UVOD et ettt et ettt et et et e et e e et ettt ettt ettt et et ettt et et et e et n e e 13
1 VYZIVA CLOVEKA OD HISTORIE K SOUCASNOSTL...ocuiiiiiceitieeee ettt 15
L1 HISTORIE. ettt et ettt ettt ettt e ettt ettt e e et e e e e et eeee e e e e e 15
12 SOUCASNOST ..ottt t et e et ee et et et e st er et e te et eseatee et et et e s et e ee et eeeet et ete et et ereetereeteseeeeeneas 18

2 ZAKLADNI POIMY VE VYZIVE ... oottt et ettt et et e en s 20
3 CO MA POTRAVA PRINEST CLOVEKU ...ttt ettt 23
4 ENERGETICKA (KVANTITATIVND) STRANKA VY ZIVY ..ottt 25
41  ZAKLADNI ENERGETICKE JEDNOTKY ..cotiiiotiiiieit ettt ee st e e en s s 25
42  ENERGETICKE ZDROUJIE ...ttt eee ettt ee e ee et ee e 25
43 ENERGETICKY VYDEJ. ..ot ettt ettt ettt ee e e en e ee e, 27
431 Bazalni a Klidovy metaboliZMUS.........ooiiiiiiie e 27
4.3.2 Termicky efekt potravy (dietou indukovana termogeneze).......ccccveveevcvieeeeiiveeeeescveeenn 28
4.3.3 Energeticky vydej pfi pOhybovE aKLiVIte..........cociiiiiiei e 29
43.4 Energie potfebnNa Pro rlSt... ..ottt ettt 31
4.3.5 Energetickd bilance OrganiZMuU........ccuiiiiiiiriee it 31

5 BILIKOWVINY ¢ttt ettt ettt et e st eee et e et et et et e eeeeeeaeeneer et e e et eneeneareesees et eneereaneereereneenrens 34
5.1 BILKOWVINY A ZIV O T oot ee et et ettt et e et et et e e et e et e e e et e e e eeenn e 34
52  FYZIOLOGICKE FUNKCE BILKOWVIN. .....cuiiiioteeeeeeeee et eeeeeeeet et et en st en e 34
53  STRUKTURA BILKOVIN....ooiiuieiiteee et eeeeeee ettt ettt ettt et n et en st ees e en et e enene s 35
54 BIOLOGICKA HODNOTA BILKOWVIN .. ..ottt eee oottt e 38
55  TRAVENI A METABOLIZMUS BILKOVIN .....ooiitiiteeeeteeeeeeee ettt en e 40
5.6 FYZIOLOGICKA POTREBA BILKOVIN ...ttt oot eeeeee et ettt e eeeee e ee e, 41
5.7 NEDOSTATEK BILKOVIN VE VY ZIVE ...t 42
58  NADMERNY PRIVOD BILKOVIN VE STRAVE ..ottt ettt ettt 43
5.9  ZDROJE BILKOVIN. ...ttt ettt et e ettt e et e e et e e e e e e se e eeen e 43
6 SACHARIDY ..ottt ettt ettt et et e et et e ettt e et et e e en et ees 50
6.1 FYZIOLOGICKE FUNKCE SACHARIDU .......oiiieieeeeeeeeee oot 50
6.2  STRUKTURA SACHARIDU ..ottt e eeeeee et eeeeeee e ee ettt et e s e s ee e e e enenenene 50
6.3  TRAVENI A METABOLIZMUS SACHARIDU .....oovoeieeeeeeeeeeeeeee ettt eee oot 52
64  FYZIOLOGICKA POTREBA SACHARIDU ..o 53
6.5 ZDROJIE SACHARIDU ..ottt ettt e et et e ettt et et et e e et et e e et ee e eeeeeas 53
6.5.1 L@ o1 [0V o O P U PRRP VNPT PPRPPPR 53
6.5.2 T3 =] o V1 0 2SSOSR 54
6.5.3 2T = L a1 o Lo Y PSSR SPT 54

6.6  GLYKEMICKY INDEX POTRAVIN...ooeottet et eteeeeeeeeteeeeteeeesee s e e et eeeseseesaseessreesreesare et seessseenanes 54
6.7 NAHRADNI SLADIDLA ...t ettt ettt et e e et et ee e e 57

7 VLAKNINA .. oot ettt ettt ettt et et et e et et e e e et e et et e et et e te et et ee e et e s eaeeeeaeteeaesereneaeenanas 59
71 DEFINICE ... ettt ettt et e ettt e et e e et e et e e et et e e e et e e e e ee e 59
7.2 DRUHY VLAKNINY ..ottt ettt ettt et e et e ettt e e e et e st et e st e s saee e e eeeeeeeneeeenaes 59
7.3 VLASTNOSTI VLAKNINY cooet ot eteeteeeet oot eeeee ettt et aee et eae et eee et eaeeteseetase et eteeeeseeseeeetanetereesaneesereesenens 60
7.4 DOPORUCENE DAVKY VLAKNINY ...ttt ettt eeeee et ee e ee e ee e s e ee s 61
75 ZDROJIE VLAKNINY ..ottt et ettt ettt ettt ee e e et e e e s et s een et e s eeenanas 61

8 TUKY ettt ettt et e et ettt et et et et et et et et e e et et et et ee ettt et et et et et et e e e ettt ee e nne 63
8.1 CHARAKTERISTIKA TUKU oottt ettt e et et et eee e e eneee e 63
8.2 FYZIOLOGICKE FUNKCE TUKU ... 63
8.3  STRUKTURA A BIOLOGICKA HODNOTA TUKU ..ottt 64
8.4  TRAVENI A METABOLIZMUS TUKU . ...ttt n e s e, 68



8.5 FYZIOLOGICKA POTREBA TUKU ..ottt 68

8.6 NEDOSTATEK TUKU ..ot 70
8.7  NADMERNY PRIVOD TUKU ....cooiiiiiiiiiiieieiee ettt 70
8.8 ZDROJE TUKU .o ettt et e ee e 71
VITAMINY Lottt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt st s et s s s 75

9.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA......cuitiitititetceeeetceeeeeeee et aese et ea e eae s ese s es e seae s e ansens 75
9.2 VITAMIN A (RETINOL) . cci ittt ettt ettt ee e st e e e aa e e e snaaaeeenssaeeeesnnneneeannes 76
9.21 FUNKCE V OFQaANISIMU....iiiiiiiiiiiiee sttt ettt e st eae e e s sbb e e e s s sbbae e e s stbae e e e s nrraeee s 77
9.2.2 (D=1 o] a1 oo ] (=] o - VPP PRRRP 77
9.2.3 ProjeVy NEAOSTAKU.......uuiiii e s s e e s st e e s re e e e e s sabaeaenans 77
9.2.4 Projevy NadbYtKU........coiiiiiiic et e s e e e e e e e nnees 78
9.2.5 o [ {01 PP 78
9.3 BETA KAROTEN (PROVITAMIN A) .ottt teee e st te e e taee s s e e e staae e e snnaaeeennnaeee s 78
9.4 WITAMIN Dottt sttt 2s et 79
941 FUNKCE V OFQANISIMIU. ...eiiiiiiiiie ettt ettt ettt st e e s et e e s et e e sne e e e ae e e snaeeenaeeenneeas 79
9.4.2 DENNT POLFEDA. ...t e 89
9.4.3 Projevy NedOSTATKU . .......c.cvi i 89
9.4.4 o | £ = PP PT PRSP 81
0.5 VITAMINE ottt ettt 81
95.1 FUNKCE V OFQaNISIMU..ciiiiiiiii ittt sttt e e s be e e e s st e e e s snnbeeees 8L
9.5.2 (DY o T o Yo (=Y o - RSSO 82
9.5.3 Projevy NEAOSTATKU......coiiiiiie e e 82
9.54 p o | {01 PP PRTTPRP 88
9.6 VITAMIN K (CHINONY) ...ttt ettt ettt 88
9.6.1 ] (o SV o T o T YT 1] 4 LU RS RPPRSR 88
9.6.2 (DT o T 0T (=] o ¥- FO USSP 88
9.6.3 ProjeVy NEAOSTAKU........uiiiiiiiie et s e e e e e st a e e e s taee s e snanaeaeanns 84
9.6.4 o [ (o= PSP 84
9.7 VITAMIN Bi (THIAMIN) coiiittiiie ettt sttt e e e e et e e e e s sntbe e e e s ansbeaeessnsaeeaeeansbeeaenns 84
9.7.1 FUNKCE V OrQaNISMU..uiiiiiciiiiii ittt sttt e et e e e st e e e e snt e e e e s snnneeeeeennees 84
9.7.2 (DT o a1 o T0 1 A=Y o - U PRSP 84
9.7.3 ProjeVy NEAOSTAKU. ..ottt ettt e st e e e e e e sne e e e saeeeanneaas 88
9.7.4 o | {01 PSSR 85
9.8 VITAMIN B2 (RIBOFLAVIN) ...ttt ettt eeettee et stt et e e stae e e s st e s e astbae e e s s nssaeaeaassseaessnnnneeaaannes 88
9.8.1 FUNKCE V OTQANISMIU.c..uiiiiiiiieeiiee et et e st e et e s st e e s et e e smee e s sneeesneeesmteeennteeanneeeannenanes 86
9.8.2 DENNT POLFED@. ..ttt 88
9.8.3 ProjeVy NEAOSTAKU. ...ttt e b e e e sreee s 88
9.8.4 o 1 (o ) = USSR 88
9.9 VITAMIN Be (PYRIDOXIN) . ..itiiitttteeiittitees sttt et sttt s sttee e e s sise e e e s s bbbe e e s s sbsae e e s sbbseeessssneeeesannes 88
9.9.1 FUNKCE V OFQaNISMIU...iiiiiiiiiiii ittt ettt bb ettt sbb e e e sabae e e e e nanees 88
9.9.2 DENNT POIFEDA. ...ttt ettt 87
9.9.3 ProjeVy NEAOSTAKU......oieeiii i e e et e e s b e e e nraeee s 87
9.94 ProjeVvy NAadDYKU........eiiii e b e e nebae e e neee 87
9.95 FA o | {01 TSP SPP T PPP PRI 87
9.10  VITAMIN Bi2 (KYANOKOBALAMIN)......coitiiitteitientee sttt ettt sttt sbe et n e b e e senesne e 87
9.10.1 FUNKCE V OTQaNISIMIUL..c.iiiiiiiiiiii et s ettt e ettt e e s et te e e e stae e e s abb e e e e e sbeae e e s ansbaeaeeesseneeens 88
9.10.2 P OTFEDA. ..t n e ebae e 88
9.10.3  ProjeVy NEAOSTAKU.......vviieiiiiiiie ittt e e e e e e s et e e s annbr e e e e ensreeeeeas 88

LS 0 1 A o o ][ PSPPI 88
9.11 KYSELINA NIKOTINOVA (NIKOTINAMID, NIACIN, VITAMIN B3) ..cccooiiviiicieeeeeeeeeeee 89
9.11.1 FUNKCE V OFQaNISIMIU.....iiiiiiiiitiii ettt e s te e e s et e e e e e sttae e e s anaa bt e e e s steae e e s s anbbeeeeenrraeeeas 89

9.11.2 Potfeba



9.11.3  ProjeVy NEAOSTAIKU......ciiiiiiii ittt e e s e e e e sebbe e e e s ssbeeeeeansbeeeeeas 89

S0 o o] 1= T SRR PRNS 90
9.12 KYSELINA LISTOVA(KYSELINA FOLIOVA).....ciiiiiiicee et 90
9121 FUNKCE V OFQaNiSIMU....uuiiiiiiiiieie s ciies ettt ettt e e e stae e e e e eat e e e e s saaae e e e e satbe e e e s snsaeeeeeannees 90
9.12.2  DeNNT POITEDA. ... e e 90
9.12.3  ProjeVy NEAOSTALKU.......ccciiieieii et enes 91
S Ao [ o 1 PP PPPPP 91
9.13  KYSELINA PANTOTENOVA (VITAMIN BD) ....cooviiiiiieieiieieisieteieiete ettt 91
9.131 FUNKCE OFQaNISIMIU....uiiiiiiiiiiie ettt ettt ee s s e e e st e e s b e ee e enbbeeeesnnnneeas 92
LS 2 B 1= o T o To ) (= o T VPP 92
9.13.3  ProjeVy NEAOSTAIKU......cciiiiiiei ittt e s s a e e s s e e e e e enrreeee s 92
S Ao [ £ = 2P PRSP 93
LS80 S = 1 I PP PRSUTP 93
9.14.1 FUNKCE V OFQaNISIMU....iiiiiiicciieee sttt ettt e e e et ae e e s s nta e e e e s bbae e e s asneeaeanes 93
S8 B 1< o o o To ] (1= o - F PR 93
9.14.3  ProjeVy NEAOSTATKU. ... .oiiiiiiiii ettt e e 93
SN A« | o] = PP PTRI 93
9.15 VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)......ccoeiieieiiieteeie et 94
9.15.1 FUNKCE V OFQaNISIMU..eiiiiiiiiii ittt et et e e et s e sb e e e nteee e e nnabaeaeean 94
SN T0 A B 1T o g N o To X =Y o - U P 94
9.15.3  ProjeVy NEUOSTALKU.......uuiiii ittt et ee e e e et e e s ssa e e e e esbaaee s e nnnees 95
LS A o 1 o ][ R PPPPRR 95
10 MINERALY ..ottt ettt ettt s et b sttt bbbt t bbbttt ettt ettt esne 98
101  OBECNA CHARAKTERISTIKA.....ciiiiteteicteteietetete ettt ettt ettt 98
10.2  DRASLIK ..ottt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et bttt eene 99
10.2.1 (Do) o T gUTel=T 0\ Ao (=T ol o TN o T AT T=1 1o PO PPRTUPRI 99
10.2.2  ProjeVy NEAOSTAIKU......coiiiiiieiiiiiiie ittt e st e e st ae e e s s snbbe e e e s sreaeeeas 100
10.2.3  ProjeVyY NAADYEKU.....oiiiiiie ettt s st e e s et e e e e st ae e e s s taa e e e e s taaeeesansaaeaananes 100
0 Ao o] = TSR KOO
103 SODIK ittt ettt ee et es et f et E et er ARt R ARt e et nr et n et 100
10.31 Doporu€eny denni PIIJEM ....coui it 100
10.3.2  ProjeVy NEAOSTATKU.......ceieiiii ittt se e e ennee e 100
10.3.3  ProjeVy NAaODYIKU.....coiiiiiiieiiiiiiee ettt e e s be e e e st bbe e e s annbbeaeenes 101
0 1 A« [ o ] = ST P TP PU P PUPRTPPP 101
104 CHLOR .ottt ea et s e s s s s s s b s s s s ea e s e s s e s saes e ssseaesnseseanes 101
10.4.1 Doporu€eny denni PFEM ... 101
10.4.2  ProjeVy NEUOSTALKU......c.uiiiiiiiiiiii ettt e et bae e e e e ssb e e e e s stsae e e e assnbeaeenaes 101
10.4.3  ProjeVy NadbDYIKU........coiiiiiii et e s e e e e s e e e e e snnaeee s 101
0 1 Ao | £ ] = 01
105 VAPNIK .ottt sttt 101
1051 Projevy NEAOSTALKU.........cooiiiii e 102
10.5.2  Projevy NAODYIKU........ceiiiiiiiicc e nan s 102
TR T o | o[- TSRS 102
FO.6  FOSFOR ...ttt ettt h et et en e R et O3
10.6.1 DoporuCeny denni PFHEM .....ccuii e e e e et e e nee e enaeeenees 103
10.6.2  ProjeVy NEAOSTAIKU.....cciiiiiiiei ittt e e s sb e e e s sr e e e e e sanbe e e e s ssneeeeas 103
10.6.3  ProjeVy NaODYtKU......occuiieiiiiiee et e e et rae e e s atb e e e e e tbae e e s ansareaeeanes 103
O 4 o o = PRSPPI 103
10.7  HORCTK oottt s et ns e 03
10.7.1 [DTo]oTe] gUTet=T0 ) Yo =T o oV o =1 1o 1SR 104
10.7.2 ProjeVvy NEAOSTALKU. .......c.eiiiiiiie e 104
10.7.3  Projevy NadbDYTKU........cooiiiiieiee e e 104



10.7.4  zdroje 104

10.8  Sira ., 104
10.8.1 Doporuceny denni prijem 104
10.8.2  Zdroje..ccccceeeceeisiiieiieenns 104

109 ZELEZO oo 104
10.9.1 Doporuceny denni prijem 105
10.9.2  Projevy nedostatku......... 105
10.9.3 Projevy nadbytku........... 105
10.9.4  ZdrOJ€.ereeeoereeeeereeseeren, 105

10.10 ZINEK oooooooooeeeereeeeseeesseseeeiens 105
10.10.1  POtFEDa. v 106
10.10.2 Projevy nedostatku........ 106
10.10.3 Projevy nadbytku........... 106
10.10.4  ZArOJ€.eveerereereerereereeriee. 106

G100 15 YO 106
10111  POteba.. s, 106
10.11.2 Projevy nedostatku........ 107
10.11.3  Projevy nadbytku........... 107
10.11.4  Zdroj€.mmeemmreerreeeeeerrene 107

1012 FLUOR . oorooeeeeeeeeeeeeeeeesessee 107
10.12.1  POtFEba. e, 107
10.12.2 Projevy nedostatku........ 107
10.12.3 Projevy nadbytku........... 107
10.12.4  ZArOJ€.rverereeeereeeerreresnnens 108

10.13 SELEN .o 108
10.13.1  POteba. s, 108
10.13.2 Projevy nedostatku........ 108
10.13.3 Projevy nadbytku........... 108
10.13.4  ZArOJ€.ereerrreeeereeeerisereenn, 108

10.14 CHROM.ovvoooeoeeeeeeeeeseerere 109
10.14.1  POtFeba. oo, 109
10.14.2 Projevy nedostatku....... 109
10.14.3 Projevy nadbytku.......... 109
10.14.4  Zdr0j€.ceeeeeereereereer. 109

10.15 KREMIK..oooovoeroreeeeeseeeseee. -109
10.15.1 POteba. ..ommrvrrrrerrrrrenn. 109
10.15.2 Projevy nedostatku....... 110
10.15.3 Projevy nadbytku.......... -110
10.15.4  ZAr0J€.rveeemerreererreeererrennn, 110

10.16 MANGAN.....omvveereeereeerreeen 110
10.16.1  POLFEDa.. e, 110
10.16.2 Projevy nedostatku....... 110
10.16.3 Projevy nadbytku.......... - 110
10.16.4  ZAr0J€.vveerereeeerrreerreee 110

L0 A Y 1= o SO 11
10.17.1 Potfeba......ccooevecverennne. 111
10.17.2 Projevy nedostatku....... 111
10.17.3 Projevy nadbytku.......... S
10.17.4  ZArOJ€.eeeeeeererereererensrens 111

10.18 MOLYBDEN......ccomivrrerrereenen, 111
10.18.1 POLFEDA. oo, 111
10.18.2 Projevy nedostatku....... 112
10.18.3 Projevy nadbytku.......... 112



LO.18.4  ZOI0JE et e 112

0 e @ ] 2 S I S 112
000 T A = 0} =Y o - PP SUSUPRPRN 112
10.19.2  ProjeVy NEAOSTALKU.....cii ettt e et e et e et e e e e e e snteeesneeeeneeeenneeeens 112
10.19.3  ProjeVy NadbYtKU......uuiiiiiiieicici et e st e st rae e e s a e e taae e 112
0T B Ao | (o ] = SR 112

00 24 0 N1 S I PR TSP 112
0T B R o] { (=] o - T PSP P RO PR PR UPR 113
10.20.2  ProjeVy NEAOSIALKU......ciiiiiiiiiei ittt e et e e s s ss e e e e e stbee e e s anaaaeaaeentnaeeeas 113
10.20.3  ProjeVvy NAaADYTKU.......ooiiiiiii e e e st e et 113
02 R o [ o [ RSP SURTN: 113

L0.21 VAN AD .ttt bt bttt a e bRt e eh e bR et R bt E e e b e ehe e eh e e bt b et R be e e e nhae e e 113
02 0 R o ) = o - PP 113
10.21.2  ProjeVvy NadbDYtKU....c..eoii it e st e et e e e e baae e 113
O e Ao | {0 1= T PP TOPPR PO 113

10.22  CIN oottt ettt et a e st ettt st e e e s s e st et et e et et e et et e e ettt et et es st et ettt ettt et tennn 114
O 202 R = 0 1 =Y o - P TP UPUPPTRPRN 114
10.22.2  Projevy NEUOSTATKU.......uuiiii ettt et e e e b bae e e s nraes 114
10.22.3  Projevy NAaODYTKU........oiiiiie ettt b b e e et ae e 114
OB A« | {0 ][ USRS 114

10.23 BOR ittt a et a et et a et st ettt st a e tenas 114
0 7 T R = o 1 =Y o - SRR 114
10.23.2  ProjeVy NEAOSTALKU....ciiiiiiiii ettt ettt s b et e e e st ae e e s naa e s e s sbbeeeessnneeeeennne 114
10.23.3  ProjeVy NadbDYTKU......cooii ettt n e eeae e 114
KO I Ao | o] RO RURPRUTI 114

0 N = 7 =1 TSP 114
L10.24.1 P OtFEDA ..t 115
10.24.2  ProjeVy NEAOSTALKU....ciiiiuiiiiiiiiiiii sttt sttt e et be e e s s bbb e e e s sbbbe e e s snbabeaaenne 115
10.24.3  ProjeVy NadDYTKU.......oouii et eeeeas 115
I Ao | o) [ SRRSO 115

10.25 STRONCIUM . ...ttt e e e e e e e ettt eeeee e e s s s b et eeeeeeaaeeeasaaasstssteeaeeeeeeesannnsseneneenaens 115

10.26 WOLFRAM ..ottt ettt bttt a ekt sb e s et e bt et e s it e eh bt e e e nbe e st ebeentees 115

0 2 T 1 RS UPPRRRRR 115

1 V207N N Y =T 1 =R 117

1.1 VYZNAM VODY PRO ORGANIZMUS.....coovoiiiiieieeeeeeeeteeeeteeeteteeteee et 117

112 ROZLOZENI VODY V TELE ..ottt 118

11.3  BILANCE VODY V TELE ..ottt s s e s s ssan e 118

114 NAPOUJE ottt sttt st s Rttt ettt 120
11.4.1 [0 F= TV Yo - OSSPSR 120
11.4.2 MINETAIKY (NESIAZENE).....oiiiiiiiiiie et nee s 121
11.4.3 Sladké NealkoOholICKE NMAPOJE...iici ittt et e 122
1144 CAJuiuiuiuiiieceeeceetee ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt bt s bt enee 122
11.45 = L7 S PRPRR 122
I ST AN | o] o] o1 (T g =T o Lo L= PRSPPI 123
11.4.7 PIINY FEZIM .ottt et s et e e nr e ne e nre e nne e 124

12 VYZIVA V TEHOTENSTVI ittt 126

121 TEHOTENSTV oottt sa e seaenis 126

122 ENERGETICKA POTREBA ... oottt ettt ettt ettt 126

12.3  BILKOVINY oottt ettt ettt ettt ettt a et sttt ettt ettt ettt et ettt tenns 127

12,4 SACHARIDY ettt ettt a e e e e e e e e e e e et e e et e e et — et betatr s e e e e e e aeeaaaaaaaaes 127

22 T B 1 P UPPRRRR 127

2 STV B 1N 1 1 O 2 PR SRSRUPR 128



12.6.1 (V1= [T = T 1] (o V2= T PRSP 128

12.6.2  VITBMIN A oottt ettt ettt et et e et et e st e et e st e st e st e et et eenseeseestestesteseeseeseseesreareas 128
12.6.3  Vitaminy SKUPINY B ...uueiiiiiiiiie ittt e et e e e s bbb e e e e s nrt e e e e e nnnas 128
127 MINERALY ettt et e ettt e e ettt e e e ee e e eaeeeeen e e e e e e eenseee s 128
22y 2% N 1 Yo F SO T TR R TR 128
2 B -V Y1 129
12,78 IO ZO oottt ettt ettt e et e et ettt et et e e ne e 129
L2.7.4  HOTETK e eeeeee oottt e e et e e et e et et et et et et e e e et e et e et et et e e e e e e e e 129
12.8  WLAKNINA ..ottt ettt ettt ettt et e e ettt e e e et e e st et st et e et e e eee e e s et e st e s saeensaaneina 129
12,9  TEKUTINY ottt ettt sttt et et e st st e e te st s e s e et e st e e ae st et et eseeseeseabesbesbeseesteseeseesearnsrnareas 130
L3 VY ZIVA VE ST A R oottt ettt et e ee e et et et et e e et ee e e st et et et e e eneereeneeneeenanes 132
131 FYZIOLOGIE STARI oottt ettt ettt en e 132
13.1.1 Fyziologické a psychosocialnizmény starnuti ve vztahu K VYZive.........ccccocveevveeeinnnn. 132
13.1.2  DalSi PUSODICT FAKLIOIY ...oiviiiiiieciececctece ettt be et sreeaae e 133
132 POTREBA ZIVIN A TEKUTIN ..ottt ettt ettt ee e e e e ensen e en e 133
13.2.1 POtFEDA ENMEIGIE . ittt 133
13.2.2 R o AT PO RR 134

R J72C T NV | QSRS 134
13.2.4  SACNAIIAY .ccceeiiii e e 134
13.2.5 20 u =) oY= NAVA1 =12 1 110 1V DU UTU O TR 134
13.2.6 Potfeba MINEralll @ dalSICN TATEK . ......ee oottt eee e eeeeenees 134
13.2.7  POtFeba VIAKNINY ....cooiii et 135
13.2.8  TEKULINMY oottt se et e nr e e e nre e e s nnn e e s ne e nne s 135
Y A4 V7N 0 ] =i [T TSP PSR R R T 137
41 KOJIENECKY VEK ..ot eotee et ee et ee et et e e ere e e et areesearessesreseeeeeet et et aearesesreeneereeeseennes 137
e T R 1= 21U 137
14.1.2  UMBIA MIEENA VYZIVA....eiiiiiiiiieieiie ettt eee e ssae e sttae e st e s staaessteaesnseessaeessneeesnneeesnseaennns 138
14.1.3 Prikrm kojencl a pfechod Na PevNOU SIraVU...........cc.cceeieiieieesie et et 139
14.2  PREDSKOLNI VEK ..ottt oottt ettt e et ettt ettt s e 139
14.3  SKOLNI VEK A DOSPIVANI ..ottt ettt en et 140
14.31  MIAdSi SKOIACT (7-10 181)..iuiiiiiireieeeee ettt ettt ee st ere e et st es et e eeeaenans 140
14.3.2  StarSi SKOIACT 11-15 1E1).uiiiiiiiiiie ittt e et s s ae e et e e e s b ae e e s sraaee s 140
14.3.3 DOSPIVAJICT (16 =18 18] ..eeiiueeeiiieeiiiei ettt e et ee e e tee e eee e e etaee e steeeebeeeereeeanneeens 140
14.4 ENERGETICKE A NUTRICNI POZADAVKY ... oeiot oo eeeee et eeeeee e ee e eee e e eeeeeenaeenn s 141
145 NEJCASTEJISI CHYBY VE VYZIVE DE Tt iot oot eeee oo 142
14.6  HLAVNI ZASADY SPRAVNE DETSKE VY ZIVY ieotooeeoteeeeeeee oo eeeeeeeseeeeeseeeeneeneeeaenanes 142
15  VYZIVAV PATOGENEZI A PREVENCICHOROB...... .ottt ettt ee e 144
151 VYZIVOVE FAKTORY SOUVISEJICI SE ZDRAVOTNIMI RIZIKY ..ooovoiiieeeeeeeeeeeeeeee, 144
15.2 NEJCASTEJSI ONEMOCNENI V DUSLEDKUNESPRAVNE VYZIVY woovooiieeeeeeeeeeeesnn 145
ISR T 0] =1 =4t 7 NPT 146
1531 MOZNOSt V IEBEDE OD@ZItY....ociiiiiiciice e 148
154 ATEROSKLEROZA A CHOROBY OBEHOVEHO SYSTEMU.....cocoiiiiiieiieeee e 151
15.4.1 Neékteré vztahy mezi vyZivou aateroSKIEr0ZouU......c.ccoccuvveiiiiiiiiiiiiii e 151
155  CUKROVKA 1L TYPU .ottt ettt ettt sttt st et s e e ste st et s teseasseresreaneseas 152
156  NADORY c.ceeeeeeeeee oottt et et e et e et e et e et e et e et et ee et et e e en et en e en e 153
15.6.1 Doporucena nutricni prevencenadorovych onemMOCNENT.......ccccovcvvveeeiiiieee e i 153
15.7  PODVYZIVA oo ettt ettt et et e et et ettt e et e et e e e 154
15.7.1 Y= 1= K] 0 11U PSP 155
15.7.2 [SQTAT = K=Y a0 o N 155
15.8  DEFICIT VITAMINU ..ottt ettt et ettt e et et eeeen 155
15.9  DEFICIT MINERALU ..o oo oottt ettt v et et et s et e e et een e eneeee e 156



15.10 OSTEOPOROZA. ..ottt ettt ettt sa et ee s 156

15.10.1  PHCINY OSTEOPOIOZY ..ceitiieieieeeeiei et ee et e et e sttt e ettt e emtee e eateeesateeeateeeesteeeeateeeaseeesneeeeaneeeennes 157
15.10.2  PrevenCe OStEOPOIOZY . ...ccuiciiuieeiiie ettt e stieesttae e sttee s etaeesteessseesesseesteeeasteeesteeantaeesssneesrneeans 157
15.11 PORUCHY PRIIMU POTRAVY ...ttt et ettt ettt en et n e 157
ST O R Y/ =Yg = 1L T= Y Lo ] €D € [ 158
ST B N = YU 11 NPT 158
TR 5 T @ X (0] (= = 158
15.12 POTRAVINOVE ALERGIE ... oottt ettt ettt ee e e n et e et ee e e e 159
15.13 SKODLIVE A ADITIVNI LATKY V POTRAVE ..ottt et 160
15.14  ADITIVNT LATKY Lottt ettt oottt et et e e e e e e et e e e e s e e e e e e e e eeneen s 162
15.15 OCHRANNE LATKY V POTRAVE ... ..ottt ettt e ee e en e en s 164
15.15. 1 ANTOXIABNTY .eeiiiiiiiiiieitie ettt e s e e e e e nn e e nr e e e nre e e e nrn e e nes 165
0 R T2 = 0] o 11 {1 = VR 166
R R TRC T = =Y o 1o ] {1 €= U USSR 167
R o T A Y/ 1) 11 o o 167
15.16 FUNKCNI POTRAVINY ..ottt ettt et e et ee e et eee et ee e eee e e een e ee e 168
15.07 LECEBNA VY ZIVA ..o et ettt ettt ee et e et en e e e ean e 169
15.18 DOPLNKY STRAVY A LECIVE PRIPRAVKY ...oootiteoteeeeeeeeeeeeeeeeee e aeeeeeeeeeeeeeeanesneseeneeeeees 170
15.19 LECIVE PRIPRAVKY ..ottt ettt ettt ee et et e et ee e et e e e ee e eeeen e 172
16 ALTERNATIVNI VY ZIVA oot ee e et e et et ee e e e e ee e et et ae e e eeeeeeeeee e e 176
161 CHARAKTERISTIKA ..ottt ettt ee et e et e et e e e s e e et e e eeeeeeeeeeeeeeee e 176
16.2  VEGETARIANSTVI oottt ettt ettt ettt e et e e e e e ana 177
16.3  MAKROBIOTIKA .ottt ettt et et e et e e st e e e e e et e et et e e eneereeeeeeseeeeeneereeeesreeeeeeeeeseneenees 178
164  DELENA STRAVA ..ottt ettt e et e ettt e ettt e et et ee e e 179
165  ORGANICKA VY ZIVA oot e et e e e et e et ettt et e et et er e et e et eet et et ee e e ereeneenens 179
16.6  VYZIVA PODLE KREVNICH SKUPIN ..ottt oottt eeeeee et ee e e et ee et ensenana 180
16.7  PALEO DIET A ittt ettt ettt ettt e e e e e e e et e e et et et e et e et et e et eeeeaeeteseeeanseeeeeeeenn 180
16.8  PRERUSOVANE HLADOVENI ..ottt ettt ettt et et eeeeseeee e et et areeneeneeneeneenas 181
16.9  BEZLEPKOWVA DIETA .ottt ettt et et e e ee e et et e e et e e e e eee s e seeseeeeeeeeeneenans 181
17 DOPLNKY STRAVY .ottt ettt ettt et ettt ettt e et e et et e et e e e e et e e et e e e e e eesee e 183
171  PROTEINOVE SUPLEMENTY ceoeeeit ettt ettt ee e ee et e s et e e e ee e 184
17.1.1 Zdroje proteinovych SUPIEMENTC.......c.coiiuiiieieiee ettt e 185
17.1.2  Typy proteinovych SUPIEMENTU......ccuivivrieiieiiee et et 188
17.1.3  Technologie zpracovani proteinovych suplementl...........cccococeoeiiiiiiiciiiccceveee, 189
17.2  SACHARIDOVE SUPLEMENTY ..ottt oottt et ettt et e s e e en s es 190
17.2.1 Zdroje sacharidovych SUPIEMENTH........covreriieirieire e 191
17.3  KREATIN oottt ettt ettt e et et e et e et et et et e e et e s e e et et e e e e e s e e ee et et e e eeneteeeeeeeseesee s 192
17.3.1 (014 00}V A== L] O PP OUPPPROTPRR 193
174 AMINOKY SELINY cooeoee ettt et ettt et et et e e e e e e e e et e et e e e e e e e eeeeeee et ereseeereseeeeeeeeeneeeens 194
175 ANABOLIZERY ..ottt et ettt ettt et e et e ettt e e et e e e et ee et e e e neeen e 195
17.6  STIMULANTY A ENERGIZERY .o oottt et ee e e et seee e eee e eeeneaneeneeneseeseeseaneenanes 197
17.6.1 Druhy stimulantll @ @Nergize&rl...........cuoouiieoeieeee e 197
17.7 PRIPRAVKY NAPOMAHAJICI REDUKCI TUKU ..ottt n e en e e 198
17.8  KLOUBNI VY ZIV A oottt ettt et et ee et et e e e e et e et et ere s e e e ee et ere et erenreereneeeeeneens 200
17.9  VITAMINY A MINERALNT LATKY ¢ttt ettt 200
17.10 IONTOVE NAPOJE .. ..ottt ettt ettt ettt ettt et n e 201
18  VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELSTVO CRu.oooeoeeeeeeeeeeeeeee ettt 204
19 LITERATURA oottt ettt ettt et ettt et e et e st et et e s et e et s st e et e st et et es e et e et e et e stesbeseesesseernannanas 209



