Vvziva ve zdravém zivotnim
| stylu
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r Potraviny = zdroj zivin
akroziviny - zdroj energie, vysoka potreba

* bilkoviny 15%,17,2kJ v 1g

e tuky 30%, 38,9kJ v 1g

* cukry 55%, 17,2kJ v 1g

Mikroziviny - nedodavaji energii, mensi potreba
e vitaminy

* mineralni latky

Semiziviny - semiesencialni latky
« vlaknina (prebiotika)
» fytochemicke latky

Nenutricni komponenty stravy - semiesecialni latky
 probiotika a symbiotika J



MAKROZIVINY - BILKOVINY

= odborny nazev - proteiny
= jsou podstatou vSech zivych organismu

= Ziviny dodavajici télu energii

¥ ;

= tvoreny aminokyselinami e
= neukladaji se do zasoby wrd \ l

* maji dobrou sytici schopnost
* stepeny enzymy v zazivacim traktu na aminokyseliny

= dulezity zdroj siry a dusiku



Denni potreba bilkovin

* maji tvorit 15% z celkového energetickeho prijmu

» vek, pohybova aktivita a zdravotni stav

Potreba bilkovin
Zakladni denni : 0,85-1g/kg

Pravidelny rekreacCni pohyb: 1,2-1,4g/kg
Pravidelny naroCny pohyb : 1,4-1,6g/kg
Vrcholovi sportovci,kulturisté: 1,6 — 2,2g/kg

Déti od 1-10 let: 1,8-1,29/kg
Adolescenti od 11-22 let: 0,85-1g/kg
Starsi lidé: 1g/kg

Onemocneéni ledvin: 0,3-0,6g/kg



» stavebni - kolagen (pojivové tkané)

- keratin (zakladni slozka vlasu, chlupu, nehtu)

- elastin (ve vazech, kizi, Slachach cévach)
» transportni a skladovaci- hemoglobin (transport kysliku a oxidu uhli¢itého)

- transferin (transport zeleza)
= zajisteni pohybu - aktin (pohyb bunék a uvnitr buriky, svalové burky)
- myosin (stah svalstva, pohyb membran bunék)

= katalytické - enzymy ( urcuji povahu a rychlost chemickych reakci)
* Fidici a regulaéni - hormony (chemicky posel od jedné bunky pro jiné)
= ochranné a obranné - imunoglubulin (imunita- identifikace a zneskodnéni)

- fibrin (kone¢ny produkt srazeni krve)



' Esencialni aminokyseliny ‘

* telo si je neumi samo vytvorit
 jsme odkazani na jejich prijem pouze v potrave

* |Isoleucin,Leucin,Lysin,Methionin,Fenylalanin, Threonin,
Tryptofan, Valin

* Arginin a histidin — esencialni jen v obdobi rustu




MAKROZIVINY - TUKY

odborny nazev - lipidy

Zlvina s nejvyssim obsahem energie

celkem rychle, ale neprijemnée nasyceni
tvoreny glycerolem a mastnymi kyselinami (MK)

tvori 30% z doporuceneho celkoveho prijmu
energie za den

vetsina lidi prijima vyrazne vySSi mnozstvi



Funkce tuku

rozpousti radu dulezitych latek (vitaminy
A,D,E,K) i komponenty stravy (aromaticke)
dulezité pro tvorbu mnoha latek (hormony,
zluCoveé kyseliny, vitaminy)

dulezité pro tvorbu energetickych rezerv a
ochranu tkani

termoregulacni funkce

transport latek v krevni plazme

davaji pokrmu prijemnou chut a jemnost



Volne a skryte tuky

Volné tuky
* maslo, sadlo, oleje

Skryte tuky
e tvorfi az 2/3 viech konzumovanych tuku

» cokolady, oplatky, zakusky, horcice,
dresinky, majonéza, tatarka, omacky,
uzeniny, jemne pecivo,
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Negativni vliv vyssi konzumace

tuku na zdravi
* nadvaha a obezita
e kardiovaskularni onemocneni
 dna
« tvorba zanétu
» ovlivnéni rustu a reprodukce
» Spatny vyvoj] mozku a jeho funkci

 rakovina tlustého stfeva, prsu, vajecniku,
prostaty, slinivky brisni



MAKROZIVINY - CUKRY

* odborny nazev - sacharidy

( NE UHLOHYDRATY)

mely by byt nejvice zastoupene ve strave

* nejrychlejsi zdroj energie (mozek, srdce, svaly)

» dodaji stejné mnozstvi energie jak bilkoviny

* neni treba se jich bat, pokud z nich budeme dobre
vybirat a volit vhodnou dobu pro konzumaci

» zdroje: obiloviny, pecivo, prilohy, ovoce zelenina,
mleko, mlecné vyrobky, sladkosti



Funkce sacharidu

rychly zdroj energie pro CNS, Cervené a bile
Krvinky

kratkodobée nasyceni (jednoduché cukry)

brani - odbouravani bilkovin telu vlastnich
- rychlé oxidaci tuku

glukoza - zakladni energeticky substrat

kazde bunky lidskeho tela

ukladaji se do zasoby ve forme glykogenu
(ve svalech, jatrech), vystacCi cca na 12-18h.



MIKROZIVINY

VITAMINY

MINERALNI LATKY
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~ ROZPUSTNE VE VODE
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ROZPUSTNE V TUCICH




ROZPUSTNE VE VODE

C - kyselina askorbova (90mg) - imunita, kosti
B, - thiamin (1,5-2mg)

B, - riboflavin (1,5-2mg)

B: - niacin (16-22mgq)

Bs - pyridoxin (1,4-2mg)- imunita

kyselina pantothenova - (8-10mg)

B, - kobalamin (1,5 ug) - imunita

kyselina listova (200-400 pg) - imunita

H - biotin (30-200ug)



ROZPUSTNE V TUCICH

A (0,8-1,2mg) retinol

D (10-50ug) - D, - ergokalciferol
- D, - kalciferol

E (8-10mg) tokoferoly

K (1 ug/1kg) - protikrvacivy



MAKROPRVKY

MIKROPRVKY

STOPOVE PRVKY




"MAKROPRVKY (100 a vice mg)"

| - hlavni kationt vne bunek,
homeostaza tekutin, acidobazicka rovnovaha

_ _ - udrzovani osmoticke rovnovahy,
hlavni kationt uvnitr bunek

- kosti, zuby, svalova kontrakce, srazeni
Krve, transport pres membrany

- kosti, zuby, DNA, RNA, ATP,
fosfolipidy

- kationt uvnitr i vné bunek, relaxace
svalstva (orechy, lusténiny, zelenina)
- soucast aminokyselin, detoxikacni
pochody v tele (vejce, bilkoviny z mleka)

- aniont mimo bunky, osmoticka rovnov.,
homeostaza krve, zaludecCni stava (mineralky, sul)



e

MIKROPRVKY (1-100mg)

» zelezo (15-18mg zeny), (10mg muzi)
e zinek (10-15mg)

* mangan (2-5mg)

* fluor (1,5-4mg)

* med (2-2,5mg)
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STOPOVE PRVKY (ug)

* jOd

* selen

e chrom

* molybden

* bor

e kfemik

* kobalt

e cin, arsen, vanad, nikl



SEMIZIVINY

VLAKNINA
(PREBIOTIKA)

FYTOCHEMICKE LATKY

A



VLAKNINA

chemicky rozsahla skupina latek patricich mezi nestravitelné
polysacharidy

prirozena soucast bunécénych stén rostlin

neni stepitelna travicimi enzymy nachazejicimi se v zazivacim
ustroji clovéka

castecne travena v tlustém streveé bakterialni mikroflérou
doporuceny prijem 25-30 g/ den

I Skutecny prijem je mezi 10-15g/den !



r Druhy vilakniny

* rozpustna (bobtnajici) - pektiny
- nékteré hemiceluléozy
- inulin
- rostlinné gumy a slizy

* nerozpustna - lignin
- celuldéza S
- nékteré hemicelulozy =754 &
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Zdroje viakniny

- zelenina (5 porci za den)

* ovoce (2 porce za den)

« obiloviny a pecivo (zvlasté celozrnné), kazdy den nékolikrat

« lusténiny, séjové maso a dalsi vyrobky ze sdji (2-3x za tyden)
« orfechy a seminka (kazdy den v malém mnozstvi)

*  houby

Mnozstvi vlakniny v ovoci a zeleniné zavisi na obsahu vody

F
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Ovoce a zelenina g Kedlubna 2,7 Lusténiny g Miss FitEmco — celoz. 7.4
Ananas 1,9 Kiwi 3 Fazole vaiena 3,1 Miss FitEmco—oves. kase 5,7 =
Angrest 3 Kukufice cukrova 4,7 Hrach vareny 4,6 Otruby pSenicné 45
Avokado 4,8 Kvétak 2,7 Soéja naklicena 2,6 Ovesné vlocky 7,2

Banan 2 Lilek 2,3 Soja varena 6,2 Pohanka 12,2
BorGvky 4,9 Maliny 6,4 Sojové maso Sojavita 12,9 PSeni¢né klicky 14
Brambory 3,2 Mandarinka 1,7 Orechy a semena g Racio chlebicek ryzovy 2,9
Brokolice 3 Meloun vodni 0,7 Aradidy 7,6 Raciolky — jablko,skofice 2,2
Broskev 2,2 Mrkev 3,5 Dyriova semena sus. 3,9 Rohlik bily 4,5
Celer 3,4 Petrzel 4 Liskové ofechy 8,7 Rohlik bily mléény slany 2,6

Celer rapikaty 1,1 Pomeran¢ 3 Lnéné seminko 27,9 Rohlik celozrnny 9,7
Cibule 2,6 Rajcata 1,6 Mandle 11,9 Rohlik grahamovy 6,2

Citron 3,6 Rybiz ¢erny 6,8 Obiloviny, mouka, pecivo g Rohlik karlovarsky 2,2

Cuketa 1.1 Rybiz ¢erveny 54 Babovka 1,9 Ryze bila loupana var. 0,5
Cervena fepa 2,5 Ryngle 2,7 Bageta 2,5 RyZe natural 2,9
Cesnek 1,5 Redkev 2,2 Dalamanek 4,1 RyZe neloupana varena 0,9
Fazolky zelené 3,6 Redkvigky 1,5 Chléb Fit slunecnicovy 10 Ryzové chlebicky s polev. 0,9

Fiky Cerstvé 3,4 Repa &ervena 2,8 Chléb grahamovy 6,4 Strouhanka 3,2

Fiky suSené 12 Salatova okurka 0,9 Chléb kminovy 4,3 Suchar dietni 3)
Granatové jablko 2,7 Sipky 23,4 Chléb psenicny bily 4.3 Satedek s marmeladou 1,4

Grep 2 Spenat 1,8 Chléb pseni¢ny celozrn. 8,2 Satedek s makem 4.1
Hlavkovy salat 24 Svestky 2,2 Chléb toustovy bily 4,5 Satedek s ofechy 1,6
Hrasek Cerstvy 7.4 Svestky susené, 5 ks 3 Chléb toustovy tmavy 71 Satesek s tvarohem 183
Hrozny 21 TreSné 2 Chléb zitny celozrnny 9,5 Vanocka bez hrozinek 2
Hruska 3,3 Tykev 2,6 Knaeckebrot 12,4 Vanocka s hrozinkami 2,2

Jablko 3,1 Zeli ¢inské 1,7 Kellog s Cornflakes 3 Veka 215
Kapusta hlavkova 4,2 Zeli hlavkové bilé 2,7 Knuspi kminovy 10,8 Zavin jable¢ny 1,5
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Funkce viakniny |

* Diky své schopnosti nabobtnat zaplni ¢ast zaludku-
zvysuje tak pocit sytosti

* Regulace vyprazdnovani traveniny dal do streva

* Vliv na metabolismus cukru



Funkce viakniny li

zvetsuje objem stolice, usnadnuje vyprazdnovani
Cisti strevo

vyuzivaji ji zdravi prospésné bakterie

vliv na imunitu ¢lovéka

a dale snizuje vstrebavani tukl, pomaha vylucovat
karcinogenni latky a tezké kovy z organismu...



PRAVIDELNOST
STRAVY a ENERGIE



* nejvice se vyskytujici porusovane zakladni
pravidlo

 télo nefunguje jako stroj, na ktery se muzeme
spolehnout

* problemy s vahou, vykyvy nalad, unava,
snizeni BMR



8000kJ
BILKOVINY 15% (17,2 kJ)7 B|\/|R
TUKY 30% (38,9 kJ) / DIT (zprac. jidla)

SACHARIDY 55% (17 2 kJ Termoregulace

Aktivni pohyb
TUK
VYPOCET BMR
hmotnost  vySka vek

* Harrisova-Benediktova rovnice - muzi: 665 + (13,75 x W) + (5 x H) — (6,76 X A)

- Jeny:655 + (9,56 x W) + (1,85 x H) — (4,86 x A)

» dalSi rovnice : Schofieldova, Mifflinova, Cunninghamova, Wangova, Owenova



ne pocet dennich jidel

ale kolik jich v urcitych intervalech zvladnu snist s
ohledem na to kdy vstavam a jdu spat

iIntervaly mezi jidly - snidat po ranu cca do 1 h.
- pauzy mezi jidly 2-4h.
- posledni jidlo pred
spanim cca 2,5-4 h.

strava ma ve stejnych dobach kazdodenné podobny
obsah energie (pokud nevykonavam naroCnéj. praci)



WIDELNOST STRAVY A ROZLOZENI PRI
ENERGIE
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