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Zakladni pojmy ve vyzivé

Hlavni Ziviny:
trojpomeér hlavnich Zzivin /% z celkové energie na den/

B T S
10-15% : 30% : 55-60%

Bilkoviny

- obsahuji C, H, O, N, S, P

soudast organd a svalstva, hormony, enzymy a protilatky

denni potreba: 0,8 g/kg, 1,2 g/kg u vegetarianské diety

1 gram bilkovin = cca 4 kcal

nadmérny prisun—renalni insuficience, rozvoj aterosklerdzy
(pti zvy$eném konzumu tuk()

- aminokyseliny: esencialni (leucin, izoleucin, valin,
methionin, fenylalanin, lyzin, threonin,
tryptofan)
semiesencialni (histidin, arginin, tyrosin)
neesencialni (glycin, k. glutamova,
glutamin, serin, taurin, alanin, ornitin,
tyrozin, cystein, prolin, hydroxyprolin,
kys. asparagova, asparagin)

Kvalita bilkovin = biologicka hodnota
Bilkoviny plnohodnotné a neplnohodnotné

Nedostatek bilkovin ve vyzivé — kwashiorkor
Proteino-energetickd malnutrice — marasmus



Tuky

Triacylglyceroly = estery glycerolu a tfi mastnych kyselin

Funkce:

Zdroj energie (1 gram tuku = cca 9 kcal)
Zdroj esencialnich mastnych kyselin
PFijem liposolubilnich vitaminG

Mastné kyseliny v organismu plni role:
- energetickych substratl

- strukturni (soucast bunéc¢nych membran)

- regulaéni (ovlivnéni transkrip&nich faktord; tvorba
tkafovych medidtorl - prostaglandind, tromboxand,
leukotrien( a dal$ich latek, které se uplatfiuji v zanétlivé
reakci, procesech srazeni krve, regulaci tonu cévni stény
apod.)

Déleni mastnych kyselin:

1) dle poctu dvojnych vazeb v molekule
zadna = nasycené mastné kyseliny (SFA)
jedna = monoenové mastné kyseliny (MUFA)
vice = polyenové mastné kyseliny (PUFA)

2) dle polohy dvojné vazby nejblizsi k metylovému konci
retézce (omega-3, omega-6, omega-9)

3) dle konfigurace dvojné vazby (cis, trans)

SFA - nasycené mastné kyseliny
e v zivocisnych tucich, kokosovém a palmojadrovém tuku



e zvySuji riziko aterosklerdzy a diabetu
e zvysSuji hladiny cholesterolu v krvi

TFA - trans-mastné kyseliny
e v malé mife v mlé&ném tuku a tuku prezvykavcd, ve vétsi
mife ve ztuzenych tucich vyrabénych starsi technologii
parcialni katalytické hydrogenace
e zvysuji riziko aterosklerdzy a diabetu
e zvySuji celkovy a LDL-cholesterol, snizuji HDL-cholesterol
v krvi

MUFA - mononenasycené mastné kyseliny
e v olivovém a repkovém oleji
e nejvyhodnéjsi — snizuji hladinu LDL-cholesterolu a zvysuji
hladinu HDL-cholesterolu
e snizuji inzulinovou rezistenci a tim riziko diabetu
e oxidacné relativné stabilni

PUFA omega-6 — polynenasycené mastné kyseliny (omega-6)

e ve slunecnicovém, svétlicovém, pupalkovém a sojovém
oleji, vlasskych ofechach

e nékteré jsou esencialni (kys. linolova)

e nejvyraznéji ze vSech mastnych kyselin snizuji hladinu
cholesterolu v krvi

ale

e prekurzory tromboxand, leukotriend, prostaglandini a
dalSich latek s prozanétlivymi, protrombotickymi a
proaterogennimi efekty

e snadno oxidovatelné

PUFA omega-3 - polynenasycené mastné kyseliny (omega-3)

e ve Inéném oleji, repkovém oleji, rybich tucich

e nékteré jsou esencialni (kys. alfa-linolenova)

e vyrazné snizuji hladinu triacylglyceroll (resp. VLDL
lipoproteind) v krvi

e prekurzory prostacyklinQ, tromboxant a leukotriend
s protizanétlivymi, protitrombotickymi a protiaterogennimi
efekty

e snadno oxidovatelné



Doporuéeni pro pfijem tukd v % energetického prijmu
(WHO, 2003)

Tuky celkem 25 - 30 %
SFA <10 %
TFA <1%
MUFA
PUFA (celkem) 6-10%
PUFA omega - 6 5-8%
PUFA omega - 3 1-2%

Tuky a nadory

Tuky predstavuji rizikovy faktor pro vznik nadory:
- tlustého streva a konecniku
- prsu
- endometria
- prostaty

Rzné mechanismy Gc&inku:
- zvySena tvorba sekundarnich ZluCovych kyselin ve strevé
- aktivace nuklearniho receptoru PPAR & po navazani
ligandu — mastné kyseliny
- narusSeni hormonalni rovnovahy
o r - v r o r -
- pusobeni oxidacnich produktu mastnych kyselin
o r - - r - r 14
- pusobeni lipofilnich toxickych latek



Sacharidy

Vyuzitelné sacharidy - stépeny v GIT na fragmenty — zdroj
energie a stavebni jednotky

Nevyuzitelné sacharidy — vldknina

Zdroj energie (1 gram sacharidd = cca 4 kcal)

Monosacharidy (1x 6C) glukdza, galaktdza, fruktdza
Disacharidy (2x 6C) sachardza, laktdéza, maltdza
Oligosacharidy (3-5x 6C) rafindza, stachyodza, vebaskdza

Polysacharidy (>200-600xC) Skrob, glykogen

Vstrebavani:
Z tenkého stfeva monosacharidy primo, ostatni sacharidy po
rozstépeni.

maltéza = glu+glu
sacharéza = glu+fru
laktdza = glu+gala

laktézova intolerance — porucha traveni laktézy
oligosacharidy v lusténinach — | macenim ve vode, klicenim

glykemicky index potravin (GI): schopnost sacharidové
potraviny postprandialné
zvysit hladinu krevniho cukru
Doporuceni: preferovat v konzumaci potraviny s nizkym GI
spotfeba jednoduchych cukrd <10% (cca 60g/d)
vlaknina: 30g/den
Vyuziti glukdzy: 1) energeticky substrat
2) tvorba glykogenovych rezerv
3) tvorba tukovych rezerv
hormonalni regulace: inzulin, glukagon

Mineralni latky

Vitaminy



Typy nutricnich doporuceni

Nutric¢ni standardy

e RDA - recommended dietary allowances
e PRI - population reference intake

e Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

e VDD - vyzivové doporucené davky

Doporuceni pro obyvatelstvo

e Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases. WHO
Tech Report Series 916. WHO, Geneva 2003: 89

e \yzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR (SpV, 2004)

e \yzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR (MZ, 2005)

Doporuceni pro spotrebu potravin

e Potravinové pyramidy



Pitny rezim

Rizika nedostatku tekutin

1) poruchy perflize organd
« nedostateCnost nebo selhani ledvin z prerenalni pficiny
« porucha perfuze mozku - CMP
- porucha perflze splanchnickych organd

« zmensSeni objemu a zvyseni koncentrace modi - infekce
mocovych cest

2) zvyseni viskozity krve
« Zilni trombdzy - hluboka Zilni trombdza, plicni embolie
« arterialni trombdzy - IM, CMP
« zhorSeni mikrocirkulace v organech



