Predmluva

Vzhledem k autorskym pravim nebylo mozno v této verejné Sirené verzi
zachovat obrazovou dokumentaci, ktera byla soucasti prednasky. Chybéjici
obrazky lze najit v knihach, jez jsou uvedeny na konci.

VyzZiva:

Vi vivs

» jeden z nejdulezitéjSich Cinitell vnéjsiho prostredi, ktery ovliviiuje zdravi a
vyvoj Clovéka.

» Clovék k udrzeni Zivota potfebuje staly pfisun potravy a vody.
Vyziva télu zajistuje:

* Energii k zajisténi Cinnosti organizmu.

« Latky potfebné k vystavbé tkani.

» Latky nezbytné pro normalni prabéh fyziologickych procesu (napf. vitaminy).
Zakladni slozky vyzivy
Déleni:

* Makroziviny (hlavni ziviny) — bilkoviny, tuky, cukry

* Mikroziviny — vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

*+ Voda
Doporucené zastoupeni zZivin v celkové denni davce potravy je:

* 12 - 15% bilkovin

* 30 - 35% tukd

* 50— 55% cukru
Bilkoviny (proteiny)

* Nezbytna sloZka vyZivy, v organizmu se nemohou tvofit pfeménou z jinych
Zivin.
» Stavebni latky organizmu v dobé rlstu a v dospélosti pfi stalé obnové tkani,

tvorb& hormonl a enzymd.

+ Tvofi je Fetézce razné propojenych aminokyselin (20 rdznych aminokyselin
v rliznych kombinacich), nékteré z nich, jsou pro zivot nezbytné = esencialni
bilkoviny (napf. leucin, izoleucin, valin, lysin .....)



* Dodavaiji dva dulezité biogenni prvky: N a S, které nejsou obsazeny
v sacharidech a ani tucich.

* Vytvareji 12 — 18% télesné hmotnosti Clovéka.

Pavod:
« Zivogidny — maso, mléko, mlé&né vyrobky, vejce

* Rostlinny — obiloviny, lusténiny, mouka, mouc¢né vyrobky, ofechy, v mensi
mife ovoce a zelenina a okopaniny.

Pfijem by mél byt v poméru 1:1.
Tuky (lipidy)

* Vydatny zdroj energie. Poskytuji 2krat vice energie nez sacharidy a pfitom
maji maly objem.

* Rozpoustéji se v nich nékteré vitaminy — A, D, E, K.

» Obsahuji nékteré esencialni mastné kyseliny, které si organizmus neumi sam
vytvofit (napf. kyselina linolova). Obsah esencialnich mastnych kyselin
v tucich udava jejich biologickou hodnotu.

* Zjemnuji chut’ potravy a jsou napomocny pfi Zvykani a polykani, asi pal hodiny
po poziti vyvolavaji pocit sytosti.

Déleni:
* Rostlinné - rostliné oleje (slunecnicovy, olivovy)
«  Zivogidné - maslo, rybi tuk

| jiné potraviny osahuji velké mnozstvi tukd, mluvime o tzv. skrytych tucich
(mléko, vejce, hotova jidla...).

Cukry (sacharidy)

Mg vriv s

* Jsou nejdullezitéjSim zdrojem energie ve vyzivé ¢lovéka. Asi 50 — 55%
denniho pfijmu potravy.

* Jedna se o pohotovy zdroj energie.
* Z nadbytecnych cukrl se v téle tvori tuky.

Déleni:



1. Monosacharidy — glukéza, fruktéza, ...
2. Disacharidy — sacharo6za, laktoza

3. Polysacharidy - Skrob

PFijem cukru:

» VétSinou v podobé skrobu, vzrista podil sacharézy extrahované nebo
rafinované z cukrové titiny nebo cukrové fepy.

» Existuje skryty cukr — sladké pecivo, suSenky, dZemy, kompoty a
nealkoholické napoje.

» Zdroje cukru — s vyjimkou mléka jen rostlinné potraviny.

* Vlaknina — souborny nazev pro nestravitelné materialy pfitomné v potravinach
s malou energetickou hodnotou.

Traveni latek
Traveni v ustech:

* mechanické rozmélfiovani — tvorba soust — misi se slinami a jsou obalovana
ochrannou vrstvou mucinu.

* Slozeni slin: 99,4% vody

latky organické — mucin, alfa — amylazu, lysozym — nicici
patogenni organizmy, imunoglobulin A

latky anorganické - hydrogenuhli¢itanové ionty, ionty jodu,
drasliku, chléru, sodiku, vapniku, fosforu a mala mnozstvi
dalSich, maltéza Stépici  Skrob.

Traveni v Zaludku:
» potrava skladovana, mechanicky zpracovavana a travena
* Chymus — kaSovita travenina — potrava promichana se zaludecni Stavou.

» Sekrece Zaludku - ZaludeCni Stava — slozeni: voda, organické a anorganické
latky.

Obsahuje:

* kyselina chlorovodikova



* pepsinogen — * enzym pepsin
* enzym katepsin
* enzym chymozin
* enzym lipaza
+ symbiotické mikroorganizmy
* bilkovina mucin
Traveni v tenkém streve:

* Rozklada ziviny na vstfebatelné soucasti a probiha zde pfevazna Cast
resorpénich déju. Uvolfuji se zde hormony a uplatfiuji imunitni mechanizmy.

+ Sliznice stfeva — vytvafi zahyby, na jejich povrchu klky, pokryté
jednovrstevnym cylindrickym epitelem. V kicich jsou tepénky a Zilky
rozvétveny na kapilary, uvnitf miznice.

* Pohyby — mistni pohyby segmentacni a kyvavé, peristaltické pohyby.
Slinivka brisni — pankreaticka Stava obsahuje:
* pankreaticka alfa — amylaza
* pankreaticka lipaza
» proteolytické enzymy: vylu€uji se v inaktivni formé.
trypsin
chymotrypsin
karboxypeptidazy
elastaza
nukleaza
Jatra — tvorba Zludi
Zlug:
*  ZluCové kyseliny
* ZluCova barviva
» cholesterol

Funkce Zludi:



* s pankreatickou Stavou neutralizuje traveninu, emulguje tuky, umoznuje
vstiebavani tuku, stupriuje peristaltiku stfeva, podporuje dalsi sekreci zZIuci.

Strevni st'ava — vyluCovana Zlazami tenkého stfeva nepfretrzité pfi jejich
mechanickém a chemickém drazdéni potravou.

Slozeni:
» chloridy, uhli¢itan sodny, mucin, odloupnuté epitelové buriky
* proteolytické enzymy
* nukleotidazy
* sacharazy, maltazy, laktaza
« strfevni lipaza
Vstrebavani v tenkém strevé:
1. pasivni transport — osmdza, difuse, pfechod po elektrochemickém gradientu.

2. aktivni transport — dodava se energie uvolnéna metabolickymi pochody,
nejrychlejsi.

» Sacharidi — monosacharidy v tenkém stfevé, polysacharidy do tlustého
stfeva, CasteCné stépené bakteriemi.

« Bilkovin — vstfebavaji se jen aminokyseliny, ¢ast nestravenych bilkovin do
tlustého stfeva tam Stépeny bakteriemi.

* Tuku - po $tépeni vznikaji z mastnych kyselin, monoacylglyceroly, cholesterol
a ZluCové  kyseliny, ty pak pasivné prfechazi pfes membranu a nékteré
z nich se opét syntetizuji v endoplazmatickém retikulu, odkud jsou v podobé
kapének uvolhovany do prostoru — chilomikra — ze stfeva lymfatickymi cévami.

Traveni v tlustém strevé:
» Peristaltickymi pohyby obsah ke konecCniku.

» Probiha zde ¢€innosti mikrobl fermentace nékterych slozek bilkovin, které
unikly pasobeni travicich zlaz — * plyn.

* Intenzivni vymeéna vody.
* Vyprazdiovani — defekace — fizeno michou.
Energie — zakladni jednotky
Zakladni jednotka joule — J

Vy&si jednotky: kilojoule — kJ = 10% J



megajoule — MJ = 10° J
Zdroje energie pro ¢lovéka:
« cukry—17kJ g~
« tuky-37kJg”
«  bilkoviny — 16 kJ g™
Energeticka bilance

* je rovnovaha mezi pfisunem energie ze stravy a jejim vydejem, pfedevsim
télesnym pohybem.

Energeticky prijem a vydej
» Lidsky organizmus ziskava energii rozkladem velkych molekul zakladnich zivin
* Vydava ji vétSinou pfi:
— ¢&innosti svall - pohyb, télesna prace
— osmoticka prace - transport latek proti koncentraCnimu spadu

— chemické praci — biosyntéze vlastnich makromolekul a jinych slozitych
slouCenin

Bazalni (zakladni) metabolizmus

+ Je spotfebovana energie, kterou Clovék pokryva pouze zakladni latkovou
vymeénu.

» Je energie potfebna k udrzeni zakladnich zivotnich procesu (asi 5400 — 8400
KJ/den, tedy kolem 4,2 kJ/kg/hod.).

» Li8i se u riznych lidi v zavislosti na: véku (starnutim klesa), pohlavi (u zen
niz8i o0 5% nez u muzu), povrchu téla (a tedy vySce a télesné hmotnosti).

* VypocCet bazalniho metabolismu

* Bazalni metabolismus je spotfebovana energie, kterou Clovék pokryva pouze
zakladni latkovou vyménu.

Vypocet:
BMR(zZeny)

655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vySka v cm) - (4,6756 x vék v
letech)

BMR(muzi)



66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 x vék v letech)

napr. 50ti leta Zzena s vahou 65 kg a vySkou 165 cm si BMR vypocita podle
uvedeného vzorce takto:

BMR = 655,0955 + ( 9,5634 x 65 ) + ( 1,8496 x 165 ) - (4,6756 x 50 ) = 1348
kilokalorii = 5640 kilojoult

Zdroj:http://www.mte.cz/bmr.php?gender=f&activity=3&height=171&weight=63&age=
27&count_it=1

Energetické naroky organizmu vzhledem k pohlavi, véku, fyzické aktivité a
zdravotnimu stavu

Doporuceny denni pfisun energie potravou je pro dospélou osobu dle namahavosti
prace:

* umuzt 10,5-17 MJ

* uzen95-12MJ
Metabolismus zakladnich zivin
Metabolizmus — chemicka pfeména latek a energii.
Slozky metabolizmu:
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» Anabolismus (asimilace) — vytvareni slozitéjSich latek za spotfeby energie,
z latek jednoduchych, vznikaji tak stavebni latky, enzymy, hormony, bilkoviny
krevni plazmy, zasobni latky k ulozeni.

+ Katabolismus (disimilace) — Stépeni slozitych latek za uvolnéni energie na
latky jednodussi pro souCasné probihajici anabolické procesy.

Metabolismus cukru
» Cukry jsou pro organizmus nejvyznamnéjsi a nejpohotovéjsi zdroj energie.
* Hlavni produkt — glukodza.

Vstfebana glukdza do jater — zména v zasobni cukr — glykogen — v pfipadé
potfeby zpét pfeména na glukézu a prostiednictvim krve ke tkanim. Glykogen je
také jako pohotova zasoba ve svalech. Uvolnéni energie z cukrd probiha oxidaci
za vzniku oxidu uhli¢itého a vody.

Metabolismus bilkovin

« Dulezita stavebni latka organizmu, hlavni stavebni sou¢ast bunék, enzymad,
hormon( a krve.

« V travicim ustroji rozkladany na aminokyseliny a vstfebavany do krve.



Aminokyseliny z krve jsou zachytavany v jatrech, kde se jich ¢ast vyuZzije
k pfestavbé na cukry a tuky, ¢ast projde jatry a je zanesena pro prestavbu do
tkani — vznik tkanovych bilkovin. Zbytek bilkovin je vyuZit jako zdroj energie.

Konec¢nou zplodinou metabolismu bilkovin je moc€ovina, ktera se tvofi v jatrech
a vyluCuje se ledvinami.

Metabolismus tuku

V téle soucast bunék — stavebni material, nebo se ukladaji do zasoby
v podkoznim tuku, v organech.

Zasobni tuk je rezervou pfi nedostateCném pfisunu Zivin v potravé. Potom se
uvolfiuje a spotfebovava.

Travenim se tuky Stépi na glycerol a mastné kyseliny, ty se vstfebavaji a ve
sténé stfev se tvofi tuky, které se prostfednictvim lymfatickych cév dostavaji
do krve. Z ni se tuk dostava do tukové tkané.

Vitaminy

Pro organizmus nezbytné pro udrzeni télesnych funkci a vystavbu novych
tkani, posiluji imunitni systém, ochranuji proti volnym radikalum (vitaminy E,C,
A).

Organizmus si je neumi sam vytvorit,

V organizmu se uchovavaji rizné dlouhou dobu:

2 — 6 tydna C, Bz, Bs

4 — 10 tydnu B

2 — 4 mésice D, A, kyselina listova
6 — 12 mésicu E

1 — 2 roky A

2-5Ilet Bi2

Vétsi pfisun vitaminu je potfebny:

pfi dlouhodobém stresu
znecisténém ovzdusi
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+ téhotenstvi

* kojeni

» pfi dlouhodobém uzivani antikoncepce.
Poruchy pfijmu vitamin:

* Avitaminéza — z uplného chybéni nékterych vitamina (smrtelné) — kurdéje (C),
Beri — beri (B4).

* Hypovitaminézy — z relat. nedostatku vitamina (mensi pfijem, zvySena
spotfeba, porucha vstrebavani).

* Hypervitaminézy — z nadbytku vitaminl — jen u vitaminG rozpustnych v tucich
— nelze je z téla vyloucit), A D K

Déleni vitamina
* rozpustné ve vodé — hydrofilni — C, skupina B, H
* rozpustné v tucich — lipofilni — A, D, E, K
Mineralni latky

» Jsou soucasti enzymU a chemickych slou¢enin, dulezité pfi metabolickych a
enzymatickych pochodech.

* Na, K, Ca, Mg, Fe, P, Zn, Cu, Co, Mn, Se, C, I, F
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