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Energeticka bilance

- energeticky prijem

- ve forme chemické energie Zivin (sacharidu
gqkcal/17kd, tuku gkcal/38kJ, bilkovin
gqkcal/17kJ)

- Stépenim téchto makrozivin vznika energie,
ktera se uklada ve forme pro organismus rychle
pouZzitelnych makroergnich vazeb typu
adenosintrifosfat (ATP)







» Baz4lni metabolismus (BM)

- = energie potrebna na udrzZeni télesného
systemu (60% BM produkce tepla, 40% udrzeni
zakladnich zivotnich funkei), coz u normalni
populace odpovida cca 60-75% CEV

- = klidova energeticka potreba nala¢no, pri
normalni télesné teploté a teplote okoli

» - 30% jatra, 20% CNS, 10% myokard, 7%
ledviny, 33% ostatni tkané




« Termicky vliv stravy

- = zvysSeni energetického vydeje po prijmu
potravy, které je dano travenim, vstrebavanim a
metabolismem potravy a zivin







Metody odhadu BM (H = hmotnost v

kg, V = vyska v cm, R = vek v letech)

1. Harris — Benedictova rovnice

- muzi: BM (kcal/den) = 66,5 + 13,8xH + 5,0xV
-6,8xR

- zeny: BM (kcal/den) =655+ 9,6 xH+1,8xV —
4,7 X R

2. hrubé odhady

- muzi: BM = 1 kcal/kg/hod. zeny: BM = 0,9
keal /kg/hod.

» vSichni BM = 25 kcal/kg/den




- Sacharidy

» Tuky

- Bilkoviny

» Vitaminy

» Mineralni latky
- Voda



Sacharidy

Charakteristika: polyhydroxyaldehydy,
polyhydroxyketony
Rozdéleni

Déleni Zastupci Potravinové zdroje Produkty Stépeni
Jednoduché |Monosacharidy | Glukéza (hroznovy cukr), Med, ovoce, dzus, vina Glukoé za, fruktoza,
sacharidy fruktéza(ovoceny cukr), galakt6za
(cukry) galaktdza, ...
Disacharidy Malt6za (sladovy cukr) Kli¢ky obilovin a sladu glukdza
Sachar6za (fepny cukr) Repny cukr, javorovy sirup | Gluké za, fruktoza
Laktoza (mlécny cukr) mléko Gluko za, galaktoza
Polysacharidy | Stravitelné Skroby Obiloviny, lusténiny, gluk6za
polysacharidy brambory
Nestravitelné | Celul6za, hemicelulozy, Zelenina, ovoce, lusténiny, | Acetat, propionat, butyrat
polysacharidy [ pektin, inulin, gumy, obiloviny... (v tlustém streve)
slizy,....




Vyznam: zdroj energie, 1g=17 kJ

Zdroje: témer vSechny potraviny (obiloviny,
lusténiny, ovoce, mlé¢éné vyrobky,/maso,
zelenina/

DDD: 60 % celkového energetického prijmu
(cca 5g/kg/den)



Glykemicky index

» GI = schopnost sacharidove potraviny zvyzit
hladinu krevniho cukru (glykémie) — rychlost, s
jakou se konkrétni sacharid méni v glukozu

* obecng:
vysoky GI > 70: rafinované obiloviny a
brambory
stredni GI 56-69: lusténiny a celozrnné vyrobky
nizky GI < 55: ovoce a zelenina
pozn: zanedbatelné GI potravin obsahujicich
hodné bilkovin a tuku (maso, vejce, ofechy, syr)



- faktory ovliviujici GI
- typ Skrobu (pomér amylozy a amylopektinu): amylopektin je lépe
pristupny Zelatinizaci, napr. pti varu (bila ryze ma vyssi GI),
amyléza se travi pomaleji (luSteniny maji nizsi GI)
- velikost Castic: ¢im jsou ¢astice mensi, tim maji vétsi povrch a tim
vice enzymi a vody na né miize pusobit (zrna obili maji nizky GI,
mouka ma vysoky GI)
- vlaknina: zvysSuje hustotu potravy v travicim tustroji, snizuje ucinek
travicich enzymu
- zralost ovoce: ¢im zralejsi, tim vyssi GI
- obsah tuku: zpomaleni vyprazdnovani zaludku a vstrebavani
sacharidii
- zvySeni Kyselosti (ocet, citronova stava, zakysané mlécné vyrobky,
kvysené otravm}l? - snizeni GI
- zpusob kuchymské tpravy: zahrivani, maceni, mleti, mackani —
vetsi pristup potraviny obsahujici Skrob hydroiyze a traveni = vyssi
Gl nez za syrova



Glykemicka naloz

* GN = krome ucinku dané potraviny na glykémii
zohlednuje 1 celkové mnozstvi sacharidu v
potravine

« vypocet: (GI x celkové mnozstvi dostupnych
sacharidu v potravine)/100

- vysledek:

GN nizka (10 a méne)
GN stredni (11-20)
GN vysoka (20 a vice)

pf. mrkve - pomérné vysoky GI, obsah sacharidii je vSak nizky (GL nizsi) =
zvySeni glykémie po konzumaci je daleko nizsi



Vlaknina

- ta Cast stravy, ktera neni rozkladana enzymy
traviciho tustroji cloveka
« DDD:
déti do 2let 5¢
starsi déti DDD = 5g+ vek v letech
dospeli 30g
- vlaknina rozpustna a nerozpustna, idealni
konzumovany pomer (1:3) - jak je tomu v
prirozenych zdrojich potravy



Vlaknina - funkce

- prevence zubniho kazu

- v zaludku vyvolava pocit sytosti

- ve strevé pusobi proti zacpé a jejim komplikacim (napfr. divertikul6za)
- regulace digesce a absorpce sacharidii v tenkém streve

- regulace absorpce tuki, snizené vstrebavani mineralnich latek a
zluéovych kyselin (hypocholesterolemicky ¢inek), zpomaleni rychlosti
resorpce glukozy (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 = 3kJ)

- soucasné zvétSuje obsah tlustého streva a tim se naredi toxické latky
obsaZené ve streveé

- Uprava transit time (snizuje transit time v tenkém streve)



Probiotika a prebiotika

Probiotika:

- dle oficialni definice Svétové zdravotnické
organizace (WHO): ,,mikrobialni soucast
potravy, ktera pri konzumaci dostate¢ného
mnozstvi vykazuje ac¢inky na zdravi
konzumenta®

- baktérie predevsim mlécéného kysani a kvasinky

» hlavnimi zdroji jsou kffsané mlécné vyrobky,
jogurt a jogurtova mléka (predevsim obohacené
o bifidobaktérie), kefir, brynza, syry typu
emental, zelenina konzervovana mlécnym
kysanim (zeli, okurky) ¢i kysané houby



- fuknce: ptisobi ve streve, kde tlumi riist
patogennich bakterii, produkuji urcité vitaminy,
podporuji imunitu a prispivaji k regulaci
cholesterolu v krvi

- jejich rust ¢i funkcei specificky podporuji latky
zvané prebiotika (vlaknina spotrebovavana
strevnimi baktériemi)



Rozdéleni tuku
= estery glycerolu a tri mastnych kyselin

- Nasycené
- kratky retezec (do C4)
- sttedné dlouhy retézec (C6-10, ¢aste¢né i C12)
- dlouhy retézec (C14-26)
« Nenasycené (MK s dlouhym retézcem)
- monoenové (jedna dvojna vazba)
- polyenové (vice dvojnych vazeb)
- dle polohy dvojné vazby k methylovému konci retézce: n-3/n-6

- konfigurace dvojné vazby: cis/trans
Pozn.:100nasobné vyssi schopnost oxidace nez maji MUFA (vznik cytotoxickiych latek)

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

«  pozn.:
k. linolova — k. arachidonova,
k. a-linolenova — k. eikosapentaenova (EPA), k. dokosahexaenova (DHA)
prostaglandiny (odvozené z n-3): vazodilatacni, antiagregacni, antipermeabilni 1i¢inky
tromboxan A2 (odvozeny z n-6): proagregacni, vazokonstrikéni ucinky, zvysuje permeabilitu kapilar




DDD
CEP = 15-30%
- SFA < 10%
- PUFA 6-10% (n-6 5-8%, n-3 1-2%)
- transFA < 1%
- MUFA - zbytek
- Zdroje:

Nasycené MK: zivocisné tuky, rostlinné tuky
(kokosovy, palmojadrovy), k. stearova je ve vétSim
mnozstvi v kakaovém tuku

Nenasycené MK: rostlinné oleje, ryby

Trans MK: mlécny a zasobni tuk prezvykavci (vznikaji
cinnosti mikroflory traviciho traktu prezvykavci z
nenasycenych kyselin v krmivu), ztuZené tuky, potraviny
do kterych se pridava ztuzeny tuk




- Funkce:
> Nejvydatnejsi zdroj energie, 1g=37 kJ
= Funkce strukturalni = souéast fosfolipidii buné¢nych membran (vliv na

jejich fluiditu, permeabilitu, funkci membranovych receptort a signalni
transdukei)

= Funkce regulac¢ni = ovliviiuji aktivitu transkrip¢nich faktort regulujici
genovou expresi

= PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatori (prostaglandini,
prostacyklinii, tromboxant a leukotrienti), uplatnujicich se v procesu
srazeni krve, regulaci toni cévni stény ¢i v zanétlivé reakci jako obrané
organismu na poskozeni tkani

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

= Davaji stravé jemnost chuti a prijemnost pri Zvykani a polykani

= Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti












Cholesterol

» VYskyt: ve viech buitkéch #ivoéigného piivodu
- vnitrnosti (veprova jatra (3oomg/100g)
- vajecny zZloutek (cca 250mg/1 Zloutek)
- maslo (240mg/100g)
- mlé¢né vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné, nemaji vSak
jeho téinek

« Vyznam:
- soucast bunéénych membran a membran uvnitr bunék
- vychozi material pro tvorbu zlucovych kyselin, steroidnich
hormont a vitaminu D
- podstatna soucast zluce




Myty a fakta o cholesterolu

« Obsah CH v potravé ma pomérné maly vliv na hladinu CH v krvi

- JestliZe se snizi prijem CH potravou
- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak
- zvySuje se prestup LDL-CH do bunék

- Podstatné snizeni prijmu CH = sniZzeni CH v krvi 0 5% (vyjimkou je dédi¢na
hypercholesterolémie)

- MK versus cholesterol:

= SFA
-1 CHatimiLDLa VLDL
- | aktivitu LDL-receptorii na buné¢nych membranach a zpomaluje tim prisun LDL do bunék
— zvySuje se tak koncentrace cirkulujiciho LDL-CH
- negativni vliv maji pouze SFA s dlouhym retézcem

- - MUFA
- | LDL, 1 HDL
- PUFA
- w-6 | LDL

- w-3 | VLDL 0 45%



“Kdo” ma protektivni ucinek na CH?

 Vlaknina rozpustni ve vodé
- pektin, guar, -glukany
- 1] zpétnou resorpci CH a zZlucovych kyselin v tenkém streve
- v tlustém strevé casteén€ odbourana na org.kyseliny s kratkym retézcem,
které se vstrebavaji a v jatrech | endogenni produkeci CH

- Fytosteroly (rostlinné steroly)
- zdroj: slunec¢nicova a sezamova seminka, nékteré or-echy a obiloviny

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

2. fytosteroly maji vysSsi afinitu k miceldm, na rozdil od CH se z nich vSak nedokézi vstrebat

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

- | hladiny CH v krvi o0 10 - 15%
- cinna davka: 0,8 - 2,0g



BILKOVINY

retézce z aminokyselin
« AK

- esenCiélni (leucin, isoleucin, valin, lysin, methionin, fenylalanin, tryptofan, threonin)
- semiesencialni (histidin, arginin-rist, tyrosin-selhéni ledniv..)
- neesencialni

. Y .
® ZdI‘OJ e bllkOVln (zivocisné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténinys,...)

- Hodnotnost bilkovin
- plnohodnotné: obsahuji vSechny esencidlni AK (napf. mlééné a vajeéné bilkoviny)
- téméf' plnohodnotné: nékteré AK mirné nedostatkové (nap¥. sval. bilkovina)
- neplnohodnotné: nékteré AK nedostatkové (napf. rostlinné bilkoviny)

- Potreba bilkovin: cca 0,8 g/kg/den

- Pozn: Biologicka hodnota bilkoyvin zavisi na obsahu esencialnich aminokyselinana
stravitelnosti bilkoviny. Tzv. biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny obsahuji
vSechny nezbytné aminokyseliny ve spravném vzajemném pomeéru a potrebném mnozstvi.

Pomeér esencialnich a neesencialnich aminokyselin by mél byt vétsi nez o,7.



Kvalita bilkovin v nékterych

potravinach

zdroj bilkovin Biologicka hodnota (%) Stravitelnost (%) AK skore
vejce (bilek) 100 (838) 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

« Neplnohodnotné bilkoviny (nedostatek esenc.AK)
- obilniny, ryze, kukurice (lysin, tryptofan, threonin, methionin)
- luSténiny (methionin, cystein)







Funkce

» Strukturalni
 Transportni

- Enzymatické

- Hormonalni

- Imunologické

« Acidobazicke

- Energetické 1g=17 kJ



Dekuji za pozornost




