VYZIVA DOSPELYCH

ZPRAVA O ZDRAVI OBYVATEL CESKE REPUBLIKY 2014:
http://www.mzcr.cz/verejne/dokumenty/zprava-o-zdravi-obyvatel-
ceske-republiky2014- 9420 3016 5.html
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ENERGETICKA BILANCE

Komponenty energetické potreby
- bazalni metabolismus, vydej energie na svalovou praci, postprandialni
termogeneze, potreby pro rlst, téhotenstvi a laktaci

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

Faktory ovliviaujici BM
- vék, pohlavi, vyska, rust, fyzicka aktivita, stavba téla, teplota, stres,
teplota okoli, hladovéni, malnutrice, hormony



VYPOCET BM

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

* Faustlv vzorec
muzi: BM (kcal) = 24H
zeny: BM (kcal) = 23H

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



BM
25 % jatra
25 % CNS
18 % kosterni sval
10 % ledviny

8 % srdce



PAL = physical activity level

Pracovni zatéz a zatéz ve volném case | PAL Priklady

Vyhradné sedici nebo lezZici zptsob 1,2 Stari, nemocni lidé

Zivota

Vylucné sedavy zplsob Zivota bez 1,4-1,5 Ufednici, mechanici

volnocasoveé aktivity nebo upoutani na

|Gzko

Sedava ¢innost s ob¢asnou lehkou 1,6-1,7 Laboranti, ridici, studenti, prace u
¢innosti ve stoje nebo chuzi béziciho pasu

Cinnost pfevainé ve stoje a v chizi 1,8-1,9 Prodavadi, Cisnici, remeslnici
Fyzicky narocna pracovni ¢innost 2,0-2,4 Stavebni délnici, zemédélci, lesnici,

vykonni sportovci




OZNACOVANI| POTRAVIN

* Povinné udaje:
- energetickd hodnota (kJ a kcal/100 g nebo 100 ml)
- mnozstvi tuku, nasycenych mastnych kyselin, sacharidd, cukrd (mono- a di-), bilkovin a
soli (na 100 g ¢i 100 ml)

* Dobrovolné udaje:
- mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, polyalkoholy, Skrob, vlaknina
- vitaminy nebo mineralni latky, které jsou
pritomné ve vyznamném mnozstvi

* Vice info: www.bezpecnostpotravin.cz E i {“)’

J

.



OZNACOVANI POTRAVIN
— POVINNE UDAJE

* Povinné od prosince 2016

Energetickd hodnota 8400 kJ/2000 kcal
Tuky celkem 70 g
Nasycené mastné kyseliny 20g

Sacharidy 260 g

Cukry 90g

Bilkoviny 509

Sal 6g




Vyzivove a zdravotni tvrzeni

* Vyzivovym tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacCuje nebo ze
kterého vyplyva, Ze potravina ma urcité prospésné vyzivové vlastnosti v dusledku
- energetické hodnoty, kterou poskytuje, poskytuje ve snizené nebo zvysené mire
nebo neobsahuje
- Zivin Ci jinych latek, které bud obsahuje, obsahuje ve snizené Ci zvysené mire,
nebo neobsahuje
pr.: http://www.szpi.gov.cz/clanek/vyzivova-a-zdravotni-
tvrzeni.aspx?q=Y2hudWO09NA%3d%3d

ZDROJ VLAKNINY
Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu, ktera je zdrojem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam,
Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 3 g vlakniny na 100 g nebo alesponi 1,5 g na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM VLAKNINY
Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem vlakniny, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny
vyznam, lze pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespon 6 g vlakniny na 100 g nebo alespon 3 g na 100 kcal.
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Vyzivove a zdravotni tvrzeni

e Zdravotnim tvrzenim se rozumi kazdé tvrzeni, které uvadi, naznacCuje nebo ze
kterého vyplyva, ze existuje souvislost mezi kategorii potravin, potravinou
nebo nekterou z jejich slozek a zdravim.
pr.:
http://www.foodnet.cz/slozka/?ijmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&i
d=857 a dale dokumenty Narizeni komise EU ¢. 432/2012 a ¢. 536/2013

VITAMIN C
Vitamin C pfrispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani


http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857
http://www.foodnet.cz/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+tvrzen%C3%AD&id=857

CELKOVA POTREBA ENERGIE (dle
DACH)

CEP = CELKOVY ENERGETICKY PRIJEM

e Sacharidy: vice nez 50 % CEP z plnohodnotné stravy

e Tuky:
0-3 meésice: 45-50 % CEP
4-11 mésicu: 35-45 % CEP
1-3 roky: 30-40 % CEP
4-14 let: 30-35 % CEP
starsi 14 let: 30 % CEP
téhotné (od 4. mésice) a kojici: 30-35 % CEP

* Bilkoviny:
kojenci: 1. mésic 2,7 g bilkovin/kg tél.hm. aZ 11.mésic 1,1 g/kg tél.hm.
1-3 roky 1 g/kg tél.hm.
4-14 let 0,9 g/kg tél.hm. (a muZi ve véku 15-18 let)
starsi 0,8 g/kg tél.hm.



BILKOVINY, SACHARIDY, TUKY

* Hmotnostni pomér B:T:S=1:1:4

e Zdroj energie:
- bilkoviny 17 kJ
- tuky 37 kJ
- sacharidy 17 kJ
- alkohol 29 kJ
- vlaknina 8,4 kJ



ZDROJE SACHARIDU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
maso: 0 g/100 g

coCka: 49 g/100 g, soja: 12 g/100 g, araSidy: 9 g/100 g
vejce: 1 g/100 g

ofechy keSu: 27 g/100 g, semena slunecnicova: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 1 g/100 g

jogurt bily: 5 g/100 g

miéko: 5 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
¢esnek: 29 g/100 g
banany: 22 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
ryze loupana, sucha: 79 g/100 g

ryze neloupana, sucha: 73 g/100 g

ryze loupana, dusena: 32 g/100 g

kroupy jeCné: 68 g/100 g

vloCky ovesné: 56 g/100 g

chléb psenicno—zitny: 50 g/100 g

téstoviny nevajecné, suché: 74 g/100 g

téstoviny nevajecCné, varené: 23 g/100 g




Sacharidy

* Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vlaknina)

* Doporucena potreba
- celkové sacharidy
- cukry — prirozené versus pridané

* Vlaknina
- funkce
- potreba
- zdroje

e Glykemicky index a naloz



Rozdéleni sacharidu

Potravinové zdroje Produkty
(priklady) stépeni

Jednoduché Monosacharidy Glukoza Hrozny vinné révy, med  Glukoza

sacharidy Fruktéza, @ Med, ovoce, kukufice Fruktoza

(cukry) Galaktoza Galaktoza
Disacharidy Maltéza = sladovy cukr Glukoéza

(uvolfiuje se ze Skrobu pfi kliceni
jeémene)

Sacharéza = fepny cukr Glukoéza,
fruktéza
Laktéza = mlécny cukr Glukéza,
galaktéza
Polysacharidy Skrob Obiloviny, lusténiny, Glukoza
brambory
ViIaknina Zelenina, ovoce, Acetat,
lusténiny, obiloviny, propionat,
ofechy, butyrat

Pozn.: glukéza = hroznovy cukr, fruktéza = ovocny cukr



Sacharidy

* Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vldknina)

* Doporucena potreba
- celkové sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g prirozené versus 45 g pridané)

e Vlaknina
- neni Stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale ¢astecné odbouravana
mikroorganismy v tlustém streve (vznikaji tak kratké mastné kyseliny, které slouzi jako substrat pro
sliznici tlustého streva)
- funkce: od d.u. po tlusté strevo
- potfeba: priblizné 30 g/den (déti: vék + 5 g)
- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,
lusténiny, orechy

* Glykemicky index a naloz



SACHARIDY a PRIDANE CUKRY

* DACH doporuceni: plnohodnotna smisena strava by méla obsahovat
omezené mnozstvi tukl a hojné sacharidu (predevsim skrob), které by
mely tvorit vice nez 50 % celkového energetického prijmu (CEP)

e EFSA doporuceni:
- sacharidy: 50-55 % CEP, cca 260 g/den (z toho cukry: 18 % CEP)
- pfidané cukry: < 9-10 % CEP (45 g/den, 9 % CEP, 2000 kcal)
- pfirozené cukry: 45 g/den, 9 % CEP, 2000 kcal

- odkaz: http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1008
- odkaz: http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific output/files/main documents/1462.pdf

* SPV doporuceni:
- ,jednoduché cukry“: <10 % CEP (60 g/den)


http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1008
http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific_output/files/main_documents/1462.pdf
http://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/scientific_output/files/main_documents/1462.pdf

VLAKNINA



DEFINICE

e 1953 (poprvé) — , nestravitelna slozka potravy, ktera tvori sténu
rostlinnych bunék (celulosa, hemicelulosy, lignin)*

e 1972 - ,,...zbytky rostlinnych bunécnych stén, které nejsou stépeny
travicimi enzymy cloveka“

e 1976 - ,,i jiné nestravitelné polysacharidy, nejenom ze stén rostlinnych
bunék”



rozpustnost X nerozpustnost

e 1980 — rozdeéleni vlakniny na nerozpustnou (odolna fermentaci v tlustém

strevé) a rozpustnou

NEROZPUTNA (celulosa, lignin)
- porporuji peristaltiku strev, urychluji tak prlichod traveniny stfevem a zvétsuji objem stolice

ROZPUSTNA (pektiny, beta-glukany)
- vytvari v tenkém streve gelovité (rosolovité) prostfedi a snizuji tak vstfebavani glukosy a

mastnych kyselin pres stfevni sténu
e 1998 — WHO doporucila neclenit vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou,
protoze rozdéleni plati jen pro nékteré ze slozek obou skupin (nékteré
,herozpustné” jsou v tlustém streve fermentovany)



definice...???

* Navic:
= rozpustnost ve vode predem neurcuje fyziologicky efekt

* Odborna shoda poslednich let
—> pojem musi byt vymezen na fyziologickém zaklade, nikoliv podle metody
stanoveni (jak tomu doposud bylo)



* 2001 AACC - (Am. Asoc. Cereal Chemist) VIakninu potravy tvofi jedlé
casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou odolné vUci traveni
a absorpci v lidském tenkém strevé a jsou zcela nebo castecné
fermentovany v tlustém streve. Vlaknina potravy zahrnuje
polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené rostlinné slozky.



(DO GO IR )
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FUNKCE VLAKNINY

prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve streve plsobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. divertikuldza)
regulace digesce a absorpce sacharidd v tenkém streve

regulace absorpce tuku, snizené vstrebavani mineralnich latek a Zlu¢ovych kyselin
(hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukdzy (snizeni strmosti
vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvétseni strevniho obsahu

je potravou pro bakterie tlustého streva (vlaknina je prebiotikum — potrava pro probiotické
baktérie), které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym retézcem (acetat, propionat,
butyrat), jez jsou energetickym substratem pro enterocyty tlustého streva (1gram vlakniny
= 8,4 k)

soucasné zvetsuje obsah tlustého stfeva a tim se naredi toxické latky obsazené ve streve
Uprava transit time (snizuje transit time v tenkém streveé)



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

Zrna jeCmene a
ovsa, psenicné

* prispiva ke zvyseni objemu stolice otruby

 prispiva k normalni Cinnosti strev

Zitna vlaknina

e prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Guarova guma,
glukomannan, beta-

i g Bz . H i i glukany, pektiny
 prispiva k omezeni narustu hladiny glukozy v krvi po jidle

Arabinoxylan, beta-glukany,
—  pektiny, rezistentni skrob

e prispiva k urychleni strevniho tranzitu. - © ©

PSenicné
otruby



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

e VLAKNINA ZE ZRN JECMENE
- pfispiva ke zvyseni objemu stolice

 VLAKNINA ZE ZRN OVSA
- prispiva ke zvyseni objemu stolice

« ZITNA VLAKNINA
- prispiva k normalni innosti stfev

* ARABINOXYLAN

- Konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispiva k omezeni nartstu hladiny glukdzy v krvi po tomto
jidle

* GUAROVA GUMA
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 10 g/den)

* GLUKOMANNAN
- ptispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (4 g/den)
- v ramci nizkoenergetické diety prispiva ke snizeni hmotnosti (3 g/den)



VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

* BETA-GLUKANY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 3 g/den)
- prispiva k omezeni narastu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle (4 g/30 g sacharidud v porci)

e PEKTINY
- pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (konzumace 6 g/den)
- Konzumace pektint s jidlem prispiva k omezeni narustu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle (konzumace
10 g/den)

 REZISTENTNI SKROB
- Nahrazeni stravitelnych SkrobU rezistentnim skrobem v jidle pfispiva k omezeni nartstu hladiny glukdzy v
krvi po tomto jidle (nejméné 14 % celkového obsahu)

* VLAKNINA Z PSENICNYCH OTRUB
- prispiva k urychleni stfevniho tranzitu (konzumace 10 g/den)
- prispiva ke zvyseni objemu stolice



Celulosa

- nerozvétvene fezezce tisict molekul glukosy (beta- |- zaklad bunééné stény vétSiny rostlin
glukosa) ve forme nerozpustnych vlaken, odolnych - béZna v ovoci, zelening, obilovinach
travicim enzymim ¢loveéka - 1/3 vlakniny v zeleniné, 4 v ovoci a obili
He micelulosy

- vystavéné z nekolika monosacharidi - 1/3 vladkniny zeleniny, ovoce a lusténin

- doprovazi celulosu v bunéénych st€énach

Beta-glukany

- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta- |- hlavni polysacharid buné€nych obilek ovsa a jeCmene (v pSenici
glukosa malo)

Pektiny

- tvotfeny k. galakturonovou - hlavné v ovoci, dale 1/5 vlakniny v zeleniné a luSténinach,

- zpevinuji nezralé ovoce ofechach

- za horka jsou rozpustné ve vodé, za studena vytvari
gel (prisada dZzemti a marmelad)

Chitin
- stavebni polysacharid bun.st€n hub (chitosamin), - v Cerstvych houbach desetiny procenta
nerozpustny ve vod¢e

Rezistentni Skroby

RS1 — Skrob mechanicky nepristupny travicim RS1 — semena lusténin, nahrubo rozmélnéné obilky
enzamum RS2 — syrové brambory, nezralé banany, obilky s mnoZstvim
RS2 — Skrob s prostorovym usporadanim alymosy

znemoznujicim Stépeni RS3 — vychladlé uvarené brambory, ryze, lusténiny, pohanka,
RS3 — retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena chléb

vody) amylosa
RS4 — pozménény chemickymi upravami

Nestravitelné oligosacharidy
- z fruktosy, galaktosy Inulin: kofen ¢ekanky, hliza topinamburu, cibule

- nejznamejsi: inulin - prebiotikum

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos) - vnéjSi vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




DOPORUCENI

* SPV:
détido2let5g
starsi déti DDD =5 g + vék v letech
dospéli 30 g
* EFSA:
dospéli: 25 g/den
déti od 1 roku: 2 g/1 MJ



VLAKNINA . doporucena denni davka pro dospelé: 30 g

Zdroj (typicka porce) Mnozstvi Zdroj (typicka porce) Mnozstvi
vIaknlny (9) vIaknlny (9)

Varena ¢oCka (100 g porce) Maliny (100 g porce)

Ovesné vlocky (50 g porce) 4 Hruska (100 g porce) 3
Celozrnny chléb (50 g krajic) 4 Banan, jablko (100 g porce) 2
Chléb (50 g krajic) 2 Brokolice, fazolky 4

(100 g porce)

VlIasské ofechy (30 g porce) 2 Mrkev (100 g porce) 3
Brambory (200 g porce)




VYBER OBILNYCH VYROBKU
podle nutricniho tvrzeni

* Vhodné vybirat ty, které obsahuji nejméné 3 g vlakniny/100 g

 \/yrobky s obsahem vldkniny vyssi nez 6 g/100 g Ize podle legislativy povaZovat za
vyrobky s vysokym obsahem vlakniny



Sacharidy

* Rozdéleni sacharidu
- jednoduché sacharidy/cukry (mono- a di-)
- polysacharidy (Skrob, vldknina)

* Doporucena potreba
- celkové sacharidy: 260 g
- cukry: 90 g (45 g prirozené versus 45 g pridané)

e VlIaknina
- neni Stépena enzymatickym systémem gastrointestinalniho traktu, je ale ¢astecné odbouravana
mikroorganismy v tlustém streve (vznikaji tak kratké mastné kyseliny, které slouzi jako substrat pro
sliznici tlustého streva)
- funkce: od d.u. po tlusté strevo
- potfeba: priblizné 30 g/den
- zdroje: obiloviny, ovoce, zelenina,
lusténiny, orechy

* Glykemicky index a naloz (viz prednaska z podzimniho semestru)



Tuky

* Tuky a oleje versus cholesterol

* Mastné kyseliny

e Esencialni mastné kyseliny a jejich zdroje
e Zdravotni tvrzeni



ZDROJE TUKU

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
kachna domaci, maso s kuzi: 39 g/100 g

maso veprove, krkovice bez kosti: 16 g/100 g

losos syrovy: 13 g/100g

soja: 20 g/100 g
cocCka: 1 g/100 g
arasidy: 49 g/100 g

vejce: 9 g/100 g

semena sezamova: 59 g/100 g
kokos: 66 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam (30 % t.v s.): 16 g/100 g
jogurt bily (3,5 % tuku): 3,5 g/100 g
mléko polotuéné: 1,5 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
avokado: 17 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vloCky ovesné: 6 g/100 g







FUNKCE TUKU

Nejvydatnéjsi zdroj energie

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

Davaji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a polykani

Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti



Vydatny zdroj energie (MK jsou utilizované pfimo hepatocyty, myocyty, kardiomyocyty)

Funkce strukturalni = souéast fosfolipidd bunéénych membran (vliv na jejich fluiditu, permeabilitu, funkci
membranovych receptor( a signalni transdukci)

Funkce regulacni = ovliviiuji aktivitu transkripénich faktord regulujici genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatort (prostaglandint, prostacyklint, tromboxant a leukotriend),
uplatiiujicich se v procesu srazeni krve, regulaci tonu cévni stény ¢i v zanétlivé reakci jako obrané organismu na
poskozeni tkani

Pozn.: PFisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je diileZity v pribéhu téhotenstvi, laktace a ve vyZivé kojencii (jsou pritomny
ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunécnych membrdn neuronti v mozku a v retiné (predevsim DHA) a hraji vyznamnou roli v
neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELENI| TUKU

(ESTERY GLYCEROLU A TRI MASTNYCH KYSELIN)

 Nasycené mastneé kyseliny
- kratky retezec (do C4)
- stredneé dlouhy retézec (C6-10, castecne i C12)
- dlouhy retézec (C14-26)

* Nenasycené mastné kyseliny
- MUFA - monoenové (jedna dvojna vazba)
- PUFA - polyenové (vice dvojnych vazeb)

- dle polohy dvojné vazby k methylovému konci fetézce: n-3/n-6

- konfigurace dvojné vazby: cis/trans
Pozn.:100ndsobné vyssi schopnost oxidace neZ maji MUFA (vznik cytotoxickych ldtek)




MK NASYCENE

MK s kratkym a stredné dlouhym retezcem

MK s dlouhym retézcem (ale i C12 — kyselina laurova)

- maji negativni vliv na ,krevni cholesterol®

- C14 k.myristova

- C16 k.palmitova (nejhojnéji zastoupenad)

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

Vyskyt:
- ZivoCisné tuky, rostlinné tuky (kokosovy, palmojadrovy)
- k. stearova je ve vetSim mnozstvi v kakaovém tuku



MK NENASYCENE

MUFA — k.olejova (olivovy olej, repkovy olej, avokado, orechy) zrejmé
snizuje LDL

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

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

Pri vysokém prijmu PUFA hrozi nebezpeci endogenni lipoperoxidace <=
antioxidanty (Vitamin C, E, karotenoidy)



OTAZKY:



e Které mastné kyseliny jsou pro nase télo nepostradatelné?

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

e Kde se vyskytuji?

k. alfa linolenova - repkovy, Inény, sojovy olej, vlasské orechy
k. linolova — slunecnicovy, sojovy olej



ESENCIALNI MASTNE KYSELINY
= pro nase telo nepostradatelné!

O n-3 a-linolenova kyselina (ALA) = dalsi desaturace a elongace - k. eikosapentaenova (EPA), k. dokosahexaenova (DHA)

ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3): vazodilatacni, antiagregacni, snizuji produkci zanétlivych cytokind,
solubilnich adhezivnich molekul a PDGF (rUstovy faktor z desti¢ek) - brzdi tak formaci a destabilizaci ateromového platu

O n-6 linolova kyselina (LA) — k. arachidonova
ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6): proagregacni, vazokonstrikcni a prozanétlivé ucinky

ZDROJE ESENCIALNICH MASTNYCH KYSELIN:

Preména ALA na
EPA a DHA —
ucinnost 10 %

O k. alfa linolenova - fepkovy, Inény, sdjovy olej, vlasské orechy

O k. linolova — slunecnicovy, séjovy olej

ZDROIJE EPA A DHA:

O Ryby, materské mléko



Trans MK

Zdroj:

- mlé¢ny a zasobni tuk prezvykavcu (vznikaji ¢innosti mikrofléry traviciho traktu prezvykavc( z
nenasycenych mastnych kyselin v krmivu)

- ztuzené tuky: castecna hydrogenace

- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

Vznik:

- drive ve vétSim mnozstvi pri parcialni katalytické hydrogenaci z UFA (nyni - modernéjsi
technologie — pouze stopy)

- v mensim mnozstvi pri zahrevu oleji na vysoké teploty

Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:

- vyrazné zhorsuji lipoproteinovy profil

- zvysSuji 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...



Zdroje MK

15-20% k.myristove
5-10% k.palmitové

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
Mleécny tuk Vyznamnéjs$i mnozstvi MK s [2,5% k.linolova 25% k.olejova Do 5%
kratkym a stfrednim fetézcem |1%o k.a-linolenova
10% k.myristova
20-30% k.palmitova
10-15% k.stearova
Kokosovy tuk 50% k.laurove -

Olivovy olej

60-80% k.olejova

Repkovy olej

10% k.a-linolenova

50-60% k.olejova

Podzemnicovy olej

40-70% k.olejova

Slunec¢nicovy olej

40-70% k.linolova

Sojovy olej

50% k.linolova

Lnény olej

40% k.o-linolenova

Ryby

DHA, EPA




FFrams—TaFFrhyv sacicdcds

Trans-fatty acids are found in fried
foods, commercial baked goods,
processed foods and margarine

3
’

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

Cholesterol is produced by the liver and
we consume it from meat and dairy products

i~

flaxseed and canola oils

Cholesterol



MASTNE KYSELINY A ZDRAVOTNI
TVRZENI

DHA (pfiznivy ucinek...)

- pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku (pfi 250 mg/den)

- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku (\ori 250 mg%den)

- pfispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolt (pri 2 g/den)
EPA a DHA (pfiznivy ucinek pri...)

- prispivaji k normalni ¢innosti srdce (250 mg/den

- prispivaji k udrzeni normalniho krevniho tlaku (pfi 3 g/den)

- prispivaji k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolﬁ%pﬁ 2 g/den)
KYSELINA LINOLOVA (pfiznivy ucinek pti 10 g/den)

- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

KYSELINA OLEJOVA
- Nahrazeni nasycenych tukl nenasycenymi tuky ve stravé prispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi

ALA (pfiznivy ucinek pfi 2 %/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
MUFA nebo PUFA

- Nahrazeni nasycenych tukd nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi



Typ MK

zdroje

Doporué¢ené mnoZzstvi
(1:1,4:0,6)

nasycené MK

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

pomér 1, coz je cca 20-
30grami, 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, cozZ je cca 28-42
grami, tj. 3-4 polévkové lZice

polynenasycené MK

vlasské orechy, iepka, soja,
Inéné, slunecnicové a
sezamoveé seminko a oleje z
nich, losos, makrela sled’ (tj.
predevsim tu¢né ryby a
morsti zivoCichové)

pomér 0,6, coZ je cca 12-18
grami, tj. 1-2 polévkové Izice

Sal, tuky, cukry: (
Mléko, mlééné vyrobky




Cholesterol

= V\,/S kVtI ve vsech bunkach ZivociSného plvodu
- vnitrnosti (veprova jatra)
- vajecny Zloutek
- maslo
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné, nemaiji vsak jeho ucinek

e \lyznam:
- soucast bunécnych membran a membran uvnitr bunék

- vychozi material pro tvorbu Zlucovych kyselin, steroidnich hormonu a vitaminu D
- podstatna soucast zluce




Zdroj (velikost porce)

Mnozstvi
cholesterolu (mg)

vejce (55 qg)

319

maslo (10 g) 28
sadlo (10 g) 13
mozecek s vejcem (100 g) 3013
mléko plnotucné (250 g) 30
jogurt plnotu¢ny (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)




fakta

* Obsah CH v potravé ma pomeérné maly vliv na hladinu CH v krvi

* Jestlize se snizi pfijem CH potravou
- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak
- zvySuje se prestup LDL-CH do bunék, kde dochazi k jeho pfremeéné

e Podstatné snizeni prijmu CH = snizeni CH v krvi o 5 % (vyjimkou je dédi¢na hypercholesterolémie)

* Pro posouzeni rizika aterosklerozy
- pomér celkového CH/HDL-CH < 5

 Zeny v produktivnim véku
- maji zvyseni HDL-CH podminéno estrogenem
- po klimakteriu tento efekt mizi

e Dulezitéjsi pro LDL-CH (aterogenni) je sloZzeni+mnozstvi tuku v potravé



TUKY

DOPORUCENI (DACH) Potfeba (% celkového
energetického prijmu)

KOJENEC:
0-3 mésice 45-50
4-11 mésicu 35-45
DETI

1-3 roky 30-40
4-14 let 30-35
DOSPIVAJICI A DOSPELI

>15 let 30

Téhotné a kojici 30-35



DOPORUCENI EFSA

* Pro dospélé: 20-35 % CEP (LA 4 % CEP, ALA 0,5 % CEP, DHA 50-100
mg/den, EPA+DHA 250 mg/den)

* Déti ve véku 6-12 mésict: 40 % CEP (6.-24. mésic: 100 mg DHA/den)

e Déti ve veku 1-3 roky: 35-40 % CEP (déti starsi 2 let — doporuceni DHA
pro dospelé)

e Zdroj: http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1461




Zdroj: POKORNA, J. - BREZKOVA, V - PRUSA, T.: VyZiva a Iéky v téhotenstvi a pfi kojeni. Era, Brno, 2008



Canola oil
Safflower oil
Sunflower oil
Corn oil

Olive oil
Soybean oil
Peanut oil
Cottonseed oil
Cocoa butter
(chocolate)

Palm kernel oil

Coconut oil

I saturated

- _

I Polyunsaturated (PUFA)

Monounsaturated (MUFA) [l Other fatty substances

Copyright & 2008 Fearaon Education, Inc., pulishing as Pearzon Benjamin Summings.



Bilkoviny

e Esencialni aminokyseliny

* PInohodnotné versus neplnohodnotné zdroje aminokyselin
* Funkce bilkovin

e Potreba bilkoviny pro dospélého

e Zdroje

e Zdravotni tvrzeni



ZDROJE BILKOVIN

MASO, LUSTENINY, VEJCE, ORECHY A SEMENA:
tunak obecny: 24 g/100 g
maso (kufeci, veprove, hovezi): cca 23 g/100 g

soja: 34 g/100 g
coCka: 24 g/100 g
arasidy: 26 g/100 g

vejce: 13 g/100 g

semena tykvova: 25 g/100 g
mandle: 20 g/100 g

MLEKO A MLECNE VYROBKY:
syr Eidam: 29 g/100 g

jogurt bily: 5 g/100 g

mléko: 3 g/100 g

OVOCE A ZELENINA:
hrasek: 7 g/100 g
avokado: 2 g/100 g

OBILOVINY, PEKARSKE VYROBKY, TESTOVINY atd.:
vloCky ovesné: 13 g/100 g




BILKOVINY = RETEZCE AMINOKYSELIN

] V 4 [}
" Zd rOJe b| | kOV| N (Zivocisné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténiny,...)

* Hodnotnost bilkovin
S panhOd notné: obsahuji vSechny esencidlni AK (napF. mlé¢né a vajeéné bilkoviny)
= nepI nohodnotné: n&které Ak nedostatkové (napf. rostlinné bilkoviny)



KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

e Skutecnad stravitelnost
- relativni mnozstvi N (%) absorbované z potravy vzhledem k celkovému N prijatému potravou

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

« Cistd vyuZitelnost proteind
- skutecna stravitelnost x biologicka hodnota

e Limitni/limitujici AK

“VVvV/

sirné AK)

* Aminokyselinové skére vztazené na stravitelnost protein(
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k mnozstvi stejné AK v referenénim
proteinu x skutecna stravitelnost




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




KVALITA BILKOVIN

* Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obiloviny, ryze, kukufrice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- luSténiny (methionin, cystein)

* Vhodnou kombinaci rostlinnych zdrojl v jednom pokrmu (napf. lusténiny a obiloviny) lze podstatné zvysit
biologickou hodnotu: inspirace v tradicnich receptech na rliznych kontinentech (napt. fazole s ryzi,

téstovinami nebo maniokem (tapioka — skrob ziskany z manioku), cizrna s chlebem, ¢ocka s bramborami
atd.)




Vhodné

doplnujici potraviny Priklad pokrmu

Rostlinné potraviny Limitujici AMK

Téstoviny s fazolemi,
Obiloviny Lysin, treonin Lusténiny Toust (topinka) s
fazolemi

Hummus (cizrna se

Orechy a seminka Lysin Lusténiny sezamovym
seminkem)
Sojové boby . Obiloviny, ofechy a Cockové kari s ryZi,
P v s Methionin ) )
a ostatni lusténiny seminka Kuskus s fazolemi
Kukurice Tryptofan, lysin Lusténiny Tortilla s fazolemi
. . Obiloviny, orechy a Zelenina a pecené
Zelenina Methionin Y Y P

seminka orechy



Bilkoviny

e Esencialni aminokyseliny
* PInohodnotné versus neplnohodnotné zdroje aminokyselin

* Funkce bilkovin:
strukturalni, transportni, enzymatické, hormonalni, imunologicke,

acidobazické, energeticke

* Potreba bilkoviny pro dospéelého:
0,8 g/kg optimalni télesné hmotnosti

e Zdroje
e Zdravotni tvrzeni



BILKOVINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

* prispivaji k rustu svalové hmoty
* prispivaji k udrzeni svalové hmoty

* prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti



BILKOVINY

KOJENEC:

0-1 mésic 2,7
1 mésic 2,0
2-3 mésice 1,5
4-5 meésicl 1,3
6-11 mésicl 1,1
DETI

1-3 roky 1,0
4-14 let 0,9
DOSPIVAJICi A DOSPELI

15-18 let 0,9 (m), 0,8 (2)

>19 let 0,8



VITAMINY



VITAMINY

Nezbytné org. slouceniny, které si nas organizmus neumi sam vyrobit

Vyjimka:

- ¢ast vitaminu A se tvori z pfijatého provitaminu (zejména B-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu (ulozeného v pokozce)
- niacin z AK tryptofanu

- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




UCHOVANI VITAMINU V ORGANISMU

 B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-10 dnu
 (, K, B2, B6 akyselina nikotinova = 2-6 tydnu
* D akyselina listova = 2-4 mésice

e E=6-12 mésicu

e A=1-2roky

e Bl2=2-5]let



Vitamin A

 Schvalena zdravotni tvrzeni:

Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a zraku, funkci imunitniho
systému

e Karoteny - Provitamin vitaminu A - tzn. z karotenu se tvofri vitamin A

N ITTArrMIry ViTaarminr

Sources of vitamin A and beta-carotene:

The benefits of vitamin A:

&

Vitamin A comes from

animal sources such
as eggs, meat and
airy products

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

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and intensely colored &
fruits and vegetables

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.



Vitamin D

* Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, udrzeni normalniho stavu
kosti a zubu, ¢innosti svalu, imunitniho systému



N iITaarmi F'F |
The body itself makes

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &&=
margarine,
fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

NiIiTacaarnmi q’f |

~— Adeficiency of vitamin D
N 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

Sunlight ( :
Skin ’ :
r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol

(vitamin D)

4 dietary intake
Vitamin Dj (fish, meat)
“ Vitamin D; (supplements)

Liver

25-hydroxyvitamin Dy
. - 1,26-dihydroxyvitamin Dy
Kidney

Maintains calcium balance
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

e Schvalena zdravotni tvrzeni:

Pomaha ochrané bunék jako antioxidant

N iITTaIrhNirg

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

promaotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg o-TE

Fat-soluble

FADAM.

NITSTrMirg

Tocopherol

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

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni normalniho stavu kosti

N IT<rhnirgywy N IT<IIrmirny
Food sources of vitamin K include cabbage,
cauliflower, spinach and other green,

leafy vegetables, as well as cereals Vitamin K benefits blood clotting

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.




Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vitamin A Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a zraku, funkci Jatra mladych zvirat, tunidk, vejce,
imunitniho systému tvrdy syr
Karoteny Provitamin vitaminu A - tzn. z karotent se tvofi vitamin A Mrkeyv, rajcata, listova zelenina
Vitamin D Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, udrzeni Tresci jatra™*, ryby, vejce
normalniho stavu kosti a zubU, ¢innosti svalQ, imunitniho systému |* Vybirejte si je dle plivodu — produkty
ze zneciSténych oblasti (napf. Pobalti)
nejsou vhodnym zdrojem
Vitamin E Pomaha ochrané bunék jako antioxidant Orechy, slunecnicova semena
Vitamin K Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni normalniho stavu Zelena listova zelenina, brokolice,

kosti

kvétak




Vitamin C

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, tvorbé kolagenu pro normalni
funkci kosti, chrupavek, dasni, ktze a zubu, pfispiva k normalni latkové preméné Zivin na
energii, Cinnosti nervoveé soustavy, psychickeé Cinnosti, prispiva k ochrané bunek jako
antioxidant, prispiva ke snizeni miry Unavy a vycCerpani, zvysuje vstrebavani zeleza

ITSarmigh © v/ IT<SOrmMigh
Citrus fruits, green peppers, strawberries, \

tomatoes, broccoli and sweet and white 4 O —

potatoes are all excellent food sources of SE | Structures of the immune systom
vitamin C (ascorbic acid) B

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.




Kyselina listova

e Schvalena zdravotni tvrzeni:
Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho systému, psychicke

cinnosti, snizeni miry Unavy a vycerpani, prispiva k rustu zarodecnych tkani
béhem tehotenstvi

‘u 'l

BV Folate

Food sources of folate include beans and legumes, aids in the
citrus fruits and juices, whole grains, dark green

Folate a:ids in the 7§.
synthesis Df IEJ.NA = DNA

s

e
il ﬁ Cell

—Folate works with B12

'l1~ and vitamin C to help
the body digest and

utilize proteins

#FADAM.

production =
of red blood © °




Zivina

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Folat
(Kyselina listova)

Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho systému,
psychické ¢innosti, snizeni miry Unavy a vyCerpani, pfispiva k rlistu
zarodecnych tkani béhem téhotenstvi

Jatra mladych zvirat, lusténiny, listova
zelenina

Vitamin C

Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, tvorbé
kolagenu pro normalni funkci krevnich céy, kosti, chrupavek, dasni,
kiiZze a zubd, prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii,
cinnosti nervoveé soustavy, psychické ¢innosti, prispiva k ochrané
bunék jako antioxidant, pfispiva ke snizeni miry Unavy a vycerpani,
zvysuje vstrebavani zeleza

Cerny rybiz, paprika, citrusy, brambory




NITTIrMir f) N ITSrhmirg)

Cereal, nuts, milk,
eggs, green leafy
vegetables
and lean meat

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

FADAM. - FADAM,

NiIiTAarnr ur‘FJ

Food sources of vitamin Bé (pyridoxine) ]— )
include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

N ITaarni I“‘T%)
Food sources of —J -1

vitamin B12: it

@“D

Eggs, meat, poultry,
o’ shellfish, milk and
milk products



Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Thiamin (vitamin  |Podporuje normalni latkovou premeénu Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, maso, lusténiny, celozrnné
B1) nervové soustavy, psychické ¢innosti a ¢innosti srdce obiloviny

Riboflavin (vitamin [Prispiva k normalni latkové preméné Zivin na energii, ¢innosti Kvasnice, jatra mladych zvirat, vejce,
B2) nervové soustavy, udrzeni normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu [mlé¢né vyrobky

zraku a metabolismu zeleza

Niacin Prispiva k normalni [atkové premeéné Zivin na energii, Cinnosti Maso, celozrnné obiloviny, kvasnice
nervoveé soustavy, psychické ¢innosti, udrzeni normalniho stavu
sliznic a pokoZky, prispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani

Pyridoxin (Vitamin [Podili se pfi normalni latkové premeéné zivin na energii, Maso, lusténiny, kvasnice
B6) metabolismu bilkovin a glykogenu, ¢innosti nervové soustavy,
psychické Cinnosti, tvorbé cervenych krvinek, funkci imunitniho
systému, snizeni miry Unavy a vyCerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity

Kobalamin (vitamin | Pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy, tvorbé ¢ervenych Jatra mladych zvirat, vejce, maso,
B12) krvinek, normalni funkci imunitniho systému a latkové preméné mlécné vyrobky
Zivin na energii




MINERALNI LATKY
A STOPOVE PRVKY



MINERALNI LATKY A STOPOVE PRVKY

Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S

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

Funkce:
- stavebni prvky tisici enzymu a chemickych sloucenin
- UCastni se metabolickych a enzymovych pochodu

Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuzitelnost nizsi (snizuji ji fytaty, Stavelany, nadmérné
mnozstvi vlakniny — zejména u Fe, Zn, Ca, Mg)



MINERALNI LATKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vapnik Potfebny pro udrzeni normalniho stavu kosti a zub(, pfispiva k Mléko a mlécné vyrobky, brukvovita
normalni srazlivosti krve, ¢innosti svalll, funkci nervovych prenosia |zelenina, sardinky s kostmi, mak
travicich enzyml
Fosfor Prispiva k udrzeni normalni latkové preméné zivin na energii, stavu Mléko a mlécné vyrobky, lusténiny,
kosti a zubl maso, vejce, olejnata semena a orechy
Draslik Napomaha normalni ¢innosti nervové soustavy, svalll a udrzeni Lusténiny, orechy, zelenina a ovoce
normalni hladiny krevniho tlaku
Sodik Snizenda konzumace prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku Sul a potraviny obsahujici sul, pridatné
latky se sodikem i mineralni vody
obsahuijici vysoké mnozstvi sodiku
Horcik Podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni miry unavy a Orechy, olejnata semena, kakao,

vyCerpani, udrzeni normadlniho stavu kosti a zub( a ¢innosti svall

celozrnné obiloviny




STOPOVE PRVKY

Zivina Funkce (dle schvdlenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

Zelezo Prispiva k normalni krvetvorbé, prenosu kysliku v téle a ke snizeni miry [Jatra mladych zvirat, maso
Unavy a vycerpani

Jod Podili se na normalni Cinnosti nervové soustavy, udrzeni normalniho Ryby a plody more, mléko a mlécné
stavu pokozky a normalni ¢innosti Stitné zZlazy vyrobky
Zinek Prispiva k normalni |[atkové premeéné Zivin, udrzeni normalniho stavu Maso, tvrdy syr, vejce

pokozky, vlasli, neht(, kosti, zraku

Selen Podporuje udrzeni normalniho stavu vlas(, neht(, funkci imunitniho Morskeé ryby
systému, Cinnosti Stitné zlazy, ochranu bunék jako antioxidant, prispiva
k normalni spermatogenezi




SODIK

V téle ovlivhuje hospodareni

Muize ovlivnit vySi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvySuje a také
zatézuje ledviny)

Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni Cinnost.

Jeho doporucena denni spotreba je maximalne do 2 000 mg sodiku, to.
odpovida priblizné 2—5 gramum soli. Skutecna spotieba soli je vSak priblizne
10-11 gramu na jednoho Cecha.

Navic ma fLeho_vys"s"/' prijem negativni viiv na ztratu drasliku, ktery nase télo
q

rovnéz potrebuje.
Zdroj Mnozstvi (mg)
sdl (1 g) 390
chipsy (100 g) 525
solené arasidy (100 g) 669
dribeZi saldam (100 g) 1575
nudlova polévka (100 g) 595




DRASLIK

PUsobi opacné nez sodik.

| jeho nedostatek muze zhorsit drazdivost nervu a svalu, ovlivnit srdecni
cinnost, stfevni peristaltiku (zpusobuje zacpu), zpusobuje unavu a
nespavost.

Zdroj (100 g) mnozstvi (mg)
fazole 1 300

zelena paprika 175

kvétak 555

¢ocka varena 284

liskové ofrisky 680

banan 358

brambory 573




©)

VAPNIK

Vapnik je prvek, ktery ma v téle radu funkci:

- Podili se napfiklad na regulaci funkce nervl a svalu, na srdecni aktivité,
pfi nedostatku vapniku mohou vznikat svalové stahy a kreCe

- Jeho nejvétsi podil je vSak uloZzen v kostech — je nezbytny pro spravnou
tvorbu a obnovu kostni a zubni tkané.

Calcium is essential for
the formation and
maintenance of bones
and teeth, blood
clotting, normal heart
beat and hormone
secretion

Food sources of calcium - y
include dairy products,

green leafy vegetables, and
salmon, and sardines FADAM.

FADAM.



Zdroj

mnozstvi (mg)

mléko (100 g)

128

jogurt (100 g) 121
sardinky s kostmi (100 g) 382
brokolice varena (100 g) 118
kvétak (100 g) 47

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and
salmon, and sardines

FADAM.



Vapnik se do kosti uklada nejvice do 25. az 30. roku Zivota; zhruba od
tohoto veku uz dochazi spise k ubytku vapniku a kvalita kosti se postupne
horsi, Proto je dulezité zejmena do tohoto veku myslet na dostatecny prisun
vapniku potravou, nejlépe jiz v Case detstvi a dospivani, protoze prave toto
obdobi je nejdulezitéjSi pro pripravu na boj s osteopordzou.

Vapnik se vyskytuje prakticky ve vsech potravinach. Nektere zdroje jsou na
vapnik primo bohaté, jiné zase léepe vyuzitelné

Vyuzitelnost v zazivacim traktu (tj. absorpce) |zdroje

> 50 % absorbovano kvétak, rericha, Cinské zeli, hlavkové zeli,
rUzi¢kova kapusta, tufin, kedluben, kapusta,
bok choy, brokolice

~ 30 % absorbovano mléko, obohacené sojové mléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~ 20 % absorbovano mandle, sezamova seminka, fazole

< 5 % absorbovano Spenat, rebarbora




FOSFOR

Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubu.
Nesmirné dulezity je pro vyuziti energie.

Konzumace potravin bohatych na fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku pro
tvorbu Ci obnovu kostni tkane.

Zdroj Mnozstvi (mg)
taveny syr (100 g) 170

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 g) 100

miléko (100 ml) 91

maso (100 g) 180




ZELEZO

Zelezo je duleZitou sloZkou krevniho barviva —jkeho dostatecCny prisun je
nezbytny pro tvorbu kvalitnich Cervenych krvine

Krome vySe uvedené funkce zeleza coby ,kyslikové banky”.

hemové (20-30% vyuZzitelnost) a nehemové zdroje (pouze 2-20%
vyuzitelnost). Vyuzitelnost zeleza ve smisene stravé je asi 18%, ve
vegetarianské asi 10%

Vitamin C, zivocisné bilkoviny (masa a ryb) a nekteré organicke kyseliny (v
ovoci) zvysuji vstfebatelnost Zeleza

Zdroj mnozstvi (mg)
hovézi maso libové (100 g) 2

Spenat (100 g) 4,1

pastika jatrova (30 g) 2

merunky susené (100 g) 4,4

horka cokolada (100 g) 3,5




JOD

Je soucasti hormonu stitné zlazy, které ovliviuji predevsim metabolismus,
a je proto nezbytny pro jeho spravné fungovani.

Nedostatek jodu se muze projevit zvySenou Unavou, spavosti a
zimomrivosti.

Dnes je jednim z hlavnich zdroji tohoto prvku predevsim sil, kterou vétSina
vyrobcl obohacuje jodem (1 gram soli obsahuje asi 26—50 mikrogramu
jodi¢nanu), jodidovana sul je pouZzivana i pfi vyrobé potravin.

Jod je pridavan do krmiva dobytka — timto zptsobem se jod dostava i do
mléka — cca 290 mikrogrami/litr

Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivoCichové.

V soucasné dobé se v CR nesetkavame Gasto s projevy silného deficitu
Jjodu, predevsim diky masovemu obohacovani soli jodem

Nékteré skupiny obyvatelstva jsou dokonce mirné presaturovany
Existuji i potraviny, ktere snizuji vyuzitelnost jodu organismem — jsou to

potraviny bohaté na tzv. strumigeny (hor¢icné seminko, kien, zeli,
kapusta, kvétak, kedlubna, vodnice).



ZINEK

Zasahuje do rfady vyznamnych pochodu v nasem téle.

PlUsobi v metabolismu bilkovin a nukleovych kyselin, ovliviiuje imunitni
reakce i antioxidacni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zinku je provazen pomalym hojenim zlomenin a kosti,
padanim vlasu Ci horsi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mg)
vejce (55 g) 0,6

hovézi maso libové (100 g) 4,2

veprova jatra (100 g) 5,9

para orechy (100 g) 4

mandle, liskové ofiSky, vlasské orfechy (100 g) | 2-3




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTN]
TVRZENI...

e ENZYM LAKTAZA
- zlepSuje traveni laktozy u osob, které laktdzu Spatné travi

 IONTOVE NAPOJE
- prispivaji k udrzeni vykonnosti pri delsSim vytrvalostnim fyzickém vykonu
- zvysuji vstfebavani vody béhem fyzického vykonu

e KREATIN

- zvysuje fyzickou vykonnost pfi po sobé jdoucich kratkodobych intervalech vysoce intenzivniho fyzického
vykonu (3 g/den)

« LAKTULOZA
- prispiva k urychleni stfevniho tranzitu (10 g/den)

« POLYFENOLY Z OLIVOVEHO OLEJE
- prispivaji k ochrané krevnich lipid pred oxidativnim stresem (20 g oleje/den)

e SUSENE SVESTKY KULTIVARU ,SVESTKY DOMACI“
- prispivaji k normalni ¢innosti stfev



VODA (nejméné 2 |/den ze vSech zdroja)
- prispiva k udrzeni normalnich télesnych a rozpoznavacich funkci
- prispiva k udrzeni normalni regulace télesné teploty

VLASSKE ORECHY (30 g/den)
- prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév

ZIVE JOGURTOVE KULTURY

- Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep3uji traveni laktézy z vyrobku u osob, které laktézu $patné
travi (obsah nejméné 108 kolonii tvoricich jednotek Zivych mikroorganismt zakysové kultury (Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus thermophilus) na 1 gram)

ZVYKACKY BEZ CUKRU

- prispivaji k zachovani mineralizace zubl (do 20 min po konzumaci)
- pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku (do 20 min...)

- prispivaji ke zmirnéni sucha v ustech

ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU
- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucinnéji nez zvykacky bez cukru bez obsahu karbamidu



VyZivova doporuéeni ve formé potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sul
ohsahovat viechny hlavni pouze Astridme

potravinove slupiny

v urtitém pomeén, .
Ryby, drubez,

wyjadfeném graficky Miéko, mlécneé maso, vejce
pyratr dou vyrobky lusténin o
a rovnéz 2 -3 porce 1-2 purge
rrneH cloy

d oporucenym

poftem pore Zelenina 3 Ovoce

3 -5 porci 2 -4 porce

Obilniny, téstoviny, D ’

ryze pecivo ’ ==

3 -6 porci GQ _ ) — w
e 1;? T oA -5 FT e




ZPRAVA O ZDRAV| OBYVATEL CESKE REPUBLIKY
2014

http://www.mzcr.cz/verejne/dokumenty/zprava-o-zdravi-obyvatel-ceske-republiky2014-
9420 3016_5.html

Tab. 5.1.1 Srovnani vyzivovych ukazatel v populaci CR (SISP) s doporu&enimi WHO

. Bilkoviny | Tuky SFA** Sacharidy | Cukry Sodik L
Doporuceni (E %)* (E %) (E %) (E %) (E %) (a/d) zelenina

WHO (9/d)

10-15 15-30 [ <10 55-75 <10 <2 >400
Déti 46 let 13 36 15 54 18 3 209
Déti 7-10 let 12 37 15 53 17 4 230
Chlapcit1-14let | 12 38 15 51 16 5 284
Divky 11-14 let 12 38 16 51 16 4 261
Muzi 15—17 let 13 40 15 49 13 7 255
Zeny 15-17 let 13 40 16 50 16 4 281
Muzi 18-59 let 13 39 14 44 11 6 223
Zeny 18-59 let 13 40 15 47 12 4 265
Muzi 60 a vice let | 12 39 14 44 12 6 254
Zeny 60 a vice let | 13 39 15 49 14 4 281

* % z celkového energetického prijmu
** Nasycené mastné kyseliny
Zdroj: Doporuceni WHO, Studie SISP



Pyramida MZ CR z roku 2005

= oficialni doporuéeni MZ CR
- je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché Bilkoviny, tuky, viaknina,
sacha,ridy tuky vitamin A, D, E, B1, B2,
: niacin, B6, B12, kyselina

listova, draslik, fosfor,
vapnik, horcik, zelezo,
jod, zinek, selen

Bilkoviny, tuky,
vitamin A, D, B2,
B12, vapnik, fosfor,
jéd

Voda, sacharidy, ‘

vlaknina, vitamin C,
K, kyselina listova,
karoteny, draslik,
vapnik

Voda, jednoduché
sacharidy, vlaknina,
vitamin C, K, karoteny

Sacharidy, viaknina,
vitamin B1, niacin,
horcik



5iil, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vjrobloy: 2-3 porce
Ryby, maso, driibe#, vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porcl
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryie, téstoviny, peéivo: 3-6 porci

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce — 1 jablko, pomerané € bandn (100g), miska jahod,
rybizu & borlivek, sklenice nefedéné ovocné Etdvy

Obilniny, ryie, téstoviny, pedivo

Jedna porce - 1 krajic chleba {60g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovesnych vlofek nebo miisli, 1 kopeéek vafené riie & vafenych
téstovin (125g)
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JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

JEN DOCHUCUJE.
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VAPNIK. HORCIK, DRASLIK, ZE

VAPNIK
(mléko a mlééné
vyrobky)

ZELEZO
VAPNIK ($pendt)

(brukvovita
zelenina)

HORCIK
(celozrnné
obiloviny)

/ELEZO
(oves)

/ELEZO DRASLIK

HORCIK (lusténiny,

VAPNIK
(sardinky s kostmi,
mak)

ZELEZO
(Cervené maso,
jatra, semena, soéja)

HORCIK
(ofechy, olejnata
semena)

DRASLIK
(ovoce a zelenina)




