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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




