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Proc je dilezité znat vyvoj vyzivy?
Vyziva je nedélitelna soucast nasi evoluce a jako takova
zasadné ovlivitovala i nas vyvoj.

Uspotfadani traviciho systému a dalSich systémit, které jej
ovliviiuji mame jako Homo sapiens stejné, nicméné jsou
pomérné velké rozdily v tom jak funguje. Ty rozdily jsou
determinovany zejména regionalnim faktorem, tj. prostredim, v
némz jsme se po mnoho let vyvijeli.

Regiondlni faktor predstavuje primarné zdakladni potraviny;,
které nasi pfedci konzumovali a na které je nas travici systém
zvykly.

Znalost historickych faktiit nam pomuze lépe pochopit,
kde dnes, pod vlivem globalizace a komerce, délame
nejvétsi nutricni chyby. wwweio.c




(J/ \O‘ P
) ¥4 nislilielaeifeticimoniiyeits

TS IOV e vasie Zam i

Pravék

Postupny rozvoj zemédélstvi a pastevectvi, vznik prvnich
vesnic, brousené nastroje, hlinéné nadoby

\ 4

prevrat ve vyziveé clovéka

» ZvySeni spotfeby obilovin

» ZvySeni produkce a spotfeby mléka
* Navyseni prijmu bilkovin

Diky pravidelné stravé, zlepseni zdravotniho stavu ¢lovéka

. www.welko.cz
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Starovék
» Objevuji se nové suroviny
 Lusténiny (hrach, cizrna, fazolové boby)
* Repa, zeli
> Pocatek péstovani domacich prasat

» Intenzivni lov zvére, ryb a ptactva
Il Problémy s hygienou zpracovani potravin a stolovani !!!

\

Neblahy vliv na zdravi ¢lovéka/umrtnost na infekce

. www.welko.cz ‘
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Stredovék
Z hlediska vyzivy velmi zajimavé obdobi

> Bohati maji jidla dostatek

(hodné masa, zvériny, alkohol - vino, pivo, medovina) = pfejidani, vznik
obezity, metabolickych poruch, dny
« Pouzivani koteni (pepf, skofice, hiebicek, anyz a dalsi exoticka)

> Jidelnicek chudych je mnohem prostsi

- zdkladem jsou obiloviny a zelenina (fepa, zeli, fedkev) a také lusténiny (hrach,
fazole, cizrna)

- maso vyjimec¢né, kdyz tak domaci drabez a drobna zvér (kralik)

- hlavni sladidlo — med (od 15. stoleti tftinovy cukr)

. www.welko.cz
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Novoveék

Vyznamné zmény ve vyZivé se datuji od dob Marie Terezie

- Pocatek péstovani brambor, rajcat, kukufice, slunecnice
- ZvysSeni konzumace cukru - jiz fepného
- Dostupnost zamoftskych surovin - kava, kakao/¢okolada, ¢aj, lihoviny, tabak

Méstska chudina je na tom hafe jak vesnicka (ti si dopéstovali)

« zakladem jidelnicku méstské chudiny jsou obilné kase a zitny chléb

* od napoleonskych valek jsou hojné pouzivany brambory

* ze zeleniny zeli a fepa

 zdrojem bilkovin byly zejména mléko a mlé¢né vyrobky (fermentované —
kyselé mléko, syry, tvaroh

» 7 tukd se objevuje sddlo a maslo (pro chudinu velmi vzacné)

. www.welko.cz
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Ceska kuchyné

» Vznik se datuje do konce 18. a prvni poloviny 19. stoleti
» Vznikla z bohatsi méstanské kuchyné

» Hlavni znaky:

* Energeticky vydatna jidla

- Zahusténé polévky

- Omacky

- Prilohy (knedliky)

* Nadbytek tuku a cukru

* Nedostatek ovoce a zeleniny

Tato kuchyné byla az do druhé poloviny 20. stol. vysadou vyssich vrstev, pro
méstskou (a ¢aste¢né i venkovskou) chudinu to byla kuchyné pouze svatec¢ni.

. www.welko.cz ‘
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Soucasna realita

» Dnes je mozné koupit de facto cokoliv, sortiment je velmi Siroky a
dostupny.

» Supermarkety nam v8ak (bohuzel) cely rok vnucuji ,léto tj. i v zimé
potraviny, které se v dané sezoné ¢erstvé u nas neurodi (a na které nebyli
zvykli dokonce ani nasi blizci predci), tj. neni na né zvykly ani nas travici
systém = cela fada problém (alergie apod.)

» Odraz reality:

 Mame nadbytek:

- tukd, cukru, soli, alkoholu

 Mame nedostatek:

- ovoce, zeleniny, vlakniny, lusténin, cerealii

Nase soucasna strava je chuda na vitamin C, Zelezo, selen, fluér, jod

Nase soucasna strava je bohata na aditiva a primyslové zpracované potraviny

. www.welko.cz ‘
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* Piivodni strava - vyvoj béhem mnoha stoleti,

- neni univerzalni, ale odlisna

pro uzemné vétsi celky

- odk

on = zZvysend nemocnost

(zacy

ba, zubni kaz, cevni

choroby.....)

. www.welko.cz
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« moderni strava“

- zvyseni - maso, sul, cukr, bila mouka

e

- sniZeni - zasaditeé latky, vitaminy, vlaknina...

. www.welko.cz ‘
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Vyuzivaneé potraviny

+ ORISKY - liskové
- zaludy - za hubenych let do chleba
- bukvice - ole;
- pozdéji vlasske

www.welko.cz
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» LESNI OVOCE
— plané hrusky, lesni jahody, bortvky,
Sipky, brusinky, maliny, ostruziny
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* vetsinou Cerstve, popr. susene
* jahody + mléko+ chleba,
* bortvky + mléko/maslo, omacky

. www.welko.cz
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» OSTATNI PLANE PLODY -
- cerny bez — kVety— kocmatice, plody—

www.welko.cz




\.
%’7) niSiijislvasif=ticinons a"

\l.lell-ao Povedeme vasdke zare

- MIZA STROMU
javorova, brezova - enzymy, Ca, K
- Zzeny proti neplodnosti

k www.welko.cz
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- HOUBY
— proti jedovatym cCesnek, kren
- dojidel, pecené na ohni
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e BYLINY A KORINKY

- potravina, lé¢ivo, magie

- sbér v urc¢itou dobu

kvét lipy, mladé koprivy, lebeda, merlik
stovik, podbél ...

www.welko.cz
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» OBILI
- od mladsi doby kamenné

- ptivodné nezralé nebo prazené

- pozdéji loupané, mleté

- prazené zrni trvanlivéjsi, 1épe se zbavuje

slupky

. www.welko.cz
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proso/jahly/
jecmen — mouka vzacné, pivo, prazené, kase
zito - mouka - chleba, potraviny - nudle,
lokse, slejsky, sisky, knedliky
- chleba peceny pomalu = lépe propeceny,
trvanlivéjsi - 14dnti i déle (jedl se i tvrdy)
v krizi pridavani mouky viky, bobfi,
brambory,
- 1svétlejsi mouka — buchta, pernik

www.welko.cz
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psenice

- novy zpusob mleti - bila mouka = snizeni
vitamind, bilkovin, mineralnich latek,
vlakniny = zdcpa, zubni kaz

oves

- ne lepek = ne mouka

- vysoka vyzivna hodnota

- tuk — nervova soustava

- min. latky - P, Ca, Mg, Fe, vit.B

. www.welko.cz
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kukurice
— ne lepek = ne peceni

- kasovina

- placky - mazané povidly a sypané tvarohem
Velké Karpaty - chleba

pohanka /tatarka/

— nejvice Valassko, Mor. Kopanice, V. Slovensko

k www.welko.cz ‘
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« LUSTENINY

- hrach, pucalka/nakhceny hrach/- syrovy,
prazeny =

- bob, fazole S e
lusténiny - biolog. hodnota bllk P Ca,
lecitin, vit. B

k www.welko.cz
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* Konopi, len - olej

konopi- semeno - kase + ofechy, med,

» muskatovy kvét = postni jidlo
,2Slem"“-proti kasli a porodni bolestem

* Moderni pozadavek - cirost oleje -
odstranéni i cennych latek

. www.welko.cz
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« KONZERVACE

ovoce — marmelady, dzemy, kvaseni, suSeni

kompoty
zelenina - kvaseni, v pisku, sterilizace
maso - suseni, uzeni, nasolené natlacené
do drevénych soudki
houby, byliny - suseni

k www.welko.cz
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MLEKO
 pozivani mléka - ptivodné nabozenské obrady
sladkeé i kyselé, stari Slované i mlezivo

kravske, kozi, ovci
tvaroh, syr, podmasli, syrovatka

* vyZiva dojnic = kvalita mléka = moderni
krmiva = Spatné
* vareni, pasterovani = snizovdni kvality

. www.welko.cz
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* syrovatka - procistovani — projimavé ucinky, z jara
s mladymi bylinkami
* kyselé mléko - kyselina mlé¢nd, nezptisobuje nadymani,
i k vareni /polévky.../, zahuStovani,
kase
* maslo - jedlo se malo, vareni, polévani kasi,
knedlik@, kosmeticky prostiedek, kysela
smetana se lépe stlouka, letni — lepsi
/vyziva dojnic/
* tvaroh, tvartazky - bilkoviny, syr - staroceska krmé
* ovCi brynza, kyselé syry

. www.welko.cz
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. MASO domac1ch zvirat — zridka, nedéle,
svatky....drtibez, skopové

k www.welko.cz
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 REPA
cukrova - sladidlo (vlastni fepa, syrob)
/ dfive med, sus. ovoce, povidla /
naplné do buchet

www.welko.cz
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- PREDCHUDCI BRAMBOR
Vodnice, pastrna’k, jedla fepa, turin
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Vodnlce turin - zasadlty charakter

V

vhodné dopliiuj maso

. www.welko.cz
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* BRAMBORY ¢
2.polovina 17.stol &% -

skrob, vit.B - hlavné pod slupkou = vice
varené ve slupce, taky mensi odpad

jidla z brambor - tésta ze syrovych i
varenych , priloha, do tésta

. www.welko.cz
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ZELI

+ brambory

* zeli - vit. C, min. latky-K, Ca, Mg, zasadity charakter

* na V stale kvasené napoje i pokrmy

* kvaseni - jednoduché nadoby, Zzadné chem. pridavky,
ne zahfivani = levné a zdravé

stava — napoj, zaklad postnich polévek

/varend stdva, dochucend + brambory=macanka/ do

moucnych jidel jako ndpln

. www.welko.cz
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« OVOCE
hrusky, ]ablka, svestky, tfresné

* Cerstvé, suSené — pak vareni nebo namaceni

* povidla - naplné, sladidlo

k www.welko.cz
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safran, salvéj, mata, materidouska=
tymidn, majoranka, saturejka, pelynék,
koriandr, estragon, kerblik, kopr, kmin,
celer, petrzel, pazitka, kfen

www.welko.cz
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STRAVOVANI

* nejvice a nejpestieji — podzim - sklizen,
redukce zvirat na zimu

* nedéle - k obédu maso, vecere slavnostnéjsi
napr. smazena vejce

. www.welko.cz
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« PUSTY - ovoce, zelenina, chléb, patky, stredy

3 druhy posti

1.pust uymy - 1jidlo/den, ne zZivocisné, alkohol,
pred Velikonocemi - Velky patek, 24.12

2.pust zdrzenlivosti — ne maso, masné vyvary, ale
ano zivocisny tuk, mléko, vejce, patky, stredy
3.uplny - popelec¢na streda, patky a soboty béhem
ptstu velkého

. www.welko.cz
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« VANOCNI JIDLA

cesnek, oplatky s mede, bobalky, varené

susSené ovoce, ne ryby jako dnes
« ZIMA - ZABIJACKY

MNA‘ !
& — 33

» NAROZENI - nudle, slepice '

. www.welko.cz




"f’/ 8

J

NCTTUTE - | AT

UT=INIS IR0V Ce e vasi<e 2 e

 VSEDNI DNY - dle véku a vykonu
3x/den, vice pri tézkych pracich, nemocni, déti
RANO - napred prace kolem dobytka.....vstavani
kolem 4.h, jidlo v 6-7h — pomérné velke, nékdy se
oznacovalo i jako obéd, pokud se jedlo jen 2x - zima
kdyz hodné prace - varilo se rano, ne v poledne -
studené jidlo nebo ohtivané od snidané
kase, polévky, brambory, zeli, syr, pirohy, halusky
OBED - kolem poledne
VECERE - aZ po praci - rychla jidla, polévky....

. www.welko.cz
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TYPY JIDEL
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POLEVKY

» syté, hutné - k nim chleba, brambory, zavarky

» masité — nejcastéji slepici, hovézi, uzena, ovarova

» ukrop a jiné nalevy - vodové polévky - cesnek,
chléb, voda z brambor, ze zeli

» zahusténé - zaklechtka, zasmazka

» bramborové - + zelenina, zavarka, mléko

» lusténinové , mlécné, kyselo - z kvasu z ovesné
mouky+ houby, kmin , popt. fazole, bob, brambory

» zelné - se zelim nebo z nalevu / na bazi
zeleninovych stav i dalsi polévky - borsc/

. www.welko.cz
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MOUCNE POKRMY

Chléb - samotny, opeceny na sucho ,topinky“+ cesnek,
+ mléko, podmasli....

PGvodni — nekynuty, smés mouky je¢né, ovesné a
pohankové / nouzové i brambory/, placky, lamaly se, ne
krajely

Zitny, z chlebového tésta rozpeky — placky, ty se jedly
cerstve

Bilé pecivo - kynuté drozdim, livance - jecné, buchty,
vdolky, kolace , repaky, mrkvance

sladké i slané

. www.welko.cz
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KASE
v mléce i ve vodé

prosna, jecna, kukuri¢na, pohankova

k www.welko.cz
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LUSTENINY

hrach, ¢ocka, fazole, boby
* samostatny pokrm, nejméné 2x/t
* lusténiny + kroupy
* na kyselo, slano, sladko

. www.welko.cz
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BRAMBORY
* varene, pecene
* voda z brambor - polévka/kmin, stl/
* kase,
* tésta — placky, sisky, nudle, halusky,
bramborak

. www.welko.cz
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ZELENINA

mrkev, petrzel, celer, kedlubny;, zeli,
dyné, cibule, ¢esnek, kvétak, cuketa,
patison, lilek, rajcata, paprika....

polévky, nadivky, samostatny pokrm,
privarky, dusena, varena - voda se pouziva

. www.welko.cz
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VARENI &

* na peci, na otevieném ohni
* pouzivani kameninovych nadob

‘ i)

— prechod ke kovovym = zména chuti
potravy

. www.welko.cz
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DISKUSE
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