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Podminky ukonceni predmetu

— prednaska
— zkouska — edukace na zadané téma (s pfipravou)
— terminy dle SZR pred koncem semestru

—cviceni
— odevzdani vypracovaneho ukolu

— uc€ast — nepovinna, ale silné doporucena
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Energie, zakladni ziviny a voda

Mgr. Veronika Suchodolova
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ENERGIE

— Prijem enerqie:
potraviny a napoje
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—Vydej energie:
bazalni metabolizmus
termicky efekt potravy
pohybova aktivita
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Energie - prijem

17 kJ/g

28 kJ/g

38 kJ/g
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Harris-Benedictova rovnice:

Zeny: BMR = 655,0955 + (9,5634 x H) + (1,8496 x V) - (4,6756 x R)

Energie - vydej

o\

Muzi: BMR = 66,473 + (13,7516 x H) + (5,0033 x V) - (6,755 x R) kcal/den

J

Vysvétlivky: H = hmotnost (kg), V = vySka (cm), R = vék (roky)
_ BAZALNI METABOLIZMUS: ———

* energie vydana télem v naprostém klidu, ktera je potfebna pro udrzeni zakladnich
zivotnich funkci (aktivni transport pres bunécné membrany nebo kontrakce svalovych
vlaken potrebnych pro nezbytnou mechanickou praci jako je dychani, prace srdecniho
svalu atd.)

* vliv: hmotnost (pro vypocet vztahovat k optimalnejSi hodnoté BMI), pohlavi, vek, genetickée
faktory a dalSi (napf. nemoc, tehotenstvi, stres, menstruacni cyklus a;j.)

— TERMICKY EFEKT POTRAVY (postsprandialni termogeneze)

* trva asi 3—-6 hodin a predstavuje asi 10 % z energetické hodnoty pokrmu
* vySSi termicky efekt maji pokrmy obsahujici bilkoviny (asi 20—30 %) a sacharidy (asi 5-10
%) nez pokrmy s vétsim podilem tuku (asi 0-3 %)

—_ POHYBOVA SLOZKA
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Pramérna potieba energie v MJ®)/den pfi riizny
UFA=1,40) UFA=1,60 UFA=1,80 UFA=20) - -
muz Zeéna muz Zeéna muz Zena muz Zena muz Zena
Kolik energie
|8 més. [PK] 2,5

|9 més.  [PX] 2,6

3,0 2,7 o - - 7
31 2,8 0 re u I
1 rok 3,3 3,0 ]

4,3 4,0
4,9 4,6
5,3 4,9 6,0 5,6 6,8 6,3 )4 XA
— — — — — — Referencni hodnoty pro urcite
5,9 5,5 6,7 6,3 7.6 71 I

> o o1 o3 b8 n skupiny populace, die EFSA 2013
6,7 6,2 7.6 71 8,6 7,9 versus
7,0 6,6 8,1 7,5 9,1 8,4 . - ry 7 v

8,1 7,6 9,1 8,6 10,1 9,5 individualni potreba
8,5 8,0 9,6 9,0 10,7 10,0

9,1 8,4 10,2 9,4 11,4 10,5

9,8 8,8 11,0 9,9 12,2 11,0

10,5 9,1 11,8 10,2 13,1 11,4

11,3 9,3 12,7 10,5 14,1 11,7

11,9 9,5 13,4 10,6 14,9 11,8

12,3 9,5 13,8 10,7 15,4 11,9

9,8 7,9 11,2 9,0 12,6 10,1 14,0 11,2 \
9,5 7,6 10,8 8,7 12,2 9,8 13,5 10,8 Vysvétlivky:

9,3 7,5 10,7 8,6 12,0 9,7 13,4 10,7 (a) Hodnoty primérné potfeby energie byly vypogitany

9,2 7,5 10,5 8,5 11,9 9,6 13,2 10,7 vynasobenim odhadu klidového vydeje energie (KVE)

8,4 6,8 9,6 7,8 10,9 8,8 12,1 9,7 hodnotami Grovné fyzické aktivity (UFA). Pro odhad

8,3 6,8 9,5 7,7 10,7 8,7 11,9 9,6 KVE byla pouZita data z narodnich reprezentativnich
Téhotenstvi: studii stata EU.

1.  trimestr: +0,29 (b) 1 MJ = 238,83 kcall

2. trimestr: +1,1@ (c) Hodnoty UFA: nizka - tzv. sedavy zpGsob Zivota

3. trimestr: +2,1@ (1,4), mirné& aktivni (1,6), aktivni (1,8) a vysoce aktivni

Kojeni \\z‘ivotm’ styl (2,0). l/

0-6 mésicu po porodu: +2,1)
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Trojpomer zivin (% CEP) dle EFSA

cca 10-25

propocet potfeby na g/kg télesné hmotnosti
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Bilkoviny
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KRALOVNA MEZI

K cemu jsou bilkoviny? - ¢ ©
O

—zdroj AMK pro biosyntézu telesnych bilkovin

—zdroj N a S (methionin a cystein)

—zdroje energie (17 kJ/g, resp. 4 kcal/g)

— strukturalni: kolagen, aktin, myozin
— transportni: hemoglobin, lipoproteiny
—hormony: inzulin

—enzymy: whatever-aza

—Imunita: imunoglobuliny

11 BPVDO031 — Vyziva a dietetika

ZIVINAMI

KOFEIN STARCU
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Zdroj (www.nutridatabaze) bilkoviny (g/100 g)
Rohlik bily 11,4
Z D R OJ E Chléb p$eniéno-zitny, Sumava 6,0
4 Ryze loupana, dusena 2,6
B I L KOVI N Téstoviny nevaje¢né, varené 3,5

Ovesné viocky 13,1

» Brambory, zimni 2,4
Mrkev 1,0
A 1,3

Paprika ¢ervena

MATERSKE Okurka 0,8
MLEKO Avokado 1,5
Banan 1,1

S cca 1g/100 g/ Jablko 0,4

Hroznové vino

(=
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Biologicka hodnota bilkovin

— plnohodnotné — neplnohodnotné
— obsahuji vSechny esencialni AMK — hodnotu snizuje limitujici AMK

13 BPVDO031 - Vyziva a dietetika
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Esencialni versus neesencialni

ESENCIALNI PODMINENE ESENCIALNi  NEESENCIALN]

Leucin Tyrozin (v pfipadé Glycin

Isoleucin fenylketonurie) Alanin

Valin Arginin (ve fetalnim obdobia Cystein

Lysin pfi spermatogenezi) Serin

Methionin Glutamin (v pripadé sepsi) Prolin

Fenylalanin Kyselina asparagova
Tryptofan Kyselina glutamova

Threonin Asparagin
Histidin Glutamin

Pozn:

FENYLKETONURIE: Vrozena porucha metabolismu (chybi enzym fenylalaninhydroxydaza, z fenylalaninu se nevytvafi tyrozin), dochazi k hromadéni fenylalaninu,
nasledné k poruse CNS (mentalni retardace, ...)

FETALNi OBDOBI: zagina v 9. tydnu t&hotenstvi a kongi porodem

SPERMATOGENEZE: tvorba muzskych pohlavnich bunék

SEPSE: celkova reakce organismu na infekci
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Biologicka hodnota bilkovin

— kolik gramu télesnych bilkovin muze byt vytvoreno ze 100 g
bilkovin ve strave

— Aminokyselinoveé skore (AAS):
* % zastoupeni esencialni AMK v bilkoviné vzhledem k tzv. referencnimu proteinu (bilkovina
vejce Ci mléeka)

LI A "4V 4

— Aminokyselinové skore vztazené na stravitelnost bilkovin

 upravuje aminokyselinove skore na skutecnou stravitelnost dané bilkoviny
* nejvyssi — syrovatka, soja, vejce, quinoa

* stfredni — ryby, maso, lusténiny

* nizka — obiloviny

==
m e
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ZVYSENI BIOLOGICKE HODNOTY

- Vhodnou kombinaci rostlinnych zdroju v jednom pokrmu (napf.
lusteniny a obiloviny) Ize podstatne zvysit biologickou hodnotu

- Inspirace v tradi¢nich receptech na ruznych kontinentech (napf. fazole
S ryzi, téstovinami nebo maniokem (tapioka — skrob ziskany z
manioku), cizrna s chlebem, ¢oCka s bramborami atd.)

16 BPVDO031 — Vyziva a dietetika



Have plenty of

vegetables and fruits Eat protein foods

Make water
your drink
of choice

Choose
whole grain
foods



na den

Muzi/Zeny MuZi Zeny

1,31 10 9
1,14 12 11
1,03 12 1
0,97 12 12
0,90 13 13
0,86 15 14
0,85 16 16
0,89 19 19
0,91 22 22
0,92 25 25
0,92 28 28
0,91 31 31
0,91/0,90 34 34
0,90/0,89 37 38
0,90/0,88 42 42
0,89/0,87 47 45
0,88/0,85 52 46
0,87/0,84 56 47
0,86/0,83 58 48
0,83 62 52
0,83 61 55
Téhotné®)
- +1

- +9
- +28
- +19
- +13

g/kg télesné hmotnosti g/den®

Kolik bilkovin
potrebuji?

Referencni hodnoty pro urcité
skupiny populace, dle EFSA 2012
versus

individualni potreba

Vysvétlivky: \

@ Hodnoty referenéniho pfijmu populace v g/kg télesné
hmotnosti na den vynasobeny referenéni hmotnosti pro
pfisluSnou vékovou skupinu. Pro kojence a déti jsou
zalozeny na 50. percentilu referenéni hmotnosti pro
evropské déti, pro dospélé na medianu hmotnosti
evropskych zen a muzu.

®) Navic k referenénimu pfijmu bilkovin Zen, které

nejsou téhotné a nekoji. /
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Kolik bilkovin mam mit?

ccal g/kg

— zvysena fyzicka aktivita
NIZSi VYSSi — teh_otr]e a kojici zeny

— chronické selhani ledvin < > — hojeni ran, trauma, zanet

— podvyziva

— redukce hmotnosti

==
m e
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Sacharidy



Sacharidy, nikoliv...
— cukry

— karbohydraty
— uhlohydraty
— uhlovodany

—glycidy

21 BPVDO031 - Vyziva a dietetika



K cemu jsou sacharidy?

— hlavni zdroj energie (17 kJ/qg, resp. 4 kcal/q)

— zasoba energie - ve formeé skrobu (u rostlin), glykogenu (u
zivocCichu) Gi inulinu (u rostlin Celedi hvézdnicovité)

— stavebni material - celuléza (bunecna sténa rostlin), chitin
(kutikula Clenovcu Ci bunécna sténa hub)

— funkcni slozka hormonu, koenzymu, nukleovych kyselin
nesoucich genetickou informaci

==
m e
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Zdroj (www.nutridatabaze) Sacharidy
vyuzitelné (g/100 g)

Z D R OJ E gz:g;;kpbéiLyniéno-iitny, Sumava 47131
° Ryze | 2, dusena ,
S AC H A RI D U Tg;foﬁ:sanr:aava(jj:;:g,avafené 2;2

Ovesné viocky 55,8
Brambory, zimni 15,6
Mrkev 6,1
Paprika ¢ervena 4,3
Okurka 1,5
Avokado 1,4
Banan 21,6
Jablko 10,5
Hroznové vino 15,2
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Co vSe patri do sacharidu?

— dle Zakona o potravinach jakykoliv sacharid, ktery je metabolizovan
¢lovékem, vCetné cukernych alkoholu

— CUKRY (dle potravinové legislativy) = monosacharidy a disacharidy (glukéza,
fruktéza, galaktoza, sachardza, laktéza, maltoza)

— VLAKNINA = sacharidy, které se nestépi travicimi enzymy tenkého stfeva

— CUKERNE ALKOHOLY (polyoly) = alkoholy odvozené od sacharidu, které
se v potravinarstvi pouzivaji jako zahustovadla a sladidla (napf. sorbitol,

: ~
Xyl |t0 |) Prirozené se vyskytuji v nékterych druzich ovoce (suSené Svestky obsahuji pfiblizné 15 % sorbitolu), nebo se
vyrabéji uméle
VLASTNOSTI: maji sladkou chut, pouzivaji se jako sladidla, zpusobuji mensi vykyvy glykemie, nezplsobuiji
zubni kaz (nejsou kariogenni), pfi konzumaci vétSiho mnozstvi mohou zpUsobit plynatost (flatulenci) a prijmy IVI U I\I I
o5 BPVDO031 - Vyziva a dietetika



_Eﬂ_ Produkty $tépeni

Monosacharidy
(1 cukerna jednotka)

Oligosacharidy

Polysacharidy
(vice jak 10 cukernych
jednotek)

Cukerné alkoholy
(polyoly)

26 BPVDO031 — Vyziva a dietetika

Glukoza (hroznovy cukr,
krevni cukr)
Fruktoza (ovocny cukr)

Galaktoza
Sacharoza (fepny Ci titinovy VeétSina rostlin
(2-10 cukernych jednotek) gell<p

Maltéza (sladovy cukr)

Laktéza (mlécny cukr)
Rafindza

Glykogen

Nestravitelné polysacharidy
(inulin, celuldza, chitin atd.)

Sorbitol

Manitol

Ovoce, med, krev

Ovoce, med, zelenina,
kukurice
Soucast laktozy

Uvoliuje se ze Skrobu pfi
kliceni jeCmene

MIiéko a mlécné vyrobky
Fazole, hlavkové zeli

Obiloviny, pseudoobiloviny,
luSténiny, brambory, bataty
Zasobni forma glukoézy u
zivocichu

Zelenina, ovoce, obiloviny,
luSténiny, ofechy, olejnata
semena

Sladidlo pro diabetiky
Zvykacky

Zvykacky

Glukdza a fruktéza
Glukoza

Glukdza a galaktoza
Galaktéza, glukdza a
fruktoza

Glukoza

Glukoza

Acetat, propionat, butyrat
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Kolik sacharidu potrebuji? deersa 2010

45-60 % CEP

Z toho cukry max. 90 g/den* (9 % CEP)
z toho pridané cukry max. 45 g/den* (max 9 % CEP)

*pfi energetickém pfijmu 8400 kJ, resp. 2000 kcal
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ViIaknina

MIKROBIOTA
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ViIaknina

Viakninu potravy tvori jedlé casti rostlin nebo analogické sacharidy, které jsou
odolné vuci traveni a absorpci v lidském tenkém stfevé a jsou zcela nebo
castecne fermentovany v tlustém streve.

Viaknina potravy zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené
rostlinné slozky.

American Association of Cereal Chemists, 2001

==
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ViIaknina

— nestravitelné oligosacharidy (napfr. rafinoza)

— neskrobove polysacharidy (inulin, celuléza, hemicelul6za,
beta-glukany, pektin, chitin, gumy, slizy)

—rezistentni skroby

—lignin

— pridruzené rostlinné slozky (napf. vosky, taniny, saponiny)

BPVDO031 - Vyziva a dietetika
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Proc potrebujeme viakninu

— stimulace dasni
— vice slin
— delSi zvykani

32 BPVDO031 - Vyziva a dietetika

— delsi zasyceni — vetsi objem
— menSi mnozstvi — vySSi viskozita
potravin — vazba nezadoucich
latek
— mikrobiota
[ ZDROJ ENERGIE IVI
8,4 kd/g M

m
O =



ZDROJE
VLAKNINY
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Zdroj (www.nutridatabaze)

Rohlik bily

Chléb pseniéno-zitny, Sumava
Ryze loupana, dusena
Téstoviny nevaje¢né, varené
Ovesné vlocky

Brambory, zimni

Mrkev

Paprika ¢ervena

Okurka

Avokado

Banan

Jablko

Hroznové vino

Viaknina (g/100 g)

?
5,1
0,6
0,9
12,7
1,6
2,9
1,7
0,7
4,9
2,3
2,3
2,1




Kolik vlékniny mam Mmit? aieersa 2010

25 g/den

ruznorodé zdroje
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Kolik vlékniny potfebuji? (adekvatni pFijem, dle EFSA 2010)

Vek (roky) Vilaknina stravy
g/den
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Nadmerny privod viakniny

—travici obtize

— shizena absorpce nekterych mineralnich latek

— snizena absorpce Zivin celkové (rychlejSi pruchod stfevem)
— mozny pokles ucinnosti IéCiv

36 BPVDO031 — Vyziva a dietetika
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What are
dietary fats?




K cemu tuky slouzi

— vydatny zdroj energie: 38 kJ/g, resp. 9 kcal/g

— hlavni zasoba energie

— mechanicka a tepelna ochrana

— termoregulace

—nosic¢ (lipoproteiny) pro transport rady latek (vitaminu rozpustnych
v tucich, esencialnich mastnych kyselin, sterolu aj.)

— ve forme fosfolipidu: nezbytna slozka bunécnych membran a
lipoproteinu
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as a structural support the

component = A ® absorption

of cells of vitamins

®o

F N

help brain
development
and function

certain types
~ i help to keep a
60% of source healthy heart

brain iIs fat of energy and blood vessels



K cemu tuky slouzi

—omega 3 (n-3) a omega 6 (n-6) MK jsou prekurzory ,tkanovych
hormonu“ ikosanoidu, které ovliviiuji kontrakci a relaxaci hladké
svaloviny, srazeni krve, bolest Ci zanét

—tuky dodavaiji strave jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a
polykani

— prodluzuji pocit nasyceni

==
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ZDROJE
TUKU

MATERSKE MLEKO
cca 3,5-4,5 g/100 mi

KOLOSTRUM
cca 2 g/100 ml

43 BPVDO031 - Vyziva a dietetika

Zdroj (www.nutridatabaze)

Rohlik bily

Chléb pseniéno-zitny, Sumava
Ryze loupana, dusena
Téstoviny nevaje¢né, varené
Ovesné vlocky

Brambory, zimni

Mrkev

Paprika ¢ervena

Okurka

Avokado

Banan

Jablko

Hroznové vino

Tuky (g/100 g)

1,4
1,7
0,2
0,1
5,8
0,3
0,1
0,4
0,2
16,5
0,3
0,4
0,4
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TUKY V REZNE STRAVE
/

POLYNS NASHCANE (ML)
-

MONONENASMCENE(MK)

TRANS (M)
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Esencialni MK

1. Linolova (LA, n-6)
2. Alfa-linolenova (ALA, n-3)

— LA — metabolizovana na arachidonovou

— ALA — metabolizovana na EPA a DHA

— soucast bunécnych membran (zejména CNS)

— pfivod 250 mg denné EPA a DHA (1-2 porce
tuCnych ryb tydné) u zdravého Clovéka dostateCny
z hlediska prevence KVO

— tvorba ikosanoidu

45 BPVDO031 - Vyziva a dietetika
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18:2n-6 (LA) 18:3n-3 (LNA)

(A6 - desaturation) ]
v

18:3n-6 18:40-3
| (elongation (+2 carbons)) l
4
20:3n-6 20:4n-3
{ A* - desaturation) ‘
v v
20:4n-6 (AA) 20:5n-3 (EPA) € |Dietary EPA)
| |
| {elongation (+2 carbons)) l
' '
22:4n-6 ??J<n-?\+‘\ Slmgaum(»l carbons))
| \_‘
24:5n-3
(A"~ desaturation) I (A" ~ desaturation)
| 24:6n-3
v , —_
22:5n-6 22:6n0-3 (DHA) A/ (beta-oxidation (-2 carbons))

|Dietary DHA|
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lkosanoidy a KVO

— kontrakce hladkého svalstva (tlak krve)

n-3 ikosanoidy vedou ke snizeni TK
n-6 ikosanoidy vedou ke zvyseni TK

— srazeni krve
n-3 ikosanoidy potlacuji srazeni krve
n-6 iIkosanoidy podporuji srazeni krve
— viskozita krve
n-3 ikosanoidy snizuji krevni viskozitu
n-3 PUFA mohou snizovat intenzitu zanétlivé odpoveédi

46 BPVDO031 - Vyziva a dietetika
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Kolik tuku potlv'ebun’? dle EFSA, 2010

Vék (roky) | Tuk celkem |SFA

7-11 meésic o) 4 0,5 100

35-40

b
&

0 250 0
20-35 X Xo

n
n

+ 100-
200

Vysvétlivky: E% - procento prijmu energie, SFA - nasycené mastné kyseliny, LA - linolova kyselina, ALA - alfa linolenova kyselina, EPA - eikosapentaenova kyselina, DHA
dokosahexaenova kyselina, TFA - trans-mastné kyseliny

(a) Referencni rozmezi prijmu

(b) Adekvatni prijem

(c) V druhé poloviné prvniho roku Zivota, tj. od pocatku 7. mésice do 1. narozenin.

(d) Navic k adekvatnimu prijmu Zen, které nejsou téhotné a nekoji.

Téhotné

Co nejm
Co nejm

ﬁlli
=
0o |~

|
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POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY

=
= LI
—_ =
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SLOZENI TUKU DLE MASTNYCH KYSELIN

Y 4

A 4

: EUFIC

Zdroj

® n-3 Polyunsaturated mn-6 Polyunsaturated = Monounsaturated ® Saturated

(abeyuasiad) uonisodwos pioe Ayey

= O
= LI
—_ =

Culinary oils and fats



Steroly

— zakladem je steran — cyklopentan + fenantren
— neradi se mezi tuky, jde o latky tukové povahy
— nejsou zdrojem energie

— nejznamejSi zastupce cholesterol

50 BPVDO031 — Vyziva a dietetika
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Cholesterol

—esencialni latka

— stavebni soucast cytoplazmatické membrany

— tvorba steroidnich hormonu
— ZluCoveé kyseliny — traveni tuku
— produkce vitaminu D v kuzi

—zdroje cholesterolu

— tvorba v jatrech
— pfivod stravou

51 BPVDO031 - Vyziva a dietetika

H,C  CH,CH,CH,
NN
ch CH CH, CH

CH,
CH

HO
Cholesterol

= =
m e



Cholesterol ve strave

— potraviny zivoc€isSného puvodu

— bohaté zdroje cholesterolu:
— vajecny zloutek
— mozek, jatra, vnitrnosti obecne
— morskeé plody

—LDL vs. HDL cholesterol
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Dulezité!

U vetsiny lidi nezalezi na privodu cholesterolu stravou,
ale spise na mnozstvi a typu mastnych kyselin
(+ privod vilakniny).

Privod cholesterolu ze stravy neznamena
jeho zvyseni v krvi diky regulaci tvorby
cholesterolu v jatrech.
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Viiv MK na hladinu cholesterolu

—nasycené MK (SFA)

— zvysSeni LDL a celkového — laurova, myristova, palmitova
— zvyseni HDL — laurova

—mononenasycené MK (MUFA)
— snizeni LDL a zvyseni HDL
— polynenasycené MK (PUFA)

— snizeni LDL a celkového — n-6 PUFA, a-linolenova
— snizeni TAG — EPA, DHA
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Maselna
Kapronova
Kaprylova
Kaprinova
Laurova
Myristova
Palmitova
Stearova
Palmitoolejova
Olejova

Linolova
Alfa linolenova
Arachidonova

Eikosapentaenova (EPA)
Dokosahexaenova (DHA)
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4:0 (SCT)

6:0 (MCT)

8:0 (MCT)

10:0 (MCT)
12:0 (LCT)
14:0 (LCT)
16:0 (LCT)
18:0 (LCT)
16:1 (LCT)
18:1 (LCT)

18:2 (LCT, omega 6)

18:3 (LCT, omega 3)
20:4 (LCT, omega 6)
20:5 (LCT, omega 3)
22:6 (LCT, omega 3)

Mlécny tuk

MIiécCny tuk

MIiécCny tuk

MIiécCny tuk

Kokosovy tuk

Kokosovy tuk, mlécny tuk

MIécCny tuk, sadlo, palmovy tuk

Kakaovy tuk, sadlo, IUj

Rostlinné oleje

Olivovy olej, fepkovy olej, avokado, ofechy, ale také sadlo
(husi, kachni, vepfové)

SlunecCnicovy olej, kukuriény olej, sezamovy olej, arasidovy
olej, ale také kureci tuk, ofechy, olivovy olej, sadlo (kachni,
husi, veprove) a;.

Repkovy olej, vlasské ofechy, In&ny olej, séjovy olej
Arasidovy olej

Rybi tuk/olej

Rybi tuk/olej
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Bod zakoureni

—teplota rozkladu tuku — urcuje stabilitu
— prekroceni bodu zakoureni — tuk se zacne prepalovat
— ke smazeni oleje s vysokym bodem zakoureni (cca >190 °C)

— zakladni poucka

— SFA pfi pokojové teploté pevné, UFA tekuté
— SFA tepelne stabilngjsi, méné nachylné k oxidaci
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Body zakoureni

TUK/OLEJ Dominantni typ MK
EEET N SFA 188°C
[EET- N SFA 121-149°C

SFA 190 - 250°C

Kokosovy tuk SFA 177°C
Kokosovy tuk SFA 232°C
SFA 235°C
MUFA 190-232°C

Olivovy ole] MUFA 190-207°C
rafinovany

Sluneénicovy olej PUFA 110°C
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Transmastne kyseliny (TFA)

— TFA jsou produkovany:
— pfirozené v ramci zivocisného tuku Cinnosti bakterii v GIT (maso, mléko a ml. vyrobky)
— hydrogenaci tekutych rostlinnych oleju — ztuzovani (polevy, naplné, dfive margariny)

— Vv prubéhu zahfivani oleju béhem vareni na teploty > 200-220 °C
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Hydrogenace nenasycenych MK

— proces doplnéni chybéjicich atomu vodiku do molekuly
nenasycene MK (dnes jiz témer nahrazen reesterifikaci)
— ucel:
— ztuzeni tekutych tuku
— produkce chemicky stabilnéjSich tuku
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& b \3‘\0"{:"
L Y
~c b Y b’ Y \j\
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Complete chemical side-effect of chemical
hydrogenation hydrogenation
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1 1 1
C=CmC = =C =G =C =C =C =C =C =C =C C-C-C-C-C-c*C TS
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Double bond in the frans configuration
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Proc¢ snizovat TFA?

— TFA prokazatelneé zvysuji LDL a snizuji HDL cholesterol

nEN

— WHO, SPV - <1 % celkové energie (2,5 g/den)

— snaha o snizeni i na strané potravinarského prumyslu
— 2021 - potraviny neobsahuji vice nez 2 g TFA/100 g tuku

na CASTECNE ZTUZENY TUK

POZOR ve slozeni potravin
— prirozené se vyskytujici vs. industrialni

=
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Vyrobek Pocet | Obsah TFA (%) |>1% > 10 % | Nejvyssi obsah TFA

Sezdénni vyrobky 16 0,1-38,5 6 2 Mikulas
(Cokolady, Advent.kalendar
cukrovinky) (Quality Season Product)
Trvanlivé vyrobky 30 0,1-18,5 5 2 Turistky

Oplatka (Albert Quality)
Cukrarské polevy 4 0—-44,8 2 1 Cukr.poleva Tmava (CARLA)
Pochoutky 4 0,5-43,5 2 2 MIlécna

Na vareni (KAUMY)
Cukrarské vyrobky 13 0,1-7,6 6 0 Spicka (Lahtdky Cajthaml)
Nahrady smetany 7 0,1-12,1 5 1 Clever (MOKATE)

Sojové ndpoje 5 0- 38,5 3 3 Zajic (Mogador)




cena (K&)

hmotnost baleni (g)

cena za 100 g (K&)

hodnocenl obsahu a kvality tuku

Pravé
Hofické

trubitky
vanilko-
skoficové

Karlova
koruna
Hofické
trubiéky
&okoladove

Nessie
Hofické
trubitky

s kaksovou
napini

79
35
226

Janka
Hofické tru-
bitky pin&né
néplni

s vanilkovou
plichut{

11,9

Strix
Hofické
trubigky
kakaové

12,9

ENVXVE NI T,
“
exrer yrreew -

»
¥

e

Strix
Hofické
trubicky

s pfichuti
tokoléddovou

LN EEY

INIHOH

0.

Strix
Hofické
trubitky
ofiskové
pfichuté

129

Strix
Hofické
trubitky
smetanové

129

obsah tuku

nasycené mastné kyseliny
transmastné kyseliny
deklarace

celkovy obsah tuku (%)
obsah tuku v jednom vyrobku (g)

obsah nasycenych mastnych kyselin
v tuku (%)

obsah transmastnych kyselin v tuku (%)
obsah naplné (%)
vyrobce / dodavatel

minimalni trvanlivost

52,80
0,17
76

Pravé

hofické
trubitky, s.r.o.,
Miletin

020914

52,11
0,30
76

Pravé
hoficke
trubiéky, s.r.o.,
Miletin

200914

Pravé

hofické
trubitky, s.r.o.,
Miletin

260814

48,64
1,77
74 hm,

Uni Roll
Czech s.ro.,
Hofice

63.14

383
134

54,02
2,10
72

Jana
Kubistova -
JANKA,
Hofice v
Podkrkonosi

20.04.2014

neuvedeno

STRIX
Hofice s.r.o.,
Hofice

17.04.2014

378
13,2

50,11
3,79
neuvedeno

Jana
Kubistova,
Hofice v
Podkrkonosi

25052014

37
155

4968

422
neuvedeno
STRIX

Hofice s.r.o.,

Hofice

15.05.2014

16,4

46,47

5,15
neuvedeno
STRIX

Hofice s.r.o.,

Hofice

30.042014

o)
385

v

16,2

4817
9,95
neuvedeno

STRIX
Hofice s.r.o.,
Hofice

04052014
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K ¢emu nam je voda?

TEPLOTA
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K ¢cemu nam je voda?

VYLUCOVANI
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K ¢cemu nam je voda?

Acid-Base Balance
Copyright ® The McGraw-Hill Companies, Inc. Permission requiredfor reproduction ordisplay.

Figure 24.12
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ACIDOBAZICKA
ROVNOVAHA
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MECHANICKA
BARIERA
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Zastoupeni vody v lidskem tele

— muze se meénit v souvislosti se zdravotnim stavem
— potize jiz pri nedostatku v jednotkach %
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Bilance tekutin

PRIJEM
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Bilance tekutin

Pri prijmu 2 300 ml tekutin
— prijem
— tekutiny 1 400 m|

— potraviny 700 ml
— metabolismus 200 ml
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Voda v potravinach

PSeniény chléb Kureci prsa
restovana

\ ¢

myvoda w®susina myoda = susSina

Vino bilé

N

myvoda w®susina

Viasské orechy

/

myoda m=suSina

71 BPVDO031 — Vyziva a dietetika

Jogurt

N

myvoda m=susSina

Okurka

\

myoda msuSina
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Bilance tekutin

Pri prijmu 2 300 ml tekutin
— prijem
— tekutiny 1 400 m|

— potraviny 700 ml
— metabolismus 200 ml
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_vydej
— moc¢ 1400 ml
— stolice 100 ml

— pot 100 ml
— dychani aj. 700 ml
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Kolik vody mam mit?
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KOI i k VOdy pOti"e b Uj i ? (adekvatni prijem ze vSech zdroju, dle EFSA 2010)

Voda (l/den)
muzi/zen :
10 /[l voda vznikid viastnim metabolizmem

1 ) 1 - 1 ) 2 25 % vuda Z potravin

A\ vodaznépoji

Téhotne I
mz?

==
m e

DOSPELY 30 ml/kg optimalni télesné hmotnosti }
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Zvysena potreba tekutin
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Nedostatek tekutin

—dehydratace

— Zizen, suché sliznice, koncentrovana moc¢
— pokles tlaku pfi vstavani (ortostaticka hypotenze), zavrat, bolest hlavy, rychly puls

— trvale rychly puls, nizké napéti kuze, minimalni moceni, kiecCe

— zastava moceni, smrt
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Mam dost tekutin?

1 Good
2 Good
3 Fair
4 Dehydrated
Dehydrated
Very dehydrated
Severe dehydration
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Jak tedy na to?

i Dat strance To se mi libi

Jakmile vstanete, jako Uplné prvni véc, co udélate, je vypit litr a pal vody - L TTEEE

pokud vam to nepijde najednou, zacnéte s takovym mnozstvim, jaké

Budte prvni mezi swymi prateli, kierym se to libi
zvladnete a postupné pfidavejte. MiZe byt studena nebo tepla. -% .\ - h?

Pak si vycistéte zuby a provedte béznou hygienu, jak jste zvykli, ale snidani -
jidlo i piti - odloZte jeSté dalSich 45 minut. Teprve potom se mlZete
normalné nasnidat. Dalsi dvé hodiny ale nejezte ani nepijte nic. Toto omezeni
plati u vSech dalsich jidel za den.

Pokud budete tento rezim dodrzovat urcity pocet dni, mélo by dojit k
zasadnimu zlepSeni

e Vysoky tlak 30 dni

e Zaludeéni problémy 10 dni

® Diabetes 30 dni

e Zacpa 10 dni

e Tuberkuléza 90 dni

e Artritida - v prvnim tydnu dodrzovat jen 3 dny, teprve ve druhém a
dalSich tydnech denné. Vysledky se maji dostavit zhruba do mésice

V ¢em se shodnou s klasickou medicinou?

Faktem je, Ze zvySeny piijem tekutin vam |ékari doporuéi pfi mnoha

nemocech - namatkou pfi chfipce, infekcich, vSech horecnatych stavech.



Cukr v napojich
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11,6 g cukru ve 100 ml
(oslazeny Caj — to samé ve 250 ml)

224 g cukru ve 2 |
(3 800 kJ — cca 2 obedy)
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Cukr v napojich

@

' ORANGE i
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11,1 g cukru ve 100 ml
(oslazeny Caj — to samé ve 250 ml)

222 g cukru ve 2 |
(3 800 kJ — cca 2 obedy)
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Cukr v napojich

Napoj Mnozstvi cukru na 100 ml

voda 0 g/100 ml
Hanacka kyselka pomeranc 3,2 g/100 ml
hrnek Caje + 2 IziCky cukru 4,8 g/100 mi
pomerancovy dzus s vodou 1:1 5,1 g/100 ml
pomerancovy dzus neredény 10,2 g/100 m|
Coca-cola 11,6 g/100 ml
Semtex original 12 g/100 ml
Y — MUnI
ME D



Nevyhody soft drinks

— velmi vysoky obsah cukru (Mirinda — 13 g/100 ml)
— financ¢ni narocnost
— vysoke mnozstvi CO, .

— CO, je odpadni latka metabolismu
— potlacCuje pocit zizné

— shizuje objem vypité tekutiny
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Kofein v napojich

— purinovy alkaloid
— nejrozsirengjsi stimulant

—thein - ?
— zastaralé oznaceni, to stejné

— mocopudné ucinky - ?
— meéne vyznamneé, nez se predpokladalo; ,kafari“ adaptace
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Zdroje kofeinu
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Zdroje kofeinu
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Kolik kofeinu je obsazeno v...

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Salek filtrované kavy
(200 ml)

Standardni plechovka
energetického napoje (250 ml)

Espresso
(60 ml)

Séalek ¢erného caje
(220 ml)

Standardni plechovka koly
(355 ml)

Tabulka hotké ¢okolady
(509)

Tabulka mlééné ¢okolady
(509)

vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Viechny udaje jsou phiblizné, jelikoz obsah kofeinu a velikost porci se lisf v rdmci jednotlivych zemi i mezi jednotlivymi zemémi Z d rOJ ] E F S A
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Doporuceni EFSA

— bezpecna denni konzumace do 400 mg
— bezpecna jednorazova konzumace do 200 mg
— u tehotnych bezpecna denni konzumace do 200 mg

— u deti a dospivajicich nedostatek informaci
— predpokladany bezpecny prijem do 3 mg/kg
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Alkohol v pithem rezimu

Ne, ani pivo.
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Articles

Alcohol use and burden for 195 countries and territories,
1990-2016: a systematic analysis for the Global Burden of
Disease Study 2016

GBD 2016 Alcohol Collaborators*

Summary

Background Alcohol use is a leading risk factor for death and disability, but its overall association with health remains
complex given the possible protective effects of moderate alcohol consumption on some conditions. With our
comprehensive approach to health accounting within the Global Burden of Diseases, Injuries, and Risk Factors Study
2016, we generated improved estimates of alcohol use and alcohol-attributable deaths and disability-adjusted life-
years (DALYs) for 195 locations from 1990 to 2016, for both sexes and for 5-year age groups between the ages of
15 years and 95 years and older.

Methods Using 694 data sources of individual and population-level alcohol consumption, along with 592 prospective
and retrospective studies on the risk of alcohol use, we produced estimates of the prevalence of current drinking,
abstention, the distribution of alcohol consumption among current drinkers in standard drinks daily (defined as 10 g

.
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Rizika alkoholu

— nelze stanovit naprosto bezpecnou davku alkoholu

— adlkO
— adlkO
— adlkO

— dIlKO

N0
N0
N0

N0

obsahuje energii (a ne malo)

muze poskodit funkci nékterych organu

muze zpusobit ranni hypoglykémie (diabetes!)
je rizikovy kvuli pozornosti
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Co tedy patri do pitneho rezimu?

v/

voda
neslazene Caje
redeneé dzusy
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mineralni vody
neredene dzusy

X

energeticke napoje

soft drinks

alkoholické napoje
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