Energeticka denzita potravin

* Hustota E ve 100 g potraviny*

*Z&sadni vliv na mnozstvi prijaté potravy a nasledny
energeticky prijem.

Prijata E Objem

Cokolada 2200 kJ/523 kcal 100 g

Celozrnné pecivo s maslem, 2200 kJ/523 kcal 440 ¢
sunkou a salatem

*Nizka denzita - Vysoky objem == Delsi traveni a tedy
postupné uvolnovani glukozy do krve mmp Stalejsi hladina
glykémie = Delsi pocit nasyceni.

*Vysoka denzita - Nizky objem




Lipidy - Tuky

*Bohaty zdroj E.

*Stavebni slozka buné&nych membran.

*Usnadnuji vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich.
*Snizuji objem stravy bohaté na E.

*Zvysuji chutnost potravy.

*TvoFi ochranny obal organt
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Mastneé kyseliny

DRUHY MASTM‘?F:H KYSELIN
1. Nasycené mastné kyseliny DI
2. Mononenasycené mastné kyseliny ANV NASYCENA
i i ] (bez dvojnych vazeb)
3. Polynenasycené mastné kyseliny N=/N/\ MONONENASYCENA
OBR. 1 OMEGA-3 A OMEGA-6 MASTNE KYSELINY 4 W4 POLYNENASYCENA
(vice neZ jedna dvojna vazba)
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Alfa-linolénova kyselina (ALA, C18: 3, omega-3)
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Nasycené Maslo, sadlo, lGj, kokosovy a palmovy olej.
Mononenasyceneée Repkovy a olivovy olej, ofechy a avokado.
Polynenasycené Rybi tuk, orechy, semena, slunecnicovy a
sojovy olej.
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Linolova kyselina (LA, C18:2, omega-6) ' ‘ \
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Arachiddnova kyselina (AA, C20:4, omega-6)




Mastné kyseliny

1. MK s kratkym retézcem (SCT)
2. MK se stfedné dlouhym retézcem (MCT)
3. MK s dlouhym fetézcem (LCT)
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Nutricni strategie

1. Low carb - High fat
2. Train low - Compete high



