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SYLABUS

10.

Nutrienty v potrave — sacharidy, tuky, bilkoviny, energeticka bilance
Vitaminy, mineralni latky, potravinova pyramida, 24 h recall

Pitny rezim

Kojeni I.

Kojeni Il.

Vyziva deti do 2 let

Vyziva zeny v obdobi téhotenstvi, kojeni a prenatalni vyziva
Vyziva adolescentu, dospélych a ve stafi

PPP (anorexie, bulimie, obezita) + Alternativni vyzivové smery

NemocniCni dietni systém (zaméreni na vyzivu v pre a
postoperacnim obdobi a vyziva onkologicky nemocnych, gestacni
diabetes)







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 energetické potreby
- bazalni metabolismus, vydej energie na svalovou
praci, postprandialni termogeneze, potreby pro rust,
tehotenstvi a laktaci

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

o Faktory ovlivnujici BM
- vék, pohlavi, vysSka, rust, fyzicka aktivita, stavba téla,
teplota, stres, teplota okoli, hladovéni, 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)




PAL = PHYSICAL ACTIVITY LEVEL

Pracovni zatéz a zatéz ve PAL Priklady

volném case

Vyhradné sedici nebo lezici |1,2 Stari, nemocni lidé
zpUsob Zivota

Vyluéné sedavy zplsob 1,4-1,5 Utednici, mechanici
Zivota bez volnocasové

aktivity nebo upoutani na

l0zko

Sedava cCinnost s ob¢asnou | 1,6-1,7 Laboranti, ridici, studenti,
lehkou Cinnosti ve stoje prace u béziciho pasu
nebo chizi

Cinnost pfevainé ve stojea |1,8-1,9 Prodavadi, €iSnici,

v chizi femeslnici

Fyzicky naro¢na pracovni 2,0-2,4 Stavebni délnici,

c¢innost

zemeédélci, lesnici,
vykonni sportovci




ZDRAVOTNI TVRZENI

o NARIZENI KOMISE (EU) & 432/2012 ze dne 16. kvétna 2012, kterym se
zfizuje seznam schvalenych tvrzeni pfi oznacovani potravin jinych nez
tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti:

o Zdravotni tvrzeni podle ¢lanku 13

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

a) vyznam ziviny nebo jiné latky na rist a vyvoj organismu a jeho
fyziologickeé 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

http://www.foodnet.cz/polozka/?jmeno=Na%C5%99%C3%ADzen%C3%AD
+Komise+%28EU%29+%C4%8D.+432%2F2012+ze+dne+16.+kv%C4%9Bt
na+2012%2C+kter%C3%BDm+se+z%C5%99izuje+seznam+schv%C3%A1I
en%C3%BDch+zdravotn%C3%ADch+tvrzen%C3%AD+p%C5%99i+ozna%
C4%8Dov%C3%ATn%C3%AD+potravin+jin%C3%BDch+ne%C5%BE+tvrz
en%C3%AD+0+sn%C3%AD%C5%BEen%C3%AD+rizika+tonemocn%C4%
%%ngkgg;AéDmmw%CS%BDvoji+a+zdrav%CB%AD+d%C4%QBt%CS%A
id=3287




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 (0,8G/KG/DEN)

(ZDROJ, DELENI, FUNKCE, TRAVEN!I)

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 Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroju v jednom pokrmu (napfr.
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

Limitujici
AMK

Vhodné

doplnujici
potraviny

Priklad
pokrmu

Obiloviny

Orechy a
seminka

Sojové boby
a ostatni
lusténiny

Kukurice

Zelenina

Lysin, treonin

Lysin

Methionin

Tryptofan,
lysin

Methionin

Lusténiny

Lusténiny

Obiloviny,
orechy a
seminka

Lusténiny

Obiloviny,
orfechy a
seminka

Téstoviny

s fazolemi,
Toust (topinka)
s fazolemi

Hummus
(cizrna se
sezamovym
seminkem)
Cockové kari
s ryzi, Kuskus
s fazolemi
Tortilla s
fazolemi

Zelenina a
pecené
orechy




BiLKOVINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

o pfispivaji k rustu svalové hmoty
o prispivaji k udrzeni svalové hmoty
o prispivaji k udrzeni normalniho stavu kosti




SACHARIDY (4-5G/KG/DEN)

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

Déleni Zastupci Potravinové zdroje Produkty stépeni
Jednoduché | Monosacharidy | Glukéza (hroznovy cukr), Med, ovoce, dzus, vina Gluko6 za, fruktdza,
sacharidy fruktéza(ovocny cukr), galakt6za
(cukry) galaktoza, ...
Disacharidy Maltdza (sladovy cukr) Kli¢ky obilovin a sladu gluk6za
Sacharo6za (fepny cukr) Repny cukr, javorovy sirup | Gluké za, fruktdza
Laktoza (mléény cukr) mléko Gluk6 za, galaktoza
Polysacharidy | Stravitelné $kroby Obiloviny, lu§téniny, glukéza Glycemic rejplonse -
polysacharidy brambory (i ERsiin e E- mesees |
B Il Lo alucose
. - ) - . . - . - g [ e |
Nestravitelné | Celuldza, hemicelulozy, Zelenina, ovoce, lu§téniny, | Acetat, propionat, butyrat E
polysacharidy |pektin, inulin, gumy, obiloviny... (v tlustém stieve) § ol
slizy,.... g
4 0 0.5 1 1.5 2 25 3
Time (hoursh
bt srsisoirodveilimisriitdalin dolindatir i
— ‘ i i ) E 3 J' & - < i p | . J < 4 claculated as the area under the curve (AUC) (Wolever et al, 1991).
. L i £ A % 'Ia/ iIT< = < FF E O« JJJ",--\., A F < i =

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

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

ut lack vitamins,

Complex carbohydrates

provide vitamins,
minerals,
and fiber

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




GLYKEMICKY INDEX

- Gl = schopnost sacharidove potraviny zvyzit
hladinu krevniho cukru (glykémie) — rychlost, s
jakou se konkretni sacharid meni v glukozu

- obecneé:
vysoky Gl > 70: rafinované obiloviny a brambory
stredni Gl 56-69: lusténiny a celozrnné vyrobky
nizky Gl < 55: ovoce a zelenina
pozn: zanedbatelné Gl potravin obsahujicich hodne
bilkovin a tuku (maso, vejce, orechy, syr)




FAKTORY OVLIVNUJICI GI

o typ skrobu (pomeéer amylézy a amylopektinu): amylopektin je Iépe
pristupny zelatinizaci, napr. pri varu (bila ryze ma vyssi Gl), amyloza
se travi pomaleji (lusteniny maji nizsi Gl)

o velikost Castic: Cim jsou Castice mensi, tim maji vetsi povrch a tim
vice enzymu a vody na né muze pusobit (zrna obili maji nizky Gl,
mouka ma vysoky Gl)

o vlaknina: zvysuje hustotu potravy v travicim ustroji, snizuje ucinek
travicich enzymu

o zralost ovoce: ¢im zralejsSi, tim vyssi Gl

o obsah tuku: zpomaleni vyprazdnovani zaludku a vstrebavani
sacharidu

o zvySeni kyselosti (ocet, citronova stava, zakysané mlécné vyrobky,
kvySené potraviny) - snizeni Gl

o zpusob kuchynské upravy: zahfivani, maceni, mleti, mackani —
vetSi pristup potraviny obsahujici skrob hydrolyze a traveni = vySsi
Gl nez za syrova




GLYKEMICKA NALOZ

> GN = krome ucinku dané potraviny na glykemii
zohlednuje i celkove mnozstvi sacharidu v
potravine

- vypocet: (Gl x celkove mnozstvi dostupnych
sacharidu v potravine)/100
- vysledek:
GN nizka (10 a méne)
GN stredni §11-20)
GN vysoka (20 a vice)

pf. mrkev - pomerneé vysoky Gl, obsah sacharidu je
vsak nizky (GL nizsi) = zvyseni glykémie po
konzumaci je daleko nizsi




VLAKNINA

- ta Cast stravy, ktera neni rozkladana enzymy
traviciho ustroji Cloveka
- DDD:
deti do 2let 5¢g
starsi deti DDD = 5g+ vek v letech
dospeli 30g




FUNKCE VLAKNINY

- prevence zubniho kazu

- Vv zaludku vyvolava pocit sytosti

- Ve stfeveé pusobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf.
divertikul6za)

- regulace digesce a absorpce sacharidu v tenkém stfevé

- regulace absorpce tuku, snizené vstfebavani mineralnich latek a
zluCovych kyselin (hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni
rychlosti resorpce glukozy (snizeni strmosti vzestupu glykémie)

- vazba vody a tim zvétseni strevniho obsahu

- je potravou pro bakterie tlustého stfeva (vlaknina je prebiotikum —
potrava pro probiotické baktérie), které ji fermentuji na mastné
kyseliny s kratkym fetézcem (acetat, propionat, butyrat), jez jsou
energetickym substratem pro enterocyty tlustého streva (1gram
vlakniny = 3kJ)

o soucasne zvetsuje obsah tlustého stfeva a tim se naredi toxicke
latky obsazené ve streve

o Uprava transit time (snizuje transit time v tenkém strevé)




VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

o VLAKNINA ZE ZRN JECMENE

- pfispiva ke zvySeni objemu stolice
o VLAKNINA ZE ZRN OVSA

- prispiva ke zvyseni objemu stolice
o ZITNA VLAKNINA

- prispiva k normalni Cinnosti strev
o ARABINOXYLAN

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

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

o GLUKOMANNAN
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (4g/den) ‘

- v ramci nizkoenergeticke diety prispiva ke snizeni hmotnosti
(3g/den)




VLAKNINA A ZDRAVOTNI TVRZENI

o BETA-GLUKANY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
konzumace 3 g/den)
- pfispiva k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle
(49/30g sacharidu v porci)

o PEKTINY
- prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
(konzumace 6 g/den)
- Konzumace pektinu s jidlem pfispiva k omezeni narastu hladiny
glukdzy v krvi po tomto jidle (konzumace 10 g/den)

o REZISTENTNIi SKROB
- Nahrazeni stravitelnych Skrobu rezistentnim Skrobem v jidle
pfispiva k omezeni nartstu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle
(nejméné 14 % celkoveho obsahu)

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




Celulosa

- nerozvétvené fezezce tisicti molekul glukosy (beta-
glukosa) ve formé nerozpustnych vlédken, odolnych
travicim enzymim ¢lovéka

- zéklad bunétné stény vétSiny rostlin
- béZna v ovoci, zeleniné, obilovinach
- 1/3 vlakniny v zelening, ¥4 v ovoci a obili

Hemicelulosy
- vystavéne z nekolika monosacharidi

- doprovazi celulosu v bunécnych sténach

- 1/3 vladkniny zeleniny, ovoce a lusténin

Beta-glukany
- fadi se mezi hemicelulosy, staveb.jednotka je beta-

glukosa

- hlavni polysacharid bunécnych obilek ovsa a jeCmene (v pSenici
malo)

Pektiny
- tvofeny k. galakturonovou

- zpeviiuji nezralé ovoce
- za horka jsou rozpustné ve vode¢, za studena vytvari
gel (ptisada dzemil a marmelad)

- hlavné v ovoci, déle 1/5 vlakniny v zelenin€ a lusténinach,
ofechach

Chitin
- stavebni polysacharid bun.stén hub (chitosamin),
nerozpustny ve vodé

- v Cerstvych houbach desetiny procenta

Rezistentni Skroby

RS1 — 8krob mechanicky neptistupny travicim
enzamiim

RS2 — 8krob s prostorovym uspoiddanim
znemoZznuyjicim Stépeni

RS3 —retrogradovana (opak Zelatinizace, oddélena
vody) amylosa

RS4 — pozménény chemickymi upravami

RS1 — semena lusténin, nahrubo rozméInéné obilky

RS2 — syrové brambory, nezralé bandny, obilky s mnoZstvim
alymosy

RS3 — vychladlé uvatené brambory, ryze, lusténiny, pohanka,

Nestravitelné oligosacharidy
- 7 fruktosy, galaktosy

w7

- nejznamejsi: inulin - prebiotikum

Inulin: kotfen €ekanky, hliza topinamburu, cibule

chléb

Lignin
= polyfenol (u hemicelulos)

- vné¢jsi vrstvy obilek, zdfevnatéla pletiva (celer, kedlubna)




ROSTLINNE STEROLY A ROSTLINNE
STANOLY A ZDRAVOTNI TVRZENI

o ..prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v
krvi (nejméne 0,8g/den)




PREBIOTIKA A PROBIOTIKA

- Probiotika:

- dle oficialni definice Svetové zdravotnické
organizace (WHO): ,mikrobialni soucast
potravy, ktera pfi konzumaci dostateCného
mnozstvi vykazuje ucinky na zdravi
konzumenta“

- baktérie predevsim mlecneho kysani a kvasinky

- hlavnimi zdroji jsou kysané mlecné vyrobky,
jogurty a jogurtova mléka (predevsim
obohacené o bifidobaktérie), kefir, brynza, syry
typu emental, zelenina konzervovana mléecnym
kysanim (zeli, okurky) Ci kysané houby




FUNKCE PROBIOTIK

- pusobi ve stfevé, kde tlumi rust patogennich
bakterii, produkuji urcité vitaminy, podporuji
Imunitu a prispivaji k regulaci cholesterolu v krvi

- jejich rust €i funkci specificky podporuiji latky
zvane prebiotika (vlaknina spotrebovavana
strevnimi baktériemi)




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




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

Funkce strukturalni = soucast fosfolipidi bunéénych membran (vliv na
jejich fluiditu, permeabilitu, funkci membranovych receptoru a signalni
transdukci)

Funkce requlacni = ovliviuji aktivitu transkripénich faktort regulujici
genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatoru (prostaglandind,
prostacyklinl, tromboxanu a leukotrienl), uplathujicich 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 dulezity v prubéhu
téhotenstvi, laktace a ve vyzivé kojencu (jsou pfitomny ve vysoké koncentraci ve
fosfolipidech bunéénych membran neurontv mozku a v retiné (predevsim DHA) a
hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELEN| TUKU

(ESTERY GLYCEROLU A TRi MASTNYCH KYSELIN)

o Nasycene
- kratky retezec (do C4)
- stredne dlouhy retezec (C6-10, Castecne |
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 destabilizaci
ateromového platu

ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6): proagregacni,
vazokonstrik€ni a prozanétlivé ucinky




MK NASYCENE

o MK s kratkym a stredné dlouhym retézcem

o MK s dlouhym retézcem (ale i C12 — kyselina

laurova)

- maji negativni vliv na ,krevni cholesterol”

- C14 k.myristova

- C16 k.palmitova (nejhojnéji zastoupena)

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

pozn.: k.laurova — nejvyssi hypercholesterolemicky ucCinek, soucasne 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 Které mastné kyseliny jsou pro nase telo
nepostradatelne?

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

o Kde se vyskytuji?

K. alfa linolenova - repkovy, Inény, sojovy olej,
vlasske orechy
k.linolova — slunecCnicovy, sojovy olej




TRANS MK

o Zdroj:
- mléCny a zasobni tuk prezvykavcu (vznikaji ¢innosti mikrofléry traviciho
traktu pfezvykavcu z nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzZené tuky
- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

o Vznik:
- dfive ve vetsSim mnozstvi pfi parcialni katalytické hydrogenaci z UFA (nyni
- moderngjsi technologie — pouze stopy)
- v mensSim mnozstvi pfi zahfevu olejl na vysoké teploty

o Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:
- vyrazne zhorsuji lipoproteinovy profil
- zvysuji hladinu LDL-cholesterolu a snizuji hladinu HDL-cholesterolu
- zvySuji (vice nez SFA) pomeér ,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 Vyznamnéj$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/FAO
CEP = 15-30%
- SFA<10%
- PUFA 6-10% (n-6 5-8%, n-3 1-2%)
- transFA < 1%
- MUFA — zbytek

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

o Némecka, Svycarska, rakouska doporuceni
CEP = < 30% (lehka prace, < 40% extremni prace)
- SFA < 10%
- PUFA 7-10% (n-6 : n-3 =15 :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.




MASTNE KYSELINY A ZDRAVOTNI TVRZENI

o DHA (priznivy ucinek pri 250 mg/den)
- pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
o EPA a DHA (pfiznivy ucinek pri 250 mg/den)
- prispivaji k normalni Cinnosti srdce
o KYSELINA LINOLOVA (pfFiznivy uginek pfi 10 g/den)
- prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Kkrvi

o KYSELINA OLEJOVA
- Nahrazeni nasycenych tuku nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva
K udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

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

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




CHOLESTEROL = TUKUM PODOBNA LATKA

0 VYSKVt: ve viech burikach Zivogigného ptivodu
- vnitrnosti (veprova jatra (300mg/100g)
- vajecny zloutek (cca 250mg/1zloutek)
- maslo (240mg/100q9)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobne¢, nemaji
vsSak jeho ucinek

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




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







@ vitamINY




VITAMINY

e Nezbytne org. slouCeniny, které 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 i 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:
- prispiva k normalnimu metabolismu Zeleza
- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
- prispiva k normalni funkci imunitniho systému
- se podili na procesu specializace bunek

N ITarminy /it

Sources of vitamin A and beta-carotene:

-

1IrmMlri

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
= ; “fm. teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor SR S

of vitamin A, comes from /

green, leafy vegetables

and intensely colored £

fruits and vegetables &7

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.




VITAMIN D

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu vstrebavani/vyuziti vapniku
a fosforu
- prispiva k normalni hladineé vapniku v krvi
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- pfispiva k udrzeni normalni ¢innosti svall
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- se podili na procesu deleni bunek




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:
- prispiva ochrane bunek pred oxidativnim stresem

N iITarmiirn®
The benefits of vitamin E: r J

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

@




VITAMIN K

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni srazlivosti krve
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti

. . R . s ) T P—
NI c ANy \Jitoaarminr”
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

@




VITAMIN C

o ZT schvalena:
- pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému béhem
intenzivniho fyzického vykonu a po ném
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci krevnich
cév
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci kosti
- pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci chrupavek
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci dasni
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalni funkci kuze
- prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro normalini funkci zubu
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- pfispiva k ochrane bunek pred oxidativnim stresem
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycCerpani
- pfispiva k regeneraci redukované formy vitaminu E
- ZvySuje vstfebavani zeleza




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.




THIAMIN (B1)

o ZT schvalena:
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- pfispiva k normalni Cinnosti nervové soustavy
- pfispiva k normalni psychické Cinnosti
- pfispiva k normalni Cinnosti srdce

\_/Jj‘c;drrurf \_/Jj'irrurf)

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

FADAM.

D1

-, Vitamin B1(Thiamine) helps

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 (B2)

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K normalnimu energetickemu metabolismu
K hormalni cinnosti nervove soustavy

K udrzeni normalniho stavu sliznic

K udrzeni normalnich cervenych krvinek

K udrzeni normalniho stavu pokozky

K udrzeni normalniho stavu zraku

K normalnimu metabolismu zeleza

K ochrane bunek pred oxidativnim stresem

KE€ snizeni miry unavy a vycerpani




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.




KYSELINA PANTOTHENOVA (B5)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni syntéze a metabolismu
steroidnich hormonu, vitaminu D a nékterych
neurotransmiteru
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k normalni mentalni Cinnosti




BIOTIN

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K udrzeni norma
K udrzeni norma

K udrzeni norma

ni
ni
ni

K normalnimu energetickemu metabolismu
K hormalni cinnosti nervove soustavy

K hormalnimu metabolismu makrozivin

K normalni psychic

Ké cinnosti
no stavu vilasu
no stavu sliznic

no stavu pokozky




PYRIDOXIN (B6)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni syntéze cysteinu
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalnimu metabolismu bilkovin a
glykogenu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni tvorbe Cervenych krvinek
- prispiva k normalni funkci imunitniho systeému
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k regulaci hormonalni aktivity




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.




FOLAT

o ZT schvalena:
- pfispiva k rustu zarodeénych tkani béhem
tehotenstvi
- prispiva k normalni synteze aminokyselin
- prispiva k normalni krvetvorbe
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- se podili na procesu deleni bunek




N iTrhmi

l—'c:::lc::rf%

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

Folate
aids in the
production
of red blood
cells =

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

~ utilize proteins

FADAM.




VITAMIN B 12

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalnimu metabolismu homocysteinu
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k normalni tvorbe Cervenych krvinek
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- se podili na procesu deleni bunek




\/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.




NIACIN (PP)

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani




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 - POTRAVINY SNiZzKYM OBSAHEM
SODIKU:
Snizena konzumace sodiku prispiva k udrzeni
normalniho krevniho tlaku




DRASLIK

o ZT schvalené:

- prispiva
- prispiva
- prispiva

K hormalni cinnosti nervove soustavy
K normalni ¢innosti svalu

K udrzeni normalniho krevniho tlaku




VAPNIK

o ZT schvalena:
- prispiva k normalni srazlivosti krve
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- pfispiva k normalni ¢innosti svalu
- pfispiva k normalni funkci nervovych pfenosu
- pfispiva k normalni funkci travicich enzymu
- se podili na procesu deleni a specializace bunek
- je potrebny pro udrzeni normalniho stavu kosti
- je potfebny pro udrzeni normalniho stavu zubu




FOSFOR

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K normalnimu energetickemu metabolismu
K normalni funkci bunecnych membran
K udrzeni normalniho stavu kosti

K udrzeni normalniho stavu zubu




HORCIK

o ZT schvalena:
- prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
- prispiva k elektrolytické rovnhovaze
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- pfispiva k normalni ¢innosti svalu
- prispiva k normalni syntéze bilkovin
- prispiva k normalni psychicke Cinnosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu zubu
- se podili na procesu deleni bunek




ZELEZO

o ZT schvalena:
- pfispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- pfispiva k normalnimu energetickému metabolismu
- pfispiva k normalni tvorbé Cervenych krvinek a hemoglobinu
- pfispiva k normalnimu prenosu kysliku v tele
- pfispiva k normalni funkci imunitniho systému
- pfispiva ke snizeni miry unavy a vycCerpani
- se podili na procesu deleni bunék

o MASO NEBO RYBY (a ZT)
- Pri konzumaci s jinymi potravinami obsahujicimi zelezo maso nebo
ryby prispivaji k lepSimu vstrebavani zeleza (pfiznivého ucinku se
dosahne konzumaci 50 g masa nebo ryb souCasnée s potravinami
obsahujicimi nehemové Zelezo)




JOD

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- prispiva k normalnimu energetickemu metabolismu
- prispiva k normalni Cinnosti nervove soustavy
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- pfispiva k normalni tvorbé hormonu §titné zlazy a k
normalni Cinnosti stitné zlazy




ZINEK

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu metabolismu kyselin a zasad
- prispiva k normalnimu metabolismu sacharidu
- prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim
- prispiva k normalni synteze DNA
- prispiva k normalni plodnosti a reprodukci
- prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin
- prispiva k normalnimu metabolismu mastnych kyselin
- prispiva k normalnimu metabolismu vitaminu A
- prispiva k normalni synteze bilkovin
- prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti
- prispiva k udrzeni normalniho stavu vlasu
- pfispiva k udrzeni normalniho stavu nehtu
- prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky
- prispiva k udrzeni normalni hladiny testosteronu v krvi
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku
- prispiva k normalni funkci imunitniho systemu
- prispiva k ochrane bunek pred oxidativnim stresem
- se podili na procesu deleni bunek




SELEN

o ZT schvalena:

- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva
- prispiva

K hormalni spermatogenezi

K udrzeni normalniho stavu vilasu

K udrzeni normalniho stavu nehtu

K normalni funkci imunitniho systému
K hormalni Cinnosti stitne zlazy

K ochrane bunek pred oxidativnim stresem




CHROM

o ZT schvalena:
- prispiva k normalnimu metabolismu makrozivin
- prispiva k udrzeni normalni hladiny glukézy v krvi




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTNI
TVRZENI...

o ENZYM LAKTAZA
- ZzlepsSuje traveni laktdzy u osob, které laktozu Spatné travi

o IONTOVE NAPOJE
- pfispivaji k udrzeni vykonnosti pfi delsim vytrvalostnim fyzickém
vykonu
- zvySuji vstrebavani vody béhem fyzického vykonu

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

o LAKTULOZA
- pfispiva k urychleni stfevniho tranzitu (10g/den)

o POLYFENOLY Z OLIVOVEHO OLEJE
pfispivaji k ochrané krevnich lipidt pred oxidativnim stresem (20g
oleje/den)




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

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

ZIVE JOGURTOVE KULTURY

- Zivé kultury v jogurtu nebo v kysaném mléce zlep$uiji traveni
laktdzy z vyrobku u osob, které laktozu Spatné travi (obsah nejméné
108 kolonii tvoficich jednotek zivych mikroorganism( zakysové
kultury (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus a Streptococcus
thermophilus) na 1 gram)

ZVYKACKY BEZ CUKRU

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

- pfispivaji ke zmirnéni sucha v ustech

ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU

- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucCinnéji nez zvykacCky bez cukru
bez obsahu karbamidu




VyZivova doporuceni ve formé potravinové pyramidy
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ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL

O

O

O

O

[ — 75 let

max. 7 dni

osobni nebo telefonicky kontakt
klidné misto, uvolnéna atmosféra
stejna osoba

varujeme se sugestivnich otazek




24HOD RECALL
-4 FAZE

1.

» GO
Blize nespecifikujeme jednotlive potraviny, staci
napr. ,chléb s maslem®

»,DRUH*
Kvalitativni upresneni: ,Jaky druh chleba, jaky druh
masla“

,, KOLIK*

Kvantitativni upresnéeni: k odhadu velikosti porci a
upfesnéni dobre slouzi atlasy fotografii pokrmu
(ideal - barevne, 1:1).

~,BEZNE POTRAVINY*

Oziveni pameéti: pfipominame bézné konzumni
potraviny.




CHYBY:

otazky na potraviny predchoziho dne:
vypadek pameti
Spatne provedeny rozhovor
otazky na mnozstvi:
vypadek pameti
chyba pri odhadu
Spatné vyjadrené mnozstvi
prevod porci na vahové mnozstvi:
- $Spatny prevod z receptu norem
opravovani zjistenych chyob:
nove chyby pri prepisu
vypocet zivin:
nevhodné tabulky







® PITNY REZIM




VODA A JEJI VYZNAM V LIDSKEM TELE

o transporter (prenos zivin, odpadnich latek, tepla,
elektrolytu, hormonu, krevnich plynu)

o Jako rozpoustedlo a vhodné prostredi pro chem.
reakce

o ochranou funkci (klouby, CNS,amniova tekutina)
o termoregulacni aj.




DISTRIBUCE VODY V TELE

O

O

Obsah vody cca 50-60%

Mnozstvi vody ovlivheno — vekem, pohlavim,

okolni teplotou, prijmem
vzduchu, zdravotnim sta

tekutin, vihkosti
vem, tehotenstvi a;.

Rozlozena do 2 zakladnich oddilu

Intracelularni tek.
Extracelularni tek.
- Intersticialni
- plasma
- transcelularni

8% 2%
65%

®

O Intracelularni B Intersticialni O Plasma O Transcelularni




BILANCE

Prijem vody (ml) Vydej vody (ml)

Napoje 1500 — 2000 Ledviny 1500
Potraviny 500 — 1000 GIT 100
Metabolismus 300-400 Respirace 350
Kaze 350

Celkem 2300 2300




REGULACE OBJEMU TELESNYCH TEKUTIN

o Centrum zizne a osmoregulacni centrum-—
Hypotalamus

o Hormony ovliviujici hospodareni s vodou

- Antidiureticky (hypofyza) — volumoreceptory v
srdci a osmoreceptory v mozku, 1zpetné
vstrebavani vody

. Aldosteron /renin-angiotenzin-aldosteron/ (kura
nadledvin)-|volum v ledvinach, tkoncentrace Na
ve filtratu, zpétna resorpce sodiku

- Natriureticke faktory (srdecni predsin) - tvolum v
srdci, snizuje zpetnou resorbci Na




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

o lzotonickeé poruchy (zmény ve volumu)

- deplece volumu (ztrata vody+elektrolytu,
stavy:.zvraceni, silného poceni, prujmu, pfi
GIT pistelich, pri renalnich onemocnenich
snizujicich resorpci Na* aj. projev: |kozni
turgor, |poceni, [tvorba moc, zizen atd.)

- nadbytek volumu (retence vody+Na*,

stavy: onemocnenim ledvin, nemoci srdce
a jater, projev 1TK, edémy aj.)




o Hyper-a hypo-osmolarni poruchy (nerovnovahy
vody a Na+)

- Dehydratace (| celkove vody, Na* se
relativné nemeni = hypertonicke prostredi,
stavy: nedostatecny prisun tekutin, diabetes
Insipidus |sekrece ADH, projev: | TK, pocit
Zizné, slabost, malatnost, drazdivost
/svrastovani bunek/)

- intoxikace vodou (1vody, Na* se relativhe
nemeni, stavy: nadmeérna sekrece ADH,
nelze docilit nadmernym prijmem vody,
projev: otok mozku, zvraceni, kfeCe, koma) ‘




VODA - NAPOJE

o Vyhlaska ¢. 404/2006 sb.

o Pitna voda balena: kvalite se vyrovna pitné vode z vodovodu,
mineralni latky max.1000 mg/I.

o Pramenita voda: z chranénych podzemnich zdroju
o Kojenecka voda: nejprisngjSi pozadavky na kvalitu

o Voda mineralni: pozadavky jak na pramenitou vodu, deli se podle
celkové mineralizace (celkového obsahu rozpusténych latek ve
vodeé):

- vody velmi slabé mineralizované (do 50 mg/l)

- slabé mineralizované (50 - 500 mg/l)

- stfedné mineralizované (500 - 1500 mg/l)

- silné mineralizované (1500 - 5000 mg/l)

- velmi silné mineralizované vody (nad 5000mg/l)

o Léc&ivé vody: z pfirodnich IéCivych zdroju, pozadavky na jakost
leéCivych vod, s vyjimkou mikrobialni kontaminace, nejsou nikde
stanoveny




NEJDULEZITEJSI UKAZATELE KVALITY VODY

o Celkova mineralizace

o QObsah jednotlivych mineralnich latek
o Obsah oxidu uhliCiteho

o Mikrobialni kontaminace




CELKOVA MINERALIZACE

o Pro kazdodenni konzumaci vhodna celkova min.
150-500 mg/l, muzeme doplnit max.500ml stfedné-
silné min. vody

o Prilis mineralizované vody (stredne az velmi silne) -
nevhodné pro kazdodenni konzumaci —nezbavuji
efektivne telo zplodin latkove premény a
prebytecnych soli, zvysuji riziko hypertenze,
nefrolitiazy a urolitiazy,cholelitiazy, nekterych
Kloubnich chorob.

o Nevhodneé i vody s velmi nizkou mineralizaci
<100mg/l (vyplavovani mineralnich latek z téla)

o Kdy je vhodne konzumovat stredne-vysoce
mineralizovane vody — horecky, poceni, ttelesna

zatéz, zvraceni, prujem.. ‘




PREHLED VOD NA TRHU

o Pitna voda balena: Fontessa, Aqua hit, Aqua, Spar,
Tesco...

o Pramenité (stolni) vody: Bonaqua, Aquila, Rajec,
Toma natura, Aqua bella, Trendy, Naturis,
Fromin...

o Kojenecka: Tanja, Clever, Horsky pramen, Baby
Wellnes...

o Mineralni vody:
- Slabé mineralizované: Dobra voda, Valvert, Evian...

- Stfredné mineralizované: Mattoni, Magnesia, Karlovarska
korunni, Ondrasovka, Vittel, Tesco mineralni voda, Prrier..

- Silné mineralizované: Hanacka, Podebradka, Odysea...
o Leécive mineralni: Vincentka, Bilinska, Zajecicka,
Saratica, Mlynsky pramen




HORCIK, VAPNIK, DUSICNANY, SODIK, FLUOR

- Mg?* Ca?*

Optimalni pomer vapnik:horc€ik'2:1-tmnozstvi Ca
lvstrebavani Mg

Mg - aktivator enzymatickych reakci, syntézy proteinu a
nukleovych kyselin a nervosvalove drazdivost, ovlivhuje
TK, [riziko umrti na infarkt myokardu

Ca - soucasti kosti a zubu, pro nervosvalovou drazdivost,
svalovou kontraktilitu, srazeni krve, vliv na TK, prevence
Ca tlustého streva??

O NO 3-

Preména dusi¢énanu na dusitany (NO2-) v zazivacim
traktu Clovéeka, dusitany vazi se na ¢.k.b a snizuji tak
schopnost krve prenaset kyslik

Pf'i?ustné mnozstvi do 50 mg/l, pro kojence do 15
mg/|




o Na?

- hlavnim kationtem plazmy a extracelularni tekutiny,
udrzovani acidobazické rovnovahy, prenos
nervovych impulsu, u nékterych lidi ovliviuje vysku
TK

o F-
- Voda je nejvétsim zdrojem fluoru, stavbu kosti a

zubu, zubni fluoréza (skvrnitost zubu) a deferomity
kosti u nektrych deti pri davkach jiz kolem 0,5mg/I




OPTIMALN|i HODNOTY NEKTERYCH
MINERALNICH LATEK
Druh mineralni latky Mnozstvi mineralni latky ve vode v mg/I

Ca?* 20-30 (min. 30)
Mg?* 20-30 (min. 10)
K* > 1
Na* > 20
Cl- <50
SO,% <50
F- 0,1-0,3
NO-, <10
Celkova 150-450

mineralizace



OXID UHLICITY

o Jde o zplodinu latkove vymeny, které se musi lidsky
organismus neustale zbavovat (produkce CO2 550
— 600 g/24h)

o Nekteré vody vyskyt az 8000 mg/I

o Negativa:

. zaludecni motilitu a zpusobuje tak nedostatecné natraveni
potravy

. fihani
regurgitace zaludecCniho obsahu

. stimulaci dechového centra a tim se zvysuje dechova
frekvence +zvedani branice a dochazi tak k tlaku na
hrudni dutinu

mirny diureticky ucCinek ‘
. falesSné pocit osvézeni




MIKROBIALNI KONTAMINACE

o upraveny vyhlaskou c. 404/2006 Sb. (C.
275/2004 Sb.) a €. 293/2006Sb. (C.
252/2004 Sb.).

o Vyhlasky stanovuji pocet E coli, koliformni
bakterie, entrokoky, Pseudomonas
aeruginosa, sporulujici anaerobni bakterie,
psychrofilni a mezofilni bakterie

o Dulezité:

- Podminky skladovani - temno, chlad
(teplo=uvolnéni acetaldehyd, ftalaty z obald +

mnozeni bakterii) ‘




CAJE

@)

Prave
- Vyrobené z listku Camellia sinensis L.
. Cerny (fermentovany), oolong (Zluty) (polofermentovany)

—podléhaji fermentaci (oxidaci vzdusnym kyslikem),
zeleny- fermentace zastavena teplem

Fermentovane Caje: Fermentace niCi nektere viaminy,
polyfenoly (antioxidanty), tfisloviny — ovliviiuji negativné
vstrebavani Fe (luhuji se po 3-4 minutach, v€as ukoncit
luhovani Caje), kofein — ,,diuretikum“???(do 300 mg
kofeinu/den neni potfeba dodavat tekutiny navic),
ovlivnéni srdecni frekvence

Zelené Caje: vySSi obsah polyfenolt (flavonidy —
katechiny+flavanoly+proanthokyanidiny) |LDL
cholesterolu, +protizaneétlivy ucinek+inhibuji amylazu ve
slinach (kazivost zubu), saponiny - s cholesterolem
nerozpustné slouceniny, kofein je zde vazany na
trisloviny=uvolfiuje se pomaleji, mineralni latky (fluor,
mangan, zinek, draslik, hofCik..)




o Nepraveé Caje
ovocne Caje, bylinkové Caje, Rooibos, Mate aj.

Ovocné €aje: vyrobeny na bazi ovoce (nejCasteji -ibiSku, Sipku,
pomerancoveé kury a suseného jablka), vyhody: neobsahuji
kofein, tfisloviny, pfidavany nekdy antioxidanty, nevyhody:
pridavany barviva, aromata a jiné pridatné latky, organicke
kyseliny poskozuji zubni slovinu

Bylinné €aje: pozor na obsahové latky, vzdy nutno znat ucinky,
doporucené mnozstvi, byt si jisty bylinou.

Rooibos: z vétvicek Aspalathus linearit (red bush,
Rooibos), vyhody: zdrojem fady antioxydantu (flavonoidu,
beta karotenu, vit. E, vit C..), neobsahuje kofein+malo
trislovin,




SLAZENE NAPOJE

o Juice, nektary, ovocne+zeleninoveé napoje

o

Juice — obsahuje >50 % ovocné stavy, 100% juice by
nemel byt reden vodou

Nektary — obsahuji 50-25 % ovocné stavy

Ovocné a zeleninové napoje — vétsinou ovocné Ci
zel. slozky <25%

Vyhody: obsahuji antioxydanty (vitamin C, beta-
karoten, E vitamin, flavonoidy aj.), kyselinu listovou,
mineralni latek, v nékterych napojich je i vlaknina

Nevyhody: 1mnozstvi mono a disacharidu, ovocné

stavy (sirupy) az 1000 kJ/100 ml sirupu, pridatné
latky na zlepseni chuti, barvy, trvanlivosti, organicke
Kyseliny




SLAZENE SYCENE NAPOJE

o mineralni vody, limonady a kolové napoje

o Nevyhody: vysoky obsah sacharidu (prumeér 67
g/l), umela sladidla (Castecné vyhoda), barviva,
aroma, konzervacni latky,oxid uhliCity, kyselina
fosforecné+kofein (kolové napoje)




ENERGETICKE NAPOJE

o Tekutiny obohacene o latky, ktere maji
stimulovat vykon

o Pridavane latky: kofein, taurin, L-carnitin,
barviva, aroma, konzervanty, sacharidy

o Nevyhody: Kofein (dle vyhlasky max 32
mg/100ml =1 salek slabé kavy), tobsah
sacharidu (prumér 28g/l cukru v 250mI=7 kostek
cukru)




KAVA A ALKOHOL

o Kava

o Vyhody: zdravi prospesné latky jako katechiny a flavonidy
s antioxidaCnim charakterem, niacin

o Nevyhody: polyaromatické uhlovodiky, kofein -vysoké davky=pocitu
podrazdéni, nespavosti az kifeCe, muze zpusobit i smrt. ZvySena
tvorba moci, zrychleni srdecCni Cinnosti, vznik arytmie, zvySeni
krevniho tlaku a zvyseni kyselosti zaludku.

o Alkohol — zalezi na druhu alkoholického napoje (vino, pivo,
lihoviny)

o Vyhody: antioxidanty - polyfenoly (vino), vitaminy (B12, kys. Listova
— pivo), mineralni latky

o Nevyhody: diuretikum (napoj s obsahem 10 % alkoholu Ize pocitat
do pitného rezimu), toxin , zvySuje riziko karcinogenze

o Bezpecfna davka pro zdravého dospélého Clovéka je podle expertu
Svétové zdravotnické organizace cca 20 g 100 % lihu za den (16 g
pro zenu, 24 g pro muze), coz je asi do pul litru piva nebo 200 m|
vina, 50 ml destilatu.




ZASADY PITNEHO REZIMU

o Potreba tekutin je velmi individualni, zalezi na
hmotnosti, fyzické aktivite, klimatickych podminkach,
zdravotnim stavu, veku....

o Potfeba tekutin podminéna vékem

VEK POTREBA TEKUTIN ML/ KG/DEN

1-6 LET 90-100
7-10LET 70-85
11-18 LET 40-50
DOSPELY 30-35

o Potfeba tekutin formou napoju zalezi i na skladbé stravy
(ovoce, zelenina, polévky, miéko .... 1zastoupeni vody),
nezapomenout zahrnout!!! ‘




o Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu
Zizne

o Zaklad pitného rezimu tvori nekalorické napoje
— voda kojenecka, pramenita, kvalitni vody
Z verejneho vodovodu, mineralni vody se slabou

mineralizaci, doplnit dle potreby vodou vice
mineralizovanou

o Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji
zbyteCné vysoké mnozstvi energie. Vetsina
slazenych napoju obsahuje i vy§Si mnozstvi
pridatnych latek, jejichz prijem neni zadouci.




Nekonzumovat casto napoje s vyssi obsahem oxidu
uhliciteho

|ldealni teplota napoje se ma pohybovat 16 °C (min
10 °C), nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit zizne
nasledne rovnez zvysuji tim, ze vedou k prekrveni
sliznice hltanu.

Pri nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah
mineralnich latek, predevsim celkovou mineralizaci.
Mela by byt sledovano i1 skladovani balené vody —
ne na slunci a pri vyssich teplotach.

Jiz otevrena balena voda by mela byt co nejdrive
spotrebovana a skladovana v chladnu.




IV.



VYZIVA ZENY V OBDOBI TEHOTENSTVI
@ A LAKTACE




ZMENY V ORGANISMU TEHOTNE

Télesné zmény — rust organu (déloha, prsa,
placenta, plod, plodova voda, pupecnik, tukova
tkan), zvysen objem vody o 6l, objem krve
stoupa o 30 %,

Funkéni: zvySuje se srdecni vydej o 30-40%,
minutova ventilace, snizeni imunitnich funkci,
snizena motilita GIT, zmeny endokrinnich
funkci, metabolické zmény




METABOLICKE ZMENY

Vlivem hormonu (lidsky placentarni laktogen, prolaktin,
choriogonadotropni hormon...)

BM: zvysSena rychlost bazalniho metabolismu, v
nékterych pfipadech narust az o0 60 %

Sacharidy: Dité je zavislé na prisunu glukdzy pres
placentu (koncentracni spad). U zeny se v prvnim
trimestru zaCina zvysovat hladina inzulinu a zvySuje se
rezistence tkani na inzulin. Muze vyustit az v Gestacni
diabetes. Vice jsou vyuzivany zdroje volnych mastnych
Kyselin.

Bilkoviny — zvySena potreba pro rust plodu, potfeba
navysSena o 10-15g/den
Tuky — narust plasmatické hladiny lipidu (cholesterolu,

triacylglyceroly, fosfolipidu, volnych mastnych kyselin a
lipoproteinu )




VYZIVA V PREKONCEPCNIM OBDOBI

DostatecCny prijem hlavnich zivin
Optimalni telesna hmotnost

PMK

Kyselina listova

Zelezo

Vapnik

Jod

Vyziva otce ditete — kvalita spermii




Telesna hmotnost zeny (vliv na porodni hmotnost plodu
/nizka, vysoka/)

Kvalita stravy - vyzivovy stav matky pred otehotnénim
(dostatek Energie, skladba stravy), jedna z prevenci
VVV, zvyseni pravdepodobnosti otehotneni, stravovaci
navyky matky ovlivni pozdeji stravovani ditete

PMK — vyvoj nervové soustavy (hl. prvni 3 tydny
téhotenstvi), saturace ditéte zavisla na saturaci
matky v tehotenstuvi,

Zdroje: vlasske orechy, repka, soja, Inene,
slunecCnicové a sezamove seminko a oleje Z nich,
losos, makrela sled,

DDD cca 18 g/den




Kyselina listova — deleni bunék, prevence defektu neuralni
trubice (zamérit se optimalné 3 mesice pred otéhotnénim, pozor
kuracky, HAK).

Zdroje: listova zelenina, koStalova zelenina, orechy, lusténiny,
psenicné klicky, kvasnice a vnitrnosti,

DDD az 600 ug/den

Zelezo — deficit pfed ot&hotnénim &asto nasledné deficit i v
téhotenstvi, tehotenstvi = vysoké naroky na zelezo ( tvorba
cervenych krvinek), pomérné Casty vyskyt deficitu v t€hotenstvi
(stanoveni z hemoglobinu norma nad 110 g hemoglobinu/l
krve). Adaptacni mech.: zvysuje se vstrebatelnost Fe,
nepritomna ztrata Fe menstruaci.

Zdroje: hemoveé zelezo vstrebatelnost 20-30 %, nehemové
zelezo vstrebatelnost 2-5%, vstifebatelnost snizena (oxalaty,
polyfenoly, vysoky pfijem vapniku, sojovy protein) vstfebatelnost
zvySuje (vitamin C, zivoCiSné bilkoviny a nékteré organické
kyseliny),

DDD 15-20 mg/den




Jod - Spatneé prospivani plodu, nizsi porodni
hmotnost, potrat, v pripade velkého

deficitu postizeni mozku (k poruse poznavacich
funkci az kretenismu).

Zdrojem v CR: morsti zivoCichové (alespon 1 tydné),
fortifikovana sul, mlécné vyrobky,

DDD 200 pg/den.

Vapnik - vapnik se do kosti uklada do 25-30 roku
zivota, spise zalezi na kvalite kosti pred otehotnenim
nez na prisunu vapniku v tehotenstvi. Behem
tehotenstvi se az 2x vstrebavani vapniku. Do tela
ditete prechazi behem tehotenstvi az 30 g

vapniku.

Zdroje: mlecne vyrobky, mleko,

kostalova zelenina, skorapkove ovoce.

DDD 1000-1500mg ‘




VYZIVAV TEHOTENSTVI

Energie: navyseni po 2 a 3. trimestru se zveda
potreba energie priblizné o 200-300 kcal/den,
celkem az 10000kj/den

Bilkoviny: 15 % E prijmu, navyseni o 10-15g/den
(DDD cca 75-80 g/den), nevynechavat kvalitni
zdroje bilkovin (zivocCisné potraviny), rost:ziv =1:1
Tuky: 30 % E prijmu, DDD cca 75g/den, kombinace
rostlinné a zivocCisné nasycené:mono:polynen 1(20-
309):1,4(28-42 g):1,6(12-18g), Pozor na
transnenasycené MK (mozna souvislost s
predCasnymi porody)

Sacharidy: az 60 % E pfijmu, vzhledem k naruSené
regulaci glukdézy vybirat spiSe zdroje polysacharidu.




Vlaknina: 30g/den

Tekutiny: 30-35 ml/kg télesné hmotnosti/den,
zalezi na vnitrnich a vnejsich podminkach (hl.
zvraceni, okolni teplota apod.). Zaklad voda
slabe mineralizovana 150-500mg/litr), pozor na
bylinné Caje, vzdy konzultovat s I€karem Ci
lekarnikem.




Mineralni latky a Vitaminy:

DostateCny prisun Ca (1000-1500mg), Fe (15-20 mg), J (200-
230 ug), Zn (podpora imunity, pro inkorporaci Fe do
hemoglobinu, resorpce snizena pfi nadbytku fytatu, vliakniny,
extrémnich davkach jinych stopovych prvku kyseliny listove,
Zdroje: obilniny, maso, vejce, syry plody more)(15 mg), Mg
(pfedCasna delozni Cinnost, Zdroje: zelené Casti rostlin, obilniny,
luSteniny, ofechy, Vysoké davky Ca 1 exkreci Mg) (400 mg).

Stoupa potreba vétsiny vitaminu, ale nijak vyrazné (vitamin D
(10ug), E (14 mg), K (75 mg), B1 (1,5 mg), B2 (1,6 mg), B6 (2,5
mg), Listova (600 ug), Niacin (18 mg), B12 (3,5 mg). C (110
mg). Pozor! vitamin A — vysoké davky = hrozi teratogenni ucinky
(DDD 0,8mg).




TELESNA HMOTNOST

Duvod narustu Prumérny
hmotnosti v prirustek
téhotenstvi hmotnosti v (g)




OPTIMALNI| PRIRUSTEK HMOTNOSTI V
TEHOTENSTVI SE RIDI DLE VYCHOZ| HMOTNOST!

PRED OTEHOTNENIM

o Optimalni pfirustek: v 1. trimestru dojde k navyseni
cca o0 1-2 kg a kazdy dalsi tyden zvyseni hmotnosti

cca o0 0,3-0,5 kg.

Hedasx I |13, 0t=2 %
paeitdoastiny hnasraostid
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TELESNE OBTIZE V TEHOTENSTVI

Zacpa

Zvraceni

Pyroza

Otoky

Anémie (viz. prekoncepcCni vyziva)
Gestacni diabetes

Zdravy chrup




ZACPA

Vliv hormonani (progesteron | peristaltiky), tlak
rostouci delohy na GIT, omezena pohybova
aktivita, konzumace suplement zeleza, zmeéena
stravovacich navyku.

DostatecCny pitny rezim, prisun hl. nerozpustnée
vlakniny (min. 5 porci ovoce a zleniny, celozrnnée
vyrobky, vloCky, psyllium, seminka), pohyb
(alespon chuze), kysané mlécné vyrobky,
Saratice, ZajeCicka, kompoty

Na kazdeho zabira jiné opatreni




ZVRACENI

Az u 70 % tehotnych

PriCina neni presne znama, pravdepodobne vliv
choriogonadotropniho hormonu (hCG)

Hypoglikemie

SilnéjSi vnimani pachu

Snizena motilita GIT
Strava Castéeji béhem dne, rano pred vstanutim z postele
neco sladkého, snidat, predchazet pocitu hladu, vyhybat
se pfili§ tuénym jidlim, perlivym napojam, nékdy lépe
snasena studena jidla nez tepla
V pripade zvraceni
- dostatecCny pitny rezim, vody stredné a silnée
mineralizované,
- spravna ustni hyglena, necistit si zuby hned po

zvraceni, vyplachnout usta a Cistit zuby az po 30
minutach




PYROZA

Puvodce je predevsim rust délohy a jeji tlak na
organy ulozené v dutine brisni a také vliv
progesteronu, ktery snizuje napeti sverace mezi
jicnem a zaludkem.

jist jidla nedrazdiva, ne prilis tucna a vyvarovat
se alkoholu. Vhodné je také nechodit spat
bezprostredne po jidle, spat se zvysenou horni
polovinou tela




OTOKY

Otoky
+jiné priznaky (bilkovina v moci, 1TK) =
zavazny stav (preeklampsie), resi lékar
Mirné otoky (kotniky, zapésti, prsty) bez
bilkoviny v moci, 1TK
DostateCny prisun tekutin (neomezovat
tekutiny), slabe mineralizované vody s nizkym
obsahem sodiku pod 20 mg/l, u nékterych osob
pomaha omezeni soli ve stravé, vyhnout se
dlouhému stani na jenom miste, pohyb, cévni
gymnastika ...




GESTACNI DIABETES

Snizena citlivost tkani k inzulinu

Zvyseneé riziko porodu velkého plodu, vyssi
riziko VVV, riziko hypoglykémie ditete po porodu

Rizikovym skupinam (neprimerena telesna
hmotnost a vek tehotne zeny), provaden OGTT
(759 glukozy)

Indikace diety: 275-300 g sacharidu/den, u
obéznich 225 g/den, jidlo rozdelit na 6-7 porci
béhem dne, volit potraviny s nizkym obsahem
jednoduchych sacharidu. Nékdy nutna
iInzulinova terapie.




ZDRAVY CHRUP

U nékterych zen je zvy3ena kazivost zubu, je
davana do souvislosti s tehotenskym zvracenim,
Zmenou zivotospravy.

V prevenci vzniku zubniho kazu rozhoduji:

1. Skladba jidelniCku (plnohodnotna strava,
obsah a skladba sacharidu)

2. Navyky ustni hygieny
3. Preventivni prohlidky chrupu




poraviny poraviny
Matne vyrobky | Meko, syr, /nxzina, ochucene
neslazeny jogurt | jogurty, slazena micka
Mhbso Mhbso, ryby,
dribez, vejoe
Ovoce Cerstvé ovoce Dassy, mamelady,
dzemy, konpoty,
susene ovoce s cukrem
Zclenmmnma Veskera zelenmma
@ 0118119\% Popocom, topimka, | Sladke peCivo, chipsy.
rohliky ovesne viocky, mish
Ostami Zvikadky bez Cukr, karanel,
cukru, kavaaca) | bonbdny, ned, syrup




VYZIVA MATKY A PREVENCE CHRONICKYCH
ONEMOCNEN]

Vyziva matky muze mit vliv na rozvoj: alergie,
obezity, vysokeho TK, diabetu mellitu 2. typu,
nekterych srdecnich onemocneéni u ditete

Prevence: vyvazena strava, neni treba v
jidelniCku omezovat zadné potraviny, pouze v
oripade ze matka nebo otec ditete jsou alergicti
na danou potravinu. Vyhnout se nadmerné
konzumaci alergennich potravin (mléko, vejce,
ryby, lusténiny, orechy)




VYZIVA KOJiCi ZENY

Tvorba materského mleka znamena pro matku

zvyseny vydej energie:o cca 380-500 kcal
(1590 KJ-2095 KJ)

zivin: Bilkovin o cca 20 g/den

vitaminu — mirné navyseni u nékterych
vitaminu

mineralnich latek — mirné navyseni u
nekterych mineralnich latek

tekutin: pridat 500-1000ml/den




KTERYM POTRAVINAM SE VYHNOUT

U nekterych deti mohou nadymave potravin
konzumované matkou, zpusobovat nadymani
(posuzovat individualne, zbytecne se
neomezovat)

Citrusové plody, ryby, vejce, ofechy, mléko —
konzumovat v pfimerenem mnozstvi
(potravinova pyramida), pripadné sledovat
reakci ditete




MLEKO A VYZIVA MATKY

Mnozstvi stravy ani tekutin neovliviiuje mnozstvi miéka,
pouze v pripadeé tezkych malnutrici

jod, selen, mastné kyseliny a vitaminy rozpustné ve
vode (vitaminu C a nékteré vitaminy ze skupiny B)
mohou obsahove v materském milece kolisat. Tyto
elementy je nutné dodavat stravou denne.

Vitaminy rozpustne v tuku v MM prilis nekolisaji

Nutrienty jako je napr.kyselina listova, vapnik, zelezo,
zinek, med, vit. D—Obsahuje materskée miéko ve
stabilni koncentraci a jeji obsah neni zavisly na
nutricnim prijmu

Potreba nékterych mineralnich latek (Zn a Fe) nezavisi
ani tak na jejich mnozstvi v materskem mlece, je spise
dulezita kvalitni strava jiz v obdobi tehotenstw kdy si
dité vytvari zasoby techto mineralnich latek.







@ Vy71vA KOJENCE




VYLUCNE KOJENI X UDRZOVACI KOJENI

o VYLUCNE KOJENI
- ,, Na populacni urovni nema vylucéné kojeni po 6 mésicu negativni
ucinky na rust kojencu. Vyzivova potireba donosenych deti s normalini
porodni hmotnosti mize byt obvykle pokryta samotnym materskym
mlekem po dobu prvnich sesti mésicu, pokud je matka v dobrem
vyzivovém stavu. *“ ..dle rady WHO

o UDRZOVACI KOJENI
- do dvou let i déle
- ve veku 12-23 mesicii poskytuje MM az 35% CEP
- po ukonceni 6.mésice je obtizné kryt vyzivovou potrebu jen MM
- vétSina kojencii je vyvoj.pripravena na prijem jinych potravin




PRIKRM = CITLIVE KRMENI
o ditéti pomahat, kdyz se uci jist samo
o citlivé reagovat na znamky hladu a sytosti

o dité krmit pomalu a trpélivé (neklidné dité v klidném
prostredi)

o zkouset ruzné kombinace, chuti, struktury + zpUsoby
povzbuzovani k jidlu

o krmeni je také doba uceni a lasky !!!




BEZPECNOST PRIKRMU

o Zachovavejte spravnou hygienu a zachazeni s potravinami
o Pred pripravou jidla a krmenim ditéte umyjte ruce sobé i ditéti

o Skladujte potraviny vhodnym zpusobem a servirujte jidlo jakmile
je pripraveno

o K pripravé a servirovani pouzivejte Cisté kuchynské nadobi a
nastroje

o Pri krmeni pouzivejte Cisté hrnicky, misky a lzice

o Nepouzivejte kojenecké lahve, protoze se Spatné udrzuji




Doba
ezpecného
uchovani
potravin
v lednici

a
mrazniCce

FOTRAVINA

DOBA SKLADOVANI

Lednice (47C)

Mrazniéka (-18°C)

Syrové maso a masné vyrobky

Syrové maso ve vitSich kusech 3-5 dnft 4-12 mésich
Mleté maso 2 dny 3-4 mésich
Kuie, krita 2 dny 9.12 mésich
Kachna, husa 2 duy & mésien
Exbv netuéné, filé 2 doy 4-8 mésich
Exbv tuéne 2 doy 2-3 mésice
nitinostt 2 dny 3-3 mésich
Mekké uzeniny 2 doy 2 mésice
Ovoce a zelenina
Hroznove vine, memiiky, fvestky, louiky 3-5 dnft 8-12 mésich
Bobulove ovoce 2-3 duy 8-12 mésicd
Eelenina 3-7 duty 8-12 mésich
Heouby 2 dny & mésich
Miléko, mlécné vyrobky a vejce
Mléko 3-5 duty *
Sy 34 tirdny & mésich
Twarch, jogut 1 tvden *
Maslo 2 tirdny @ mésich
Vejoe derstva 3 tidoy 10 mésicii (bez skofapek)
Varené pokrmy
Feéené, vajené maszo 3-5 duty & mésich
Tepengé upravena dribaz 3-4 duny 4-8 mésich
Wateni jidlza 34 doy 3-8 mésich
Masove polévky, omacky 1-2 dny 2-3 mésice
Tepané upravena ryba 34 doy 1 mészice
Sladkosti
Zrmrzlina * 2 mésice
Doty 2-3 duoy & mésich
Diorty s2 Slehaékou 1 den *
Jiné
Eeojenacky piikrm po otevient 2 dnyw *
Chlék * 6-12 mésich
¥ 4-6 mésict

Sladke peéive

* neni vhodné takto uchovavat




CO JE DALE NUTNE...

O Mnozstvi prikrmu
o Konzistence stravy
o Cetnost a energetické hustota

o Obsah zivin v prikrmu




R0OZzVOJ DOVEDNOSTI
PRO PRIJEM POTRAVY

o 7. mésic: drzi v ruce tuhou stravu a dava s1 j1 do ust
0 9. mésic: pridrzuje hrnecek

o 10. mésic: zaCina byt schopno pouzivat 1ziCko

o 24. mésic: v zasad¢ se samo naji




CHOVANI

Prumeér

Rozmezi

v mesicich

HRUBY MOTORICKY VYVOJ

V poloze na biigku zveda hlavickn 1, 0,1-4,5
Udrzi kontrolu nad hlavickou, pokud je naklonéno 2.3 0,6-6,0
V poloze na biigku udrzi svou vahu na piedlokti 2.5 0.38-5.5
V poloze na biisku se zdviha na napiimenych pazich 4.0 1,0-9.0
Sedi na kliné dospélého bez pomoci 8.0 5.5-15.0
Chodi bez pomoci 12,0 9.0-17.0
Leze po nabytku 13.2 8.5-20,0
Bézi bez padu 15.2 11.0-22,0
JEMNY MOTORICKY VYVOI]
Dava si hracky do ust 3.3 0.1-6.5
Sahd po lziéce, kdyz je hladové 5.5 2.5-9.5
Pieklada potraviny z ruky do ruky 6,7 4-14.0
Samo se krmi suenkami 7.7 4-14.0
Ji ,,potravu do ruky* bez daveni 8.4 6-12.0
Pouziva prsty k pfitazeni potravy 8,7 5-20,
Dava si prsty do ust, aby posunovalo potravu a udrzelo ji v tstech 9.3 4-18,0
Poétuchuje potraviny ukazovackem 10.2 4-18,0
Pouziva prsty, aby se samo krmilo mékkou nebo nasekanou stravou 13.5 9.5-20,0
Piiklada 1zicku k tistim jeji stranou 144 9-20,0
Nabira viskozni potraviny (puding) a ddva si je do ust 17.0 11-24,0
OROFACIALNI MOTORICKY VYVOI
Otevira usta, kdyz se 1z1¢ka piiblizi a dotkne rtd 4.5 0,5-9,0
Pi1 vlozeni sousta do ust pohybuje jazykem dopiedu a dozadu 4.8 2-10,0
Posouva jazykem sousto do zadni ¢asti ust, aby je mohlo spolknout 5.0 2-7,5
Udrzi sousto v tistech a nemusi se mu davat znova do tst 5,7 0.5-10,5
Pouziva jazyk a fista k prizkumu tvaru a struktury hraéek 6.3 3,5-9.5
Bere sousto z [ziéky pomoei horniho rtu 7.7 4-16,0
Zxvyka mékkou potravu a vétiinu udrzi v Gstech 9.4 6-14.0
Zvyka tuzii potravu a vétiinu udrz v ustech 10.5 4-16,0
Zxvyka a polyka tuzii potravu bez zakuckdni 122 7.5-20,0
Zwvyka potraviny, ze kterych se uvoliiuje itava 15.3 9,5-23.0




PROSPIVA NEBO NEPROSPIVA???

o Hmotnostné vySkovy pomér (u déti do 6-10let)
o Velikost obvodu hlavy (zménu sledovat do 3let)

o BMI (u starSich déti)

POROVNANI...

o Rustove standardy ve formé rustovych graft
(rustova kiivka a percentily)




A PRAKTICKY TO ZNAMENA. ...




PRIKRM
o (ne dfive neZ po 4.mésici)

o Pokud dité prospiva (kojen¢/nekojené) a nema hlad (nekojené vypije
az 1000ml nahrad) — prvni prikrm v ukonceném 6.mésici

o !!!pokracCovat v kojeni dle potieby ditéte

o Zadit jednou potravinou s frekvenci 1-2 1zi¢ky piikrmu (HLADKE
KASE) 1-2krat denné

o Dalsi jednu potravinu zkusit pridat priblizné za 3 dny




KDY ZACIT?
o Dité dobie kontroluje pohyby hlavou
o Sedi s oporou

o Je schopné polykat ze 1ziCky 1 stravu, ktera neni tekuta

o Spravny vyvoj funkce GIT

o Dosazeny stupen neuropsychického vyvoje ‘




PRIKRM — CO PODAVAT

o CIM ZACIT:
- zeleninou

(napf. vafena mrkev, brambor..cuketa, dyné, baklazan, fenykl, kofen
petrzele, kedluben, Spenat, mangold, Cervena fepa, porek, kvetak,
brukev, kapusta, zeli)




CIL PRVNICH CCA 2 TYDNU

Naucit dite jist IZickou

kasovitou stravu




6-8 mésicu 9-12 mésiclu 1-2 roky 2-3 roky







PRIKRM — CO PODAVAT

o CIM POKRACOVAT:
- maso: kufe, kruta, kachna, husa, hovézi, jehné¢i, kralik — cca 1pl/davka - 20g
- ovoce: banan, jablko...

NEPRISLAZOVAT, NESOLIT (az do konce 1.roku)




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 Vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo CR
(Spolecnost pro vyzivu, duben 2012):
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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