V zivocisné 1i8i rozliSujeme herbivory (byloZravcei)- to jsou ti, ktefi se zivi rostlinnou stravou,
karnivory (masozravci) - ti se Zivi herbivory a omnivofi, ktefi se Zivi jak rostlinami, tak
zivoc€ichy. Lidé jsou jak jisté vite omnivory to znamenad vSezravci. To se projevuje na
usporadani jejich traviciho ustroji. Napft. jejich zuby jsou nerozliSené, nemaji ploché stolicky
jako bylozravci ani ostré hrotité Spicaky jako masozravci. Jejich zazivaci trakt se 1i$i od
zazivaciho traktu bylozravce, ktery ma specialni komory kde skladuje bakterie rozkladajici
celulozu z bunéénych stén. Na druhé strané je clovéci zazivaci vice Gstroji mnohostranné
zaméfeno nez jednostranny systém masozravcu, specializovany pouze na traveni masité
potravy. V kostce shrnuto, lidem je jedno jakou potravu jedi, protoze jejich zazivaci systém je
schopen zpracovat jakykoli druh potravy.

Zpracovani potravy se d¢je v ndsledujicich fazich:

- traveni

- vstiebavani

- odstrafiovani odpadnich latek z téla

Tréaveni je chemické St€peni vysokomolekularnich latek v potrave na latky jednoduché.
Vlastni traveni se déje v trubici nazyvané travici trubici, ktera za¢ina usty a kon¢i
kone¢nikem. (Tabulka 4.1 a obr. 4.2) Traveni potravy v lidském téle se déje mimo burky, to
znamena je to extracelularni proces. Travici enzymy vylucuje t€lo do traviciho Ustroji ze
svych Zlaz, které se nachdzeji bud’to ve vystelce jeho stén nebo se nachizeji mimo. Potrava
témito zlazami nikdy neprochdzi.

Tréaveni déli potravu na malé rozpustné molekuly, které mohou pronikat skrze bunécnou sténu
a mohou byt absorbovany vystelkou travici trubice. Velice ¢asto se faleSné domnivame, ze
nejlepsi pro vyzivu naSeho téla je jist maso (bilkoviny), brambory (Skroby) a maslo (tuky).
Misto toho se do krve ve skutecnosti dostavaji z bilkovin aminokyseliny, ze Skrobti cukry a
glycerol a mastné kyseliny z tuki a jsou transportovany pro vyzivu bun¢k. Takové slozky
potravy jako je celuldza nejsme schopni ztravit, to znamena rozlozit na malé molekuly, proto
odchazeji ze zazivaciho traktu jako odpadni materidl. Traveni vyzaduje spolupraci riznych
casti téla.

Zazivaci soustava

Travicimi organy jsou dutina ustni, hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté stfevo. Cinnost travici
soustavy je fizena nervove. Jeji hybnost a vyméSovani je fizena Gtrobnimi nervy.
Parasympatikus jeji ¢innost zrychluje a sympatikus naopak zpomaluje. VyméSovani travicich
Stav je fizeno latkové, urcité latky v potravé plisobi piimo na zlazové buiky a podnécuji tak
tvorbu a vymeéSovani sekretl. VyméSovani travicich $tav je téz fizeno podminénymi a
nepodminénymi reflexy (nepodminéné reflexy zpusobuje podrazdéni citlivych receptori v
travici trubici, podminéné reflexy, které maji u ¢lov€ka mnohem vétsi vyznam se vytvareji
behem zivota na zalkad¢ jeho zkuSenosti, bez pifimého podrazdéni receptorti v travici trubici
potravou).

Sténa travici trubice ma kromé dutiny Gstni a hltanu jednotnou stavbu. Je tvofena 4 vrstvami
sliznici, podsliznicnim vazivem, svalovou vrstvou a vnéj$im obalem. Sliznice je uvnit
trubice, je vlhka a slizka a je neustale zvlhovana sekrety slizni¢nich zl4z. Sklada se z
vazivového epitelu, ktery je rozdélen na Zlazovy a vstiebavaci. Povrch mtize byt hladky, nebo
zvétseny klky.

Podslizni¢ni vazivo je fidké, probihaji v ném cévy a krevni vlasecnice, mizni cévy a nervy.
Svalovina je pfevazné z hladkého svalstva, které je jednak uspotfaddano kruhovité a jednak
podélné. Zajistuje roméliiovani potravy a jeji posun déle. Zacatek travici trubice (hltan a dvé
1/3 jicnu) a svalovina zevniho fitniho svérace jsou z pii¢né¢ pruhované svaloviny a jsou
ovladané nasi vili.



Ustni dutina
(Obr. 4,2) Clovék pfijima potravu tsty. Mnoho lidi potravu vychutnava, protoZe je spojena s
libymi pocity ¢ichovymi a chutovymi. Cichové receptory se nachazeji v nosu a jsou
zodpovédné ¢ichové podnéty. Chut’ je samoziejmé vysledkem prace chut'ovych poharkt
lokalizovanych na jazyku. To znamend, Ze funkci dutiny ustni je piijem potravy, jeji
promiseni se slinami a mechanické a chemické zpracovani. Zuby nam pomahaji ve spravné
artikulaci hlasek, pfedevsim sykavek.
Zdravy dospély ¢lovek ma 32 trvalych zubi, které zvykaji potravu na dostatecné malé
kousky, aby se daly polknout. Kazda polovina Celisti nese 4 typy zubi : dva typy lopatovitych
fezaki, které potravu fezou, jeden zahroceny Spicak pro trhdni, dva pomérné ploché
premolary, pro fezani a dvé ploché stolicky pro rozmélnéni.. Détsky chrup neboli mléény ma
20 zubt, profezava se mezi 6. - 24. mésicem. Roste do 6 let, kdy za¢ina byt vytlacen
chrupem trvalym. ten se profezava mezi 6. - 14. rokem. Posledni stolicka, nebo-li zub
moudrosti se nemusi pokazdé vyvinout, nebo, pokud se vyvine, je vétSinou kiivy a
nepouzitelny, profezava se posledni nékdy az v dospélém veku.
Kazdy zub se sklada z vrstvy skloviny (na korunce) nebo cementu (na kotenia krc¢ku), coz je
velice tvrdy vnéjsi obal zubu s vapnitymi slozkami. Pod ni je vrstva z dentinu (zubovina) -
dalsi vrstva je silna vrstva podobna kostni tkdni a vnitini vrstva (dfei)je mékkad a sklada se z
nervu a krevnich vlasecnic. Zubni kaz vznika tak, Ze bakterie v ustni dutin¢ rozkladaji cukr a
tim vznikaji kyseliny, které nasledné leptaji povrch zubi. Proti zubnimu kazu je nejlepsi se
branit jiz preventivné, dokud je jesté Cas. predevsim jist sladké jen v rozumné mife a denn¢ si
Cistit zuby. Taktéz je zndmo, Ze fluorid sklovinu posiluje a tim ji ¢ini odolnou proti zubnimu
kazu. Choroby dasni se objevuji na Celistech u lidi starSiho v€ku. Zanéty dasni (gingivitis) se
§ifi po periodontalni membrang, ktera vystyla zubni lizko. Pokud ma ¢lovek paradentozu,
ktera zpusobuje ztratu kostni tkan¢ a vypadavani zubi, je mozné ze mu zubni lékai musi
vSechny zuby vytrhat. Proti paradentdze doporucuji zubafi masirovnani dasni jako prevenci.
(Obr. 4.4, 4.3). Strop ust déli dychaci cesty. Ma dvé ¢asti predni tvrdé patro a zadni mekké
patro. Tvrdé patro se sklada z n€kolika z n€kolika kosti, mékké patro je sloZzeno predevsim ze
svali. M¢kké patro konci ¢ipkem uprostied mékkého patra, ktery byva u lezicich osob nékdy
zaménovan za oatrové mandle, ale jak vidime na obrazku, mandle lezi po stranach hrdla. Pii
dychani vysi mekkeé patro, které tvoti patrohltanovy uzavér volné a umoznuje prichod
vzduchu do hrtanu, pfi jidle je meékké patro zvednuté a oddé€luje travici trubuci od dychacich
cest. Podobné je to s ptiklopkou hrtanovou.
Dolni cast Celisti je tvofena spodinou ustni, coz je pouze svalova piepazka a na ni lezi jazyk.
Sklada se z kotene, téla a hrotu, na povrchu je pokryt sliznici. V ni jsou rizné typy bradavek,
které nesou chut'ové poharky. Jazyk slouZzi k rozméliiovani potravy a tvorbé hlasek.
V tstech se nachazeji tii pary slinnych zlaz, které produkuji sliny do tstni dutiny. Piiusni
slinné Zlazy lezi po stranach obliceje a piimo pod a pted usima. Pokud dité dostane piiusnice,
zduii (jedna se o virovou infekci). Kazda pfiusni zldza Gsti do vnitiku tvaii ptesné nad druhou
horni stolickou. Podjazykové slinné Zlazy lezi podél jazyka, a podcelistni Zlazy, lezi podél
dolni ¢elisti. Do ustni dutiny se jejich vyvody usti v tstech pod jazykem. Tyto otvory muzete
nahmatat jazykem na vnitini stran¢ tvaii a pod jazykem. Sliny, které vylucuji slinné Zlazy, se
skladaji z vody, hlenu obsahujiciho mucin a traviciho enyzymu amylézy. Tento enzym
rozklada skroby. Jako vSechny travici enzymy i enzymy ve slinach i amylaza je
hydrolytickym enzymem. To znamena, Ze on rozklada skrob s pomoci vody:

amylaza ve slinach
Skrob + voda = maltoza



V této rovnici amylaza neni ani reagentem, ani produktem reakce. Pouze urychluje reakci pfi
které je Skrob rozkladan na mnoho molekul maltézy. Maltéza neni jednou z malych molekul,
které jsou absorbovany sténou dasni. Je potteba jesté dalSich travicich reakci, ke preméné
maltozy na glukézu. To se déje pti prichodu travicim traktem.

V ustech se jiny travici proces neodehrava - pouze rozklad skrobli na maltézu. Jazyk sbira
rozzvykanou potravu a formuje ji do tvaru sousta a pfipravuje ji na dalsi prichod travicim
ustrojim.

Hltan (Pharynx)

V hltanu je potrava polykéna. (obr. 4.5) Je to oblast mezi usty a jicnem (oesophagus), coz je
dlouhé svalnata trubice, kterd vede do zaludku. Polykaci reflex je proces, ktery se déje
automaticky a neni na né potieba myslet je to nepodminémy reflex. Pii polykéni potrava
obvykle vstupuje do jicnu, protoze dychaci cesty jsou uzavieny. OvSem vSichni mame jisté
neblah¢é zkuSenosti se sousty, ktera se vydala Spatnou cestou. Tou Spatnou cestou myslim
vstup potravy bud'to do nosu nebo do pradusnice. Z pradusnice potravu obvykle reflexné
vykasleme zpét do hltanu. Potrava vétSinou smétuje do jicnu, protoze otvory nosni
(nasopharyngeélni otvory) jsou zakryty mékkym patrem, které se posunuje pii polykani
nahoru a tak je uzavira. Otvor do hrtanu, ktery piedchézi pradusnici (glotis) je kryty
ptiklopkou hrtanovou. To miiZzeme snadno pozorovat pii pohybu ohryzku nahoru a dolu pfi
jidle. Kdyz ¢lovek polyka, tak nedycha. Proc?

Jicen (oesophagus)

KdyzZ polkmene, rozméInéna potrava je pfenesena jicnem pies celou hrudni dutinu. Stény
jicnu (obr. 4.6) jsou svalnaté a umoZiluji posun potravy. Skladaji se z hlenit¢ membrany
uvnitf. Nad ni je vrstva, pojivové tkang, kterd ma v sob¢€ nervy a krevni vlasecnice. Na to
nasleduje vrstva hladkého svalstva, ktera ma v sobé jak podélna, tak kruhova svalova vlakna.
a na povzchu (vnéj$im) je membrana (serous). Potrava se v jicnu pohybuje v disledku stahti
jeho stén, cemuz se tika peristaltika (Obr. 4.7). Ptilezitostné peristaltika za¢ne pracovat jesté
dtive, nez se potrava dostane do jicnu. To zplsobuje paleni Zahy.

Potrava se do Zaludku dostava ptes svaly na zac¢atku zaludku (Sphincters), tzv. ceslo. Jsou to
sverace, které obkruzuji trubice a pracuji podobné jako chlopné. Trubice se uzaviraji, kdyz se
svaly stahuji a otviraji se kdyz jsou v klidu. Obvykle tyto svaly zabraiiuji potravé aby se
vratila ze zaludku . Pfi zvraceni dochazi k opacnym peristaltickym pohybiim, to zplisobi, ze
svérace jsou v klidu obsah Zaludku se obrati na cestu zpét do jicnu.

Zaludek

Zaludek je tlustosténny organ, tvaru J (jako pytel), ktery lezi na levé strané téla, podél
bréanice. Je to vlastné zvétSeny kousek travici trubice, ktery se mtize stahovat a roztahovat.
Jeho stény se skladaji ze tfi vrstev svalli, misto dvou vrstev a stahuji se, coz zpusobuje ze
potrava v Zzaludku se promisi. Pocit hladu a kru€eni bticha vyvolavaji v ¢lovéku stény
prazdného zaludku, kdyZ se stahuji na prazdno.

Hlenité vystelka zaludku se skldd4 z milionti mikroskopickych travicich Zlaz, které se
nazyvaji zalude¢ni zlazy (gastric glands). Tyto produkuji Zzaludeéni §tavy. Zalude¢ni §tavy
produkuji pepsinogen a Hcl, chzmozin, zalude¢ni lipaza, chymozin, a mucin . Kdyz se
pepsinogen smisi s kyselinou chlorovodikovou vznikne travici enzym pepsin. Pepsin je
hydrolyticky enzym, ktery ma kyselé pH a rozklada bilkoviny na peptidy:

bilkovina + voda = peptidy



Peptidy maji rtiznou délku, ale vzdycky se skladaji z ur¢itého mnozstvi aminokyselin
spojenych dohromady. Jsou moc velké, aby byly absorbovéany sténou stievni. Pozdé&ji jsou
rozlozeny na aminokyseliny v jiné ¢asti zazivaciho Gstroji.

Chymozin srazi mléko, zaludec¢ni lipaza $tépi tuky v mléce. Je to enzym malého ucinku.
Ptitomnost kyseliny chlorovodikové zapficinuje, Ze obsah zaludku ma kyselé pH=3. Tak
nizké pH je vyhodné, pro zabijeni bakterii, pfitomnych v potravé. Ackoliv Hel neni enzym,
ma rozkladny u¢inek na potravu a na samotnou sténu zaludku. U zdravého ¢lovéka je
zalude¢ni sténa chranéna silnou vrstvou hlenu - mucinu, ale kdyz HCI tuto vrstvu narusi,
pepsin za¢ne travit zaludeéni sténu a vysledkem jsou Zalude&ni viedy. Zaludeéni vied je
oteviena rana v zaludec¢ni stén¢, ktera zapfticinuje postupné poskozovani tkane.
Pravdépodobné Casty vyskyt Zaludecnich viedl je disledek vylucovani vétsiho mnozstvi
zalude¢nich $tav nez je potieba a je to zapfic¢inéno nervovou stimulaci. Nejvice disposic pro
tvorbu Zaludec¢nich viedli maji osoby, které Ziji v permanentnim stresu.

Obvykle se zaludek vyprazdni béhem dvou aZ Sesti hodin. V této dobé se z natravené potravy
stane polotekutd hmota, zvand travenina. Ta opousti zaludek skrze druhy svéra¢ na konci
zaludku jmenuje se vratnik, ktery se opakované otvira a zavira a vypousti traveninu do
dvanactniku tenkého stfeva po malych ¢astech.

Zaludek se miize vyprazdnit téZ zvracenim, coZ pomaha odstranit $kodlivé latky, které se
dostaly do Zaludku, nebo zvracime pii podrazdéni hltanu, stfeva a dalSich orgénd. V tomto
ptipadé se jedna o nepodminény reflex s centrem v prodlouzené mise. Muize se vSak vyvinout
jako podminény reflex, fizeny mozkovou kiirou, na zakladé nepiijemnych podnéti. Casté
zvraceni organismus vysiluje a vede ke ztraté mineralnich latek vody a Hcl.

Tenké stfevo

Traveni

Tenké stievo dostalo svilj ndzev podle svého malého priiméru (ve srovnani s tlustym
sttevem). Vystiznéjsi nazev pro tenké stfevo by snad mohl byt dlouhé sttevo, protoze je
dlouhé¢ asi 6 metri, tlusté stievo je dlouhé¢ jen asi 1,5 m. Prvnich 25 cm tenkého stieva se
jmenuje dvanéctnik duodeum, laénik a kycelnik, ktery navazuje v jdmé kycelni na tlusté
stievo. Ve dvandctniku se téz nékdy tvoii viedy. Protoze HC 1 a pepsin v traveniné mohou
narusovat sténu tenkého stieva.

Jétra a slinivka bfisni

Jsou dv¢ velice dulezité pridatné zlazy. Jatra a slinivka vysilaji své produkty do dvanactniku
(obr. 4,2).

Krevni vlasecnice z klkl vytvareji jaterni zilu, ktera vede do jater. (obr. 4.11) Jatra slouzi
jako vratnicovy krevni ob¢h (pro ¢isténi krve). Odvadéji z ni jedy a snazi se udrzet jeji slozeni
konstantni. Napft. udrzuji hladinu gluko6zy v krvi v konstantnim objemu okolo 0,1%. Kazdy
ptebytek glukdzy, ktery nastane v jaterni Zile je okamzité jatry z krve odebran a skladovéan v
podobé glykogenu: glukéza = glykogen + voda

Mezi jidlem se glykogen odbouravéa na glukézu, ktera vstupuje do jaterni zily a dopliuje
hladinu gluko6zy v krvi pfi jejim nedostatku.

Pokud se glykogenu v jatrech nedostava jatra preméni na glukézu aminokyseliny:
aminokyseliny = gluk6za + aminoskupina

Pokud si vzpomenete, aminokyseliny obsahuji dusik ve formé aminoskupin, zatim co gluko6za
obsahuje jen uhlik, vodik a kyslik. To znamena, ze pted tim aminokyseliny mohou byt
rozlozeny na molekuly glukézy tzv. deaminaci, nebo-li odtrzenim aminoskupiny.
Aminoskupinu potom jatra méni na mocovinu.



Mocovina je obvykla dusikatd odpadni latka lidského téla. Z jater je potom odvadéna do
ledvin, odkud je vylu€ovéna z téla ven.

Jatra téz z aminokyselin vytvareji krevni bilkoviny. Tyto bilkoviny nejsou pouzivany jako
potrava pro buiky, ale slouzi jako dulezita slozka krve (napt. hem a globin ...)

Jatra celkové plni nasledujici funkce:

1. Rozkladaji staré cervené krvinky a z produktl rozkladu hemoglobinu tvoti zlu¢ (bilirubin a
biliverdin)

2. Produkuji Zlug, kterd je uchovéavana ve zluc¢niku, pied tim nez se dostane do tenkého stieva.
3. Skladuji gluk6zy v podobé glykogenu po jidle a odbouravani glykogenu a jeho pfeménu;ji
jina glukozu mezi jidlem, jako doplnék koncentrace gluk6zy v krvi pro zachovani
konstantniho prostiedi.

4. Tvofi moc rozkladem aminokyselin

5. Produkuji krevni bilkoviny

6. Detoxikuji krev filtraci jedovatych latek a jejich odbourdvani

Jatra produkuji zlu¢, kterd je skladovana ve zluéniku a zZlu€ovymi zlazami je vedena do
tenkého stieva. Zlué je zelena, protoZe obsahuje pigmenty, které jsou produkty pfi
odbouravani hemoglobinu. Hemoglobin rozklada na Zlu¢ova barviva. Zlu¢ obsahuje téZ soli,
coz jsou emulgacni agens, které rozkladaji tuky na tukové kapénky.

zluCové soli
tuk = tukové kapénky

Tukové kapénky potom jsou piipraveny pro chemické straveni. Témét vSechen tuk se travi v
tenkém stieve.

Dals$im organem produkujicim travici Stavy je slinivka bfisni. Slinivka bti$ni do stfeva
produkuje pankreatické Stavy. Slinivka bfi$ni v téle produkuje hormon inzulin
(langerhanzovy ostrivky). Jiné buriky slinivky produkuji §tavy, obsahujici travici enzymy a
sodu (NaHCO), ktery méni pH téchto $tav na zésadité (pHS,5). Alkalické st'avy slinivky
biisSni neutralizuji pH trdveniny v tenkém stieveé z kyselého na zasadité. Enzymy v tenkém
stieveé pottebuji ke své funkei zdsadité prostiedi.

Stavy slinivky bfisni obsahuji enzymy, které rozkladaji vétsinu majoritnich slozek potravy..
Pankreaticka amyldza rozklada Skrob na maltozu: Skrob + voda= maltoza

Trypsin rozklada bilkoviny : bilkovina + voda = peptidy, trypsin je vylucovan jako
trypsinogen a méni se v trypsin az ve stieve.

Lipaza rozklada tukové kapénky: tukové kapénky + voda= glycerol + mastné kyseliny
Rozklad tukt je nyni zcela hotov a molekuly glycerolu a mastnych kyselin jsou dostatec¢né
malé, aby je mohla absorbovat sténa tenkého steva.

Stfevni Zlazy

Sténa tenkého stfeva je pokryta vstiebavacim epitelem, ktery se sklada z miliont travicich
zlaz, slozenych v klky (pro zvétseni povrchu) (obr. 4,10), tyto zlazy produkuji stfevni §t’avy.
Enzymy v téchto Stavach zavrsuji rozklad bilkovin a uhlovodikl. Tyto enzymy jsou pfipojeny
k bunéénym membrandm mikroklki.

Peptidy, které vznikly v prvnim kroku rozkladu bilkovin jsou zde peptiddzou rozloZeny na
aminokyseliny peptidy + voda = aminokyseliny.

Maltdza, ktera je vysledkem prvniho kroku rozkladu skrobu je dale rozlozena na glukozu
maltadzou: maltéza + voda = glukoza

Dalsi disacharidy, které jsou rozkladany téz v tenkém stievé maji sviyj vlastni enzym, ktery je
rozklada. Pokud néktery enzym neni vylu¢ovan, ¢lovék onemocni, protoze dochézi k poruse



traveni. Napt mnoho lidi nemiize travit laktozu (vlastné pit mléko), protoze jim chybi enzym
laktaza.

Absorbce zivin

Tenké stievo je specializovano na absorbci Zivin. Prvnim pfedpokladem pro tuto funkci je
jeho veliké délka, déle jeho absorbcni schopnost je zvySena pfitomnosti vychlipenin stény
tenkého stieva - klka, které maji prstovity tvar a ty maji na sob¢ jest¢ mikroklky. Veliké
mnozstvi klk dava vnittku tenkého stteva mékky sametovy charakter. Kazdy klk ma vnéjsi
vrstvu z bunék a obsahuje krevni vlasecnice a tenké lymfatické kapilary. Lymfaticky systém
je jak uz vime ptidatny systém krevniho obéhu a vraci bunécnou tekutinu do zil.

Absorbce probiha skrze bunécné stény kazdého klku a pokracuje tak dlouho, dokud nejsou
vSechny i ty nejmensi molekuly absorbovany. Tato absorbce je aktivnim procesem, ktery
zahrnuje aktivni transport molekul skrze bunééné membrany a pottebuje ke svému chodu
bunécnou energii. Cukry a aminokyseliny prochazeji bunéénymi sténami do krve, ale glycerol
a mastné kyseliny vstupuji do m9yn9ch kapilar.

Tlusté stievo

Tlusté stievo se sklada ze slepého stieva, kterym zac¢ind, tra¢niku a kone¢niku. Tra¢nik ma tfi
¢asti vzestupna jde nahoru a doprava téla na urovei jater; pticna jde kiizi btiSni dutinu té€sné
pod jatry a zaludkem a sestupnd, ktera prochazi po levé strané téla k rektu. Konecnik je
posledni ¢ast dlouhd asi 20 cm zazivaciho traktu. Otvor, kterym se rektum otvira do okolniho
prostfedi se nazyva anus - fitni otvor (sloZzeny z vnitiniho svérace - hladké svalovina a
vnéjsiho svérace, piicné pruhovana svalovina). Sliznice tlustého stieva ma absorbéni
schopnosti také. Vétsina vody, v nasi strave je reabsorbovana v rovné ¢asti tlustého stieva.
Pokud se absorbuje jen mélo vody objevuje se prijem, pokud je ze stieva absorbovano velké
mnozstvi vody, objevuje se zacpa. V tlustém stfeveé se absorbuji i soli.

Nestravitlené zbytky potravy vstupuji nakonec do recta. Kdyz se rektum naplni (peristaltika),
to znamend, kdyz stimuluje nervové drahy (panevni nervy, které opét vedou do centra v
prodlouzené mise) je vyvolan tzv. defekacni reflex (obr. 4,13) (vlastné jsou povoleny vnitini a
vnéjsi analdlni svérace a jsou stimulovany stahy tlustého stfeva. Kromé nestravitalnych
zbytkil potravy, vykaly téZ obsahuji nékteré produkty metabolismu jako jsou Zlu¢ova barviva
a tézké kovy a velké mnozstvi nechoroboplodné bakterie escherichia coli.

V tlustém stievé normalné Zije silna populace bakterii, které ziji z zlatek, které nebyly
straveny dfive. Pfi rozkladu tohoto materidlu vydavaji pachy, které jsou pro vykaly
charakteristické. Nékteré latky, které tyto bakterie produkuji latky jako jsou vitaminy a
aminokyseliny jsou absorbovany timto zpisobem pro nas escherichia coli pracuje.

Voda je nevhodna pro koupani pokud dosahne populace urcité koncentrace, neni to proto ze
by escherichia coli byla toxicka, ale jeji pfitomnost ukazuje na velké znecisténi fekaliemi ve
vodé.

Priijem a zacpa

Jedné se o dvé bézné zalezitosti.

Nejcastéjsi ptiiny prijmu jsou infekce dolniho oddilu tlustého stfeva a jeho nervova
stimulace.. Tim dochazi ke zvysenému podrazdéni nervii. V ptipad¢ stfevni infekce jako je
otrava jidlem stény stievni se podrazdi, a silné se stahuji. Pfestdva dochazet k absorbci vody,
coz je preventivni opatfeni, aby se télo zbavilo vSech choroboplodnych zarodku. V piipade
nervového prijmu. Nerovovy systém stimuluje peristaltiku stievni stény, coz vyustuje v
prijem. Ztrata vody pfi prijmu mize vést k dehydrataci organismu, coz je vazny stav, kdy
tkdnim chybi dostatecné mnozstvi vody.



Pokud ma ¢lovek zacpu, odpadni latky vylucované z organismu jsou suché a tvrdé. Jednou z
mnoha pfi¢in mize byt védomé zadrZovani stolice a to do té miry, Ze dojde k zastaveni
normalnich vyprazdiovacich reflexii. Pomoc proti zacpé spociva ve vhodné dieté: piijem
vody a vlaknin. ZvySeny piijem vody zabranuje vysuSeni obsahu stfev . Vldkniny v potravé a
dalsi nestravitelné soucasti pohybuji traveninou ve stievech a nuti je se vyprazdiiovat. Zacpa
mutize vést k rakoving stiev, proto je tieba zachovavat tyto dvé zasady spravné vyzivy. Rika
se, ze ¢im krat8i dobu je travenina v kontaktu se sténou stieva, tim 1épe.

Casté pouzivani projimadel neni dobré. Ovsem pokud neméame jinou mozZnost, nejlepsi je
pouzit ptirodni projimadlo. Chronicka zacpa vede ke vzniku hemeroidii, to znamena
vychlipeni stfevni stény ven z kone¢niku.

Zanét slepého stieva a kolostomie

Jsou dvé nemoci tlustého stieva.

Zanét slepého stieva . Tenké stfevo se napojuje na tlusté sttevo tak, ze vznika na stran¢ slepy
konce. Slepy konce neboli cecum ma do strany vybihajici tzv. Cervovity vybézek asi tak velky
jako malicek, tzv. appendix. U lidi je apendix zakrné€ly (u jinych Zivocichtl je vyvinuty a
slouzi jako bydliste bakterii, které rozkladaji celul6zu). Nékdy mtze dojit k jeho zanétu. Kdyz
se to stane, Clovek dostane zanét slepého stieva, velice bolestivou nemoc, kdy mize dojit k
tomu, ze tekutina v ném obsazend jej mliZze protrhnout. Proto by mél byt vyoperovan co
nejdiive, protoze protrzeni vede k zadvazné infekci bfisni dutiny.

Kolostomie

Stieva jsou mistem, kde se tvoii polypy, malé vyrustky, které se objevuji na epitelové tkani,
ktera vystyla zazivaci trakt. KdyzZ polypy zacnou bujet nebo se stanou karcinogennimi, musi
byt operativné vyjmuty i s ¢asti stfeva. Nékdy je nutné vyoperovat konec rekta a cely
konec¢nik. Potom takovyto clovék mlize mit umély vyvod.

Vyziva

vvvvvv

Tyto ziviny nas zasobuji energii, kterou potiebuji nase téla k zivotu.

Energie

V organismu neustale dochézi k pfeméné latek a nenergii, tomu se fikd metabilismus. Ma dvé
zakladni slozky, anabolismus a katabolismus. Anabolismus je tvorba slozitéjSich latek z
jednodussich a katabolimus je Stépeni latek slozitych na jednoduché. V détstvi prevladaji
anabolické déje, v dospélém veEku jsou obé slozky v rovnovaze. Lid¢ potiebuji energii pro
basalni metabolismus coZ je minimalni energie, ktera je potiebna pro udrzeni Zivotnich
funkci. Kazdy ¢loveék ma jinou hladinu bazalniho metabolismu coz je objem energie, ktery
spotfebuje télo pokud je v klidu. Basalni metabolismus métime nejlépe 16 hodin po
poslednim jidle (protoze absorpce potravy téz vyzaduje enenrgii), kdyz je clovek v tplném
klidu (fyzickém i duSevnim). Zeny maji bazalni metabolismus niz§i nez muzi a jeho hodnota
je samoziejme ovlivnéna velikosti, vahou vékem a aktivitou endokrinnich zlaz. Kazda
fyzické aktivita vyzaduje mnohem vice energie nez je vyse bazalniho metabolimu.
Doporuceny piijem kalorii pro jeden den pro Zenu ve v€ku mezi 19 - 22 lety, kterd méti 160
cm a kterd za den vykona jen lehkou fyzickou préci ¢ini asi 9600 kilojoulti. Doporuceny
prijem kalorii denn¢ pro stejné starého muze vysokého 175 cm, ktery opét vykonava pouze
lehkou aktivitu je 11300 kj .

Diety

Ztratu vahy zptsobuje snizeni energetického ptijmu na takovou uroven, ze vydej energie jej
prevysuje. OvSem zvySeni fyzické aktivity a snizeni pfijmu potravy = energetického piijmu
jesté nemusi zpUsobit ztratu vahy. T¢€lo m4 urCitou hranici obsahu tuku, pod kterou kdyz



klesne objem tuku které jsou v téle skladovany, tukové buiiky vyslou signal do do mozku.
Ten zpusobi, ze se snizi hladina metabolismu , to znamena4, Ze aby ¢lovek si udrzel stejnou
vahu, potfebuje mensi energeticky pfijem. V ten okamzik se velice siln¢ zvysi pocit hladu, tka
ze Clovek ma témet neustale hlad. To je vysvétleni, pro¢ lidé, ktefi zhubli pomoci diety maji
silnou tendenci opét nabrat stejnou ne-li vyssi vahu nez pred tim. (obr. 4.15)

Lepsi nez drzet dietu a prehnané cvicit, je jist vyvazenou stravu a zit pravidelnym zptisobem
zivota. Dlouhodobé sniZeni pfijmu potravy podvyzivu, coz je stied mezi vyvaZenou stravou a
hladovénim. Pfi podvyzivé télo spotiebovava vSechny zasobni latky a nakonec 1 aktivni
svalovou hnotu. Podvyziva mtize zpusobit velice tézka poskozeni zdravi zejména u malych
déti a t€hotnych zen. Opakem podvyzivy je otylost, ktera je zpiisobena trvalym piejidanim,
vetSim prisunem energie nez télo spotiebuje. V téle se tyto Ziviny ukladaji do podkozniho
vaziva jako zasobni tuk. Otylost téz zplisobuje t€Zké zdravotni problémy.

Cukry

Nejrychleji rozlozitelnym zdrojem energie pro télo jsou cukry. Potraviny jako je chleba a
brambory obsahuji nejvétsi mnozstvi uhlovodikl. VSechny cukry jsou rozkladany na glukézu,
ktera je ulozena v jatrech, ve formé glykogenu. Mezi jidlem je obsah glukézy v krvi
udrzovan rozkladem glykogenu nebo konverzi aminokyselin, které se nachazeji ve svalech na
glukézu. Pokud je potieba, tyto aminokyseliny jsou brany ze svald, a to 1 ze srde¢niho svalu.
Pro télo je konstantni pfisun glukdzy nezbytny, protoze mozek jako sviij zdroj energie
vyuziva jen glukdzu. Ostatni organy mohou vyuzivat energii z rozkladu mastnych kyselin, to
ovSem zpusobuje acidozu - kyselé pH krve. Abychom se vyvarovali této situace, je dobré za
den snist asi 100 g bilkovin denné¢.

TaktéZ potraviny jako cukrovi, zmrzlina, nizkokalorické népoje, alkohol, ktery se tika, ze
obsahuji ,,prazdné kalorie®, protoze zvySuji vahu, aniz by néjak pfispely k energetickym
potfebam organismu. (tabulka 4,4).

Tuky

Jsou stavebnim materidlem bunck, ukladaji se v podkoznim vazivu, nebo okolo organii v téle.
Tuky nejsou obsazeny jen v masle a umélych tucich, ale téz v mléce, vejcich ofiscich a
ruznych rostlinnych olejich. Tuky Zivoc¢isného piivodu prevazné obsahuji nasycené mastné
kyseliny , zatim co tuky rostlinného ptivodu obsahuji mastné kyseliny nenasycené. Tim ze
jime hodné¢ tu¢nych jidel, zvySujeme kalorickou hodnotu stravy a tim pfibirame na vaze.
Napt. kdyz obédvame omasténé brambory, maslo, kterym jsme je omastili obsahuje vice
kalorii nez samotné brambory.

Kdyz télo absorbuje, produkty rozkladu tuki, jsou tyto prostiednictvim lymfy a krve
transportovany ke tkanim. Jatra mohou téz rozkladat tuky, ale nemohou produkovat kyselinu
linolovou a linoleinovou. Tyto jsou potiebné pro tvorbu fosfolipidil. Jsou to esencidlni
mastné kyseliny. Molekuly esencialnich mastnych kyselin musi byt pfitomny v nasi strave,
protoZze télo je neni schopno produkovat.

Tuky, zvlasté nasycené mastné kyseliny a cholesterol zptisobuji obéhové potize jako je
vysoky krevni tlak a srdecni infarkt, protze se ukladaji ve sténdch tepen a zmensuji jejich
prumer.

Bilkoviny

Potrava bohata na bilkoviny se sklada z masa, ryb, syra, ofechli, mléka vajec a obiloviny.
Neékteré druhy lusténin téz obsahuji bilkoviny, ale v menSim mnozstvi. Pfi rozkladu bilkovin
vznikaji aminokyseliny které se vstiebavaji do krve a jsou transportovany ke tkanim. Nékteré
z nich jsou viazeny do strukturnich bilkovin a n¢které jsou vyuzivany k syntéze bilkovin jako
je hemoglobin, bilkoviny obsazené v plasm¢, enzymy a hormony.



Jisté si pamatujete, Ze jedna bilkovina se sklada z 20 rGznych druhli aminokyselin. Z nich je
potieba 9 pfijmout v potrave, protoze télo je nedokaze vytvofit (esencidlni aminokyseliny).
Ostatni aminokyseliny télo tvoii jednoduchou pfeménou jednoho typu na druhy. Nekteré
zdroje bilkovin jako je maso obsahuji v§echny druhy aminokyselin. Rostlinné zdroje bilkovin
nas téz zasobuji aminokyselinami, ale nakonec vzdy jedna chybi. Ov§em vegetariani musi
vhodné kombinovat potravu aby dostali do téla vSechny esencidlni aminokyseliny. Napf.
kdyz snidate obiloviny s mlékem, tato strava téZ obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny.
Ackoliv nejlepsim zdrojem bilkovin je maso, neni tu¢né maso vhodnou zdravou stravou,
protoze osahuje velké mnozstvi chlesterolu. Proto je lepsi jist maso netu¢né, nejlépe bilé -
rybi nebo dribezi.

Vitaminy a mineraly

Vitaminy jsou anorganické slozky (jiné nez cukry, tuky a bilkoviny), které télo neni schopno
samo vytvaret a musi je dostavat v potravé. Pokud télu chybi, ¢lovék onemocni a mize byt
velice vazné postizen.

Vitaminy jsou velice dulezité pro vyvazenou potravu, ale jsou potiebné jen ve velice malych
mnozstvich. Mnoho vitaminti jsou coenzymy a nebo podporuji ¢innost nékterych enzymad.
Koenzymy jsou potiebné jen v malych mnozstvich, protoze mohou byt pouzivany potad
dokola. To znamena, ze potfeba vitaminil v téle je relativné malé a vyvazena strava tuto
potiebu dostatecné kryje. Z toho diivodu je dulezité jist Cerstvé ovoce a zeleninu.Je dobré jist
pomerance, brokolici a raj¢ata, kterd jsou bohata na vitamin C a mrkev a dalsi kofenovou
zeleninu, které jsou bohaté vitaminem A. A jsou pvazovany za prostfedek proti rakovinnému
bujeni v téle. Pfebytek vitamint v téle vedek k onemocnéni, kterd mohou byt zdvazna tika se
mu hypervitamin6za. Naprosty nedostatek vitaminti se jmenuje avitaminoza a nedostatek
vitaminl hypovitamindza. Napft. vitamin C je pfeménovan v téle na kyselinu oxalovou, ktera
je pro télo toxicka. Pokud se predavkovavame dlouhou dobu vitaminem A mlze to mit za
nasledky vypadani vlast, bolesti kloubt a ztratu chuti k jidlu. Velké mnozstvi vitaminu D
vede k velkému mnozstvi vapniku v krvi a to zptisobuje ztratu chuti k jidlu a retardaci rastu.
Megavitaminova terapie by t¢Z méla byt vzdy predem konzultovana s I¢katrem.

K riznym vitaminim jeste télo potfebuje minerdly. Mineraly délime na makroelementy, které
je tfeba dodavat télu v gramovych mnozstvich kazdy den a stopové prvky, které clovek
potfebuje denné jen v mikrogramech. Makroelementy jsou sodik, hoic¢ik, fosfor, chlér, draslik
a vapnik a slouzi jako soucasti télnich bunck a télnich tekutin a jako strukturni slozka tkéni.
Napt. vapnik je potteba na konstrukei kosti a zubt, pro spojeni nervl a svalové stahy.
Stopové prvky v téle hraji velice specializované tlohy: naptiklad Zelezo je tieba na tvorbu
hemoglobinu, jod na produkci thyroxinu, (hormon §titné zlazy). Neustale se nachazeji nové a
nové prvky, které jsou pro télo nezbytné. Vyzkumy potad objevuji nové a nové prvky, které v
télel hraji dlilezitou roli dalsi z nich jsou molybden, selen, chrom, vanad, nikl, kfemik a arzén.

Ptiprava potravy

S primyslovou vyrobou polotovarti se do jidla ptidava vice nez 26000 rtiznych chemickych
ptisad. Nekteré z nich jsou pfirodniho ptivodu, jako stl, kotfeni, jiné jsou mélé syntetické jako
emulgatory, sladidla a kypfidla. VSechny tyto pfisady musi byt schvéaleny ptisluSnym Gfadem,
ze jsou zdravi neskodlivé. Sil je jednou z latek, Skodlivych



Priichod potravy travici soustavou

Organ

Zvlastni struktury

Funkce

Ustni dutina

zuby

Zvykani potravy; rozklad
$krobii na malt6zu

Jicen

vede potravu do Zaludku

Zaludek

Zalude¢ni §Cavy

rozklad bilkovin na peptidy

Tenké stirevo

stfevni §tavy; klky

rozklad veSkeré prijaté
potravy a absorbce Zivin do
krve

Tlusté stirevo

absorbce vody

Koneénik

vylucovani odpadnich latek




Doporuceni pro spravnou vyzivu

Nizkotuéna strava:

1. Bilkoviny ve stravé : netu¢né maso, ryby, dribez, lu§téniny. Z tuéného masa pred
jidlem oddélit tuk

2. Vejce a vnitini organy jako jsou jatra a ledviny jist jen v omezené mire (nejsou sice
tucné, ale obsahuji cholesterol

3. Jist jidla varena a pecend. SnaZzit se omezit smaZena jidla.

4. Omezit prijem tu¢nych potravin jako maslo, smetana, stuZené tuky, kokosovy olej

SniZzit prijem soli:

1. Zvyknout si na co nejméné solena jidla

2. Pridavat sil do jidla jen p¥i vaieni a to malé mnozZstvi, jidlo jiZ servirované pokud
mozno nesolit

3. Omezit prijem solené potravy jako jsou slanné ty¢inky, bramborové lupinky, solené
araSidy a podobné pochutiny

Snizit prijem cukri:

1. Omezit prijem sladkosti jako jsou bonbony, zmrzlina, sladké limonady a cukrovi

2. Jist pokud mozZno Cerstvé ovoce, nebo zavareniny bez pridavku cukru

3. Méné sladit, kdyzZ tak pouzZivat prirodni hnédy cukr




