Antinutricni latky a toxicke

latky

Avidin, ovoinhibitor, ovomukoid

Bilkoviny vajec

Avidin snizuje vyuzitelnost biotinu

Nizky obsah: 0,05 % bilkovin bilku

Vaze 4 molekuly biotinu na nevyuzitelny komplex
Denaturaci tuto schopnost ztraci

Ovoinhibitor, ovomukoid — inhibitory proteaz

Ovomukold — alergen, pomérné termorezistentni



Kyselina fytova a
Stavelova

Snizuji vyuzitelnost dvoj- a trojmocnych 1ontu kovu,
zejmena vapniku, zeleza a zinku

Priklad: vyuzitelnost vapniku z mleka je cca 30 %, ze
Spenatu 1 % a ze sojovych vyrobku do 10 %

Kyselina St'avelova — reven, Spenat,

Kyselina fytova — luSténiny, obiloviny — fytin
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Kumariny, furanokumariny

Pestra skupiny latek (okolo 1000)

Vétsina kumarinti jsou biologicky aktivni latky

Kofenova zelenina atd.

Biologické ucinky: antikoagulanty (warfarin, rhodenticidy)
Furanokumariny — fototoxické, citlivost ktize vii¢i UV zareni
(projevy od cca 0,14 — 0,38 mg/kg, max. denni piijem cca 1,3
mg/osobu

Pracovnici manipulujici s nati celeru, petrzele, Cerstva stdva
fikt (bolSevnik)

Pfi1 stresu narust téchto latek (napadeni MO apod.)



Glykoalkaloidy

Solanin, chakonin, tomatin ...
Brambory, rajcata, lilek

Inhibice cholinesterasy, poruseni membran zazivaciho
traktu

V CR max. 200 mg/kg (celé neloupané brambory)
Loupani — pokles az 90 %, vyluhovani pokles az 84 %



Glukosinolaty

* Sekundarni metabolity fadu brukvovitych (Brassicales)

* Rozkladné produkty — biologickée u€inky (positivni 1 negativni)

* Interference s metabolismem jodu — strumigenni ucinky

Selektivne vazi jod a zabranuiji stitné zlaze v jeho prijmu

« V CR piijem 10 mg na osobu a den (vegetariani a konzumenti:
az stovky)

* Samotné glukosinolaty — indiferentni

* Vareni — ztraty vyluhovanim

* Snizeni rizika rakoviny

e - zeli, ruzickova kapusta, kvétak, kedluben, fedkvicka...

Viastnosti antimikrobidlni, antifungicidni, antibakterialni a thyroidni,
o tvofi prirozenou ochranu vlastni rostliny .



Lektiny
(fytohemaglutininy)

Bilkoviny schopné srazet Cervené krvinky
Lusténiny — obsah az 10 g/kg (fazol)
Intravendzné prudce toxicke, nékteré 1 oralné

Teplem denaturuji, odstranit 1ze macenim a tepelnou upravou —
nutna kombinace!

Nekonzumovat vyvar

Kli¢eni dochazi k znacnému poklesu (nutno kli¢it min. 4-6
dni)

Akutni toxicita je nizka, rizikova je dlouhodoba expozice



Kyanogenni glykosidy
Rozkladem vznika kyanovodik — akutni toxicita

U prezvykavcl mozna intoxikace po rozkladu v zazivacim
traktu

Linamarin — maniok jedly (kasava), amygdalin, prunasin

V peckovém ovoci — v peckach

Lisovana Stdva — Cerstva — az 15mg/kg (lisovani s peckami)
Kompoty z neodpeckovaného ovoce — merunky az 33 mg/kg

Nahodn¢ otravy — déti, mandle (horké mandle cca 3000
mg/kQ)
Odrudy s nizkym obsahem KG, vhodné postupy



Dalsi toxické a antinutricni
e Morfin - mak Iatky

* Fagopyrin — pohanka (fagopyrismus — vyrazky)
* Fytoestrogeny

* Saponiny (hemolytické ucinky)

* Nestravitelné sacharidy — flatulence

» Kyselina erukova- jedovatou rostlinnou kyselinou,
je kardiotoxicka. U pokusnych zvirat krmenych
stravou bohatou na kyselinu erukovou bylo
prokazano, Ze se muze rozvinout myokarditida,
myokardialni fibroza a akumuluji se lipidy v srdci.



Optimalni prijem zivin

» optimalni pfijem dané Ziviny — obvykle ?

» experimentalné Ize urcit minimalni potfebné mnozstvi
(zajisStuje absenci nemoci)
- doporucena davka dané zZiviny

(jako postacujici pro 90 % obyvatel dané skupiny)

» nadmeérny prijem je Skodlivy napf. u tuku, vitaminu A,

selenu, fluoru nebo soli



Optimalni prijem zivin
> zajisténi a udrZzeni homeostazy

» = konstantni podminky v organismu (a jejich udrzeni)
= nezbytné pro fungovani organismu
= krevni tlak, pH télnich tekutin, télesna teplota, ...,

koncentrace latek v bunkach a télnich tekutinach
» nedostatek Zivin(y) x nadbytek Zivin(y)
» mnozstvi zivin(y) ve stravé x regulace vstrebavani
»regulace traveni (rozsah motility, produkce travicich stav)
»postupné traveni

»regulace pratoku krve v krevnich vlasecnicich klkd

> ...



Co je nutné zohlednit pfi zajiStovani
optimalniho prijmu zivin ?

» strava musi byt zdravotné nezavadna

» absolutni obsah Zivin v pokrmu x jejich vyuzitelnost

v lidském organismu

» vyzivové potieby se lisi v zavislosti na véku, pohlavi, télesné a
dusevni aktivite, télesném typu, zdravotnim stavu a nékterych
dalsich faktorech

» vhodné rozlozeni pfijmu jednotlivych Zivin béhem dne

» nutnost prijimat danou Zivinu kazdy den ?



Co je nutné zohlednit pfi zajistovani
optimalniho prijmu zivin ?

» strava by méla byt chutnd a pestra a méla
by byt konzumovana ve vhodném prostredi
(kromé uspokojovadni psychickych potreb oboji ovlivriuje
intenzitu traveni a tim efektivitu vstrebavadni a vyuZitelnost
Zivin)

» osobni presvédceni a socidlni zvyklosti podpora socialni funkce

stravovani

» strava by méla byt dostupna za primérenou cenu (vyznamné

napr. pri doporucovani riiznych potravin)



Vhodna strava jako jedna z cest
k zajisténi a udrzeni dobrého zdravi

» zajem jednotlivce (a rodiny)

> zajem statu

» zajem lidské spolecnosti

vyzivova politika




