Klasifikace a potravinové zdroje sacharidi

strevé

Déleni Jednoduché Polysacharidy
sacharidy (PS)
monosacharidy | disacharidy stravitelné PS | nestravitelné
PS (vlaknina)
Zastupci glukéza maltéza sacharéza |laktéza Skrobové PS neskrobové
fruktoza s vyjimkou PS
galaktdza rezistentnich | resistentni
Skroby
Potravinové | med klicky repny cukr | mléko obilniny zelenina
zdroje ovoce obilovina | javorovy luSténiny ovoce
dZus sladu sirup brambory lusténiny
zelenina
Produkty glukéza glukdza glukéza glukéza glukéza acetat
Stépeni fruktéza fruktéza |galaktéza propiondt
v tenkém | galaktdza butyrdt




SACHARIDY
Vyznam sacharidi ve vyZivé
= Zdroj energie - kryji polovinu a vice energetické potreby ¢lovéka

50 - 80%
= 19 =4 kcal =17 kJ

Traveni sacharidd
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strevni lumen burka krev

maltéza — maltdza — glukéza + glukéza
sacharéza — sachardza — glukéza + fruktéza
laktéza — laktdza — glukéza + galaktdza

Lusténiny - bohaté na stachydzu a vebaskézu (nestépitelné oligosacharidy)



Osud vstirebanych monosacharidii

— transport do krve (aktivni transport - proti koncentra¢nimu spddu)
portdinim obéhem do jater —

oxidace v citratovém cyklu a dychacim retézci - rychly zdroj energie
= preména na glykogen - pohotovy zdroj energie

= preména na MK a TAG - dlouhodoby zdroj energie - energeticka
rezerva

= nékteré produkty metabolismu glukézy — transaminace — AMK (a
naopak- glukoneogeneze)

Mnozstvi ziskané energie

az 38 molekul ATP, CO,, H.O
«— aerobni oxidace

1 molekula glukézy (C6H1206)

anaerobni glykolyza —
2 molekuly ATP,
2 molekuly kyseliny mlé¢né



PROTEINY (BILKOVINY)

Vyznam:
» stavebni latky svalovych vldken
= zdkladem enzymi, hormoni a imunitniho systému
= pro rlst a vyvoj orgdnt a tkdni
= tvorba plasmatickych proteint
» 10 -15 % energie
» 1g =4 kcal =17 kJ

Proteiny — aminokyseliny (AMK)
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AMK - propojeny do retézcl — peptidy
= dipeptidy - 2 AMK
» oligopeptidy - do 10 AMK
» peptidy - > 10 AMK
= proteiny - > 100 AMK

Esencialni AMK
valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, methionin, threonin, tryptofan, lysin

Podminéné esencialni AMK
histidin, arginin, tyrosin

Neesencialni AMK
glycin, kys. glutamovd, glutamin, serin, taurin, alanin, ornitin, cystein, prolin,
hydroxyprolin, kys. asparagovd, asparagin



Traveni bilkovin
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Zasoby proteinu

= proteiny a AMK v krevni plazmé (hl. zdroj pro metabolismus)
= proteiny a AMK ve svalstvu

= proteinya AMK v GIT

Nadbyteéné proteiny — vyloueni (mocovina) ¢i vznik sacharidi a glykogenu

Potreba bilkovin

kojenci do 6 mésici
batolata

starsi déti

puberta

dospéli

sportovci

1,7 g/kg/d
1,0-1,2 g/kg/d
1 g/kg/d
1-1,5g/kg/d
0,8 - 1 g/kg/d
1,2-1,4(1,7) g/kg/d



Kvalita proteint

Biologickd hodnota (BV) - uddvd kolik vlastnich bilkovin mize byt vytvoreno ze
100 g prijatych bilkovin

v Biologickd hodnota

Zivocisne Rostlinné

bilkoviny BH bilkoviny BH

celé 100 sdja 84

vejce

maso 92-96 zelené 81
rasy

ryby 94-96 Zito 76

mléko 88 fazole 72

syry 82-85 ryze 70
brambory 70
chleba 70
¢ocCka 60
pSenice 56
hrach 56
kukurice 54

AMK skére - pomérné zastoupeni kazdé EAMK v bilkoviné vici
referencni bilkoviné (vejce)

Protein AMK skore Limitujici AMK
Vejce 100

MIéko 75 Met*

Ryby 70 Met*
Hoveézi, 69 Val*

teleci

Veprové 69 Met*, (Cys)*
DribeZ 64 Trp*

Ryze 50 Lys
Lusténiny 50 Met, (Cys)
PSenice 39 Lys

* - u skoroplnohodnotnych Zivocisnych bilkovin je limitace nevyznamnd




LIPIDY (TUKY)

Vyznam:
» Nejvétsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
» Energetické zdsoby v lidském téle - 50 000 kcal
= Stavebni komponenta biologickych membran
= Napomdhd vyuziti vitaminl rozpustnych v tucich
= Tzolace

* Triacylglycerol - 1 molekula glycerolu spojend esterovou vazbou s 3MK
vice molekul € a H na 1 molekulu O (vice energie)
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Traveni lipidd

tuky potravy

lipdza
emulgace vlivem

zaludecni motoriky

stépeni v zaludku
(10-30 %)

duodenum
wylu€ovani
jakpﬁ;” -mydla
v . asl

Stépeni a tvorba ks
micel v duodenu

a jejunu (7090 %) vstrebavani v tenkém stfevé




Mastné kyseliny - riizné dlouhé retézce (4-24)
=  Nasycené MK - zddnd dvojnd vazba

= (Mono)nenasycené MK- jedna dvojna vazba
=  Polynenasycené MK - vice dvojnych vazeb (w-3 a w-6)

Nasycena MK (kys. stearovad)
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Essential features of a fatty acid

Mononenasycend MK (kys. olejova)
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Oleic acid, a monounsaturated Tatty acid.
Mote that the double baond is <75 this i=s
the common natural configuration,

Polynenasycena MK (kys. linolovad)
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Linoleic acid, a polyunsaturated fatty acid.
Both double bonds are 75,



Esencialni MK

= lidské télo nedokdze vytvorit
» kyselina linolova (18:2, w-6 ) a linolenova (18:3, w-3)

" w-6
0 Kyselina linolova - rostlinné oleje (kukuri¢ny, slunecnicovy,
sdjovy, bavinikovy, olivovy)
o Kyselina arachidonovd - maso (sladkovodni ryby)

" w-3
o Kyselina linolenovad - oleje (len, vlasské orechy, séja,
pSenicné klicky)
0 EPA a DHA - materské mléko, ryby a korysi (makrela, losos,
parma, ancovicky, sled’ pstruh, sardinky, tundk

Umisténi dvojné vazby - w-6 a w-3

O = S o



Prijem tukd
» Doporucované mnozstvi 25 - 30 %

« =70-100 g tuku/den
Prijem cholesterolu < 300 mg/den

» Pomér nasycenych, MUFA, PUFA = 1:2:1 (1:1:1)
= Pomérn-6an-3=5-10:1

= K. linolovd (n-6, PUFA) - vdechny dostupné oleje s vyjimkou olivového, ddle
olej ze semen, orechy, vejce

= K. linolenovad (n-3, PUFA)- olej repkovy, Inény, séjovy ne viak slunecnicovy,
orechy, tu¢né ryby
Denni Ghrada k. linolové (< 10 g = 5%) a linolenové (< 4g = 1%)
= 1,5 - 2 lZice repkového oleje

Rybi olej - zdroj EPA a DHA (n-3) (< 1g = 0,5%)
1- 2xtydné 200- 300g nebo denné 3 - 4 ml kvalitniho rybiho oleje

Celkem denni prijem tukl: 70 g = 25 g skryty tuk + 45 g kuchynské pouZziti
(25 g margarin, maslo + 20 g kvalitni rostlinny olej) + 1 - 2x tydné ryby

Jedly tuk Nasycené Monoenové Polyenoveé
kyseliny kyseliny kyseliny
Madslo 62 35 3
Sddlo 40 55 5
Séjovy olej 15 25 60
Slunecnicovy 12 20 68
olej
Repkovy olej 6 64 30
Olivovy olej 14 77 9
Margarin 20-25 20-40 30-50
Pokrmovy 25-55 30-50 5-10
tuk










