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Ukonceni predmetu



Podminky ukonceni predmeétu

* prezence — 2 absence
» prakticky ukol

e zkouskovy/kolokvialni test
* 30 otazek, min. 20 spravnych odpovedi
1 odpoved spravna
e test v IS — zkouseni v PC ucebnée na kampusu — terminy (?)

e PA — zk
e 77 -k

Zaklady vyzivy



Zakladni ziviny



Bilkoviny

* plnohodnotné
 obsahuji vsechny esencialni aminokyseliny
e prevazne zivocisného puvodu + sgja
* neplnohodnotné
* limitujici AMK - esencialni AMK, jejiz obsah je nedostatecny
* obiloviny — lysin
* ryze — lysin, threonin
* kukurice — tryptofan
* |usténiny — methionin
e prevazne rostlinného puvodu

Zaklady vyzivy



Sacharidy

* energie

e zasobni latky

 stavebni material (chitin)

« struktura (NA, koenzymy, glykoproteiny atd.)

1g=4kcal =17 kJ

Zaklady vyzivy



Tuky

e velmi vyznamny zdroj energie (1 g = 38 kJ)
e ve vetsiné pripadu glycerol + 3 mastné kyseliny
* slozeni MK ovlivinuje vliv tuku na zdravi cloveka

MK nasycené, mononenasycené, polynenasycené
* zdroje a funkce viz Vyziva v prevenci

Zaklady vyzivy



as a structural support the

component — A D) absorption

of cells of vitamins

- :

help brain
development
and function

certain types
help to keep a
\— 60% of source heglthy hezrt

brain is fat of energy and blood vessels



Trojpomer zivin

Podil jednotlivych zivin na privodu energie by se mel
u zdravého cloveka pohybovat okolo

B:T:S
15:30:55

Zaklady vyzivy






Potravinove skupiny



OBILOVINY




Obiloviny

* veskeré potraviny z psenice, zita, jeCmene, ovsa, ryze, kukurice a pseudoobilovin
* 3-6 porci denne

« 1 porce = 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik, 1 kopecek varené ryze/téstovin (125 g), 1 miska snidanovych cerealii

sacharidy — energie —» 1 g = 17 kJ (4 kcal)
vlaknina
vit. skupiny B (thiamin, niacin)

mineralni latky (horcik)

bilkoviny — neplnohodnotné u

-

Zaklady vyzivy 13




Sacharidy

* energie

e zasobni latky

 stavebni material (chitin)

« struktura (NA, koenzymy, glykoproteiny atd.)

1g=4kcal =17 kJ

Zaklady vyzivy
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Sacharidy

e monosacharidy
 glukoza, fruktoza, galaktoza aj.

* disacharidy

* sachardza, laktoza, maltoza a;.
» oligosacharidy

* napt. rafindza

 nekteré zpusobuiji travici obtize
* polysacharidy

« skrob, glykogen, celuldza a;.

Zaklady vyzivy
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Celorznne vs. vicezrnneé vs. X-zrnneé

Zaklady vyzivy
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Celorznne vs. vicezrnneé vs. X-zrnneé

* celozrnné — alespon 80 % celozrnné mouky
* vicezrnné — alespon 5 % neceho jiného nez psenice a zita

Petizrnné, sedmizrnne?
Cerealni?

Zaklady vyzivy
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Glykemicky index

HIGH GI

_ Lowal

BLOOD GLUCOSE LEVELS

] 2
TIME / HOURS

| The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

Zaklady vyzivy
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Lepek

Zaklady vyzivy
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Lepek

* prolaminy
e psenice — gliadin + glutenin
e zito — secalin
* jecmen — hordein
* oves — avenin

Zaklady vyzivy

X
2

“eorg

CELIAKIE

VS

ALERGIE NA LEPEK

VS

NECELIAKALNI GLUTENOVA
SENZITIVITA
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Lepek

Zaklady vyzivy

Bezlepkoveé suroviny?
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Lepek

Bezlepkoveé suroviny?

Pohanka, jahly, ryze, kukurice, quinoa,
amarant aj.

Zaklady vyzivy
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Beta-glukany

* vyzivova tvrzeni
* Beta-glukany prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.

« Konzumace beta-glukanu z ovsa nebo jeCmene jakozto soucasti jidla
prispiva k omezeni narustu hladiny glukozy v krvi po tomto jidle.

Zaklady vyzivy
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Cukr v , cerealiich”

Zaklady vyzivy
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OVOCE A
ZELENINA




Obsah zivin - jablko

0.17 _0.14

—1

0.26

13.81

® voda sacharidy ® bilkoviny

Zsklady vyzivy

tuky m bioaktivni slozky
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3-5 porci; porce je...

OVOCE

* banan, jablko, pomeranc — 1x 100 g
* bobuloviny — miska 150-200 ml

e stava — 250-300 ml, neredena

ZELENINA

* mrkev, paprika, stredné velké rajce — 1 kus
e syrova listova zelenina — miska 150-200 m|
* varena, vcetne brambor - 125 g

e stava — 250-300 ml, neredena

Zaklady vyzivy
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Pro lepsi predstavu

Zaklady vyzivy
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Porce zeleniny! Wait...

Zsklady vyzivy

_____ Zivina | Hodnotyna100g

Energie 47 kcal / 200 kJ
Tuk 0,2g

z toho SAFA Og
Sacharidy 10,1 g

z toho cukry 8,3g
Bilkoviny 1,2 g
sul 09¢g
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Ovoce nebo dzus?

POMERANC SMOOTHIE DZUS
i ] Energie 49 keal /205 k) 56 keal /235 k) 43 keal / 180 kJ

Tuk 0g Og Og
Sacharidy 10 g 14,4 g 9g
z toho cukry 7,38 12,1¢g 9g

Bilkoviny 09¢g 0,6g 0,7g

Vldknina 2g 1,7 g 0,1g

Vitamin C 50,7 mg 41 mg 30 mg
Antioxidanty (ORAC) 2103 1566 900

Zaklady vyzivy



Vitamin C

Zaklady vyzivy

Paprika cervena 191 mg
Rybiz Cerny 166 mg
Brokolice 121 mg
Kapusta ruzickova/hlavkova 95 mg
Kiwi 93 mg
Kvetak 77 mg
Jahody 66 mg
Zeli Cerveneé 52 mg
Pomeranc, citrony cca 50 mg
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_MLEKO A
MLECNE VYROBKY




Mlééné vyrobky

« 2-3 porce denné
« 1 porce = 1 sklenice mléka (250 ml), 1 kelimek jogurtu (200 ml), 55 g tvrdého syra

bilkoviny — 1 g = 17 kJ (4 kcal)
vapnik

vit. skupiny B (riboflavin, kobalamin)
vit. D

Zsklady vyzivy
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Vapnik z mleka nebo z rostlin?

* vyssi mira absorpce vs. nizsi absolutni obsah
* napr. brokolice

(A Y 4

* nizsi mira absorpce vs. vyssi absolutni obsah
* napfr. mak

-

Zaklady vyzivy
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VA 4 y 4

Bezmlécna dieta

Laktozova intolerance
VS.

Alergie na bilkovinu KM

Zaklady vyzivy
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Slazene ci bilée?

Energie 69 kcal / 290 kJ 40 kcal / 170 kJ
Tuky lg lg
Bilkoviny 3g 3g
Sacharidy 12 g 4,4 g




MASO, RYBY,
VEJCE, ORECHY,
SEMENA




Energie Voda Bilkoviny Tuky (sra) Sach.

kJ/100 g g/100 g g/100 g g/100 g g/100 g
VEJCE r X
el i @ " 575 76,1 12,5 9,2 25 1,3
MASVO, , , ﬁ 427 73,3 22,3 1,3 06 0
Hovezi zadni syrové A 273 £t 9 369 53 03 0

Hovezi zadni dusené

RYBY -
Tl ﬁ( 610 69,5 237 5,6 13) 0

LUSTENINY

Cocka syrova **"’?" 7 1372 9,8 69,6 0,7 48,5

466 62,4 23,6 0,4 16,3

Cocka varena

ORECHY 2520 4,7 20,2 52,7 7,3
Mandle

SEMENA 2380 3,2 24,5 45,9 (35 139
Sezam

www.nutridatabaze.cz



BILKOVINNE
POTRAVINY




.Bilkovinneé” potraviny

* 1-2 porce denné

« 1 porce = 80 g vareného masa, 2 vejce, 100 g varenych lusténin

Zaklady vyzivy

bilkoviny — 1 g = 17 kJ (4 kcal)
tuky — 1 g = 39 kJ (9 kcal)

vlaknina

vit. A, D, skupiny B (thiamin, niacin)
mineralni latky (Fe, Zn)
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Bilkoviny

e stavebni material
* receptory

e protilatky atd. atd. atd.
* energie (?)

Zaklady vyzivy

1g=4kcal =17 kJ
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Bilkoviny

 plnohodnotné vs. neplnohodnotné

esencialni aminokyseliny

vs.

Zaklady vyzivy
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