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= Nutrienty

1. Makronutrienty
2. Mikronutrienty

3. Seminutrienty

4. Nenutricni komponenty vyzivy

5. Voda




! Seminutrien%y

vlaknina
* prebiotika
 preventivni faktor

fytochemickeé latky
 antioxidanty

- antikarcinogeny

« rostlinna antibiotika (fytoncidy)
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— Fytochemicke latky

 skupina sloucenin vyskytujici se prirozene v
potravinach rostlinného puvodu

 predpoklada se o nich, ze poskytuji urcity stupen
ochrany proti rakovine, srdecnim chorobam,
artritide, hypertenzi a jinym degenerativhim
chorobam

 fytochemicke latky s toxickym ucinkem (solanin,
glykosidy, furokumariny...)
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- latky obsazene v rostlinach, mnohé z nich jsou
schopny nejruznéjSimi mechanismy priznivé
ovlivhovat zdravi Cloveka

« doposud bylo identifikovano asi 12 000
fytochemikalii

v jednom kusu ovoce desitky az stovky
fytochemikalii



; Synony%

* biologicky aktivni latky

» fytochemikalie,

« chemoprotektivni latky,
« ochranne rostlinne latky

« barevné pigmenty rostlin a;.



Typy fytochemikalii

- mezi fytochemikalie se nezahrnuiji - skrob,
bilkoviny, bezné mastne kyseliny, vitaminy a
mineralni latky

nejvyznamnejsi skupiny fytochemikalii:
« terpeny, sulfidy, karotenoidy, indol a jeho

derivaty, chlorofyly, glukosinolaty, flavonoidy,
inhibitory proteaz




obsahuijici fyochemikalie

* rajcata - lykopen a glutathion
- oranzoveé a zluté druhy ovoce a zeleniny -
betakaroteny,

* hrozny - resveratrol a anthokyanidy,
 zeleny caj — katechinoly,

- Jablka — taniny

« Spenat — lutein



Fytochemikalie a
onemocheéeni

snizeni absorpce cholesterolu
snizeni rizika ICHS

v fadé druhu zeleniny a ovoce byly identifikovany
konkretni latky s antikancerogennim a
antimutagennim pusobenim

fytochemikalie jsou nejvice zkoumany vzhledem
K nejzaveznejsi skupiné nemoci, j. prevence
nadorovych onemocneni



ytochemikalie a nadorova
onemocneni

V procesu karcinogeneze hraji nutricni faktory
vyznamnou roli

oxidativni poskozeni DNA je vyznamnym
mechanismem karcinogeneze — antioxidanty

antikarcinogenni, antimutagenni aktivita
inhibice enzymu, které aktivuji preménu
prokarcinogenu na kancerogenni latky



ANUIKarcmogeny

Podle pusobeni fytochemikalii na urcitou fazi
karcinogenniho procesu mohou byt latky deleny
do 3 skupin:

- inhibitory tvorby karcinogenu - latky branici
vzniku karcinogenu z nekurzorovych sloucenin

- blokatory karcinogeneze - latky branici
karcinogennim latkam reagovat s cilovym
mistem v tkani (napr. betakaroten)

« supresory karcinogeneze - latky inhibujici
pusobeni karcinogenu ve tkani (napf. kofein,
Kyselina fumarova)




/-Fytochemikélie a %armacie

* nejucinnejsi cytostatika, antibiotika a mnoho
psychoaktivnich latek ma puvod mezi
fytochemikaliemi

 doplnky stravy

* nutraceutika



% Chioro%

» chlorofyl, chlorofylin

* vV prubéhu fotosyntézy absorbuje energii
svetelneho zareni a pouziva ji k synteze
sacharidu z oxidu uhliCitého a vody

« antimutagenni ucinek, antikarcinogenni ucinek
(tvori s karcinogeny inertni komplexy)

« E 140 (barviva) — stupen skodlivosti 0

« béznou soucasti lidske vyzivy jako je listova
zelenina - spenat, koprivy, rasy, apod.



! Terpen%

- patfi do skupiny isoprenoidu - rozsahla skupina
organickych latek, nejCastéji rostlinného puvodu.
Zakladni strukturou jsou 2 a vice izoprenovych
jednotek

« maji lipofilni charakter
» silice - prchave, aromatické kapaliny

CH,=C —CH=CH,
CH,



Klasifikace terg

Podle poctu izoprenovych jednotek se deli na:

* hemiterpeny - v prirode se volne nevyskytuje

 monoterpeny — silice (myrcen, limonen, mentol)

- seskviterpeny - kadinen

 diterpeny- vitamin A

- triterpeny - jsou zakladem pro strukturu steroidu
(skvalen )

- tetraterpeny - karotenoidy a xantofyly (rostlinna
barviva — betakaroten)

 polyterpeny - obsahuji nekolik stovek (kaucCuk).
izoprenovych jednotek. Mezi prirodni zastupce




« triterpen, meziprodukt biosyntézy cholesterolu
» poprvé izolovana z jater zraloka v roce 1905

 tukové slozky plodu ruznych rostlin, napfr. v
olivovem oleji, oleji z ryzovych otrub, psenicnych
klicku a Inénych seminek

* nizky vyskyt srdecne cevnich a zhoubne
nadorovych onemocnéni v populacich
stredomorskeé oblasti, kde je olivovy olej slozkou
kazdodenni stravy, je priCitan prave skvalenu.
Denni prijem skvalenu 300 — 420 mg je zde
dlouhodobée dolozen.



« barviva rostlin, hub, ras, mikroorganismu a
zivocichu

« lipofilni organicke latky ze skupiny
tetraterpenoidu

« barevnost je podminena konjugovanymi
dvojnymi vazbami

 vyrazne antioxidacni ucinky

» lykopen, betakaroten

Déeli se na dve zakladni skupiny:
»Kkaroteny (Cervené barvivo) - podskupina
»xanthofyly (zluté barvivo)




antioxidant, provitamin A (2 molekuly)
ochrana kuze proti poskozeni UV zareni
akutni predavkovani nehrozi

potraviny rostlinného puvodu

snizeni rakoviny plic, jicnu, zaludku
vyse prijmu nejasna (kuraci)

dalSi izomery - alfa, gama

CH, CH, cH
HiC  CH,
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cervene barvivo (karotenoid)
antioxidant

2X ucCinnejsi nez betakaroten

10x ucinnejsi nez vitamin E

ucinnost je zavisla na pritomnosti jinych
antioxidantu

rajCata (stava, keCup, omacka - ucinnéjsi)
KVO (ochrana endotelu), onokologicka onem.
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« zlutooranzoveé xanthofyloveé barvivo (karotenoid)
* |Izomer zeaxantinu

 produkce vyhradné rostlinami

» listova zelenina (kapusta, Spenat)

« zluté kvety rostlin (lichorefisnice, pampeliSka)

« antioxidnat

» |utein | zeaxantin se nachazi v sitnici

« ochrana pfed poskozenim volnych radikalu
vznikajici vlivem modre casti viditelného spektra

E 161Db
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xantofyl (karotenoid), antioxidant

obili, ovoce, zelenina (zeli, paprika), zloutek
oCi, mozek

chrani zrak — prevence degenerace sitnice
GM brambory z vySSim obsahem

W
HO

Lutein

OH

= = =

HO

Zeaxanthin



Rez okem

spojivka

rasnaté télisko
duhovka

zomice
rohovka

Cocka

komorova voda

bélima

cevnatka

sitnice

sklivec
7luta skvrna

zrakovy nerv



! Makularni degenerace

« vekem podminéna makularni degenerace
(VPMD) — ale i lidé kolem 50. roku

« nejCastéjSi priCina tézké ztraty zraku u senioru
e prvni priznaky se daji lehce prehlédnout
» Ccasto postihuje pouze 1 oko

« postupna ztrata centralniho videni (ztrata
schopnosti rozpoznat obliCeje, barvy, detally...)

« DG: Amslerova mrizka
 |lutein, vitamin E, zeaxantin, zinek
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- latky obsahujici ve sve molekule 2 a vice
hydroxylovych skupin navazanych na
aromatickem jadre

» nachazi se ve vsech rostlinach, kde plini rozlicne
funkce (ochrana pred UV zarenim, taniny aj.)

« v sou€asnosti je znamo pres 800 druhu
 ruznoroda chemicka struktura (10 trid)

 bobuloviny, Caj, pivo, hroznové vino (téz vino
jako napoj), olivovy olej, kakao/Cokolada, kava,
vlasskeé orechy, arasidy, granatove jablko, a dalSi
ovoce a zelenina (slupka plodu).



—UCINKY PC

antioxidacni - chrani bunky pred poskozenim,
které muze veést az k chorobam jako je rakovina,
srdeCni onemocneéni, ale je také soucasti
prirozeneho procesu starnuti organismu

antiaterogenni - snizeni rizika oxidace LDL - C

antiagregacni - snizuji aktivitu krevnich
destiCek, coz umoznuje volnéjsi prutok krve a
redukuje se tak riziko jejich slepovani v krevnim
recisti
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nonflavonoidy

» stilbeny

e resveratrol

 kyselina galova, kyselina kavova

« tfisloviny (taniny) O OH

flavonoidy (bioflavonoidy)
« flavony, flavonoly

* isoflavonoidy HO OH
« kvercetin OH




Resver

- |latka, ktera se nachazi v slupkach a jadéerkach
modre revy vinne, arasidech, slupkach a
jadérkach ¢erného rybizu, boruvkach, morusich

ovliviiuje metabolismus lipidu
inhibuje agregaci trombocytu
prevence rakoviny prostaty

silny antioxidant — Siroka prevence

zpomalovat proces degenerace mozku pfri
nekterych neurologickych onemocnenich
(Alzheimerova choroba aj.) < o

francouzsky pradox ¢

Resveratrol
oH



bioflavonoidy, vitamin P

sekundarni rostlinné metabolity rostlin
antioxidanty

v soucasnosti asi 60 latek

kladny vliv na organismus, zejména cevy

jde prevazne o rostlinna barviva obsazena v
slupkach, plodech, semenech, listech, ale |
dalsich castech rostlin

nejvyznmnejsi flavonoidy

 quercentin - stavebni kamen jinych flavonoidu
vcetne rutinu, hesperidinu




—Quercetn

» jednim z nejsilnejsich a nejrozsirengjsich
biologicky aktivnich flavonoidu, které se
nachazeji v ovoci a zelenine

* nejbohatsim zdrojem jsou barevné a zelenée
rostlinné casti - cibule, jablka, kapusta, Cervené
vino, boruvky

» silny antioxidant
- antialergické pusobeni
« antikarcinogenni pusobeni

OH O

KVERCETIN
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» bioflavonoid

byl objeven v roce 1842 v listech routy vonne

« pohanka obecna, routa vonna a jerlin japonsky

« chrest, slupky raj¢at, kura citrusovych plodu,
jablecna slupka, broskve, nektarinky, lesni plody,
Kiwi, banany

» snizuje krehkost krevnich kapilar a zvysuje
pruznost cév, snizuje LDL cholesterol

« vyznamna antioxidacni aktivita, antikarcinogenni
ucCinky a schopnost zhaset volné radikaly

« zesiluje uCinek vitaminu C






» citrusoveé bioflavonoidy Hesperidin a Diosmin
jsou aktivni latky, které se nachazi ve slupkach
citrusovych plodu

* pro sveé pusobeni na krevni cévy se tyto prirodni
latky nejCasteji pouzivaji pri hemoroidech
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