Prakticka cviceni €. 6 Jméno:

Travici soustava

Ukol ¢&. 1: Traveni $krobu v ustech

Pomicky: chléb, tfeci miska s tlouckem, zkumavky, kahan, drzak na zkumavky, kapatko
Chemikalie: Lugol(v roztok, Fehlinglv roztok | a Il, destilovana voda.

Teorie: Traveni Skrobu v Ustech je vyvolano enzymem ptyalinem, ktery je obsazZen ve slinach. Zplisobuje
enzymatickou hydrolyzu Skrobu na jednodussi sacharidy (dextriny, maltosu).

Postup:
1) Na kousek chlebu kdpneme Lugolovo ¢inidlo a pozorujeme barevnou zménu.
2) Dalsi kousek chlebu rozzvykame asi 10 minut v Ustech.
3) Rozzvykany chléb tfeme s 20ml destilované vody v tfeci misce a nechame usadit.
4) ,Tekutinu“ nad usazeninou rozdélime do dvou zkumavek. Do prvni zkumavky prikdpneme Lugollv
roztok a pozorujeme.
5) Do druhé zkumavky pfidame smés Fehlingova Cinidla I. s Fehlingovym ¢inidlem II. v poméru 1:1,
6) nasledné povarime a pozorujeme barevnou zménu.

Provedeni: Na kousek chlebu jsme prikapli LugolGv roztok, objevila se fialova barva, coz je dikaz, Ze chléb
obsahuje skrob (polysacharid). Po deseti minutach intenzivniho Zvykani se v Ustech objevila sladka chut
slindch. Polysacharidy se v Ustech $tépi na disacharid maltosu, pro ktery je typicka sladka chut. V prvni
zkumavce, do které jsme kapli Lugoltv roztok, se barva nezménila, protozZe Skrob byl jiz rozlozen. Ve druhé
zkumavce, kterd reagovala s Fehlingovym Cinidlem, se barva zménila na jasné oranZovou, coZ dokazuje
pritomnost redukujicich disacharidl. Pri zkousce s Lugolovym roztokem jsme nepozorovali Zadné

zmény.
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Prakticka cvic¢eni €. 6 Jméno:
Ukol ¢&. 2: Stanoveni energetického vydeje vypoétem
V klinické praxi je tfeba Casto stanovit aktualni energeticky vydej (AEE), pficemz ne vidy je dostupné méreni nepfimé
kalorimetrie. Vyuzivdme k tomu tabulek a vzorcl, které byly odvozeny na zakladé dat, ziskanych mérenim vzorku
populace.
Postup:

1) Vypocet bazalniho energetického vydeje (BEE):

Nejrozsitenéjsi odhad BEE vychazi ze vzorcl Harris-Benedicta (1919).

Pro muze: BEE=66 +(13,7xm+5xh)—(6,8 xr)
Pro Zeny: BEE=655+ (9,6 xm) + (1,7 x h)— (4,7 xr)
m....télesnd hmotnost v kg

h.....vyska téla v cm
r.....vék v letech

Vysledek v kcal/den prevedte na kl/den a ki/s (1 kcal=4,18 kJ, 1J = 0,2388 KCal)....ccceverereereenererreeereeerie v
2) Vypocet aktualniho energetického vydeje (AEE) vychazi z nasledujiciho vztahu:
AEE=BEE x AF X TF x IF

kde prihlizime k faktorm:

aktivity -AF  leZici pacient 1,1
leZici, ale mobilni pacient 1,2
mobilni pacient 1,3
zdravy lehce pracujici 1,552 1,603
zdravy stfedné pracujici 1,642 1,783
zdravy téZce pracuijici 1,822 2,108
télesné teploty -TF 37°C 1,0
38°C 1,1
39°C 1,2
40°C 1,3
41°C 1,4
poskozeni -IF nekomplikovany pacient 1,0
pooperacni stav 1,1
fraktury 1,2
sepse 1,3
peritonitida 1,4
mnohocetnd poranéni 1,5
mnohocetna poranéni+sepse 1,6
popaleniny 30-50% 1,7
popaleniny 50-70% 1,8
popaleniny 70-90% 2,0

Pozn.: pfi vypoctu AEE v nasem cviceni pouZijte pouze faktor aktivity: zdravy lehce pracuijici.
Zavér: Vypoctéte vlastni hodnoty BEE a AEE a vyjadrete kl/den.
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:

Ukol &. 3: Sestaveni ]1deln1ho listku. Zasady spravne vyz1vy

g?-!Cil cviceni:
i~ Seznamit se se zékladnimi principy spravné vyZivy. Nauit se vyp001tat denm pifjem cukri, tuku
bﬂkovm vitaminii, iontd a energie a stanovit vyzwove doporucem dané osoby s ohledem na vék,

: pohlav1 a energeticky vydeJ

i Uvod - :
- Jiz v Recku citovany vyrok ,Nezueme proto abychom jedli, ale jime proto abychom Zili“ m4
“vsobé& stile to nejdiileZit&ji poselstvi, se kterym se kazdym dnem lépe Ci hitte vypotidivime..
‘Na zdkladg rizngch diet a doporudent, kterd jsou uvidéna ve vefejné dostupnych zdrojich se stavd tato
‘oblast velmi sledovanou a to i z diivodii komerénich. I z téchto diivodii je potiebné se v nutricni
fproblematlce orientovat. Navic poradenstvi v této oblasti s'sebou | pfindsi i znany prvek prevence,
:,v piipadé onemocnéni pak nedilnou sougast celkové léchy. Optiméln{ vyZiva je vyznamnym prvkem
: zdraveho zivotni stylu, ktery témé¥ ze 60 % urtuje nas celkovy zdravotni stav..

- Podivame-li se na ndslednd doporuteni, v&iina z nds bude konstatovat, e se nic vyznamné
fnoveho nedozvédéla. Ve chvili, kdy si zrekonstruujeme jidelniCek vCerejsiho dne a porovndme tak
;Skutecnost s optimem, domnivime se, Z¢ budeme vysledkem (ve velké vetsme) vice neZ prekvapem -

nez bychom byli ochotni pred timto praktlckym cvicenim pnpusnt

: Vyzxvové doporuéeni

pestra strava S

co nejvyssi piijem cerstve zelenmy a ovoce (optimélni Skrat denné)
- pit neslazené stolni vody a ovocné §tdvy

preferovat tmavy chléb a celozrnné pegivo pfed bilym:

omezit spotfebu tukd '

omezit smaZené pokrmy

‘'omezit jidla z konzerv

ome21t spotrebu masa — zejména cerveneho (veprove hovézf) na 150—200 g/tyden
ervené maso nahradit dribe?fm masem

. Zvysit konzumaci ryb (alespon 2krat tydne) -

. vyrazn€ omezit pifjem uzenin - #

. omezit stravu bohatou na cholesterol (vejce, tugné maso, vnitfnosti, nekteré mléené vyrobky)
. ZVySit spotfebu potravm bohatych na vlakmnu, vitaminy a mmeraly (ovoce zelenina, -
lusténiny) : - |
14. omezit piijem sladkosti — sp1se vyjlmeéne (slazene napoge slazene kompoty cukrovmky)

15. omezit pifjem soli (slané ofisky, bramborové hranolky a lupinky — chlpsy)

16. pokud je nutnd konzumace alkohohckych ndpoji — tak stfidme
17. pocet. doporucenych dennich davek se OdVIJI od ceIkove energeucké hodnoty stravy, kterd md

byt poddna - :
- 1600kcal v 6 davkach
2200 keal v 9 ddvkdch
2 800 kcal v 11 ddvkich -
18. snaZit se udrZovat pfiméfenou télesnou hmotnost '
19. pravideln4 t&lesnd zétéz (ne_]mene 1 hodina denné&)

53090. NoOURA WP

—
W B =
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Prakticka cviceni c 6 Jmeno

S ohledem na to, ¥e kazd4 Zivina (substrat) mé ve vyzxvé sviij zvlasm1 vyznam neni lhoste_]ne _
- jakym: procentem se Jednothve substraty na energetlckc (a nejenom energetlcké) hodnoté stravy
podileji. :

Procenta zastoupen{ Jednothvych subsu'atu jsou zav1sla na véku, pohlaw, aktudlnim zdravotnim
stavu, ale i na hmotnosti. Nisledujici tabulka 14 je piikladem procentového zastoupeni hlavnich
substratu pro populaci mladych dospelych bez rozliSen{ pohlav{ ve vztahu k celkovému aktuélmmu'
energetickému vyde]1 ' : '

" Lipidy -

Proteiny. Sacharidy

kKJ | % G K’ | % G K | % G . K

8000 | 12 57 960 | 25 53 2000 | 63 302 5040
12000 | 12 86 1440 | 27 8 3240 | 6l 438. 7320
16000 | 12 115 1920 | 30 127 4800 | 58 556 9280
20000 12 144 2400 32 170 "6400' 56 671 11200

Tab 14. Pmklad vhodneho pomeru zcikladmch Zivin (substratu)

Proteiny 0,8 g/kg Sacharidy | 5 g/kg

Lipidy 60-80g Vitamin A 0,8-1 mg
| Esencidlni MK 10g Vitamin D 5ug

Trans mastné kyseliny <2 g/den | Vitamin E 12 mg

n-6 PUFA 5-10 g/den. : Vitamin K : 70-140 ng

n-3 PUFA 0,6-1,2g/den | Vitamin B, (thlamm) 11,3-1,5mg

Na* | 2000 mg Vitamin B, (riboflavin) 1,51,7 mg

K* 800-1300 mg Niacin 15-18 mg

Ca™ 1200 mg Pyridoxin B, 1,6-1,8 mg
~ Fosfaty 800 mg Kys. listova . 160400 pg

Mg* 300-500 mg Kys. pantothenova | 8 mg

Fe?* 12-18 mg Vitamin B;, 5pg

Jéd 80-200 pg Vitamin C | 75 mg

Zinek - | 15mg ' Vliknina 20-35¢

Selén 50-200 pg

Tab. 1 5. Doporuéené ddvky pro dospélé (19-50 rokﬂ) na jeden déﬁ

| Samotné dodrzem pomért zakladmch z1v1n Jeste samo o sob& neznamenzi ie se do orgamsmu
stdva substrdt v optimdlnim sloZeni, Case i vsttebatelné form&. U sacharidii by mély pievazovat
lysacharldy (3kroby) nad monosacharidy i tzv. vldknina, u lipidd je to otdzka optimilniho
zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin, stejné jako u proteinii zastoupeni aminokyselin.
NevyviZenost a nepomér jednotlivich poloZek miiZe pisobit velmi nepiiznivé. Na druhé strand -
musime respektovat ale i aktudln{ stav pifjemce nejen v &ase zdravi, ale i nemoci (viz typy diet).

© 'V souvislosti s potravinami musime uvést také skuteCnost, Ze tada potravin piedstavuje velmi
- vyznamné alergeny (viz tab. 16). Pfi nejasnych pncméch vzniku alergif se doporuuje po uréitou dobu
?.(1—2 tydnll) zapisovat co nejpresnejl sloZeni _]ldehllckll Vztah mezi vyskytem zdravotnich potiZi a
prOJevu onemocnéni ve vztahu ke sloZen{ pfijimané stravy tak mnohdy byva khcem k uréeni konkrétm

; potravmy alergenu :
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:

Potravina i o . % viskytu
Kravské mléko e 41
Dritbe o IR 34
Ryby : Lol ' 11
Ovoce . : _ 4,2
Ludténiny S _ 25
Maso ' 1,3
Zelenina R L2
Cibule S AT 1,0
Ostatn{ R o 22

Tab. 1 6.. Cetnost vyskytu porravi'nbvjch alergii

Postup prdce:

1) Zaznamenejte tdaje o hmotnosti, vysce, véku a pohlavi osoby, pro kterou je jidelnicek sestavovan.

2) Uvedte vypocet AEE

3) Stanovte denni vydej energie: k vypocitané hodnoté BEE dle Harris-Benedicta pfipoctéte:

e prirustek na specificky dynamicky ucinek Zivin, ktery €ini pfiblizné 10% z hodnoty BEE
e pfrirustek na vydej energie spojeny s télesnou cinnosti — bud’ podle faktoru aktivity (AF) nebo
tabulky 17A.

4) Podle tabulky 17B sestavte jidelnic¢ek vcéerejSiho dne. Tabulky se slozenim jednotlivych potravin,
napoju apod. najdete na http://www.czfcdb.cz/. V pFedposlednim fadku tabulky uvedte soudet
pFijaté energie, Zivin, vitamind a minerald. Do posledniho fadku vepiste doporucené hodnoty
denniho pfijmu pro jednotlivé polozky tabulky.

5) Sestavte ideadlni jidelnicek dle zasad spravné vyzivy.

Cinnost Energeticka potfeba nad BEE v kJ/hod
Sezeni : 65 e

Stani : 85 :

Pomal4 chiize 500

Rychld chiize . 900

Pomal4 jizda na kole , 750

Plavani 850-2 930

Béh 2 100-2 890

LyZovéni 2 100-4 020

Veslovéani : ' 5100

Tab. 17A. Priklady energetické potfeby vybranych cinnostt

idlo Mno#- [Ener| P | L - s | Minerily _ o .Vitaminyl
Potravina [stvi |gie | oy | (g) | (g) S . : :
@ | &D.

Ca P Fe | A B, B PP C
' ‘ | mj. mg mg mg mg

Snidané | - At . | _ ‘
Chléb - 50 | 530 (2,30 | 04 |2820| 85 4600 003} - - 0,06 0,015 | 0,20
Miaslo | 10 |300|005| 81 | 003 1,5 1,40 002|300 - 0,001 0,01

‘Tab. 17B. Vzor pro se&tavévdnf jfdelm’c’ku-‘db rabu!ky; m.j. — mezindrodni jednotky -
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:

Zaveér: Porovnejte energeticky prijem a vydej, prijaté a doporucené denni ddvky Zivin, minerdli a
vitaminu a zhodnotte. Posudte miru optimdlniho sloZeni prijimané stravy. Jakych chyb oproti
doporucenim sprdavné vyZivy jste se dopustili? Jak je napravit? V pripadé Vaseho nevyhovujiciho
jidelnicku navrhnéte idedlni jidelnicek podle zdsad sprdvné vyZivy:
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Prakticka cviceni &. 6 Jméno:
Ukol &. 4: Hodnoceni stavu vyZivy
~ Cil cviteni: sl i N -
Naucit se hodnotit stav vyZivy &loveka pomocf metod a postupt pouZivanych v klinické praxi.
 Je s podivem, Ze i vyspélé spolecnosti se ve velkém procentu setkdvaji s poruchami stavu vyZivy
a to v obou smérech — podvyZivou i vyrazné zvyienou hmotnosti. Ob& krajnosti pak maji nejrizn&;jsi
“klinické vystupy, at’ uz poruchy triveni a metabolismu, kdy se napiiklad ve vystupiiované formé& maZe
‘objevit i nemoZnost b&Zn& ptijimat stravu (anorexia mentalis), tak i v populaci zvySené (a stile
rostouci) procento lidi se zvySenou t&lesnou  hmotnosti s doprovodnymi projevy nejenom
metabolickymi, endokrinnimi, kardiovaskuldrnimi, ale i s onemocnénimi napfiklad pohybového
apardtu. Rozhodn& vyznamné jsou i soudasné p¥itomné ‘poruchy vnimini sebe sama, pocity
ménécennosti a deprese. e e L : SR A
Pro hodnocen{ stavu vy¥ivy se nejéastéji udéva télesnd hmotnost. Tato hodnota m4 ale vypovédni
~ hodnotu zna®ng variabilni, protoze neni pfesné definovand ve vztahu k piijaté potravé, véku méfené
- osoby, pohlavi. Tyto nedostatky se snaZ{ nahradit dal3i pomocné mé&fené veli¢iny — jako je soufasné
meéfend télesnd vySka, obvod pasu, bokil i nejriizn&jsi indexy. : o _
- Vice hodnot, které popisuji aktualni stav vyZivy, dokazi presngji odlisit n&které fyziologické
odchylky ve sloZenf organismu naptiklad mezi muZem a Zenou a pesndji upozornit na poéinajici
‘zmény. . R | | |
~ Pro klinickou praxi m4 velky vyznam urceni i dal§ich parametri hodnoceni stavu v§%ivy, z nichZ
“bychom na prvnfm mist jmenovali aktivnf svalovou hmotu a tlougtku ko¥nf fasy. Tyto hodnoty lze
zjiStovat v zdvislosti na vybaveni pracoviité nejriznéj$im zpisobem (diluéni metody, spektrometrie,
- pocitadova tomografie). Tyto metody, velmi ndro&né na vybaveni, mohou byt nahrazeny v kaZdodenn{
praxi metodami jednodussimi, které pro b&Znou klinickou praxi dostadujictmi (kaliperem m&fend
“tloustka koZni fasy, krejCovsky .metr pro stanoveni obvodu kondetiny, mefeni bioimpedance horni
a dolni poloviny téla). PR o ' o - '

Poti‘eby: T S .
Viha, méfidlo vjéky,'krejéovskjr centimetr, kaliper,

Postup prace: ST :
a) Indexy vychazejici z antropometrickych ukazateli:

Nejjednoduﬁﬁf__ zpfisob -.Zjiétém" doporuéené - (tzv. idedlni) hmotnosti vychézi
z Brocova indexu: - g o R

Ideédlni hmotnost se stanovuje: ' AEARNEAN

pro mﬁié: t€lesnd vyska v cm - 100 nebo (t€lesnd Vj’/§ka v m)? x.23 _
proZeny: . (télesnd vj¥kavcm-100)- 10 % nebo (télesnd vyska vm)’ x21,5
-Dal3i vypoéty:

% idedIn{ hmotnosti: ~(aktuslni hmotnost/idedlni hmotnost) x 100
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno: _
- PH prepoétu kolik proc:ent své 1dealm hmotnostl sledovana osoba dosahu_]e Ize klasifikovat _
4 stupné obezny (tab. ISA) : - : : : :

~Stupeiiobezity = | % idedlni hmotnosti
_Mimy o 15129

Stfedni . 130-149-

Tedky 1 150-199

Morbidni - }1'>200

Tab. 18A. Hodnoceni stupné obezity pombc:’ Brocova indexu

Novejl se uZivé mdex Queteletﬁv = mdex télesne hmotnosti znamejm pod anglickym ndzvem
body mass mdex (BMI): _ .

hmoz‘no.s't (kg)
vyska (m)’

- BMI =

‘ Na_zékladé takto ziskaného index_u pak urcete jedno.t'livé. hfndtndstrﬁkategorie (tab. 18B):

: . Index télesné hmotnosti - BMI (kg m" ) _
Kategorie ' - Mui s :  Zeny
| Podvéha ' - S e20 ' ' <19
Norma ' S 20249 : ' 19-23,9
Nadviha : = ' 25299 24289
Obezita . 30-39,9 29-38,9
_ T&¥kd obezita HRRR, : > 40 - >39

Tab_. 18B. Hodnoceni hhiqtnqsmz’ch' ka_regérif pomoci BMI

- Uvedené indexy nevystlhu_]l skuteénost fy21010g1cky rozdﬂneho rozlozem tuku meZI pohlavum :
Z tohoto divodu maji vyznam dva dal3{ parametry: ' : :

Stanoveni obvodu v pase, kter}’f je velmi jednoduchj a pf‘itdm vystizny (tab. 180C). |

1 “Obvod v pase (cm) o
|_Kategorie . R s Muod | Zeny
| Doporuéené rozmezi - R - <94 ol <80
Nutné sni%it hmotnost ST 0 95-102 . 81=90
SniZeni hmotnosti vyzadu;e lékarskou pomoc - o>102 N 0 >90

~Tab. 1 8C. Hodnoceni hmotno;sti' pomocz‘ _obvodu .pasﬁ'

Stanoven indexu pas/boky (z anglického Waist/Hip Ratio = WHR) v bezrozmérném &isle.

Tento pomér se pro Yeny doporutuje < 0,80
pro muZe S <1,00

Poznimka pro praxi: V ptipadé obéznich pacientii vypocitivime energetickou potfebu pouze
na doporugenou hmotnost dle Brocova indexu, nikoliv na aktudlni hmotnost!
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Prakticka cviCeni €. 6 Jméno:
Ukol & 5: Méreni télesného tuku kaliperem
Vrstva podkozniho tuku vypovidd o energetické bilanci organismu, nedokiZe ale postihnout
moZné rozdily v distribuci podkoZniho a viscerdlniho tuku. Nejjednodus$i metoda roziifend v klinické
praxi je metoda méfeni koZni fasy kaliperem nad musculus triceps brachii (obr. 35A). Méfeni se
- provadi ve stoje & vsed® na volng sv&Sené nedominantni horni konleting. KoZni fasa se méfi-
na dorzalni strang, piiblizné ve stfedu paZe. Nésledujici tabulka 19 uvadi referenéni hodnoty:

- Fyziologickd norma | Lehky aZ stfedni dibytek | Vyrazny deficit (mm) -

. : (mm) . - podkoZniho tuku (mm)- el &
| Zena _ >165 o 10-15 <10
Muz >125 75411 - <15

Tab. 19. Hodrioty kozni Fasy nad tricepketﬁ

Poznémka: je lépe vychazet z aritmetického priméru aiespdﬁ tfi meéfeni. ‘

Piehled standardnich méficich mist je uveden na obr. 35. V praktiku pro dalii moZny zpisob
hodnoceni zastoupeni tuku v organismu z nich pouZijeme jesté méfeni koZni fasy nad lopatkou (viz
obr. 35B). R o '

Obr. 35A. Ko#ni Fasa nad tricepsem

Obr 35B. Koini Fasa nad lopatkou
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Prakticka cviceni €. 6 Jméno:

Postup méfeni kaliperem: palcem a ukazovdkem Fasu v-daném misté uchopte a tahem ji oddglte
od svald pod nf. Méfici plosky kaliperu umistéte druhou rukou za vrchol ohybu kiiZe (ve vzddlenosti
cca 1 cm od prstll) a uvolnéte méfidlo, ¢imZ zadne piisobit na kiZi konstantni tlak. Tloustku Fasy

- v mm musite ode&ist do 2 sekund, doporuduje se ale pro zvySeni pfesnosti méfeni opakovat. '
.~ Zhodnot koZnich fas (v mm) na paZi (m.triceps brachii) a na.zédech (nad lopatkou) urdete
i procento zastoupen{ tuku v organismu (orientaéni hodnota) — viz nomogram (obr. 36). '

_ zada .
o, TUKI| ¥ §
% TUKU AR  zada
~ o . . ._ : .Q . .
| ”paze_ L 30k > A_TUKU ss-y
X B 25 - ' pa¥e 45 Cus
_ : =430 20 . x - FE
OF 1. 15k ssp WE 35
3 1y 12f- 8P E 30
oo -.13 - 35 25
151 114 8 - 25F 30F 20
1} 14 K 8E 17
10 J10 Sr 2E 3sE 15
8F 1 5 15 13
6 46 4 ZE 1
5k 14 10
-2 KN o 17 9
ap e
3 -0 - 8C 35 8
- 2} 6 1nE 7
2} ]
: 4k 7 5
5 4
VLN 1L 3 |
217-50 0 Q 17-50

_Obr. 36. Nomogram — spojnice mezi namérenymi-hodnotami koznich fas (mm) protind osu % tuku

Celkovy zavér praktickych cviceni: (uvedte Vds Brociv index, procento idedIni hmotnosti,
BMl, stanoveni obvodu v pase, WHR, tloustku kozni fasy na paZi a pod lopatkou, procento
tuku v téle; zhodnotte podle uvedenych norem a navrhnéte opatreni):
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