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Bilkoviny, tuky, sacharidy

« Hmotnostni pomeér B:T:S = 1:1:4

» Zdroj energie:
- bilkoviny 17 kJ
- tuky 37 kJ
- sacharidy 17 kJ
- alkohol 29 kJ

« VDD detailné zpracovane:
- od kojencu po seniory
- déleno na muze a zeny
- déeleno na praci lehkou a stredni



Zvlastni naroky vznikaji pri...

« alkoholismu (vitaminy skupiny B, C)
« koureni (antioxidanty — vitaminy A, E, C, B-karoten, Se, Zn)
. Fe, Zn, Ca)

« Nadmeérneé fyzické zatézi (dostatek energie, bilkovin aj.)

. Vegetarianstvi (vit. B

« Nadmérném stresu (antioxidanty)
o Uzivani hormonalni antikoncepce (vit. B)

« U zen v menopauze (Ca, n-3 PUFA, fytoestrogeny)



Bilkoviny

- zdroj, déleni, fuknce, traveni

« Esencialni, semiesen. a neesen. AK

« 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

retézce z aminokyselin

. AK

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

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

° Zd rOJe b||kOV|n (zivoCiSné: maso, mléko, vejce, rostlinné: obiloviny, lusténiny,...)

« Hodnotnost bilkovin
- pl nohodnotné: obsahuji v8echny esencialni AK (napf. mlééné a vajeéné bilkoviny)
- témeér pInOhOantné: nékteré AK mirné nedostatkové (napt. sval. bilkovina)
- nepanhOantné: nékteré AK nedostatkové (napt. rostlinné bilkoviny)



Kritéria hodnoceni bilkovin

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 proteint
- skuteCna stravitelnost x biologicka hodnota

Limitni/limitujici AK

A" 4

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

Aminokyselinové skére vztazené na stravitelnost proteinu
- relativni mnozstvi limitujici AK v testovaném proteinu vzhledem k mnozstvi
stejné AK v referencCnim proteinu x skuteCna stravitelnost




Kvalita bilkovin v nekterych

potravinach

zdroj bilkovin Biologicka hodnota (%) Stravitelnost (%) AK skore
vejce (bilek) 100 (88) 97 100
syrovatka 100 100 100
sdja 74 86 92
mléko (kasein) 80 99 100
hovézi maso 80 70-80 92
fazole 49 78 68
psenicna mouka celozrnna 54 86 40
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Bilkovinneé zdroje

Energie kJ/100g Bilkoviny g/100g Tuky g/100g Sacharidy g/100g
Vejce 722 13,2 13,2 0,6
Zloutek 1490 16,5 32,5 0,5
Bilek 203 10,9 0,3 0,6
Mléko polotucné 190 3,2 1,5 4,7
Hovézi maso 450-1341 12,5-19,3 5,3-28 0
Veprové maso 1066-1563 14,1-20,2 19,3-35,1 0,3
Kureci maso 366-472 18,9-20,6 1-2,4 0,3
Husi maso 903 8,5 20,2 0,1
Kachni maso 1181 17,6 23 0,1
Krali¢i maso 428 12 6 0,2
Cocka, fazole, hrach 1380 21-25 0,1-1,8 57-61
Séja 1782 441 23 16,1
Mouka psen. polohruba 1459 9,9 1,1 73,5
Mouka Zitna 1478 7,6 1,2 76,9
Mouka celozrnna 1457 15,5 2,2 66,3
Mouka bezlepkova 1495 6 4 77,6
Ovesné vlocky 1471 13 7 57
Ryze 1496 6,7 0,4 80,4
Kukurice 361 3 0,4 15,8
Liskové orisky 2872 13,1 65,2 10,9




Strukturalni
Transportni
Enzymaticke
Hormonalni

munologicke
Acidobazické
Energeticke

Funkce



Sacharidy

« Funkce
o Déleni
o Zdroje

e lraveni

Sial, tuky, cukry: 0-2 porce
Miléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci

Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pefivo: 3-6 porci

G I Déleni Zastupci Potravinové zdroje
°
Jednoduché sacharidy| Monosacharidy | Glukdza, fruktdza, Med, ovoce, dZus, vina
(cukry) maltoza, ...

° G N Disacharidy maltéza Kli¢ky obilovin a sladu
sacharéza Repny cukr, javorovy sirup
laktéza mléko

Polysacharidy Stravitelné Skroby Obiloviny, lusténiny,
polysacharidy brambory
Nestravitelné Celuloza, Zelenina, ovoce, lusténiny,
polysacharidy |hemiceluldozy, pektin, |obiloviny...

inulin, gumy, slizy.....
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Complex carbohydrates
provide vitamins,

minerals, e
and fiber A

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

laal=1l=
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Simple carbohydrates are % '
found in foods such as fruits, | '

milk, and vegetables 'rl‘- J P

Cake, candy, and
other refined sugar 5B
products are simple
sugars which also
Bmvide energy

ut lack vitamins, =<3
minerals, and fiber j '

.




Glycemic response
in healthy adults
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Glykemicky index

. Prvnl oznatk z r,1981- profesor Jenkins (unlver2|ta Y Torontu
Kanada) a sledovanl vykyvu glykémie u diabetiku

. Gl= scho nost sacharidove potraviny zvyzit hladinu krevniho
cukru (glykémie) — rychlost, s jakou se konkrétni sacharid meni

v glukozu
o Obecnhé:

vysoky Gl: rafinované obiloviny a brambory
stredni Gl: lusténiny a celozrnné vyrobky
n|zky Gl: ovoce a zélenina

ozn zanedbatelne Gl potravin obsahujicich hodné bilkovin a
ku (maso, vejce, ofechy, syr)



Glycemic response
in healthy adults

Glykemicky index |/ =
faktory ovlivnujici Gl

Plasma glucose (s il

« typ Skrobu (pomér amylozy a amylopektinu): amylopektin je |épe pristupny
zelatinizaci, napr. pfi varu (bila ryze ma vyssi Gl), amyl6za se travi pomaleji
(lusSteniny maiji nizsi Gl)

.velikost ¢astic: Cim jsou ¢astice mensi, tim maji vétSi povrch a tim vice enzymu
a vody na né muze pusobit (zrna obili maji nizky GIl, mouka ma vysoky GI)

.vVlaknina: zvysuje hustotu potravy v travicim ustroji, snizuje ucinek travicich
enzymu

«zralost ovoce: Cim zralejsi, tim vysSi Gl
-0bsah tuku: zpomaleni vyprazdnovani Zaludku a vstfebavani sacharidu

.zvyseni Kyselosti (ocet, citronova Stava, zakysané mlécné vyrobky, kvySené
potraviny) - snizeni Gl

«Zplisob kuchyriské upravy: zahfivani, maceni, mleti, mackani — vetsi pristup
potraviny obsahujici skrob hydrolyze a traveni = vySsi Gi nez za syrova



Glykemicka naloz
(GL — glycemic load)

« GN = krome ucCinku dané potraviny na glykemii
zohlednuje i celkové mnozstvi sacharidu v
potravine

 vypocet: (Gl x celkové mnozstvi dostupnych
sacharidu v potravine)/100

« Vysledek:
GL nizka (10 a méne)
GL stredni (11-20)
GL vysoka (20 a vice)

pf. mrkve - pomérné vysoky Gl, obsah sacharidu je v8ak nizky (GL nizsi) =
zvyseni glykémie po konzumaci je daleko nizsi
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vlaknina

« [a cast stravy, ktera_neni rozkladana enzymy
traviciho ustroji Cloveka

. DDD:
deti do 2let %JD 3
starsi deti DDD = 5g+ vek v letech
dospeli 30g

o Vlaknina rozpustna a nerozpustna, idealni
konzumovany pomer (1:3) - jak je tomu v
prirozenych zdrojich potravy



VIaknina - funkce

Prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve stfevé pusobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. Divertikul6za)
regulace digesce a absorpce sacharidu v tenkém strevé

regulace absorpce tuku, snizené vstrebavani mineralnich latek a zlu¢ovych
kyselin (hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce
glukozy (snizeni strmosti vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvetseni stfrevniho obsahu

je potravou pro bakterie tlustého streva %vl,éknina je prebiotikum — potrava
pro probiotické baktérie), které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym

retézcem (acetat, propionat, butyrat), jez jsou energetickym substratem pro
enterocyty tlustého stfeva (1gram viakniny = 3kJ)

soucasné zvetsuje obsah tlustého stfeva a tim se naredi toxicke latky
obsazene ve streve

uprava transit time (snizuje transit time v tenkém streve)



Probiotika

. dle oficialni definice Svetove zdravotnicke
organizace (WHO): ,mikrobialni soucast
potravy, ktera pri konzumaci dostatecného
mnozstvi vykazuje ucinky na zdravi
konzumenta®

» baktérie predevsim mlecného kysani a kvasinky

 hlavnimi zdroji jsou kysane mlécné vyrobky,
jogurty a jogurtova miéka (predevsim
obohacené o bifidobakterie), kefir, brynza, syry
typu emental, zelenina konzervovana mlecnym
kysanim (zeli, okurky) Ci kysané houby



Probiotika

.fuknce: pusobi ve streve, kde tlumi rust
patogennich bakterii, produkuji urcité vitaminy,
podporuji imunitu a prispivaji k regulaci
cholesterolu v krvi

ojejich rust Ci funkci specificky podporuiji latky
zvane prebiotika (vlaknina spotrebovavana
strevnimi bakteriemi)

«Spolecnost pro probiotika a prebiotika:


http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/
http://www.probiotika-prebiotika.cz/

Vyziva Ill.



Tuky

- fukce, déeleni, zdroje, traveni

Typ MK

zdroje

Doporucené mnozstvi
(1:1,4:0,6)

nasycené MK

maslo, hovézi tuk, sadlo,
maso, mléko a mlé¢né
vyrobky, kokosovy, palmovy a
palmojadrovy tuk

pomér 1, coZ je cca 20-
30gramii, tj 2-3 polévkové
I1Zice

mononenasycené¢ MK

olivy, repka olejka a olej z
nich, orechy: pistacie, mandle,
orechy liskové, keSu, dale
araSidy, avokado

pomér 1,4, coz je cca 28-42
grami, tj. 3-4 polévkové 1zice

polynenasycené MK

vlasské orechy, repka, soja,
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




MK nenasyceneé

. 1 privod n-3 PUFA — k.alfa linolenova, EPA, DHA
(tu€né ryby, rybi oleje), vasodilataCni a antiagregacni
ucinky a sniz. LDL.

« 1 privod n-6 PUFA — k.linolova (rostlinné oleje, orechy,
semena), proagregacni a vasokonstrikCni ucinek

« Pri vysokém prijmu PUFA hrozi nebezpecCi endogenni
ipoperoxidace < antioxidanty (Vitamin C, E,
Karotenoidy).

« MUFA — k.olejova (olivovy olej, repkovy olej, avokado,
orechy) zrejme sniz. LDL




Trans MK

o Zdroy:
- mléCny a zasobni tuk prezvykavcu (vznikaji ginnosti mikrofléry
traviciho traktu pfezvykavcu z nenasycenych kyselin v krmivu)
- ztuzené tuky
- potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

o VZnik:
- drive ve vetsim mnozstvi pri parcialni katalyticke
hydrogenaci z UFA (nyni - modernégjsi technologie — pouze stopy)
- v menS8im mnozstvi pfi zahfevu oleju na vysoké teploty




Funkce tuku

« Nejvydatnejsi zdroj energie

« Nositele nezbytnych latek pro lidsky organismus
(esenc. MK, vitaminy rozpustné v tucich, steroly, ...)

« Davaji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a
polykani

« Vyvolavaji po urcCité dobe po poziti pocit sytosti



Funkce tuku

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

Funkce strukturalni = sougast fosfolipidti bun&&nych membran (vliv na
jejich fluiditu, permeabilitu, funkci membranovych receptoru a signalni
transdukci)

Funkce requlacni = ovliviiuji aktivitu transkripénich faktort regulujici
genovou expresi

PUFA (n-3 a n-6) = syntéza tkanovych mediatoru (prostaglandind,
prostacyklinu, tromboxanu a leukotrient), uplatfiujicich se v procesu srazeni
krve, regulaci tonl cévni stény ¢i v zanétlivé reakci jako obrané organismu
na poskozeni tkani

Pozn.: Prisun vysoce nenasycenych PUFA (EPA a DHA) je dulezity v prubéhu
téhotenstvi, laktace a ve vyzZivé kojencu (jsou pritomny ve vysoké koncentraci ve
fosfolipidech bunéénych membran neurontv mozku a v retine (predevsim DHA) a
hraji vyznamnou roli v neuropsychickem vyvoji a vyvoji zraku)




20 ,\\od
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POKORNA, J. - BREZKOVA, V. — PRUSA, T.: VVyZiva a léky v t&hotenstvi a pfi
kojeni, Era, Brno, 2008



Doporuceni - tuky

. Dle WHO/FAO
CEP = 15-30%
- SFA <10%
- PUFA 6-10% (n-6 5-8%, n-3 1-2%)
- transFA < 1%
- MUFA - zbytek

« Americka doporuceni
CEP = 20-35%
- SFA, TFA — co nejméneée
- linolova kyselina - 5-10%
- a-linolenova kyselina — 0,6-1,2%

« Némecka, svycarska, rakouska doporuceni
CEP = < 30% (lehka prace, < 40% extrémni prace)
- SFA < 10%
- PUFA 7-10% (n-6 : n-3 =5 :1)
- transFA < 1%
- MUFA - zbytek







Trans-TOFih v aacids
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Trans-fatty acids are found in fried
foods, commercial baked goods,

Saturated fats are found in S
processed foods and margarine £3

animal products such as f
butter, cheese, whole milk,

ice cream, cream, and | g
fatty meats, and oils such
as coconut, palm, and
palm kemel oil

Omega-3 fatty acids are found
in oily fish like salmon and
flaxseed and canola oils

‘

Cholesterol is produced by the liver and
we consume it from meat and dairy products

Cholesterol

FADAM.



Cholesterol

podobna latka

o VVYSKVL: ve viech burikach zivogisného ptivodu
- vnitfnosti (veprova jatra (300mg/100g)
- vajecny zloutek (cca 250mg/1zloutek)
- maslo (240mg/100g)
- mlécné vyrobky s vysokym mnozstvim tuku
Pozn.: FYTOSTEROLY v rostlinach jsou cholesterolu podobné, nemaji vSak
jeho ucinek

« Vyznam:
- soucast bunecnych membran a membran uvnitr bunek
- vychozi material pro tvorbu zluCovych kyselin, steroidnich
hormonu a vitaminu D
- podstatna soucast zluce




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)




Voda v lidskem tele

« Cca 50-60% lidského tela je tvoreno vodou

Mnozstvi vody ovlivneno — vekem, pohlavim, okolni teplotou, pfijmem
tekutin, vihkosti vzduchu, zdravotnim stavem, tehotenstvi aj.

« Vyskyt: intracelularni a extracelularni tekutina
(intersticialni, transcelularni a plasma)

« Funkce:
- transportér (prenos Zivin, odpadnich latek, tepla, elektrolytt, hormond,
krevnich plynu)
- jako rozpoustédlo a vhodné prostredi pro chem. reakce
- ochranou funkci (klouby, CNS,amniova tekutina)



Vodni bilance

« Prijem vody (ml): napoje (1500-2000), potraviny
(500-1000), metabolismus (300-400)

. Vydej:
- ztrata tekutin zavisi na: trénovanosti jedince, teploté a vihkosti okoli,
nadm.vysSce, trvani a intenzite PA

P¥i normalni teploté | V horkém pocasi Béhem delsi tézké
(ml/den) (ml/den) prace (ml/den)

kuze 350 350 350
dychani 350 250 650
mo¢ 1400 1200 500
pot 100 1400 5000
stolice 100 100 100
CELKEM 2300 3300 6600




Zasady pitneho rezimu

. Potreba tekutin je velmi individualni, zalezi na hmotnosti,
fyzické aktivite, klimatickych podminkach, zdravotnim
stavu, veku....

. Potreba tekutin podminéna vekem

Vek Potreba tekutin ml/ kg/den
1-6 let 0-100
7-10let 70-85
11-18 let 40-50
Dospéely 30-35

Potfeba tekutin formou napoju zalezi i na skladbé stravy
(ovoce, zelenina, polévky, mleko .... 1zastoupeni vody),

nezapomenout zahrnout!!!



« Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu zizné

« nit dle potreby vodou vice mineralizovanoupoje —
voda kojenecka, pramenita, kvalitni vody z verejneho
vodovodu, mineralni vody se slabou mineralizaci,
doplnit dle potreby vodou vice mineralizovanou

« Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuiji
zbyteCneé vysoke mnozstvi energie. Vetsina slazenych
napoju obsahuje i vy$Si mnozstvi pfidatnych latek,
jejichz prijem neni zadouci.



Nekonzumovat ¢asto napoje s vyssi obsahem oxidu
uhlicitého

Idealni teplota napoje se ma pohybovat 16 C (min 10 C),
nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit zizné nasledné rovneéz
zvysuji tim, ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.

Pri sportu vhodné hypotonické napoje, (hypertonicky
napoj resorpce pomala a téelo trpi deficitem tekutin,
dochazi k zazivacim potizim a reaktivni hypoglykemii )

Pri nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah
mineralnich latek, predevsim celkovou mineralizaci. Méla
by byt sledovano i skladovani balené vody — ne na slunci
a pri vyssich teplotach.

Jiz otevrena balena voda by mela byt co nejdrive
spotrebovana a skladovana v chladnu.



\ NY

« Nezbytné org. slouceniny, ktere si nas organizmus
neumi sam vyrobit

o Vyjimka:
- cast vitaminu A se tvori z prijateho provitaminu
(zejména [3-karotenu)
- vitamin D z provitaminu 7-dehydrocholesterolu
(ulozeného v pokozce)

- niacin z AK tryptofanu
- vitamin K vytvareji i strevni bakterie




Uchovavani vitaminu v organismu

B1, biotin a kyselina pantothenova = 4-- 10 dnu
C, K, B2, B6 a kyselina nikotinova = 2 — 6 tydnu
D a kyselina listova = 2 — 4 meésice

E=6-12 mésicu

A=1-2roky

B12 =2 -5 let
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The benefits of vitamin A:

—

NiITrTcarnmi .
Sources of vitarnfn A and beta-carotene: -

‘-!
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Vitamin A comes from

animal sources such
as eggs, meat and
airy products

maintains health of specialized
tissues such as the retina

¥

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and intensely colored 4
fruits and vegetables &

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.
pro zdravy zrak a proti Serosleposti

podlaoruje rist, spravnou ¢innost pohlavnich 214z a reprodukci,
odolnost proti infekcim a udrzuje kuzi a sliznice v dobrem stavu.
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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 Ds)

\ 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

2L T} |

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



NiIT<armir

The benefits of vitamin E: | : |

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg «-TE

Fat-soluble

NiITrrNirg
- - |"_= |

__Tocopherol

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM. FADAM.
. Je skvelym angioxidantem o
- Diky tomu pusobi napf. proti nezadoucim uc nk castic tzv.
zlého LDL cholesterolu, které poskozuji stény c t m i jejich

funkaci.

Celkové zlepguje funkci imunitnihg systemu (sz]su3e odolnost
organismu vuci virovym onemocnénim) a poma

a pri lécbach

koznich onemocnéni a hojeni jizev



NiITTrmirgy
Food sources of vitamin K include cabbage,

cauliflower, spinach and other green,
leafy vegetables, as well as cereals

r

—d

NIiITcaarmMirgyy

Vitamin K benefits blood clotting

— m—]

Adult RDA:
70 pg

Fat-soluble

FADAM.

. Ma naprosto zasadni vliv na srazlivost krve, aktivuje tvorbu

srazecich faktoru.



Citrus fruits, green peppers, strawberries,

tomatoes, broccoli and sweet and white J o 1
. > Structures of the immune system
potatoes are all excellent food sources of \—// - ¥

vitamin C (ascorbic acid)

\NiTarmirnh N\ N iTtTcarmi r“ﬁ“i

Vitamin C promotes
a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.

Patii opét do skupiny antioxidantd.

Pomaha k odolnosti proti infekcim — ucinny je napfiklad coby
prevence proti chrfipkovym onemocnénim

Nezbytny je ale i pro spravnou tvorbu kolagenu, tim ovliviuje
stavbu ruznych tkani (v dasnich, kuzi, kostech atd.).

Navic zvysSuje vyuziti zeleza a kyseliny listové ze stravy



"Bl

- Vitamin B1(Thiamine) helps

the body convert food into
energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
system and the brain
and nervous system

Vitamin B1 (Thiamine)

is found in fortified breads RDA: 1.5 mg
and cereals, fish, lean meats and milk Water-soluble
FADAM. FADAM.

. Je potrebny pro spravny metabglismus sacharldu ze kterych pak
organismus ziskava energii — pusobi tedy prlzmve pri unave,
zvysene namaze, stresu.

. Ddlezity je i pro normalni vyvoj a funkci mozku, srdce a cév.



NiITarmiirg)A NiITarmiirg)hb..
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): r ,f‘;’_/_: _D_*_.r

é Riboflavin (vitamin B2) works
with other B vitamins to

‘ promote healthy growth and
t' tissue repair, and helps release
energy from carbohydrates

_ Cereal, nuts, milk,
\ eggs, green leafy

vegetables
and lean meat

Healthy skin ~ RDA: 1.7 mg
Water-soluble

-
% Healthy red blood
‘ cell production
- \

FADAM.

. Opét pusobi pfi energetickém metabolismu

. Jeho nedostatek se projevuje zanéetlivymi zménami v koutcich ust,
zmenami nosni sliznice, vicek Ci jazyku.



NiT< rhmi
= B3

-

w3 _\ An inability to absorb
: niacin (vitamin B3)

or the amino acid
tryptophan may
cause pellagra, a
disease characterized
by scaly sores,
mucosal changes
and mental symptoms

FADAM.

NiTtTrmni
B3

-

&= Niacin (vitamin B3) works with other
' B vitamins to help release energy
- from carbohydrates

4@ Healthy nerves

— Healthy skin

Healthy digestive

Spie Adult RDA: 19 mg
Water-soluble

FADAM.



\/1rc:_;1rr11r*f,;(_, \/1.Tc_;1rr11r1i,;r_
Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) r ) D P r / D
N Vitamin Bé (pyridoxine) is

important for maintaining
healthy brain function,
the formation of red blood
cells, the breakdown of
protein and the synthesis
of antibodies in support

of the immune system

Adult RDA: 2 mg
Water-soluble

FADAM.

include beans, legumes, nuts, eggs,
meats, fish breads and cereals

Podobné jako thiamin &i riboflavin, i pyridoxin je daleZity pro
energeticky metabolismus.

Spolu s zelezem, kyselinou listovou, kobalaminem (B12) a dalsimi
zivinami je potrebny pro tvorbu cCervenych krvinek.

U&inny je i v imunitnim systému.



N ITarmiin), N ITarmiin),
=<2 i< *5'*‘-; z‘.:j Folate e ‘:.{'{/’.j
Food sources of folate include beans and legumes, g5 aids in the gz :

Folate aids in the =
synthesis of DNA DNA

T =

production
of red blood

cells . 4 ;

Folate works with B12
and vitamin C to help
the body digest and
utilize proteins

FADAM.

. Kgselina lisfova je nezbytna predevsim pro spravnou krvetvorbu a
obnovu a rust bunek.

. Jeji nedostatek muze mit za nasledek nizkou porodni vahu
novorozence a vest ke vzniku vyvojovych vad nervoveho systemu
ditete (rozstep neuralni trubice), v prubehu tehotenstvi pak
ovlivnuje rust placenty i plodu.



Food sources of

vitamin B12: Vitamin B12 is

important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance

Eggs, meat, poultry,
o shellfish, milk and
milk products

’ of the central
*@i /7 nervous system,
N I/ which includes

the brain and
, Red blood spinal cord

U‘-. l‘!' fa "*' - FADAM.

_J@L_ nke;,zbytn;'/ pro krvetvorbu a pro metabolismus bilkovin, sacharidu
i tuku.

Ovlivnuje také funkci nervové soustavy.

AcC nejde o vitamin rozpustny v tucich, vydrzi jeho zasoby v téle az
na 5 let. Problem vsak vznika u veganu nekonzumujicich zadne
zivocisne produkty (maso, vejce, mleko Ci vyrobky z nich), jez jsou
vyhradnimi zdroji kobalaminu.



MINERALNI a STOPOVE

Mineralni latky: Ca, P, Mg, Na, K, CI, S
Stopove prvky: Fe, Zn, |, Se, Cu, Mn, F, Cr, Si, Mo

Funkce:
- stavebni kameny tisicu enzymu a chemickych slou€enin
- u€astni se metabolickych a enzymovych pochodu

Pozor na zdroje:
- z rostlinnych zdroju je absorpce a vyuZzitelnost nizSi (snizuji ji fytaty,
stavelany, nékdy i vlaknina — zejména u Fe, Zn, Ca, Mg)



sodik

.V téle ovlivhuje hospodareni

-Muze ovlivnit vysi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvySuje a také
zatézuje ledviny)

«Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni Cinnost.

«Jeho doporucena denni spotreba je maximalneé do 2 000 mg sodiku, to =
odpovida priblizné 2—5,gramum soli. Skute¢na spotreba soli je vsak priblizne 10-
11 gramu na jednoho Cecha.

« Navic ma jeho vysSsi prijem negativni viiv na ztratu drasliku, ktery nase telo
rovnez potrebuje.

Zdroj MnozZstvi (mg)
sdl (1 g) 390

chipsy (100 g) 525

solené arasidy (100 g) 669

dribeZi saldm (100 g) 1575

nudlova polévka (100 g) 595




draslik

. PuUsobi opac¢né neZ sodik.

. O v V. rv g (o) (o] . .
. I jeho nedostatek muze zhorsit drazdivgst nervu a svalu, Qvlivnit
srdecni cinnost, strevni peristaltiku (zpusobuje zacpu), zpusobuje
unavu a nespavost.

Zdroj (100 g) mnozstvi (mg)
fazole 1 300

zelena paprika 175

kvétak 555

¢ocka varend 284

liskové ofiSky 680

banan 358

brambory 573




vapnik

. Vapnik je prvek, ktery ma v téle radu funkg;:
- Podili se napnklad na regulaci funkce nervu a svalu, na srdeéni
ﬁktmte pri nedostatku vapniku mohou vznikat svalové stahy a
rece
- Jeho nejvétsi podil je vSak ulozen v kostech - je nezbytny pro
spravnou tvorbu a obnovu kostni a zubni tkané.

Calcium is essential for
the formation and
maintenance of bones
and teeth, blood
clotting, normal heart

’ T - : Fe
O O <
- y beat and hormone
e e secretion
= -. - I
Food sources of calcium &
include dairy products,
green leafy vegetables, and
salmon, and sardines FADAM. *ADAM.



Zdroj

mnozstvi (mg)

mléko (100 g)

128

jogurt (100 g) 121
sardinky s kostmi (100 g) 382
brokolice varena (100 g) 118
kvétak (100 g) 47

Food sources of calcium
include dairy products,
green leafy vegetables, and

salmon, and sardines FADAM.



« Vapnik se do kosti uklada nejvice do 25. az 30. roku zivota; zhruba od
tohoto veku uz dochazi spise k ubytku vapniku a kvalita kosti se postupnée

horsi. Proto je dulezité zejména do tohoto véku myslet na dostateCny

vapniku potravou, nejlépe jiz v Case detstvi a dospivani, protoze prave toto
obdobi je nejdulezitéjsi pro pripravu na boj s osteopordzou.

« Vapnik se vyskytuje prakticky ve vsech potravinach. Nektere zdroje jsou na
vapnik pfimo bohaté, jine zase lépe vyuzitelné

Vyuzitelnost v zazivacim traktu (tj. absorpce)

zdroje

> 50 % absorbovano

kvétak, rericha, Cinské zeli, hlavkové zeli,
rGzi¢kova kapusta, tufin, kedluben, kapusta,
bok choy, brokolice

~ 30 % absorbovano

mléko, obohacené sojové mléko, tofu
vyrobené pomoci kalciové soli, obohacené
dzusy

~ 20 % absorbovano

mandle, sezamova seminka, fazole

< 5 % absorbovano

Spenat, rebarbora

prisun




fosfor

.Spolu s vapnikem se podili na spravné stavbé kosti a zubdu.
.Nesmirné duleZity je pro vyuziti energie.

.Konzumace potravin bohatych na fosfor snizuje vyuzitelnost vapniku
pro tvorbu Ci obnovu kostni tkane.

Zdroj Mnozstvi (mg)
taveny syr (100 g) 170

cola (500 ml) 150

vejce (1 kus = 55 qg) 100

miléko (100 ml) 91

maso (100 g) 180




horcCik

vyznamne reguluje ¢innost srdce

zlepsuje funkci stény cév

snizuje aktivitu zanétlivych procesu

také ovliviuje metabolismus glukdzy a jeji dalsi vyuziti.



zelezo

Zelezo je dulezitou slozkou krevniho barviva - jeho dostateény
prisun je nezbytny pro tvorbu kvalitnich Ccervenych krvinek.

Krome vyse uvedené funkce zeleza coby ,kyslikové banky"
podporuje zelezo v nasem tele Cinnost rady enzymu.

Zelezo je lépe vyuzitelné z Zivocisnych zdroji. Bohatym zdrojem
zeleza je predevsim maso, a to hlavne ,cervene” druhy mas.

Z techto potravin se zelezo vstrebava velmi dobre, Z masa se
vyuzije 20-30 % ve srovnani s rostlinnymi zdroji zeleza, kde se
vstrebava vetsinou pouze 5 % zeleza.

Naopak vitamin C, Zivocisné bilkoviny a nékteré organické kyseliny
(v ovoci) maji ucinek opacny (tedy podporuji a zvysuji
vstrebatelnost zeleza)

Zdroj mnozstvi (mg)

hovézi maso libové (100 g) 2
Spenat (100 g) 4,1
pastika jatrova (30 g) 2

merufky susené (100 g) 4,4
horka cokolada (100 g) 3,5




jod

Je soudasti hormonu stitné ZIazy, které ovliviuji pfedev§im
latkovou vymenu (metabolismus), a je proto nezbytny pro jeji
spravne fungovani.

Nedostatek jodu muZe zpusobit zvySenou Unavu, spavost a
zimomrivost.

Dnes je jednim z hlavnich zdrojd tohoto prvku pfedevsim s,
kterou vetsina vyrgbcu obohacuje jodem (1 gram soli obsahuje asi
25-50 mikrogramu jodicnanu), jodidovana sul je pouzivana i pri
vyrobe potravin.

Jod je pfidavan do krmiva dobytka - timto zpdsobem se jod
dostava i do mleka.

Velmi bohatym zdrojem jodu jsou predevsim morsti zivocCichové.

V souéasné dobé se v CR nesetkdvame Easto s projevy silného
deficitu jodu, predevsim diky masovemu obohacovani soli jodem

Existuji i potraviny, které snizuji vyuzitelnost jodu organismem -
Jjsou to potraviny bohate na tzv. strumigeny (horcicne seminko,
kren, zeli, kapusta, kvetak, kedlubna, vodnice).



zinek

Zasahuje do Fady vyznamnych pochodl v nasem téle.

PUsobi v metabolismu bilkqvin a nukleovych kyselin, ovliviiuje
imunitni reakce i antioxidacni ochranu a zvysuje aktivitu inzulinu.

Vyznamné se podili na pohlavnim dospivani chlapcu.

Vyrazny nedostatek zjnku je provazen pomalym hojenim zlomenin
a kosti, padanim vlasu Ci horsi Cinnosti jater.

Zdroj mnozstvi (mg)
vejce (55 q) 0,6

hovézi maso libové (100 g) 4,2

veprova jatra (100 g) 5,9

para ofechy (100 g) 4

mandle, liskové ofisky, vlasské ofechy (100 g) | 2-3




zdroje

o Zajimave:


http://medlineplus.gov/
http://medlineplus.gov/
http://www.zdravotnickenoviny.cz/scripts/detail.php?id=323593
http://www.zdravotnickenoviny.cz/scripts/detail.php?id=323593
http://whqlibdoc.who.int/publications/2004/9241546123_annexes.pdf
http://whqlibdoc.who.int/publications/2004/9241546123_annexes.pdf
http://www.spolvyziva.cz/
http://www.spolvyziva.cz/
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=68&menu=1
http://www.spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=68&menu=1
http://www.glycemicindex.com/
http://www.glycemicindex.com/
http://www.szu.cz/
http://www.szu.cz/
http://www.denik.cz/z_domova/tema_margariny20080306.html
http://spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=322&menu=1
http://spolvyziva.cz/index.php?obsah=hlavni&odkaz=322&menu=1

