


SLOZENI LIDSKEHO TELA

o V lidgkém tele najdeme pres 40 chemickych
prvku

o Vodik, kyslik, uhlik, dusik - zakladni stavebni
prvky biomolekul - molekul tvoricich zivou hmotu

o Dospéli ¢lovék se v pruméru sklada:

11 kg bilkovin — 17 % télesné hmotnosti

9 kg tuku - 13,8 % telesné hmotnosti

1 kg sacharidu - 1,5 % télesné hmotnosti

4 kg mineralnich latek - 6,1 % teélesné hmotnosti
40 kg vody - 61,6 % telesné hmotnost

o V lidskem tele neustale probihaji chemicke

reakce- latkova Eremena neboli metabolismus
(zdrojem pro latkovou premeénu je potrava)



Slozky potravin dualezité pro
vyzivu cloveka

O Strava se sklada z makrozivin (hlavnich,
zakladnich zivin), mikrozivin a vody.

o Hlavni 2iviny bilkoviny, tuky, sacharidy

= Optimalni pfijem bilkovin, tuk( a sacharidd je dan zhruba
jejich hmotnostnim pomérem 1 : 1 : 4.

o Mikroziviny — vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky

o Vstfebavani zivin — nastepené Ziviny jsou transportovany
do jater a odtud do krevniho obehu, Pouze tuky (ne
vsechny) jatra obchazeji a po rozstepeni ve strevni sliznici
vytvari spolecne s cholesterolem tzv. chylomikrony a ty
jsou transportovany lymfatickou soustavou. V obou
pripadech se ziviny dostavaji krevnim obéhem do bunék.



http://www.nutridatabaze.cz/

Bilkoviny

O 0O

nepostradatelna zivina

funkce: vystavba novych bunek a tkani, obnova starych,
stavebni kameny protilatek, hormonu a enzymu, soucast
vetsSiny télesnych tekutin, jediny zdroj dusiku, také zdroj
energie

bilkoviny jsou tvoreny aminokyselinami - celkem 22
(spojenych do dlouhych trojrozmernych retezcu)

hodnota bilkovin ve vyzive je dana sestavou aminokyselin - 10
aminokyselin pro déti a 8 pro dospélé je nezbytnych =
esencialnich = nepostradatelnych - tyto aminokyseliny
nedokaze lidsky organismus v ramci latkové premeny pripravit
(isoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan, valin, pro déti navic arginin a histidin)

bilkoviny s vysokou biologickou hodnotou maji vSechny
nezbytne aminokyseliny, jsou velmi kvalitni (zdroj: mleko, syry,
vejce, maso, ryby)

doporuceny prijem: dospeli - 0,8g/kg/den, skolni deti -
1g/kg/den (ne vice jak 2g/kg/den)

= u déti soucast kazdého jidla



Bilkoviny

o Zdroje bilkovin:
= Zivocisné

= rostlinné - lusténiny vCetné séji, meéné obiloviny, zcela
minimalne z okopanin (brambor)

o Optimalni pomeér zivocisnych a rostlinnych bilkovin v nasi
strave by mel byt priblizné 1 : 1.
o Z vyzivoveho hlediska deélime bilkoviny na:

= PInohodnotné - napr. mlécné a vajecné bilkoviny, obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny v mnozstvi potfrebném pro
vyzivu Clovéka (referencni bilkovina je vajecny bilek — 100%
obsah esencialnich aminokyselin)

= Témér plnohodnotné - napr. svalova bilkovina, nékteré
esencialni aminokyseliny jsou mirné nedostatkoveé

= Neplnohodnotné - napr. rostlinné bilkoviny, ve kterych jsou
nékteré esencialni aminokyseliny nedostatkové

Pozn. v pripadé rostlinné stravy je nezbytne zdroje bilkovin v
prib&hu dne vhodné& kombinovat, tim se mohou chybe]|C|
esencialni aminokyseliny z celkove stravy vzajemné doplnit (napf.
lusténiny je vhodné kombinovat s obilovinami)




Tuky

O vyznam: nejvetsi zdroj energie, nezbytné pro funkci bunécnych
membran,specificky vyzivuji mozek, pusobi v zanetlivych procesech, v
krvi ovlivauji hladinu cholesterolu, tvorbu kuze, produkci hormonu,
prenaseci a rozpoustedla vitaminu, dIouhqtrva[jgu sytivost,usnadnuji

zvykani, polykani, zasoba energie, tepelny izolator,mechanicka

oC tradrliulorganu - nepravem zatracované, nepostradatelné pro vyvoj a

rust deti

o zakladni stavebnl'd'ednptkou jsou mastné kyseliny (nasycene MK -
majl pouze jednoduche vazby mezi atomy uhliku, nenasycene MK -
kyseliny s 1 nebo vice dvojitymi vazbamig

o nasycené MK - telo si je dokaze vyrobit samo, zdroj energie, pevné
skupenstvi

0 nenasycené MK (esencialni) — nenahraditelné, mononenasycené a
polynenasycené - kyselina olejova, linolova (w-6), linoleova (z rady
n-3,w-3)- kapalné skupenstvi - organismus z nich vytvari kyseliny
dulezite pro spravnou funkci sede mozkove kury, zrakoveho ustroji,
nervoveho systému, pohlavnich zlaz

= nedostatek nenasycenych MK - porucha biochemickych pochodd,
smacivosti cév, krevni srazlivosti, zanétlivé pochody - zdroj rostlinné oleje
a morské ryby




Nenasycené mastné kyseliny a jejich specifické
funkce (dle schvilenych zdravotnich tvrzenich EFSA)

O Mononenasyceneé i polynenasycené mastné
kyseliny prispivaji k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi - vyznamné zdroje orechy,
olejnata semena a oleje z nich, ryby

o Polynenasycené omega 3 mastné kyseliny (z ryb)
prispivaji k normalni cinnosti srdce, k udrzeni
normalni ¢innosti mozku a stavu zraku -
vyznamny zdroj ryby
= Pozn. EFSA - Evropsky urad pro bezpecnost potravin

( ), tvrzeni se

kterymi se mUzeme setkat na obalech potravin



http://www.efsa.europa.eu/
http://www.foodnet.cz/

Tuky

(m

trans tuky (trans nenasycené mastné kyseliny - TFA) - zdravotné velmi
nepriznive | vyskytuji se prirozeneé v malé mife v mléce a v zasobnim tuku
rezmikavcu a predevsim ve ztuzenych tucich a potravinach z néj (cukrarské
VYro
= pozn. trans MK vznikaji ve vétSim mnozstvi pfi hydro%enaa (ztuzovani oleji pomoci
vodlku) a v mensi mire pri tepelné Upravé za vysokych teplot (smazeni)
Lcenne jSi zivocisny tuk - obsazenl Y r?/blm mase - nejbohatsi zdroj
terych nenasycenych mastnych kyselin — ochrana proti srdecnimu infarktu

rostllnne oleje - velka prevaha nenasycenych MK, neobsahuji cholesterol,
(IeC|t|n — ochrana proti ukladani cholesterolu)

pomeérné zastoupeni tukd by nemeélo prekrocit 30 % celkové energetické davky
(pomér nasycenych : nenasycenym — 1:2)

(pr. z doporucenych 9200 kJ by to bylo 2760 kJ z tuku, coz je asi 75 g tuku),
60 - 80g tuku denne

v CR tuk zastoupen v celkové energetické ddvce 36 - 40 %, 34 tuky Zivocisné

denné bychom méli snist 1 Izici rostlinného oleje a 35 g rybiho masa denné
neboli 2 -3 rybi pokrmy tydné (tj. 13 kg na rok)

nadetek tuku zpusobUJe obezitu, napomaha zvysovani hladiny cholesterolu,
Ewa Y% VII(”Ia arterosklerézu, souvisl se zhoubnymi nadory tlustého streva a
onecniku



Tuky

m Ucmky nasycenych MK se v lidskem téle lisi podle delky
uhlikového retézce:
= NasMK s kratkym a strednim C-retézcem - prechazeji portalni
krvi pfimo do jater, kde se metabolizuji a nemaji tudiz vliv na
obsah cholesterolu a na intenzitu srazeni LDL v krevni plazmé -
zejména mlécny tuk

= NasMK s dlouhym retézcem - negativni vliv (zvysena
hladinacholesterolu a tuku v krvi), prfijem omezovat -
predevsim zivocisné tuky, kokosovy tuk (mrazené krémy,
zmrzliny), ztuzené tuky, pokrmové tuky, fritovaci oleje oplatky,
naplne, polevy, listové tésto, susenky)

= Pozn. kys. stearovd - kakaovy tuk, pusobi neutrainé

o Fosfolipidy (lecitin)_- tuky s obsahem dalSich_slozek, jsou
dulezité pro zivotné dulezité funkce, slozka bunéénych
membran, pusobi preventivne proti nemocem, zpomaluji
starnuti. Z roj — mozek, vajecny zloutek, panenske oleje
(sojovy), v mensi mire podmasll (E 322)

o Pozn. Co si namazat na chléb? Uprednostnovat kvalitni rostlinné
roztiratelné tuky (Rama, Fléra, Perla) s nizkym obsahem TFA (pod
1% z tuku), méne casto pomazankove maslo a maslo, zridka
tavené syry a sadlo.
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Cholesterol

o je pfirozena latka, kterd se nachazi ve vSech tkénich zivo¢iného puvodu,
casto doprovazi tuk

O je nezbytny pro normalni funkci nervové tkané, tvorbu zlu¢i a hormond,
vitaminu D

o dennj potfeba cholesterolu je asi 600 mg, pricemz si télo 300 - 400 mg
vytvari samo v jatrech

o cholesterol je nerozpustny v krevnim séru

o vyssi hladina cholesterolu v krvi zvysuje riziko aterosklerdzy a srdecné
cevnich nemoci (uklada se do platu uvniti cév a postupné cévy zanasi)

o denni davka pfijatého cholesterolu by neméla prekracovat 300 mg, toto
doporuceni by méli dodrzovat zeL éna lidé nemocni (ktefi trpi zvysenou
hladinou cholesterolu a lipidovych latek v krvi)

o pro hladinu cholesterolu v krvi je rozhodujici prijem nékterych nasycenych
MK ve stravé mnohem vice nez prijem samotného cholesterolu, pozor na
oxidovany cholesterol!

o hladinu cholesterolu v krvi je mozné snizovat spravnou vyzivou (vitamin C,
vlaknina, nenasycené mastné kyseliny, rostlinné steroly — panenské
rostlinné oleje, fosfolipidy - lecitin) a celkovou zivotospravou (fyzicka
aktivita, prlmerena hmotnost)

O vyzivou muZeme ovlivnit 20% pokles cholesterolu, hladina cholesterolu
v krvi je asi z 20 % determinovana geneticky




Cholesterol mmol/l a KV riziko

Vek Bez rizika |Mirné riziko |Vysoké riziko
20-29 | < 5,2 52-5,7 > 5,7
30-39 | < 5,7 57-6,2 > 6,2
40 > <6,2 6,2 -6,7 > 6,7

LDL cholesterol (low density lipoproteteins) - uklada nadbytecny
cholesterol do sten cev, doporucena hladina - pod 3 mmol/I

HDL cholesterol (high density lipoproteins) - odklizi nadbytecny
cholesterol do jater, doporucena hladina - nad 1 mmol/I

o Poznamka: pro hodnoceni celkoveho cholesterolu je velmi
podstatny pomer lipidovych latek v krevnim seru

o Deéti
= u déti ideal pod 4,4 (asi 49 % déti)
= rizikovy nad 5,0 (20 % déti)




Sacharidy

O
O

cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty

nejdulezitéjsi a nejrychlejsi zdroj energie, stavebni slozka bunék
déleni z hlediska vyzivy:

stravitelné - zdroj energie, tvorba molekul lidského organismu
nestravitelné - vlaknina

sacharidy jako produkt rostlin (vznik pri fotosyntéze)

sacharidy zivo¢i&ného plvodu — mléény cukr - laktdza

Stravitelné sacharidy

O
O

(m

monosacharidy (jednoduché cukry) - glukdéza, galaktéza, fruktoza

oligosacharidy (disacharidy) - sachar6za, maltdza, laktoza, sacharidy
v lusténinach

polysacharidy — Skroby (obsahuji 3000 molekul jednoduchych cukrQ),
celuloza, pektln inulin - nemaji sladkou chut

doporuceny prijem - 55 - 60 % energetickeho pFl’jmu Clovéka

cukr na slazeni - disacharid (sacharéza) - v CR roéni spotfeba kolem 35
kg na osobu (2005 - 40 kg , 2012 - 35 kg), doporuceni 17 kg, denné
bychom neméli snist vice nez 60 g cukru, konzumujeme asi 110 g

gadbbytek repného cukru zvysuje riziko obe2|ty, kazivost zubd, riziko
iabetu



Sacharidy

o GI - Po poziti vyuzitelnych sacharidu se zvysuje
hladina krevnihg cukru (gl kemg)e? Rychlost
vzestupu se u ruznych sacharidu lisi a
charakterizuje ji tzv. GLIKEMICKY INDEX.
Nejvyssi GI maji glukoza, sacharoza, med,
potraviny s castecné rozstepenym Ekrobem
(varena ryze, brambory, bilé pecivo,...). Z
hlediska zdravotniho je vyhodnéjsi, K yz stoupa
glykémie pomaleji, proto bychom meli preferovat
potraviny s nlzkym GI (téstoviny, lusteniny,
tmave pecivo,...)

o Pqzn. Vetsinou konzumujeme vice slozek potravy soucasne
(ruzne potraviny), proto GI ma vyznam u zdravych jedincu
jen velmi maly.




Sacharidy

Nestravitelné sacharidy - vlaknina

O

vlaknina je souhrnny pojem pro tu cast stravy, ktera se
nerozklada enzymy tenkeého streva, nicméné slouzi jako zdroj
potravy pro bakterie tlustého streva jez ji rozkladaji a vzniklymi
produkty ovlivnuji dobrou kondici tlustého stfeva - tim vznika z
vlakniny i malé mnozstvi energie

z chemického hlediska jde o polysacharidy (celuldza,
hemiceluldzy, pektiny,.. )

rozpustna vlaknina ~ vaze vodu a bobtna - priznivy vliv na
metabolismus cukrd a tuku

nerozpustna — zrychluje prichod traveniny stfevem

vyznam vlakniny: zpomaluje_vyprazdnovani zaludku, zpomaluje
traveni a vstfebavani sacharidu (prevence obezity | Iecba),
zvetsuje stfevni obsah - urychluje_peristaltiku strev (prevence
rakoviny), snizuje vstrebavani tuky a hladinu cholesterolu, urcjté
Casti vlakniny pomahaji strevo zbavovat toxickych latek (kartac)

denni doporuéena davka: cca 30 g (v CR 10-20 g), peni
vhodné prilis prekracovat, hrazeno z prirozenych zdrOJu v bézné
strave



Energie

O energii telu dodavaji pouze sacharidy,
bilkoviny, tuky

O urcujici faktory potreby energie jsou:
velikost téla, rust, fyzickd aktivita, vék,
pohlavi, teplota prostredi, tehotenstvi a
dalsi

o dulezitd dlouhodobd rovnovaha mezi
prijmem a vydejem energii




Pﬁj em energie

O pri stépeni zivin z potravy (oxidace,
spalovani) se uvolnuje energie (ziviny jsou
v tele stépeny za soucasné premeny kysliku
na oxid uhlicCity a vodu)

0 metabolismus sacharidq, tuku a bilkovin

0 energeticka hodnota zivin
pri stepeni 1 g sacharidu ziskame 4 kcal = 17 kJ
pri stépeni 1 g bilkovin ziskame 4 kcal = 17 kJ
pri stepeni 1 g tuku ziskame 9 kcal = 38 kJ
(1 g etanolu 7 kcal = 29 kJ)




Energle

Jednotky energie pouzivané ve vyzive

o Kilokalorie (kcal)

o KiloJoul (kJ)

o Megaloul (MJ)

o1l kcal = 4, 1868 kJ




DoporucCeny pomer Zivin
z hlediska energie




Bazalni metabolismus

O energie bazalniho metabolismu - potrebna
energie k udrzeni zakladnich zivotnich funkci pri
Uplném télesném i dusevnim klidu

O vypocet pro dospélé
podle Harrise — Benediktovych rovnic

O muzi:

EBM (kcal/24hod) = 66 + (13,8 x hmotnost v kg) +
(5 x vyska v cm) - (6,8 x vek)

O zeny:

EBM (kcal/24hod) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) +
(1,85x vyska v cm) - (4,7 x vek)



Energeticky vyde;

O pravidelny pohyb

O sedaveé aktivity (TV, PC, video, Skola,
zamestnani) zvysi energeticky vydej
maximalne o 30% oproti EBM

= Pri sezeni u téchto aktivit vyda Clovék za
hodinu asi 80 kcal, 335kJ/hodinu, coz neni o
mnoho vice nez vydej energie pri jeho
bazalnim metabolismu (60 kcal/hodinu,
250kJ/hodinu).




Voda

o je I’IEJdU|eZIte_]Sl soucast vyzivy, protoze zprostfedkovava
funkce ostatnich jejich slozek (rozpoustedlo, transportni
Frostredek udrzuje télesnou teplotu, vstfebavani, presun

tek z krve do tkani, vylucovani odpadnlch latek Iedvmaml
metabollsmus)

0 voda ma nejvetsi podil na celkové telesne hmotnosti,
celkové mnozstvi vody zavisi na véku (novorozenec - 75%
vody, dospéli - 60% vody, stari — 50% vody)

prijem vody musi byt v rovnovaze s vydejem vody

prijem vody - napoje, potrava, mala cast metabolismem
Zivin

o vydej vody — moci (1500 - 2000 ml denne), dychanim (400

ml denne), potem (500 ml denne€), stolici (100 m| denne) -
celkem 2, 51U dospéelého cloveka

O pri vyloucem V|ce vody nez je rprljem — odvodnéni -
deh?/dratace jiz ztraty 2 % telesne vody - tj. asi 0,8 | vede
poklesu vykonu, ztrata 15 - 30 % je smrtelna)

O 0O




Voda

O prijem tekutin je fizen pocitem zizne, zizen je fyziologicky
stav, ktery Cloveku signalizuje vetsi ubytek vody_
z organismu, regulatorem pocitu zizne je zahusténi krve
(zvyseny osmotlcky tlak télesnych tekutin)

o denni prijem tekutin By mel Cinit u dospeleho cloveka asi
1,51 ve forme napoju, deti by mely vypit denne 1 - 1,5 |
tekut)ln (ukazatel dostateéného pitného rezimu - barva
mMoCi

o deti velmi Spatne snasi pocit zizne, potfebuji vice vody
k pomeru telesne vahy nez dospeh F edostatek tekutin se u
ﬂletl p)I‘O]eVUJe unavou, malatnosti, spavosti a bolestmi
avy

o dulezité je doplfiovani tekutin i v dobé $kolniho vyudovani
dulezité je doplfiovani tekutin i mezi jidly
o vhodné napoje - teplota, mnozstvi cukru, pridatné latky

(nevhodné pro deti - kofein, chinin, barviva, konzervacni
latky, uméla sladidla, CO2)

O




6. PITNY REZIM

o Prijem vody

10%

voda vznikld viastmim metabolizmem

20 %

\  Vdaz pofravin

63 %

voda z ndpojd

Obr. 36 Prijem vody

Pomér prijmu vody 7 ndpojii a potravin souvisi se sloZenim stravy. Polévky, ovoce, zelenina, jogurty a dalsi mlécné vyrobky

nam mohou doddvat znacnou cdst celkové prijimané vody.




6. PITNY REZIM

Tabulka 9 Celkové denni doporu¢ené mnozstvi vody (v ml/kg optimélni télesné hmotnosti)

Veék 1-3 4-6 7-9 10-12 13-18 19-50 >50 téhotné | kojici
Denni 95 15 60 50 40 35 30 33 45
potfeba

vody

Napr. desetileté dité vaZici 30 kg potrebuje denné asi 1500 ml vody. Priblizné 1000 ml pFijimd z ndpojii
(7 sklenic velikosti pésti §koldka), asi 350 ml z potravin a cca 150 ml pFispénim viastniho metabolizmu.




Vitaminy

O

O

organické slouceniny, kazdy ma chemicky nazev (pro zjednoduseni
ozhacujeme velkymi pismeny)
vitaminy jsou pro Cloveka nezbytné esencialni:

= reguluji stavbu a obnovu bunék

= pomahaji regulovat chemické reakce

= podporuji zdravi, kladné ovliviuji proces starnuti, pomahaji predchazet

nemocem

vitaminy deélime dle rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich
(A, D, E, K) a vitaminy rozpustne ve vode (C a vit. skupiny B)
vitaminy rozpustné v tucich se mohou ukladat do zasoby obvykle
na nekolik mesicu (A, D), pri nadmernem prijmu (farmakologicke
preparaty) muze dojit k predavkovani az poskozeni zdravi
vitaminy rozpustné ve vodé se do zasoby neukladaji nebo jen ve
velmi malem mnozstvi a na nekolik dni, k poskozeni zdravi pri
velkem prijmu nedochazi (prebytecne jsou vylouceny moci)
vzdy se doporucuje pfijem vitaminu ( mineralnich latek) potravou,
ne suplementaci pomoci multivitaminu (lekova forma by mela byt
pouze na nedoporuceni lekare)



Vitaminy

Vitamin A (retlnol)

O

O

O

podporuje rust, zajistuje normalni funkci kGze a sliznice, podporuje tvorbu
zrakovych barviv a tim _zvysuje schopnost videni za Sera, je protiinfek¢nim
vitaminem, chrani buné¢né membrany - snizuje riziko nadorovych bujeni

zdroj: jatra, mléko a mlecné vyrobky, ryby, vejce nebo ve forme B-
karotenu v mrkV| v listové zelening, brokolici a v zluté nebo Cervené
zbarvenych pIodech (merunky, kukurlce rajCata, paprika, dyne)

doporucenou denni davku predstavuje zhruba 1 vétsi mrkev, misa
zeleného hrasku, kostka syru nebo 1,75 | mléka

pfiznakem nedostatku je sucha a drsna kiize a zhor$ené vidéni
(seroslepost)

pii vysokém pfijmu vitaminu A mudze dojit k otravé

Vitamin D (kalciferol)

(m

(m

(m

(m

nezhytny pro hospodareni téla g vapnikem, pro spravny vyvoj kosti a
zubu, duIe2|ty pro dobry stav kuze, imunitu

vyznamnym zdrojem vitaminu je slunecm zareni (kryje 80% potreby), rybi
tuk, vajecny zloutek, Jatra mléko, maslo

nedostatek u deti zpusobUJe kr'IVICI (rachitis), u dospélych — méknuti kosti
(osteomalacie)

v CR v mirném deficitu u vétsiny populace!



Vitaminy

Vitamin E (tokoferol)

O ma antioxidacni vlastnosti (tzn. chrani lidske bunky pred
ucinky volnych radikalu, které poskozuji membrany bunék a
mohou pocinat nadorova bUJenl), pomaha pri odbouravani
skodllvych latek z téla, ma vyznam pro latkovou vymeénu,
piiznivé pusobi na plodnost zpomaluje starnuti bunéek a
tkani, zlepsuje hojeni

O nejbohatsim zdrojem jsou obilné klicky a naklicené obili,
olejnata semena, rostlinne oleje, listova zelenina

Vitamin K (fytochinon)
o protikrvacivy — nezbytny pro normalni krevni srazlivost

o zdrojem je listova zelenina, lusténiny, brambory, jatra,
vejce, mleko

o produkce strevnich baktérii kryje asi polovinu potreby



Vitaminy

Vitaminy skupiny B

O

pomoc pti metabolismu bilkovin, sacharidd a tukd

B1 (thiamin) - je nezbytny pro uvolfiovani energie ze sacharidd,
nutny pro rust a normalni ¢innost nervové soustavy, pomaha
udrzovat svalové napéti; jeho zdrojem Ijsou celozrnne obiloviny,
neloupana ryze, lusténiny, kvasnice, mlécné produkty

B2 (riboflavin) - duleZity pro normalni ¢innost télesnych bunék, je
zapojen do metaholismu bilkovin, mastnych kyselin a sacharidu,
ma vyznam pro rust a ochranu pred infekci; vyskyt je siroky -
maso, ryby, mléko, vejce, obilniny, lusténiny, kvasnice, zelenina
B6 (pyridoxin) - duleZity jako soucast enzymu a pro
metabolismus bilkovin a tuku, nesztng |3ro tvorbu hemoglobinu;
zdrojem jsou obilné klicky, celozrnne obiloviny, kvasnice,
lusténiny, ryby, maso vejce, mléko, nékteré druhy zeleniny

PP (niacin) - nezbytny pro zdravou kuZi, sliznici a nervovou _
cipnost, ovlivnuje vyuziti bilkovin, mastnych kyselin a sacharidu,
dulezity pro rust; zdrojem jsou lusteniny, maso, drubez, ryby,
vnitrnosti, kvasnice



Vitaminy

O

B12 (kobalamin) - nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek
a pro spravnou funkci nervove soustavy, v tele se ucastni
metabolismu aminokyselin B; vyskytuje se pouze

v potravinach zivocisneho puvodu nedostatek pri veganské
strave - chudokrevnost)

kyselina listova - nezbytna pro tvorbu Cervenych krvinek,
dulezita v tehotenstvi, v potrave se vyskytuje pomerne
malo, dobrym zdrOJem je tmava listova zelenina, vnitfnosti,
orechy, vejce, celozrnne obiloviny a lusteniny (akt|V|tu
kyseliny listové snizuji latky obsazene v cigaretovém kouri)

biotin - podili se na aktivite enzymu nezbytny pro
normalni funkci nervoveho systemu, ovllanJe
metabolismus mastanh Kyselin a tim take funkci kGzZe
(produkce strevni mikroflorou)

kyselina(r antotenova - umoznuje funkci rozlicnyc
enzymu, uIe2|ty pro spravnou funkci kuze, nadle vmek
imunitniho systemu, plodnost



Vitaminy

Vitamin C (kyselina askorbova)

O

udrzuje pruznost cevnich sten, podporuje obranyschopnost
organismu, pusobl prqti infekcim a unave,tvorba kolagenu,
zlepsuje hO]enI ran, pusobi protistresove, napomaha
krvetvorbé a pusobl jako neucinnejsi antioxidant (ma
protinadorovy ucinek)

doporucena denni davka je pro deti 50 - 90 mg a pro_
dos)pele 75 - 100 mg (neskodi, dodame-li télu vice, az 500
mg

prijem vitaminu C je obvykle u obyvatel CR nizky (asi 2
doporucené davkyg

zdrojem je ovoce a zelenina, zejména - paprika, Cerny
rybiz, kiwi, jahody, petrzelova nat, kifen, citrusové plody

vitamin C je velmi nestabilni a pfi bezné kuchynske uprave
jsou jeho ztraty az 60 %

absolutni nedostatek zpusobuje nemoc zvanou kurdéje



Mineralni latky

O anorganické latky (nutny prijem potravou)

o dulezité funkce v organismu - stavepni kameny, rovnovaha
vhnitrniho prostredi, soucast hormonu a enzymu

Vapnik (Ca - kalcium)
O neg)llojnéjél'vminegél v téle (1,0 - 1,3 kg), ucastni se stavby kosti a
iu U, umoznuje cinnost srdecniho svalu, je nezbytny pri srazeni
rve

o zdrojem vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky, brukvovita

zelenina (kapusta, brokolice, zeli apod.), mak, sardinky s kostmi (z
jinych rostlinnych zdroju je mala vstrebatelnost)

o nedostatek vapniku zpusobuje osteoporézu

Horcik (Mg - magnesium)

o dulezity pro stavbu kosti, nervosvalovou drazdivost, enzymovou
aktivitu a nezbytny pro syntezu bilkovin, tuku, sacharidu a
nukleovych kyselin

O zdrojem jsou zejména zelené Casti rostlin, obiloviny,lusténiny,
semena



Mineralni latky

Zelezo (Fe)

o nezbytné pro tvorbu Cervenych krvinek (nedostatek se projevuje
chudokrevnosti - anémii, zeny maji vyssi potrebu Zzeleza nez muzi)

o hlavnim zdrojem je maso a vnitrnosti, méné vejce, lusténiny a zelenina

Jod (I)
o Zivotneé duIe2|ty pro tvorbu hormond §titné Zlazy, které reguluji latkovou
premenu v téle

o hlavnim zdroj emcfsou morske ryby a dalsi produkty more, obohacena
kuchynska sul jodidem draselnym

Sodik a chlér (kuchynska sil)

o NaCl ma v lidském téle nékolik dule2|tych funkci, ovliviuje osmoticky tlak
teélesnych tekutin, objem krevni plazmy a me2|bunecnych tekutin, udrzuje
rovnovghu kyselln a zasad, molekuly sodiku jsou nutne k aktivaci nekterych
enzymu a k rizeni nervovych impulsu, chlér pouziva organismus ke tvorbé
kyseliny chlorovodikové (HCI) v Zaludku

o zdrojem je predevsim kuchynska stl a to pfimo nebo jako sGl obsaZena
v potravinach

o denni_potreba soli je dana j egjl rovhovahou v téle a neméla by prekrocit 5
gramt (v CR je denni spotfeba soli 12 -17 g)

o nadbytek soli zpusobUJe vysoky krevni tlak, vznik otgku ZVKSU]e riziko
kardiovaskularnich nemoci, prispiva ke vzniku nadord Zaludku zatézuje ledviny



Mikr oiiviny -souhrn dudlezitych informaci

o bez vitaminU a mineralnich latek by télo nemohlo
fungovat

o v pestrém jidelni¢ku je dostatek véech vitaminu a
mineralnich latek, (pestry jidelnicek by mél
vychazet z potravinové pyramidy)

O vitaminy a mineralni latky by se mély uzivat
pouze na doporuceni lékare, a to vzdy jen ten
vitamin/mineralni latka, ktera télu chybi a jejiz
nedostatek se projevil

O vitaminy rozpustné v tucich i mlneralnl latky ve

forme muIt|V|tam|novych preparadtl mohou
pUsobit velmi negativné na zdravi (predavkovani)



Ukoly ke studiu

O 1</ - Pracovni sesit pro zaky
8. a 9. roCniku ZS - doporucuji zacit
zpracovavat 1. cast - Ziviny a voda

O ukol pro zajemce - prostudovat stranky -
www.vimcojim.cz (zejména E-learning, a
akademii zdravého zivotniho stylu) -



http://www.viscojis.cz/teens/
http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/videa/

Praktické ukoly

Spotreba kuchynskeé sol

oV Ceské republice je primérnd spotieba soli 12 - 17 g na den a
pfitom podle doporuéeni odbornikd by neméla prekrodit 5 g
denné. Zkuste tedy navazit doporucenou davku soli.

= Jak snizit spotrebu soli?

Ucte se vychutnavat neslané prichuté jidel (napr. neosolené rajcCe,
vajicko) a ucte se misto soli pouzivat jiné ochucovaci prisady, jako
jsou bylinky, citron, petrzelova nat, cibule atd.

Omezte spotrebu slanych potravin jako jsou uzeniny (i détska sunka
obsahuje 3 % soli, masové konzervy, slané syry, smazené bramboroveé
lupinky — chipsy, slané arasidy, polévky ze sacku, ochucovaci prisady
(keCupy, sojové omacky).

Pouzivejte vice Cerstvé a mrazené zeleniny nez konzervovanou Ci
ochucenou zeleninu, ktera obsahuje pfidanou sdl.

Jidlo na taliri nesolte nebo jen velmi malo. Nikdy nesolte dfiv nez
ochutnate a ochutnejte driv nez zatrepete solnickou!

Pripravujte pokrmy s malym mnozstvim pridané soli.




Praktické ukoly

Spotreba cukru

o Denné bychom neméli jist vice nez 60 g
cukru, konzumujeme asi 110. Zkuste toto
mnozstvi navazit. Kolik kostek cukru
predstavuje toto mnozstvi? (24 kostek pokud
pouzijeme kostky o vaze 2,5 g;vaha kostek
cukru se pohybuje mezi 2 - 4 g)

o Kolik kostek cukru obsahuje 1 litr Coca coly?

(1 litr obsahuje 43 kostek cukru, neboli 108 g
cukru)

pozn. i ostatni slazené limonady a ledové Caje obsahuji podobné
mnozstvi cukru




Praktické ukoly

o Teplota a chut

= Pripravte do sklenicek roztoky o stejné koncentraci
cukru (napr. 4 kostky). Jeden roztok ochladte na teplotu
pod 5 °C, druhému ponechte pokojovou teplotu a treti
roztok zahrejte na teplotu horkého napoje.

m PocCitek sladkého je nejsilnéjsi pri ochutnavani cukerného
roztoku asi 25 °C teplého. Pri silnéjsSim zahrati je pocitek
slabsi a pri silném ochlazeni je sotva znatelny. Napoje
by mély byt v teplotnim rozmezi od 10°C do 45°C. Pokud
pijeme napoje studené (pod 5°C) nepocitujeme jejich
prilis sladkou chut.

m Pozn. Podobny pokus je mozné udélat i s roztokem slanym (velmi
horkd polévka pusobi vZdy méné sland)




Praktické ukoly

o Vapnik - hustota kostni tkaneé

Hustota kostni tkané v mladi ma znacny vliv na kirehkost kosti v pozdéjsim
véku. Jestlize nema nase télo v obdobi od narozeni do cca 24. roku Zivota
dostatek vapniku, kostni tkan se nevyvine v potrebné hustoté. Proto je velmi
dilezité, aby déti a dospivajici mladez mély kazdodenni prijem vapniku 1000
- 1200 mg.

Pro sledovani prijmu vapniku mulizete pouzit obrazek, ukol omezte na

V m V sy

pro télo vyuzitelného zdroje vapniku. Denné by méli prijmout 3 jednotkové
porce ze skupiny mléka a mlécénych vyrobkl. Za jednu porci povazujte: 1
sklenici mléka (250 ml), 1 vétsi kelimek jogurtu (200 ml), 40 g tvarohu, 55 g

=
VI



