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MASLOWOVA PYRAMIDA

Potreba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba bezpecnosti
(ochrana, bezpeci)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




® OTizKA:

Vzpomente si, co vSechno jste v€era snédli




VYZNAM JEDNOTLIVYCH DRUHU POKRMU

o Predkrm:
- ma povzbudit chut k jidlu
- UCelem neni nasyceni

o Polévka:
- pripravuje travici ustroji na dalsi hutngjsi pokrmy
- povzbuzuje chut k jidlu
- zahriva zaludek
- fedi tuhé pokrmy, dava télu vodu
- nasycuji

o Hlavni pokrm

o Dezert:
- zakonceni




ENERGETICKA BILANCE

o Komponenty energetického vydeje
- BM, termicky ucCinek PA a termicky vliv stravy +
energetické naroky na rust

o Bazalni vydej energie (BM)
- tvorba tepla: 60% BM
- udrzovani zakladnich zivotnich funkci: 40%
- normalni populace: BM = 60-70% CEP

o Faktory ovlivnujici BM
- Vék, pohlavi, vyska, rust, fyzicka aktivita, stavba téla,
teplota, stres, teplota okoli, hladoveni, malnutrice,
hormony




VYPOCET BM

o Harris-Benedictova rovnice
muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8H + 5,0V - 6,8R
zeny. BM (kcal) =655+ 9,6H+ 1,8 V -4,7R

o Faustuv vzorec
muzi: BM (kcal) = 24H
zeny: BM (kcal) = 23H

o Hruby odhad
BM (MJ) = 0,1H




BM

o 30% jatra

0 20% CNS

o 10% myokard
o 7% ledviny

o 33% ostatni tkané




HRUBY ODHAD ENERGETICKE POTREBY (viz. MULLEROVA)

o DENNI ENERGETICKA POTREBA = KEV x FFA
'l Nutno zuohlednit trvani aktivity!

Pohlavi a Rovnice pro
vék vypocet KEV
MUZI
18-30 15,3H + 679
30-60 11,6H + 879
>60 13,5H + 487
ZENY
18-30 14,7H + 496
30-60 8,7H + 829
>60 10,5H + 596

Kategorie fyzické aktivity Faktor fyzickeé
(priklad) aktivity (FFA)
Odpocinek (spanek, lezeni) 1
Lehka ( sedavy zpiisob: Fidic, 1,3
sekretarka, student)
Stredné tézka (zdravotni 2.5
sestra, prodavacka)
Tézka (v hutich, prenaseni 5
tézkych bremen)
Velmi tézka (dievorubci, 7

pracovnici v lomech, kopaci)




BiLKOVINY, SACHARIDY, TUKY

o Hmotnostni pomér B:T:S = 1:1:4

o Zdroj energie:
- bilkoviny 17 kJ
- tuky 37 kJ
- sacharidy 17 kJ
- alkohol 29 kJ

o VDD detailne zpracovane:
- od kojencu po seniory
- deleno na muze a zeny
- deleno na praci lehkou a stredni




BILKOVINY (zorou, DELENI, FUNKCE, TRAVEN)

o Esencialni, semiesen. a neesen. AK

o PInohodnotne, temer plnohodnotne,
neplnohodnotne B

zdroj mnoZzstvi B (g) zdroj mnoZzstvi B (g)
vejce 13-14 Ostatni luSténiny 20-25
Miléko (kravské) 2-5 Obiloviny (ryZe, pSenice) 6-20 (7-9, 12-15)
Maso (hovézi) 18-20 Ovoce, zelenina (brambory) <1(Q?)
ryby 10-21 Ofrechy 14-20
s0ja 40-42 Houby (jedlé) 27




BILKOVINY = RETEZCE AMINOKYSELIN
o AK

- esencialni (leucin, isoleucin, valin, lysin, methionin,
fenylalanin, tryptofan, threonin)

- semlesen,cié,lnl' (histidin, ...alanin, glutamin)
- neesencialni

o/Zd rOje bilkovin (Zivo&idné: maso, mléko, vejce, rostlinné:

obiloviny, lusténiny,...)

o Hodnotnost bilkovin

- panhOd notné: obsahuji vSechny esencialni AK (napf.
mlécné a vajecné bilkoviny) i

- témer plnohodnotneé: nekteré AK mirné nedostatkové
(napf. sval. bilkovina)

- neplnohodnotné: nékteré AK nedostatkové (napf.
rostlinné bilkoviny)




KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

o

SkutecCna stravitelnost
- relativni mnozstvi N (%) absorbované z potravy vzhledem k
celkovému N prijatého potravou

Biologicka hodnota .
- relativni mnozstvi N (%) vyuzité k syntéze endogennich proteint z
celkového N absorbovaného do organismu z potravy

Cista vyuZitelnost proteintl
- skutecna stravitelnost x biologicka hodnota
Limitni/limitujici AK

- esenciain] AK s nejnizSim zastoupenim vzhledem k referencnimu
proteinu (pf. u obilovin lysin, u lusténin sirné AK)

Aminokyselinové skore vztazené na stravitelnost proteinu
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovanem proteinu vzhledem k
mnozstvi stejné AK v referenCnim proteinu x skutecna stravitelnost




KVALITA BILKOVIN

o Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukufrice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- lusténiny (methionin, cystein)

o Vvhodnou kombinaci rostlinnych zdroju v jednom pokrmu (napf.
luSténiny a obiloviny) Ize podstatné zvysit biologickou hodnotu:
inspirace v tradi¢nich receptech na riznych kontinentech (napf.
fazole s ryzi, téstovinami nebo maniokem, cizrna s chlebem, CoCka
s bramborami atd.




zdroj bilkovin Biologicka hodnota (%) Stravitelnost (%) AK skore
vejce (bilek) 100 (88) 97 100
syrovatka 100 100 100
séja 74 86 92
mléko (kasein) 80 99 100
hovézi maso 80 70-80 92
fazole 49 78 68
psenicna mouka celozrnna 54 86 40




FUNKCE

o Strukturalni
o Transportni
o Enzymaticke
o Hormonalni
o Imunologicke
o Acidobazicke

o Energeticke




Rostlinné

potraviny

Obiloviny

Orechy a
seminka

Sojové boby
a ostatni
lusténiny

Kukurice

Zelenina

Limitujici
AMK

Lysin,
treonin

Lysin

Methionin

Tryptofan,
lysin

Methionin

Vhodné
dopliujici

notravin

Lusténiny

Lusténiny

Obiloviny,
orechy a
seminka

Lusténiny
Obiloviny,

orechy a
seminka

Priklad
pokrmu
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pecené
orechy




SACHARIDY

(FUNKCE, DELENI, ZDROJE, TRAVENI, GI, GN)

Déleni Zastupci Potravinové zdroje
Jednoduché sacharidy| Monosacharidy |Glukodza, fruktoza, Med, ovoce, dZus, vina
(cukry) maltoza, ...

Disacharidy maltéza Kli¢ky obilovin a sladu
sachardza Repny cukr, javorovy sirup
laktoza mléko

Polysacharidy Stravitelné Skroby Obiloviny, lusténiny,
polysacharidy brambory

Nestravitelné Celul6za, Zelenina, ovoce, luSténiny,

polysacharidy | hemicelulozy, pektin, |obiloviny...
inulin, gumy, slizy,....

Complex carbohydrates
provide vitamins,
minerals,
and fiber

Foods such as
breads, legumes,
rice, pasta, and
starchy vegetables
contain complex
carbohydrates

Simple carbohydrates are
found in foods such as fruits,
milk, and vegetables

Cake, candy, and
other refined sugar
products are simple
sugars which also
Em\n‘de energy

ut lack vitamins,
minerals, and fiber
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Obilniny, ry#e, tést , pedivo: 3-6 porci
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TUKY

(FUNKCE, DELENI, ZDROJE, TRAVENI)

maso, mléko a mlé¢né
vyrobky, kokosovy, palmovy a
palmojadrovy tuk

Typ MK zdroje Doporucéené mnozstvi
(1:1,4:0,6)
nasycené MK maslo, hovézi tuk, sadlo, pomér 1, coZ je cca 20-

30gramii, tj 2-3 polévkové
I1Zice

mononenasycené¢ MK

olivy, Fepka olejka a olej z
nich, orechy: pistacie, mandle,
orechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado

pomér 1,4, coz je cca 28-42
gramu, tj. 3-4 polévkové lzice

polynenasycené MK

vlasské orechy, repka, sdja,
Inéné, slunecnicové a
sezamové seminko a oleje z
nich, losos, makrela sled’ (tj.
predevSim tu¢né ryby a
morsti ZivoCichové)

pomér 0,6, coZ je cca 12-18
gramu, tj. 1-2 polévkové lZice







FUNKCE TUKU
o Nejvydatnejsi zdroj energie

o Nositelé nezbytnych latek pro lidsky organismus (esenc.
MK, vitaminy rozpustné v tucich, steroly, ...)

o Davaji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a
polykani

o Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti




o Vydatny zdroj energie (MK jsou utilizované pfimo
ﬁepafocygy, MyOCyty, Kardiomyocyty)

o Funkce strukturalni = soucast fosfolipidt bunéénych
membran (VIIV na jejich fluiditu, permeabilitu, funkci
membranovych recéptoru a signalni transdukci)

o Funkce regulac€ni = ovliviiuji aktivitu transkripénich
faktoru reguiUJici genovou expresi

o PUFA (n-3 a n-6) = s¥nteza tkanovych mediatoru
(prostaglandinu, prostacyKlinu, tromboXanu a leukotrienu),
uplatnujicich se v procesu srazeni krve, regulaci tonu cevni
steny Ci v zanetlive reakci jako obrane organismu na

oskKozeni tkani ) _

ozn,. Prisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je .
dulezity v prubehu tehotenstvi, laktace a ve vyzive kojencu
(jsou é)rltomny ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunécnych
membran neuronv mozku a v retiné (predevsim DHA) a hrayji
vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELEN| TUKU

(ESTERY GLYCEROLU A TRi MASTNYCH KYSELIN)

o Nasycene
- kratky retezec (do C4)
- stredné dlouhy retézec (C6-10, CastecCne i
C12)
- dlouhy retezec (C14-206)

o Nenasycene (MK s dlouhym retézcem)
- monoenove (jedna dvojna vazba)

- polyenové (vice dvojnych vazeb)

- dle polohy dvojné vazby k methylovemu konci
retézce: n-3/n-6

- konfigurace dvojné vazby: cis/trans

Pozn.:100nasobné vysSi schopnost oxidace nez maji MUFA (vznik
cytotoxickych latek)




o Esencialni MK
- n-3 a-linolenova kyselina — dalsi desaturace a
elongace — EPA, DHA
- n-6 linolova kyselina

pozn.:

k. a-linolenova (n-3) — k. eikosapentaenova (EPA), k.
dokosahexaenova (DHA)

k. linolova(n-6) — k. arachidonova

ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3):
vazodilatacni, antiagregacni, snizuji produkci zanétlivych
cytokinu, solubilnich adhezivnich molekul a PDGF —
brzdi tak formaci a destabilizaciateromového platu

ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6):
proagregacni, vazokonstrikéni a prozanetlivé ucinky




MK NASYCENE

o MK s kratkym a stredné dlouhym retézcem

o MK s dlouhym retezcem (ale i C12 — kyselina

laurova)

- maji negativni vliv na ,krevni cholesterol”

- C14 k.myristova

- C16 k.palmitova (nejhojnéji zastoupena)

- C18 k.stearova (pusobi sice neutralng, ale je trombogenni)

pozn.: k.laurova — nejvyssi hypercholesterolemicky ucCinek, soucasnée vsak

ve srovnani s ostatnimi paradoxne snizuje pomér “celkovy
cholesterol/HDL cholesterol”

o Vyskyt:
- Zzivocisné tuky, rostlinné tuky (kokosovy, palmojadrovy)
- k. stearova je ve vétsim mnozstvi v kakaovém tuku ‘




MK NENASYCENE

o MUFA - k.olejova (olivovy olej, fepkovy olej, avokado,
ofechy) zrejmé snizuje LDL

o n-3 PUFA — k.alfa linolenova, EPA, DHA: vasodilatacni a
antiagregacni ucinky a sniz. LDL.

o n-6 PUFA — k.linolova: proagregacni a vasokonstrikcni
ucinek

o Pri vysokem prijmu PUFA hrozi nebezpecCi endogenni
lipoperoxidace < antioxidanty (Vitamin C, E,
karotenoidy)




® OTAzKkY:

Které mastné kyseliny jsou pro télo
nepostradatelne?

® Kde se vyskytuji?




O

O

Které mastne kygelmy jsou pro nase telo
nepostradatelné”

K. alfa linolenova (n-3), k.linolova(n-6)

Kde se vyskytuji?

K. alfa linglenova - repkovy, Inény, sojovy olej,
viasske orechy
K.linolova — slunecnicovy, sojovy ole;




TRANS MK

- mlecny a zasobni tuk prezvykavcu (vznikaji Cinnosti mikroflory
traviciho traktu pfezvykavcu z nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuZene tuky _

- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

o Vznik:
- dfive ve vétSim mnoZstvi IEfi parcialni katalyticke hydrogenaci z
UFA (nyni - moderngjsi technologie — pouze stopy)
- V. mensim mnozstvi pri zahrevu oleju na vysoke teploty

o Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:
- vyrazné zhorsuji lipoproteinovy profil _
- zvysuji hladinu LDL-cholesterolu a snizuji hladinu HDL-
cholesterolu
- zvySuji (vice nez SFA) pomér ,celkovy cholesterol/HDL-
cholesterol*
- nepriznivy ucinek na citlivost tkani na inzulin
- dysfunkce endotelu a prozanétlivy efekt — aterogeneze, KVO...




/DROJE MK

SFA PUFA MUFA TFA
Veprovy tuk (sadlo) |1% k.laurova 10% k.linolova -
2% k.myristova 1% k.a-linolenova
20-30% k.palmitova
10-20% k.stearova
Miécny tuk Vyznamnéjs$i mnoZstvi MK s |2,5% k.linolova 25% k.olejova Do 5%
kratkym a stfednim fetézcem |1% k.a-linolenova
10% k.myristova
20-30% k.palmitova
10-15% k.stearova
Kokosovy tuk 50% k.laurové -
15-20% k.myristové
5-10% k.palmitové
Olivovy olej 60-80% k.olejova |-
Repkovy olej 10% k.a-linolenova |50-60% k.olejova |-

Podzemnicovy olej

40-70% k.olejova

Slune¢nicovy olej

40-70% k.linolova

Séjovy olej 50% k.linolova -
Lnény olej 40% k.o-linolenova -
Ryby DHA, EPA




Zdroj: POKORNA, J. - BREZKOVA, V - PRUSA, T.: VyZiva a Iéky v téhotenstvi a pfi kojeni. Era, Brno, 20‘




DOPORUCENI - TUKY

o Dle WHO/FAQO
CEP = 15-30%
- SFA<10%
- PUFA 6- 10% (n-6 5-8%, n-3 1-2%)
- transFA < 1%
- MUFA — zbytek

o Americka doporuceni
CEP =20-35%
- SFA, TFA — co nejméné
- linolova kyselina - 5-10%
- a-linolenova kyselina — 0,6-1,2%

o Nemecka, svycarska, rakouska doporuceni
CEP =< 30% gleﬁka' prace, < 40% ex)‘t_re' mni prace)
- SFA < 10%
- PUFA 7-10‘7 n-6 :n-3=5:1)

- transFA < 1%
- MUFA - zbytek




Trans-TafTihy acidds

..;h. AT LIUIF AT =} Ncars

Trans-fatty acids are found in fried

Saturated fats are found in ;"‘k foods, commercial baked goods, .
animal products such as § processed foods and margarine £3
butter, cheese, whole milk,

ice cream, cream, and LA

fatty meats, and oils such

Omega-3 fatty acids are found
in oily fish like salmon and
flaxseed and canola oils

Cholesterol is produced by the liver and

Cholesterol

we consume it from meat and dairy products

FADAM.




CHOLESTEROL = TUKUM PODOBNA LATKA

0 VYSKVt: ve viech buiikach Zivogisného ptivodu
- vnitfnosti (veprova jatra (300mg/100g)
- vajecny zloutek (cca 250mg/1zloutek)
- maslo (240mg/100g)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné,
nemaji vSak jeho ucCinek

o Vyznam:
- soucast bunecnych membran a membran uvnitr
bunek
- vychozi material pro tvorbu zlucovych kyselin,
steroidnich hormonu a vitaminu D
- podstatna soucast zluce




Zdroj (velikost porce)

Mnozstvi
cholesterolu (mg)

vejce (55 g)

319

maslo (10 g) 28
sadlo (10 g) 13
mozecCek s vejcem (100 g) 3013
mléko plnotu¢né (250 g) 30
jogurt plnotucny (150 g) 18
syr Eidam 45% t.v s. (50 g) 37
Slehacka (100 g) 90
camembert 45% t. v s. 62
libové maso: hovézi, vepfové, dribeZi |64

(100 q)




MYTY A FAKTA

o Obsah CH v potrave ma pomérné maly vliv na
hladinu CH v krvi

o Jestlize se snizi prijem CH potravou
- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak
- zvysuje se prestup LDL-CH do bunék, kde
dochazi k jeho premene

o Podstatné snizeni pfijmu CH = snizeni CH v
krvi o 5% (vyjimkou je dédicna
hypercholesterolemie)




o Pro posouzeni rizika aterosklerozy
- pomeér celkoveho CH/HDL-CH < 5

o Zeny v produktivnim vé&ku
- maji zvyseni HDL-CH podminéno estrogenem
- po klimakteriu tento efekt mizi

o Dulezitéjsi pro LDL-CH (aterogenni) je
slozeni+mnozstvi tuku
v potrave




MK A CHOLESTEROL

o SFA
-1 CHatimilLDLaVLDL
- | aktivitu LDL-receptort na bunéénych membranach a
zpomaluje tim prisun LDL do bunek — zvysuje se tak
koncentrace cirkulujiciho LDL-CH
- negativni vliv maji pouze SFA s dlouhym retézcem
- exogenni CH 1 negativni uCinek SFA na ,krevni tuky®

o MUFA
- | LDL, 1 HDL

PUFA

- w-6 | celkovy i LDL-cholesterol..ale i HDL-cholesterol
- w-3 | mensi vliv na snizovani cholesterolu + vysledky
ne jsou zcela jednoznacné...vyrazne snizuji TAG




PROTEKTIVNI UCINEK NA HLADINU CHOLESTEROLU

o Vlaknina
- pektin, guar, B-glukany
- 11| zpétnou resorpci CH a zlucovych kyselin v
tenkém streve
- v tlustém streve castecne odbourana na
org.kyseliny s kratkym retézcem, ktere se
vstrebavaji a v jatrech | endogenni produkci CH




o Fytosteroly (rostlinné steroly)
- zdroj: slunecnicova a sezamova seminka, nektere
orechy a obiloviny

1. maji velmi podobnou strukturu jako CH, v tenkém strevé soutezi s
CH o vazebna mista v tzv. micelach

2. fytosteroly maji vySsi afinitu k micelam, na rozdil od CH se z nich
vSak nedokazi vstrebat

3. jatra kompenzacné nezvysuji tvorbu CH, ale zmnoZzuji LDL-
receptory

- | hladiny CH v krvio 10 - 15%
- u€inna davka: 0,8 - 2,0 g




ZDRAVOTNI TVRZENI

o Dne 1.7.2007 veslo v platnost Narizeni Evropského parlamentu a
Rady €. 1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich tvrzenich pfi
oznacovani potravin. Narizeni se vztahuje na vSechny druhy
potravin véetné doplriku stravy.

o Zdravotni tvrzeni se dle zminéného Narizeni déli na :
o Zdravotni tvrzeni podle clanku 13

- Jedna se o tzv. funkcni tvrzeni (obecné znama tvrzeni), ktera
popisuji nebo odkazuji na :

a) vyznam ziviny nebo jiné latky na rist a vyvoj organismu a
jeho fyziologické funkce
b) psychologické a behavioralni funkce

C) snizovani nebo kontrolu hmotnosti nebo snizeni pocitu hladu
Ci zvyseni pocitu sytosti anebo snizeni mnozstvi energie
obsazené ve strave

o Zdravotni tvrzeni podle élanku 14
- Jedna se o:
a) tvrzeni o snizovani rizika onemocneéni
b) tvrzeni tykajici se vyvoje a zdravi déti




o Pouzivani zdravotnich tvrzeni podléha schvaleni Evropskou
komisi.

o Komise EU, v ramci tohoto hodnoticiho procesu, obdrzela od
Clenskych statu zhruba 44 000 tvrzeni. Konsolidacnim
procesem byl vytvoren seznam 4185 tvrzeni, ktera byla
predana k posouzeni.

o Vydavani stanovisek, ktera védecky zduvodiuji opravnénost
navrhovanych zdravotnich tvrzeni zajistuje Evropsky urad pro
bezpecnost potravin (EFSA). Na zakladé odbornych posudku
EFSA vydava nasledne Komise (ES) zavazna rozhodnuti.

o Evropska Komise prubézné vydava sva stanoviska
k jednotlivym tvrzenim.

o Zdroj: http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/zdravotni-

tvrzeni ‘
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VITAMINY

e Nezbytne org. slouCeniny, ktere si nas organizmus
neumi sam vyrobit

e Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijatého provitaminu
(zejména [B-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K vytvareji | strevni bakterie




UCHOVANI VITAMINU V ORGANISMU

e B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-- 10 dnu
e C, K, B2, B6 a kyselina nikotinova = 2 — 6 tydnu
e D a kyselina listova = 2 — 4 mesice

e E=6-12 mésicu

e A=1-2roky

e B12=2-5let




VITAMIN A

o ZT schvalena:
- vliv na bunécné déleni
- imunitni system,
- udrzeni zdravé kuze,
sliznicnich membran,
- udrzeni normalniho vidéni

N ITSarmMina
Sources of vitamin A and beta-carotene: '

-

f

Vitamin A comes from

animal sources such
as eggs, meat and
airy products

Beta-carotene, a precursor WSER EREES

of vitamin A, comes from Y 3
green, leafy vegetables o o TN

and intensely colored & S v .
fruits and vegetables . '

- za podminky nejmeéne 15% DDD

o ZT neschvalena:
- udrzeni zdravych kosti,
zubu, viasu, nehtu,
- ochrana DNA, bilkovin,
lipidu pred oxidaci

NITSSIrmMiira

The benefits of vitamin A: /[

maintains health of specialized
tissues such as the retina

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
/. teeth, soft and skeletal tissue

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN D

o ZT schvalena:

- vliv na vstrebavani a vyuziti vapniku, fosforu z
potravy, na normalni koncentraci vapniku v krvi, na
podporu kosti a zubu

- vliv na normalni déleni bunéek

- udrzeni normalni funkce imunitniho systému a
spravneé odezvy na zanet

- udrzeni normalni svalové funkce
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- Vliv na funkci stitné zlazy

- vliv na kardiovaskularni funkce




i TS rmi

The body itself makes
vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, 4
margarine, -4
fortified milk,

fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

A deficiency of vitamin D
or an inability to utilize

| vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
" a weakening and
\ softening of the bones
_brought on by extreme
calcium loss

r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol

(vitamin Da)
\ 4 dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
R Vitamin D2 (supplements)
’ Liver

25-hydroxyvitamin Dy

¥
. - 1,25-dihydroxyvitamin Ds

. Maintains calcium balance
Kidney in the body

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and

teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN E

o ZT schvalena:
- ochrana DNA, bilkovin a lipidu pfed oxidacnim
poskozenim

- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- udrzeni normalni funkce imunitniho systéemu

- udrzeni normalnich kosti, zubu, vlasu, nehtu a
pleti, regenerace redukovanou formou vitaminu C,
- udrzeni hormalniho krevniho obehu,

- udrzeni normalni vlasove pokozky

- udrzeni normalni srdec¢ni funkce, udrzeni

- normalniho videni na ochranu ocni Cocky

- prispiva k normalnim kognitivnim funkcim




o’ FrearTril r“'rJJ
The benefits of vitamin E: ’-

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg w-TE

Fat-soluble

FADAM.

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.




VITAMIN K

o ZT schvalena:
- udrzeni zdravych kosti a vliv na krevni srazlivost
- za podminky nejmene 15% DDD

o ZT neschvalena:
- vliv na srdce a cevy

\NiITaarhmiry NiTarmiryy
Food sources of vitamin K include cabbage, = I

cauliflower, spinach and other green,
leafy vegetables, as well as cereals

— — — —

Vitamin K benefits blood clotting

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN C

o ZT schvalena:
- ochrana DNA, bilkovin, lipidu pfed oxidaci,
- podpora tvorby kolagenu,
- funkce nervoveého a imunitniho systému,
- podpora imunitniho systému béhem a po télesnem
cviceni,
- podpora absorpce nehemoveho zeleza (zelezo z
rostlinnych zdroju),
- podpora energetického metabolismu,
- snizeni Unavy a vycerpani,
- prispiva k zachovani normalnich psychologickych
funkci,
- regeneruje redukovane formy vitaminu E
- za podminky nejmeéne 15% DDD

o ZT neschvalena:
- podpora zraku, antioxidacni funkce luteinu,
- Uleva v pripade podrazdeni hornich cest dychacich




Citrus fruits, green peppers, strawberries, -
tomatoes, broccoli and sweet and white 2 of the immume system

potatoes are all excellent food sources of
vitamin C (ascorbic acid)

Vitamin C promotes

a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.




NiITaarm ir“‘i[:)_

THIAMIN

o ZT schvalena:
- normalni energeticky metabolismus,
- normalni funkce srdce,
- normalni funkce nervového systému
- pfispiva k normalnim psychologickym
funkcim

Vitamin B1 (Thiamine)
= is found in fortified breads
and cereals, fish, lean meats and milk

- za podminky nejméné 15% DDD FADAM
o ZT neschvalena: NiT<carmi r-f_)‘—
- udrzeni zdravych kosti, zubu, nehtd, ASTEE L 4 _l

viast, kuze L
. . o ., y  Vitamin B1(Thiamine) helps
- Snizeni unavy a vycerpani the body convert food into
energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
system and the brain

and nervous system

RDA: 1.5 mg
Water-soluble ‘
FADAM.




RIBOFLAVIN

o ZT schvalena:
- prispiva k zachovani normalniho energet. metabolizmu
- prispiva k zachovani normalniho energet. metabolizmu
zelez
- pfispiva k zachovani zdravé kuze, sliznic
- prispiva k zachovani Cervenych krvinek
- prispiva k zachovani videni
- snizeni Unavy a vycerpani
- ochrana DNA, bilkovin, lipidu pred oxidaci
- udrzeni normalni funkce nervoveho systemu

o ZT neschvalena:
- prispiva k normalnim psychologickym funkcim
- prispiva k udrzeni zdravych kosti, zubu, vliasu, nehtu




NitTarmirg),
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): D ;);

Cereal, nuts, milk,

~ eggs, green leafy

! vegetables
/

and lean meat

NitTarmirg),
D2

é Riboflavin (vitamin B2) works

with other B vitamins to
‘, promote healthy growth and
tissue repair, and helps release

energy from carbohydrates

Healthy skin ~ RDA: 1.7 mg
Water-soluble

Healthy red blood
cell production

\ FADAM.




PYRIDOXIN

o ZT schvalena:
- pfiznivy vliv na metabolismus glykogenu a bilkovin,
- normalni funkci nervoveho systemu,
- normalni funkci imunitniho systému,
- normalni tvorbu Cervenych krvinek, regulaci hormonalni
aktivity
- prispiva k zachovani normalniho metabolismu
homocysteinu
- prispiva k normalni energetické vynosnosti (energeticky
vydej) metabolismu
- prispiva k zachovani normalnich psychickych funkci, ke
snizeni unavy a unavnosti
- pfispiva k normalni syntéze cysteinu
- za podminky nejmeéne 15% DDD
o ZT neschvalena:

- vliv na mentalni vykon
- udrzeni zdravych kosti, zubu, vlasu, nehtu a kuze




include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

NiTtTaarmi \/ i T caArnmi
Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) 6 . 6

Vitamin B6 (pyridoxine) is
important for maintaining
__ healthy brain function,
- the formation of red blood
: cells, the breakdown of
protein and the synthesis
of antibodies in support
of the immune system

Adult RDA: 2 mg
Water-soluble

FADAM.




KYSELINA LISTOVA

o ZT schvalena:
- vliv na krvetvorbu, na metabolismus homocysteinu,
- na normalni funkci imunitniho systemu,
- vliv na normalni vyvoj materskych tkani béhem
tehotenstvi
- prispiva k zachovani normalnich psychickych funkci
- snizeni Unavy a vycerpani
- prispiva k normalnimu déleni bunek
- prispiva k normalni syntéze aminokyselin
- za podminky nejmeéne 15% DDD

o ZT neschvalena:
- vliv na energeticky metabolismus
- Vliv na krevni cevy
- prispiva k normalnimu videni
- udrzeni normalniho krevniho tlaku




\NiITarhmi

f—'c:;-lc::rrlBg
ol ¥

Food sources of folate include beans and legumes,
citrus fruits and juices, whole grairs, dark green
leafy vegetables, poitry,

chate e

aigsint

production : Folate aids in the
of red blood synthesis of DNA
cells -wm S

Folate works with B12
and vitamin C to help
" the body digest and

. utilize proteins

FADAM.




VITAMIN B 12

o ZT schvalena:
- vliv na tvorbu Cervenych krvinek, deleni bunek,
energeticky metabolismus, imunitni systém

- prispiva k zachovani normalnich neurologickych a
psychickych funkci
- prispiva k zachovani normalniho metabolismu
homocysteinu, ke snizeni unavy a vycerpani,k
normalnimu bunecnému déleni
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- udrzeni zdravych kosti, zubu, viasu, nehtu a ktze




\/i1'<:::::|r—r—mirB]2

vitamin B12:

Eggs, meat, poultry,
shellfish, milk and

milk products

Vitamin B12 is
important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance
of the central
nervous system,
which includes
the brain and
spinal cord

FADAM.




O MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY




o Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S

o Stopoveé prvky: Fe, Zn, |, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo

o Funkce:
- stavebni kameny tisicu enzymu a chemickych
sloucenin
- u€astni se metabolickych a enzymovych pochodu

o Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji ji
fytaty, Stavelany, nékdy i vlaknina — zejména u Fe, Zn, Ca, Mq)




SODIK

o ZT schvalené:
- udrzeni normalni funkce svalu

o ZT neschvalene:
- soda (hydrogenuhliCitan sodny): redukce
zaludecnich kyselin (neni fyziologicky prospésnée pro
obecnou populaci), udrzeni normalniho krevniho
tlaku




DRASLIK

o ZT schvalene:
- udrzeni normalni muskularni a neurologicke funkce
- udrzeni normalniho krevniho tlaku
- za podminky nejméné 15% DDD




VAPNIK

o ZT schvalena:
- vliv na udrzeni zdravych kosti, zubu, funkci svalu a prenos
neuronu, krevni srazlivost, energeticky metabolismus,
- vliv na funkci travicich enzymu
- regulace norm. bunécného deleni a diferenc-
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena::
- udrzeni normalniho krevniho tlaku
- udrZeni zdravych viasu a nehtu
- udrzeni normalni hladiny LDL-cholesterolu
- udrzeni normalni hladiny HDL-cholesterolu
- Snizeni symptomu tykajicich se PMS
- Shizeni unavy a vycerpani
- prispiva k normalnim psychologickym funkcim
prispiva k udrzeni a dosazeni normalni télesné hmotnosti
- propustnost bunecné membrany ‘




FOSFOR

o ZT schvalena:
- vliv na funkci bunecnych membran, energeticky
metabolismus, udrZzovani zdravych kosti a zubu
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- Shizeni unavy a vycerpani




HORCIK

o ZT schvalena:
- vliv na elektrolytickou bilanci, energeticky metabolismus,
pfenos neuronu, smrsténi svalu vcetné srde¢niho, bunécné
déleni, udrzeni zdravych kosti, zubu, vliv na syntézu bilkovin
- pfispiva ke snizeni unavy a vycCerpani
- prispiva k zachovani normalnich psychickych funkci
- udrzuje normalni svalovou kontrakci
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- nema vliv na krevni srazlivost, normalni produkce hormond,
udrzuje normalni koncentraci glukozy, udrzuje normalni krevni
tlak, ochrana DNA, bilkovin, lipidt pred poskozenim oxidaci,
udrzeni normalni funkce imunitniho systéemu, udrzuje
normailni krevni tlak behem tehotenstvi, vylepsuje obranu proti
mentalnimu stresu, snizuje hladinu zaludecnich kyselin,
udrzuje normalni metabolismus tukt ‘




CHLOR

o ZT schvalena:
- chlorid sodny/draselny/vapenaty/horecnaty:
prispiva k normalnimu traveni a produkci kys.
chlorovodikove v zaludku




ZELEZO

o ZT schvalena:
- vliv na tvorbu Cervenych krvinek a hemoglobinu,
transport kysliku, energeticky metabolismus, funkci
Imunitniho systemu, kognitivni funkce, deleni bunék,
snizuje unavu a vycerpani
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:

- biotransformace z xenobiotickych latek a ¢innost
srdce, jater, svall




JOD

o ZT schvalena:
- vliv na §titnou zlazu, produkci hormonu §stitné
zlazy, energeticky metabolismus, podpora kuze
- prispiva k zachovani normalnich poznavacich a
neurologickych funkci
- za podminky nejméné 15% DDD

o ZT neschvalena:
- podpora viasu, nehtu a zraku




ZINEK

o ZT schvalena:
- vliv na normalni funkci imunitniho systemu, tvorbu
DNA, déleni bunék, ochranu DNA, bilkovin a lipidu pfed
oxidaci, vliv na normalni kognitivni funkce, metabolismus
mastnych kyselin, kloubu, zraku, metabolismus vitaminu
A, vliv na acidobazickou rovnovahu, plodnost a
reprodukci, syntéza DNA a buneécne déleni — uvadeny
ucinek ,kuze a hojeni ran”
- za podminky nejmeéne 15% DDD

o ZT neschvalena:
- vliv na normalni funkci svalt, kloubu, srdce a krevnich
cev, funkci prostaty, udrzeni normalni pleti, prispiva k
normailni syntéze bilkovin, udrzeni normalni koncentrace
testosteronu v seru, snizeni unavy a vycerpani, prispiva
k normalnimu metabolismu sacharidu, udrzeni
normalnich viasu a nehtu prispiva k normaini
makrovyzive metabolismu




SELEN

o ZT schvalena:
- ochrana DNA, bilkovin a lipidu pred oxidaci,
- vliv na imunitni systém, vliv na Cinnost stitne zlazy,
tvorbu spermii
- udrzeni zdravych vlasu, nehtu, udrzeni zdravé stitné
zlazy,
- ochrana DNA, bilkovin, lipidu pred posSkozenim oxidaci
- udrzeni normalni funkce imunitniho systému
- za podminky nejmeéne 15% DDD

o ZT neschvalena:
- Vliv na kognitivni (myslenkove) funkce, vliv na normalni
funkci prostaty, vliv na normalni funkci srdce a krevnich
cév, ochrana pred kontaminaci téZkymi kovy, udrzeni ‘
zdravych kloubu




CHROM

o ZT schvalena:
- prispiva k zachovani normalniho metabolismu
makronutrientu
- zachovani normalni hladiny glukozy v krvi
- za podminky nejméné 15% DDD
o ZT. neschvalena:
- prispiva k udrzeni a dosazeni normalni telesne
hmotnosti
- kK snizeni unavy a vycerpani




o Kategorie — mikroorganismy:
— ZT neschvalena
o Kategorie — byliny:
- ZT schvalena:
susene svestky: udrzeni spravne funkce strev
vlasske orechy: zlepseni endotel-dependentni
vazodilatace — za podminky 30 g denne
ramci vyvazene stravy
o Ostatni — ZT schvalena:
- napfr. kreatin: zvyseni fyzické vykonnosti béhem
kratkodobého, vysoce intenzivniho cviCeni a pri
opakovanych vinach cvicCeni (podminka: 3g, cilova
populace = intenzivne cvicCici dospelé osoby)




ZAJIMAVE ODKAZY

o Potravinarska aditiva:

http://www.bezpecnostpotravin.cz/UserFiles/File/Pub
likace/Aditiva.pdf

o Nutricni bubliny na obalech:
http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/nutricni-znaceni
http://www.gda.cz/

o Konecné zneni Vyzivovych doporuceni pro
obyvatelstvo CR (Spole&nost pro vyzivu, 20.1.2009):
http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-
dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-
doporuceni.html
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zdroje

http://medlineplus.gov/

WWW.Spolvyziva.cz

WWW.SZU.CZ

http://www.eufic.org/index/cs/

VITAMIN AND MINERAL REQUIREMENTS IN HUMAN NUTRITION (WHO, 2004)
- http://whqlibdoc.who.int/publications/2004/9241546123 annexes.pdf

ROZHODUJE CELKOVE SLOZENI TUKU
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102 MT 2007 .pdf

GLYCEMIC INDEX (SYDNEY):
http://www.glycemicindex.com/

Zajimave:
http://www.denik.cz/z domova/tema margariny20080306.html|
http://spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=322&menu=1

http://www.chpr.szu.cz/vedvybor/doku menty/stanoviska/stan_2004_3_d‘
_VDD.pdf
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