Vyziva Cloveka
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Vyznam lipidu ve vyzivé




Lipidy

= slou€eniny obsahujici vazané mastné kyseliny
s vice nez 3 atomy uhliku

= veskere lipofilni netekave slouceniny = tuk
= lipidy + volné mastné kyseliny
+ doprovodné latky lipidt



Tuk ve strave

tuky a oleje x (skryty) tuk potravin

hla\_/nl S|IO|Zka =|TAG(S) (|:H2-O-CO-R1

= triacylglycero
y g y (y) (l:H-O-CO'RZ
CH,-O-CO-R’

triacylglyceroly obsazené v ruznych tucich se lisi
vazanymi mastnymi kyselinami



triacylglyceroly
fosfolipidy a steroly

ekosanoidy

Rozdéleni lipidu

zasobni — akumulace energie

strukturalni —tvofi bunééné membrany, regulaé¢né funkéni lipidy

pohlavni hormony,
kortizol, aldosteron

fosfatidylinozitol a
jeho derivaty

prostaglandiny

leukotrieny

tromboxany

hormony

Rezervoar prenasecCovych molekul slouzici k
intra/extracelularni signalizaci

»,tkanové hormony*

ovliviuji prokrveni, tvorbu fady latek vCetné
hormonu a travicich stav, srazeni krve, ucastni
se imunitnich a zanétlivych procesu, zvysuji
stahy délozni svaloviny atd.

vyrazny bronchokonstrikcni ucinek, pusobi
chemotakticky, zvySuji cévni permeabilitu a
prispivaji k vzniku edému, podporuji proliferaci
hladké svaloviny pfispivaji tak k jeji hypertrofii u
astmatu, zvySuji tvorbu hlenu v praduskach atd.

moduluji krevni srazlivost, krevni pratok



Uloha tuku ke vyZivé

nejbohatsi zdroj energie
(dvakrat vydatnéjsi nez sacharidy nebo proteiny)
zdroj esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursoru
zdroj lipofilnich vitaminu, pfislusnych provitaminu a dalSich
prospésnych lipofilnich latek + umoznuje jejich vstfebavani
vyvolava pocit sytosti (vyvolan vzniklymi VMK)

o hastava az po delSi dobé po pfijmu potravy = -

o pretrvava delSi dobu = +
zvysuje jemnost chuti potravin
zlepSuje senzorickou texturu (konzistenci) potravin
pri tepelneém zpracovani potravin se podili na vzniku typickych
senzoricky aktivnich latek



CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?

DOBRE TUKY
Poméhaﬁ udriovot sprévnou blqd_mu cholesterolu

Vicenenasycené
mastné kyseliny
(PUFA)

I I
Esenciélni Esenciélni
masiné masiné
kyseliny kyseliny
omega 3 omega &

T

« viditelné {sluneénicovy,
repkovy a sojovy olej,

kvalitni margariny)

« skryté (viaiské ofechy,

seminko, mojonézy)

« skryté (rybi tuk)

Mononenasycené
masiné kyseliny
(MUFA)

1

« viditelné {olivovy a fepkovy

olej, kvalitni margariny)

« skryté (aroiidy, mojonézy)

SPATNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko
vzniku srdeéné-cévnich onemocnéni

E—

Nasycené
mastné kyseliny
(SAFA)

?

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo, sadlo)

* skryté (uzeniny, tuéné maso
a mlééné vyrobky)

ROSTLINNE TUKY

* skryté {dorty, pecivo, polevy,

cokolada)

Trans
mastné kyseliny

(TFA)

?

ROSTLINNE TUKY

CASTECNE ZTUZENE

* skryté (dorty, pedivo,
néhrazky éokolad)

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo)



Vyznam esencialnich MK

tvorba bunécnych a intracelularnich membran (vCetné membran
pokozky) + determinace jejich vliastnosti

vyznam pri rozmnozovani
nezbytné pro vystavbu nervovych tkani
zvySuji rozpustnost lipoproteinu krevni plasmy (= +)



Esencialni mastne kyseliny

= kyseliny s 20-24 atomy uhliku; se systémem dvojnych vazeb v
usporadani (= — — =) a v cis konfiguraci; prvni dvojna vazba musi
byt na 6. nebo 3. uhliku od koncoveho methylu

typy: N-6 a N-3 < viz dale

nedostatek:
o hekvalitni pokozka < Supinata kiaze, tvorba ekzemu
o poruchy v rozmnozovani (az sterilita)
o VvetSi nachylnost k infekcim
o Vetsi srazlivost krevnich lipoproteinu



Esencialni MK typu N-3 (w-3) a N-6

Zdroje omega-3 mastnych kyselin

prekursory obsazené ve strave:
o alfa-linolenova kyselina (v rybach — lososi, makrely, herinci,
pstruh, ofechy, soja, obiloviny, fepkovy olej)
viastni esencialni MK:
o eikosapentaenova kyselina (EPA)
o dokosahexaenova kyselina (DHA)
o vznikaji v lidském organismu z prekursoru

Zdroje omeqga-6 mastnych kyselin

prekursory obsazené ve strave:
kyselina linolova

Hlavnim zdrojem jsou rostliny a jejich semena: slunecnicova,
dynova, sezamova semena, kukurice, orechy, maso, mlécneé
vyrobky.




Doporuceny prijem tuku

- celkovy prijem tuku:
o méné nez 30 % energetického prijmu (idealné 25 %)
= typicky (u dospélého Clovéka) 60-80 g/den
o minimalné: 15 % energie **
o Skutecnost: 35-40 % pfijaté energie (az 120 g/den)
- zastoupeni jednotlivych typu mastnych kyselin:
o nhasycené : monoenove : polyenove « 1:2:1 ***
o trans-nenasycené <« max. 5 g/den ****
o polyenové N-6:polyenové N-3 <~ 5:1 (novejiaz 2:1)
o polyenové N-3 < celkem 1 % energetického pfijmu
o VySS8i N-3 (= EPA, DHA) = alespon 0,5 % en. pfijmu



Traveni

= hydrolyza TAG
musi se vytvorit emulze

O

O

O

O

aby se enzymy (vodna faze) dostaly k tuku

llllll

predevsSim v zaludku — jemna emulze
dvanactnik < stabilizace emulze < soli zluCovych kyselin

vlastni traveni:

casteCne v ustech « lipasy slin

castecné v zaludku <« cca z 10 %

dvanactnik — pankreaticka lipasa <~ — VMK + 2-MAG

v tenkém stfevu <« intestinalni lipasy: ¢ast MAG — VMK + glycerol



Vstrebavani

cast VMK (C £ 10) — krevni obeh — jatra — metabolismus
vétsina VMK + MAG:

o emulgace solemi zluCovych kyselin — tukoveé micely (3-6 nm):

polarni slozky (volné —OH skupiny glycerolu, -COOH skupiny VMK, soli
Zlu€ovych kyselin) «» na povrchu <~ smérem do vodné faze

lipofilni sloZky (= fetézce MK) < uvnitf
uvnitr micel také lipofilni vitaminy a jiné lipofilni latky
(steroly, Cast TAG a napf. takeé lipofilni kontaminanty)
o — vstfebavani (v laCniku)
o pfi prachodu sliznici < VMK + MAG — TAG

TAG + steroly + lipofilni vitaminy + endogenni cholesterol + PL + apoprotein —
chylomikra * — lymfaticky obéh — krevni obéh



Vstrebatelnost

rostlinné oleje: 93-98 %

mlécny tuk, margariny, veprové sadlo, drubezi sadlo: 93-97 %
tuky o vysokém bodu tani: 80-90 %

(hoveézi Iuj, ztuzené tuky s bodem tani > 37 °C)

nizSi <« substituované MK, MK s velmi dlouhym fetézcem, rozvetvené
MK, ... « tyto MK se i hufe metabolizuji

vstiebatelné, ale obtizné metabolizovatelné MK
<~ MK s trans- konfiguraci dvojné vazby

nevstrebatelnée tuky



Zmeny TAG v potravinach

- hydrolyza TAG

- zmeny MK (volnych i vazanych)
o oxidace
oxidace probihaijici pfi skladovani
oxidace probihajici pfi zahfevu (zejména pfi smazeni)
o neoxidacni zmény probihajici pri zahrevu (prfi smazeni)

o Vvzdy vznika siroké spektrum latek:

hydroperoxidy, aldehydy, oxokyseliny, cyklicke mastné kyseliny,
polymerni latky, trans-mastné kyseliny, ...



Dusledky zmén TAG

ubytek mastnych kyselin, predevSim esencialnich
ubytek tokoferolu a dalSich antioxidantu

horsi stravitelnost

horsi vstfebatelnost

horSi metabolizovatenost

latky s jistou toxicitou

latky ménici vlastnosti biologickych membran
latky indukujici v organismu (nefizenou) oxidaci

latky zhorsujici senzorickou jakost



Oxidace lipidu v organismu

= nefizena (nezadouci) oxidace
predevsim polyenové mastné kyseliny
dusledky:

o hasledna oxidace DNA (karcinogeneze)

o reakcemi s bilkovinami — nerozpustné slouCeniny

— ucpavani cév (a néktereé dalsi nezadouci efekty)

prevence:

o he: snizeni pfijmu polyenovych MK

o zvySeny pfijem antioxidacnich vitaminu a dalSich antioxidantu



Strava jako zdroj vody




Funkce vody v organismu

nezbytna pro vsechny zivotni procesy:
prostredi pro zivotni deje
rozpoustedlo pro vétsinu zivin
transport zivin do organu a tkani
vyznamna role v tepelném hospodarstvi (velka tepelna kapacita)
udrZeni koloidl v rozpusténém stavu
reaktant pri hydrolytickych a hydratacnich procesech
rizeni toku energie (pfi redukci se voda vaZe, pri oxidaci vznika)

obsah v lidskem téle: 45-75 %
snizuje se s vekem
nizsi u zen
snizuje se pfi dehydrataci organismu
individualni rozdily (souvisi s mnozstvim télesného tuku)



Potreba vody a jeji zdroje

denni potreba: 2-3 litry

zdroje:

cca 1 litr obsazen v pokrmech

1-2 litry jako napoje

0,3 kg tzv. metabolicka voda
vylucovani:

asl 1,2-2 kg mocCi

0,15 kg stolici

0,6 kg dychanim

minimalne 0,5 kg pocenim




Potreba vody detailne

N &N

Vek

Hmotnost

Potreba vody

Novorozenci
od 5. dne

2,5-4 kg

100-150 mi/kg/den

Kojenci
1.-12. mesic

150-120 mi/kg/den

Déti
do 6 let

100-80 ml/kg/den

1000 ml + 50 ml na
kazdy kg nad 10 kg

Déti
7-15 let

80-40 ml/kg/den

1500 ml + 20 ml na
kazdy kg nad 20 kg

Dospéli

cca 40 mi/kg/den

asi 2500 ml a vice
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Rizeni pfijmu tekutin

hypothalamus — 2 centra (odlisSna od center sytosti)

aktivace:
fyziologicka
zména osmotickych pomeéru vnitfniho prostredi
zmeny objemu cirkulujicich tekutin
suchost sliznice ust a hltanu

psychicka

umysina regulace prijmu tekutin




Nedostatek vody: priciny a
dusledky

nedostatecny prijem:
poruchy centra pro zizen
nékteré hormonalni poruchy
nespravné stravovaci navyky
vysoke ztraty:
nadmeérné poceni (okolni teplota, fyzicka aktivita, vysoky tlak)
prujem (infekéni choroba, potravinova intolerance — laktosova)

dusledky:
v télnich tekutinach se zvysuje koncentrace rozpusténych latek
vysoka akutni dehydratace = ohrozeni zivota
mirna, dlouhodoba = napf. riziko tvorby mocovych kaminku



Pitny rezim

zejména u malych deti a starsich lidi neni Casto pocit zizné
dostatecCny pro regulaci prijmu tekutin
= pfijem tekutin je nutné cilené ovliviiovat (hlidat)

jak?
nekolik porci denné
nevazat prijem tekutin jen na prijem potravy (=i mimo jidla)
vhodné napoje — predevsim pouze voda




Vitaminy




Vitaminy =

biologicky aktivni latky nezbytne pro organismus
lidsky organismus je neni schopen syntetizovat
musi je prijimat ve strave

rada latek odlisné chemicke struktury

ruzné funkce v organismu (vzajemné nezastupitelnée)

prekursory biokatalyzatoru, napr. kofaktoru enzymu a
hormonu nebo antioxidanty a dalsi funkce

nazor na zarazovani ruznych latek mezi vitaminy se
vyVviji (obema sméry)



Jednotlive vitaminy

* hydrofilni vitaminy:

o = vitaminy skupiny B a vitamin C
* lipofilni vitaminy:

o=vitaminy A, E,DaKkK

* latky drive (nekdy) zarazované mezi vitaminy:
O napr. pangamova kyselina, lipoova kyselina,
karnitin, bioflavonoidy, ubichinony, ...



Vitaminy skupiny B

B, thiamin
B, riboflavin

PP faktor niacin (= nikotinova kyselina + jeji amid = niacinamid)

Bs pyridoxin (= pyridoxal + pyridoxol + pyridoxamin)
B: pantothenova kyselina

Bo folacin (= biol. aktivni derivaty folové = listové kyseliny)
B> kobalaminy

H biotin



Ostatni vitaminy

C askorbova kyselina
]
A zejména retinol (A;) a 3-dehydroretinol (A,)
D kalciferoly: pfedevsim
ergokalciferol (D,) a cholekalciferol (D3)
E tokoferoly a tokotrienoly

fyllochinon (K;), menachinony (K,) (pfedevSim
farnochinon) a synteticky menadion (K5)



Vyznam jednotlivych vitaminu

Bi
B,
PP faktor

kofaktor dekarboxylas a transketolas

kofaktory oxidoreduktas
<> nezbytné pro energeticky metabolismus

kofaktor dekarboxylas, aminotransferas a jinych enzymu
(= predevsim metabolismus aminokyselin)

soucast koenzymu A (= uc€inna slozka transacylas,
prenasejicich zbytky karboxylovych kyselin)

soucasti enzymu zajistujicich prenos jednouhlikatych
skupin (B, také isomeras) <> nutné pro vyvoj Cervenych
krvinek a funkci nerovové soustavy

nizkomolekularni nebilkovinna sloZzka enzymu
prenasejicich CO,



Vyznam jednotlivych vitaminu

antioxidant (inaktivace volnych radikalt a dalSi mech.)
C v v r r
+ Ffada dalSich funkci

nezbytny pro proces videni; podil na diferenciaci bunék

A + dalSi funkce (vliv na kvalitu kuze a sliznic a imunitni
systém); vaze volné radikaly
D spolu s hormony kalcitoninem a parathormonem
se uplatiuje pfi resorpci vapniku a jeho ukladani
(a tedy vyvoji kosti a zubu)
E antioxidant

podili se na procesu srazeni krve




Denni potreba?

Bj
B,
PP faktor

1,4 mg
1,6 mg
18 mg
2 mg
6 mg
200 ug

1pg
150 ug

vice osoby zavislé na alkoholu

vice téhotné zeny



Denni potreba

A m o >

60 — 80 mq,
100 mg

800 ug

S ug
10 mg

0,1 mg




Nedostatecny / nadbytecCny prijem

nizsi prijem vitaminu:

o = hypovitaminosa

o vétSinou nespecifické poruchy < obtizna diagnostika
eliminace vitaminu ze stravy:

O = avitaminosa

o specifické poruchy, zavazna onemocnéni

O muze se projevit az po urcité dobé
nadbytecny prijem vitaminu:

o u nékterych vitaminu (zejména A a D) Skodlivy

o = hypervitaminosa




Hypo- a avitaminosy

Vitamin Hypovitaminosa Avitaminosa

B nespecifické priznaky: svalova unava, beri-beri
1 nechutenstvi, hubnuti, podrazdénost, zhorsené
smyslové vnimani

BZ ariboflavinosa: zanéty kize a sliznic
kozni choroby, elaara
PP faktO r poruchy funkce traviciho ustroji (prajmy) P g

B kozni poruchy, nevolnost, nervové poruchy

6 (u déti kiece)
B nespecifické, malo znamé

S (zanétlivé poruchy kize = dermatitidy)
B krevni poruchy (anemie); poruchy sliznic

9 u téhotnych Zen: poruchy vyvoje plodu

B 12 anemie a poskozeni nervového systému

H nespecifické: poruchy kiize



Hypo- a avitaminosy

Vitamin
C

A m O >

Hypovitaminosa

unava
snizena odolnost k infekcim

Seroslepost, rohovaténi (keratinizace) sliznic,
poruchy ristu

u déti: rachitis (kfivice)
u starSich lidi: osteomalacie **

rizné projevy volnych radikalu

poruchy srazlivosti krve

Avitaminosa

skorbut / kurdéje *

nekrosa jater, degenerativni
zmény svalu a nervu

hemoragie



Hypervitaminosy

pri prijmu nad 30 mg denné:

A e o
akutni toxicita, teratogenni ucCinky
D hyperkalcemie a nefrokalcinosa (= kalcifikace ledvin)
K hyperkoagulace
B pfi prijmu nad 100 mg/den:
6

poruchy perifernich nervu (zejména senzorickych organu)

dalsi X — ?



Kvalita soucasne stravy

* obecne:
O pri konsumaci pestre, smiSeni stravy je dostatecné zasobovani
vitaminy obecne zajisténo
o riziko: neobvyklé dietni systémy, nevhodné redukcni diety
* jednotlivé vitaminy selektivné:
vitamin C;:
* obecny nedostatek, zvlasté na konci zimy a v jarnim obdobi **
listova kyselina:
* nedostatek, zejména téhotné zeny (v dusledku zvySené potreby)
kobalaminy:

* mozné problémy pfi Cisté vegetarianské stravé (vegani)
a pfi snizené produkci gastrického faktoru IF (viz dale)
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Posuzovani prijmu vitaminu

* obsah vitaminu v potravinach:

o obsah v ruznych potravinach x pfijem téchto potravin

vitaminy obsazZené prakticky ve vSech potravinach:

= vétsina vitaminu

- prijem téchto vitaminu je kryt predevsim zakladnimi potravinami
(maso, mléko, vejce, chleb a jiné pecivo, ovoce a zelenina)

- v mnohem mensi mife se pak na kryti prijmu podili nékteré potraviny *
S vyrazné vySsim obsahem nékterého vitaminu, avSak malou spotiebou

vitaminy obsazZené pouze v nékterych potravinach:

- kobalaminy «» pouze potraviny Zivo¢isného puvodu

- vitamin C «» prakticky pouze potraviny rostlinného puvodu

- vitamin D «» neni pfitomen ve vyS$sich rostlinach
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Posuzovani prijmu vitaminu

* obsah vitaminu v potravinach — pokracovani:
o kolisani obsahu vitaminu v téze potraviné

viiv slozeni krmiva, stupné zralosti, klimatickych podminek, ...

o pFitomnost riznych forem jednotlivych vitaminu v potravinach
komplikuje stanoveni vitaminu
nékteré formy mohou byt organismem nevyuZzitelné (viz dale)

o obohacovani potravin a pouzivani vitaminu jako aditiv
o zmény obsahu vitaminu pfi zpracovani a skladovani potravin

vitaminy patri obecné mezi velmi labilni sloZky potravin

mozné reakce jednotlivych vitaminG X uplatnéni se a rozsah téchto
reakci pfi realnem zpracovani, vyrobé a skladovani jednotlivych potravin
+ vyluhovani ve vodé rozpustnych vitamint
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Posuzovani pfijmu vitaminu

* vyuZiti vitaminu organismem:
o pFitomnost antivitaminu

o produkce nékterych vitaminu stfevni (intestinalni) mikroflorou
predevsim biotin a vitamin K (bézné vice nez 50 % potreby)
+ produkce vitaminu D z provitamint

O ruzna ucinnost ruznych latek
napf. vyrazné rozdilna vitaminova ucinnost jednotlivych tokoferolt a
tokotrienolu (f-tokoferol vykazuje asi 50 % aktivity a-tokoferolu,
y-tokoferol asi 10 % a &-tokoferol zhruba 3 % - pfislusné tokotrienoly
mayji aktivitu jesSté nizsi) nebo nizsi aktivita dehydroaskorboveé kyseliny
(vuci askorbové kyseling)



Posuzovani pfijmu vitaminu
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* vyuziti vitaminu organismem — pokrac¢ovani:
o faktory ovlivnujici vstrebavani — priklady:

riboflavin z potravin Zivo¢iSného plvodu je snaze absorbovan v travicim
traktu nez vitamin z potravin rostlinného puvodu, kde previadaji
kovalentne vazané formy (obtizné Stépitelné proteasami)

pro vstfebavani kobalamint z potravy je potfebny specificky glykoprotein
produkovany v Zaludku (tzv. gastricky faktor IF)

absorpce provitamin( vitaminu A zavisi na sloZzeni potravy a zptsobu
pfipravy pokrmd, zejména na pfitomnosti tuki: mnozstvi f-karotenu
potrebné pro vznik 1 ug retinolu je 4 ug (je-li provitamin pritomen v mléce,
margarinu nebo tuku c¢i oleji), 8 ug (nachazi-li se ve varenych listovych
zeleninach nebo v karotce pripravené na tuku) nebo dokonce 12 ug

(je-li pritomen v karotce varené ve vodé) — ze syroveé karotky je [-karoten
prakticky nevyuzitelny



Mineralni latky
a stopove prvky




Mineralni latky x stopove prvky

spolecneé = anorganickeé latky

mineralni latky (makroelementy, majoritni anorganické prvky)
o vystavba tkani a dalSi funkce
o Ca, Mg, Na,K,P,CIl,'S
0 asi 80 % veskerych anorganickych latek v organismu
esencialni stopoveé prvky (mikroelementy)
0 mensSi potfeba nez makroelementu

o jod, selen, méd, mangan, fluor, chrom, molybden, ...
0 soucasti biokatalyzatoru

na rozhrani mezi obéma skupinami
0 zelezo a zinek




Esencialnost x toxicita

toxické mikroelementy
o olovo, kadmium, rtut, arsen
o hlinik ? — ze stravy se vSak prakticky nevstfebava
0 cin — pfijem cinu potravinami je vSak obecné nizky
neni znama ani esencialnost ani (vyrazna) toxicita
o Li, Rb, Cs, Ti, Au, Bi, Te, ...
nezadouci (toxické) ve vyssich mnozstvich
o selen < ve vétSich mnozstvich toxicky (jiz 1-2 mqg)
o fluor & nadmérny pfisun zpusobuje degradaci kosti a zubu
o sodik < zvySovani krevniho tlaku + demineralizace kosti
o fosfor <« vétsi pfijem zhorSuje vstrebavani vapniku a horciku
o zelezo, méd < prooxidaéni pusobeni
chrom « trimocny x Sestimocny




Vyuzitelnost ruznych forem

formy pritomné v potravinach:

elementarni kovy — volné nebo hydratované ionty kovi a nekovd v raznych ox. stupnich
— komplexni slou¢eniny kovi s anorganickymi a organickymi ligandy — mineralni latky
vazané na nerozpustné slouc¢eniny — malo rozpustné slouceniny — kovalentni slouc¢eniny
nekovovych a polokovovych prvki — organokovové slouceniny

vyuzitelnost riznych forem:

0 obecné:
Z rostlinnych zdroji je absorpce a vyuZzitelnost nizsi, nebot ji snizuji fytaty, stavelany
a nékdy i vlaknina, a to obecné zejména u zeleza, zinku, vapniku a horciku, také
vyuzitelnost fosforu vazaného ve fytatech je nizka

0 dalSi vztahy (rdzné u riznych prvka):

o vliv mocenstvi
pritomnost nerozpustnych sloucenin (vstrebatelnost se snizuje)
rozpustné komplexy (vstfebatelnost se muze zvySovat i sniZzovat)

a
a
o vliv jinych mineralnich latek (rGzné mechanismy)
a



Obsah v potravinach

udaje o (dobrych) zdrojich jednotlivych mineralnich latek a
predevsim stopovych prvku mohou byt nékdy zavadéjici

variabilita v obsazich: sloZzeni pudy a hnojeni resp. krmeni, ...
vyuzitelnost ruznych forem (viz dfive)
mozna kontaminace: Pb, Hg, Cd, As, Tl, Sb, ale i Fe, Cu Ci Zn

vliv obohacovani potravin (Ca, |, Fe) a pouzivani aditivnich latek
(polyfosfaty, kyselina fosforecna)

vliv vyroby potravin (rafinace) a kulinarninho zpracovani (vareni) (dochazi
ke ztratam, ale méni se takeé pritomné formy)

0 spolehlivost analytickych vysledku (chrom, ultrastopové prvky)
spotreba jednotlivych potravin

O ,nepotravinové” zdroje (mineralni vody, potravni doplnky, l1€Civa)
(kromé obsahu je nutné zohlednit i vyuzitelnost)

(I 0O 00 O
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Kvalita soucasneée stravy

nedostatek vapniku < nizka spotifeba mléka a mléénych vyrobku
prijem horciku o néco nizsi nez je optimum
< mensi spotreba zeleniny
vysSsi prijem sodiku < nadmérny prijem soli
vysoky prijem fosforu < vysoka spotieba kolovych napoju,
nékterych masnych vyrobkl a tavenych syru

nizky prijem selenu < nizky obsah v pudé a maly pfijem jediného
vyznamngjsiho zdroje (morskych ryb)

nizky prijem jodu <« viz selen
< jodidace jedlé soli

nedostatek Zeleza < u rady skupin obyvatelstva

nedostatek zinku <« predevsim u veganu



Mineralni latky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Sodik |udrzeni osmotickeho tlaku a iontove sily 500 mg
Na* télnich tekutin, acidobazicka rovnovaha,
(Na’) aktivita nékterych enzymu, ...
- draslik: + vliv na svalovou aktivitu
Draslik | (zejména na aktivitu srdeéniho svalu) 29
(K*) + muze snizovat riziko vysokého
krevniho tlaku
soucast kosti; pfenaseni energie 1.0-1.2
Fosfor | (adenosinfosfaty = ATP, ....), fosfolipidy Y hed
(fosforeCnany) | (= sougast biomembran), sougast

nukleovych kyselin, kofaktor enzymud, ...




Mineralni latky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Sira obsazena v sirnych aminokyselinach dulezity je dostatecny
(Met, Cys) a dalSich biologicky aktivnich prijem jednotlivych
latkach (glutathion, thiamin, koenzym A) esencialnich sloucenin
Vépnl'k tvorba kosti a zubu; udast na nervové a 800 mg
(Ca2*) svalove Cinnosti; nezbytny pro srazlivost
krve; regulator metabolickych déju, ...
Hordik |tvorba kosti; aktivator a kofaktor riznych 300-600 mg
(Mg2*) enzymu; dulezity pro funkci nervovych
J bunék, ...
Chlor |tvorba kyseliny chlorovodikove 750 mg
(Ch (= soucast zaludecni Stavy) + udrzovani

osmotického tlaku




Esencialni stopove prvky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
7elezo | soucast hemoglobinu a myoglobinu muzi: 10 mg
(pfenos kysliku) a soucast fady enzymu v . 15
(katalyza oxida&né-redukénich reakci) Zeny. 1o mg
Zinek soucast vice nez 200 enzymu 12-15 mg
Méd’ soucast rady enzymu 2,5 mg
Mangan souc“;és:t a/nebo aktivator ruznych 2-5 mg
enzymu
Molybden soucast nékterych enzymi 0,2 mg




Esencialni stopove prvky

Prvek Vyznam Denni potreba
(pro dospélého Clovéka)
Chrom vyznamnoy predevsim pro metabolismus 0,1-0,2 mg
sacharidu
Kobalt |soucast vitaminu B, X
Selen obsai.en.v gvlut’athionperoxidase do 0,1 mg
(= antioxidaCni enzym)
Jod soucast hormonu §titné zlazy 0,15-0,2 mg
Fluor tvorbva’ kosti a ’pFede\./él'm zubu 1,5-4,0 mg
(soucast zubni skloviny)




N Fn

Dusledky nedostate¢ného prijmu

viz jiz drive
,dalsi”“ vyznamnéjsi priklady:
Zelezo: anemie (chudokrevnost) a snizeni imunity

sodik:

0 predevsim jako dusledek nadmérného poceni (ztraty az 8 g/den)
nebo pfi Spatné funkci ledvin

0 svalové kieCe, bolesti hlavy a prajem
draslik:
o vlivem nadmeérné ztraty tekutin pfi nékterych onemocnénich
o poruchy ledvin, svalova slabost, nepravidelnost srdec¢ni Cinnosti

vapnik: osteoporosa <> viz =




Osteoporosa

nadmeérny ubytek kostni hmoty (snizovani jeji hustoty)
(do urcité miry je tento ubytek s vékem normalni)
projevy
bolesti patere a kycli
zvysené riziko fraktur
priciny
nedostate¢ny pfijem vapniku (aktualni a b&éhem rustu a dospivani)
hormonalni zmény (u Zen po menopause)
celkova podvyZiva (podvaha)
nizka fyzicka aktivita
dietni opatreni
privod vapniku (u Zen po menopause aZ 1,5 g denné) — prijem vitaminu D — omezeni

nadmérného pfijmu bilkovin, sodiku a fosforu — zvySeni télesné aktivity — substituce
estrogentl — v pfipadé podvahy zvyseni télesné hmotnosti



Rizika spojena s
VYZIVOou a se
stravovanim



Rizika spojena s vyzivou a se stravovanim

1. nespravne slozeni diety

2. mikrobiologicka (a biologicka) zavadnost
potravin

3. prirozene toxické a antinutricni latky

4. kontaminanty a sekundarni toxické a
antinutricni latky

5. aditivni latky



Mikrobiologicka a biologicka
zavadnost potravin

* primarni X sekundarni

* bakterialni (predevsim strevni) nakazy
* virove alimentarni nakazy

°* mykosy a mykoalergie

* nakazy (predevsim stfevnimi) parasity
* alimentarni toxoinfekce



Bakterialni nakazy  Virove alimentarni nakazy

* brisni tyf * virova hepatitida
(Salmonella typhi) (typu A)
* paratyfy * détska obrna

* bacilarni uplavice
(Shigella sonnel)



Mykosy a mykoalergie Nakazy parasity

* predevsim u osob ° tasemnice
se shizenou * Skrkavky
imunitni funkci * roupi

* svalovci

* toxoplasmosy
* Q-rickettsiosa
* brucellosa



Alimentarni toxoinfekce

< masivni zmnozeni mikroorganismu

* alimentarni infekce <« endotoxiny
O bakterialni
* alimentarni intoxikace < exotoxiny

O bakterialni
O plisnové



Bakterialni alimentarni infekce

® salmonelosy
® klostridiosy
® listeriosy
® campylobacteriosy
® kolibacilosy
® zpusobené bakteriemi rodu Vibrio
® infekce zpusobené bakterii Helicobacter pylori
® meéneé casté, prip. méneé vyznamné:
<> infekce zpusobené mikroorganismy Yersinia,

Citrobacter, Arcobacter, Pseudomonas, Aeromonas,
Bacillus cereus, Plesiomonas shigelloides



Bakterialni intoxikace

* anaerobni clostridia (Clostridium botulinum) =

° anaerobni stafylokoky (Staphylococcus aureus):
O tepelne rezistentni toxin: nevolnost a zvraceni
O problémy vetSinou odezni samovolne

* fakultativhé anaerobni Bacillus cereus:
O termostabilni toxin: nevolnost, zvraceni a malatnost
O UucCinek je doplnén infekci stfev vyvolavajici prajmy
O problémy vetsinou samovolné odezni
O mléko a cerealie



Plisnové intoxikace (mykotoxiny)

* obecne vysoce nebezpecné
O aflatoxiny — plisné rodu Aspergillus (A. flavus a A. parasiticus)
O ochratoxiny — Aspergillus ochraceus
O patulin — Penicillium expansum

O produkované plisnémi rodu Fusarium — zejména trichotheceny,
zearalenon a fumonisiny

O namelové alkaloidy produkované nekterymi typy plisne
Claviceps (C. purpurea = paliCckovice nachova)



Prirozené toxicke a antinutricni latky

toxicke latky
antinutricni latky: zhorsSuji vyuzitelnost zivin
nebo ziviny rozkladaji

alergeny: vyvolavaji u konzumenta neprimérenou
imunitni reakci **

latky vyvolavajici potravinovou intoleranci
(nesnasenlivost): uplatnuji se jiné mechanismy
nez odezva imunitniho systemu



* priklady:

O toxické latky: toxiny nékterych morskych ryb, mékkysu a korysu;
solanin (brambory); kyanogeny (napf. peckoviny); lektiny (toxicke
pro travici systém — v tepelné neopracovanych lu§téninach); toxiny
hub; ...

O antinutricni latky: avidin (vejce); fytova kyselina; inhibitory
travicich enzymu; nékteré enzymy (thiaminasa, askorbasa, ...);
glukosinolaty (brukvovité rostliny — blokuji vyuziti jodu a tvorbu
hormonu Stitné Zlazy); ...

O alergeny: bilkoviny mléka (tyka se nékterych bilkovin kravského,
ale i koziho mléka); néktere bilkoviny obilovin

(napf. celiakie); dale pfitomny napf. v arasidech, soji,
ofechach, ruznych druzich ovoce, ...




Kontaminanty (a jejich zdroje)

* z chemizace zemédélstvi: prumyslova hnojiva, pesticidy
(Casto jiz chemicky modifikované slouceniny)

® pouzivana veterinarni léCiva

* zbytky sanitaCnich prostrfedku

* kontaminace z obalu, stroju, ...

* tezkeé kovy

* prumyslové odpady, emise a imise



Sekundarni toxické a antinutricni
latky

* vznikaji v potravinach v prabéhu jejich zpracovani
* priklady:
O trans-nenasycené mastne kyseliny
nitrosaminy
oxidacni produkty lipidu a sterolu

polycyklické aromatické uhlovodiky
lysinoalanin

O O O O O



Aditivni latky (aditiva, latky pfidatné)

* latky prodluzujici skladovatelnost potravin
(= konzervacni latky a antioxidanty)

* latky upravujici vzhled potravin (predevsim barviva)
* latky upravujici chut’ a vuni potravin
(aromata, nahradni sladidla, okyselujici latky, ...)

* latky upravujici fyzikalni vlastnosti potravin
(zahustovadla, emulgatory, ...)

* nekdy take latky upravujici biologickou hodnotu potravin
(vitaminy, esencialni aminokyseliny, ...)



Esencialni MK typu N-6 (w-6)

- prekursory obsazene ve strave:
o linolova kyselina

o Y-linolenova kyselina (neni typickou MK béznych potravin; vy3$si obsahy
této kyseliny Ize najit v nékterych olejich oznacovanych jako dietetické — napr.
brutnakovém nebo pupalkovém)

- vlastni esencialni MK:
o vznikaji v lidském organismu z prekursoru
o predevsim arachidonova kyselina
o z ni dale CasteCné vznika dokosapentaenova kyselina




