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MASLOWOVA PYRAMIDA

Potreba seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani
(sebelcta, uznani, status)

Spolecenské potreby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba bezpecnosti
(ochrana, bezpeci)

Fyziologické potreby
(hlad, zizen)




® OTAZKA:

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
- udrZzovani 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+ 1,8V -4,7R

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

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




BM

o 25 % jatra
0 25 % CNS

O

O

18 %
10 %

kosterni sval

edviny

o 8 % srdce




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 chlzi

Cinnost pfevainé ve stojea |1,8-1,9 Prodavaci, Cisnici,

v chizi remeslnici

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

¢innost

zemeédélci, lesnici,
vykonni sportovci




ZDRAVOTNI TVRZENI

o NARIZENI KOMISE (EU) ¢ 432/2012 ze dne 16. kvetna
2012, kterym se zrizuje seznam schvalenych tvrzeni pri
oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika
onemocneni a o vyvoji a zdravi deti:

o Zdravotni tvrzeni podle ¢clanku 13
- Jedna se o tzv. funkcni tvrzeni (obecné znama tvrzeni),
ktera popisuji nebo odkazuji na :
a) vyznam Zziviny nebo jiné latky na rust 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/slozka/?jmeno=Zdravotn%C3%AD+t
vrzen%C3%AD&id=857




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
- vlaknina 8,4 kJ

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




BILKOVINY (0,8G/KG/DEN) %

(ZDROJ, DELENI, FUNKCE, TRAVENI)

o Esencialni, semiesen. a neesen. AK

o Plnohodnotné, témér plnohodnotné,
neplnohodnotne B




BILKOVINY = RETEZCE
AMINOKYSELIN

o AK

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

- semiesencialni (histidin, ...alanin, glutamin)
- neesencialni

o Zdroje bilkovin ivogisne: maso, mieko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténiny...)

o Hodnotnost bilkovin

- panhOd notné: obsahuji véechny esencialni AK (napf. mlé¢né a vajecné
bilkoviny)

- témér plnohodnotné: nékteré AK mirné nedostatkové (napf. sval. bilkovina)
- neplnohodnotné: nékteré AK nedostatkové (napf. rostlinné bilkoviny)




KRITERIA HODNOCENI BILKOVIN

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

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

o Cista vyuZitelnost proteintl
- skuteCna stravitelnost x biologicka hodnota

o Limitni/limitujici AK

v v

proteinu (pf. u obilovin lysin, u lusténin sirné AK)

o Aminokyselinové skoére vztazené na stravitelnost proteinu
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k
mnozstvi stejné AK v referenCnim proteinu x skutecCna 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 (tapioka — Skrob ziskany
Z manioku), 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, ...
Sal, tuky, cukry: 0-2 po
Disacharidy Malt6za (sladovy cukr) Kli¢ky obilovin a sladu glukoza e ";‘;‘.’;.’,.'2,’_’;1“,",,,,,,“.
Zalan rei
Ovoc
Sachardza (fepny cukr) Repny cukr, javorovy sirup | Gluké za, fruktoza Opitniny, ryte Costoviny, pacive: 3 o
Laktoza (mléény cukr) mléko Gluk6 za, galaktoza
Polysacharidy | Stravitelné Skroby Obiloviny, lu§téniny, glukéza Glycemic response
. in healthy adults [; m——
polysacharidy brambory mesees |
B8 Il Lo alucose
. - ) - . . - . - g \“—"“”’“‘“““_J
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
Plasma glucose respanse (mmolfL) fram a high ws low Gl food. The
~ . Clneuiatod an tne ares under e cunve (AUC) (Wolarer ot a1, 1961).
~—» 4l i “E 2 A% - e |i-||' ’J\- o
~ ‘ i A 5 "I4,"' i i T= = < ah E_2< 2 AN C 2 i 1 T =

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,
minerals, and fiber J

(!

Complex carbohydrates

provide vitamins,
minerals,
and fiber

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




- DEFINICE GI: “plocha pod vzestupnou casti krivky postprandialni

glykemie testované potraviny s obsahem 50 g sacharidu (F),
vyjadrena jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharid
ze standardni potraviny (B), pozité stejnou osobou”

[




PRUBEH TESTOVANI HODNOT GI:

- Méreni je provadeno rano po 10-12 hodinovém lacnéeni

- U testovanych osob se odebere vzorek kapilarni krve z prstu (hodnota
nalacno), je podana testovana potravina a po jeji konzumaci se
odeberou vzorky krve v 15, 30, 45, 60, 90 a 120. minuté od zacatku
konzumace

- Hodnoty se vynesou do grafu a porovnaji se s referencni potravinou

Glycemic response
in healthy adults

B High glucoss |

mesponse (high Gl

B Fd \ B Low glucose
g"‘l 'III. reaponse ko 51 |

/ \ —

Plasma giucase (mmod)
147]

4 0 0.5 1 1.5 2 2.5 3
Time (Nodersh
Plasma glucose respaonse (mmolfl) from a high ve low Gl food. The

change in blood glucose concentration owvear time is expressed and
claculated as the arsa under the curye (AUC) (Waolewver et al, 1991).




Gl KOMBINOVANEHO JIDLA A CELKOVY DENNI GI...?
= podil celkového mnozstvi sacharidu v jidle (nebo za den) vynasobené
odpovidajicim glykemickym indexem. Soucet téchto hodnot vyjadfuje
glykemicky index jidla nebo denni glykemicky index

Podil na
Potravina Sacharidy (g) LG GI potraviny Gl potraviny v
mnozstvi jidle
sacharidu
Chléb 25 0,342 100 34,2
Cerealie 25 0,342 72 24,6
Mléko 6 0,082 39 3,2
Sacharodza 5 0,068 87 5,9
Pomerancovy | 12 0,164 74 12,1
dzus
Celkem 73 80




CO JE NIZKY A CO VYSOKY GI?
o Potraviny s

» (zelenina, mléCné vyrobky, laktdza, lusteniny, ofechy, maso,
vejce)
o Potraviny se

» (obilné vloCky, kase, ryze, varené brambory, téstoviny, kukufice,
celozrnné pecivo, banany, suseneé ovoce, sacharoza, vetsina
cerstvého ovoce)

o Potraviny s

» (slazené napoje, susenky, oplatky, sladkosti, buchty, popcorn,
kolaCe, bonbdny, datle, meloun, bilé peCivo, kukufricne lupinky,
med, glukéza, maltodextrin, zmrzlina)




GLYKEMICKA NALOZ:

1. GLYKEMICKY INDEX POTRAVINY, JIDLA NEBO CELODENNI STRAVY
VYDELIME 100 A VYNASOBIME MNOZSTVIM VSTREBATELNYCH
SACHARIDU V GRAMECH

2. ZVYSLEDNYCH HODNOT MUZEME PREDVIDAT AKUTNi METABOLICKY
EFEKT JEDNOTLIVYCH POTRAVIN

GLYKEMICKA NALOZ:

20 A VICE JE POVAZOVANA ZA VYSOKOU
11 - 19 JE STREDNI

10 A MENE ZA NiZzKOU.

CELODENNIi GLYKEMICKA NALOZ:
< 80 JE NizKA
> 120 JE VYSOKA

Snidafiové Dosiaupme
e GI GN Velikost porce | sacharidy v
cerealie .
porci
Cornflakes - 30 26
Miisli 55410 10,4 30 19
Ovesna kase - 250 22




GLYKEMICKA NALOZ
o Pfiklad:

 jablko ma Gl 40 obsahuje 15g sacharidu na porci
tedy: 40*15/100= 6
 Brambora ma Gl 62, obsahuje 21 g sacharidu na
porci tedy: 62*21/100= 13
o Tzn.: glykemie nestoupne 2x vice u
brambory nez u jablka, ale celkovy
metabolicky ucinek vC. vylouceneho inzulinu
je 2X vysSsi.

o Glykemie se 2x nezvysi, ale narok na
iInzulin ano.




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




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 = 8,4 kJ)

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)




TUKY

(FUNKCE, DELENI, ZDROJE)

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 urcite dobé po poziti pocit sytosti




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

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

Funkce regulacni = ovliviiuji aktivitu transkripénich faktord regulujici
genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatoru (prostaglandind,
prostacyklint, tromboxanu a leukotrientl), 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 pritomny ve vysoké koncentraci ve
fosfolipidech bunéénych membran neurontv mozku a v retiné (predevsim DHA) a
hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)




ROZDELENI TUKU

(ESTERY GLYCEROLU A TRI MASTNYCH KYSELIN)

o Nasycene
- kratky retezec (do C4)
- stredne dlouhy retézec (C6-10, Castecne |
C12)
- dlouhy retezec (C14-206)

o Nenasycené (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 (rustovy faktor z desticek) — brzdi tak
formaci a destabilizaci ateromového platu

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




MK NASYCENE

o MK s kratkym a stredne dlouhym retezcem

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 paradoxné snizuje pomér “celkovy
cholesterol/HDL cholesterol”

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




MK NENASYCENE

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

o n-3 PUFA — k.alfa linolenova, EPA, DHA: vasodilata¢ni 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)




® OTAZKY:

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 Cinnosti mikrofléry traviciho
traktu pfezvykavcu z nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzZené tuky
- potraviny do kterych se pfridava ztuzeny tuk

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

o Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu:
- vyrazneé zhorsuiji 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‘




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

0 VYsKkyt: ve vsech burikach zivogisného pavodu
- 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 podobné, nemaji
vsSak jeho ucinek

o Vyznam:
- soucast buneécnych 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)




FAKTA

o

(k)b_sah CH v potravé ma pomérné maly vliv na hladinu CH v
rvi

Jestlize se snizi prijem CH potravou

- stoupa jeho tvorba v organizmu a naopak o

- zvysSuje se prestup LDL-CH do bunék, kde dochazi k jeho
premeénée

Podstatné snizeni pfijmu CH = snizeni CH v krvi 0 5%
(vyjimkou je dédiCna hypercholesterolémie)

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

Zeny v produktivnim v&ku

- maji zvySeni HDL-CH podminéno estrogenem

- po klimakteriu tento efekt mizi

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




MK A CHOLESTEROL

Mastné kyseliny

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamné zdroje

Mononenasycené i
polynenasycené mastné
kyseliny

prispivaji k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi

Orechy, olejnata semena
a oleje z nich, ryby

Polynenasycené omega 3
mastné kyseliny (z ryb)

prispivaji k normalni ¢innosti
srdce, k udrzeni normalni ¢innosti
mozku, stavu zraku, hladiny
triacylglyceroll v krvi a krevniho
tlaku

Ryby




@ 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=6-12mésicl

e A=1—-2roky

e B12=2-5let




Zivina

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Vitamin A Prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky a Jatra mladych zvirat, tunak,
zraku, funkci imunitniho systému vejce, tvrdy syr
Karoteny Provitamin vitaminu A - tzn. z karoten( se tvori Mrkev, rajcata, listova
vitamin A zelenina
Vitamin D Prispiva k normalnimu vyuziti vapniku a fosforu, Tresci jatra™, ryby, vejce
udrzeni normalniho stavu kosti a zubd, ¢innosti * Vybirejte si je dle plivodu —
svalll, imunitniho systému produkty ze znecisténych
oblasti (napt. Pobalti) nejsou
vhodnym zdrojem
Vitamin E Pomaha ochrané bunék jako antioxidant Orechy, slunecnicova semena
Vitamin K Prispiva k normalni srazlivosti krve a k udrzeni Zelena listova zelenina,

normalniho stavu kosti

brokolice, kvétak




Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Thiamin Podporuje normalni latkovou preménu Zivin na Kvasnice, maso, lusténiny,
(vitamin B1) |energii, ¢innosti nervové soustavy, psychické celozrnné obiloviny
¢innosti a C¢innosti srdce
Riboflavin PFispiva k normalni latkové preméné Zivin na Kvasnice, jatra mladych zvirat,
(vitamin B2) |energii, ¢innosti nervové soustavy, udrzeni vejce, mlécné vyrobky
normalniho stavu sliznic a pokozky, stavu zraku a
metabolismu Zeleza
Niacin PFispiva k normalni latkové preméné Zivin na Maso, celozrnné obiloviny,
energii, ¢innosti nervové soustavy, psychické kvasnice
¢innosti, udrZzeni normalniho stavu sliznic a pokozky;,
prispiva ke snizeni miry unavy a vycerpani
Pyridoxin Podili se pfi normalni latkové preméné Zivin na Maso, lusténiny, kvasnice
(Vitamin B6) |energii, metabolismu bilkovin a glykogenu, ¢innosti
nervove soustavy, psychické c¢innosti, tvorbé
cervenych krvinek, funkci imunitniho systému,
snizeni miry Unavy a vycerpani, prispiva k regulaci
hormonalni aktivity
Kobalamin Prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy, Jatra mladych zvirat, vejce,

(vitamin B12)

tvorbé Cervenych krvinek, normalni funkci
imunitniho systému a latkové pfeméné zivin na
energii

maso, mlécné vyrobky




Zivina

Funkce (dle schvalenych tvrzeni)

Vyznamny zdroj

Folat Podili se na normalni krvetvorbé, funkci imunitniho [Jatra mladych zvirat, lusténiny,
(Kyselina systému, psychické Cinnosti, snizeni miry Unavy a listova zelenina
listova) vycerpani, prispiva k ristu zarodecnych tkani béhem
téhotenstvi
Vitamin C Prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho Cerny rybiz, paprika, citrusy,

systému, tvorbé kolagenu pro normalni funkci kosti,
chrupavek, dasni, klize a zubU, prispiva k normalni
|latkové premeéné Zivin na energii, ¢Cinnosti nervové
soustavy, psychické Cinnosti, pfispiva k ochrané
bunék jako antioxidant, pfispiva ke snizeni miry
unavy a vycerpani, zvysuje vstrebavani zeleza

brambory




N it<Irmi
The body itself makes

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
margarine, -
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.




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, nadmérné mnozstvi vlakniny — zejména u Fe, Zn,
Ca, Mg)




MINERALNI LATKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj
Vapnik Potfebny pro udrzeni normdlniho stavu kosti a zubli, |Mléko a mlécné vyrobky,
prispiva k normalni srazlivosti krve, ¢innosti sval(, brukvovita zelenina, sardinky
funkci nervovych prenost s kostmi, mak
Fosfor Prispiva k udrzeni normalni latkové pfeméneé zivin na |Mléko a mlécné vyrobky,
energii, stavu kosti a zub( luSténiny, maso, vejce,
olejnata semena a orechy
Draslik Napomaha normalni ¢innosti nervové soustavy, svalll |Lusténiny, ofechy, zelenina a
a udrzeni normalni hladiny krevniho tlaku ovoce
Sodik Snizena konzumace prispiva k udrzeni normalniho Sul a potraviny obsahuijici stl,
krevniho tlaku pridatné latky se sodikem Ci
mineralni vody obsahuijici
vysoké mnozstvi sodiku
Horcik Podporuje normalni psychickou ¢innosti, snizeni miry |Orechy, olejnata semena,

unavy a vycerpani, udrzeni normalniho stavu kosti a
zub( a Cinnosti svall

kakao, celozrnné obiloviny




STOPOVE PRVKY

Zivina Funkce (dle schvalenych tvrzeni) Vyznamny zdroj

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

Jod Podili se na normalni ¢innosti nervové soustavy, Ryby a plody more, mléko a
udrzeni normalniho stavu pokozky a normalni ¢innosti |mlécné vyrobky
stitné Zlazy

Zinek Prispiva k normalni latkové premeéné Zivin, udrzeni Maso, tvrdy syr, vejce
normalniho stavu pokozky, vlasd, nehtu, kosti, zraku

Selen Podporuje udrzeni normalniho stavu vlas(, nehtd, Morské ryby

funkci imunitniho systému, Cinnosti Stitné zlazy,
ochranu bunék jako antioxidant, pfispiva k normalni
spermatogenezi




DALSI SCHVALENA ZDRAVOTNI
TVRZENI...

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

o IONTOVE NAPOJE
- prispivaji 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 lipidu pfed oxidativnim stresem (20g
oleje/den)

o SUSENE SVESTKY KULTIVARU ,SVESTKY DOMACI“
- pfispivaji k normalni Cinnosti strev




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

KaZdodenni strava mé Tuky, cukr sdl
ohsahovat wiechny hlavnd pouze Astridme

potravinove sloupiny

v urtitém pomeéns,

wyadfeném graficley Miéko, mlééné Ryby. drubez,

pryrat dou vyrobky maso, vejce,
- lusteniny
a rovhezs 2 -3 porce 1 -9 norce
tTer cloy P
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Pyramida MZ CR z roku 2005

- Je slozena ze skupin potravin

Sodik, jednoduché
sacharidy, tuky

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

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

Sacharidy, vlaknina,

vitamin B1, niacin,
horéik

N

Bilkoviny, tuky,
vlaknina, vitamin A, D,
E, B1, B2, niacin, B6,
B12, kyselina listova,
draslik, fosfor, vapnik,
hor¢ik, zelezo, jod,
zinek, selen

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




ZJISTOVANI VYZIVOVE SPOTREBY
- 24HOD RECALL

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

~,BEZNE POTRAVINY*

Oziveni paméti: 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




VODAA 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  Obsah vody cca 50-60%

o Mnozstvi vody ovlivhéno — vekem, pohlavim, okolni
teplotou, prijmem tekutin, vihkosti vzduchu,
zdravotnim stavem, tehotenstvi a;.

l l Plazmaticka bunééna membrana

Intravasalni tekutina (plazma)
5% t.h. dospélého muze

Transcelularni tekutina (2 %) ECT




BILANCE

Prijem vody (ml) Vydej vody (ml)
Napoje 1500-2000 Ledviny 1500

Potraviny 500-1000 GIT 100
Metabolismus 300-400 Respirac 350
Kulze 350

Celkem 2300 2300




REGULACE OBJEMU TELESNYCH
TEKUTIN

o Centrum Zizné — lokalizovano v hypotalamu

+ P11 zvySeni aktivity (pf1 |objemu krve, osm. tlaku, koncentraci ECT)
=>uvolnuje ADH (antidiureticky hormon = vazopresin)
—> stimuluje zpétné vstiebavani vody v ledvinach

o Receptory — podavaji informace o mnozstvi vody v organizmu
* Osmoreceptory — reaguji na zmeénu osmotického tlaku, v CNS
* Volumoreceptory — reaguji na zmeénu objemu tekutin, v srdci

o Aldosteron — hormon kiiry nadledvin, ktery se vyplavuje jako odpovéd’ na aktivaci
renin — angiotensinového systému
+ Vyvolava zpétnou resorpci sodiku v ledvinach, se kterym se pasivné vsttebava
1 voda

o Atrialni natriureticky faktor — srde¢ni predsin
+ ZvySuje vylucovani vody v organizmu, tvoii se pfi zvySeném objemu
cirkulujici tekutiny v srde¢nich predsinich, chrani srdce pred objemovym
pretizenim




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

Izotonické poruchy (zmény ve volumu)

e Deplece volumu - ztrata vody a elektrolytu
- zvraceni, siln¢€ poceni, prujmy, pi1 GIT pistélich, pfi
renalnich onemocnénich snizujicich resorpci Na™ aj.

- projevy: |kozni turgor, |poceni, |tvorba moc€, Zizen
atd.)

* Nadbytek volumu - retence vody a Na™
- onemocnénim ledvin, nemoci srdce a jater

- projev 1TK, edémy a;j.)




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

Hyper a hypoosmolarni poruchy (nerovnovaha vody a Na+)

o Dehydratace
* SniZeno celkove mnoZzstvi télesné vody, Na' se relativné nemeéni =
hypertonickée prostiedi,
* Nedostatecny prisun tekutin, diabetes insipidus |sekrece ADH,

* |TK, pocit zZizn¢, slabost, malatnost, drazdivost /svrastovani bunck/)
* VyS$S8i ohroZeni u malych déti a senioru

o Hyperhydratace - intoxikace vodou
* 1 vody, mnozstvi Na* se relativné¢ neméni
* Nejcastéji v dusledku snizené schopnosti vodu vyloudit
* Nadmérna sekrece ADH — poruchy CNS, mozkové krvaceni,
psychogenni poruchy, tumory, 1¢ky
* Pfiznaky - Casté moceni, klidové poceni 1 v normalnich podminkéch,
vlhke ruce ¢1 nohy




PITNY REZIM

o Dostatek tekutin zajiSt'uje latkovou vyménu a dobrou funkci
ledvin, tedy vyluCovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji.

o Umoznuje plnou vykonnost organt téla, télesnych i duSevnich
funkci.

o Naopak nedostatek vody v organizmu zpusobuje problémy
akutni 1 chronicke.

o Bez vody vydrzi organizmus velmi kratkou dobu, uz po dvou
dnech nastavaji zadvazné poruchy homeostazy.

o Pit v priibéhu celého dne, predchazet pocitu zizné




DENNI DOPORUCENE MNOZSTVI VODY

V ML/KG IDEALN|I TELESNE HMOTNOSTI

Vék

1- 4 - 7 - 10-12 |13-18 |19-50 (>50 téhotné | kojici
Denni |95 75 60 50 40 35 30 35 45
potreba
vody*




ZASADY PITNEHO REZIMU

o Zaklad pitného rezimu tvori nekalorickeé napoje

* Pitnd voda z vetfejného vodovodu

* Kojenecka voda, pramenita voda, slabé mineralizovana voda (do 500
mg/l) bez CO,

o Idealni teplota napoje se pohybuje kolem 16 °C (min 10 °C), nebo 1 vyssi.
Teploty niZsi pocit Zizn€ nasledné rovnéz zvysuji tim, Ze vedou k prekrveni
sliznice hltanu.

o Pii nakupu balenych vod je dalezité sledovat obsah mineralnich latek,
piredevSim celkovou mineralizaci. M¢éla by byt sledovano 1 skladovani
balené vody — ne na slunci a pfi vyssich teplotach.

o Jiz oteviena balena voda by méla byt co nejdiive spotifebovana a
skladovana v chladnu. ‘




BALENA VODA

o Pozadavky na balen¢ vody — Vyhlaska MZ 404/2006 Sb., kterou se méni
vyhlaska €. 275/2004 Sb., o poZadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost
balenych vod a o zptisobu jejich Upravy

o Balena pitna voda

* vyrobek spliujici poZzadavky na pitnou vodu, vétSina vyrabéna z vodovodni
vody, 1ze j1 uméle dopliiovat minerdlnimi latkami — ,,mineralizovana pitna
voda“

o Balena kojenecka voda

* vyrobek z kvalitni vody z chrdnéné¢ho podzemniho zdroje, celkovy obsah ML
miuize byt nejvyse 500 mg/l, zakazana jakakoli Gprava meénici jeji sloZeni

o Balena pramenita voda
» vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho zdroje, ktery je vhodny
k trvalému pfimému pozivani détmi 1 dospélymi, celkovy obsah ML miize byt
nejvyse 1000 mg/l




o Balena prirodni mineralni voda

* vyrobek z chranéného podzemniho zdroje ptirodni mineralni vody schvaleného
ministerstvem zdravotnictvi

* velmi slabé mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/1)
 slab& mineralizovana (obsah RL 50 az 500 mg/1)

 stfedné mineralizovana (obsah RL 500 mg/l az 1500 mg/1)
* siln€ mineralizovana (obsah RL 1500 mg/1 az 5000 mg/l)

* velmi siln€é mineralizovana (obsah RL vyssi nez 5000 mg/1)

o Balena 1éCiva voda
« 1&Civé vody z ptirodnich 1€Civych zdroji
* pozadavky na jakost balenych I¢Civych vod nejsou nikde stanoveny (existuji
jen pozadavky na mikrobiologickou jakost zdroji téchto vod)




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 mineralizace 150-
500 mg/1, mizeme doplnit max.500 ml stifedné-siln€ min. vody

o Pfili§ mineralizované vody (stfedn¢ az velmi siln€) - nevhodné
pro kazdodenni konzumaci —nezbavuji efektivné télo zplodin
latkove pfemény a prebytecnych soli, zvySuji riziko
hypertenze, nefrolitiazy a urolitiézy,cholelitiézy, nékterych
kloubnich chorob.

o Nevhodné 1 vody s velmi nizkou mineralizaci <100mg/1
(vyplavovani mineralnich latek z téla)

o Kdy je vhodn¢ konzumovat stfedn¢, vysoce mineralizovane
vody — hore¢ky, poceni, 1 télesna zatéz, zvraceni, prijem...




Velmi slabé mineralizované vody se nehodi pro stalé piti kvuli riziku naruSeni mineralového i
vodniho metabolismu, mize byt vhodna jen pro nékteré kratkodobé dietni nebo Ié¢ebné kury a pro
fedéni umélé kojenecké vyzivy na bazi kravského mléka

Slabé mineralizované vody se hodi pro bézné piti, pokud nejsou uméle syceny oxidem uhliCitym
nebo pokud ho pfirozené neobsahuji ve vySSim mnozstvi

Stredné mineralizované vody by mély byt pouze doplfikem v napojovém sortimentu, mély by se
stfidat a konzumované mnozstvi by nemélo v priméru pfesahnout 0,5 litru za den

Silné mineralizované vody by se mély konzumovat jen vyjime¢né a v omezeném mnozstvi; pro
déti jde vylozené o nevhodny napoj

Velmi silné mineralizované vody by se mély pouZzivat jen jako Iék pod dohledem lIékare

Stredné a silné mineralizované vody mohou byt zajimavym (i kdyZ ne nezbytné nutnym)
chutovym i ,potravnim® zpestfenim pitného rezimu, pokud jsou konzumovany v omezeném
mnozstvi.




PREHLED VOD NA TRHU

o Pramenita (stolni) voda

- Aqua Bella, Aquila, Toma natura, Fromin, Sumavsky
pramen

o Kojenecka voda
« Aqua Oasa, Bonny, Fromin, Horsky pramen

o Prirodni mineralizovana voda

- Dobra voda, Mattoni, Magnesia, Podebradka,
Ondrasovka, Hanacka kyselka, Korunni ...

o Léciva mineralni voda
- Bilinska kyselka, Vincentka, Saratica, Zajegicka hofka
voda, Rudolfav pramen ‘




HORCIK, VAPNIK, DUSICNANY, SODIK,
FLUOR

fo) Mg2+ Ca2t
- Optimalni pomér vapnik:hoicik 2:1, Tmnozstvi Ca | vstiebavani Mg

- Mg - aktivator enzymatickych reakci, syntézy proteint a nukleovych
kyselin a nervosvalove drazdivost, ovliviiuje TK, |riziko umrti na
infarkt myokardu

- Ca - soucasti kosti a zub1l, pro nervosvalovou drazdivost, svalovou
kontraktilitu, sraZeni krve, vliv na TK, prevence Ca tlustého stieva??

o NO

- Pfeména dusi¢nant na dusitany (NO2-) v zaZivacim traktu ¢lovéka,
dusitany vazi se na ¢.k.b a snizuji tak schopnost krve pfenaset kyslik

- Pfipustné mnoZstvi do 50 mg/I




o Nat

Hlavnim kationtem plazmy a extracelularni tekutiny,
udrzovani acidobazické rovnovahy, pfenos nervovych
impulst, u nékterych lidi ovlivinuje vysku TK

Voda je nejvétSim zdrojem fluoru, stavbu kosti a zubui, zubni
fluoroza (skvrnitost zubu) a deferomity kosti u nékterych déti
pi1 davkach jiz kolem 0,5mg/I.




OPTIMALNI HODNOTY NEKTERYCH

MINERALNICH LATEK

Ukazatel

Optimalni obsah (mg/l)

RL — rozpusténé latky
(ukazatel celkového obsahu ML)

150 - 400

Ca** — vapnik

40 - 70 (minimalné 30)

Mg** — hof¢ik 20 - 30 (minimalné 10)
Na* — sodik 5-25

K* — draslik 1-95

CI- — chloridy (*) <50

SO, — sirany (*) <50

HCO, — hydrogenuhliitany (**) 100 - 300

F- — fluoridy 0,1-0,3

NO; — dusiCnany <10




OXID UHLICITY

o Kone¢ny produkt bunééného metabolizmu, tvorba za normdlnich podminek
15 — 20 mol/den, v klidovém stavu ¢lovék vydycha asi 250 ml CO2/min

o 1 prokrveni sliznice DU, 1 sekrece slin, { citlivosti chutovych receptort
» FalesSny pocit osvézeni
T resorpce v zaludku (CO2, Ca, Mg, alkohol, sulfonamidy, apod.)
T sekrece zalude¢ni §tavy, T motility Zaludku, zrychleni stievni peristaltiky
Rihani
Stimulace dechového centra, dochazi k T dechové frekvence, se vzrustem

obsahu parcialniho tlaku CO2 v krvi je obecné spojen narust krevniho tlaku
a tepove frekvence

O O O O

o Mirny diureticky ucinek




MIKROBIALNI KONTAMINACE

o Pozadavky na hygienickou nezavadnost pitn¢ vody
upraveny vyhlaskou ¢. 404/2006 Sb. (€. 275/2004
Sb.) a €. 293/2006Sb. (€. 252/2004 Sb.).

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

o Dulezité:
* Podminky skladovani - temno, chlad (teplo - uvolnéni
acetaldehydu, ftalatu z obali, mnozeni bakterii)

* Nepit ptfimo z ldhve — mikrobidlni kontaminace




CAJE

o Pravé

Vyrobené z listkti Camellia sinensis L.

Cerny (fermentovany), oolong (zluty) (polofermentovany) — podléhaji
fermentaci (oxidaci vzduSnym kyslikem), zeleny- fermentace zastavena
teplem

Fermentovan¢ caje: Fermentace nici nékter¢ vitaminy, polyfenoly
(antioxidanty), trlslovmy ovliviiuyi negativné vstiebavani Fe (luhuji
se po 3-4 minutach, v€as ukoncit luhovani Caje), kofein —
,,diuretikum*???, ovlivnéni srdec¢ni frekvence

Zelené Caje: vysSi obsah polyfenoli

JLDL cholesterolu, protizanétlivy ucinek, inhibuji amyldzu ve slinach
(kazivost zubu1), saponiny - s cholesterolem nerozpustné slouceniny,
kofein je zde vazany na ttisloviny = uvoliiuje se pomaleji, mineralni
latky (fluor, mangan, zinek, draslik, hot¢ik..)




o Nepravé Caje
* ovocne Caje, bylinkove Caje, Rooibos, Mate a;.
* Ovocné ¢aje: vyrobeny na bazi ovoce (nejcastéji ibisku,
Sipku, pomerancove kiiry a suSeného jablka),
vyhody: neobsahuji kofein, tfisloviny, pfidavany nékdy
antioxidanty, nevyhody: piidavany barviva, aromata a jiné
pridatné latky, organické kyseliny poskozuji zubni sklovinu

* Bylinné ¢aje: pozor na obsahov¢ latky, vzdy nutno znat
ucinky, doporuc¢ené mnozstvi, byt si jisty bylinou.

* Rooibos: z vétvicek Aspalathus linearis (red bush, Rooibos),
vyhody: zdrojem fady antioxidanta (flavonoidu, beta
karotenu, vit. E, vit C..), neobsahuje kofein, malo tfislovin.




KAVA

o Vyhody - zdravi prospésSne latky jako katechiny a flavonoidy
s antioxidacnim charakterem, niacin

o Nevyhody - polyaromaticke uhlovodiky,
kofein - vysoké davky zpusobuji pocit podrazdéni, nespavost
az kteCe, az smrt.
Zvysena tvorba moci, zrychleni srde¢ni ¢innosti, vznik
arytmie, zvyseni krevniho tlaku a zvySeni kyselosti zaludku.




SLAZENE NAPOJE

o Juice, nektary, ovocné a zeleninové napoje

Juice — obsahuje >50 % ovocné stavy

Nektary — obsahuji 50-25 % ovocné stavy

Ovocné a zeleninové napoje — vétsinou ovocné €1 zeleninové slozky <
25%

Vyhody: obsahuji antioxidanty (vitamin C, beta-karoten, E vitamin,
flavonoidy aj.), kyselinu listovou, mineralni latky, v nékterych napojich
je 1 vlaknina

Nevyhody: 1 mnoZstvi mono a disacharidii, ovocné Stavy (sirupy) az
1000 kJ/100 ml sirupu, ptidatné latky na zlepSeni chuti, barvy,
trvanlivosti, organické kyseliny

o Slazené sycené napoje - mineralni vody, limonady a kolové napoje

Nevyhody: vysoky obsah sacharida (prumér 67 g/l1), uméla sladidla
(Castecné€ vyhoda), barviva, aromata, konzervacni latky, oxid uhli¢ity,
kyselina fosfore¢na, kofein (kolové napoje)




ALKOHOL

o Zalezi na druhu alkoholického napoje (vino, pivo,
lithoviny)

o Antioxidanty - polyfenoly (vino), vitaminy (B12, kys.
listova — p1vo), mineralni latky

o Nevyhody: diuretikum, toxin, zvysuje riziko
karcinogeneze

o Bezpec¢na davka pro zdravého dospéleho Cloveéka je
podle expertu Svétové zdravotnické organizace cca 20
g 100 % lihu za den (16 g pro Zenu, 24 g pro muze),

coz je asi1 do pul litru piva nebo 200 ml vina, 50 ml
destilatu.




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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