' ZIVINY A VODA

E ~ Tuky j

Tuk je dtlezitou soucasti nasi stravy. Kromé toho, Ze je vyznamnym zdrojem energie (1 g tuku doda
télu 38 kJ), maji jeho hlavni slozky - mastné kyseliny — v organizmu mnoho dal$ich funkci. Jsou soucasti
vSech buné¢nych membran, a plni tak roli nejen stavebni, ale i regula¢ni (ovliviiuji ¢innost bunécnych
receptorti, z nékterych mastnych kyselin vznikaji tkdriové piisobky). V neposledni radé je tieba zminit, ze
tuk umoznuje vstfebani vitamint rozpustnych v tuku (A, D, E, K).

Chemicky jsou tuky estery glycerolu a mastnych ky-
selin. A pravé to, jaké mastné kyseliny obsahuji, je velice
dalezité. Pro¢? Inu pro-
to, Ze jednotlivé skupiny
mastnych kyselin maji
v organizmu zcela odlis-
né efekty, nékteré zvysuji
riziko rtznych onemoc-
néni (a je treba jejich kon-
zumaci omezit), jiné pred

nemocemi spise chrani, pokud je konzumujeme v doporu¢eném mnozstvi.

Mastné kyseliny, které v molekule neobsahuji zadnou dvojnou vazbu,
se nazyvaji nasycené. Primarné slouzi jako zdroj energie. Pti zvySeném
pfijmu v8ak nasycené mastné kyseliny zvysuji hladinu krevniho choleste-
rolu a predstavuji rizikovy faktor pro onemocnéni srdce a cév a také pro
onemocnéni cukrovkou (diabetes).

Pokud je v molekule jedna nebo vice dvojnych vazeb, jedna se o nenasycené mastné kyseliny.

Mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (= monoenové) ovliviiuji krevni cholesterol nevyrazné, ale
priznivé; z hlediska prevence aterosklerdzy a cukrovky jsou vyhodné.

Mastné kyseliny s vice dvojnymi vazbami v molekule (nazyvaji se poly-
enové) se jesté déli na skupinu omega-6 a omega-3. Mastné kyseliny ze skupiny
omega-6 razantné snizuji hladiny cholesterolu v krvi, v nadbytku v§ak mohou
prispivat k rozvoji zanétlivé reakce a zvySovat krevni srazlivost. Mastné kyseliny
skupiny omega-3 snizuji krevni hladinu tukd, brani vzniku poruch srde¢niho
rytmu a vznikaji z nich latky, které snizuji krevni srazlivost a ptisobi protizanét-
livé. Dulezité tedy je, aby omega-6 a omega-3 mastné kyseliny byly ve vyzivé
pritomny ve spravném pomeéru.

Do samostatné skupiny se vyclenuji tzv. transmastné kyseliny. Ve své

molekule sice také obsahuji dvojnou vazbu, ovéem v poloze trans (na rozdil

od vyse jmenovanych nenasycenych kyselin, které maji dvojné vazby v poloze cis). V duisledku toho maji

transmastné kyseliny zcela odlisné vlastnosti, svymi u¢inky se podobaji nasycenym kyselinam (ba dokonce
v nékterych ohledech jsou horsi!), a ve vyzivé proto nejsou vitany vibec.

Samoziejmé vedle kvality musime brat zfetel na celkové mnozstvi tuku ve vyzivé. Tuk (jakykoliv) ma
vysoky obsah energie a pfi vysokém prijmu muize pfispivat k rozvoji obezity. Existuji rovnéz studie, podle nichz
nadmérny prijem tuku zvysuje riziko vzniku nadort tlustého steva a konec¢niku, prsu, prostaty a slinivky.




Vite, ze:

U zdravych dospélych osob by tuky mély hradit 30 % denniho energetického pfijmu, coz odpovida
1 g tuku na kilogram télesné hmotnosti? Dospély ¢lovék by tedy mél ze vsech jidel, ktera zkonzumuje
béhem dne, prijmout priblizné 60-80 g tuku.

Nasycené mastné kyseliny maji hradit nejvyse 10 % energie a trans-

mastné kyseliny jen 1 % energie? V praxi jsou tato doporuceni bohuzel

Casto prekracovana.

Zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou zivoc¢isné tuky - sadlo,

1Gj, maslo, tu¢na maso, uzeniny, plnotu¢né mlécné vyrobky, ale

rovnéz nékteré tuky rostlinného ptivodu - kokosovy, palmojadrovy

a palmovy?

Kokosovy tuk obsahuje dokonce vétsi procento problematickych

nasycenych mastnych kyselin nez mléény tuk? Pritom k jeho nahradé se ¢asto kokosovy tuk pouziva,
napt. pfi vyrobé zmrzlin nebo nahrazek smetany do kavy a caje.

Transizomery vznikaji pfi ztuzovani tukd pomoci starsiho zpiisobu vyroby, tzv. ¢astecné hydrogenace?
Dtive proto byly jejich zdrojem margariny a pokrmové tuky. Dnes se vSak pfi vyrobé
jedlych tukt pouzivaji jiné metody. Naprosta vétsina u nas bézné prodavanych
margarint a pokrmovych tukd proto transmastné kyseliny neobsahuje.
= Zdrojem transmastnych kyselin jsou nékteré oplatky, rizné pekatské vyrobky,
néhrazky ¢okolady ¢i polevy, pokud se pti jejich vyrobé pouzivé jako surovina
ztuzeny tuk, jesté vyrabény star$im zptisobem vyroby?

= V pfirozenych tucich je béznéjsi poloha dvojné vazby cis? Mluvime-li tedy
obecné o monoenovych ¢i polyenovych mastnych kyselindch, myslime

nenasycené mastné kyseliny s dvojnou vazbou, respektive vSemi dvojnymi
vazbami v cis poloze.

= Polyenové mastné kyseliny maji hradit ve vyzivé priblizné 7-10 % energetického
pfijmu, z toho omega-6 mastné kyseliny pfiblizné 5-8 % a omega-3 mastné
kyseliny cca 1-2 %?

Nékteré mastné kyseliny si organizmus nedokaze vytvorit vitbec a musi je pri-
jimat z potravy? Oznacuji se jako esencialni mastné kyseliny. Jedna se o kyseli-
nu linolovou a alfa-linolenovou.

Zjistéte, kolik procent tuku priimérné obsahuji nasledujici potraviny:

tlacenka .....coceveecueencenicirceccne plnotucné mléKo........ccveveveunecenecinincircicienee .

gothajsky salam .........cccccvevicincininnnee nizkotuéné mléko ........covvveuveeunecerenceeercecenenee
1ibové veprové maso..........cccevevcueueeceneecerecerenenns SINELANA ... eeeeereaceeeeseteserseeseeese e esesesesees
tu¢né veprové maso (bucek) ........ccveeurecurnenne SlehacKa....oouovieiiciicieeceeeee e
dribezi parky .......cccvcuvivieincnivicccee SMEtANOVY JOZUI...uverererrieicieireeerieeeeaenanne
SAALO oo NIZKOtUCNY JOGUIt ...
O8] vt KODBIha ...
MASIO e tatranka.......ccoeevceneinieiceeeeeeaes




a) 100 g loveckého salamu

b) 2 spekacky

¢) 1 hamburger




[ Choestea

Vite, ze:

Cholesterol je pro na$ organizmus dulezity? Je soucasti

bunéénych membran vsech bunék, nezbytny je také pro

tvorbu nékterych hormonti (kortikosteroidt, pohlavnich

hormonti), vitaminu D a Zlu¢ovych kyselin.

Vétsinu cholesterolu si organizmus sam vytvafi v jatrech,

jen mensi ¢ast prijimdme z vyzivy?

Problém nastava, pokud dojde vlivem vrozené dispozice,

nezdravého Zivotniho stylu ¢i kombinaci obojiho k nepfi-

znivému ovlivnéni hladin cholesterolu v krvi?

V krvi je cholesterol transportovan v casticich, které se

nazyvaji lipoproteiny? Existuje jich nékolik typd, napf.

VLDL, LDL, HDL. Je-li v krvi zvy$ena hladina cholesterolu v LDL ¢asticich, dochazi k jeho ukladani
do stén tepen a k rozvoji ateroskler6zy. Naopak HDL ¢astice odklizeji nadbyte¢ny cholesterol z krve do
jater, kde se odbourava.

Zvysené hladiny celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu v krvi (a naopak nizké hladiny
HDL-cholesterolu) proto predstavuji riziko srdecné cévnich chorob a mozkové mrtvice?

celkového cholesterolu

LDL-cholesterolu

HDL-cholesterolu




Bilkoviny potfebujeme k rtstu a obnové vSech bunék a tkani, k ¢innosti svalt, k tvorbé hormont,
enzymt, protilatek a dalSich biologicky vyznamnych latek. Zastavaji tedy predevs$im funkci stavebni
a regula¢ni, umoznuji nam pohyb, uplatnuji se v obranyschopnosti organizmu, plni transportni funkce.
Za vyjimecnych stavi je télo mize vyuzit i jako zdroj energie (1 g bilkovin dodad télu asi 17 kJ).

Vite, Ze:

= Bilkoviny se skladaji z aminokyselin? Nékteré aminokyseliny
jsou pro organizmus nepostradatelné, télo si je nedokaze vytvo-
fit a musi je prijimat v potrave.

= Bilkoviny jsou pfitomny v potravinach zivoc¢isného i rostlinného
pavodu, s ohledem na slozeni aminokyselin a jejich vyuzitelnost

X7 v

v organizmu jsou hodnotnéjsi zivocisné bilkoviny?

= Denni ptijem bilkovin by mél byt u zdravého dospélého clovéka
0,8-1 g/kg télesné hmotnosti?

= Bilkoviny samy o sobé zdravému ¢lovéku neuskodi ani ve vétsim mnozstvi,
za bezpecny se u zdravych dospélych povazuje ptijem az do 2 g/kg télesné
hmotnosti a den? Pri vyssich davkach dochazi k zatézi ledvin. Problémem
také je, ze v potravinach zivocisného ptvodu jsou bilkoviny doprovazeny
prilis velkym mnozstvim tuku.

= Nékteré bilkoviny mohou byt u citlivych jedinct pri¢inou alergické reakce?
= Omezit pifjem bilkovin musi pacienti s tézkymi poruchami jater a ledvin?

= Existuji také vrozené poruchy metabolizmu nékterych aminokyselin, napft.
fenylalaninu? Lidé s takovym onemocnénim musi celoZivotné dodrzovat
specialni dietu.
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Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Monosacharidy a disacharidy jsou tvofeny jednou,
respektive dvéma cukernymi jednotkami, a oznacujeme je jako jed-
noduché cukry. Jedna se napi. o glukézu
(hroznovy cukr), fruktézu (ovocny cukr)
a sachardzu (fepny cukr). Vétsi pocet cu-
kernych jednotek obsahuji oligosacharidy
a stravitelné polysacharidy (Skroby).

Sacharidy by mély tvotit asi 55 % cel-
kového energetického pfijmu, vétsina by méla byt v podobé polysacharidu.
Podil jednoduchych cukrti by nemél prevySovat 10 % z celkového prijmu
energie.

U potravin, které obsahuji sachari-
dy, je nutno zohlednovat hodnotu glyke-
mického indexu. Konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem neni
prili§ vyhodna, vede k vy$sim hladindm
krevniho cukru, zvy$enému vyplavovani
hladu. Ve svém dusledku zvysuje riziko
obezity, aterosklerdzy, cukrovky a nékte-
rych dal$ich onemocnéni.

Zejména lidé s nadvéhou, obezitou
¢icukrovkou by méli preferovat potraviny
s niz§im glykemickym indexem.

a) jednoduché sacharidy

b) oligosacharidy

c) polysacharidy







Vite, ze:

Vitaminy se déli na rozpustné ve vodé a rozpustné v tuku?

Ani u vitamind neplati ,,¢im vice, tim 1épe“? Nekteré vitaminy
mohou vyvolat onemocnéni z nadbytku. Jednd se hlavné
o vitaminy rozpustné v tuku, které se v téle kumuluji.

Nadmérny pfijem vitaminu A v téhotenstvi miize vést k posko-
zeni plodu?

Vitamin D se dnes fadi spiSe k hormoniim neZ vitamintim,
protoze télo si ho dokaze vyrobit? Po ozafeni kize slune¢nim
zafenim vznika nefunkéni forma vitaminu, kterd se nasledné
v jatrech a pak v ledvindch méni na uc¢inny vitamin.

Kvtli zasobeni vitaminem D neni nutné dlouhé opalovani,

bézny pobyt venku (napf. v tricku na zahradé ¢i na hristi)

vytvofi zasoby vitaminu na nékolik tydnd. OhroZeni

nedostatkem vitaminu D jsou jen nékteré popula¢ni skupiny (kojenci a stafi lidé), u nichz je nezbytné
zajistit dostate¢ny prijem vitaminu D vyzivou, respektive doplnky stravy.

Vitamin K vytvari sttevni mikroflora? Nedostatek proto hrozi u kojencd, ktefi jesté nemaji zazivaci trakt
osidlen vhodnou mikroflérou. Problém se fesi injek¢nim podanim vitaminu hned v porodnici.
Dostate¢ny prijem kyseliny listové v téhotenstvi miize zabranit nékterym vrozenym vyvojovym vadam?

Jedna se o tézké vrozené vady mozku a michy, ¢asto neslucitelné se zivotem. Vyssi piijem vitaminu je
zadoucti jiz pred otéhotnénim a v prvnich tfech mésicich téhotenstvi.

Pro vstfebani vitaminu B12 je nezbytny tzv. vnitfni faktor, ktery se tvori v zalude¢ni sliznici? Pokud tento
faktor chybi, tfeba kvtili chronickému zanétu nebo po odoperovani zaludku, vitamin B12 se z potravy
nemuze vyuzit a rozviji se pfiznaky jeho nedostatku. Nemocni si pak museji pravidelné pichat vitamin
B12 v injekcich.




u déti Skolniho véku

u dospivajicich

u dospélych




— stopové prvky
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250 ml mléka
250 ml acidofilniho mléka

150 g jogurtu

50 g tvarohu
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= Lidské télo tvori z velké casti voda? U dospélého cloveka tvori voda 60 % hmotnosti, z toho 40 % je
v bunikach a 20 % mimo bunky. Déti maji v téle vody relativné vice, voda u nich mtize tvotit az % hmot-
nosti (¢im je dité mensi, tim vétsi procento téla tvofi voda).

Vite, ze:

= Malé déti jsou mnohem citlivéj$i na ztraty vody? Napriklad u kojencti mohou mit priijmova onemocnéni
tézky pribeéh, velmi rychle dochazi k odvodnéni organizmu a rozvoji komplikaci.

= Zabéznych podminek ztraci nase télo kolem 2 litri vody denné, a to moci, stolici, dychanim a pocenim.

= Mnozstvi tekutin, které musime za den prijmout, ma uhradit jejich ztraty. Zalezi pfitom na véku, pohlavi,
zdravotnim stavu, pohybové aktivité a samoziejmé také na prostfedi, ve kterém se nachazime.

= Vodu pfijimame nejen z napoji, ale také z nékterych potravin a pokrmi (ovoce, zelenina, polévky)?
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