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Faktory ovliviujici zdravi

Determinanty zdravi jsou faktory ovliviujici zdravi
populace. Faktory pusobici na zdravi rozdélujeme na
vnitrni a vnejsi.
*Vnitrni faktory
ogeneticka vybava jedince ziskana od rodicu (vyska,
porodni vaha)
opohlavni, vék (zeny maji napr. CastéjSi sklony ke vzniku
osteoporozy nez muzi)
ofyzicky vék (u muzu kratsi)
‘Vnéjsi faktory
ozevni prostredi (mésto, venkov)
ozivotni styl, socialni zarazeni
ozdravotni pece.



Zakladni pojmy



Zakladni pojmy ve vyziveé ¢clovéka

Lidska vyziva

Zajisteni vsech potrebnych zivin pro zachovani a udrzeni:

a) aktivity - umoznéni veSkerych zivotnich a pracovnich funkci

b) zdravi - udrzeni, podpora a zvysovani jeho kvality

c) rustu - vyznamna uloha u déti a mladeze, u dospélé
populace pfichazi v uUvahu nepretrzita obnova tkani a
regenerace po operacich

d) reprodukénich funkci ¢lovéka - tvorba pohlavnich bunék, rust
a vyvin plodu v téle matky, kojeni déti



Dva aspekty lidskeé vyzivy

1. Aspekt fyziologicky

a) prijem energie pro
zachovani zakladnich
zivotnich pochodu a
staleé télesné teploty

b) dodavani hmoty pro obnovu
organizmu, vystavbu tkani,
rust plodu v téle matky a pod.

2. Aspekt psychosocialni a filosoficky



Potrava

Pod tento pojem zahrnujeme vSechny materialy (jakékoli chemicke
latky), které slouzi k vyzivé zivocichu.

Potrava ktera slouzi k vyzivé Clovéka se nazyva pozivatina



Pozivatiny mdzeme rozdélit na: .
y Iahudky

potraviny

Prechodna skupina mezi
pozivatinami a  pochutinami,
Dodavaji energii a ziviny lidskému ktera se vyznaCuje vysokou
organizmu, jsou nejvyznamnéjéi senzorickou hodnotou, znaénym
sloZkou lidské stravy obsahem energie a vyzivnhou

o hodnotou °



pochutiny

Pozivatiny s
malou nebo
nulovou
vyZivovou
hodnotou, majici
vsak
pozadovanou
senzorickou
hodnotu, kterou
dodavaji
potravinam



napoje
rozdélujeme na:
nealkoholické a alkoholické

Z hlediska racionalni vyzivy Cloveka maji vyznam predevsim
napoje nealkoholické, mezi které patti:

pitna voda ale take:
caj
mineralni voda g
sodovky 2
1
limonady 5

ovochné limonady

ovoché a zeleninové mosty




Dulezité pojmy:

Pokrm
Pozivatina, nebo smés pozivatin upravenych ke konzumaci
Sestava pokrmu - kombinace nékolika pokrmu

Jidlo
Sestava pokrmu konzumovana v pravidelnou denni dobu

Strava = dieta

Pod timto pojmem rozumime vSe, co Clovek
zkonzumuje za den, nebo jinou definovanou dobu

Jidelnicek

Plan stravy na den nebo delSi Casové obdobi v definovaném poradi,
zahrnujici sestavy pokrmu a jidel

Racionalni vyziva
System stravy zalozeny na védeckych zakladech naplnovani potreb Clovéka
[



Vyzivova doporuceni

Doporuceni rezimu stravy pro urcité skupiny lidi vykonavajici spolecné aktivity
Vyzivna hodnota

Materialni, fyziologicka, psychicka a socialni hodnota potravy
Vyzivova jakost

Fyziologicka a psychicka hodnota potravin

Vyzivové normy

Ovérené potireby Zivin a energie vzhledem ke stavu a aktivité lidi
Vyzivova situace

Ovérovani vyzivového stavu u urcité skupiny obyvatelstva
Vyzivovy stav

Tento pojem vyjadfuje, jak pusobila vyziva na zdravi jednotlivce



Psychicke a socialni vlivy na vyzivu ¢clovéka

NejvyznamneéjsSim psychickym faktorem ve vyzivé €lovéeka je
senzoricka vlastnost potravin

Vliv ma také kultura stolovani

Negativné
pusobi stres

Socialni zvyklosti stravovani jsou urCovany predevSim ekonomickymi
moznostmi Clovéka. Zvlastni kapitolou jsou spoleCenské tradice, a to
predevsim na venkové. Zvlastnim systémem ovliviiovani dietnich zvyklosti
predstavuje ovliviiovani nazorovymi skupinami, zejména nabozenstvim.



Strava jako zdroj energie




Zdroje vyuzitelne energie

nektere ziviny:
- vyuzitelné sacharidy, lipidy, proteiny

- V. mensi mire volne aminokyseliny,
organicke kyseliny a ethanol

doporuceny pomer hlavnich zivin:
- hmotnostni pomeér:
. bilkoviny : tuky : sacharidy =1:1:4
- % prijatée energie:
. sacharidy 56 %
. lipidy 30 %
. bilkoviny 14 %




Energeticka vytéznost jednotlivych

Zivin
. VyuZitelna energie
Zivina (/)
Vyuzitelné sacharidy 17,2
Lipidy 38,9
Proteiny 17,2
Ethanol 293




Vydej energie

bazalni metabolismus
. fyzicka a dusevni aktivita (prace)
. dietou indukovana termogeneze

. tvorba energetickych rezerv
(jaterni a svalovy glykogen, tukova tkan)

. energeticka rovnovaha organismu




Bazalni metabolismus

presneji: bazalni vydej energie (BVE)

= energie potfebna pro nezbytné zivotni funkce
organismu (= funkce obehového systemu, plic,
vylucovacich organu a jater; mozkova ¢innost v klidu;
regulace telesne teploty; udrzovani osmotickée
rovnovahy v organismu,; chemicka energie pro
biosyntezy, ...)

= energie potfebna v klidu (v bdélem stavu na luzku),
na lacno (= travici system je v klidu)

zalezi na: veku, pohlavi, telesném typu (povrch tela),
klimatu, rase, zdravotnim stavu, funkci stitné zlazy, ...




Hodnoty bazalniho metabolismu

presné urceni pro danou osobu « klinicke testy

priblizne z Harrisovych-Benedictovych rovnic

(kJ/den)
. promuze : BVE = 4,187 (66,5 + 13,8 H+ 50V - 6,8 R) (kJ/den)
. prozeny:BVE =4,187 (655 + 9,6 H+ 1,8V -4,7R)  (kJ/den)
H = hmotnost (kg); V = vyska (cm); R = vék (roky)
orientacni hodnoty:
- 300 kJ/h
- 7 MJ/den

- 100 kJ/kg/den




Energie pro fyzickou aktivitu

Potfebna energie

Aktivita (% z BVE)
Zakladni potfeba (klid na lazku) 20
Lehka prace (kancelafska apod.) 50
Stfedn¢ tézka aktivita 60-80

Tézka tyzicka prace a intenzivni sport

> 70 (a2 200)




Dietou indukovana termogeneze

. = ztraty energie zpusobené vznikem tepla

pri hormonalni odezve organismu na prijem
potravy

) 4 u 4 v 4 V4 v é v

strevni motilita) spojené s prijmem potravy

. tyto ztraty se odhaduiji na priblizné 6 % pfijaté

energie
(zalezi na individualni dispozici a zdroji energie —
vice u proteinu)




Rezervy energie v organismu

- kratkodoba = glykogen

- dlouhodoba = tuk
vyhoda: koncentrovany zdroj energie + nevaze vétsi mnozstvi vody

duvody tvorby: kratkodobé a/nebo dlouhodobé hladovéni
a rezerva pro obdobi kojeni

zdroje: tuk z diety a nadbyte¢né sacharidy z diety
mista ukladani a dalSi vyznam tuku v lidském organismu:

-V jatrech (omezené mnozstvi)
- kolem vnitfnosti (mikralni) < chrani vnitfnosti pfed narazy
- podkozni (vétSina) «» ochrana téla pred tepelnymi ztratami




Nadvyziva x podvyziva




& N

Rizeni pfijmu potravy

hypothalamus — 2 vzajemné propojena centra sytosti
- ventro-medialni (stfedi) centrum sytosti
. lateralni (postranni) centrum hladu

poruchy (nutno odliSovat od stresove hyperfagie a
mentalni anorexie)

- centrum sytosti: hyperfagie (= nadmeérny pocit hladu)

- centrum hladu: anorexie (= nechutenstvi)

aktivace hypothalamickych center
. fyziologicka
nervové impulsy (napr. kontrakce zaludku)
chemické impulsy (glykemie nebo lipemie)
fyzikalni impulsy (teplota krve a teplota vnéjSiho prostredi)
- psychicka — viz dale
+ navykly rytmus stravy




Faktory avliviujici prijem potravy (zivin)

senzoricka jakost

- chutnych (chutové vyraznych) potravin Clovék zkonzumuje vice
nez chutove neutralnich nebo méné chutnych

prostredi, ve kterém je strava konzumovana

- Pprijemnost prostredi a hovor pri jidle prijem stravy zvysuji
osobni nazory a presvedceni
socialni zvyklosti a vliv okoli (rodiny, spoleCnosti, ...)
psychicky stav

- mirny, kratkodoby stres pfijem stravy zvySuje (stresova

hyperfagie)
. dlouhodoby (silny) stres pfijem stravy snizuje (i velmi vyrazné)

zmeny zivin behem zpracovani potravin
vyuzitelnost zivin v lidskem organismu =




Duvody malabsorpce Zivin

existence nevstrebatelnych komplexu
- nhapfr. oxalaty, fytaty a fosfaty — zeleza a vapniku

nizka aktivita digestivnich enzymu
mala absorpcni plocha — napr. po operacich
snizené vstrebavani v dusledku zanétu, prujmu, ...

specifické poruchy vstrebavani a metabolismu dané
Ziviny




Obecna doporuceni pomahajici
K regulaci pfijmu stravy (zZivin)

venovat jidlu a stravovani primeérenou pozornost
- = ani hodné ani malo
stravovani planovat
pestrost stravy
jist v prijemném prostredi a pri dobré dusevni pohodé
jist pomalu (minimalne 20 minut)




Nadvyziva

nadmerny prijem energie
nedostateCny vydej energie (nedostatek pohybu)
metabolicke poruchy
nadbytek nekterych zivin
- zvySeny (vysoky) pfijem muze vyvolat zdravotni
problemy zejména u cholesterolu, vitaminu A,

vitaminu D, fluoru, selenu, sodiku a nekterych
(dalSich) stopovych prvku

v rozvinutych zemich:
- hadmerny prijem energie
(nekompenzovatelny zvysenou télesnou aktivitou)

- doprovazeny nadmérnym prijmem tuku, cholesterolu,
sodnych iontu a nékdy i proteinu




Obezita

typicky (markantni) projev nadmerného prijmu energie
rizikovy faktor rady (civilizaCnich) chorob:
- kardiovaskularni choroby, diabetes, arthrosa, ...

- omezeni zivotnich aktivit + psychicke problemy
+ socialni problém (socialni stigma)

obezita =
- zvySena hmotnost, zvySeny podil tukoveé tkane — viz
dale
- pfi hodnoceni obezity jako rizikového faktoru zalezi
take na:

. koncentraci glukosy, lipidu a cholesterolu v krvi
. rozlozeni tuku v tele

. metabolicky syndrom




Obezita =

podil tukové tkané na celkove telesné hmotnosti
- umuzua: vice nez 20 %
- U Zen: vice nez 25 %

Body Mass Index (BMI)
- = hmotnost / vyskaz (kg/m?2)
- hodnoty plati pro severoamerickou a evropskou populaci
- optimalni hmotnost: BMI = 22 (18-25)
muzi: BMI 20-25
zeny: BMI 19-24
- 0bezita: hmotnost prfevysujici optimum o vice jak 20-30 %
- nadvaha: hmotnost neprevysujici optimum o vice nez 30 %
(BMI 25-30)

<> pfi posuzovani rizikovosti vyrazne zalezi na dalSich faktorech




Rizikovost obezity

rizika:

o

zkraceni zivota

kardiovaskularni choroby (a mozkové pfihody)

diabetes 2. typu

tvorba ZluCovych kamenu

nektere typy rakoviny

kKloubni potize

(+ u deti nadmeérna zatéz rostoucich kosti — poSkozeni patere)
zvysene riziko pri anestézii a chirurgickych operacich

mira rizika podle BMI:

doporuceni: BMI 18-25

BMI 18-23 < nejnizsi riziko
BMI 24-25 <> mirné riziko
BMI 26-29 < stredni riziko
BMI > 30 < vysoke riziko




Lecba obezity

kvalifikované posouzeni potfeby redukce hmotnosti

> Skodliva je jak hmotnost vyrazné zvysena, tak snizena
snizeni energetického prijmu + zvyseni vydeje energie
léCba: pod dozorem dietologa (pozor! tehotné zeny a deti)

- moznosti:
kratkodoba (radikalni) léCba — podstatné snizeni pfijmu
energie — vétSinou prechodny efekt (nevytvori se nove
stravovaci navyky) —
v pfipadech silné obezity (napf. prfed chirurgickym
zakrokem) — prisny dohled dietologa — v I€karskem zarizeni
dlouhodoba lé€ba — ve vétSiné pripadu preferovana —
obvykle formou ambulantni péCe — mirngjSi snizeni
prijimané energie
(okolo 10 % pod optimum az 2000 kJ/den
(pod prisnéjsim dohledem az 4000 kJ/den))




Obecné pozadavky na redukéni diety

dodrzeni pfijmu vSech zivin v doporu¢enych davkach (j. vitaminu,
mineralnich latek, ...), s vyjimkou Zivin dodavajicich energii (sacharidy a
lipidy — avSak zabezpecit dostateCny pfijem esencialnich mastnych
kyselin)

dieta musi byt chutna i pfi dlouhodobém podavani (to Ize Iépe zajistit u
pestré stravy) a pfijatelna z hlediska individualnich chutovych
preferenci a navyku

dodrzovani diety nesmi vyvolavat ani po delsi dobé hlad nebo unavu
(= hypovitaminosa a/nebo pfilis nizky pfijem energie)

dieta musi byt cenove dostupna, suroviny musi byt alespon relativhé
dobre dostupné v obchodni siti a priprava diety nesmi byt extrémne
casove narocna

redukCni dieta ma podporovat vytvoreni pretrvavajicich stravovacich
zvyklosti a ma byt unosna jako stala strava

dieta ma byt psychicky zadouci, spoleCensky unosna a slucCitelna s
béznym zivotnim stylem pacienta

redukCni dieta ma celkové zlepSovat zdravotni stav (nebo nezhorSovat)
dostatecny prijem vody !!!




Prevence obezity

stravovani déti:
- cilend prevence jiz ve véku 7-12 let:
ne snizovani celkové hmotnosti

nahrada cukrovi ovocem, ndhrada slazenych napojti neslazenymi,
omezeni majonéz, ... + podpora télesne aktivity

- mladsi déti:
nepiekrmovat, nenutit déti do jidla

vytvaret ,,zdravé* stravovaci navyky < = ne jidla sladka, ptilis tuéna a
slana

- kojenci:
zaklad stravy <> matefské ml¢ko

postupny prechod (ve vhodnou dobu) na smiSenou stravu bohatou na
zeleninu, ovoce a mlécné vyrobky, ale jen s pfiméfenym mnozstvim
sladkosti, soli a tuku

sekundarni prevence




Podvyziva

nedostatecCny prijem energie x nedostatecny prijem
nektere ziviny
v prumyslové vyspélych zemich:
. patologicky stav u osob se zménénou potfebou nekteré ziviny
- podvyziva u slozky, které je v daném regionu v potrave obecne
malo:
jod, selen
- podvyziva u nékteré slozky (slozek) z nespravnych stravovacich
navyku:
Ca, Fe, askorbova kyselina, vlaknina, ...
- U starych (predevsim osamélych) osob
- podvyziva z nespravnych redukcCnich diet:
nedostatek nékterych vitaminu

nedostatek nékterych mineralnich latek a stopovych prvk
nedostatek bilkovin a esencialnich aminokyselin

- podvyZiva jako dusledek mentalni anorexie




Vyznam bilkovin
ve vyzive



Bilkoviny (proteiny)

» patri mezi hlavni ziviny
* neni mozné je nahradit jinymi zivinami (N)
e polymerni slouCeniny slozené z aminokyselin

aminokyseliny — bilkoviny (vice nez 100 aminokyselin
vazanych peptidovou vazbou)

COOH
ol
H—C—R —(|C|?—NH—

NH,



Aminokyseliny

esencialni:
o Clovék je nedovede syntetizovat, musi je prijimat se
stravou

o valin, leucin, isoleucin, threonin, fenylalanin,
tryptofan, methionin a lysin
o methionin muze byt ¢aste€né nahrazen cysteinem a fenylalanin tyrosinem

semiesencialni:
o u malych déti (rychly rast) — histidin, arginin
neesencialni:

o cystein, tyrosin, alanin, serin, prolin, glycin, glutamova
kyselina, asparagova kyselina

o Cclovek je umi syntetizovat (z jinych aminokyselin)



Hodnota bilkovin

dana obsahem esencialnich aminokyselin
limitujici aminokyselina
o = ta esencialni kyselina, jiz je v potraviné (stravé) relativhé
nejméné (= vztazeno na denni potrebu ¢lovéka nebo referencni
bilkovinu — celovajecny protein)
o limituje rozsah proteosyntéezy
obvykle lysin, methionin nebo tryptofan

AAS (Amino Acid Score)
o AAS =100 * A/ A
(Ax = obsah aminokyseliny v testovaném proteinu a A, v referen¢nim)
o pocita se pro kazdou esencialni aminokyselinu
o AAS bilkoviny = AAS limitujici aminokyseliny (= nejmensi Cislo)



Potreba esencialnich aminokyselin

Aminokyselina | Denni potreba (g) | Vejce (mg/g proteinu)

valin 0,8-1,6 73
leucin 1,1-2,2 88
Isoleucin 0,7-1,4 66
threonin 0,5-1,0 51
methionin 1,1-2,2 32
lysin 0,8-1,6 64
fenylalanin 1,1-2,2 58
tryptofan 0,25-0,5 16




Hodnota ruznych bilkovin

Zivocisné > rostlinné

plnohodnotné: mléCné a vajeCné bilkoviny

temer plnohodnotné: bilkoviny svaloviny

meéné hodnotné: bilkoviny pojivové tkané (= zivocisné)
a rostlinne bilkoviny

limitujici aminokyseliny:

o Obiloviny — lysin (ryze: AAS = 50; pSenice: AAS = 39)
o lusténiny — methionin (AAS = 50)

u pestré stravy se nedostatky vzajemné kompenzuji a v prumyslové vyspélych
zemich neni dostatecny prijem esencialnich AMK zpravidla problem




Funkce bilkovin ve vyzive

tvorba plasmovych proteinu
= vystavba a obnova tkani
tvorba proteinu se specifickou funkci
= pfedevsim enzymu
tvorba dalsich dusikatych latek
= napr. porfyriny (hem), puriny a pyrimidiny
(nukleosidy), kreatin (= energeticky substrat
pracujiciho svalu), ...

ziskavani energie



Traveni bilkovin

= enzymova hydrolyza —

> aminokyseliny

A 4

bilkovina
J zaludek; pepsin;, pH =1,5
polypeptidy
i tenké strevo; trypsin, chymotrypsin; pH =7,5
oligopeptidy
& tenké strevo, karboxypeptidasy, aminopeptidasy,
I dipeptidasy; pH =7,5

aminokyseliny



Vstrebavani aminokyselin

« vtenkém strevu — jatra
<> zasoba (pool) aminokyselin
< relativné mala kapacita
— bilkoviny musi byt obsazeny v kazdem jidle

* nevstrebané aminokyseliny a peptidy
— tluste strevo
<> vyuzivany strevni mikroflérou
— produkty hniti (sulfan, indolové derivaty, ...)



Metabolismus aminokyselin

— plasmové proteiny — télesné proteiny
— jiné dusikate latky
— jiné aminokyseliny (nemohou vzniknou esencialni AMK)

— amoniak + uhlikaty skelet — oxidace na CO; a vodu

! \: + energie
mocovina syntéza sacharidu nebo lipidu
\X

ledviny



Denni potreba bilkovin

* plnohodnotnych bilkovin:

o min. 0,5-0,6 g/ kg télesné hmotnosti
o doporuceno 0,6-0,8 g/ kg télesné hmotnosti

 realnych bilkovin:
o optimalni pfijem 0,8-1,2 (1,0) g / kg télesné hmotnosti

¢ Vvice:
o malé déti, puberta (= rychly rust) — az nad 2,0 g / kg tél. hm.
o kojici zeny — 1,5-2,0 g / kg télesné hmotnosti

o sportovci — ale pro rust svall Ize (bez pouzivani anabolickych
steroidll) vyuzit max. 1,3 g plnohodnotnych bilkovin / kg tél. hm. / den



Potreba bilkovin — pokracovani

* rizika pri vyssim pfrijmu:
o vyuzivani aminokyselin k ziskavani energie —
toxicky amoniak — mocCovina — vylucovani
< zatézovani organismu

« potrebu (prijem) bilkovin dale ovliviuiji:
o poruchy metabolismu bilkovin
 fenylketonurie (organismus neodbourava fenylalanin)

 celiakie (= nesnasenlivost, intolerance k lepku)
* homocystinurie, ...

o zmény bilkovin pfi pfipravé pokrmu =



Zmeny bilkovin
pri zpracovani potravin

» denaturace bilkovin < obecne +

o = zmena tercialni struktury bilkovin

o V praxi predevsim vlivem zvysenych teplot

o zvysuje se travitelnost bilkovin <« retezce bilkovin
jsou pfistupnéjSi proteolytickym enzymum

o Iinhibuji se neéktere antinutricni a prirozené toxicke
latky (inhibitory proteas, lektiny), enzymy a bilkovinné
struktury mikroorganismu



Zmeny aminokyselin
pri zpracovani potravin

* chemicke reakce aminokyselin
<> zZ vyzivoveho hlediska obecneé -

o Ubytek nekterych aminokyselin (tryptofan, lysin)

o vznik antinutricnich latek
(D-aminokyseliny, lysinoalanin)

o vznik enzymorezistentnich (netravitelnych) komplexu
a sloucenin

o vznik senzoricky aktivnich latek



Vyznam sacharidu ve
VyZive



Sacharidy

* vyuzitelné
o polysacharidy: skrob, dextriny, glykogen
o oligosacharidy (disacharidy): sacharosa, maltosa, laktosa
0 monosacharidy: glukosa, fruktosa (ribosa)
o derivaty sacharidui: alkoholické cukry (= napf. sorbitol)

« Spatné (CasteCne) vyuzitelné a nevyuzitelné
0 polysacharidy: celulosa, hemicelulosy, pentosany, pektin,

inulin, resistentni Skrob, ... (a nékteré dalsi polysacharidy)

o0 oligosacharidy: rafinosa, stachyosa



Vyuzitelné sacharidy



F 1 h. " 4

Jejich vyznam ve vyzive

* = nejvyznamnejsi zdroj energie
o0 mély by hradit 55-60 % energetického pfijmu
0 nahrazeni sacharidu lipidy a/nebo bilkovinami
je pro organismus zatezi
0 polysacharidy x mono- a oligosacharidy

» polysacharidy by mély ve stravé vyrazné prevazovat

» polysacharidy (Skrob) < travi se pomaleji — glukosa se
vstfebava postupné — mensi zatizeni organismu

* soucCasne se skrobem se automaticky pfijima vilaknina
a fada vitaminu

* mono- a oligosacharidy (glukosa a sacharosa) < rychlé
dodani energie < sportovni vykon apod.



Sacharosa ve vyzive

* prijem:
o0 pred cca 200 lety: 0,25 kg/osoba/rok
0 nyni: asi 40 kg/osoba/rok
0 doporuceni: snizit alespon na 20 kg/osoba/rok
* negativa:
0 ,prazdné” kalorie (neobsahuje zadné vyzivové cenné slozky)
0 vznika navyk na sladkou chut
0 je rychle travena a vstrebavana — zatez pro organismus
0 je vyuzivana mikroorganismy dutiny ustni
0 sacharosa se v travicim systému hydrolyzuje na glukosu a
fruktosu x regulacni mechanismy ridici pfijem potravy reaguji
pouze na glukosu — nadmérny konzum stravy a pfijem energie



Traveni, vstrebavani a
metabolismus

« Vv tenkém strevu se vstrebavaji pouze monosacharidy

polysacharidy a oligosacharidy se nejprve hydrolyzuji
pusobenim velmi selektivnich enzymu

glukosa —

0 oxidace — energie + CO, + H,O
(hlavni energeticky substrat; vydatny, rychle dostupny zdroj energie)

0 syntéza glykogenu (= pohotovy zdroj energie)
0 syntéza glycerolu a mastnych kyselin — triacylglyceroly (=

tuk)
(= dlouhodoby zdroj energie)

o dalSi pro organismus potfebné sacharidy (ribosa a galaktosa)



Reakce snizujici vyuzitelnost sacharidu

e karamelizace

« reakce neenzymového hnédnuti (Maillardova reakce)
0 nejvyznamnéjsSi reakce sacharidu v potravinach

0 vznik senzoricky aktivnich latek (vyznamne ovlivnujicich
vuni, chut a barvu tepelné opracovanych potravin)

o vznik latek vykazujicich jisté antinutriCni Ci toxicke ucCinky
o vznik antioxidantu

 vznik praznych dextrinu



Poruchy metabolismu
sacharidu

 |aktosova intolerance
 diabetes mellitus

o |. typu
o Il. typu



Diabetes mellitus



Glykemie

= hladina (koncentrace) glukosy v Kkrvi

normalni: 4,0 az 5,5 mmol/l (= 0,7 az 1,0 g/l)
prisne regulovana v ramci homeostazy

prijem stravy a vydej energie glykemii ovlivAuji,
nesmi ale dochazet k jejimu vyraznemu naruseni,

tj. takovemu, které nejsou schopnée regulacni mechanismy
,zvladnout®

regulace glykemie: reakce glukosa < glykogen a dalsi
mechanismy; hormony produkované v Langerhansovych
ostrlvcich pankreatu: insulin a glukagon



Hyperglykemie a hypoglykemie

 hyperglykemie =vice nez 8,0 mmol/l (= 1,5 g/l)
0 nastava po pfijmu vétsiho mnozstvi glukosy (ale i jinych sacharidu)
a pri nékterych poruchach metabolismu glukosy

o extrémni = nad 1,8 g/l — glukosa se zacne vyluCovat ledvinami
(= glykosurie; u zdravych jedincl nastava pfi jednorazovém podani 150 az
160 g glukosy nebo 150 az 200 g sacharosy)

 hypoglykemie =méné nez 4,0 mmol/l (= 0,7 g/l)
0 = uporny pocit hladu, svalovy tfes, buseni srdce
0 nastava pri nahlém vyssim vydeji energie nebo pri nékterych metabolickych
poruchach
o0 extrémni = hypoglykemicky Sok (bezvédomi s akutnim ohroZenim Zivota) =
meéneé nez 2,5 mmol/l (= 0,4 g/l); u zdravého Clovéka velmi vzacné (pri
rozsahlé fyzické namaze bez relaxace a prijmu energie)




Poruchy metabolismu glukosy

« = predevSim diabetes mellitus (Uplavice cukrova, cukrovka)

e = porucha regulace glykemie

o0 testuje se jako tzv. glykemicka krivka
(= reakce na oralni podani vétsiho mnozstvi glukosy)

0 zdravy ¢lovék: glykemie stoupne a po urcité dobé se vrati zpét
0 poruchy metabolismu glukosy: navrat je pomalejsi
* priciny:
0 nedostate€cna sekrece hormonu insulinu < diabetes mellitus I. typu

0 shizena citlivost tkani k insulinu «— diabetes mellitus Il. typu
(pfedevsim u obesnich lidi; typicky po 40. roce Zivota,; asi 90 % diabetikt)

0 jiné pric¢iny <« sekundarni typy diabetu



Diabetes mellitus / dusledky

« organismus je dlouhodobé ve stavu zvysené glykemie
nebo hyperglykemie:

o
0

glukosa prechazi do moci

ketoacidosa = obsah ketolatek v krvi, predevsim v dusledku
vyuzivani mastnych kyselin (tuku) jako zdroje energie

ketony prechazi i do moci (ketonurie)
dochazi k nadmérné tvorbé moci (polyurie)
. = zvySeny osmoticky tlak, zvySeny oxidacni stres =

pfi velkém zatizeni glukosou muze nastat diabetické
(hyperglykemické) koma (= ztrata vedomi)
zevni priznaky: Zizen a svédéni kuze



Diabetes mellitus / dusledky

Pozdni komplikace:
0 retinopatie (= poruchy ocni sitnice az slepota)
0 nefropatie (= poSkozeni ledvin az jejich selhani)
0 neuropatie (= snizené vnimani bolesti — ,diabeticka noha®)
0 ceévni choroby

pri predavkovani insulinu, pri jeho nadprodukci nebo nedostatecné

v v/

fyzické namaze muze nastat insulinova hypoglykemie (v krajnim
pripadé prechazi v hypoglykemické koma)
< pacienti u sebe musi mit pro tento pripad cukr



Diabetes mellitus / |1écba

» vzdy diabeticka dieta — viz =
« diabetes mellitus I. typu

0 + (vétSinou) insulin (podavany injekCné, podkozné)
» diabetes mellitus Il. typu

0 snizeni celkového prijmu energie

0 snizeni telesné hmotnosti

0 + (individualné) peroralni antidiabetika zvySujici produkci
insulinu a zlepsSujici jeho vyuziti v perifernich tkanich



Diabetes mellitus / dietni opatreni

 jndividualni nutricni terapie
« zakladni pravidla:
0 fizeny pfijem sacharidu
0 mnozstvi pfijimanych sacharidu se urCuje na zakladé

energetické potreby a dalSich faktoru (télesna hmotnost,
davky insulinu, efektivita potlaCeni hyperglykemie, ...)

o min. 100 g/den (prevence ketoacidosy)
0 prijimat predevsim skrob
o0 omezit az vyloucit sacharosu (a glukosu) *




Diabetes mellitus / dietni opatreni

* nahrada cukru (sacharosy) jinymi sladidly:
0 bez nahrady
o fruktosa, sorbitol, ...

o sladidla neodvozena od sacharidu (obvykle synteticka)
0 napf. sacharin, aspartam, acesulfam K, ...

» dalsi pravidla:

0 dodrzovat zasady spravné vyzivy, pfedevSim prevence
vzniku a rozvoje ceévnich chorob

0 vice jidel dennée; konstantni stravovaci rytmus
o omezit alkohol (alkohol zvySuje riziko hypoglykemie)
0 zvysit prijem vlakniny



L aktozova intolerance

Laktdézova intolerance je ¢asteCna nebo uplna neschopnost traviciho
traktu zpracovavat laktozu.

PriCinou neschopnosti zpracovat laktézu byva nedostatek enzymu -
laktazy, ktery laktozu Stipi.

Strevo se snazi svuj obsah naredit, proto dovnitf jeho prusvitu zacne
pronikat velké mnozstvi vody, ktera zpusobi zvétSeni objemu stfevniho
obsahu, co se projevi urychlenim peristaltiky a vznika prajem.

Laktoza ve tlustém streve predstavuje potravu pro bakterie, které ji
zacnou kvasit. Tim vznika - vodik, plyny jako metan a oxid uhliCity, a
také organicke kyseliny, které drazdi sténu strevni a

vyvolavaji krece a bolesti bricha.

Vodik se vstrebava a byva vydechovan plicemi, Cehoz se vyuziva pri
diagnostice onemocneéni.

U nékterych pacientl, zejména kojencu, nebyva typickym pfiznakem
prujem, ale bolesti bficha, nasledné odmitani potravy a nedostate¢né
pribyvani ditéte na vaze.



Nevyuzitelné sacharidy



Nevyuzitelne sacharidy

» souhrnné oznacéovany jako vlaknina

O

O

O

rozpustna (hlavné pektiny)
nerozpustna (hlavné celulosa a hemicelulosy)
drive oznac¢ovany jako balastni sacharidy

» zdroje: (rostlinné potraviny)

O

O

ovoce, zelenina, brambory, lusténiny
pecCivo z tmavych a celozrnnych mouk

« doporuceny prijem:
o 20az 30 g denne

O O O O O

skuteény pfijem v CR jen asi 10 az 15 g

ne vice nez 60 g denne

vysoka spotifeba neni vhodna pro déti do 2 let (a staré lidi)
nerozpustna : rozpustna = 3 : 1 (odpovida poméru v potravinach)
z pfirozenych zdroju (ne vlakninové koncentraty)



y /= L 4

Jejich vyznam ve vyzive

v travicim systemu se netravi a/nebo nevstrebavaji
pusobi jako prevence rfady neinfekénich chorob

vyuzivany stfevni mikroflorou = obecne +
vazi kovy a snizuji tak jejich vstiebavani = +/-
snizuji vstrebatelnost dalsich latek

o tuky, cholesterol = +
o Vvoda, vitaminy = —

zvySuji vyluCovani zluCovych kyselin = +

zvetsuji objem potravy = obecne +

podnecuji strevni peristaltiku = +

snizuji riziko karcinomu, predevsim tlusteho streva



