Informace k otazkam z oboru vyziva

Kombinované studium - informace k otdzkdm z oboru vyziva

ZkuSebni otazky

1. Vyzivova doporuceni pro populaci.

2. Vyznam jednotlivych druhl potravin ve vyZzivé.

3. Hlavni ziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy): zdroje a vyznam pro zdravi ¢lovéka.
4. Vitaminy: zdroje a vyznam pro zdravi ¢lovéka.

5. MineralIni latky a stopové prvky: zdroje a vyznam pro zdravi ¢lovéka.

Studijni materialy

= BENCKO, V, et al. Hygiena a epidemiologie - Ucebni texty pro praktické zubni lékare. 1. vydéani. Praha :
Karolinum, 2006. 178 s. VSe kromé Vyzivovych doporuceni pro populaci.

= PODSTATOVA, H, et al. Zdklady hygieny a epidemiologie. 1. vydani. Praha : Galén, 2009. 153 s. Ziviny v
kapitole skladebné soucasti potravy.Vyzivova doporuceni v ponékud jiné formé. Neni stat o potravinach.

Vyzivova doporuceni pro populaci
Zdrava 13

Zdrava trindctka - Vyzivova doporuceni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky Spole¢nosti pro vyzivu a Féra
zdravé vyzivy Jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civiliza¢nich chorob, na které se spravna vyziva
vyznamné podili. K civilizanim chorobam patfi ateroskleréza a jeji komplikace (infarkt, mozkova mrtvice), vysoky
krevni tlak, cukrovka (diabetes mellitus 2.typu), obezita a nékterd nadorova onemocnéni, které svymi
komplikacemi vedou k invalidizaci a i zkracovani Zivota.

1. Udrzujte si primérenou stalou télesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-25,0) kg/m2 a obvodem pasu
pod 94 cm u muzd a pod 80 cm u Zen.

2. Denné se pohybujte alespon 30 minut napf. rychlou chlizi nebo cvi¢enim.

3. Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

4. Konzumujte dostate¢né mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon 500 g (zeleniny 2x vice
nez ovoce), rozdélené do vice porci; ob¢as konzumujte mensi mnozstvi orecha.

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvyse
4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespon 1x tydné)

6. Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

7. Denné zarazujte mléko a mlé¢né vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si pfednostné polotu¢né a
nizkotucné.

8. Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tu¢né maso, tu¢né masné a mlécné
vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vySSim obsahem tuku, chipsy, ¢okolddové vyrobky), tak jako pomazanky
na chléb a pecivo a pfi pripravé pokrm0. Pokud je to mozné, nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.
9. Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych napojd, sladkosti, kompotl a zmrzliny.

10. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené tycinky a orechy, slané
uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy.

11. Pfredchazejte nakazam a otravédm z potravin spravnym zachazenim s potravinami pfi ndkupu, uskladnéni a
pripravé pokrmU; pri tepelném zpracovani davejte prednost $etrnym zplsobdm, omezte smazeni a grilovani.
12. Nezapominejte na pitny rezim, denné vypijte minimalné 1,5 | tekutin (voda, minerdlni vody, slaby ¢aj,
ovocné Caje a Stavy, nejlépe neslazené.

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml
lihoviny).
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