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Clovék- druh stary 1000 000 let

Po 50 000 generaci se setkaval se stresory
Hlad
Infekce
Strach o Zivot
Fyzické vyCerpani pri aktivnim pohybu

NA TYTO STRESORY je clovek plne adaptovan
Regulace prijmu potravy, imunita, emoc¢ni a fyzicke
reakce (sympatikus, parasympatikus), regenerace



Jsme tomu prizpusobeni

Zachova télesnych tkani pri nedostatku potravy
Plasticky imunitni systém
Emoce-+uceni+stereotypy-+biorytmy+ritualni aktivity
Unava a pocit ztraty energie — ,nemoc*
Prizpusobovani metabolismu podminkam

Biorytmy

Regulace prijmu potravy — chybéni hladu versus
,2hocni najezdy®, snizeni zizné pri dehydrataci

Vybér potravy dle systému adipsin, grelin, leptin



Zména idealu krasy — détské modely

Odlisné role zena-muz a krasa

Vztah k détem a starym lidem v pribéhu veéku
Kalokagathia - harmonicky ideal recke krasy
Vychodni ideal krasy — Zena versus muz

Vztah k ,,silnym“ a ,tlustym*

Evropsky ideal Stihlosti — tuberkul6zni pacient
Kulturistika jako kult, sport jako profese
Narcismus zapadni civilizace jako NORMA
Individualni norma (stavba téla a BMI rodica)



Jak omezit vliv civilizac¢nich stresu na déti

Pobyt mimo prirodu — priroda (slunce, voda, vzduch)
Automobilismus a sezeni — chuze, béh, plavani
Nepravidelny rezim — pravidelnost spanku a bdéni
Instantni strava — kvalitni potraviny

Slazené a iontové napoje — Cista voda k piti

Soutézni prostredi — nadhled, odstup vychovatelu
Cile a priority spolecnosti — osobni cile + priority
Rozpad rodin — budovani vztaht (i déti k sobé)
Naduziti 1éki a drog — zdravy Zivotni styl



Zasady pece o zdravy vyvoj déti

1) pravidelnost a flexibilita rezimu dle zdravotniho stavu
2) znalost sloZeni stravy (Ziviny, pridané latky)
3) omezeni Skodlivin (technologickych, biologickych)
- mikrobiologicka nezavadnost
- kuchynska tprava
- bioprodukty
4) omezeni drog (kofein, alkohol a dalsi)
5) omezeni mnozstvi soli (do 5¢/den), cukrii a sladidel
6) dostatek nezavadnych tekutin (kol 2,0-3 litra)
7) Pravidelny AEROBNI pohyb denné alespori 1 hod



Predchazeni riziku tloustnuti déti

O

malo ,dobre“ mnoho
Zivin Zivin Zivin
malo ASTHENCI [NADVAHA |QOBEZNI,
malo svald, hypertenze,
sportu  :pamna diabetes,
imunita klouby
v, ¢ | ADAPTACE NADVAHA
»,dobre® _°
sportu PODVYZIVU
VYHUBLI |ADAPTACE |SPORTOVCI
mnoho Psychika, |NA
Sportu | hormony |PODVYZIVU




Zdrava vyziva dospéléeho (DDD)

O

celkem 8000-1000kJ

= polysacharidy 180g mono a disacharidy 50g
® bilkoviny 90g tuky rostlinné 50g

® tuky ZivociSné 15g
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Zdrava vyziva déti Skolniho véku

Nejdulezitéjsi faktor zevniho prostredi ovliviiujici
télesny rust i dusevni rozvoj ditéte - strava
mezi 6.-10.rokem véku - mladsi skolni vék

Linearni rychlost ristu (5-7c¢m/rok)

stejné vyzivoveé naroky chlapci a divek

energeticky narok 335kdJ/kg/den (dospély cca 110kJ/kg/den)
Mezi 11.-15.rokem — starsi Skolni vék

DivKky — puberta od 9-10.roku, akcelerace riustu kol 13.roku (8-
ocm/rok)...mezi 13.-16.rokem nejvyssi energetické naroky na
rist+vyvoj svalstva+ukladani tuku+menses — 9,4MJ/den

Chlapci — puberta od 11.-12.roku, akcelerace kol 15.roku
11,5MJ/den



Vyziva u déti mladsiho skolniho véku

Formovani a akceptovani zasad zdravé vyzivy
Pravidelnost a nutri¢ni skladba stravy

Urcita mira samostatnosti Skolaka (kapesné)
Negativni jevy proti predskolakiim: nesnidani,
nedostate¢ny pitny rezim

Stres ze skoly (neurotizace se promita do vyzivy —
nechutenstvi)

Pomeér zivin 40g bilkovin 9% /60g tukti27%/320¢g
sacharidii 64% (doporucené davky Spolec¢nosti
pro vyzivu )



Mikronutrienty mladsi Skolni vék

Ca 1000mg, P 1100mg, Mg 250mg,

/Zn 11mg, Fe 1omg,

J 140ug, Se 1,2ug

Vit A 0,8mg, D 5ug, E 10mg, K 30ug

Vit.C 65mg, kys.listova 100ug

Vit Bi11,1mg, B2 11,2mg, niacin 13mg, B61,2mg



Vyznam vyzivy u starsSiho skolniho véku

Zvysené energetické naroky organismu (rust a vyvoj
svalové hmoty, hormonalni vyzravani)

U divek — problematicky prisun Zeleza (menstruac¢ni
ztraty mohou vést k mikrocytarni anémii)

Rozvoj kostry vyzaduje zvyseny prisun Ca, P a Mg
Casto nutricni nerovnovaha odrazi Zivotni styl rodiny
Stres a zvysena emocni labilita zvysuje energeticke
naroky, Casté pretézovani chlapcu nadmernym
sportem

Problematika narustu PPP (socialni ambice, moda,
chybné medialni vzory, nékdy tyrani v roding)
Samostatnost v nakladani s financemi (fast food,
alternativni vyziva, alkohol, drogy...x laické ,,diety®)



Vyziva starsi Skolni vék

Divky: 50/65g2 B 13%, 70/75¢ T 30%, 310g S 57%
Ca 1200mg, P 1200mg, Mg 350mg, (0 20-50%)

Zn 1o0mg, Fe 16mg, (1,6x)

J 200ug, Se 35ug

Vit A 0,0mg, D 5ug, E 12mg, K 60oug (2x)

Vit.C 65mg, kys.listova gooug (4x)

Vit Bi1,1mg, B2 11,2mg, niacin 15mg, B61,5mg

Hosi: 55/708B 14%, 75/808T30%, 3408 S 55%

Fe jen 12mg, ostatni mikronutrienty cca o 10% vice



Spotrebni kos obéda podle zastoupeni

Maso 64...70 porci

Ryby 10..10

Mléko 55..70

Mlécéneé vyrobky 19..17
Tuky volné 12..15

Cukr volny 13..16
Zelenina 85..90

Ovoce 65..80
Brambory 140..160
LusSténiny 10..10



Vyznam c¢iste vody a zavodnéni

Zavodnéni zlepsuje chut k jidlu (v zimeé 2 litry vody, v 1été
vice), udrzuje pozornost a soustredéni

Voda je hlavni prostredi pro prubeh vSech chemickych
reakci v organismu

Voda je hlavnim nosi¢em pro odstranéni zplodin
metabolismu z kazdé bunky (kameny ledvinné a mocové)

Voda z vodovodu je 300x levnéjsi nez balend a ma stredni
(optimalni) obsah minerald, sledovana DENNE

Prirodni mineralni vody maji obsah mineralt az 10x vyssi
nez vody jinée a mely by se uzivat, nikoli pit.



Novela vyhlasky 107/2005 Sb. O Skolnim stravovani

Od 1. inora 2015 vstoupila v platnost

kterou se méni , 0 Skolnim
stravovani, ve znéni pozdéjsSich predpisu.
Vyhlaska umoznuje Skolnim jidelnam zajistovat dietni stravovani
a zaroven stanovuje podminky pro jeho realizaci.
Vyhlasku vydalo Ministerstvo skolstvi, mladeZe a télovychovy
v Dohodé s Ministerstvem zdravotnictvi s cilem vytvoreni
moznosti Skolniho stravovani pro déti, zaky a studenty
s chronickymi onemocnénimi.

V navaznosti na § 2 odst. 5 uvedené vyhlasky byl

vydan metodicky postup, ktery k této problematice
zpracovala Sekce vyZivy a nutriéni péée Ceské Asociace Sester dle
zdravotnické legislativy.


http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2015-17
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2015-17
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2005-107

Vyhlaska 17/2015 Sb.o dietnim stravovani

VsSechny skoly a Skolni jidelny jsou seznamovany s touto metodikou
prostrednictvim Skoleni v jednotlivych krajich, ktera probihaji
od mésice dubna 2015.

Skoleni jsou urcena pro vsechny skoly a Skolni jidelny bez ohledu na
to, zda dietni stravovani zajistuji ¢i nikoliv.
Prihlaseni na tato skoleni je mozné na strankach

v sekci skolni stravovani se vSemi
potrebnymi informacemi.

Dle vyjadieni Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy a Ceské
Skolni inspekce skolni jidelny, které dietni stravovani jiz
zajistuji, mohou v této cinnosti pokracovat, pokud doplniloy
potrebné podklady do 31. 8. 2015.

Je vytvoren systém dietniho stravovani s monitorovanim a
poskytovanim podpory prostrednictvim odbornych garantt.


http://www.edugateopen.cz/

Dietni problematika u déti

Problém tzv. alternativni vyzivy — makrobiotika,
veganstvi VELMI skodlivé sméry (deficience Fe,B)

Vegetarianstvi v modifikaci lakto-ovo-pisco je
relativné bezpecné — nutno sledovat RUST ditéte

Coeliakie — alergie na lepek (3:1000)

Lakt6zova intolerance — UPLNA 3%, ¢aste¢na6-9%
Diabetes I.typu — bez omezeni

Obezita — bez porady s pediatrem nezasahovat
Pozor na PPP (anorexie, orthorexie, bulimie)



,Brzdéni metabolismu*

Klidovy energeticky vydej REE (bioimpedance,
vypocet — Harris-Benedict a dalsi)

Bézna fyzicka/ psychicka aktivita — REE x 1,6
Kalorimetrie objektivizuje

Termicky efekt prijaté stravy 0-50% dle typu
Sportovni a pohybova aktivita

Pritomna choroba zvysSuje

Psychogenni stres (kortisol, adrenalin) zvysuje
Menstruacéni cyklus méni



Soucasnée oblibené sporty

Spinning jako droga

Bojové sporty thai-bo, kung-fu, aiki-do, judo
Zumba, Aerobic, trampolina

Hazena, volejbal, hokej

Tanec

Vibracni plosina, vzpirani

Plavani

Chiize, béh



Charakteristiky laickych redukc¢nich diet

» Strategie ,shodte kilogramy*

» Polovina normalnich porci

» Identické pro muze a Zeny (i déti a staré lidi)

» Nedbaji na rozdily zdravotniho stavu (cukrovka, lepek)

» Nepodporuji sportovni aktivity

» Nevytvareji zdravé stravovaci navyky (alkohol, stl i
sladidla nejsou priliS omezovany)

» Nahrada jidel smésmi Zivin — napr. proteinové napoje

Typické jsou nizké kalorické prrijmy (obéas méné nez 1000kcal i
pro muze), Spatna struktura makrozivin (méné proteinu a / i
sacharidu), tedy nevyzivujici svalovou tkan.



Energeticky prijem a vydej

O

: .

» MNOZSTVI OBJEKTIVNi °© MNOZSTVI
» CHUT SUBJEKTIVNI » CHUT

* KVALITA INDIVIDUALNTI ! * KVALITA




Energeticky prijem a vydej
prijem a vydej

Energie kJ (kcal) ﬁ Intenzita

SloZeni Frekvence
Cukry 1/3 —1/2
Bilkoviny (dle svalové hmoty) Fyzické / Psychické
Tuky 1/4 moznosti
Voda !!
oty Schopnost
Stopové prvKky Pravidelnost
Vitaminy
Enzymy RELAXACE
Toxiny / Alergeny Rekonvalescence
- pesticidy
herdieit Dohled / Kontrola
- barviva / dochuceni



Dékuji za pozornost a prosim dotazy

MUDr.Katerina Cajthamlova
Internista, systemicky terapeut
Poradce zdravého Zivotniho stylu

605101121
www.cajthamlova.cz



