Makroziviny




Rychlé opakovani - Jaky je vyznam
makrozivin ve strave cloveka?

1. Zdroj energie - ,,Presnéji, zdroj substratu pro obnovu ATP. “

» Klicovou roli zde hraje prijem tukd a sacharidd. Energii je mozné ziskat i
metabolismem bilkovin, ale neni to jejich primarni funkce v organismu.

» Tuky i sacharidy je zaroven mozné v lidském téle ,,ulozit“ pro pozdéjsi potreby
organismu (glykogen ve svalech a jatrech a tukova tkan v podkozi).

2. Zdroj stavebnich latek.

» Zde maji své vyhradni postaveni zejména bilkoviny, které organismus vyuziva pro
tvorbu pojivové tkané (vaziva, chrupavky a kosti), svalové tkané (hladka, srdecni,
pricné pruhovana), enzymi, krevnich elementi a transportnich molekul jako
napriklad lipoproteiny (molekuly kombinujici jak bilkoviny tak tuky).

» Urcitou stavebni funkci maji tedy i tuky - zminéné lipoproteiny, ale také velmi
klicové fosfolipidy, které jsou soucasti struktury bunék.




EI! Vyznamny zdroj energie. Dvojnasobek energetické hodnoty
sacharidu ¢i bilkovin (9 vs 4 kcal/g)

\3 Stavebni slozka bunécnych membran, tvorba nékterych
/ hormonu a prostaglandind.

L2 4

w s Umoziuji vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich.

q’ Zvysuji energetickou denzitu (hustotu) potravin.

U Zvysuji chutnost potravy - organoleptické vlastnosti potravy.

2 Tvori ochranny obal organt - chrani pred mechanickym
poskozenim a zaroven tvori izolacni vrstvu.

Déleni lipidd na dalSim listu.




Zivocisné Rostlinné
Castéji vyssi podil Castéji vyssi podil
nasycenych nenasycenych
mastnych kyselin mastnych kyselin

Lipidy jsou dalezité prirodni latky, mezi které
tuky, oleje, vosky, nékteré vitaminy a hormo

Chemicky jsou to prevazné estery (nejcastéj
vyssich mastnych kyselin a alkohold.

Skupina latek zarazovanych mezi lipidy ne
ohranicena. Obecne prijimanou spolec

obsahem delsiho nepolarniho u
nerozpousti se ve vode, ale

Zdroj: https://www.wikiskripta.eu/w/Lipidy



Lipidy ve strave cloveka

» Ve strave prijima clovek tuky

ve formé :
TAG (viz obrazek). O
Travenim a hydrolyzou TAG se H,C—OH H,C—O0—C—R
uvolnuji jednotlive 0
a glycerol.

.g',y : HC—OH ﬁ HC—O0—C—R
MK pak maj1 v organismu h_ 0
. : e HO—C—R
ulohu ve fyziologickych | [
funkcich popsanych ve snimku H.C—CH HaC—0—C—R
C. 4. |

glvcerol mastna kyselina triacylglvcerol

Jejich klicova role ve
sportovni vyzive je




Déleni lipidi, metabolismus, mastné kyseliny a jejich vyznam.

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=HSCUAjZQhXI



Mastne kyseliny (MK)

» V lidském téle ma vétsina metabolickych drah podobu kruhu, a proto podobné
jako u sacharidu ¢i bilkovin je i u tuk( potfeba nejdrive sloZitéjsi slou¢eniny
rozstépit na mensi, které mohou prestoupit pres strevni sténu do krve ci
lymfatické drahy a nasledné byt vyuzitelné pro organismus.

» TAG # MK # Micely » TAG » Lipoproteiny (chylomikrony) #MK -

MK jsou vyznamnym zdrojem energie. Podil tuku v celkovém dennim
energetickém prijmu se pohybuje kolem 30 %, nékdy se vSak muzeme setkat i s
vyrazné vyssim podilem ve strave (i vice nez 50 %).

» MK jsou dalezitou slozkou v procesu tvorby prostaglandini, coz jsou latky s
autokrinnimi vlastnostmi (skupina hormonu, které ucinkuji lokalné v misté
tvorby). Ovliviuji prokrveni, tvorbu rady latek véetné hormonu a travicich
stav, srazeni krve, Gcastni se imunitnich a zanétlivych procest, zvysuji stahy
délozni svaloviny atd.




Deleni MK




Deleni MK dle delky retezce

S kratkym retézcem
(SCFA)

»Short-chain fatty acids“
Retézec je tvoren 2-5 uhlikovymi atomy

Kyselina maselna

Se strednim retézcem
(MCFA)

,Medium-chain fatty acids“

Retézec je tvoren 6-12 uhlikovymi atomy

S dlouhym retézcem
(LCFA)

,Long-chain fatty acids“
Retézec je tvoren vice neZ 13 uhlikovymi atog




Deleni MK dle delky retezce

MK s kratkym a stfednim retézcem maji

O vyrazné ]ednodUSSI metabollsmus
Jsou pomérné rychle dostupnym- jem
/\)L napriklad pro vytrvalostn vykony pod
OH hranici anaerobniho prahu.

SCFA - Kyselina maselna L V podobé MK

O Vyuziti na trhu doplik stravy v

/\/\/\)J\ podpore vytrvalostnich vykonu.
OH

MCFA - Kyselina kaprylova

MK s dlouhym retézcem je potreba nejdrive zformovat do micel, preméni
zapracovat do lipoproteind. Dale transportovat lymfatickou drahou, az p
transportovat na misto potreby. Tento proces je casové mnohem naroc
vykonem ani nedoporucuje konzumovat prilis tuénych potravin - zaziva

V podobé micel, TAG a nasledné lipoproteinu
LCFA - Kyselina stearova




Mastne kyseliny v kontextu pohybove
aktivity a lipidoveho metabolismu

Preference zivin pro regeneraci ATP (vliv dostupnosti
kysliku, se kterou souvisi intenzita PA):

25 % VO2max - Volné MK v plazme, MK ulozené ve svalech a glukoza v
plazmeé (jaterni glykogen).

65 % VO2max - Klesa vyuziti volnych MK a roste vyuziti MK ze svalu
(50 na 50) spolecné se svalovym glykogenem.

85 % VO2max a vice - Klesa schopnost vyuzivat lipidové zdroje (|0,),

roste potreba obnovy ATP z glukozy, glykogenu a laktatu.

Pro podporu vytrvalostnich aktivit nepresahujici
anaerobni prah je mozné zaradit specificke
nutricni strategie Ci doplnky stravy.

Vytrvalostni trenink
stimuluje organismus k
adaptaci na vyuZiti
lipidu jako zdroje E.

T pocet oxidativnich a
stépicich enzyma.



DRUHY MASTNYCH KYSELIN
(podle poétu dvojnych vazeb)

Nasycené mastne kyseliny

.. ., , , , /\/\/\\/\ NASYCENA

(bez dvojnych vazeb)

MONDNENASYCENA
(jedna dvojna vazba)

/N\—/\_/\ POLYNENASYCENA

(vice neZ jedna dvojna vazba)

Nenasycené mastné kyseliny

Tekuta konzistence pri pokojovych teplotach - rostlinné oleje




i Je potreba si uvédomit, Ze jedna

Zd rOJ e MK molekula TAG neobsahuje pouze jeden
typ MK. Jak je mozné vidét na

obrdzku niZe, jedna molekula TAG
muze obsahovat 3 rtzné MK. V praxi
tedy neznamend, Ze pokud snime
kousek madsla, tak snime pouze a jen
nasyceneé MK. Potraviny obsahuji celou
skalu MK, pouze nékteré z nich
prevazuji, a proto poté o nékterych
potravindch hovorime jako o dobrych
zdrojich konkretniho typu MK.

» Potraviny bohaté na jednotlivé MK dle vyskytu dvojné vazby:

MK Jzdole

Nasycené Maslo, sadlo, lij, kokosovy a palmovy
olej.

Mononenasycené Repkovy a olivovy olej, ofechy a
avokado.

Polynenasycené  Rybi tuk, orechy, semena, slunecnicovy a
sojovy olej.




Deleni MK dle
umisténi dvojné
vazby v retezci

>

MK je dale mozné rozdélit dle
umisténi prvni dvojné vazby vuci
poslednimu uhliku v retézci (omega),
proto se dale mGzeme setkat s tzv.

omega-3, omega-6 Ci omega-9.

maji pro clovéka zasadni

vyznam, jelikoz neni schopen je
syntetlzovat z zadné Jme MK a jsou
tak pro nas

Omega-3 fatty acids
CHG/\\Z/\\Z/\:/\/\/\\/\CDOH

ALA: a-linolenova kyselina

C H;\_/WM—————CmH

EPA: eikosapentaenova kyselina

/L/\_/\_/\_,/\_/\_/\/OOOH
CHy —~—— —_— — — — —

DHA: dokosahexaenova kyselina

Omega-6 fatty acids
CHS\/\/L—/\\:/A\/\/\/\COOH

LA: linolova kyselina

- Ha/W————
COOH

AA: arachidonova kyselina

CHS\/\\/\\:/\:/\\Z/\\:/\:/\/OOOH

DPA: dokosapentaenova kyselina

jejich prijem je tedy podminén stravou!




S umisténim dvojné vazby v retézci

souvisi i nasledna prostorova
konfigurace molekuly (cis a trans). Ta
ma nasledné vliv na konzistenci
vysledného TAG, ale také na zdravi
Clovéka.

Konfigurace nenasycenych MK trans je
spojovana se zvysenym

kardiovaskularnim rizikem diky
zvysovani hladin LDL cholesterolu!

Nevhodny proces ztuzovani
tuku ci vystaveni prilis
vysoké teploté

y /4




Energeticka denzita potravin
»Hustota E ve 100 g potraviny*

» Energeticka denzita primo souvisi s obsahem energeticky bohatych zivin. Tuky
jakozto nejlepsi zdroj E proto navysuji energetickou denzitu dané potraviny.
Cim koncentrovanéjsi zdroj tuku, tim vy3si denzita. Potravina s nejvyssim
obsahem E proto budou oleje ¢i napriklad sadlo, kde obsah tuku v potraviné
dosahuje 100 %.

» 100 g oleje ... obsah tuku 100 g ... 900 kcal/100 g

» Nizkd denzita - Velky obje ly postupné uvolnovani
energie do krve Sta )lnych mastnych lin =
Delsi pocit nasyceni.

» Wysokd denzita - Maly obje ace E




Energeticka denzita potravin
»Hustota E ve 100 g potraviny*

» Na prikladném srovnani dvou potravin se podivejte zejména na rozdil v gramazi.
Pri stejnem E obsahu se objem stravy velmi list:

Potravina |PfijataE  |Objem
Cokolada 2200 kJ/523 kcal 100 g

Celozrnné pecivo s maslem, 2200 kJ/523 kcal 440 g
sunkou a salatem

» Energeticka denzita je problematicka zejména u déti Ci u populace, ktera je
inaktivni. Konzumaci cokolady prijme clovék velké mnozstvi E bez toho aniz by
se citil syty (zaludek nevysle signal mozku). U déti, které se budou stravovat
zejména témito potravinami pak vysoce prevysuji energeticky prijem v kontextu
hmotnosti (kcal/kg). Coz mize z dlouhodobého hlediska vést ke zvySovani
hmotnosti a podilu tukové tkané.

» Naopak snist témér pul kilovou bagetu uz bude znamenat znacné nasyceni.
Pokud clovéek sni polov1cm porci bagety, prume polov1cm mnozstvi energie, ale
jeho pocit sytosti bude vyrazné vyssi v porovnani s cokoladou.




NNy BNy

Obsah E vs Objem stravy
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Pocit nasyceni a uspokojeni
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