Prakticka cvi¢eni €. 6 Jméno:

Travici soustava

Ukol ¢&. 1: Traveni $krobu v dstech

Pomiucky: chléb, treci miska s tlouckem, zkumavky, kahan, drzak na zkumavky, kapatko
Chemikalie: Lugollv roztok, Fehlingliv roztok | a Il, destilovana voda.

Teorie: Traveni skrobu v Ustech je vyvolano enzymem ptyalinem, ktery je obsaZzen ve slinach. Zplsobuje
enzymatickou hydrolyzu Skrobu na jednodussi sacharidy (dextriny, maltosu).

Postup:
1) Na kousek chlebu kdpneme Lugolovo ¢inidlo a pozorujeme barevnou zménu.
2) Dalsi kousek chlebu rozzvykame asi 10 minut v Ustech.
3) Rozivykany chléb tfeme s 20ml destilované vody v tfeci misce a nechdme usadit.
4) ,Tekutinu” nad usazeninou rozdélime do dvou zkumavek. Do prvni zkumavky pfikdapneme Lugollv
roztok a pozorujeme.
5) Do druhé zkumavky pfiddme smés Fehlingova ¢inidla I. s Fehlingovym &inidlem II. v poméru 1:1,
6) nasledné povarime a pozorujeme barevnou zménu.

Provedeni: Na kousek chlebu jsme prikdpli Lugollv roztok, objevila se fialova barva, coz je dlikaz, Ze chléb
obsahuje skrob (polysacharid). Po deseti minutach intenzivniho Zvykani se v Ustech objevila sladka chut
slinach. Polysacharidy se v Ustech s$tépi na disacharid maltosu, pro ktery je typicka sladka chut. V prvni
zkumavce, do které jsme kapli LugolUv roztok, se barva nezménila, protoze Skrob byl jiz rozloZzen. Ve druhé
zkumavce, ktera reagovala s Fehlingovym Cinidlem, se barva zménila na jasné oranZovou, coz dokazuje
pritomnost redukujicich disacharidl. Pri zkousce s Lugolovym roztokem jsme nepozorovali zadné

zmény.

Zaklady antropologie 1 1 Mgr. Martina Jancova, Ph.D.



Prakticka cvic¢eni €. 6 Jméno:
Ukol &. 2: Stanoveni energetického vydeje vypoétem
V klinické praxi je tfeba Casto stanovit aktualni energeticky vydej (AEE), pficemzZ ne vidy je dostupné méreni nepfimé
kalorimetrie. Vyuzivame k tomu tabulek a vzorc(, které byly odvozeny na zakladé dat, ziskanych mérenim vzorku
populace.
Postup:

1) Vypocet bazalniho energetického vydeje (BEE):

Nejrozsitenéjsi odhad BEE vychazi ze vzorcll Harris-Benedicta (1919).

Pro muze: BEE=66 +(13,7xm+5xh)-(6,8 xr)

Pro Zeny: BEE =655+ (9,6 xm) + (1,7 x h) - (4,7 xr)

m....télesnd hmotnost v kg

h.....vySka téla vcm

r.....vék v letech

Vysledek v kcal/den prevedte na kl/den a kJ/s (1 kcal=4,18 kJ, 1 J = 0,2388 kcal)....c.cccoeveeerrereerreerrerreseire e
2) Vypocet aktualniho energetického vydeje (AEE) vychazi z nasledujiciho vztahu:

AEE = BEE x AF x TF x IF

kde pfihlizime k faktoram:

aktivity - AF lezici pacient 1,1
lezZici, ale mobilni pacient 1,2
mobilni pacient 1,3
zdravy lehce pracujici 1,559 1,60 &
zdravy stfedné pracujici 1,649 1,783
zdravy téZce pracujici 1,829 2,103
télesné teploty -TF 37°C 1,0
38°C 1,1
39°C 1,2
40°C 1,3
41°C 1,4
poskozeni -IF nekomplikovany pacient 1,0
pooperacni stav 1,1
fraktury 1,2
sepse 1,3
peritonitida 1,4
mnohocetnd poranéni 1,5
mnohocetnd poranéni+sepse 1,6
popaleniny 30-50% 1,7
popdéleniny 50-70% 1,8
popdéleniny 70-90% 2,0

Pozn.: pfi vypoctu AEE v nasem cviceni pouzijte pouze faktor aktivity: zdravy lehce pracujici.
Zavér: Vypoctéte vlastni hodnoty BEE a AEE a vyjadrete kJ/den.
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Prakticka cvi¢eni €. 6 Jméno:

Ukol &.

‘,;:

3: Sestaveni ]1deln1ho listku. Zasady spravne Vyz1vy

g}-Cil cvideni:
Seznamit se se zakladmrm pnnc1py spravné vyZivy. Naugit se vypoc1tat denni piijem cukrt, tuku

bilkovin, vitamind, iontd a energie a stanovit v§Zivové doporudeni dané osoby s ohledem na vek,
":Fpohlav1 a energeticky vydej. .

?:Uvod

v sobé

JiZ. v Recku citovany vyrok ,,Nezueme proto abychom Jedh ale jime proto abychom #ili“ m4

stile to nejdileZit&j¥i poselstvi, se kterym se kaZdym dnem lépe ¢&i hife vypotdddvime..

fNa zdklad riznych diet a doporudeni, kterd jsou uvadéna ve vefejné dostupnych zdrojich se stdvd tato
-oblast velmi sledovanou a to i z divodi komerénich. 1z téchto ditvodi je poticbné se v nutri¢ni
j;‘:problematlce orientovat. Navic poradenstvi v této oblasti s sebou piindsi i znaCny prvek prevence,
:,v piipadé€ onemocnéni pak nedilnou soucast celkové lé¢by. Optimdlni vyZiva je vyznamnym prvkem’
-'zdraveho Zivotni stylu ktery téméf ze 60 % urduje nas celkovy zdravotni stav.
7+ Podivame-li se na nésledna doporucem vétSina z nas bude konstatovat Ze se nic Vyznamne )
fnoveho nedozvéd&la. Ve chvili, kdy si zrekonstruujeme jidelni¢ek vcerejiiho dne a porovndme tak
skute¢nost s opmnem domnivdme se, Ze budeme vysledkem (ve Velke vetsme) v1ce nez prekvapem
“ne¥, bychom byli ochotm pred tlmto praktlckym cvicenim pnpustlt -

i Vyzwova dogorucen

.5>D.oo Nouh v~

)
S

14,
15.

16.
17.

18,
19

pestrd strava

co nejvyssi pifjem Cerstvé zelemny a ovoce (optlmalm Skrat denne)
pit neslazené stolni vody a ovocné §t4vy

preferovat tmavy chléb a celozrnné peivo pred bilym

omezit spotfebu tuki

- omezit smazené pokrmy

omezit jidla z konzerv

ome21t spotrebu masa — zejména cerveneho (veprove hovézf) na 150—200 g/tyden
gervené maso nahradit dribe#fm masem

. zvy$it konzumaci ryh (alespori 2krit tydn¢)
. vyrazné€ omezit pfijem uzenin : -
. omezit stravu bohatou na cholesterol (vejce tuéné maso, vmtmosn nekteré mlécné vyrobky)

. Zvy3it spotiebu potravm bohatych na. vlakmnu, v1tammy a mmeraly (ovoce zelenma .
Iudténiny) : |

omezit pifjem sladkosti — spise vypmeéne (slazené napo;e slazene kompoty cukrovmky)
omezit ptfjem soli (slané ofitky, bramborové h:anolky a lupinky — ch:psy)
pokud je nutni konzumace alkoholickych n4pojti — tak stfidme '
pocet cloporucenych denmch davek se 0dv131 od ceIkove energetlcké hodnoty stravy, kterr:i mi
byt poddna .
1600kcal v 6 davkach
2200 kcal v 9 davkach
2 800 kcal v 11 dévkach |
snaZit se udrZovat pfiméfenou télesnou hmotnost
praVIdelna télesnd zAteZ (nejmene 1 hodina denné&)
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Prakticka cvi¢eni €. 6

Jméno:

S ohledem na to, Ze kaidzi Yivina (substrat) m4 ve vyzwé sviij zvlastm vyznam, neni lhostejne

JakSIm procentem se ]ednothve substraty na energehcke (a 116_]311011’1 energetlcké) hodnoté stravy

podileji.

Procenta zastoupem }ednothvych substrati jsou zavisld na véku, pohlaw, aktudlnim zdravotnim
stavu, ale i na hmotnosti. Nasledujici tabulka 14 je ptikladem procentového zastoupeni hlavnich
substratd pro populaci mladych dospelych bez Iozhsem pohlav1 ve vztahu k celkovémn aktuﬁlmmu“

energetickému vydeﬁ

Proteiny

‘Lipidy

_ B ‘Sacharidy
kJ % G k) % G X | % G . K
8000 12 57 960 | 25 53 2000 | 63 302 5040
12000 | 12 86 1440 27 86 3240 | 61 438. 7320
16000 | 12 115 1920 | 30 127 4800 | 58 556 9280
20000 12 144 2400 | 32 170 6400 | 56 671 11200
Tab. 14. Priklad vhodného poméru zdkladnich Zivin (substrdti)
Proteiny 0,8 g/kg Sacharidy 5 g/kg
Lipidy 60-80 g Vitamin A | 0,8-1'mg
Esencidlni MK 10g Vitamin D Sug
Trans mastné kyseliny <2 g/den Vitamin E 12 mg
| n-6 PUFA 5-10 g/den Vitamin K | 70-140 pg
n-3PUFA 0,6-12g/den | Vitamin B, (thiamin) 1,3-1,5 mg
Na* ' 2000 mg Vitamin B, (nboﬂavm) 1 1,5-1,7mg
K 800-1300 mg Niacin | 15-18 mg
Ca® 1200mg Pyridoxin By 1,6-1,8 mg
_Fosfaty 800 mg Kys. listova - 160-400 pg
Mg* 300-500 mg Kys. pantothenovi 8 mg
Fe | 12-18 mg | Vitamin By, 5pg
Jod 80200 pg - Vitamin C 75 mg
| Zinek | 15mg ' _Vldknina 20-35 g
Selén | 50200 pg ' '

Tab. 15, Dopo_ruéene’ ddvky pro dqspélé ( 1 9—50 rokz‘_}) na jed_en_ den _

_Samotné dodrzem poméri zakladmch %ivin ]este samo o sobé neznamené Je se do organismu
stiv4 substrét v optimédlnim sloZen{, Case i vstiebatelné form&: U sachandu by mély pfevaZovat
ysachandy (8kroby) nad monosachandy i tzv. vldknina, u lipidd je to otdzka optimdiniho
zastoupeni. jednotlivych ‘mastnych - kyselin, ste]ne jako u proteinti  zastoupeni armnokysehn
Nevyvﬁzenost a nepomer jednotlivych polozek miiZe plsobit velmi neprlzmvé Na druhé strand
musime respektovat ale i aktudln{ stav p¥fjemce nejen v &ase zdravi, ale i nemoci (viz typy diet). _
“. 'V souvislosti s potravmaml musime uvést také skute€nost, 7e fada potravin piedstavuje velmi
ifr;yyznamné alergeny (viz tab. 16). Pti nejasnych pii¢indch vzniku alergii se doporuluje po urgitou dobu
{'_(1—2 tydnili) zapisovat co nejpfesnéji sloZeni jidelni¢ku. Vztah mezi vyskytem zdravotnich poti#i a
pI'O_]eVlI onemocnéni ve vztahu ke sloiem pnjlmané stravy tak mnohdy byvé khcem k uréem konkrétni

. potravmy alergenu

—
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Prakticka cvi¢eni €. 6 Jméno:

Potravina ] % viskytu
Kravské mléko 41
DribeZz ER 34

| Ryby - ' - _ 1
Ovoce R 42
Lusténiny ' B 25
Maso = o 13
Zelenina - - Do - 1,2
Cibule s 1,0
Ostatni = - ' : 22

Tab. 16. Cetnost V}iskytu poiravinovjck aler;giz"

Postup prdce:

1) Zaznamenejte tdaje o hmotnosti, vySce, véku a pohlavi osoby, pro kterou je jidelnicek sestavovan.

2) Uvedte vypocet AEE

3) Stanovte denni vydej energie: k vypocitané hodnoté BEE dle Harris-Benedicta pfipoctéte:

e prirtstek na specificky dynamicky ucinek Zivin, ktery cini pfiblizné 10% z hodnoty BEE
e pfrirGstek na vydej energie spojeny s télesnou ¢innosti — bud’ podle faktoru aktivity (AF) nebo
tabulky 17A.

4) Podle tabulky 17B sestavte jidelnic¢ek véerejSiho dne. Tabulky se sloZzenim jednotlivych potravin,
napoju apod. najdete na http://www.czfcdb.cz/. V pfedposlednim fadku tabulky uvedte soucet
pfijaté energie, Zivin, vitaminl a minerala. Do posledniho fadku vepiste doporucené hodnoty
denniho pfijmu pro jednotlivé polozky tabulky.

5) Sestavte idedlni jidelnicek dle zasad spravné vyzivy.

“ Cinnost Energetickd potfeba nad BEE v kJ/hod

| Sezeni 65 '

Stén{ . 85 .

Pomal4 chiize : 500

Rychla chiize 900

Pomald jizda na kole 750

Plavani =~ 850-2 930

Bé¢h ' 2 100-2 890

Lyfovéni 2 1004 020

Veslovéni 5100

Tab. 17A. Piiklady energetické potf"eby vybranych finnosti

idlo Mno¥- |Ener| P | L § |  Minerdly - | Vitaminy
Potravina |stvi ) gie () ‘ (&) (2) : .
4 (kD '

'Ca P Fe | A B B PP C
- . mj. mg mg mg mg

Snidané | an . - : : _ _ L
chéb | 50 | 530|230 04 |2820| 85 4600 003| - 006 0015 0,
Mislo | 10 | 300 {005| 81 | 003| 15 140 002300 - 0001 001

 Tab. 17B. Vzbr pro seétavovdm’ jz’delm’c”ku‘do tdbu!ky; m.j. — mezindrodni jednotky
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Prakticka cvi¢eni €. 6 Jméno:

Zavér: Porovnejte energeticky prijem a vydej, prijaté a doporucené denni ddvky Zivin, minerdli a
vitamin(G a zhodnotte. Posudte miru optimdlniho sloZeni prijimané stravy. Jakych chyb oproti
doporucenim sprdvné vyZivy jste se dopustili? Jak je napravit? V pripadé Vaseho nevyhovujiciho
jidelnicku navrhnéte idedlni jidelnicek podle zdsad sprdvné vyZivy:
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:
Ukol & 4: Hodnoceni stavu vyzZivy
~ Cil cvideni: Lh S :
- Naucit se hodnotit stav vyZivy lovéka pomoci metod a postupi pouZivanych v klinické praxi.

Uvod: . : AT e : K
~ Je s podivem, Ze i vyspélé spole¢nosti se ve velkém procentu setkdvajf s poruchami stavu vyZivy
ato v obou smérech — podvyZivou i vyrazné zvy§enou hmotnosti. Obé krajnosti pak maji nejrizn&jsi
“klinické vystupy, at’ uZ poruchy traveni a metabolismu, kdy se napiiklad ve vystuptiované formé miize
objevit i nemoZnost b&Zn& pHjimat stravu (anorexia mentalis), tak i v populaci zvySené (a stile
rostoucf) procento lidi se zvySenou télesnou hmotnosti s doprovodnymi projevy nejenom
metabolickymi, endokrinnimi, kardiovaskuldrnimi, ale i s onemocnénimi napiiklad pohybového
apardtu. Rozhodné vyznamné jsou i soufasné ptitomné poruchy vnimdn{ sebe sama, pocity
ménécennosti a deprese. < K ' SRR s A -
Pro hodnoceni stavu vyZivy se nejéastéji uddva télesnd hmotnost. Tato hodnota m4 ale vypovédni
hodnotu zna¢n& variabilni, protoZe nenf ptesné definovand ve vztahu k ptijaté potravé, vé&ku méfené
osoby, pohlavi. Tyto nedostatky se sna¥{ nahradit dal§i pomocné mé¥ené veli¢iny — jako je soudasné
- méfend télesnd vyska, obvod pasu, boki i nejriznéjsi indexy. _ : - .
~ . Vice hodnot, které popisuji aktualni stav vyZivy, dokdZi pfesnéji odliSit nékteré fyziolbgické(‘_
odchylky ve sloZeni organismu napiiklad mezi muZem a Zenou a pfesnéji upozornit na poéinajici
zmény. N R EaR S :
~ Pro klinickou praxi md velky vyznam urdeni i dal3ich parametri hodnoceni stava vy%ivy, z nich?
bychom na prvnim mist& jmenovali aktivni svalovou hmotu a tloustku ko¥nf fasy. Tyto hodnoty Ize
zjiStovat v zdvislosti na vybaveni pracovisté nejriizn&j¥im zplsobem (diluéni metody, spektrometrie,
potitaova tomografie). Tyto metody, velmi ndro&né na vybaveni, mohou byt nahrazeny v kaZdodenni
praxi metodami jednodussimi, které pro b&Znou klinickou praxi dostalujictmi (kaliperem méfend
tloustka koZni fasy, krejéovsky .metr pro stanoveni obvodu koncetiny, méfeni bioimpedance horni
a doln{ poloviny t&la). A o S e '

Potieby: S _ ’
Viéha, méfidlo vj§ky,krejéovsk_3’r centimetr, kaliper,
Postup prace: | | :
a) Indexy vychazejici z antropometrickych ukazateli:
g NejjednoduéEf - -zpfisob - .Zji‘s‘tém’ doporuéené - (tzv. idedlni) hmotnosti vychazi
z Brocova indexu: PR - S KR '

Idelni hmotnost se stanoWje:

pro .r_nuié: _ télesnd vySka v cm - 100 nebo (t&lesnd i/ﬁka v m)® x 23 :
pro Zeny: . - (tél_esn:i vySka v cm -100)-10 % nebo (téiesnz’i v3’1§ka v m)_2 x 21,5
‘Dal3{ vypoity:

% idedIni hmotnosti: (aktu'élni hmotnost/ide4lnf hmotnost) x 100
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Prakticka cviceni ¢. 6 Jméno:
PHi prepoétu kolik procent své 1dealm hmotnosu sledovan4 osoba dosahu]c lze k1a31ﬁkovat

: 4 stupne obezity (tab. 18A)

| Stupeii obezity | % idealni hmotnosti
Mirny ' | 115-129
Sttedni 130-149
TE7ky | 150-199
‘Morbidni >200

Tab. 18A. Hodnoceni stupné obezity 'pomocz’ Bn_)cdv_a indexu

NOVG]I se uzwé. mdex Queteletﬁv = mdex télesne hrnotnosti znamejsl pod anghckym nazvem

| body mass mdex (BMI):
g BMI = hmotnost (I;:g)
| vyska (m)

Na z4kladé takto ziskaného indexu pak urcete jednotlivé hmotnostni k_ategofie (tab. 18B):

* Index télesné hmotnosti ~ BMI (kg.m™)
~ Kategorie . MuZi ] ~Zeny
Podviha <20 <19
Norma 20-249 19-23,9
Nadvsha 25-29,9 24-289
Obezita ~30-39,9 29-38,9
T&7k4 obezita - >40 - >39

Tab. 18B. Hodnoceni hrﬁétnastnich léategériz’ poﬁocz’ BMI

Uvedené indexy nevystihuji skuteénost fyzmlogmky rozdilného rozlozem tuku mezi pohlavum

Z tohoto divodu maji vyznam dva dalsi parametry

Stanovem obvodu v pase ktery je ve1m1 Jednoduchy a pntom vystxzny (tab. 18C).

Tab. 18C. Hodnoceni .hmbtnosti pomocz’ obvodu pasu :

Stanoveni indexu pas/boky (z anglického Waist/Hip Ratio

Tento pomér se pro Yeny doporuéuje: < 0_,'80 :
pro muze < 1,00

Obvod v pase (cm) ‘

Kategorie ‘Muizi Zeny '

' Doporuéené rozmezi <94 » <80
Nutné sniZit hmotnost 95-102 ~ 81-90
Sni¥eni hmotnosti vyZaduje lékarskou pomoc ' >102 >90

= WHR) v bezrozmérném &isle.

Poznémka pro praxi: V pnpade obczmch pac1entu vypoéltavame energetlckou poti‘ebu pouze'
na doporu¢enou hmotnost dle Brocova indexu, nikoliv na aktuilni hmotnost! :
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:
UKol €. 5: Méreni télesného tuku kaliprem

~ Vrstva podkoZniho tuku vypovidd o energetické bilanci organismu, nedokaZe ale pestihnout
mozné rozdily v distribuci podkoZniho a viscerdlniho tuku. Nejjednodu3$i metoda roziifen v klinické
praxi je metoda méfeni koZni fasy kaliperem nad musculus triceps brachii (obr. 35A). Méfeni se
- provadi ve stoje & vsed® na voln& sv&ené nedominantni horni kondeting. KoZni fasa se méfi-
- na dorzilni strang, piibliZné ve stfedu paZe. Ndsledujici tabulka 19 uv4di referenéni hodnoty:

. Fyziologické norma Lehky aZ stiedni dibytek | = Vyrazny deficit (mm)
(mm) | podkoZniho tuku (mm) ; e
Zena . >165 . 10-15 g <10
Muz . >125 K 7511 <15

Tab. 19. Hodnoty kozni fasja nad tricepsem

Pozndmka: je lépe vychézct z aritmetického priméru ajespoﬁ tif m&feni.

Piehled standardnich ‘méficich mist je uveden na obr. 35. V praktiku pro dal_§1’ mo¥ny zpiisob
hodnoceni zastoupeni tuku v organismu z nich pouZijeme jest€ méfeni koZni fasy nad lopatkou (viz
obr. 35B). - S : ' o o

Obr. 35A. KoZni Fasa nad tricepsem

Obr._ 35B. Koini Fasa nad lopatkou
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Prakticka cvi¢eni €. 6 Jméno:

Postup m&fenf Kaliperem: palcem a ukazovdkem Fasu v daném misté uchopte a tahem ji oddglte
od svald pod ni. Métici plosky kaliperu umistéte druhou rukou za vrchol ohybu kiZe (ve vzdélenosti
cca 1cm od prstll) a nvolnéte méfidlo, ¢imZ zadne piisobit na kGZi konstantni tlak. Tloustku fasy

- v. mm musite odedist do 2 sekund, doporuéuje se ale pro zvySeni pfesnosti méfeni opakovat.
~ Zhodnot koZnich fas (v mm) na paZi (m.triceps brachii) a na zddech (nad lopatkou) urete
i procento zastoupen{ tuku v organismu (orientaéni hodnota) — viz nomogram (obr. 36). :

zada
9% TUKU y zéd'a
EOE T ] = ST
~ . . . Q, . :
paze L 33 ol _ /o.TUKU ss-y
X. - 3_4 25 : paie_ 45 45
3 20 x - E
40 o '. ] 26 15 .58 . 40 35
25k Jz vl BF L E
oo 20k - s 10 '35 'E %
:g- 114 8 25 30 20
N 1 6 - 20fF 28 17
10 J10 3 .25 15
1 i 5 15 13
6 -6 4 ' %f; 11
X g ' ’ 8 . 17
3k _ E .15 §1
: 2 6 12 6
2 5 .
- 4 JE 5
1 1L 3 : ¢ _
31750 0 Q.17-50

_Obr. 36. Nomogram — spojnice mezi namérenymi hodnotami koZnich Fas (mm) protind osu % tuku

Celkovy zavér praktickych cviceni: (uvedte Vds Broclv index, procento idedlni hmotnosti,
BMI, stanoveni obvodu v pase, WHR, tloustku koZni fasy na paZi a pod lopatkou, procento
tuku v téle; zhodnotte podle uvedenych norem a navrhnéte opatreni):
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