1. Hodnocení úrovně výživy

To, že člověk musí zdravě jíst, aby byl odolný vůči chorobám, zajistil si celkovou práceschopnost, výkonnost a délku života už-víme  z předmětu POV. Z tohoto předmětu také víme, že odborníci z oblasti výživy nejsou se současným stavem úrovně výživy obyvatelstva spokojeni – respektive se strukturou a množstvím konzumované stravy.

 Nato jak jsme na tom s výživou mi sami, by nám měla odpovědět tato kapitola. Jinými slovy naučíme se  hodnotit vlastní jídelníček, srovnávat jej s výživovými doporučeními a vyvozovat opatření, která povedou k odstranění zjištěných nedostatků.

1.1. Výživová doporučení v číslech


Doposud jste se v POV  seznámili s výživovými doporučeními slovními, která nám obecně říkala, které potraviny je třeba v naší potravě omezovat, a které potraviny  bychom naopak měli do naší výživy dostat ve vyšší míře.  Tato doporučení měla případně obrazovou podobu – tzv. výživové pyramidy.


Nyní se seznámíme s výživovými doporučeními uváděnými v číslech – doporučenými výživovými dávkami (DVD), s kterými budeme v následující kapitole pracovat. DVD jsou vhodnější pro odborníky. Výživová doporučení se pro svoji jednoduchost hodí pro užití široké veřejnosti.

Doporučené výživové dávky pro obyvatelstvo ČR:

publikace z r. 2005, platné pro dospělé

1. optimální BMI 20 - 25
2. denní přísun bílkovin cca 70 g (1g / 1kg)

3. denní přísun tuku 70 g denně

4. denní přísun sacharidů 340 g, z toho 10% jednoduchých

5. denní přísun cholesterolu do 300 mg

6. denní přísun vlákniny min. 30 g
7. přísun vitamín C  100 mg denně

8. přísun vápníku 0,8 – 1 g denně

9. 15 % energie by mělo být tvořeno bílkovinami, 30 % tuky, 55 % sacharidy
10. časové rozložení stravy 25 % snídaně, 5 % přesnídávka, 30 % oběd, 15 % svačina, 25 % 

       večeře

12. 1,5 – 2 l tekutin denně

13. 1 – 2 x týdně pokrm z ryb
14. podíl nasycených, monoenových a polyenových mastných kyselin 1 : 1,4 : 0,6 , 

       přísun trans nenasycených mastných kyselin do 2 %

15. spotřeba soli do 5 - 7 g denně

1.2. BMI – Body Mass Index

Hodnota BMI vypovídá o stavu naší optimální váhy. Vypočteme ho podle dále uvedeného vzorce. Výsledek  se porovná s  přiloženou tab.1. Pokud není náš  BMI v souladu s normální hodnotou, měli bychom dle výsledku snížit či zvýšit přísun energie.

BMI = Váha (kg) / výška (m2)
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Tab. 1 Hodnoty BMI
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3 - 6 7 - 10 CH 11 - 14CH 15 - 18D 11 - 14 D 15 -18M lehká p.M střední

Energie (kJ) 7140 9240 12600 14280 10920 10080 10920 12180

Věk

M těžká M > 65 letŽ lehká p.Ž střední Ž těžká těhotné kojící Ž > 65 let

Energie (kJ)

14280 9660 9240 10500 11760 11760 12600 8400

 Tab. 2 Doporučené množství přijímané energie za den

Úkoly:

1. Určete BMI p. Nováka jež váží 90 kg a měří 178 cm? [28,4 - nadváha ]


          2. Určete BMI p. Novákové jež váží 56  kg a měří 168 cm? [19,9 – normální váha ]
          3. Určete svůj BMI a dle výsledku si odpovězte na to, jak je to s vaší optimální váhou?

1.3. Časové rozložení energetického příjmu

Z předchozí kapitoly víme, že přísun energie potravy by měl být v optimálním případě rozložen do několika časových pásem: 25 % by měla činit snídaně, 5 % přesnídávka, 30 % oběd, 15 % svačina, 25 %  večeře.

Na vzorových příkladech si ověříme zda nám již známý p. Novák ve svém stravování dodržuje zásadu rovnoměrného energetického rozložení stravy. Spočítáme si zvlášť  ve třech příkladech energetickou hodnotu  jednotlivých pěti jídel dne konzumovaných p. Novákem a vyvodíme ze získaných hodnot závěr, zda se řídí p.
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List1

		BMI 18,5 a méně		podváha

		BMI 18,5 - 24.9		normální hodnota

		BMI 25.0 - 29.9		nadváha

		BMI 30.0 - 34.9		obezita I. stupně

		BMI 35.0 - 39.9		obezita II. stupně

		BMI více než 40		obezita III. stupně
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List1

		Věk		3 - 6		7 - 10		CH 11 - 14		CH 15 - 18		D 11 - 14		D 15 -18		M lehká p.		M střední

		Energie (kJ)		7140		9240		12600		14280		10920		10080		10920		12180

		Věk		M těžká		M > 65 let		Ž lehká p.		Ž střední		Ž těžká		těhotné		kojící		Ž > 65 let

		Energie (kJ)		14280		9660		9240		10500		11760		11760		12600		8400






