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Nutricni terapeut




ZIVINY (NUTRIENTY)

» MAKRONUTRIENTY
» Bilkoviny (proteiny)

» Sacharidy
» Tuky (lipidy)

» MIKRONUTRIENTY A
» Vitaminy S/

Rozpustné v tucich

Rozpustné ve vode

» Mineralni latky

 — e



BILKOVINY (PROTEINY)

Organickeé slouceniny sloZzeny z mnoha

aminokyselinovych zbytku spojenych peptidovou vazbou
-CO-NH-

Nezbytna soucast ziveho organismu, podléhaji neustale
premené

Zakladni stavebni jednotka - aminokyselina (AK)

Zdroj:

> N (16 % - 16g ve 100 g)

= S — methionin, cystein

=~ Energie—1g B = 17,2 kJ (4,1 kcal)



NV o ,

Zdravy dospély jedinec s béznou fyzickou zatézi

Doporuceny trojpomer

= Bilkoviny 10 - 15 %
®m Tuky 30 %
m Sacharidy 55 - 60 %




ROLE BILKOVIN V ZIVEM ORGANISMU

Vychozi latka pro telesne tkane a bunky
Vychozi latka pro tvorbu hormonu a enzymu
Obnova bunek a tkani

Udrzovani onkotického tlaku

Soucast protilatek a latek na srazeni krve

Transportni prostredek pro tuky a vitaminy rozpustne v tucich

Soucast materskeho mléka, spermatu i krve
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- esencialni (9)
= VALIN, LEUCIN, ISO CIN, LYSIN, THREONIN,
METHIONIN, FENYL NIN, TRYPTOFAN, HISTIDIN

- semiesencialni
= ARGININ - v obdobi r

= TYROSIN - pfi Fenylketonurii (PKU)
ASPA

=N Ini
LANIN, ERIN, PROLI
SELINA GLU ,
ASPARAGIN, GLUTAMIN |
B B




Rozvéetvené AK
BCAA - (branched chain amino acids)

Valin, leucin, izoleucin

Esencialni

Po jidle vysoke zastoupeni v krvi - nejsou vyuzivany
jatry (telo nema dostatek aminotransferaz)

Nejvice vyuzivany ve svalech a centralni nervove
soustave (CNS) | ®

CNS - priznive ovlivneni katabolickych stavu




Aromatické AK

Fenylalanin, tryptofan, tyrosin
Obsahuji aromaticky kruh
Fenylalanin — hormony - neurotransmitery

Tyrosin — hormony — katecholaminy (adrenalin,
noradrenalin), hormony stitné zlazy (tyroxin T4)

Tryptofan prekurzor hormonu : serotonin, melatonin

Aromatické aminokyseliny absorbuji svétlo v UV
oblasti:

— H;N—C =C
H H H
Fenylal Tyrosin Tryptof
(Phe, F) (Tyr, ) (Trp, W)



Cystein, Methionin skupina — SH (sulfhydrylova sk)
» zdroj siry v potrave

Cystein — prekurzor taurinu

Cystein + cystein = cystin (disulfid) — v inzulinu a
keratinu

Nadbyte Ci nedostatek — porucha jater

Glutation (GSH) — antioxidant ( omezeni aktivity
kyslikovych radikalu)
» kyselina glutamova, cystein a glycin



Ostatni AK

Histidin — prekurzor pro histamin (alergie —

prirozeny mediator zanetu)

Arginin — zdroj NO (oxid dusnaty) vasodilatator

» glutamin a arginin — potfeba vyrazné vzrusta pfi
stresovych a katabolickych stavech — hraji tedy
vyznamnou ulohu u kriticky nemocnych pacientu

Kyselina glutamova — sodna sul — ochucovadlo —
glutamat (potravinarsky prumysl - maggi)
Prolin — v kolagenu — hlavni protein pojivove tkane



LIMITUJICI AMINOKYSELINA




LIMITUJICI AMINOKYSELINA = Esencialni

~aminokyselina obsazena v dané potraviné v .
nejmensim mnozstvi ve vztahu k potrebé
téla

Limitujici aminokyseliny -> Neplnohodnony zdroj B
Obilniny: (napr. ryze, kukurice): Lysin
Lusténiny (napr. CocCka, fazole): Methionin




ZDROJE BILKOVIN V POTRAVE




"~ Tradiéni kuninské miéko




PInohodnotneé Neplnohodnotné

i bty jogurt

#




POTREBA BILKOVIN

Kojenci

0 - <1 mesic 2,7

1 mésic 2,0

2 — 11 mésicu 1,5-1,1
Deti

1 — 3 roky 1,0

4 — 14 let 0,8
Dospivajici m Z
15— 18 let 0,9 0,8
Dospéli

19 — 65 let 0,8

»  Zdroj: Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole&nost pro vyzivu, 2011.
ISBN 978-80-254-6987-3.



Piikled 2

Zena 25 let, vaha: 60 kg, vyska: 170cm,
normalni zdravotni stav
Kolik g bilkovin na kg telesné hmotnosti zvolite?
Jaka bude jeji potreba bilkovin na den?

Jaké potraviny dame do jidelnicku, abychom pokryli
potrebu vSech esencialnich AK ?

Potreba bilkovin na kg telesné hmotnosti 0,8 g
Potreba bilkovin na den 0,8 g x 60 kg = 48 g /den



Jidelnicek — ukazka

Jidlo Potravina / pokrm Mnozstvi v Obsah bilkovin v g
g/ ml

SN 250 ml
30g
109
Drcené kakaové boby 59 0,79
PR 309
Rama s maslem 10 g 0,19
Mrkev 80¢ 0,89

OB 130 g
100 g 1,599
Okurkovy salat 100 g 0,8¢

SV 150 g
509

VE 50 g
50 ¢

CELKEM 60,5 g/den — 1 g/kg téelesné hmotnosti




KVALITA BILKOVIN — HODNOCENI

Biologicka hodnota (BV):

Jaké mnozstvi endogennich proteint v gramech vznikne ze
100 g proteinu exogennich

Vyjadfeni v procentech (%)

Vysledna hodnota zavisi na obsahu esencialnich AK, jejich
vzajemneém pomeru a stravitelnosti

Zivogisné vyhodnéjsi - vy33i BV neZ u rostlinnych
Biologicka hodnota x prumérny obsah bilkovin v potravinach

Biologicka hodnota = kvalita
Prumérny obsah B v potravinach (v %) = kvantita




AMINOKYSELINOVE SKORE

Relativnhi mnozstvi limitujicich AK v testovaném

-

proteinu kK mnozstvi stejne AK v referencnim proteinu
vztazenem na skutecnost testovaného proteinu




ZVYSENA POTREBA BILKOVIN




» Napr: trauma, nadorova onemocneni

SPORT
» Napr: beh, jizda na kole, kulturistika

TEHOTENSTVI
KOJENI
DETSTVI A DOSPIVANI

A CO STARI 2??



SNIZENI PRIUJMU BILKOVIN




ONEMOCNENI LEDVIN

» Nizkobilkovinna dieta, mnozstvi bilkovin podle schopnosti
glomerularni filtrace

Fenylketonurie (PKU)

» nizkobilkovinna dieta

Vrozena porucha metabolismu (chybi enzym
fenylalaninhydroxydaza) - hromadéni fenylalaninu — porucha
CNS

Fenylalanin v rostlinnych i zivoCisnych B



NEDOSTATEK BILKOVIN




Marasmus (proteino-energeticka malnutrice)

» Nedostatecny prijem B a E

» NejvétSi dusledky u déti

» Priznaky : extremne nizka tel. hmotnost, svalova atrofie,
snizené mnozstvi T v tele

» Pr. odmitani stravy a hladoveni pri MA

Kwashiorkor (proteinova malnutrice)

» Strava s kritickym nedostatkem proteinu
(zejm.biolog.hodnotnych) a relativnim dostatkem E
(zejména S)

» Priznaky: otoky, svalova atrofie, nizsi celkova
tel.hmotnost, porucha psychomotorickych funkci



Symptomy ___ | Kwashiorkor [ Marssmus

Pric¢ina Nedostate¢ny priem B Nedostate¢ny priem B i E
Porucha ristu +++ F++

Ochabnuti svalu + F++

Tukové zasoby ++ -
Hypoalbuminemie +++ +

Otoky (edemy) +++ -






NADBYTEK BILKOVIN




NADMERNY PRIJEM BILKOVIN

Vice bilkovin # vice svalu !

Hranice prijmu 2 g / kg tel.nmotnost
Nadmerny prijem B

» Porucha funkce ledvin

» Porucha funkce jater

» Narust hmotnosti

» Zeny — vysoKy pFijem B a nizky pfijem E — amenorea,
osteoporoza

Maximalni jednorazove mnozstvi 20 — 25 g



DUSIKOVA BILANCE

16 g N ve 100 g Bilkovin
Ztrata 1g N = 20 — 25 g svalove hmoty

rozdil mezi mnozstvim N prijateého potravou (v
bilkovinach) a vylouCeneho moci a stolici (predevsim
ve forme mocoviny)

Odpad N do moce za 24 hodin



Déleni N bilance

Pozitivni
Vydej N mensSi nez prijem — rust aktivni télesné hmoty, napf.

obdobi rustu, rekonvalescence, obdobi po tézké chorobé,
kulturistika

Negativni
Odpady N vétSi nez jeho pfijem, ubytek télesnych bilkovin,
napr. nelécene cukrovka, pokrocCile nadorové onemocnéni

» Prava negativni N bilance
Zvyseny vydej N pri nezmeénenem prijmu

» Neprava negativni dusikova bilance
Nezmeneny vydej N pri snizeném prijmu pr. hladoveni, tezke
prujmy, nevhodna dieta




ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI




Duvody:
» etické, nabozenské, moralni, estetické, ekonomické,
ekologické, financni ...

Typy alternativnino stravovani
» Vegetarianstvi

» Makrobiotika

» Raw

» Paleo dieta



Vegetarianstvi - formy

Semivegetarianstvi (pulovegetarianstvi)
» cervene maso,

Laktoovovegetarianstvi

» veskere druhy masa,
Laktovegetarianstvi

» veskere druhy masa, vejce,

Veganstvi

» vSe zivociSného puvodu !

Vitarianstvi (raw — food)

» Konzumace syrove stravy, snaha priblizeni se puvodnimu
zpusobu stravovani



DEKUJI ZA POZORNOST




