnost přijatých živin) je také důležitá pravidelná přiměřená fyzická aktivita

Poruchy příjmu potravy

Jsou závažným ohrožením zdraví člověka a je třeba je řešit!

K nejčastějším u nás patří:

· Obezita (nadváha)

· Bulimie (přejídání se s následným nuceným zvracením)

· Mentální anorexie (záměrné odmítání potravy vedoucí k nebezpečné podvýživě)

Různé výživové směry

Kromě „středního proudu“ doporučujícího zdravou výživu na základě výše uvedených poznatků existují také různé alternativní výživové směry.

Nejčastějšími alternativními výživovými směry v ČR jsou:

· vegetariánství (odmítání masa ze zabíjených zvířat ve stravě) s různými odvětvími

· makrobiotika (poměrně složitá koncepce založená na různých energiích potravin)

Každá země má také svou „národní kuchyni“. Co se týče české národní kuchyně, bohužel nepatří k nejzdravějším – možná proto, že většina jídel byla určena pro fyzicky těžce pracující. 

Jak si tedy zvolit vhodný způsob stravování?

Je samozřejmě dobré sledovat nové poznatky o zdravé výživě i alternativní výživové směry. Nemusíte se nutně řídit striktně jen 1 teorií, ale je dobré poznatky, které vám připadnou smysluplné, vyzkoušet a rozhodnout se, zda vám budou vyhovovat.

Obecně vzato ukazatelem vhodnosti dané stravy pro vás je dobře fungující trávení, přiměřená tělesná hmotnost a vitalita (tj. životní energie).

A nezapomeňte, že přestože anatomicky máme všichni trávicí soustavu stejnou, metabolismus můžeme mít každý jiný. Proto strava, která vyhovuje vám, nemusí nutně vyhovovat všem.

KONTROLNÍ OTÁZKY:

1) Co je to metabolismus?

2) Jaké jsou optimální poměry základních živin (makroprvků) ve stravě?

3) Co patří k mikroprvkům?

4) Jaká jsou 2 hlavní hlediska při sestavování jídelníčku?

5) Jmenuj 3 nejčastější poruchy příjmu potravy u nás

6) Jaké znáš alternativní výživové směry?

7) Čím se budeš řídit při hledání nejvhodnějšího způsobu stravování?
Autorem materiálu a všech jeho částí, není-li uvedeno jinak, je Ing. Alena Jankovská
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