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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Co bude posluchac po skonceni studia kapitoly znat

- Seznami se s historii vyzivy a vlivem vyzivy na zdravi a vyvoj clovéka

- Pochopi souvislost biochemickych procest

- Seznami se s prehledem zakladnich zivin

- Pochopi souvislost mezi travenim a vstiebavanim zivin, jejich metabolismem a
hormonalni regulaci

- Seznami se s prehledem mikrozivin
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nasycené, mononenasycené, polynenasycené, metabolismus tukd, vitaminy,
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Historie vyzivy v prubéhu vyvoje lidstva

Clovék jako zivogisny druh rodu Homo je zafazovan do tfidy Priméat(. Stejné jako
ostatni primati neni vylozenym bylozravcem, ani masozravcem, ale je typickym
zastupcem vsezravcl. Diky jeho dusevnim schopnostem je podil Zzivocisné slozky v
stravé ¢lovéka vyssi, nez u ostatnich primatu.

To, ze je Clovék vSezravec, ukazuje jiz jeho télesna stavba, ktera umoznuje jen malou
specializaci pro ziskavani potravy. Rovnéz charakter traviciho Ustroji a chrupu potvrzuje,
Ze Clovék plivodem patfi mezi vSezZravce. Jeho pohyblivost, organizace lovu a pouzivani
smysla dokazuiji, Ze se jiz ddvno adaptoval na lov vétsich zvifat.

Rovnéz psychické dispozice ¢lovéka prokazuji jeho charakter vSezravce. Jsou to nejen
jeho chutové preference, ale také socialni vlivy ukazuiji, Ze vyuzival vyhody Zivota ve sku-
pinach spise aktivné (snadnéjsi uloveni kofisti), nez pasivné (obrana pfed masozravci).

Vyziva ¢lovéka od tretihor po starovek

S fosilnimi ndlezy prvnich hominoid( se setkavame ve tretihorach (65 az 1.8 mil. let),

pricemz zastupci rodu Homo se objevuji na konci tfetihor, v obdobi tzv. miocenu.

Oblastmi vyskytu hominoid( byly prevazné pralesy a podstatnou slozkou jejich stravy

byla potrava rostlinného plvodu, jako jsou napf. rlizné plody, semena a orfechy. Tuto

stravu prilezitostné doplnovali drobnymi zivocichy, jako hmyzem, mékkysi, ptacimi

vejci a mladaty i drobnymi savci, pokud se jim podafilo je ulovit. G
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U prvnich zastupct rodu Homo je jiZ moZno pozorovat vétsi objem mozkovny, rozviji se
jejich psychické schopnosti, jsou obratnéjsi a pouzivaji primitivni nastroje. Jejich
domovem jiz nejsou vyhradné pralesy, ale zacCinaji zit na stepi. Zastoupeni zivocisné
slozky ve stravé se zvySovalo a to rovnéz i diky stale dokonalejsim kontaktim a
kooperaci mezi pralidmi, ktefi si tak mohli dovolit ulovit i vétsi Zivo&ichy. Zivo&isna
potrava byla stale doplhovana potravou rostlinnou.

V dobé ledové byla v Evropé rostlinna strava vhodna pro ¢lovéka pristupna jen v . ome-
zeném mnozstvi, a proto se ¢lovek zacal prevazné zivit masem velkych zvirat.

V mladsi dobé kamenné (neolitu 6000 — 3500 let pf.n.l.) nastal prevrat ve vyZzivé ¢lovéka,
zplisobeny rozvojem zemédélstvi a pastevectvim. Clovék zakladd prvni vesnice,
pouziva brousené kamenné nastroje, hlinéné nadoby, textilie. PocCet lidi se zvysuije.
Rozvoj zemédélstvi umoznil péstovani obilovin, které se staly vyznamnou slozkou jeho
stravy. Chov dobytka (skot, ovce, kozy) umoznil ziskavani mléka, které se rovnéz stalo
dilezitou slozkou stravy a vyznamnym zdrojem bilkovin. Pravidelna strava zlepSila
vyZzivovou situaci a zdravotni stav obyvatelstva.(1)

Vyziva clovéka ve starovéku

V obdobi starovéku se zdokonaluje zemédélstvi, péstovani obilnin je doplnéno lusté-
ninami (hrach, cizrna, riizné boby) a okopaninami (fepa, zeli). Chov hospodarskych
zvirat je rozsSifen o chov prasat. PocCet lidi se zvySuje a koncentruji se do mést.

Velké plochy neobdélavanych pozemkd umoznily lov zvére a ryb, které byly
vyznamnym dopliikem stravy. Clovék se naugil chytat drobné ptactvo, které rovnéz
doplnovalo a zpestfovalo stravu. Stfedni a severni Evropa se vyznacovala nedostatkem
ovoce, takze hlavnim zdrojem vitaminu C byla zelenina.

Pro stravovani byl typicky nedostatek hygieny a malé zasoby, takze ke konci zimy a

na zacatku jara a v dobach neurody lidé ¢asto trpéli hladem.

Vyziva clovéka ve stredoveku

Z hlediska vyzivy Clovéka je pro stredovek typicky velky rozdil v jidelnicku mezi bohaty-
mi a chudymi. Jidelni¢ek bohatych byl tvofen vysokym dostatkem potravy obecné,
vysokym konsumem masa, zvlasté zvéfiny a vysokym konsumem alkoholickych napojt
(vino, pivo, medovina). Pokrmy se hojné korfenily, hlavné aby se zakryl pach dlouho
skladovaného masa.

Vyuzivani kofeni a to predevsim koreni cizokrajného (pepf, skofice, vanilka, hiebicek,
anyz) pfi pfipravé pokrmu bylo rovnéz znakem bohatstvi, nebot se za néj platily
astronomické sumy.
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Prejidani se, vysoka spotfeba potravin Zivoéisného plivodu, sladkosti a alkoholu

vedla u této vrstvy obyvatelstva k castym metabolickym porucham, obezité a chorobam
traviciho Ustroji. Velice Casty byl vyskyt dny.

Chuda cast obyvatelstva se Zivila prevazneé rostlinnou stravou, hlavné kasi. Peceny chléb
byl vzacnéjsi a ostatni pecivo a sladkosti se jedly pouze o svatcich. Z potravin zivo-
¢iSného plvodu bylo dilezité mléko a kyselé syry, které dodavaly bilkoviny. Maso se
jedlo jen o svatcich. Stravy bylo malo a chudina casto trpéla hladem. Rozdil byl

rovnéz ve slozeni jidelnicku obyvatelstva na venkové a ve méstech.

Zakladnim sladidlem byl ve stfredovéku med, vzacnym a velmi drahym sladidlem byl
trtinovy cukr, ktery se zacal rozsifovat od 15. stoleti, kdy péstovani cukrové trtiny zacalo
pronikat z Indie do severni Afriky, na Kypr, do Egypta, Spanélska a na Kanarské ostrovy.
Cukr predstavoval druh koreni, ktery se daval k rybam, zahustovaly se jim omacky,

pfi vareni se jim hojné sypalo maso.

Ovoce se objevovalo predevsim v jidelnicku bohatych a to hlavné ovoce cizokrajné, jako
byly pomerance, citrony, broskve a fiky. Ovoce bylo ¢asto soucasti ovocnych kasi.
Ovoce se peklo, nadivalo, obalovalo. Oko i zaludek labuznika tésily kase z visni,

svarené s bilym pivem, pepfem, zazvorem, stédre sypané cukrem, stejné jako kase z
hrusek, vina, chleba, medu a vajec, zapecené v troubé. Jablecné kase se také redily
pivem a ochucovaly petrzelkou, medem, skofici, peprem a kminem. Cizokrajné byly
kaSe broskvové a fikové. Nékteré kase se smazily, jiné prelévaly vinem. Zavareniny si
bohati lidé nechavali dovazet z Italie.

Zelenina byla predevsim soucasti jidelnicku chudsich lidi a venkovského obyvatelstva.
Jedla se hlavné fepa, zeli, fedkev a tufin. Dulezitou soucdsti jidelnicku byl hrach a

rizné boby. Typickym znakem stfedovéku byl nedostatek hygieny a nizka kultura
stolovani. Az do 16. stoleti se prevazné jedlo rukama. Jidlo se bralo do tfi prst, ty se
bez olizovani otiraly do ubrusu. Vidlicka se zacCala pouzivat az na pocatku 17. stoleti.
Pouzivani talif( se zavedlo ve stoleti 14., do té doby si stolovnici brali jidlo ze
spolecnych mis. BEhem stredovéku se vzilo pouzivani paratek. Ta byla velmi draho-
cenna, a proto si je kazdy nosil s sebou.

Vyzivovou situaci v pozdnim stfedovéku zhorsovalo prelidnéni, komplikované jesté
zhorsenim klimatu. Zemédélska vyroba byla vétSinou Spatné organizovana a zemeédélci
nebyli motivovani k vyssim vykondm. V pfimorskych krajinach se situace ¢asto resila
vystéhovalectvim.

Reseni situace pfineslo az zlepseni zemédélstvi a zavedeni novych vynosnych zemé-
délskych plodin na poc¢atku novovéku.

Zasadni zmény ve vyzivé Clovéka nastaly v obdobi od poc¢atku vlady cisafovny Marie
Terezie (1740 - 1780) az do konce 19. stoleti. ZvySovala se Zivotni Uroven
venkovského obyvatelstva a zadsadni prevrat zplsobilo péstovani brambor, které tak
obohatily jidelnicek a znamenaly konec hladomoru.

G
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Vznikla celd fada novych pokrmu z brambor, coz svéd¢i o jejich popularité. Zvysila se
spotreba cukru, nebot se jiz nepouziva vyhradné cukr trtinovy, ale stéle vétsi vyznam si
ziskava cukr repny. Na venkov zacaly pronikat zamorské plodiny.

Rozsirila se kava, cikorka, kakao, cokolada, ¢aj, ale také konsum lihovin a koureni.
Castéji se zacalo konzumovat maso i v chudsich rolnickych rodinach. Zemédélstvi se
kromé brambor rozsifilo o péstovani rajcat, kukurice a slunecnice.

Ve méstech byl rist Zivotni Urovné bohatsich vrstev jesté napadnéjsi, ale v 19. stoleti
zacal nar(stat méstsky proletariat, jehoz vyziva byla horsi nez vyziva chudiny na
venkové. Strava méstské chudiny byla jednotvarna, chuda na energii a bilkoviny, ale také
na ovoce a zeleninu. Maso bylo vzacné a i mléka byl nedostatek.

Soucasti jidelnicku venkovského obyvatelstva a méné majetnych obyvatel mést byly
predevsim vyrobky z obilnin. Byly to riizné kase a chléb, prfedevsim tmavy Zitny z vysoko
vymilané mouky. Pecivo z bilé mouky se jedlo jen v nedéli a o svatcich. Kazdodenni
soucasti jidelnicku se od napoleonskych valek staly brambory a zasadni zeleninou
zlstalo zeli, fepa a tufin. Hlavnim zdrojem bilkovin bylo mléko a mlééné vyrobky

(kyselé mléko a syry, tvaroh, smetana). Nejcastéjsim tukem bylo maslo a sadlo.

K obédu se jako prvy chod jedla husta polévka, casto zahusténa a s pridavkem mléka.
Polévky se jedly casto také ke snidani a k veceri. Typickou polévkou naseho venkova
byla zelna a pozdéji i bramborova.

Svatecnimi pokrmy byly buchty, kolace a ve skromném mnozstvi maso. Jako pamisky
slouzily orechy, susené ovoce a med. Korenilo se malo a vétsinou se pouzivalo kofeni z
domacich rostlin. Vétsi mnozstvi masa se snédlo pouze o zabijackach.

Tato strava venkovského obyvatelstva byla po vétsinu roku dosti jednotvarna a neprilis
chutnd. Mluvime o ni, jako o tzv. Ceské lidové stravé. Bohatsi méstanska kuchyné, ktera
se vyvinula v 18. a v prvni poloviné 19. stoleti dala vzniknout tzv. ceské narodni kuchyni.
Ceska kuchyné je energeticky velmi vydatna a také velmi chutnd, protoze je bohaté na
tuk a cukr. Hlavim jidlem byl obéd, ale i veCefe méla vysokou energetickou hodnotu.
Prvnim chodem obéda v ¢eské kuchyni je polévka, obvykle energeticky velmi bohata,
zahusténa jiskou, moukou nebo smetanou. Druhym chodem bylo obvykle maso,
vétSinou zadélavané, dusené, pecenég, oblibené jsou husté omacky, jako prikrm knedliky.
Nejbéznéjsi bylo maso vepiové, méné hovézi a maso vodni driibeze. Ceska kuchyné
neoplyva zeleninou a ovocem. Pro ceskou kuchyni jsou typické sladkosti a moucniky,
proto tvofrily zpravidla tfeti chod obéda. Jsou to opét buchty, kolace a jemné pecivo.

P¥i jejich pfipravé se nesetrilo tukem, cukrem a vejci. V ¢eské kuchyni jsou rozSifené
také teplé sladké pokrmy, napr. ovocné knedliky a kase zapékané s ovocem. K piti se
uzivalo tézké, husté pivo, sladké vino a cokolada. Dnesni ¢eska kuchyné je v mirngjsi
formé, s mensim mnozstvim tuku a vajec. Také je méné rozsirené pouzivani zahusté-
nych polévek a omacek.
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Vyziva clovéka v prvni polovine 20. stoleti

Na pocatku 20. stoleti se ve méstech pokracovalo v tradicich ¢eské méstanské
kuchyné, ktera se pozvolna stavala dostupnou i pro méné zamozné vrstvy a Sifila se i
na venkov. V chudych vrstvach na vesnici i ve méstech se tradice ceské lidové stravy
misila s vlivy méstské stravy. K vyraznému zhorseni vyZivové situace obyvatelstva
dochazi béhem I. svétové valky, kdy se projevil nedostatek potravin, Spatna organizace
zasobovani a distribuce potravin. Pfedevsim ve méstech obyvatelstvo hladovélo.

V letech 1918 — 1939 se stravovaci navyky obyvatelstva vraci do predvale¢nych koleji,
ale zacCina se uplatniovat vliv zahrani¢nich kuchyni. Hlavné v rodinach dusevné
pracujicich se zacina uplatnovat kuchyné méné energeticky vydatna, mirné se zvysuje
konsum ovoce a novych druh( zeleniny.

V letech Il. svétové valky byla skladby potravinového trhu znacné omezena, ale
vzhledem k relativné dobre fungujicimu pridélovému systému nenastal mezi obyva-
telstvem hlad. Kazdy ob¢an mél zajiSténo mnozstvi potravin nezbytné k zivotu a praci.
Pridélovy systém by odbouran az nékolik let po valce.

Béhem Il. svétové valky se setrely vyrazné rozdily mezi stravou bohatsSich a chudsich
vrstev. Témér vymizel rozdil mezi vyzivou méstského a venkovského obyvatelstva.

Z ceské lidové stravy zlistaly jen malé zbytky. Ustdlila se strava zaloZzend na smési
tradic ¢eské narodni kuchyné se zahrani¢nimi vlivy.

Vyzivova situace obyvatelstva v letech 1949 — 1989

V nasledujicich Ctyficeti letech se vyrazné zlepsSilo zasobovani obyvatelstva potravi-
nami. Dlraz se kladl pfedevsim na kvantitu a ne na kvalitu, kterd je drahd a nebyla by
vétsi ¢asti obyvatelstva dostateéné ocenéna. Kladl se dlraz na sobéstaénost v
produkci potravin. Dovoz se omezil na subtropické a tropické plodiny, které se dovazely
jen v omezeném mnozstvi. Vyrazné se zvySila produkce obilovin, pfedevsim psenice.
Rychle stoupala spotieba cukru a Zivoc¢iSnych tukd, mirné rostla spotfeba i rostlinnych
tukU. Ve vyrobé masa se predevsim zvysila produkce masa veprového, k cemuz
vyrazné prispivali i drobni chovatelé na venkové.

Veprové maso obsahovalo vysoky podil tuku z diivodu vykrmu do vysoké porazkové
hmotnosti. Rostla spotieba sladkosti a jinych lahlidek a znaéné také vzrostl konsum
alkoholu, hlavné piva. Vysoce vzrostla spotreba vajec.

Spotieba mléka a mlécnych vyrobk( rostla podstatné pomaleji a brzy zacala stagnovat.
Stagnovala také vyroba zeleniny a ovoce, zejména pro svou pracovni naroc¢nost. Pfisun
vitaminu C zajistoval v zimnich a jarnich mésicich dovoz citronl. Mezi obyvatelstvem
klesala spotreba lusténin, ale i kyselého zeli, které bylo jen ¢astecné nahrazeno jinou

zeleninou. Byl omezen dovoz morskych ryb a zamorskych plodin. Vzhledem k vysokym C
6
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nakladiim na chov a dovoz nékterych komponentl krmnych smési byl nizky vykrm
driibeze. Spotreba dribeziho masa byla nizka.

Z ekonomickych divodl se zemédélci omezovali pouze na nejvynosnéjsi plodiny a
jejich odrldy. Dovoz byl na nizké drovni. To mélo za nasledek stéle se Gzici sortiment
potravin. Z tohoto dlivodu se pravidelné zna¢né procento potravinarskych vyrobki
inovovalo. Na pocatku sedmdesatych let dosahla spotfeba mouky, tuku, cukru,
masla a mléka takové vyse, ze pak bud stagnovala nebo rostla jen pomalu. V osmde-
satych letech byla snaha zvysit spotfebu hovéziho masa, na ukor masa veprového.
Pokracoval pokles spotieby konsumniho mléka, ale zvySovala se spotfeba jogurtd a
syrU. Nerozvijela se vyroba polotovarl a hotovych pokrma, hlavné pro velkou
investicni narocnost.

Na konci tohoto Ctyficetiletého obdobi byl ve stravé obyvatel velky prebytek energie a
vysoky prijem vSech na energii bohatych potravin: tuku, cukru, alkoholu. Na druhé
strané byla strava chuda na vitamin C, vitamin A, vapnik, Zelezo (u zen), vlakninu a vodu
(hlavné u Zen a déti). Jidelnicek se stal dosti jednotvarnym a strava malo pestrou.
Zdravotni nezavadnost potravin byla pfijatelna a srovnatelna se zemémi stejného
stupné vyspélosti. Kvalita potravin byla fizena systémem statnich jakostnich norem,
schvalovanych pro jednotlivé potravinarské vyrobky.

Vyzivova situace obyvatelstva v 90. letech

Na pocatku 90. let 20. stoleti se zacala projevovat liberalizace obchodu, ktera umoznila
rozsahly dovoz potravinarskych vyrobk( i surovin a v radé zavod( se zacaly vyrabét
potravinarské produkty podle zahrani¢nich postup(l. Znacné vzrostla nabidka potravi-
narskych vyrobku a Siroky sortiment umoznil lepsi vybér. Podstatné se zlepsSilo zaso-
bovani ovocem a zeleninou.

V téchto letech také doslo k vyraznému zvysSeni cen u ZivociSnych produktd a u
pekarskych vyrobkl. Zaroven vzrostla nabidka primyslovych produktt a sluzeb i
moznosti investovat penize vhodnym zptsobem. Témito zménami klesl zajem o nakup
potravin a klesly o néco i realné mzdy. Tim se snizila celkové spotreba potravin a tento
pokles byl nejvétsi u masa, mléka a mlécnych vyrobk.

Mirné poklesla i spotreba alkoholu.

Kladny vliv mélo otevreni svétu i ve zvySeni zajmu obyvatelstva o vyzivu obecné.

V letech 1993 - 1995 se zacaly stéle vice uplathovat ekonomické faktory (hlavné
rostouci ceny potravin) a vétSina spotrebitel(i se omezila na nakup nejlevnéjsich potra-
vinarskych vyrobku bez ohledu na jejich vyZivnou hodnotu, senzorickou jakost a

vvvvvv
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Dalsim charakteristickym rysem je rozsifovani siti podnik( pro rychlé a levné obcer-
stveni (fast foods). Tyto podniky jsou oblibené predevsim mezi mladymi lidmi.
Vyznacuji se pomérné Gzkym sortimentem, takze jejich ¢asta ndvstéva mize mit za
nasledek jednostrannou vyzivu. Pokrmy jsou pomérné tuéné, chutové velmi vyrazné s
vys$Sim obsahem soli nebo cukru. Spotrebitelé si rychle na tuto vyraznou chut
zvyknou a odmitaji pak vyzivové hodnotnéjsi, ale po strance senzorické jakosti méné
lakavou stravu. Pfednosti téchto zarizeni je vyborna hygienicka uroven.

Vliv vyZivy na zdravi a vyvoj ¢lovéka, vyzivové naroky v pribéhu Zivota

Vyzivu naseho obyvatelstva i pfes zmény v poslednich letech mizeme
charakterizovat takto:
1. Nadmérny obsah energie ve stravé
2. Nadmérny konsum tukd, hlavné nasycenych
3. Nadmérny konsum cholesterolu, pfedevsim z vajec, ale i sadla, masla,
mlécnych vyrobkl a masa
4. Nadmérny konsum cukru a to i ve formé peciva a ¢okolady
5. Nadmeérny konsum alkoholu, udrzuje se vysoka spotreba piva, ale stoupa i
spotreba vina a lihovin 6. Nadmérny konsum soli
7. Nedostatecny konsum vitaminu C, ktery je dan nizkou spotrebou ovoce a zeleniny
8. Nedostatecny konsum Zeleza u zen
9. Nedostatecny obsah selenu, fluoru a jodu v
potravé, ktery je dan vnitrozemskou polohou statu a slozenim pad
10.Nedostatecny obsah vlakniny, ktery je dan nizkou spotrebou ovoce, zeleniny,
lusténin a ceredlii pfedstavuje deset litr( na kazdého.

Ze statistickych Gdaju zjisténych v CR v roce 2002 vyplyva staly rlist spotfeby alkoho-
lickych ndpojd. V roce 2002 se vypilo tolik alkoholu, Ze v prepoctu na Cisty lih na
obc¢ana. JestliZze jsme v roce 1990 vypili v priméru 177,2 litru alkoholickych napojd

(v pfepoctu 8,9 litru Cistého lihu), tak v roce 2002 to bylo jiz zminénych 10 litrl Cistého
lihu ve zkonzumovanych 1844 litru alkoholickych ndpoja. Tolik doporuéovanych
zdravych ryb jsme snédli v roce 1990 5,4 kg, v roce 2002 ov§em pouze 5,3 kg.
Snizuje se spotifeba masa, zejména veprového (z 50 kg v roce 1990 na 40 kg v roce
2002), celkové spotfeba masa poklesla z 96,5 kg na 79,8 kg. U masa podle analytiki
sehrava svoji roli stale stoupajici cena. Vzrostla vSak konzumace kurat a kureciho
obecné (13,6 kg v roce 1990 na 23,9 kg v roce 2002).

Prakticky uz dvandct let konzumujeme stejné mnozstvi mouky (114,9 v roce 1990 a
113,9 kg v roce 2002), dokonce nyni vice jime pSeni¢né pecivo (32,5 kg v roce 1990 a
44,3 kg v roce 2002).

@
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Spotreba mléka a mlécnych vyrobk( se ale snizila z 256,2 kg na 220,6 kg, a to proto, ze
pijeme vyrazné méné mléka, ale zato jime vice syrl. Zdravotnici mohou mit radost z
toho, Ze klesa spotieba ZivociSnych tuku a fepného cukru, i kdyz pomaleji, nez by bylo
Zadouci (ze zkonzumovanych 44 kg v roce 1990 na 41,5 kg v roce 2002).

Stoupla spotfeba zeleniny ze 66,6 kg v roce 1990. O dvanact let pozdéji jsme ji

snédli jiz 78,7 kg na osobu. Spotreba ovoce se zvedla dokonce vyrazné z 59,7 kg v
roce 1990 na 73,5 kg v roce 2002.

Pod pojmem tradi¢ni Ceska kuchyné si Cesky obcan na pocatku 21. stoleti nejcastéji
predstavuje veprovou, knedlik a zeli. Nasleduje svickova, veprovy Fizek a gulas.

Casto se mezi Geskymi reprezentanty objevuiji kynuté knedliky a bramborak. Mezi
suroviny, které si nejCasteji lidé spojuji s pojmem ceska kuchyné, patfi brambory, zeli a
tvaroh. Podle statistického priizkumu se alespon nékolikrat tydné vafi v deviti z deseti
ceskych domacnosti. Alespon nékolikrat do mésice se stravuje v restauracich 3/4
obyvatel, ale kazdy paty respondent uved|, ze on a jeho rodina v restauracich nejedi
vilbec. Pét procent Cechil nesnida, stejny po&et neobédva. Rano a veder ji vétsina
obéand doma, obéd jedi &tyfi z 10 Cech(i doma, stejna ¢ast z nich v zaméstnani.

Pro dalsi informace a prehled uciva prostudujte Wikipedii na tomto odkazu:
www.wikiskripta.eu/w/Vyzivova_potifeba_a_doporuceni_v_riiznych_obdobich_zivota

Zaklady Biochemie - rozdéleni zivin

1. Sacharidy CH,OH HOCH, o OH
0 H
OH
1 CH,OH
HO
OH OH

Cyklické formy D — glukézy a D — fruktdzy

Hlavnimi monosacharidy potravy jsou glukéza (dextréza, hroznovy ¢i Skrobovy cukr) a
fruktoza (levuldza, ovocny cukr). V relativné velkém mnozstvi jsou zastoupeny v ovoci a
zelening, v medu a ve vinu. Galaktdza je bézné v potravé obsazena hlavné jako

vyzivé patfi sachardza (cukr tftinovy nebo fepny), laktéza (mléény cukr) a

maltéza (sladovy cukr).

Oligosacharidy, sacharidy o 3—10 hexosovych jednotkach, jsou pfirozenou slozkou rady
béznych potravin jako ovoce a zeleniny, mléka a medu. Jednotlivé monosacharidy jsou
spojeny glykosidickymi vazbami, které mohou byt K- nebo K-, zalezi na orientaci
jednotlivych monomerd. Také lusténiny obsahuji relativné velké mnozstvi oligosacharidd,
které prestoze jsou tvoreny K- vazbami, nejsou moc dobfe traveny v tenkém streve.
Oligosacharidy jsou rozpustné ve vodé a jsou méneé sladké nez monosacharidy, @
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jsou spojeny glykosidickymi vazbami, které mohou byt A- nebo B-, zalezi na orientaci
jednotlivych monomer(. Také lusténiny obsahuiji relativné velké mnozstvi
oligosacharidu, které prestoZe jsou tvoreny [- vazbami, nejsou moc dobfe traveny v
tenkém strevé. Oligosacharidy jsou rozpustné ve vodeé a jsou méné sladké nez
monosacharidy, jejich sladivost se pohybuje v rozmezi 30—-60 % sladivosti sacharozy.
Oligosacharidy maji velkou schopnost zadrzovat vodu, ¢imz zamezuji vysychani
potraviny. Rada oligosacharidl pasobi jako inhibitory retrogradace $krobu,

¢imz zvysuji stalost potraviny.

Polysacharidy jsou slozené z vice nez deseti, vétsinou vSak z nékolika set az tisicl
monosacharidovych jednotek. Polysacharidy potravy se déli podle schopnosti byt
stépeny lidskymi sacharidazami na tzv. stravitelné polysacharidy a polysacharidy
nestravitelné (rezistentni Skroby). Resistentni skrob je definovan jako suma skrobu a
produktl degradace Skrobu, které se neabsorbuji v tenkém stfevé zdravych jedinc(.
Vyznam rezistentniho skrobu spociva v tom, ze unikne traveni v tenkém streve a je
fermentovan mikroflérou tlustého stfeva. Produktem jeho fermentace je relativné
znacné mnozstvi butyratu (kyselina maselnd), ktery je dllezitym zdrojem energie pro
bunky epitelu tlustého streva a dale, coz bylo prokazano v pokusech in vitro s tkanovymi
kulturami téchto bunék, se podili na regulaci déleni rakovinnych bunék. Byla tedy
vyslovena hypotéza o mozném protektivnim ucinku rezistentniho skrobu na rakovinu
tlustého streva.

Hlavnim potravinovym zdrojem stravitelnych polysacharid( je Skrob. Jedna se o
a-glukosidovy vétveny polymer skladajici se ze dvou slozek, amylézy a amylopektinu.
Nachazi se zejména v obilovinach a jejich produktech, bramborach, lusténinach a
zeleniné. Zalezi ovSsem také na stupni zralosti, ¢im je potravina zralejsi, tim obsahuje
méné $krobu. Skrobovy polysacharid Zivogigného plvodu, glykogen, méa ve vyzivé
¢lovéka vyznam minimalni, protoze se po smrti Zivocéichll rozklada. Pojem vlaknina ¢i
vlaknina potravy (dietary fibre) je termin pro skupinu strukturdiné pfibuznych slouéenin
(sacharidli nebo oxidovanych sacharid() rostlinného ptvodu, které vykazuji urcité
spolecné vlastnosti, kterymi jsou predevsim:

- Castecna az uplna odolnost k hydrolyze travicimi enzymy,
- schopnost postoupit do tlustého streva ve formé, ve které se konzumovaly,
- schopnost ovliviiovat nékteré gastrointestinalni funkce

Do pojmu vldknina potravy se zahrnuji vSechny nestravitelné sacharidy (neskrobové
polysacharidy a oligosacharidy, resistentni skroby, dextriny i polysacharidy uzivané
jako potravinarska aditiva), latky asociované s neskrobovymi polysacharidy a lignin
(polyfenol, ktery zpevriuje rostlinna pletiva).

G
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Uvedené pojeti vldkniny je pouzivano vétsinou statl EU a je asi nejvice rozsifené i celo-
svétove. Velka Britanie ale napf. pouziva pro termin vlaknina ,neskrobové
polysacharidy®, v Japonsku se k vlakniné zarazuji i nestravitelné slozky zZivocisnych
potravin. Udaje na obalech vyrobk i hodnoty tykajici se denniho pfijmu vlakniny v
rznych zemich proto nelze srovnavat.

Vlaknina je nejcastéji délena podle jeji rozpustnosti pri definovaném pH a podle jeji
fermentovatelnosti in vitro, tedy simulaci prostredi lidského GIT. Na zakladé rozpust-
nosti je vldknina délena na dvé zakladni skupiny, a to na vlakninu rozpustnou (visk6zni,
fermentovatelnou) a na vlakninu nerozpustnou (neviskézni, nefermentovatelnou).

V nékterych literarnich zdrojich je vlaknina délena dle své fermentovatelnosti, a to na
castecné fermentovatelnou vlakninu (celul6za, pseni¢né otruby, kukuri¢né otruby,
nékteré rezistentni skroby) a dobre fermentovatelnou vlakninu (pektin, guarova guma,
arabska guma, inulin, polydextréza, oligosacharidy). Obecné je dobre fermentovatelna
vlaknina také dobre rozpustna ve vodg, zatimco ¢astecné fermentovatelna vlaknina je
ve vodé nerozpustna.

Rozpustna vlaknina je obsazena predevsim v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach a
brambordach (pektin, inulin, nékteré hemicelulosy, rostlinné slizy, gumy, resistentni
skroby, fruktooligosacharidy). Jeji vyznam tkvi v tom, Ze je ¢dstecné Stépena v tenkém
stfevé, kde vytvari gely, ¢imz zpomaluje pasaz v horni ¢asti GIT (vCetné evakuace
Zaludku) a zvySuje viskozitu stfevniho obsahu. Tim je zajiStén snizeny pfistup travicich
stav k substratdm. Tento typ vlakniny snizuje vstfebavani nékterych latek a zpomaluje
resorpci glukézy. Plsobi jako prebiotikum (podporuje Zadouci pomnozeni strevni
mikrofléry). Nevyhodou m(iZe byt sniZena resorpce nékterych minerdl({ pfi jejim
nadmérném pfijmu (Ca, Fe, Cu, Zn).

Nerozpustna vladknina vaze znacné mnozstvi vody a zvétsuje tak svij objem. Tento typ
vlakniny zpomaluje evakuaci zaludku, coz snizuje pocity hladu a tim i pfijem potravy.
Vlaknina tedy nepfimo pomaha predchazet vzniku obezity. Vlaknina navic v zaludku
vykazuje tzv. pufracni efekt a je schopna vazat prebytecnou kyselinu chlorovodikovou.
Tuhost potravin obsahujicich vétsi mnozstvi nerozpustné vlakniny vyzaduje intenzivni
kousani, coz prispiva ke zvyseni pevnosti zubii v celisti. Intenzivnim kousanim, které
vlaknina vyzaduje, se z¢asti odstranuje zubni plak a zvySena tvorba slin napomaha
neutralizovat vznikajici kyseliny, coz oboji prispiva k prevenci zubniho kazu a paraden-
tozy. Nerozpustna vlaknina také priznivé ovliviuje funkci tenkého a tlustého streva tim,
Ze zvétsSuje objem traveniny a zkracuje dobu jejiho prichodu tenkym stfevem. Tim
klesa doba, po kterou dochazi ke styku stfevni stény s traveninou obsahuijici latky,
které by mohly ve strevé plsobit Skodlivé aZ toxicky (tyka se to hlavné latek potencial-
né karcinogennich). Zvysena viskozita ztéZuje pohyb skodlivych latek traveninou, a
tim rovnéz prispiva k poklesu jejich vstfebavani pres sténu strevni, navic brani kontaktu
travicich enzym( se substratem.
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Snizené vstrebavani se tyka takeé dalSich slozek traveniny. Zpomalené vstrebavani
glukézy vede k nizsimu narlstu jeji hladiny v krvi, coz se projevuje zejména po jidle.
Hovofime o tzv. postprandialni glykémii.

Vlaknina také vyrazné snizuje mnozstvi vstrebaného cholesterolu prijatého stravou.
Pfi zvySeném prijmu vlakniny se v mensi mirfe vstrebavaji zluCové kyseliny, které by se
jinak staly souc¢dasti ZIluci. Prijem vlakniny zplsobuje nizsi recirkulaci Zlu¢ovych kyselin
(ileo-porto-biliarni obéh), coz vyvolava vyssi potfebu tvorby novych kyselin zvySenou
oxidaci cholesterolu. Nedostatek Zlu¢ovych kyselin v tenkém stievé navic snizuje
resorpci lipid a cholesterolu pfivadéného potravou. Disledkem obou jev( je snizeni
hladiny krevniho cholesterolu (tzv. hypocholesterolemicky efekt). Vlaknina podléha v
tlustém strevé castecné fermentaci, kterou se vytvareji kyseliny s pfiznivymi ucinky.
Tento proces zahrnuje fadu anaerobnich energii poskytujicich katabolickych reakci,
které dokoncuji travici proces ve stfevé. Fermentaci podléhaji hlavné oligosacharidy.
Strevni bakterie oligosacharidy snadno metabolizuji a produkuji velké mnozstvi
mastnych kyselin s kratkym fetézcem, zejména kyselinu maselnou, ktera je Zivinou pro
bunky sliznice tlustého streva.

Vysledkem je, Ze v tlustém strfevé dochazi ke snizeni pH (kyselé prostiedi), zvySeni
celkového poctu stfevnich mikroorganism( a zvySeni objemu stolice. Prospésné
bakterie, napf. rodu Bifidobacterium a Lactobacillus, jsou odolné ke kyselému prostredi,
zatimco Skodlivé bakterie (napf. patogenni) jsou ke kyselym podminkam citlivé.
Znacna ¢ast mastnych kyselin, vznikajicich dcinkem strevni mikroflory, se absorbuije.
proliferaci a diferenciaci dokonce prokazatelné zvysuiji. Epitel tlustého streva predsta-
vuje hlavni bariéru pred invazi bakterii do portalniho obéhu, coz je dllezité predevsim
pro malnutrické pacienty na enteralni a parenteralni vyzive, ale i pro zdravé osoby jako
soucast prevence proti nadortim kolorekta. Je prokazano, ze uvedené mastné kyseliny
vyrazné zvysuji reabsorpci soli a vody secernovanych stfevem pfi riznych strfevnich
poruchdch doprovazenych prlijmy. Vzhledem ke vS§em témto Gcink(m hraje vlaknina
dulezitou roli jednak v prevenci, jednak v terapii obezity, aterosklerézy, kardiovasku-
larnich chorob, kolorektalniho karcinomu a diabetu.

Diky nékterym epidemiologickym studiim je dnes mozné spojovat vyskyt
onemocnéni civilizaéniho plivodu s nizkym pfijmem vldkniny potravy, pfevazné z
ovoce a zeleniny. Doporuceny denni pfijem vlakniny pro dospélé je minimalné 30 g,
prficemz pomér nerozpustné a rozpustné slozky by mél byt 3:1. Pro déti a dospivajici
doporucuje Americka nadace pro zdravi pravidlo ,vék + 5 g

G
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Traveni sacharid(

Traveni sacharidd zacina uz v Ustni dutiné. Sliny obsahuji zakladni travici enzym
aamylazu (a -1,4-glukosidaza; ptyalin), ktera katalyzuje v Ustni dutiné hydrolytické
Stépeni skrobUl a glykogenu za vzniku dextrini a malého mnoZstvi maltézy,
isomaltdzy a glukdzy. Toto Stépeni pokracuje jesté pfi prichodu jicnem a v Zaludku,
nez se zacne vyluCovat Zaludecni Stava, jejiz nizké pH slinnou amylazu inaktivuije.
Nejintenzivnéjsi travici pochody se odehravaji v duodenu plsobenim pankreatické
a-amylazy, ktera je chemicky v podstaté totozna s a-amylazou ze slinnych zlaz.
Prostredi duodena je v$ak pro ¢innost amylazy vhodnéjsi, nebot pH optimum
enzymu 7,1 se témér shoduje s pH pankreatické stavy. Produkty Stépeni jsou dextriny
v priiméru o 8 jednotkach a jednodussi sacharidy - maltéza, isomaltéza a maltotriéza.
Traveni sacharid(l se dokoncuje na luminalni membrané mikroklkd v kartaéovém lemu
stfevni sliznice, a to plsobenim rliznych glykosidaz stépicich prevazné disacharidy.
Jedna se o a-glukosidazu, stépici veskeré disacharidy obsahujici glukézu (sacharéza,
maltéza), laktazu, Stépici mléény cukr laktézu a sacharazu, specifickou pro sacharézu a
isomaltézu. Vysledkem traveni sacharid(i je smés monosacharid(, v niz prevlada
glukéza a podle druhu potravy pak dalsi monosacharidy, které se resorbuji prevazné v
duodenu a proximalnim jejunu.

Traveni i resorpci monosacharid do urc¢ité miry ovliviuji bakterie tlustého streva.
Tyka se to predevsim malé ¢asti celuldzy, ktera se po plisobeni bakteridlni celulazy u
Clovéka castecné stravi a vyuzije. VSechny resorbované monosacharidy se cestou
vena portae dostavaji do jater. Jatra reguluji pomér zasob vSech zivin a podle zasob
cukrq, které hraji uréujici roli, Fidi jejich metabolismus.

Metabolizmus sacharid(
Metabolizaci glukézy je ziskavana energie ve formé ATP a metabolické meziprodukty
pro celou fadu dalsich proces(. Zakladnimi metabolickymi procesy, které v burikach
probihaji, jsou glykolyza, glukoneogeneze, glykogenolyza a glykogeneze. VSechny
uvedené procesy jsou hormonalné regulovany tak, aby bylo dosazeno rovnovazného
metabolického stavu, a to predevsim stalé glykémie. Glykolyza je sled reakci, jimiz se
podle dostupnosti kysliku pfeménuje gluk6za na pyruvat ¢i laktat (kyselinu mléénou).
Vétsina laktatu vznika v plazmé cestou anaerobni glykolyzy. Laktat maze byt
nasledné v cyklické reakci, nazyvané Coriho cyklus, znovu v jatrech dehydrogenovan
na pyruvat a syntetizovan v reakcich glukoneogeneze na gluk6zu. Protoze resyntéza
vzniklého laktatu na glukézu vyzaduje energii, ktera vznika oxidaci mastnych kyselin v
jatrech, Coriho cyklus tak pomaha prenaset energii z tukové tkané do svalu.
V tkanich s intenzivnim aerobnim metabolismem konc¢i glykolyza vznikem pyruvatu a
dale nastupuje premeéna pyruvatu na acetyl Co-A a jeho postupna oxidace v citratovém
cyklu. Jako posledni nasleduje oxidativni fosforylace v dychacim retézci. Z jedné
molekuly glukézy se zpravidla tvofi 38 moll ATP @
w7
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(glukdza je oxidovana az na CO2 a vodu), pficemz nejvice energie se tvofi v procesu
oxidativni fosforylace umoznéné reoxidaci redukovanych koenzymf z citratového
cyklu dychacim rfetézcem. Zbytek vznika fosforylaci na substratové urovni.

Exogenni pfivod glukozy vede k vzestupu hormonu inzulinu, odpovédného za snizeni
glykemie, a pfi stoupajici davce glukdzy dochazi k jeji castecné oxidaci. Glukéza je
nosici transportovana do bunék, kde je okamzité fosforylovana na glukbzo-6-fosfat.
Tento krok je ve vétsiné tkani (s vyjimkou jater, ledvin a stfeva, kde existuji potfebné
fosfatdzy) nevratny, tudiz jakmile je glukéza jednou burikou pohlcena, je zpracovana.
Podle okamzité potreby je glukdza bud' vyuzita v reakcich glykolyzy nebo uskladnéna
jako zasobni glykogen v procesu zvaném glykogeneze.

Po naplnéni zasob glykogenu v jatrech a ve svalech se glukéza pfeménuje v tuk. Pro
okamzitou potrebu je tedy ¢ast glukdzy uskladnéna v jatrech ve formé glykogenu a
mUzZe se z n&j opét velmi rychle uvolnit v procesu glykogenolyzy. Pouze jaterni
glykogen je schopen se stépit v priibéhu glykogenolyzy na glukézu, zatimco glykogen
svalovy nemUze z enzymatickych divod( glukézu uvolfiovat a je pro pracujici sval
zdrojem pouze pyruvatu nebo laktatu. Zasoba glykogenu v jatrech je vSak

pomérné mala a staci zasobovat organismus glukézou pouze pfiblizné 18—-20 hodin.
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Glukoneogeneze predstavuje tvorbu glukézy z prekurzor(l nesacharidového piivodu.
Jde o komplexni reakci, kde vychozim zdrojem muze byt laktat (70 %), pyruvat nebo
glukogenni aminokyseliny (alanin, kyselina glutamova, histidin, prolin, arginin, valin,
izoleucin a threonin) ¢i glycerol ve formé glycerol-3-fosfatu. Jestlize je tedy glukéza
nedostupnd, glukoneogeneze narlstd, aby byla glukdza zajisténa tkanim, které ji
vyzaduji. Velka ¢ast glykolytickych a glukoneogenetickych reakci je reverzibilni
(vratnd), coz je dano obousmérnym vyuzitim enzymi, které tyto reakce katalyzuiji.

V metabolismu glykolytickych a glukoneogenetickych reakci vSak existuiji tfi klicova
mista, kde je k obraceni reakce opacnym smérem zapotrebi riznych enzym(

(reakce nejsou vratné). 1
g
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Tato tfi mista byla plivodné povazovdna za bezucelnd, véfilo se, Ze pouze spotrebo-
vavajici energii, a proto byly nazvany futilnimi (bloudivymi) cykly. Jak se vSak ¢asem
ukazalo, tyto cykly urcity smysl maji - jednak jsou zdrojem tepelné energie potfebné pro
zachovani urcitych reakci zavislych na teploté, jednak plsobi jako zesilovace a modu-
latory metabolickych reakci schopné vyrazné zesilit tok metabolickych substrat(
urcitym smérem, eventualné tok téchto substratl obratit do sméru opacného.
Posilovani vzniku bloudivych cykll se vyuziva pfi zvySovani bazalniho metabolismu.
Velmi G¢inné je otuzovani, télesna aktivita zamérena na posilovaci slozku a riizné
formy relaxacnich a meditacnich cvi¢eni (napf. jo6gy). Glukdza také mize byt metabo-
lizovana pentézovym cyklem. Jedna se o nepostradatelny proces, ktery vSak negene-
ruje energii. Jeho vyznam tkvi v tom, ze poskytuje redukovany kofaktor NADP, ktery je
ddlezity pro nejrliznéjsi redukéni a syntetické procesy. V cyklu také vznikaji pentosy
(pétiuhlikaté sacharidy), které maji své naprosto nepostradatelné misto a funkci v
syntéze RNA a DNA.

Regulace glykémie

Za normalnich okolnosti je regulace glukézy v organismu zajisténa tak, aby jeji
uvolnovani do obéhu odpovidalo potrebé a utilizaci tkani. Pri namahaveéjsi praci
dochazi k jeji zvysené potrebé a organismus muze byt ohrozovan hypoglykémii.
Naopak po jidle, zejména bohatém na latky sacharidové povahy, mize vzniknout
prechodna hyperglykémie. Stav glykémie je registrovan glukoreceptory umisténymi jak
v hypotalamu, tak na periferii. Hlavnimi hormony, které zvysuji glykémii, jsou glukagon,
adrenalin, noradrenalin, vazopresin a angiotenzin I, a to stimulaci glykogenolyzy.
Uginek glukokortikoid( tkvi v tom, Ze tyto hormony vyrazné stimuluji glukoneogenezi.
Syntézu glykogenu v jatrech z glukdzy, jako jediny hormon vyrazné stimuluje inzulin,
ktery zaroven specifickym mechanismem zvysSuje transport glukdzy do bunék zavislych
na inzulinu. Nervovy systém se vyrazné podili na regulaci glykémie, a to prostrednic-
tvim sympatiku (sympaticka inervace dfené nadledvin) a parasympatiku

(vagova inervace pankreatu).

Glykemicky index (GI)

Autorem teorie glykemického indexu je britsky lékar a védec Dr. David Jenkins.
Zavedenim glykemického indexu potraviny rozdélil na zakladé jejich schopnosti
prispivat ke zvyseni postprandialni hladiny glukézy v krvi. Gl potravin je dan pomeérem
obsahu plochy pod kfivkou znazornujici zménu koncentrace glukdzy v krvi v urCitém
¢asovém intervalu (obvykle 120 minut) po konzumaci testované potraviny s plochou
pod kFivkou referencni latky. Referencni latkou je obvykle bud' Cista glukéza nebo bily
chléb ekvivalentniho obsahu sacharid(, pficemz Gl referen¢niho sacharidu je rovno 100.
Potraviny, které uvoliuji glukézu pomaleji nez referencni latka maji GI<100.
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Jelikoz je experimentalni zjistovani hladin Gl v potravinach naro¢né, je prozatim rozsah
tabulek s jejich hodnotami omezeny. Existuje vSak i nékolik pravidel, jak orientacné
odhadnout hodnotu GI potravin. Obecné je Gl potravin ovlivnén:

- Obsahem a druhem sacharid. Cim vy$si je obsah jednoduchych sacharidd,
zejména glukdzy, tim vyssi je hodnota GI. Cim vy$si je obsah polysacharidd, tim
nizsi je hodnota Gl. Jako pfiklad Ize uvést zralé ovoce (napf. banany), které maji
vySSi Gl nez nedozralé a pozdni dlouhodobé skladované brambory, které maji
vySSi Gl nez brambory rané.

- Vzajemnym pomérem zakladnich zivin. Pridavek tuku a bilkovin snizuje hodnotu GI.
Tyto ziviny obsazené v potraviné nebo v pokrmu zpomaluji vyprazdnovani zaludku,
a tudiz i ndsledné vstrebavani sacharid( z pozitého jidla. Je tedy vyhodné
kombinovat v ramci jednoho jidla potraviny obsahujici sacharidy a potraviny
s alespoi malym obsahem bilkovin (maso, ryby, syry, vejce, mlé&né vyrobky).

Tim se glykemicky index pokrmu snizi.

- Obsahem vlakniny. Cim vy3si je v potraviné obsah vldkniny, tim nizsi je hodnota G,
protoze vlaknina zpomaluje vyuziti sacharidd. Podobné vlastnosti jako vldknina ma
i tepeln& nezpracovany $krob. Cim vice $krobu potravina obsahuje, tim pomaleji se
travi a tim nizsi ma GI. Cim vice je $krob degradovany, tim méa potravina vy$si Gl.
Proto maiji téstoviny pomérné vysokeé Gl, zatimco obiloviny maji nizsi Gl, déle se
travi a tim uvolfuji glukézu pomaleji. Skrob z loupané ryze a vafenych nebo
pecenych brambor se rychle s§tépi na glukézu, proto maiji tyto potraviny vysoky Gl.

- ZpUsobem zpracovani potravy. Zpracovani potravin vyznamné ovliviiuje hladinu GlI.
Cim vice je potravina kompaktni, tim hdfe je pfistupna travicim enzymdm, tim hare
uvolnuje glukézu do krve a tim niz&i méa Gl. Cim je potravina vice pufovana,
rozvarena a tepelné upravena, tim vice se Gl zvysuje.

- Kyselosti potravin. Kyseliny pfitomné v potraviné nebo pfidané do pokrmu snizuji Gl,
protoze zpomaluji vyprazdnovani zaludku, ¢imz omezuji rychlost vstfebani sacharidd.
Tyto ucinky ma napf. vinny ocet, citronova stav nebo kyselé ovoce apod. Stejny
efekt maji i kysané mlécné vyrobky.

G
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2. Bilkoviny, aminokyseliny

V potravé se aminokyseliny vyskytuiji jako stavebni jednotky v§ech bilkovin, peptidd,
ale také jako volné latky. V biologickych objektech bylo prokazano vice nez 700
riznych aminokyselin. Aminokyseliny jsou slouéeniny, které obsahuji alespon jednu
primarni aminoskupinu -NH2 a zaroven alespon jednu karboxylovou skupinu -COOH.
Jsou to tedy substituované karboxylové kyseliny. Zakladnich aminokyselin je 21.
Vyskytuji se v bilkovinach vétsiny organismu. Rikdme jim také kédované neboli
proteinogenni aminokyseliny, protoZe maiji svij vlastni geneticky kéd. Ten slouZzi k
jejich zarazovani do polypeptidovych fetézcl tvorenych podle genetické informace.
Jednotlivé aminokyseliny se lisi strukturou postranniho retézce, ktery je vazany na
auhlik. Ten urcuje specifické vlastnosti zakladnich aminokyselin jako napf. poldarni Ci
nepolarni charakter, nebo kysely, zasadity ¢i neutralni charakter.

Dle typu postranniho fetézce délime aminokyseliny do nékolika skupin:

1. Bez postranniho retézce

HE
e
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121
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2. S uhlovodikovym nesubstituovanym retézcem
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5. S karboxylem v postrannim retézci

O H = & H
Y | /C)__H * RS | /Q_H
o /C—CHQ—(F—CQO_ B C—CE—CH—(—C
T —2 T = H-O N T
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6. S karboxyamidovou skupinou v postrannim fetézci
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7. S postrannim fetézcem s bazickou skupinou
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Esencialni, neesencialni a poloesencialni aminokyseliny

Nékteré aminokyseliny dokaze lidsky organismus syntetizovat z jinych aminokyselin,

z glukézy nebo z mastnych kyselin. Tyto aminokyseliny se nazyvaji neesencialni
aminokyseliny. Esencialni aminokyseliny nedokazeme vytvaret a jsme odkazani na
jejich prijem z potravy. Zvlastni skupinu tvofi tzv. poloesencialni (semiesencidlni) amino-
kyseliny, coz jsou neesencialni aminokyseliny, které se u rychle rostouciho organismu
nedokazi dostatecné syntetizovat a stavaji se tak pro organismus esencialnimi amino-
kyselinami. VétSina esencialnich aminokyselin je ve stravé obsazena v dostate¢ném
mnozstvi. Ta, kterd je relativné (na denni potiebu ¢lovéka) obsaZzena nejméné, se
oznacuje jako limitujici a urCuje vyzivovou hodnotu stravy.

Prehled esencialnich, poloesencialni a neesencialnich aminokyselin

Esencialni Poloesencialni Neesencialni
aminokyseliny aminokyseliny aminokyseliny
Valin Arginin Glycin
Leucin Histidin Alanin
Isoleucin Serin
Threonin Cystein, Selenocystein
Methionin Asparagova kyselina
Lysin Glutamova kyselina
Fenylalanin Tyrosin
Tryptofan Prolin

Peptidy

vzniku peptidové vazby -CO-NH-. Tato vazba vznika reakci a-karboxylové skupiny jedné
aminokyseliny s a-aminoskupinou druhé aminokyseliny za odstépeni vody. Podle poctu
spojenych a-aminokyselin vznikaji dipeptidy (2 molekuly aminokyselin), tripeptidy

(3 molekuly aminokyselin), tetrapeptidy (4 molekuly aminokyselin) a vy$si.

Podle typu retézce se peptidy déli na linearni a cyklické peptidy. Linearni peptidy maji
na jednom konci volnou a-aminoskupinu (N-konec peptidu) a na druhém konci volnou
karboxylovou skupinu (C-konec peptidu). Kromé téchto linearnich peptidi mohou
vznikat i cyklické peptidy, které nemaji volnou ani karboxylovou skupinu ani
aminoskupinu.

Podle velikosti molekuly se peptidy déli na oligopeptidy a polypeptidy. Oligopeptidy
maji obvykle v fetézci 2—10 molekul aminokyselin. Polypeptidy maji vice nez 10 molekul
aminokyselin, pfiblizné az do 100 molekul.

G
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Biologicky vyznamné peptidy

Nékteré peptidy maji v organismech fadu vyznaénych biologickych u¢inkd. Jsou to
latky jako hormony, antibiotika ¢i bakterialni toxiny. Tripeptid glutathion je v burikach
xikaci xenobiotik v jatrech a transportu aminokyselin pfes cytoplazmatickou membranu.
Gastrin patfi mezi gastrointestinalni peptidy. Je stimulatorem sekrece HCI zaludecni
sliznice a vylu€uje do krve bunky Zalude¢ni a duodenalni stény. Do skupiny hormo-
ndlnich peptid{ patfi napf. liberiny a statiny, které jsou produkované hypotalamem a
reguluji sekreci hormon(i adenohypofyzy, nebo oxytocin a vasopresin, coz jsou
nonapeptidy také produkované hypotalamem. Oxytocin ovliviiuje stahy délohy a
vasopresin kontroluje diurézu. Mezi dalsi peptidy patfi i kalcitocin, produkovany Stitnou
zlazou, parathormon, ktery ovliviuje matabolismus vapniku a inzulin a glukagon,
podilejici se na redukci hladiny glukézy v krvi. Mezi peptidova antibiotika patfi napr.
peniciliny, odvozené z dipeptidu cysteinylvalinu. Toxické peptidy mezi nez patfi napr.
amanitiny a faloidiny jsou pfitomné v nejjedovatéjsi houbé muchomirce zelené
(Amanita phaloides). Mezi syntetické peptidy patfi napf. aspartam, coz je necukerné
sladidlo.

Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou polymery slozené z L-aminokyselin, které vznikly procesem proteosyn-
tézy. Bézné v molekule obsahuji vice nez 100 aminokyselin vzajemné spojenych pepti-
dovou vazbou do linedrnich fetézcu. Podle biologické funkce se rozlisuji bilkoviny
strukturni (stavebni slozky bunék, tkani zivocich( a pletiv rostlin), katalytické (enzymy,
hormony), transportni (slouzi k pfenosu riiznych sloucenin), pohybové (napr. aktin,
myosin), obranné (protilatky a imunoglobuliny), zasobni (ferritin), senzorické
(napf. rhodopsin), regulaéni (hormony, histony) a vyzivové.
Podle stavu v kterém se bilkoviny v potraviné nachazeji rozliSujeme proteiny nativni
neboli pfirodni, které maiji zachovany vSechny biologické funkce, proteiny denaturované,
které tyto funkce uz nemaji a proteiny upravené, které se pouzivaji napf. jako potravi-
ndrska aditiva. Bilkoviny ur¢ené pro lidskou vyzivu délime podle plvodu pfislusné potra-
viny na zivogidné, rostlinné a mikrobialni. Zivoéisné zdroje bilkovin maji pfiznivy pomér
esencialnich aminokyselin, blizky potfebam clovéka. Z vyzivového hlediska je povazu-
jeme za plnohodnotné. Zdroje téchto bilkovin jsou vejce, maso, mléko a mlécné vyrobky.
Rostlinné zdroje bilkovin byvaji méné hodnotné, protoze nékteré aminokyseliny jsou
limitujici (u obilovin lysin, u lusténin methionin). Kombinaci obilovin a lusténin muze byt
vysledna hodnota aminokyselin v potraveé plnohodnotna. Mikrobidlni zdroje bilkovin
zatim nejsou pro lidskou vyzivu vyznamné.
Jednoduché proteiny obsahuji pouze aminokyseliny a podle tvaru molekuly je délime
na globularni bilkoviny a fibrilarni bilkoviny. Globularni bilkoviny maiji obly az kulovity tvar,
polypeptidovy fetézec je pevné sbaleny. Jsou rozpustné ve vodé (napf. albumin). @
\S_4
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FibridIni (vlaknité) bilkoviny maiji tvar makroskopickych vlaken. Jsou relativné malou
skupinou nerozpustnou ve vodé. Tvori zaklad vnitfni struktury bunék. Maji funkci sta-
vebni, podpurnou, kryci, patfi sem napr. a-keratin, kolagen, elastin.

Slozené proteiny se rozdéluji podle typu vazané nebilkovinné slozky na nukleoproteiny

(napf. ribozomy, chromatin, viry), lipoproteiny (lipoproteiny krevniho séra, membran a
nervové tkané), glykoproteiny (imunoglobuliny, chrupavky), fosfoproteiny (napf. kaseiny,
vitelin), chromoproteiny (hemoglobin, pigmenty kize, vlasll) a mataloproteiny
(hemoglobin, transferrin).

Podle rozpustnosti délime bilkoviny na rozpustné bilkoviny (albuminy, globuliny,
prolaminy, gluteliny, protaminy, histony) a nerozpustné bilkoviny (fibrilarni bilkoviny
jako kolagen, elastin, kreatin).

Struktura bilkovin popisuje chemickou stavbu molekuly protein(i. RozliSujeme ¢&tyfi
urovné struktury: primarni, sekundarni, terciarni a kvartérni. Primarni struktura je
geneticky podminéna a popisuje poradi aminokyselin v polypeptidovém fetézci a jejich
konfiguraci. Sekvence aminokyselin urcuje vlastnosti kazdé bilkoviny a uvadi se vzdy
od N-konce k C-konci hlavniho retézce, v souladu se smérem proteosyntézy.

Sekundarni strukturou se rozumi prostorové usporadani atom( v hlavnim peptidovém
fetézci, bez ohledu na postranni retézce. Je dano primarni strukturou, tj. sekvenci
aminokyselin v polypeptidovém fetézci. Zname nékolik typt sekundarni struktury, avsak
nejrozsirenéjsi a ned(lezitéjsi jsou a-helix a b-struktura. a-helix strukturu maji proteiny
jejichz polypeptidové retézce jsou vétSinou usporadany do pravotocivé sroubovice.
Zavity Sroubovice jsou stabilizovany vodikovymi vazbami a postranni fetézce sméru;ji
vné Sroubovice.
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b-struktura neboli struktura skladaného listu dostala tento nazev proto, protoze roviny
peptidovych vazeb se v fetézci stfidavé sklanéji nahoru a dolu tak, jako kdyby fetézec
probihal po povrchu papiru slozeného do pravidelnych zahybd. Retézec je drzen pohro-
madé opét vodikovymi vazbami a postranni fetézce aminokyselin sméruji nad a pod

uroven skladaného listu. 21
N\



MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Prostorové usporadani vSech atom bilkovin, jejich nativni konformaci a zevni tvar
popisuje terciarni struktura. Na udrZeni této struktury se podili vzajemné plsobeni
postrannich fetézcl. Oproti sekundarni strukture je tedy vysledkem stabilizujicich
interakci mezi postrannimi fetézci Useku s riznou sekundarni strukturou. Molekuly
nékterych bilkovin se skladaji z vice polypetidovych fetézci tzv. podjednotek, ty maiji
svoji vlastni terciarni strukturu a jsou vazany pouze nekovalentnimi interakcemi.
Kvartérni struktura tedy popisuje pocet a prostorové usporadani téchto podjednotek v
molekule proteinu.

Vlastnosti bilkovin

Proteiny jsou polyamfolyty, v roztocich disociuji za vzniku makromolekuldrnich polyiontq,
podobné jako aminokyseliny Ci peptidy. V zavislosti na pH prostredi se v jejich molekule
nalézaji kladné nebo zaporné nabité ionty vznikajici $tépenim funkénich skupin riiznych
aminokyselin. Rozpustnost proteinl zavisi na strukture bilkoviny, relativni permitivité
rozpoustédla, hodnoté pH roztoku, jeho iontové sile (vy$si koncentrace soli snizuje
rozpustnost, nizsi koncentrace soli rozpustnost zvysuje), teploté a mnoha dalSich
faktorech.

Denaturace nastava v pripadé, ze dojde k naruseni nativni konformace. Dojde k rozvol-
néni nebo poruseni sekundarni a tercialni struktury, bilkoviny ztraci své biologické funkce.
Tento stav mize byt reverzibilni, pokud ale dojde ke zméné konformace proteini zmény
jsou obvykle nevratné. Denaturaci vyvoldvaji zmény fyzikalnich faktor( (zmény teploty,
tlaku, pisobeni ultrazvuku, pronikavé elektromagnetické zareni) nebo chemickych
¢inidel (zména pH roztok( nebo pfitomnost povrchoveé aktivnich latek).

Z nutricniho hlediska je denaturace vétSinou Zadouci. Denaturované proteiny jsou totiz
pfistupnéjsi digestivnim enzym(m traviciho traktu nez nativni proteiny. Denaturaci se
tedy zvysuje vyuzitelnost protein(i a soucastné dochazi ke znehodnoceni nékterych
antinutri¢nich faktord, toxickych latek, nezadoucich enzymi a mikroorganismu.

Traveni bilkovin

Traveni bilkovin je zahajeno v Zaludku, kde Zalude¢ni kyselina (HCI) aktivuje pfeménu tfi
pepsinogen(l na osm rGznych pepsind. Pepsiny pak pfi optimalnim pH 2 - 4 $tépi
tyrozinové a fenylalaninové vazby bilkovin, ¢imz vznikaji polypeptidy. Traveni pokracuje
v duodenu, kde enteropeptidaza aktivuje trypsinogen a chymotrypsinogen na trypsin a
chymotrypsin, kteri Stépi polypeptidy na oligopeptidy a dipeptidy. Traveni pokracuje
pUsobenim pankreatické karboxypeptidazy a stfevni aminopeptidazy, které odstépuji
volné aminokyseliny z koncl peptidovych fetézcl. Vzniklé aminokyseliny se pak resor-
buji pfes mukosalni membranu specifickymi transportnimi systémy (nesaturovanou
prostou difusi, prenasec¢i nezavislymi na sodiku, prenaseci zavislymi na sodiku) do krve.
Odtud se dostavaji do jater nebo lymfatického a nasledné krevniho obéhu. Nevstrebané
aminokyseliny nebo peptidy dale v tlustém stifevé metabolizuje stfevni mikrofléra.

V jatrech je tzv. malo kapacitni pool aminokyselin, ktery je urcitou pohotovostni zaso-
barnou aminokyselin. Z této zasobarny se odebiraji aminokyseliny pro vystavbu plazma-
tickych a nasledné i télesnych proteintd. Z aminokyselin se také po dekarboxylaci synte-

tizuj jiné dusikaté Iatky. Gz
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Metabolismus bilkovin

Clovék potebuje v potravé pfijimat uréité mnozstvi bilkovin, jelikoZ jsou pro ngj jedinym
zdrojem dusiku. Aminokyseliny, které z nich ziskavj, slouzi v jeho organismu k syntéze
novych bilkovin, k syntéze nebilkovinnych dusikatych latek a jako zdroj energie pokud
jsou ostatni energetické zdroje (sacharidy a lipidy) vyCerpany.

Bilkoviny se na rozdil od sacharidu a lipid(i nemohou ukladat do zadsob, proto v orga-
nismu probiha jejich neustala obnova a degradace. Metabolismus proteint mizeme
sledovat pomoci tzv. dusikové bilance, coz je rozdil mezi hmotnosti dusiku pfijatého do
organismu potravou ve formé protein nebo aminokyselin a hmotnosti dusiku vylouce-
ného z téla ven. U zdravého jedince je tato bilance vyrovnana. Pro rostouci organismus
nebo stav rekonvalescence je charakteristicky prijem dusiku vy$si nez jeho ztraty, jedna
se o pozitivni dusikovou bilanci. Negativni dusikova bilance, kdy je vydej dusiku vyssi
nez jeho pfijem, je vétSenou spojena s vaznym poskozenim zdravi.

Katabolizmus bilkovin

a aminokyselin Zdravy dospély ¢lovék odboura 1-2 % svych protein(i denné. V bunkach
jsou dvé drahy slouzici k rozkladu protein(. Extracelularni bilkoviny jsou pohlcené
endocytosou a intraceluldrni bilkoviny (del$i polo¢as rozpadu) jsou odbouravany v
lyzosomech. Proteiny s kratSim polo¢asem se odbouravaji v cytoplazmeé pomoci bilko-
vinného komplexu proteasomu. Odbourani probiha po vybérovém oznaceni bilkovinou
ubikvitinem. Katabolismus vétsiny aminokyselin zacina odstranénim a-aminoskupiny
nejcastéji procesem transaminace nebo deaminace. Zbyly uhlikaty skelet m{iZze po
deaminaci vstupovat do citratového cyklu, kde se z néj syntetizuji sacharidy nebo lipidy,
nebo se muze odbouravat az na oxid uhli¢ity za soucastné syntézy ATP.

Transaminace jsou reakce, pfi nichZ se aminoskupina z aminokyseliny prenasi na
2-oxokyselinu (vétsinou na 2-oxoglutarat). Z 2-oxokyseliny se stdava aminokyselina a
aminokyselina se preménuje na 2-oxokyselinu.

Deaminace probiha v jatrech. Nejbéznéjsi je aerobni deaminace glutamatu, pri které
vznika 2-oxoglutarat a uvolnuje se amoniak, ktery je pro buriky velice toxicky. Vétsina
se ho méni v jatrech na mocovinu a je vylucovana moci.

Proteosyntéza

Proteosyntéza je proces, ve kterém jsou z aminokyselin syntetizovany bilkoviny. Tento
proces probiha v ribozémech a informace o tom, jaké ma byt poradi aminokyselin v
proteinech, je ulozena v primarni strukture DNA. Prvni faze proteosyntézy se nazyva
transkripce, dochazi v ni k ,prepisu” informace z molekuly DNA na molekulu m-RNA a
nukleotidy v m-RNA se radi za sebou podle komplementarity bazi. Druhou fazi proteo-
syntézy je translace, ve které se ,preklada” poradi nukleotidi z m-RNA do poradi
aminokyselin vznikajiciho polypeptidového retézce.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Vyzivova hodnota bilkovin
Kvalitu bilkoviny urCuje pomér esencialnich a neesencialnich aminokyselin v ni obsa-
potfebam ¢lovéka. Nejkvalitnéjsi bilkovinou je bilkovina vaje¢nd, nékdy taky pouzivana
jako referencni protein. Hodnota proteinu tedy zavisi pfedevsim na obsahu esencialnich
aminokyselin a m(iZe se vypocitat na zakladé jejich slozeni.
Biologicka hodnota bilkovin (BV) stanovuije, kolik gram( télesnych proteind mize byt
vytvofeno ze 100 gramd pfislusnych bilkovin v potravé. Udava se v procentech. Cim
vysSi je tato hodnota pfijimanych bilkovin, tim méné jich télo potrebuje k tomu, aby
udrZelo vyrovnanou bilanci proteind. Zivo&iéné zdroje bilkovin jednoznaéné patii mezi
biologicky hodnotné;jsi, na rozdil od rostlinnych zdroji. Kombinaci obou téchto zdroju je
mozné, aby bylo dosazeno vyssi biologické hodnoty nez dosahuji bilkoviny Zivocisné
povahy samotné.

Vzorec pro vypocet biologické hodnoty bilkovin:

NPU N,-Ny+N,

By =L NPU = p=Ne _N.=N =N,

N, N N

4 v

NPU- vyuZiti proteind (net protein utilization); NAB — obsah dusiku v téle (%); Nab — obsah dusiku v
potrave (%), A.a — zvite, krmené dietou s pridavkem testovaného proteinu; B,b — zvife bez testovaného
proteinu D — je travitelnost (digestibility) (%); Nr — obsah resorbovaného dusiku vyuZitého pro tvorbu
proteint (%), Nv — obsah dusiku v potravé (%); NF — obsah dusiku ve fekaliich (%); Nm — obsah metabo-
lického dusiku prevazné ve formé mocoviny (%)

Aminokyselinové skore (ASS) se pocita pro kazdou esencidlni aminokyseliny, ta jejiz
AAS hodnota je nejnizsi urCuje nutricni hodnotu proteinu a nazyva se limitujici
aminokyselina.

Vzorec pro vypocet biologické hodnoty bilkovin:

AAS = A, *100
A

”

Ax — je obsah aminokyseliny v testovaném proteinu (%), Ar — jeji obsah v referen¢nim proteinu (%)

Vzorec pro vypocet EAAI:

EAAl \/ 100x4, *,dloomxz o

A, A

rl

n — pocet EAA (obvykle 8), vyznam ostatnich symbold je stejny jako u AAS

Pfi pravidelné konzumaci pestré stravy s vyrovnanym zastoupenim zivocisnych a
rostlinnych bilkovin nema urovani nutricni hodnoty bilkovin velky vyznam. Vyjimku
tvofi nékteré extrémni zplsoby stravovani, jako napf. vegetarianstvi nebo veganstvi,
kde muze dojit k nedostateénému pfijmu potfebného mnozstvi esencialnich
aminokyselin.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Doporuceny prijem bilkovin
Doporuceny pfijem bilkovin se vyjadfuje v g/den, g/kg télesné hmotnosti nebo v % celko-
vého denniho energetického pfijmu.
Minimalni denni pfijem bilkovin je 0,5 g na kg télesné hmotnosti. Je to nezbytny prijem
pro pokryti zakladnich ztrat bilkovin pfi metabolickych pochodech v UpIné necinnosti
organismu. Pro béznou denni aktivitu je zapotrebi asi 0,75 az 1,0 g bilkovin na kg
télesné hmotnosti. V nékterych pripadech je vSak prijem bilkovin nutno zvysit. Téhotné,
kojici zeny a déti ve vyvoji by méli svj pfijem bilkovin zvysit aZ na 2 g na kg télesné
hmotnosti. Nasledujici tabulka uvadi denni potrebu bilkovin pro ¢lovéka s ohledem na
jeho vék.

Denni potreba bilkovin podle véku jedince (podle WHO)

Denni davka v gramech na

kilogram télesné hmotnosti

0- 6 mésicl 1,85
6 - 9 mésicl 1,65
9-12 mésicl 1,50
1-2 roky 1,20

2 - 3 roky 1,15

3 - 5 rokl 1,10
5-14 rokt 1,00
14 - 16 rokU 0,95
16 - 18 rokd 0,90
Dospéli 0,75

Tuky

Tuky jsou v pfiméfeném mnozstvi nedilnou soucasti potravy. Jsou cennym zdrojem
energie, vitaminl rozpustnych v tucich a esencialnich mastnych kyselin. Tuky obsa-
Zené v potrave jsou nazyvany triacylglyceroly (TAG) a jsou tvofeny tfemi mastnymi
kyselinami navazanymi na glycerol.

Podle nazvoslovi uzivaného v organické chemii se jako mastné kyseliny oznacuji
karboxylové kyseliny s alifatickym uhlovodikovym fetézcem. VSechny mastné kyseliny
obsahuiji uhlikaty fetézec zakonceny karboxylovou skupinou (-COOH).
Hydrogenkarbonylovy retézec dava mastnym kyselinam schopnost rozpustnosti v
organickych rozpoustédlech, zatimco skupina -COOH je kysela a tedy schopna odsté-
povat vodikové ionty. Tato vazba také umoznuje esterovou vazbu s glycerolem

(za vzniku tuku).

Mastné kyseliny se lisi

- Délkou retézce (C18:2 n-6, ma 18 atomi uhliku)

- MnoZstvim dvojnych vazeb (C18:2 n-6, ma dvé dvojné vazby)

- Polohou dvojnych vazeb (C18:2 n-6, prvni dvojnd vazba je na 6. atomu uhliku od methylového konce retézce)
- Polohou vodikovych atomu kolem vazby (c6-C18:2, kde c je zkratka pro konfiguraci cis)



MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Pokud jsou vSechny atomy uhliku obsazené v fetézci spojeny pevnou kovalentni vazbou,
jednd se o nasycenou mastnou kyselinu (NMK, saturated fatty acids = SFA, kyselina
palmitova CH3(CH2)14COOH nebo kyselina stearovd CH3(CH2)16COOQH. Jako zZivina
nejsou NMK v potravé nezbytné. V potravé jsou NMK nejvice zastoupeny v zivo€isnych
tucich, predevsim v tucich savci, méné jsou obsazeny v tucich ptak({. Z rostlinnych
tukd ma vysoky obsah NMK kokosovy tuk, palmojadrovy tuk, kakaové maslo a
palmovy tuk. Tyto tuky jsou také za pokojové teploty tuhé a nepatfi mezi oleje.
NMK jsou podstatné odolné;jsi proti oxidaci, zluknuti i proti prepalovani v disledku
vysokych teplot, nez MNMK a PNMK. Proto jsou pro pouziti v kuchyni na smazeni a
fritovani vhodnéjsi.
Pokud je v fetézci pfitomna jedna dvojna vazba, jedna se 0 mononenasycenou mastnou
kyselinu (MNMKJ monounsaturated fatty acid = MUFA). Pfikladem téchto mastnych
kyselin je kyselina olejova. Podle konformace udané dvojnou vazbou miize kyselina
existovat ve dvou izomernich formdach: cis (nenasycené kyseliny maji vodikové atomy
na stejnych stranach dvojné vazby) a trans formé (nenasycené kyseliny maji vodikové
atomy na opacnych stranach dvojné vazby). Izomery jsou molekuly se stejnymi atomy
s odliSnym sterickym usporadanim.
Pfirodni nenasycené mastné kyseliny maji v absolutni vétSiné konfiguraci cis. Monone-
nasycené mastné kyseliny v cis konfiguraci se z hlediska nutri¢né-fyziologického
hodnoti jako nejhodnotné;jsi. Trans MK se bézné vyskytuji v mikroorganizmech,
v semenech nékterych rostlin a v tuku a mléce prezvykavcu. V lidském organizmu
vznikaji v malém mnozstvi v mitochondriich pfi B-oxidaci. Tvofi se také pfi zahfevu tuka
obsahujicich PNMK nad teploty 240 °C.

)
CH,- (CH,), - C = C - (CH,), - COOH

Cis konfigurace

Cis a trans konfigurace mastnych kyselin

H
|

CH, (CHy), - C = C - (CH,), - COOH

H Trans konfigurace

Velké mnozstvi trans-izomer( také vznika pfi katalytické hydrogenaci pouzivané pro
ztuzovani tukd. Trans-MK pUsobi zvySovani hladiny celkového a LDL cholesterolu a
snizovani HDL cholesterolu v krvi. ZvySené hladiny LDL-cholesterolu v krvi jsou riziko-
vym faktorem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni (viz. dale). Podle nejnovéjsich
studii vSak bylo zjiSténo, Ze pfijem trans mastnych kyselin (jak pfirodnich, tak uméle
pfipravenych) je ve vétsiné zdpadoevropskych zemi zanedbatelny. Konzumace
rostlinnych olejd obsahujicich n-3 mastné kyseliny v§ak neustéle roste a m{iZze vyustit
ve zvy$eny pfijem trans a-linolenové kyseliny z rafinovanych oleju.

Nasycené mastné kyseliny maji vyssi body tani nez nenasycené, vétsina z nich je tak
stala uz pri pokojové teploté. Priddavanim vodikovych iont( k retézci obsahujicimu dvojné
vazby mohou byt nenasycené kyseliny pfetvareny na nasycené. Toto se déje procesem jiz zminé-
né katalytické hydrogenace pouZivané v praxi pfi vyrobé pevnych margarin( z tekutych rostlinnych
oleji obsahujicich nenasycené tuky.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Polynenasycené mastné kyseliny (neboli vicenenasycené mastné kyseliny = VNMK,
polyunsaturated fatty acids = PUFA) zahrnuji jednu nebo vice dvojnych vazeb. Mezi
nejzndmé;jsi patfi kyselina arachidonova, ktera je v organismu syntetizovana z kyseliny
linolové. Kyselina linolova a a -linolenova jsou v lidské stravé esencidlni, coz znamens,
Ze je organismus neumi sam syntetizovat, ale musi je pfijimat v potrave. Nejvétsi podil
téchto dvou kyselin ziskavdame z potravin rostlinného plvodu.

Polynenasycené mastné kyseliny ozna¢ujeme podle polohy prvni dvojné vazby od
methylového (-CH3) konce. Oznaceni n-6 neboli 0-6 znamen4, ze prvni dvojnd vazba se
vyskytuje na Sestém uhlikovém atomu od -CH3 konce retézce a obdobné n-3 cili 0-3
znaci, ze se dvojna vazba vyskytuje na tfetim uhliku od -CH3 konce retézce. Do skupiny
n-6 polynenasycenych mastnych kyselin patfi kyselina arachidonova a linolova, mezi
mastné kyseliny fady n-3 pfislusi kyselina a-linolenovd, eicosapentaenova (EPA) a
docosahexaenova (DHA).

V lidském organismu se kyseliny linolova a a-linolenova prodluzuji (o 2 atomy uhliku v
jedné reakci) pomoci enzymu elongasy. Pomoci enzymu delta-6-desaturasy a
delta-5-desaturasy se vytvari dalsi dvojné vazby, za vzniku n-3 a n-6 MK s 20-24 atomy
uhliku a se 3-6 dvojnymi vazbami v molekule, které slouzi jako modula¢ni slozky biolo-
gickych membranll ovliviuji jejich pruznost (flexibilitu) a tekutost (fluiditu).

Z n-3 a n-6 MK vznikaji v organismu zivoc¢ichl biologicky aktivni latky nazyvané eikosa-
noidy, které plisobi jako tkanové hormony a Gc¢astni se mnoha dllezitych reakci
(sekrecnich, ristovych, reprodukénich, imunitnich, tvorby hormon(, apod). Z DHA se
eikosanoidy sice netvori, ale tato kyselina je nezbytna pro spravny vyvoj mozku a

ocni sitnice.

Zatimco n-6 VNMK jsou obsaZeny v dostatecném mnozstvi ve vétsiné rostlinnych olej(,
semen a v mase, n-3 VNMK jsou vétsinou pfijimany v mensim mnozstvi, nez které je
zapotrebi. Je to dano tim, ze se vyskytuji jen v nékolika malo potravinach, jako je Inéné
seminko a vlasské ofechy. Jejich nejlepsim zdrojem jsou morské ryby a rybi oleje,

které obsahuji zejména kyselinu eicosapentaenovou (EPA) a docosahexaenovou (DHA).

Vyzivova doporuceni pro pfijem n-3 a n-6 VNMK nelze vnimat izolované, ale v kontextu
s pfijmem ostatnich zivin. Dle sou¢asného doporuceni WHO by tuky ve vyzivé mély
hradit 25—-30 % energie. Nasycené MK by mély hradit méné nez 10 % energie, trans
izomery nenasycenych MK méné nez 1 %, cis izomery VNMK pfiblizné 6-10 % energie a
zbytek by mél pfipadat na cis izomery MNMK
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

struktury nenasycenych mastnych kyselin

Eikosapentaenova kyselina EPA (C20:5 n-3)

O @

H 1 5 8 11 14 17 20

Dokosahexaenova Kyselina DHA (C22:6 n-3)

Zastoupeni mastnych kyselin v olejich (%)

NMK/MNMK/PNMK
pupalkovy olej 0,7:0,1:1 stopy n-3
pupalkovy olej 01:0,1:1 5:1
Inény olej 02:03:1 03:1
slunecnicovy olej 02:05:1 stopy n-3
sojovy olej 03:04:1 71
klickovy olej 04:06:1 10:1
Fepkovy olej 02:20:1 25:1
rybi tuk - tresci jatra 06:16:1 0,06:1
podzemnicovy olej 0,7:18:1 stopy n-3
rybi tuk - kapr 09:19:1 ?
kureci sadlo 1,3:20:1 10:1
olivovy olej 1,3:54:1 stopy n-3
rybi tuk - sled 14:33:1 03:1
pstrosi sadlo 1,5:32:1 9,5:1
husf sadlo 2,7 :4,7:1 17 :1

Zastoupeni mastnych kyselin v tucich (%)

NMK/MNMK/PNMK
kralici sadlo 24:14:1 10:1
veproveé sadlo 43:48:1 ?
palmovy tuk 45:35:1 10:1
oVei IGj 150:9,0:1 4:1
mlécny tuk 16,0:83:1 56:1
kakaové maslo 21,0:12 :1 nema n-3
hovézi [0 22,0:17 :1 ?
palmojadrovy tuk 27,0:53:1 stopy n-3
kokosovy tuk 61,0:4,7:1 stopy n-3




MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Dulezitou roli ve vyZivé hraje dosazeni vhodného poméru mezi n-3 a n-6 VNMK. Podle
jiz zminéného doporuceni WHO by n-6 VNMK mély hradit 5-8 % energie a n-3 VNMK
alespori 1-2 % energie. Co se tyka pfijmu jednotlivych MK, v Ceské republice plati
doporucené vyzivové davky z pocatku 90. let, které u dospélych (v zavislosti na véku,
pohlavi a télesné praci) uvadéji pro pfijem kyseliny linolové hodnoty 7-10 g denné a
kyseliny a-linolenové 2-2,8 g denné. Vétsina zahrani¢nich doporuceni uvadi zvyseni
davek n-3 VNMK, resp. DHA pro kojence, téhotné a kojici Zzeny (vzhledem k zasadnimu
vyznamu DHA pro vyvoj mozku). Vyssi davky n-3 VNMK jsou také nutné k redukci
zvySenych koncentraci triglycerid( (2-4 g n-3 VNMK/den). Jako prevence kardiovasku-
larnich onemocnéni se doporucuje pfijem pfiblizné 1 g EPA a DHA denné.

Odbornici doporucuji konzumovat ryby bohaté na n-3 a n-6 VNMK kyseliny minimalné
dvakrat tydné. Obecné lze fici, ze tucné druhy ryb jako je losos, sardinka, sled' a
makrela, obsahuji priblizné 1-1,8 g n-3 VNMK ve 100 g upraveného masa. V ostatnich
rybach, muslich a korysich je jejich obsah nizsi, , kolem 0,5 g/100g.

Nékteré MK se v lidském téle vyskytuji volné, naprosta vétSina MK se vsak vyskytuje ve
formé vazané, ve formé lipidQ. Lipidy (triacylglyceroly) jsou slouceniny glycerolu a MK.
Triacylglyceroly slouzi jako dlouhodoba zasobarna energie v tukové tkani. Stejné tak
reprezentuji vétSinu tuk( ve stravé.

Spravny pomeér MK

ve stravé Z hlediska zdravé vyzivy je dilezity vzajemny pomér jednotlivych skupin MK
ve stravé. NMK nemusime dodavat stravou, protoze si je télo dovede vytvaret. Slouzi
predevsim jako zdroj energie a mohou byt nahrazeny sacharidy. Zato PNMK jsou v
potravé nutné, protoze si je télo nedovede vytvaret. Jejich nedostatek se projevuje
Supinatou kizi, neobvyklou pigmentaci a neschopnosti kiize se hojit.

Doporuceny optimalni pomér jednotlivych skupin MK v potravé:
NMK:MNMK:PNMK =1 :2 : 1
Doporuceny pomér PNMK fady n-6 a n-3 v potrave:
n-6:n-3=5:1
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Cholesterol

Cholesterol je zakladni slozkou vSech tkani lidského téla. Tvofi zakladni soucast vSech
bunécnych membran, je nezbytny pro tvorbu lipoproteind ve stievé a v jatrech, je
soucasti Zluci a zaroven slouzi pro biosyntézu steroidnich hormond, zlu¢ovych

kyselin a vitaminu D.

Cholesterol mohou syntetizovat pravdépodobné vSechny bunky téla, ale nejvice ho
produkuiji jaterni bunky, nervova tkan a buriky sliznice traviciho Ustroji (stfevni mukdéza).
Syntéza cholesterolu v jatrech je zpétnévazebné fizena na zakladé jeho resorpce ve
strevé. Pri vy§Sim pfijmu exogenniho cholesterolu se snizuje tvorba endogenniho
cholesterolu v jatrech, pfi snizeném prijmu stravy bohaté na cholesterol se naopak
zvysSuje endogenni produkce této slouceniny. Tento ochranny mechanismus vsak
funguje jen v urcitém rozmezi a védecké studie prokazaly, ze dlouhodoba spotieba
stravy bohaté na tuky a cholesterol vede k jeho selhani a k chronickému zvyseni hladiny
cholesterolu v krevnim obéhu.

Denni syntéza cholesterolu v téle je odhadovana na 1,2 az 2 g. Nejvétsim odbératelem
cholesterolu z krevniho obéhu jsou nadledvinky, kde se z cholesterolu syntetizuji
steroidni hormony. Skladovani a odbouravani cholesterolu zajistuji predevsim jatra.
Cholesterol cirkuluje v krvi v kombinaci s bilkovinnym nosi¢em a triacylglyceroly. Vznika
tak fada sloucenin, které oznacujeme terminem lipoproteiny. Lipoproteidy slouzi jako
transportni formy lipid( a steroid(l v krvi. Hustota lipoproteinové ¢astice je zavisla na
mnozstvi bilkoviny v ni obsazené. Chylomikrony jsou tvoreny bunkami stfevni sliznice a
slouzi k prepravé tuk( ze stfev do tkani. Lipoproteiny o velmi nizké hustoté

(zkratka VLDL) jsou vytvareny v jatrech a slouzi k prenosu tukd (triacylglycerol()
tvoreného v jatrech z jater do tkdni. Lipoproteiny o stfedni hustoté (zkratka IDL) vznikaji
z VLDL. Lipoproteiny o nizké hustoté (zkratka LDL) vznikaji z IDL a prendseji cholesterol
do tkani. Lipoproteiny o vysoké hustoté (zkratka HDL) vznikaji v jatrech a ve strevni
sliznici a zajistuji prenos cholesterolu z tkani do jater, kde je tato latka vyluCovana do
ZluCi nebo preménéna na zlucové kyseliny.

Doporuceny maximalni denni prijem cholesterolu v potravé je do 300 mg.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Metabolismus

Jako metabolismus oznacujeme prenos hmoty, energie a informaci. Fyziologie

traveni a vstfebdvani se zabyva prenosem a pfeménou (metabolismem) hmot,

energie a informaci z prostfedi do organismu a zpatky do prostiedi (exkrece).

VsSechny metabolické procesy probihaji soucasné a komplexné.

Z4kladni Ziviny v potravinach jsou ¢asto ve formé, kterou lidsky organismus nem(ize
bezprostiedné vyuZzivat k vystavbé vlastniho téla, k syntéze dilezitych latek pro riiznou
cinnost organismu ani jako zdroj energie pro svalovou, nervovou a metabolickou

nebo obtizné rozpustnych, které nemohou za normalnich podminek prochazet biolo-
gickymi membranami. Teprve postupnou pfeménou v pribéhu procesu, ktery nazyvame
travenim, vznikaji molekuly jednodussi, které jsou schopny vstrebavani, a to spolecné s
vitaminy a minerdly. Po vstfebani se transportuji krvi nebo mizou (lymfou) do
prislusnych mist v lidském oganismu.

Travenim vznikaji z plivodné nevyuzitelnych Zivin latky organismem vyuzitelné. Traveni
probiha chemickou i mechanickou cestou, pfijata potrava se rozrusuje, rozmélnuje a
promichdva s travicimi stavami. Traveni se Ucastni digestivni enzymy pfitomné v
travicich stavach, popr. zakotvené v bunkach slizni¢niho epitelu.

S travenim je bezprostredné spjato vstrebavani, tedy prostup latek z dutiny traviciho
systému do krve nebo mizy. Tento prostup latek membranami traviciho systému je
umoznén nékolika transportnimi mechanismy. Vétsina zivin se vstfebava aktivné za
spotreby energie, jen mensi pocet latek se vstrebava pasivné, transportem bez naroku
na energii. Ziviny se zpravidla vstrebavaji pfednostné na ur&itych mistech traviciho
systému, mohou se vSak vstrebavat i jinde. Vstfebané latky prechazeji do lymfatického
systému a poté do obéhu krevniho nebo pfimo do krevniho systému a vratnicovou
zilou do jater.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky nezbytné pro normalni fungovani organismu. Kazdy z
vitaminG ma svoji specifickou funkci. Lidské télo si vitaminy nedokaze vyrobit, proto je
musi dostavat v potravé. Vyjimku predstavuje vitamin D, ktery m(ze vznikat v organismu
plsobenim slune¢niho zafeni a vitamin K, jehoz potfebu ¢astecné kryje strevni
mikrofléra.

Témér vSechny potraviny obsahuji nékteré z vitamind. Pro dostatecny pfijem
vSech vitamint je nutna pestra strava a hlavné dostatecny
prijem zeleniny a ovoce.
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Vitaminy se déli na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich. Na tom, zda jsou rozpustné
ve vodé nebo v tucich zavisi jak jsou vstiebavany z traviciho traktu, transportovany
organismem, ukladany v téle a vyluCovany. Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitamin A
(retinol), vitamin D (kalciferol), vitamin E (tokoferol) a vitamin K (fylochinon).
Nachazeji se predevsim v potravinach, které obsahuji tuky (maso, ryby, mléko, mlécné
vyrobky a nékteré rostlinné oleje). Vitaminy rozpustné v tucich jsou pomérné stabilni.
VétsSina dobre snasi pristup vzduchu a zahrivani. Pfi vareni nedochazi k jejich velkym
ztratam. Pri vy$Sim prijmu si je télo uklada do zasoby v tukové tkani a jatrech.

Pfi pfeddvkovani dochazi k nepfiznivym ucinkim.

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou vitamin C (kyselina askorbova), vitaminy skupiny

B, thiamin (vitamin B1), riboflavin (vitamin B2), niacin (vitamin B3 nebo PP nebo
niacinamid nebo kyselina nikotinova nebo nikotinamid), kyselina pantothenova
(vitamin B5 nebo panthenol), pyridoxin (vitamin B6), kobalamin (vitamin B12),
kyselina listova (vitamin B9 nebo folacin nebo folat) a biotin. Vitaminy rozpustné ve
vodé se snadno degraduiji. Pri vareni je castecné nici teplo a znacné mnozstvi se jich
vyluhuje do vody. Nejcitlivéjsi jsou vitamin C, kyselina listova a vitamin B2. Varenim
nebo jinou tepelnou Upravou se zni¢i az 60 % vitaminu C a 90 % kyseliny listové.
Obsah vitaminu C také klesa v pribéhu skladovani. Napfiklad u brambor poklesne

z 134 mg/kg po sklizni na 35 mg/kg na jare.

Kromé vitaminu B12 si télo pfi vy$Sim pfijmu nemuze vitaminy rozpustné ve vodé
ukladat do dlouhodobé rezervy, protoze se jejich nadbytek vylou¢i mogi.

Proto potfebujeme jejich pravidelny pfijem. Z toho dlivodu zpravidla nemaji vysoké
davky vitamind této fady nepfiznivé ucinky na lidsky organismus.

Vitaminy se podileji na metabolismu bilkovin, tuk( a cukri. Jsou nezbytné pro udrzeni
rady télesnych funkci, vystavbu novych tkani a ochranu organismu proti infekcim.
UpIny nedostatek vitamin(i vede k nemocem zvanym avitaminézy, napfiklad kurdéje
(nedostatek vitaminu C), beri beri (nedostatek vitaminu B1), pellagra (nedostatek
niacinu). Ty se u nas nevyskytuji, protoze i kdyz nase bézné stravovani zcela neodpo-
vida zasadam racionalni vyzivy, potravou pfijimame vzdy alespon minimalni mnozstvi
vitamind. V nasich podminkach jsou bézné mirnéjsi formy nedostatku vitamind,
hypovitaminézy.

Patfi sem napfiklad krvacejici dasné z nedostatku vitaminu C ¢i bolavé koutky ust z
nedostatku vitamin( skupiny B.

Nadmeérny prijem vitamin( rozpustnych v tucich, hlavné vitamin( A nebo D, m(Ze vést
k onemocnéni oznacovanému jako hypervitamindza, protoze nezadouci prebytek télo
nedovede ihned vyloucit. Nadbytek vitamin( rozpustnych ve vodeé télo vylou¢i modi.
Ale i nadbytek vitamin( C, niacinu nebo vitaminu B6 m(iZe mit nezadouci Ucinky.
Nadmeérny pfijem vitamin( z bézné stravy nehrozi. Pfedavkovani je obvykle mozné pfi
nadmérném prijmu doplikl stravy a suplementu.
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Nazory na uzivani vitaminovych preparatt nejsou jednotné. Podle prestiznich
|ékarskych ¢asopisl je mozno shrnout, Ze existuje jen malo dikaz(, ze by podavani
vitamin( nad rdmec béZné stravy snizovalo nemocnost a Umrtnost na srdecni Ci
nadorova onemocneéni nebo mélo vliv na prevenci nemoci z nachlazeni. Vitaminové
doplnky maji smysl u osob, které z néjakého divodu neji dostatek zeleniny a ovoce,
pravidelné piji alkohol, koufi, pfi infekEnich onemocnénich, zvysené zatézi, u starsich
osob (které maji zhorSené vstiebdvani vitaminu B12 a ¢asty nedostatek vitaminu D) a
u veganu, kterym chybi vitamin B12. Kojenclim poddvame vitamin D pro prevenci
krivice, protoze jeho pfijem byva nizky a ani jeho tvorba plisobenim slunec¢niho zareni
v nasich podminkach nebyva dostatec¢na.

PESTRA STRAVA S DOSTATKEM ZELENINY A OVOCE JE NEJLEPSIM
ZDROJEM VITAMINU

Tabulka 6 a 8 udava doporuéeny denni pfijem vitaminG a minerdlnich latek pro déti i
dospélé, v tabulce 7 a 9 jsou uvedeny zakladni informace o ucincich vitamin( a
mineralnich latek.

Doporuceny denni prijem vitaminG a mineralnich latek pro déti a dospélé

Déti Déti Déti Muzi Muzi Zeny | Zeny Zeny Zeny
Vék 1-3 4-8 let 9-13let |14-18 tet | nad 19 1er | 14718 | "4 19 | sy ome kojici
roky let let
Vitamin A 300 pg 900 ng 700 pg | 800 ng | 750-770 pg | 1200-1300 pg
(1000 (1430303 *;[gj) (26(?000“1%) (3000 (3900000*;%) (2330 | (2666 | (2500-2565| (4000-4335
10) 10) 10) 10) 1U) 10)
Vitamin B1
0,2-0,9] 0,2-0,9 0,2-0,9
. mg mg 1,2 mg 1,2 mg 1,0mg | 1,1 mg 1,4 mg 1,4 mg
Vitamin By
0,5mg| 0,6 mg 0,9 mg 1,3 mg 1,3 mg 1,0mg | 1,1 mg 1,4 mg 1,6 mg
Vitamin B3
6 mg 8 mg 12 mg 16 mg 16 mg 14 mg 14 mg 18 mg 17 mg
Vitamin Bs
1,’;; 3 mg 4 mg 5 mg 5 mg 5 mg 5 mg 6 mg 7 mg
Vitamin Bg
0,5 mg 0,6 mg 1,0 mg 1,3 mg 1,3 mg 1,2mg | 1,3 mg 1,9 mg 2,0 mg
Vitamin Byq
150 pg| 200 pg 300 pg 400 pg 400 pg 400 pg | 400 pg 600 pg 500 pg
Vitamin B1p
- - - 2,4 ug - 2.4 g 2.6 ng 2.8 ug
Vitamin C
15 mg 25 mg 45 mg 75 mg 90 mg 75mg | 90 mg 80-85 mg 115-120 mg
Vitamin D 5-10 pg | 5-10 pg |5-10 ng|5-10 ng
- - - (200—- | (200400 | (200— (200~
400 1U) 10) 400 IU) | 400 IU)
Vitamin E
6 mg 7 mg 11 mg 15 mg 15 mg 15 mg 15 mg 15 mg 19 mg
Vitamin H
25-35 25-35 25-35
25-35 25-35 25-35 25-35 25-35 25-35
ug ng Hng ng Hng ug ug ng ng
Vitamin K 33
30 ug 55 pg 60 ng 75 ng 120 pg 75 ng 90 ng 90 ng 90 ng <’
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Doporuceny denni prijem vitaminG a mineralnich latek pro déti a dospélé

Vitamin zdroj funkce projevy nedostatku

nezbytny pro

, . Seroslepost
spravnou funkci zraku p

Vitamin A | syrova mrkev, rybi jatra

dilezity napf. pro
Vitamin C | Cerny rybiz, brambory imunitni systém unava, malatnost
a pruznost chrupavek

nezbytny pro hospodateni

Vitamin D by, avokado L oruchy traveni, kece
oy, s vapnikem a fosforem P Y ’
VIPIo 1o antioxidant, prevence
o olej z pSeni¢nich klickd, . . o o
Vitamin E kardiovaskularnich onemocnéni, poruchy traveni

sluneénicovy olej zpomaluje starnuti.

dilezity predevsim pro dobrou
Vitamin K | kapusta, listovy $penat funkci krevni srazlivosti zvy$end nachylnost ke krvaceni
a ukladani vapniku do kosti

ucastni se metabolismu

Vitamin B1 celozrnné produkty unava, ochabujici pamét’

sacharidi
— . o x s podili se na metabolismu popraskané ustni koutky
REbensiE 2y micko 2 mlétné vyrobky sacharidd, bilkovin a tukt a palici oci

podili se na reakcich

stavby bunck a tkéni nebyla u ¢lovéka popsana

Vitamin BS | luSténiny a vnitfnosti

podili se na metabolismu

. . stfevni potize, Spatna pokozka
aminokyselin P - 5P P

Vitamin B6 teleci jatra, banany

dilezity pro tvorbu

Servenych krvinek bilé rty, povlekly jazyk

Vitamin B12 |kufeci jatra, hovézi maso

.. ey nezbytny pro spravny e Lo .
Biotin soja, ofechy ;o ytny pro spravny zangty kiize, bolesti ve svalech
vyvoj a funkci organismu
- ivovarské kvasnice ucastni se ziskavani energie (1 ,
Niacin P o . ? 1o & zhrubnuti kiize, zarudly jazyk
kufeci prsa ze sacharidt
Kyselina

podili se prakticky na vSech
listova  [listy Spendtu, Cocka rustovych a vyvojovych anémie (chudokrevnost)
procesech v organismu

VITAMIN A

Nejaktivnéjsi formou vitaminu A je retinol, ktery se naléza v zivocisnych produktech,
zejména v jatrech, vaje¢ném Zloutku a masle. V rostlinach se vyskytuje ve formé karo-
tend (nejcastéji jako N-karoten. Karoteny jsou prekurzory vitaminu A, v téle jsou premé-
novany na vitamin A. Vitamin A je ve velké mire skladovan v jatrech. U dospélych
jedincl je zde obvykle ulozen v mnozstvi nezbytném k pokryti potieby vitaminu A

v obdobich, kdy je pfijem jeho aktivnich forem nebo karotenoid( nizky. RGzné formy
vitaminu A jsou duleZité predevsim pro nas zrak (zvlasté vidéni za Sera), klizi, spravnou
funkci imunitniho systému a vystelky fady organ(, hraji velmi dilezitou roli ve spravném
vyvoji zarodku a. urcitou roli téZ pfi déleni a diferenciaci bunék. Syntetické retinoidy,
latky chemicky podobné vitaminu A, jsou uzivany v Iécbé tézsich forem akné, lupénky a
dalSich koZnich onemocnéni (nesmi byt vS§ak podavany téhotnym a kojicim Zenam).
Karotenoidy slouzici jako zdroje vitaminu A jsou navic antioxidanty, tedy latky .
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uplatnujici se v ochrané bunék pred plsobenim volnych radikal(i. Karotenoidiim je
prisuzovan vyznam v prevenci nékterych forem rakoviny, napfiklad rakoviny prostaty,
prsu a klze.

Projevy nedostatku

V pfipadé, kdy je ve straveé obsazena zelenina a ovoce v dostatecné mire, nedostatek
vitaminu A u zdravé populace obvykle nehrozi. U pacientl s onemocnénim ovliviujicim
schopnost streva vstrebavat tuky a tedy i v tuku rozpustné vitaminy, jako je napr. celiakie,
cysticka fibrosa ¢i onemocnéni slinivky, a u pacientd po operaci Zaludku, stfev nebo
slinivky je vSak riziko nedostatku vitaminu A vyrazné zvySené. Hypovitamindza hrozi téz
pfi nedostate¢ném prijmu bilkovin ¢i zinku a pri nadmeérné konzumaci alkoholu.

Jednim z prvnich pfiznak{ nedostatku vitaminu A je obvykle Seroslepost a

tzv. ,suché oci“. Pozdéji mize dojit k poskozeni ocni rohovky a sitnice. DalSimi pfiznaky
jsou sucha ¢i jinak postiZzena klize, zvySena lamavost nehtl a suché, [dmavé vlasy.

U déti miZe dojit ke snizeni obranyschopnosti organismu proti infekcim, snizeni
rychlosti rlistu a vyvoje kosti.

Projevy nadbytku

Pri dlouhotrvajicim pfijmu nadbytku vitaminu A m(iZe dojit k poSkozeni jater, vypada-
vanim vlas( a krvacenim z nosu. Pocateéni mirny nadbytek vitaminu A se projevuje
popraskanymi rty, suchou k{zi, fidnutim vlas( a obo¢i, u déti se mohou objevit kostni
vyrlstky a bolest kloub(l. Pozdéji se pfipojuje bolest hlavy, zvyseny nitrolebec¢ni tlak a
celkova slabost. Hypervitaminéza mlze mit za nasledek také poskozeni plodu a
vrozené defekty, Ci snizeni hustoty kosti, coz vede k osteoporéze. Po jednorazovém
poziti velmi vysokych davek vitaminu A se mohou objevit akutni projevy predavkovani
jako je pocit na zvraceni az zvraceni, bolest hlavy, zavraté, ospalost, podrazdénost,
rozostrené vidéni a zhorsena svalova koordinace. Nadmérna konzumace karotenoidtl
mUze zpusobit zezloutnuti k(iZze, zvlasté dlani, chodidel a oéniho bélma.

VITAMIN B1 (thiamin)

Thiamin patfi mezi vitaminy skupiny B. Jako slozka enzymu se i¢astni mnoha meta--

bolickych pochod(l v organismu, zejména pfi ziskavani energie ze sacharidd.

Pfi zvySeném pfijmu sacharidd v potravé tedy jeho potfeba stoupa. V kyselém prostredi

e thiamin pomérné termostabilni, tuto stabilitu vSak pomérné rychle ztraci v neutral-

nim a zasaditém prostredi. Pfi tepelném zpracovani zasaditych potravin byvaji proto

ztraty thiaminu pomérné vysoké.

Nedostatkem thiaminu jsou ohrozeni pfedevsim osoby s jeho zvySenou potrebou, ke

které dochazi napf. pfi fyzicky ndrocném cviCeni, horecCce, v téhotenstvi a obdobi kojeni,

u déti v obdobi rlstu, u alkoholik( a pfi stravé s vysokym obsahem sacharid.

Vyznamny nedostatek thiaminu je znam jako onemocnéni beri-beri, které postihuje cévni,

nervovy, travici systém a svalstvo. Projevuje se predevsim celkovou dusevni inavou. 65
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VITAMIN B2 (riboflavin)

Vitamin B2 je pro ¢lovéka velmi dllezitym vitaminem, nebot se podili na metabolismu
tukd, cukr( i bilkovin. V neutradlnim prostredi intenzivné fluoreskuje, coz zplisobuje
znamou nazloutlou barvu syrovatky. V kyselém prostredi je riboflavin pomérné termo-
stabilni, tuto stabilitu vSak pomérné rychle ztraci v neutralnim a zasaditém prostredi.
Mimoradneé citlivy je také na svétlo. Nejvétsich ztrat riboflavinu se dosahuje vyluhova-
nim, obzvlasté neni-li potravina chranéna pred svétlem. Vitamin B2 je pro ¢lovéka velmi
ddlezitym vitaminem, nebot se podili na metabolismu tukd, cukrd i bilkovin.

V neutrdlnim prostredi intenzivné fluoreskuje, coz zplsobuje znamou nazloutlou barvu
syrovatky. V kyselém prostredi je riboflavin pomérné termostabilni, tuto stabilitu vSak
pomeérné rychle ztraci v neutralnim a zasaditém prostfedi. Mimoradné citlivy je také na
svétlo. Nejvétsich ztrat riboflavinu se dosahuje vyluhovanim, obzvlasté neni-li potravina
chranéna pred svétlem.

Projevy nedostatku

K nedostatku vitaminu B2 muze dojit u pacientd Ié¢enych antibiotiky, u novorozenct
trpicich Zloutenkou pfi jejich ozarovani UV svétlem, u rozsahlych popalenin, tézkych
poruch zazivaciho Ustroji a jater a u lidi drzicich drastické diety. Uginek vitaminu miize
byt snizen pfi soucasném uzivani nadmérného mnozstvi alkoholu, peroralni antikon-
cepce a nékterych |ékl proti depresi. Projevy nedostatku jsou velice vzacné. Kromé
poruch sliznic (Ustni koutky, jazyk, ocni spojivky, bolesti v krku) vede dlouhodoby
nedostatek riboflavinu ke svalové slabosti, otoklim a potizim pfi polykani. Typickym
pozdnim projevem nedostatku je zmnozeni cév v ocnich spojivkach. Nedostatek ribo-
flavinu Ize v nasich podminkach navodit pomérné obtiZné, nebot jeho obsah v potravé
je dostacujici.

Projevy nadbytku

Z4dné zavazné nezadouci reakce z nadbytku riboflavinu nejsou znémy. Pfi vysokych
davkach zbarvuje mo¢ dozluta a ovlivriuje nékteré laboratorni testy. Riboflavin se vylu-
Cuje i potem a teoreticky mize svym rozkladem na ostrém slunci (diky UV zareni)
zpUsobit alergickou reakci.

VITAMIN B3 (niacin)

Pod oznacenim niacin (vitamin B3, nékdy téz vitamin PP) se mohou vyskytovat dvé

formy tohoto ve vodé rozpustného vitaminu fady B, a to nikotinamid a kyselina nikoti-

nova. Obé formy jsou fyziologicky stejné ucinné. Vzhledem k jejich stalosti jsou ztraty

pfi uchovavani a zpracovavani potravin malé (do 10 %). Nikotinamid je forma niacinu

Casto vyuzivana v potravnich doplncich a k obohacovani potravin. Kyselina nikotinova

se ve vysSich davkach podava jako Iék ke snizovani hladiny cholesterolu v krvi.

Potfeba niacinu je z uréité ¢asti zajiStovana produkci tohoto vitaminu stfevnimi

bakteriemi. Obé formy vitaminu B3 jsou jako nezbytné soucasti frady enzymd C%
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UcGastnicich se proces( ziskdvani energie v burice (souc¢ast nikotinamidovych nukleo-
tidd NAD a NADP), jsou dulezité pro udrzeni spravné funkce nervového systému,

klze a traviciho Ustroji, pro srdeéni a svalovou ¢innost a rist.

Projevy nedostatku

Pri dlouhodobém zavazném nedostatku niacinu mlze dojit k rozvoji avitamindzy ozna-
cované jako pelagra. Prvnimi pfiznaky tohoto onemocnéni jsou obvykle kozni poruchy,
které se projevuji zEervenanim klze vypadajicim podobné jako spaleniny od slunce a
zhorsujici se pfi vystaveni slune¢nimu zareni. M{iZe se objevit zanétlivé postizeni tstni
dutiny a jazyka, ktery ziskava jasné ¢ervenou barvu. DalSimi pfiznaky nedostatku niacinu
mohou byt zaZivaci potize (nevolnost, ztrata chuti k jidlu, prdjem) a postiZzeni nervového
systému (Unava, nespavost, apatie, bolest hlavy, deprese, zmatenost, desorientace,
halucinace, ztrata paméti). Takto vyvinuté pfiznaky jsou v§ak v nasich podminkach
vzZacné.

Projevy nadbytku

V potravé obsazeny niacin nema zavazné nezadouci ucinky. Pri dodavani niacinu ve
formé potravinovych doplnk{ se pfi nadmérném prijmu mize objevit zejména v oblasti
obli¢eje, pazi a na hrudi, svédéni, travici obtize ¢i posSkozeni jater a klize. zhorsit
gluk6zovou toleranci atd. Nikotinamid je Iépe snasen nez kyselina nikotinova, avsak pfi
dlouhodobém uzivani velmi vysokych davek se mohou objevit obdobné nezadouci
projevy. Za bezpecné davky niacinu je u dospélych osob pokladano 35 mg/den.

VITAMIN B5 (kyselina pantotenova)

Vitamin B5 nebo-li kyselina pantotenova patfi mezi ve vodé rozpustné vitaminy rady B.
Je stabilni ve slabé kyselém nebo neutralnim prostredi. V kyselém a zasaditém
prostredi se za tepla rozklada, ztraty vsak nejsou vétsi nez 15 %. Jako slozka enzymi
se vitamin B5 ucastni metabolickych proces( ziskavani energie, tvorby cholesterolu a
steroidnich hormon(. Pfeména mnoha Iék( v jatrech a likvidace toxin( vyZaduje téz
pritomnost kyseliny pantotenové. Tento vitamin ma priznivy vliv na hojeni ran a popa-
lenin, pouziva se pfi poruchach klze a sliznic (rizné zanéty klze, podptrna lécba
lupénky, ,afty”), pfi nadmérném poceni rukou i nohou a pfi poruchach ristu vlasu.
Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu B5 se vyskytuje velice zfidka (napf. u pacientt s podvyzivou, pfi
mentalni anorexii). Nedostatek kyseliny pantotenové v téle se projevuje jako Unava,
ospalost, bolest hlavy, potize s travenim, necitlivost a brnéni v rukou a nohou.
Experimentalné na zviratech byla zjisténa chudokrevnost, poskozeni nadledvin,
hypoglykémie, poruchy dechu a kifeCe a poskozeni nervoveé soustavy.

Projevy nadbytku

Vzhledem k tomu, Ze kyselina pantotenova je rozpustna ve vodé a prebytek se z téla
vylucuje moci, nejsou znamy pripady pfedavkovani.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

kdy se potreba tohoto vitaminu z uvedenych divodu zvysuje. Adekvatni pfijem folatu
jiz nékolik mésicu pred a po poceti pomaha predchazet vrozenym defektlim plodu a
vzniku chudokrevnosti.

Kromé zakladniho metabolizmu je nezbytnd pro déleni bunék, tedy i pro rlist plodu,
proto je jeji potfeba v téhotenstvi zvySena. Nékteré vyzkumy uvadeéji, ze az 60 %
téhotnych zen trpi nedostatkem tohoto vitaminu. Soucasné studie ukazuiji, ze pfijem
kyseliny listové pfed pocetim a v prvnich mésicich téhotenstvi je spojen s vyskytem
defektu neuralni trubice. Prevence vzniku patologie neuralni trubice se casto uplatruje
prijem kyseliny listové jiz tfi mésice pred planovanym pocetim a pokracovat priibézné
alespon do 12. tydne téhotenstvi. NejlepSimi zdroji kyseliny listové jsou syrové
potraviny, protoze kyselina listova se varem nici.

Projevy nedostatku

Zvysena potreba folatu je u Zen v plodném veéku, v téhotenstvi a pfi kojeni, u osob
nadmeérné konzumuijicich alkohol, u dialyzovanych pacient( ¢i pacientd s jaternim
onemocnénim. Nedostatek folatu Ize jen velmi tézce odlisit od nedostatku

vitaminu B12. Foldt a vitamin B12 spolup(isobi pfi tvorbé ¢ervenych krvinek a nukleo-
vych kyselin. Dlouhodoby nedostatek nékterého z téchto vitamind ma za nésledek vznik
anémie (chudokrevnosti), pfi které je v krvi pfitomno sniZzené mnoZstvi nadmérné
velkych ¢ervenych krvinek. Tento stav se projevuje bledosti, slabosti, inavou, snizenou
sekreci zaludecni kyseliny a nervovymi poruchami.

Uzivani doplnkl s kyselinou listovou mze korigovat anémii vzniklou v disledku nedo-
statku vitaminu B12 a tak ji nebezpecné maskovat. Z tohoto diivodu by zvlasté starsi
lidé, u kterych je zvysené riziko nedostatku vitaminu B12, méli k uzivani pfipravk( obsa-
hujicich kyselinu listovou pfistupovat obezretng, prijem kyseliny listové v potravinovych
doplncich by nemél presahovat 1 mg za den). U Zen, které pfi nedostate¢ném pfijmu
folatu otéhotni, je zvySeno riziko porodu ditéte s nizsi porodni hmotnosti, nedostate¢né
vyvinutych déti ¢i déti s nervovymi defekty. U déti m(Ze byt nedostatek folatu pri¢inou
zpomaleného rlstu. Pri nedostatku foldtu, vitaminu B12 a/nebo vitaminu B6 se zvySuje
hladina aminokyseliny homocysteinu v krvi, cozZ je spojeno se zvySenim rizika poskozeni
srdecCnich tepen a s nadmérnou srazlivosti krve.

Projevy nadbytku

Vysoké ddavky kyseliny listové by mohly zp(isobit podraZzdénost ¢i mirné zazivaci potize.
Ve vzacnych pfipadech muze kyselina listova vyvolat alergické projevy, u citlivych osob
se vyskytuje z€ervenani klze, svédéni, vyjimecné by mohlo dojit az ke kieci svalstva
pridusek.
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VITAMIN B6 (pyridoxin)

Jako vitamin B6 jsou oznacCovany slouceniny pyridoxol, pyridoxal, pyridoxamin a jejich
soli. Stabilita je nejvyssi u pyridoxolu, ktery se vyskytuje nejcastéji v rostlinach.
Pyridoxal a pyridoxamin jsou obsazeny hlavné v zivociSnych tkanich a jsou méné stalé,
snadno se rozkladaji na svétle a pfi tepelném zpracovani. Zakladni biochemickou funkci
vitaminu B6 je plsobit jako kofaktor v metabolismu aminokyselin. Kromé toho se
ucastni rozkladu zésobniho cukru glykogenu na vyuzitelnou glukézu, tvorby glukézy z
aminokyselin a syntézy nékterych prenasecu nervového vzruchu. Podili se téZ na tvorbé
nukleovych kyselin a na preménach aminokyselin podle potfeb organismu. Vitamin B6
je zapojen i do procesU krvetvorby, tvorby vitaminu B3 (niacinu) a do regulace
steroidnich hormond.

Projevy nedostatku

Nizké hladiny vitaminu B6 byly zjistény v krvi starych lidi, u kojencd, jejichZz matky
dlouhodobé uzivaly peroralni antikoncepci a u osob nadmeérné konzumuijicich alkohol.
Vitamin B6 se podava u vrozenych metabolickych vad, pfi nedostatecné vyzivé,

u tézkych poruch traviciho systému, pfi srdecni slabosti a u poruch stitné zlazy. Klinické
priznaky nedostatku vitaminu B6 jsou vzacné, mohou se projevit koZznimi a neurolo-
gickymi pfiznaky jako jsou bolestivé vridky na jazyku a rtech, zanét dasni, bolesti v krku,
brnéni v nohach, kiece (hlavné v lytkach). Nedostatek pyridoxinu neni ani tak zplsoben
jeho nizkym pfijmem v potravé, spise vsak jeji nevhodnou skladbou. Potreba pyridoxinu
je vyssi pfi zvySeném pfijmu bilkovin, pfi sou¢asném podavani nékterych Iéki a
hormonalni antikoncepce

Projevy nadbytku

Pfi jednorazovém vyssim privodu vitaminu B6 predavkovani nehrozi. Vyrazny nadbytek
pyridoxinu mdze vyvolat projevy nedostatku horciku a zinku. Po vysazeni pfipravk( s
timto vitaminem vS$ak vétSina pfiznak( predavkovani mizi.

KYSELINA LISTOVA

Kyselina listova neboli kyselina pteroylglutamova je zluta krystalicka latka dobre
rozpustna ve vodé. Je citliva na svétlo. Ztraty kyseliny listové pfi tepelné upravé potravin
jsou silné zavislé na slozeni jidla, je-li zastoupeni bilkovin dostatecné, nejsou ztraty
kyseliny listové vyssSinez 15 %. U jidel s vy$Sim obsahem kyselin mohu byt ztraty vyssi
nez 40 %. Synteticka kyselina listova obsazena v potravinovych doplicich je stabilnéjsi a
ma jednodussi chemickou strukturu nez pfirodni forma folatu a je také snaze
vstfebatelnd. Folat tvofi podstatnou soucast enzymi potfebnych pro tvorbu nukleovych
kyselin, hraje vyznamnou roli pfi obnové bunék a zrani ¢ervenych krvinek a je dulezity i
pro spravnou funkci nervového systému. Folat se fady proces( v téle icastni

v soucinnosti s vitaminem B12. Kyselina listova je nezbytna zvlasté béhem obdobi

rychlého bunécného déleni a ristu, jako je tomu v détstvi a u zen v priibéhu téhotenstvi,
39
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kdy se potfeba tohoto vitaminu z uvedenych diivodl zvysSuje. Adekvatni pfijem foldtu jiz
nékolik mésicl pred a po poceti pomaha predchazet vrozenym defektdm plodu a
vzniku chudokrevnosti.

Kromé zakladniho metabolizmu je nezbytnd pro déleni bunék, tedy i pro rlist plodu,
proto je jeji potfeba v téhotenstvi zvySena. Nékteré vyzkumy uvadeéji, ze az 60 %
téhotnych zen trpi nedostatkem tohoto vitaminu. Soucasné studie ukazuiji, ze pfijem
kyseliny listové pfed pocetim a v prvnich mésicich téhotenstvi je spojen s vyskytem
defektu neuralni trubice. Prevence vzniku patologie neuralni trubice se casto uplatruje
prijem kyseliny listové jiz tfi mésice pred planovanym pocetim a pokracovat priibézné
alespon do 12. tydne téhotenstvi. NejlepSimi zdroji kyseliny listové jsou syrové potraviny,
protoze kyselina listova se varem nici.

Projevy nedostatku

Zvysena potreba folatu je u Zen v plodném véku, v téhotenstvi a pfi kojeni, u osob
nadmeérné konzumuijicich alkohol, u dialyzovanych pacient( ¢i pacientd s jaternim
onemocnénim. Nedostatek folatu Ize jen velmi téZce odlisit od nedostatku vitaminu B12.
Folat a vitamin B12 spolupUlisobi pfi tvorbé ¢ervenych krvinek a nukleovych kyselin.
Dlouhodoby nedostatek nékterého z téchto vitaminl ma za nasledek vznik anémie
(chudokrevnosti), pfi které je v krvi pfitomno snizené mnozstvi nadmérné velkych
cervenych krvinek. Tento stav se projevuje bledosti, slabosti, inavou, snizenou sekreci
Zaludecni kyseliny a nervovymi poruchami.

Uzivani doplnkl s kyselinou listovou mize korigovat anémii vzniklou v disledku
nedostatku vitaminu B12 a tak ji nebezpec¢né maskovat. Z tohoto dlivodu by zvlasté
starsi lidé, u kterych je zvySené riziko nedostatku vitaminu B12, méli k uzivani pfipravku
obsahujicich kyselinu listovou pfistupovat obezretné, pfijem kyseliny listové v potravi-
novych doplncich by nemél prfesahovat 1 mg za den). U Zen, které pfi nedostate¢ném
pFijmu folatu otéhotni, je zvySeno riziko porodu ditéte s nizsi porodni hmotnosti,
nedostatecné vyvinutych déti ¢i déti s nervovymi defekty. U déti m(Ze byt nedostatek
folatu pricinou zpomaleného ristu. Pfi nedostatku foldtu, vitaminu B12 a/nebo
vitaminu B6 se zvysuje hladina aminokyseliny homocysteinu v krvi, coz je spojeno se
zvySenim rizika poskozeni srdecnich tepen a s nadmeérnou srazlivosti krve.

Projevy nadbytku

Vysoké davky kyseliny listové by mohly zp(isobit podraZzdénost ¢i mirné zazivaci
potize. Ve vzacnych pripadech miiZe kyselina listova vyvolat alergické projevy,

u citlivych osob se vyskytuje zéervenani klze, svédéni, vyjimeéné by mohlo dojit az

ke kreci svalstva priidusek.
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VITAMIN B12 (kyanokobalamin)

Kyanokobalamin je tmavé Cervena krystalicka latka, dobre rozpustna ve vodé. Je
pomeérneé termostabilni a jeho ztraty pri tepelném zpracovani potravin jsou pomérné
malé. Vitamin B,, se vaze na bilkoviny obsazené v potrave, z této vazby je v zaludku
béhem traveni uvolfiovan plsobenim kyseliny chlorovodikové a nasledné se slucuje s
latkou nazyvanou vnitrni faktor a je vstfebavan do krevniho obéhu. Vitamin B,, je
nezbytné nutny pro tvorbu ¢ervenych krvinek a funkci nervového systému a
spoluplsobi pfi syntéze nukleovych kyselin.

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu B,, m{Ze nastat v disledku neschopnosti organismu vstrebdvat
vitamin B,, z potravy. Ke vstfebavani tohoto vitaminu je potfebny vnitfni faktor, ktery
je produkovan zaludecni sliznici. U lidi, kterym byla vyoperovana ¢ast zaludku, se
mohou po nékolika letech objevit priznaky nedostatku vitaminu B,,. Stejné tak se
mUze projevit nedostatek u lidi, kterym byla vyoperovana pfislusna ¢ast tenkého
stfeva (kyanokobalamin se vstfebdva v posledni ¢asti tenkého stieva). Télo si vytvari
zasoby vitaminu B,,, které jsou ulozeny zejména v jatrech a vydrzi az tfi roky.
Nedostatek Ize tedy obtizné vyvolat, projevuje se pouze u dlouholetych striktnich
vegetarian(.

Nedostatek vitaminu B,, nebo kyseliny listové vede ke vzniku perniciézni anémie
(chudokrevnosti vyznacujici se malym poctem velkych éervenych krvinek) projevujici
se predevsim bledosti a slabosti. Pfi nedostatku vitaminu B,, m(iZe dojit téZ k
poskozeni nerv(i. Castym ukazatelem nedostatku vitaminu B,, je zvy$ena tvorba aft(i
na jazyku a v Ustni dutiné. Nékteré z téchto priznakl v§ak mohou byt disledkem celé
fady jinych stavu. Pri nedostatku vitaminu B,,, kyseliny listové a/nebo vitaminu B, se
zvysSuje hladina aminokyseliny homocysteinu v krvi, cozZ je spojeno se zvySenim rizika
aterosklerézy. Kyselina listova mlze nedostatek vitaminu B,, maskovat, coz je
potencialné nebezpecné, nebot neni-li pernicidézni anémie rozpoznana a lécena, mlze
nastat az trvalé poskozeni nervd.

Projevy nadbytku
Vitamin B,, je povazovan za bezpecny, vzacne se pfi jeho uzivani mohou objevit
alergické kozni reakce.



MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

VITAMIN C (kyselina askorbova)

Kyselina askorbova (vitamin C) je bild ve vodé velmi dobrfe rozpustna latka. Chova se
jako silna kyselina. Snadno reaguje se vzdusnym kyslikem na kyselinu
dehydroaskorbovou, tuto reakci urychluje pfitomnost kov( jako je Zelezo, méd nebo
zinek. Obé formy jsou fyziologicky aktivni.

Ztraty vitaminu C jsou pfi zpracovani potravin zna¢né. Snadno se nici tepelnou
Upravou nebo i krajenim syrové zeleniny kovovym nozem. Nejmensi ztraty jsou pfi
vafeni v pare (asi 8 %). Skladovanim ovoce a zeleniny klesa obsah vitaminu C az o
50 %.

Biochemicka aktivita vitaminu C souvisi s tvorbou kolagenu, uplatiuje se i pfi tvorbé
noradrenalinu a karnitinu a je dllezitym antioxidantem. Dosud nebylo védecky
ovéreno, zda vysoké davky vitaminu C (500 nebo 1000 mg) pfi nachlazeni nebo jiném
onemocnéni maji vliv na imunitni systém a uspisi vyléceni nemoci. Urcité pozitivni
vysledky byly dosazeny pfi kombinaci vitaminu C s K-karotenem, musi vSak byt
zajistén i dostatecny privod zinku (koncentrace vitaminu C je nejuéinnéjsiv davce
200 mg/den).

Podavani vitaminu C v prevenci kardiovaskularnich chorob se studuje. Bylo ale
zjisténo, ze lidé, ktefi jedli vice ovoce a zeleniny, pozdéji méné Casto trpéli nékterou z
chorob srdce a cév.

Projevy nedostatku

UplIny nedostatek vitaminu C se projevuje jako kurdéje (skorbut), kdy krvaceji dasné,
dochdzi k padani vlasl a zubU, bolestem kloub( a otok({im (toto vychazi z poskozené
tvorby kolagenu). V nasich podminkach je vsak vyskyt této avitamindzy velmi vzacny.
Nedostatkem vitaminu C jsou ohrozeny zejména osoby s jeho zvySenou potrebou,
tedy kuraci, sportovci a zeny uzivajici hormonalni antikoncepci.

Projevy nadbytku

Vzhledem k tomu, ze vitamin C je rozpustny ve vodé a jeho prebytek se z téla vylucuje
moci, pfipady predavkovani nejsou znamy. Pfijem vitaminu C v davkach vyssich nez
200 g/den je neopodstatnény. Maximalni tolerovatelna hranice je 1000 mg/den,
vyssi ddvky mohou poskodit ledviny a zplsobovat odvapnovani kosti.

VITAMIN D (cholekalciferol, ergokalciferol)

Vitamin D je souhrnné oznaceni pro rizné formy tohoto vitaminu, které maji v lidském
téle stejny Gcinek. Jde o vitamin D, (cholekalciferol) a vitamin D, (ergokalciferol).
Jedna se o bezbarvé krystalické latky rozpustné v tucich. Jsou pomérné
termostabilni, ale na svétle a za pfistupu vzduchu se rozkladaji. K rozkladu
nedochazi, jsou-li rozpustény v oleji. Obsahuje-li tedy potravina tuk, jsou ztraty
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vitaminu D pfi zpracovavani malé.

Vitamin D si lidsky organismus umi za pomoci ultrafialového zareni vyrobit

z cholesterolu. Vitamin D je dUlezity pro udrzovani spravné hladiny vapniku v krvi.
Vitamin D vznikly v kGzi vlivem UV zafeni je krvi transportovan do jater, kde dochazi k
jeho ¢astecné premeéneé, ktera je dokoncena v ledvinach. Jednou z latek, ktera takto
vznika, je kalcitriol. Tato latka zvySuje vstfebavani vapniku a fosforu ve strevé a tim
zajistuje jejich zvyseny pfisun z potravy. Pfi nadbytku vitaminu D vSak dokdaze ¢ast
vyluCovaného vapniku a fosforu v ledvinach vratit zpét do krve.

Kojenclim se vitamin D podava pro zvyseni vstfebdvani vapniku ze stfeva a spravny
rist kosti, starSim lidem se pak podava jako prevence osteoporézy.

Vyznamnym zdrojem vitaminu D je slunecni zareni, pobytem na slunci alespon 3x
tydné se u déti a mladsSich dospélych vytvori v téle dostatecna davka vitaminu D.
Béhem zimniho obdobi je intenzita slunecniho zareni v nasich zemépisnych Sirkach
nedostatecna a je tfeba vitamin D dodavat v potravé (vyskytuje se zejména v
zivocisnych produktech, predevsim v rybach).

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu D mize nastat pfi nedostate¢ném pobytu na slunci nebo pfi
snizeném prijmu vitaminu D v potravé. Nedostatek vitaminu D zplUsobuje u déti kfivici
a u dospélych méknuti kosti. V obou pripadech nevznika onemocnéni
jako primy disledek nedostatku vitaminu D, ale nedostatek vitaminu D zpUsobuje

poruchy v hospodareni s vapnikem a fosforem.
Projevy nadbytku

Hypervitamindza se projevuje nevolnostmi, zvracenim, zvySenim krevniho tlaku,
objevuje se vyraznd nechut k jidlu, pocity zizné, svédéni pokozky, prijmy a snizovani
télesné hmotnosti. Dlouhotrvajici nadbytek vitaminu D vede k nadmérnému ukladani
vapniku, predevsim v ledvinach, a mlze vést az k jejich selhdni.

VITAMIN E (tokoferol)

Vitamin E patfi do skupiny tokoferol(i a zahrnuje celkem 8 latek a4 (a,B,y,5) tokoferoly
a 4 (a,B,y,8) tokotrienoly. Nejucinnéjsi forma je a-tokoferol, ktery mize mit celkem 8
se nachazi v pfirodnich zdrojich. Jsou to bezbarvé nebo slabé nazloutlé viskozni oleje
velmi dobfe rozpustné v tucich. V kyselém prostredi jsou stalé i za varu, v

zasaditém prostredi se za vyssich teplot rozkladaji. Jsou velmi citlivé na pfitomnost
kysliku a snadno se oxiduji.

Hlavni vyznam vitaminu E v téle spociva v jeho nespecifickém antioxidacnim
plsobeni. Pfedpoklada se, Ze plsobi jako urcitad forma ochrany nenasycenych
mastnych kyselin, brani jejich oxidaci a tim i vzniku volnych radikalG. Pisobi také proti
oxidaci LDL castic.
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Vitamin E pUsobi pfiznivé na tvorbu krve, pravdépodobné chrani pred rozvojem
aterosklerézy, mirné zlepsuje pfiznaky demence a funkci pohlavnich organa a posiluje
imunitni systém. Plisobi také proti kfeGovym zilam, vysoké davky maiji protisrazlivy
ucinek na krev.

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu E byl zjistén u lidi s extrémné nizkym pfijmem potravy, u pacient(
s nedostatecnym vstfebavanim tukl a u nedonosenych déti. Pfiznaky nedostatku
vitaminu E jsou velmi malo priikazné.

Projevy nadbytku

Po dlouhodobém uzivani davek vétsich nez 2000 mg denné dochazi k vysokému riziku
krvaceni.

VITAMIN H (biotin)

Biotin je bila krystalicka latka pomérné Spatné rozpustna ve studené vode, avsak velmi
snadno se rozpoustiv teplévodé av alkaliich.V neutralnim prostredi je termostabilni,
alev kyselém a zasaditém prostredi se zateplarozklada.

Obsah biotinu v potravinach je velmi nizky. Hlavnimi dodavateli biotinu jsou pro lidsky
organismus stfevni bakterie. Jako slozka enzym( se biotin Uc¢astni mnoha reakci
metabolismu, jako napf. syntézy mastnych kyselin,aminokyselin a cholesterolu.

Projevy nedostatku

Nedostatek biotinu

se za normalnich okolnosti nevyskytuje. MiiZe se objevit pfi dlouholeté konzumaci
syrového vajecného bilku. Bilek totiz obsahuje bilkovinu avidin, ktera biotin velice pevné
vdze a zamezi jeho vstiebdvani. K projevim nedostatku mlze dojit také pfi
dlouhodobém podavani nékterych |éCiv, vykazujicich antibiotické ucCinky. Jejich
plsobenim dochdzik potlaceni stfevni mikrofléry a produkce biotinu mize byt snizena.
Nedostatek biotinu se projevuje padanim vlas(i a Supinovitou vyrazkou kolem oci, nosu,
Ustapohlavnich orgdand.

Projevy nadbytku

V davkach do 200 mg nebyly zaznamenany zadné nezadouci ucinky biotinu.

VITAMIN K (fyto/menadion)

Vitamin K tvofi nékolik sloucenin. Je to vitamin K, neboli fylochinon, vitamin K, neboli
farnochinon a vitamin K, neboli menadion. Jedna se o zluté krystalické latky dobre
rozpustnév tucich. VSechny uvedené vitaminy jsou citlivé na svétlo a silnéjSi kyseliny a
zasady. Vitamin K, je termostabilni.
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Za normalnich okolnosti ¢lovék nepotrebuje vitamin K pfijimat z potravy, nebot tento
vitamin je v dostate¢né mife dodavan stfevni mikroflérou.

Projevy nedostatku

Nedostatek vitaminu K je u dospélé populace v disledku jeho syntézy stfevnimi
baktériemi velice fidky. Rizikem relativniho nedostatku vitaminu K jsou ohrozeni lidé
dlouhodobé Iéceni nékterymi antibiotiky. U novorozenc( neni pIné vyvinutd funkéni
stfevni mikrofléra, mlze tedy dojit ke krvacivosti nejen z pupecniku, ale i do stfeva a
dokonce i do mozku.

Pfiznakem nedostatku vitaminu K je pfevazné zvysSena krvacivost, pfedevsim z nosu
a dasni. Mulze se vyskytovat krev v moci a ve stolici (krev barvi stolici do tmavé hnédé
barvy). Zeny mohou trpét extrémné silnym menstruaénim krvacenim.

Projevy nadbytku

Vysoké davky vitaminu K mohou vyvolat zvySené vylu€ovani bilirubinu a tim navodit
pfiznaky Zloutenky. Predavkovani se projevuje navaly a pocenim.

Mineralni latky

Mineralni latky tvofi podobné jako vitaminy nezbytnou soucast zdravé vyzivy. Nase
télo si mineralni latky neumi samo vyrobit, jsme tedy odkazani na jejich pfijem v
potravé. Vétsina mineralnich latek v nasi stravé pochazi pfimo z rostlinnych produktd,
nékteré mdzeme pfijimat i nepfimo ze zivociSnych produkta.

Mineralni latky hraji v nasem téle fadu vyznamnych roli, nékteré jsou potrebné napr. k
udrzeni integrity kosti ¢i zubd, jiné tvofi nezbytnou soucast enzymi uplatnujicich se v
zakladnich biochemickych procesech. Mezi makroprvky, tedy mineralni latky, které
télo pro svou spravnou funkci potiebuje v pomérné vysokych davkach (0,3-2,0
g/den), patfi sodik, chlér ve formé svého aniontu (chlorid), draslik, vapnik, fosfor a
hofcik. Zelezo, zinek, chréom, méd, mangan, molybden, selen, j6d a anion fluoru
(fluorid) jsou nékdy oznacovany jako mikroprvky nebo stopové prvky (pro jejich
funkci v téle postacuji nizsi davky, radové mikrogramy az miligramy).
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Doporuceny denni pFijem mineralnich latek pro déti a dospélé

Déti | Déti Déti Muzi | MuZi | Zeny | Zeny Zeny Zeny
Vék 130 y8ter | 9-131et |14-18tet|maa 191t | 7418 | "0 pome kojici
roky let let
1000~ 1000-1600]1000-1600 2000 2000
Draslik 1600 2000 mg| 2000 mg 2000 mg 2000 mg
mg mg mg mg mg
0,5-1,3
Fluor mg 1-2 mg 2 mg 3 mg 4 mg 3 mg 3 mg - -
1250
Fosfor 460 mg| 500 mg 1250 mg | 1250 mg| 700 mg mg 700 mg 700 mg 700 mg
Hortik 300- | 300-400 | 300-400 | 300-400  300-400 [300-400]300-400 300-400 mg | 300-400 mg
400 mg mg mg mg mg mg mg
Chlér 400 mg| 600 mg 750mg | 750mg | 750 mg | 750 mg | 750 mg 877 mg 979 mg
Chrom Npg | 15pe | 21-25pe | 35pe | 35me 2(:g25 2(L-g25 30 g 45 g
Jod 90 ng 90 ug 120 pg 150 pg 150 pg | 150 pg | 150 pg 220 pg 290 pg
Kremik - - - - Nebylo - - - -
stanoveno
Mangan 12mg| 1,5mg 1,7 mg 2,2 mg 2,3 mg 1,6 mg | 1,8 mg 2,0 mg 2,6 mg
Méd’ - - - 900 ug | 900 ug | 900 ug | 900 ng - -
Molybden 17 ng 22 ug 34 ug 43 ug 45 ug 43 ug | 45pg 50 ug 50 ug
Selen 20 ug 30 pug 40 ng 55 ug 55 ug 55ug | 55pug 60 ug 70 ng
Sodik 250 mg| 400 mg 500mg | 500mg | 500 mg | 500 mg | 500 mg 569 mg 635 mg
Vanad 10 pg 10 pg 10 pg 10 pg 10 pg 10pug | 10 pug 10 ug 10 pg
P 210—- | 210-800 1300 1000
Viapnik 800 mg mg 1300 mg | 1300 mg | 1000 mg mg mg 1000 mg 1000 mg
Zinek 3mg 5mg 8 mg 11 mg 11 mg 9mg 8 mg 11 mg 12 mg
Zelezo 7 mg 10 mg 8 mg 12 mg 8 mg 15mg | 18 mg 27 mg 9mg
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Zakladni informace o mineralnich latkach

Mineral zdroj funkce projevy nedostatku
Rl . ot nezbytny pro rust .
Vapnik |mléko a mlécné vyrobky a tvorbu Kostry osteoporoza
. , dilezity pro strukturu nedostatek je spise
Fosfor , e Y,
0sto vejee, syty kosti ojedinély
Chlér kuchynska sl odporuje traveni kfete,nedostatecné
yi POAport traveni v zaludku
. . luj h . . .
Draslik brambory, vejce feguiwe obs_a vody unava, nemoci ledvin
v organismu
Hor¢ik zeli, kapusta nezbytny pro funkci svalt nevolnost a zvraceni
Spenat nezbytna soucast cerveného
Zelezo penat, - krevniho barviva anémie (chudokrevnost)
celozrnné obiloviny .
- hemoglobinu
tidi spravny rist
Jod moiské ryby a vyvoj nervového zhor$ena pamét’, deprese
systému
Mineral zdroj funkce projevy nedostatku
Rl . ot nezbytny pro rust .
Vapnik |mléko a mlécné vyrobky a tvorbu Kostry osteoporoza
. , dilezity pro strukturu nedostatek je spise
Fosfor , e e Y,
0sto vejee, syty kosti ojedinély
Chlér kuchyniska stl odporuje traveni kfece,nedostatecné
yi POAport traveni v zaludku
. . luj h . . .
Draslik brambory, vejce feguiwe °b§a vody unava, nemoci ledvin
v organismu
Hor¢ik zeli, kapusta nezbytny pro funkci svalt nevolnost a zvraceni
Spenat nezbytna soucast cerveného
Zelezo penat, - krevniho barviva anémie (chudokrevnost)
celozrnné obiloviny .
- hemoglobinu
tidi spravny rist
Jod moiské ryby a vyvoj nervového zhorSena pamét’, deprese
systému
Meéd’ vejce, brambory ucastni se krvetvorby vyskytuje se spiSe vzacné
Mangan brusinky, zeli uplatiluje se pfi tVf)fbe nedostatek manganu se vyskytuje
a obnov¢ kosti spise vzacné
o vex odporuje normalni rist nedostatek molybden
Molybden obiloviny, lusténiny podporwe N < molybdenu
a vyvoj bun¢k se vyskytuje spiSe vzacné
Zinek maso, ryby zvysuje obral}yschopnost naruseni irpunitniho
organismu systemu
Chrém maso. sV podili se na stabilizaci poruchy rovnovahy
- SYTY hladiny cukru v krvi metabolismu cukri
Kiemik miéko, zelenina nezobytny pro spravny projevy nvedosvtatku nel?yly
rust a vyvoj kosti zatim u ¢lovéka popsany
Bor avokado, s6jové maso prevence osteopordzy

projevy osteopordzy
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VAPNIK (Ca)

Véapnik je nejrozsifenéjsim prvkem v organizmu ¢lovéka, jeho podil z télesné
hmotnosti je pfiblizné 1 - 2 %, vice nez 98 % je ulozeno v kostech a zubech. Vapnik je
pfitomen i v bunkach mékkych tkani a krevnim séru.

Vépnik se spolu s fosforem uplatiuje pfi mineralizaci kosti a zub(, v kostech se
ukladd v pribéhu osifikace chrupavky jako fosfat vapenaty. V bunce je vapnik
nezbytny pro prenos signall, spravnou funkci bilkovin, regulaci permeability
bunécnych membran a svalovou kontrakci. Hraje vyznamnou ulohu pfi aktivaci a
inhibici riznych enzym(, aktivaci nékterych hormon( a v procesu srazeni krve.

Projevy nedostatku

Deficit vapniku se projevuje predevsim poruchami tvorby kosti. U mladeze mize vést
ke vzniku kfivice (rachitidy) postihujici pfedevsim koncetiny, ale i pater. U dospélych
lidi se nedostatek vapniku projevuje osteoporézou, toto onemocnéni hrozi predevsim
téhotnym a kojicim Zenam a starym lidem. V nékterych pfipadech mize po porodu
dojit, vlivem znacného vyluCovani vapniku mlékem a jeho nizkou resorpci ze stfeva a
nedostatecnou mobilizaci z télesnych rezery, ke snizeni hladiny vapniku v krevnim
séru. Toto snizeni vede k zvySeni nervosvalové drazdivosti, vzniku svalovych kreci a
vyvoji poporodnich komplikaci.

Pro zabranéni vzniku osteoporozy nestaci pouze zajistit dostatek Ca, ale ten musi byt
v optimalnim poméru k fosforu (1,2 — 2 : 1) a musi byt zajiStén rovnéz dostatek
horéiku a manganu. Za nevhodné Ize povazovat |é¢eni osteoporézy formou doplnikd
vyzivy obsahujicich Ca ve formé uhliCitanu vapenatého se sou¢asnym privodem
vysokého obsahu kyseliny askorbové. Tato kombinace sice vede k podstatnéjsimu
zvyseni obsahu vapenatych iontli v télnich tekutindch, sou¢asné vsak vede také ke
zvySeni obsahu kyseliny stavelové. Paradoxné se tak podporuje tvorba stabilnich
ledvinovych kamend.

Projevy nadbytku

Nadmeérny pfijem vapniku vede k poklesu stravitelnosti a schopnosti organizmu
vapnik mobilizovat z télesnych rezerv. Vysoky pfijem vapniku vede také k porucham
minerdlniho metabolizmu, vysokému vyluc¢ovani fosforu a zvySenym pozadavkim na
pfijem celé fady dalSich prvkd. Nadbytek vapniku v potravé zplsobuje nizsi
stravitelnost ostatnich makro i mikroprvkd.

G
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FOSFOR (P)

Jeho podil z télesné hmotnosti je asi 1 %, 85-90 % je ulozeno v kostech =
anorganickd forma fosforu (hydroxyapatit, fosfore¢nan vapenaty, sodny a draselny),
10-15 % je ulozeno v mékkych tkanich a télnich tekutinach - organicka forma fosforu
(fosfatidy, nukleoproteiny a fosfoproteiny). Télo dospélého ¢lovéka obsahuje priblizné
700 g fosforu. Fosfor se vstiebava v tenkém strevé ve formeé fosfatu difusi a aktivnim
transportem. Stravitelnost fosforu je ovlivnéna pfitomnosti iont( vapniku a hliniku, se
kterymi tvofi nerozpustné slouceniny. Metabolismus fosforu a predevsim jeho
vstrebavani hlinik vyrazné negativné ovliviuje. V semenech kulturnich plodin je
znacna cast fosforu vazana v molekule kyseliny fytové, tvorici s vapenatymi ionty
nerozpustnou stl. U ¢lovéka neni pfitomen enzym fytasa, ktery rozklada kyselinu
fytovou na stravitelné fosfaty, proto se nékdy doporucuji doplriky a pfipravky s
obsahem fytas.

Fosfor se spolu s vapnikem uplatiuje predevsim pfi tvorbé kosti. Hraje vyznamnou
roli i v metabolizmu bilkovin, tukt a cukr(, tvorbé vitamint skupiny B a podili se na
prenosu energie. Fosfor je vazan ve specifickych slouceninach, které télo pouziva k
uchovavani energie, ziskané z rozkladu predevsim cukr(i a tuk.

Projevy nedostatku

Nedostatek fosforu je téZko dosazitelny, nebot je hojné zastoupen v potravé a jeho
denni pfijem dosahuje az dvojnasobku potfebného mnozstvi. Aktualni nedostatek v
séru mGze vzniknout pfi vysokém pfijmu cukr( a nékterych tukl v potravé. Brzy je
vSak vyrovnan z kosternich zasob. Nedostatek fosforu mize byt prohlubovan
prebytkem vapniku v potravinach. Eventualni deficit vede k opozdovani pohlavniho
dospivani, porucham ovarialniho cyklu, zvySeni embryonalni mortality, snizeni
chutnosti, hubnuti atd. Nedostatek fosforu zvysSuje vylu¢ovani vapniku moci a
zpUsobuje odvapnovani kosti. U ¢lovéka jsou do souvislosti s nizkym pfijmem fosforu
a vapniku davany degenerativni zmény kloub(, kloubnich chrupavek, kosti koncetin,
panve a patere (osteoartrézy).

Projevy nadbytku

V disledku prebytku fosforu a nespravného poméru Ca/P dochdzi k tzv. fibrézni
degeneraci kosti (osteodystrofii). Toto onemocnéni vznikd predevsim jako dlsledek
podavani veganskych diet. Dlouhotrvajici nadbytek zplsobuje snizovani hladinu
vapniku v séru. Vysoky pfijem fosforecnan(l v potravé také snizuje vyuzitelnost celé
fady dalSich prvk(, zejména Zeleza.

G
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SODIK (Na)

Nachdzi se prevazné v extracelularnich tekutinach (70 %) a pouze mala ¢ast je
vazana v bunkach, rozdil mezi obsahem sodiku a drasliku v bunkach a extracelularni
tekutiné je podminén aktivnim transportem drasliku do burky a sodiku z buriky. Asi
30 — 40 % sodiku je ulozeno v kostech, ale sodik odtud neni lehce mobilizovatelny.
Potfebu sodiku zvySuiji ztraty chloridu sodného potem pfi vysokych teplotach a
fyzické praci. Resorpce sodiku probiha aktivnim transportem i pasivné difusi. Pasivni
vstiebavani se uplatiuje pri vyssim prijmu sodiku z potravin.

Projevy nedostatku

Nedostatek sodiku zpUsobuje snizeni pfijmu potravy a vede k retardaci rlstu a
porucham plodnosti. Vyrazny deficit sodiku vede k poklesu osmotického tlaku a
zmenseni objemu télnich tekutin. Objevuji se kiece, svalovy tfes, prijmy, snizeni
vykonnosti a také produkce mléka kojicich Zen. M{ze dojit i ke kolapsu a imrti. Je
nutné ale poznamenat, ze nedostatek Na je jen obtizné dosazitelny. Nase strava
spiSe obsahuje nadbytek soli. Uvadi se, Ze primérné clovék pfijima az sedmindsobek
denni potreby. Pfi chronickych onemocnénich ledvin mlze dojit k Gniku Na vlivem
Spatné zpétné resorbce. Také pfi dlouhodobém pobytu pri vysokych teplotach nebo
intenzivni fyzické ndmaze muze dojit k podstatnym ztrdtdm Na potem.

Projevy nadbytku

Nadmeérny pfijem sodiku vyvolava poskozeni ledvin a jater, otoky a anemie. ZvySeny
prijem soli (NaCl) vede rovnéz k hypertenzi. Negativné samozrejmé plisobi vysoka
konzumace tradi¢né presolovanych potravin, jako jsou uzeniny a syry. Toxicka davka
chloridu sodného je pfiblizné 2 - 3 g na kg hmotnosti ¢lovéka (10 g kuchyriské soli
obsahuje 4 g Na). Projevuje se Ziznivosti, nechutenstvim, ¢astym mocenim, prijmem,
zvysenim télesné teploty a nervovymi poruchami. Nadbytek v pfijmu soli zplsobuje
zvySovani krevniho tlaku a poskozovani cév. Neni-li soucasné zabezpecen
odpovidajici pfijem drasliku, dochdzi k poruseni acidobazické rovnovahy, coz se mize
v koneéném dlsledku projevit nervozitou a podrazdénosti.

DRASLIK (K)

Nachazi se prfevazné v burnkach, v extracelularni tekutiné je obsazen pouze v malém
mnozstvi. Asi 75 % drasliku je uloZzeno ve svalech, dale pak v jatrech a dalSich tkanich.
Draslik patfi do skupiny alkalickych kovd. V téle se vyskytuje jako kladné nabity ion, ktery
se nachdzi prevazné uvnitf bunék lidského organismu (na rozdil od sodiku, ktery je
prevazné vné). Je to nejrozsifenéjsimineral v nasemtéle. Spoleéné se sodikem vytvareji
elektrochemicky gradient na sténé bunék, ktery je nutny k Zivotu burky. Podili se na
vedenivzruchu, drazdivosti svall, metabolismu cukrd, spravné ¢innosti srdce, udrzeni @
aBy
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osmotického tlaku v téle, metabolismu kysliku v mozku. Draslik udrzuje napéti svald,
snizuje krevni tlak, je pfirozenym diuretikem (latkou zvysujici objem mo¢i), odstranuje
unavu, pomaha snaset vysoké klimatické teploty, prospiva nervovym bunkam, snizuje
riziko mrtvice, plsobi pfiznivé na kosti a brani vzniku ledvinovych kamenu.

Pomeér drasliku ku sodiku by mél byt ve stravé by mél byt vrozmezi2-2,6 : 1 ve prospéch
K. Ve starSim véku by mél byt mirné vyssi, priblizné 3 : 1. Lidé uzivajici diuretika by méli
mit pfivod K zvySen.

Projevy nedostatku

Pfi normalni vyzivé se u Clovéka deficit prakticky nevyskytuje. Jeho nedostatek mize
vzniknout po nadmérném poceni a prijmech a pfi nizkych pfijmech bilkovin. Rovnéz se
muze projevit u postoperacnich stavl, pokud byly dlouhodobé podavany infuze bez
drasliku. Pfi nedostatku drasliku dochazi k snizeni pfijmu potravy, zpomaleni ristu,
zhrubnuti vlas(l a ojedinéle i ke smrti. Dal$imi pfiznaky nedostatku drasliku je svalova
slabost, poruchy srdecni ¢innosti, utlum CNS a poskozeni ledvin. ZvySené vylucovani
drasliku zpUsobuji také néktera|éciva, kava a alkohol.

Projevy nadbytku

Pokud neni poskozena funkce ledvin, neni mozné vyvolat pfedavkovani draslikem.
Pouze pfi selhani ledvin, pfi pokrocilé dehydrataci nebo po intenzivnim Soku miize
dojit ke zvySeni K v séru. ZvySend hladina se mUze objevit u lidi pfevazné
konzumuijicich rostlinné potraviny s vysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem
sodiku. Nadmérné mnozstvi drasliku ptisobi diureticky, projevuje se Utlumem srdeéni
¢innosti a poruchami vegetativniho nervstva. Doprovodnymi projevy mize byt
zmatenost, slabost, strnulost, brnéni koncetin a ochablost dychacich svald.

CHLOR (Cl)

Chloridové ionty se podileji na udrzovani osmotické rovnovahy a na regulaci
acidobazické rovnovahy. Ve formé kyseliny chlorovodikové hraje chlor vyznamnou roli
VvV procesu traveni.

Projevy nedostatku

Karence chloru snizuje vyluc¢ovani kyseliny chlorovodikové do zaludecni Stavy, coz
ma za nasledek poruchu traveni bilkovin, inhibuje motilitu zaludku a posun traveniny
do streva. NaruSeny pomér mezi sodikem a chlérem ma pfimy vztah k acidobazické
rovnovaze. Nadmeérné ztraty chléru (zvraceni) maji za nasledek zvysené uplatnéni
bikarbondatl a vznik metabolické alkal6zy.

Projevy nadbytku

Nadmeérny pfivod chloridovych iontl snizuje koncentraci bikarbonat( a zplisobuje
okyselovani organizmu - metabolickou acidozu.
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HORCIK (Mg)

Nachdzi se v kostech a zubech (60-70 %), svalech (25 %) a pouze 1 % je obsazeno
v extracelularni tekutiné. Horcik se vstiebava predevsim z tenkého stfeva, méneé ze
Zaludku, tlustého a slepého streva. Vstrebavani horciku je podporovano glukézou,
naopak velké davky vapniku jeho stravitelnost snizuji, podobné jako velké davky
hofCiku snizuji stravitelnost vapniku z potravy. Vylucuje se pfedevs§im moci, z¢asti i
potem. Pfi masivnim poceni miiZe vylu¢ovani hor¢iku potem dosahnout az 25 %.
Denni potieba je znacné zavisla na slozeni stravy, nebot vysoky pfijem véapniku,
bilkovin a vitaminu D zvySuje i naroky na prijem hofc¢iku. Alkohol podporuje
vylucovani Mg z téla ven a proto u lidi, konzumuijici i mala mnozstvi alkoholu je
uvadéna denni potfeba az 700 mg. Podobné pusobi i dlouhodobé psychické zatizeni.
Horcik je nezbytny pro tvorbu kosti, funguje pfi ni jako synergista vapniku a
antagonista fosforu. Optimalni pomér mezi Ca a Mg ve stravé je 2 : 1 ve prospéch Ca.
Projevy nedostatku

Nedostatek Mg je vaznym civilizacnim problémem. Potrava je na Mg relativné chuda
a predpoklada se, Ze v disledku nasich stravovacich zvyklosti pfijimame 60 % DDD.
Tento negativni jev je navic umocnén zvysujici se oblibou v konzumaci alkoholickych
ndpojl a dlouhodobé plsobicim psychickym zatizenim. Pfiznaky nedostatku hor¢iku
jsou podminény poklesem jeho hladiny v krvi, jejiz pfi¢éinou mdze byt snizeny pfisun
horciku z potravy. Nedostatek vyvolava poruchy nervové ¢innosti projevujici se
zvySenou drazdivosti az kieCemi. Prvnimi pfiznaky nedostatku Mg byvaji vétSinou
kfece v lytku pfi rannim vstavani. Postupné se muze objevit nepravidelnost srdec¢ni
¢innosti a uzkostné stavy. Druhou zavaznou pricinou, vyvolavajici nedostatek Mg, je
stres. Horc¢ik je nezbytnym prvkem pro cinnost hypofyzy, ktera spousti hlavni obranné
mechanismy, které maji dlisledkim stresu ¢éelit. Stresové situace vyzaduji produkci
hormond, které maiji zabezpecit mobilizaci energetickych zadsob, uloZzenych v
glykogenu. Zacina se zrychlovat tep, stoupa krevni tlak a télni bunky zacinaji
vyzadovat prisun glukézy. Pokud je télo na Mg v daném okamziku deficitni, objevuji
se priznaky ztizeného dychani, poceni, stazené hrdlo a strach.

Projevy nadbytku

Dlouhodoby nadbytek horéiku zplisobuje ospalost, pokles pfijmu potravy, omezuje
stravitelnost a vyuzitelnost vapniku. Otravy hor¢ikem se u ¢lovéka prakticky
nevyskytuiji.

Zvyseny prijem Mg télo vylouci okamzité ven a navic dochazi k vyraznému zvyseni
stfevni peristaltiky a k vyvolani prijma.
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SIRA (S)

Sira je obsazena ve vétsiné bilkovin a nékterych peptidech, je dulezita pro syntézu
nékolika specificky plsobicich latek a detoxikaci nékterych kovl a aromatickych
organickych latek. Ugastni se tvorby podptirnych tkani, chrupavek a kosti. Z hlediska
vyzivy clovéka ma vyznam predevsim organicky vazana sira. Vstiebatelnost
anorganicky vazané nebo elementarni siry je v organismu prakticky nulova.
Projevy nedostatku

Nedostatek siry se prakticky nevyskytuje, jeji pfijem je vétSinou dostatecné zajistén
prostiednictvim bilkovin ve stravé. Jednim z pfiznaku eventualniho nedostatku
metioninu v potravé je narusena struktura vlasu a jejich zvySena ldmavost a
nechutenstvi.

Projevy nadbytku

Nasledky nadmérného pfijmu siry nebyvaji u ¢lovéka pozorovany. Nadbytek siran(
ma negativni vliv na sliznice zazivaciho traktu, svoji reakci s vapnikem v primarni
moci tvorfi nerozpustny siran vapenaty a tim vytvari predpoklady pro vznik
ledvinovych kamend. Pfijem nadmérného mnoZstvi sirani mize byt zplisoben
netmeérnou a vétsinou neodlvodnénou konzumaci potravinovy doplnkid. Vysoky
pfijem sirand plsobi projimavé.

ZELEZO (Fe)

Zelezo je jako soucast bilkovin zapojenych do pfenosu kysliku nezbytnym prvkem

naseho organismu. Témér 2/3 zeleza jsou v téle vazany v hemoglobinu, krevnim

barvivu obsazeném v Cervenych krvinkach, které prenasi kyslik do télesnych tkani.

Mensi mnozstvi zeleza se nachazi v myoglobinu, bilkoving, ktera pomaha zasobovat

kyslikem svaly, a v enzymech ucastnicich se biochemickych reakci v burikach.

Okolo 15% zeleza je v téle skladovano pro pfipadnou potfebu a vyuziti v obdobich

nedostatecného prijmu tohoto mineralu v potravé. Zatimco dospéli muzi a zeny po

menopauze (pfechodu) ztraceji jen velmi mald mnozstvi Zeleza s vyjimkou krvaceni,

zeny v plodném véku pfichazeji v dlsledku menstruacniho cyklu o znacny

podil tohoto mineralu.

Priimérnd ztrata za den u dospélého muze ¢ini asi 1 mg, u dospélé zeny je nutno

pricist i ztraty v pribéhu menstruace. Primérnd ztrata krve béhem

menstruace je asi 35 az 70 ml, coz odpovida 16 az 32 mg Fe. Pfi intenzivnim priibéhu

menstruace se ztrata Fe umérné zvysuje. V dobé kojeni mohou byt ztraty z téla matky

zvyseny o dal$i 1 mg za den, z diivodu prenaseni Fe do matefského mléka. U

rostoucich déti a dorostu je nutné uvazovat se zvysenym ukladanim v obdobi

intenzivniho ristu o dalSich 0,8 az 1 mg za den. @
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

Primarni ulohou Zeleza v organizmu je prenos kysliku, prostfednictvim hemoglobinu a
ulozeni kysliku pro potfebu svalového stahu, prostrednictvim myoglobinu.

Projevy nedostatku

Nedostatek zeleza v téle je povazovan za nejcastéji se vyskytujici poruchu spravného
pfijmu minerdl( (objevuje se u vice nez 30 % svétové populace). Dostupnost Zeleza
zavisi na jeho vstrebdavani, které je ovliviiovano fadou faktoru jako je napf. zasoba
Zeleza v organismu (pfi vysokém obsahu v téle je jeho absorpce snizena),
chemicka struktura (hem nebo nehemové zelezo) a pritomnost dalSich latek v
potravé (ta ma vliv pfedevsim na vstifebdvani nehemového Zeleza, které je zvySeno
napr. pfi soucasné pritomnosti bilkovin Zz masa Ci vitaminu C a B, a shizeno
napf. pfitomnosti vapniku, tanin( z ¢aje, bilkovin séji a nékterych dalSich latek
obsazZenych ve stravé). Vstiebavani zeleza mlze byt negativné ovlivnéno i
soucasnym podavanim nékterych Ié¢iv (latky snizujici prekyseleni Zaludku,
tetracyklinova antibiotika a dalsi). Nedostatek zeleza se ¢asto objevuje u zen v
plodném obdobi, v téhotenstvi a obdobi kojeni, kdy je jeho potfeba vyrazné zvysSena. V
nékterych pripadech je doporu¢ovano dodavani zeleza nekojenym nebo jen ¢astecné
kojenym novorozenciim, a to od jejich narozeni do 1 roku. V pfipadé, ze je Zelezo
podavano ve formé potravnich doplnku je tfeba z divodu zajisténi jeho dobrého
vstfebani dodrzet ¢asovy odstup 30 minut pred jidlem nebo 2 hodiny po jidle.
Typickym projevem nedostatku Zeleza je anémie (chudokrevnost) s pfiznaky jako je
napr. bledost, zvySena unava, slabost, potize s udrzenim télesné teploty, snizena
funkce imunitniho systému s naslednou zvySenou naklonnosti k infekcim, zanéty
jazyka a Ustnich koutku, ldmavost nehtl atd. Maly deficit Zzeleza vede k nedostateéné
funkci enzym( dychaciho retézce a snizuje vykonnost organizmu. Vétsi deficit vede k
porucham erytropoezy, projevujicim se snizenim poctu ¢ervenych krvinek a niz§im
obsahem hemoglobinu v erytrocytech (hypochromni mikrocytarni anemii). Toto
onemocnéni byva Vv praxi pozorovano pouze u novorozencl matek s deficitni
vyzivou a kuracek. Anemie se projevuje apatii, ndpadnou bledosti, zpomalenim ristu
a zménami v krevnim obrazu.

Projevy nadbytku

Nadmérny pfijem Zeleza je pomérné vzacny. Tento stav se m(iZe projevit u lidi

s nadmérnou schopnosti vstiebdvat Fe pres stfevni sténu. Tato anomadlie mize byt
dédicn4, vyskytuje se vsak zfidka. U téchto lidi se mize nahromadit v téle az 50 g Fe.
Tento jev, oznacovany jako hemosideréza, mliZze doprovazet bronzové zabarveni klze
a zfejmé vlivem toxického plisobeni nevdzaného zeleza ve tkanich se mohou objevit
pfiznaky poskozeni jater s pfiznaky cirhdzy, diabetu a fibrézy slinivky.
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MODUL1 - UVOD DO VYZIVY CLOVEKA ZAKLADY BIOCHEMIE FYZILOGIE

zvySeny pfivod Ca v potravé nezajisti odpovidajici zlepSeni pfi IéCbé osteopordzy.
Dalsi pfiznaky jsou poruchy nervového systému, naruseni odbourdvani cukr(i a tuka.
Projevy nadbytku

Nadmeérny pfijem manganu se v praxi nevyskytuje, s vyjimkou oblasti zamorenych
pramyslovymi exhaldty. Dlouhodoby nadbytek zptsobuje poruchy v metabolismu
vapniku a hor¢iku, coz se miize projevit patologickymi zménami kosti a zubd, ale i
zvracenim, prdjmy a pneumonii.

ZINEK (Zn)

Zinek je nezbytny pro spravnou funkci nékolika stovek enzym(. Je souéasti ocni
duhovky a je zapojen do fotochemickych proces(i vidéni. Ovliviiuje metabolizmus
bilkovin, sacharidd, nékterych hormonu a regulaci imunitniho systému, je sou¢asti
molekuly inzulinu. Zinek ma nezanedbatelny vliv na reprodukci, zejména Cinnost
varlat a vajec¢nikd. Ovliviiuje také motilitu spermii a jejich schopnost penetrace do
vajicka. Zinek je rovnéz velmi dulezity ve vztahu k imunité lidského organismu.
Zinek pfiznivé plsobi na hojeni ran a zvysSuje uc¢innost nékterych hormond.
Obohaceni potravy laktatem Zn vede v individualnich pfipadech k prekvapivym
vysledkdm pfi Ié¢eni nékterych koznich, zejména ekzémovych onemocnéni. Zde je
tfeba zdlraznit, Ze je nutné spoluplisobeni dal$iho mikroelementu a tim je trojmocny
chrom.

Projevy nedostatku

Nedostatek zinku sniZuje syntézu bilkovin a vyvoldva zpomaleni rlstu. Projevuje se
Serosleposti, poruchami imunity, zanéty kiize, Spatnym hojenim ran a narusenou
osteogenezi. Nedostatek zinku vede pfi gravidité ke zpomaleni vyvoje plodu a
zvySenému vyskytu kongenitalnich malformaci, dochazi k deformacim rourovitych
kosti, kosti lebky a obratlq.

Projevy nadbytku

Nadmeérny pfijem zinku je pomérné vzacny, vyskytuje se pfedevsim predavkovanim
pripravky s vysokym obsahem zinku. Otrava je vyvolana predevsim antagonistickym
vztahem zinku k Zelezu a médi, snizuje stravitelnost fosforu, zplsobuje anemie a
poruchy traveni.

KOBALT (Co)

Kobalt zasahuje do metabolizmu bilkovin, cukrd a mineralnich Iatek, je aktivatorem
nékterych enzym( a vyznamnym faktorem optimalniho vyuZiti jodu, pfi jeho nizké
hladiné v krvi, Stitnou zlazou.
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Projevy nedostatku

Nedostatek kobaltu vede k poklesu pfijmu potravy, hubnuti. Nespecifickym pfiznakem
deficitu kobaltu je makrocytarni anemie, na rozdil od deficitu zeleza, pfi kterém vznika
anemie mikrocytarni. Specifickym onemocnénim vyvolanym nedostatkem kobaltu je
akobaltéza (acobaltosis) projevuje predevsim apatii a hubnutim. Nedostatek kobaltu
vede ke snizeni stravitelnosti zeleza a vzniku anemie.

Projevy nadbytku

Vysoky prijem kobaltu vyvolava zpomaleni ristu, poskozeni kosti a naruseni plodnosti.

JOD (1)

Obsah jodu v téle dospélého ¢loveéka Cini asi 50 mg a zavisi na urovni jeho pFijmu, 80 %
jodu je ulozeno ve stitné Zlaze, zbytek v krvi, mozku, kizi a dalSich tkanich. J&d je
resorbovan ve strevech, jeho stravitelnost snizuje vapnik, hor¢ik a zelezo. Z krve je
aktivné tzv. "jodidovou pumpou” vychytavan a deponovan stitnou zlazou. Hormony
Stitné Zlazy ovlivnuji fadu fyziologickych procesu, véetné ristu, télesného i dusevni
vyvoje, metabolismu a rozmnozovani.

Jod se pouziva k odstranéni projevl souvisejicich s nedostate¢nou tvorbou hormont
Stitné zlazy, k nimz patfi nesnasenlivost chladu, zvySeni hmotnosti, zvétSeni jazyka,
zacpa, zhorsena funkce srdce, lamavé vlasy a nehty, problémy s koordinaci,
zpomalené reflexy, potize s vyslovovanim, nete¢nost, deprese, zhorsend pamét.

Jod ve stitné zlaze slouzi k jodaci tyreoglobulinu a syntéze thyroidalnich hormond.
Hormony stitné zlazy jsou nezbytné pro cinnost nervové, reprodukeni a dalSich tkani.
Spektrum jejich G¢inkd je velmi Siroké, maiji kalorigenni iéinek, zvysuji v télnich
bunkach rychlost oxidace a produkci tepla. Ovlivauji rist a vyvoj, U¢astni se regulace
metabolizmu lipidd, protein(l a sacharid(.

Projevy nedostatku

Nedostatek jodu se objevuje pfedevsim ve vnitrozemskych strumigennich oblastech,
mezi které patfi cela stfedni Evropa. Projevuje se hypofunkci §titné zlazy, snizenou
syntézou a sekreci thyroidalnich hormon( a zvétsenim stitné ZIazy - endemickou
strumou. Hypofunkce stitné zlazy se projevuje snizenim metabolizmu sacharid(, tuku
a bilkovin a produkce tepla. Nedostatecny pfijem jodu v gravidité mlze vést k abortiim,
k mentalnimu poskozeni plodu, pfipadné k rozeni slabych déti (Asie) s pfiznaky
hypotyredzy a strumou. U dospélych lidi dochazi k porucham reprodukce, snizeni
vykonnosti a mentalnim porucham, pomaly puls, nizsi systolicky tlak. Osoby postizené
hypotyredzou byvaji obézni, maji zvySenou hladinu cholesterolu, ale uvolhovani
mastnych kyselin z tukové tkané se snizuje.

Hypofunkce stitné Zlazy miZze vzniknout i pfi dostatecném pfijmu jédu, plsobenim

strumigennich latek narusujicich metabolizmus jédu a syntézu thyroidalnich hormond. C
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K poruchdm muze dojit pfi konzumu vysokych ddvek strumigennich potravin, napf.
kapusty a lusténin, obsahujicich thiokyanaty. Obdobné mohou plisobit i strumigeny
obsazené v pitné vodé, jednomocné anionty (dusic¢nany, dusitany, jodi¢nany,
chloristany a pod.) a huminové kyseliny. Strumigenni Gc¢inky byly popsany i u nékterych
antibiotik, sulfonamidd, pesticidd, polychlorovanych bifenyld a ftalatovych esterd.
Projevy nedostatku jodu mohou byt zvyraznény deficitem selenu, zinku, hor¢iku a
dalsich prvk(. Jodid draselny se pouziva rovnéz jako antidotum proti radioaktivnim
zplodinam v pripadé jejich nebezpedi vyskytu. Nadmérna produkce hormon( stitné
Zlazy zplGsobuje onemocnéni hyperthyreozu. | pfi tomto onemocnéni se objevuje
struma, nemusi vSak k tomuto otoku dojit. Objevuji se stavy unavy, nervozita, ubytek na
vaze, zvySena teplota s nadmérnym pocenim a zrychleni srdecni ¢innosti.

Projevy nadbytku

S nadmérnym prijmem jédu se u ¢lovéka nesetkdvame. K otravé jédem (jodismu)
muze dojit pfi chybné manipulaci s mineralnimi doplnky. Dlouhodoby prebytek jodu v
potravé se projevuje slzenim, rymou, kaslem, horeckou a dermatitidou.

MOLYBDEN (Mo)

Molybden je nepostradatelny stopovy prvek nejen pro lidsky organismus, ale témér pro
vSe zivé. V lidském téle je slozkou nékterych enzymii, které se podileji na rozkladu
aminokyseliny cysteinu a na odbouravani nékterych slozek nukleovych kyselin.
Stravitelnost molybdenu je pomérné vysoka. Neexistuje pro néj bariérovy
mechanizmus, proto hrozi pomérné velkeé riziko predavkovani.

Obsah molybdenu v potravé zalezi na jeho vyskytu v plidé. Nejvice molybdenu je

v lusténinach a v obilninach, méné pak v ovoci, zeleniné a zivocisnych produktech.
Udaje o obsahu molybdenu v potravinach jsou velice omezené, protoze dosud nebyla
nalezena presng, jednoducha a levna metoda stanoveni molybdenu.

Doporucena denni davka

Denni potfeba molybdenu se pohybuje kolem 30 pg u déti a priblizné 60 az 80 ug

u dospélych.

Projevy nedostatku

Nedostatek molybdenu se v praxi neobjevuije. Deficit vede k potlaceni funkce enzymt
obsahujicich molybden, zpomaleni rlstu, snizeni plodnosti a zvyseni hladiny médi

v jatrech. V disledku nizsiho ukladani fluéru v kostech mlze dochazet k ¢astéjsim
zlomeninam.

Projevy nadbytku

Nadmeérny pfijem molybdenu je Castéjsi nez karence, vede k zvySené aktivité
xantinoxidazy, zvyseni hladiny kyseliny mocové a dné. Nadbytek molybdenu brzdi
resorpci médi a tvorbu ceruloplazminu, coz mlze vést k anemii.
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Specifickym onemocnénim z nadbytku molybdenu je molybdendza, ktera se
predevsim projevuje prdjmem, hubnutim, krvacivosti, a maze dojit i k umrti.
Preventivné Ize k odvraceni otravy molybdenem pouzit vysoké davky médi, nebo
methioninu.

SELEN (Se)

Selen patfi mezi stopové prvky, jejichz prijem je pro télo nezbytny, avSak ve vysokych
davkach muze byt toxicky. Selen se podili na funkci celé rady enzymi,
nejvyznamneéjsim z nich je glutathionperoxiddza, ktera ma dulezitou roli v
ochrané tkani pred oxidativnim poskozenim bunék. Selen se ucastni predevsim
,zhdseni” volnych radikald a premény nedcinného hormonu stitné zZIazy thyroxinu na
ucinnou formu trijédtyronin. Plsobi pfiznivé na revmatickou artritidu, udrzuje pruznost
tkani, predchdazi vzniku lupd, zlepsuje ¢innost imunitniho systému. Diskutuje se o jeho
pfiznivém plsobeni u srdec¢nich chorob, rakoviny i u HIV pozitivnich pacientd.
NejlepsSiho ucinku selenu je dosazeno v kombinaci s vitaminy C a E.

Projevy nedostatku

Nedostatek selenu vede k poskozovani svalovych bunék, nervového systému, jater a
reprodukénich organt. Vede k snizeni vykonnosti, poruchdam reprodukce, vyskytu
hemorhagického syndromu a myokarditid.

Projevy nadbytku

Ve vyssich ddvkach je selen vysoce toxicky a karcinogenni, k otravam ¢lovéka mize
dojit pfi predavkovani mineralnimi dopliky na bazi selenu. U zvirat byly zjiStény otravy
predevsim u skotu, ktery se pasl na pastvinach s vysokym obsahem Se v pldé a doslo
k jeho kumulaci v rostlinach. Otravy se projevuji tézkymi poruchami CNS, paralyzami,
poruchami pfijmu potravin a vypadavanim vlas(. Selen m{iZze nahrazovat siru ve vSech
molekulach, pfedevsim aminokyselin methioninu a cysteinu, dochazi k jeho kumulaci
v organizmu a chronickym otravam.

CHROM (Cr)

V prirodé se vyskytuje v rliznych slouc¢enindch. Biologicky vyznamny je trojmocny
chrém, Sestimocny je hlavné produktem primyslové vyroby. Zatimco u Sestimocného
chromu byla prokazana spojitost s karcinogenezi, trojmocny chrém je naprosto
netoxicky. Trojmocny chrém se vyskytuje predevsim jako oxid chromity.

Chrém hraje vyznamnou roli v metabolizmu sacharidi (glukézy) a lipidd. Jako souéast
faktoru tolerance glukoézy umoznuje spravnou funkci inzulinu a udrzeni normalni
glykémie. Trojmocny chrém zesiluje ucinek inzulinu pfi vstrebavani a vyuziti glukozy.

G
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Doporucena denni davka

V odborné literatufe neni mnoho zminek o doporucovanych dennich davkach. Vétsinou
se vztahuji na prijem chrému, vazaného do anorganickych sloucenin chloridu
chromitého. Jeho vyuzitelnost v téle je vSak velice mala a doporu¢ované denni davky
kolem 200 pg odpovidaji metabolické vyuzitelnosti kolem 5 az 8 pg. Uvadi se, ze
denni metabolicky vyuzitelny pfijem by mél Cinit u déti kolem 5 pg, u dospélych asi 10
ug. Pfijem tohoto mnozstvi odpovida pfijmu pfiblizné 11 pg Cr** ve formé laktatu,
pfipadné asi 30 ug Cr’* ve formé pikolinatu nebo 150 pg Cr* ve formé
neautolyzovanych kvasnic. U lidi konzumujicich vyssi davky Fepného cukru sacharézy,
diabetiky a zejména lidi vystavené zvysené psychické zatézi jsou doporu¢ované davky
priblizné trojnasobné, tzn. kolem 30 pg. Stejny prijem je doporucovan i lidem s
redukéni dietou. Doporuéena denni déavka chrému neni v CR vyhlaskou stanovena.
Projevy nedostatku

Dlsledkem jeho deficitu je snizeni schopnosti normalné metabolizovat sacharidy,
snizeni periferni citlivosti v{i¢i inzulinu, celkova Unava, vyssi krevni tlak, vyssi hladina
cholesterolu a cukru v krvi, zhorseni metabolizmu bilkovin, nervové poruchy a miize se
projevit i snizeni plodnosti u muz(.

Stav nedostatku Ize snadno pfivodit u lidi, vystavenych zvySenému psychickému
zatizeni. Jedna se zejména o pracovniky v administrativé nebo manazerské ¢innosti,
na nichz lezi zvySena odpovédnost a nesmi pfi své praci udélat chybu. Tyto €innosti
totiz vyzaduji zvySeny energeticky prijem do mozku a protoze hlavni energetickou
slouceninou pro mozek je glukdza, je efekt trojmocného chrému zcela opodstatnény.
Pfi intenzivnéjSim transportu glukdzy a jeji pfeméné se trojmocny chrom vice vylucuje
z téla ven. Stejné tak maiji zvySené naroky i lidé, ktefi radi mlsaji sladké cukrovi a
zakusky, nebo piji vétsi mnozstvi slazené kavy, Caje, prfipadné jinych napoj(.

Projevy nadbytku

Akutni otravy trojmocnym chrémem nelze v praxi dosahnout, smrtelna davka je
priblizné 500 mg/kg hmotnosti (asi stonasobek viic¢i Sestimocnému chrému).
Chronicka otrava se projevuje zvracenim, prijmem a poskozenim ledvin.

Z celkového mnozstvi chromu, pfijatého béznou potravou se v zazivacim ustroji
dokaze vstrebat jen asi 3 %. S pribyvajicim vékem se schopnost vstrebavat Cr pfijaty
potravou jesté snizuje.
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FLUOR (F)

Fluor je prvek nezbytny pro tvorbu kosti a zvlasté pro tvorbu zubd, kde tvofi soucast
zubni skloviny. Navaze-li se F na anorganickou slozku zub(, vznika slou¢enina s
vyrazné zvysenou tvrdosti.

Doporucena denni davka

Doporucena denni davka se pohybuje kolem 2 mg u déti a u dospélych 3 az 4 mg.
Dévky nad 20 mg jsou toxické. Cast doporu¢eného mnozstvi doddva potrava, ¢ast
pitna voda a mineralni vody.

Projevy nedostatku

Nedostatek fluoru se projevuje predevsim snizenou kvalitou kosti a nedostatecnou
pevnosti zubni skloviny a zvySenou kazivosti zubu.

Projevy nadbytku

Nadmérny pfisun fluoru je nebezpeény, protoze plsobi degeneraci kosti a zub(, ktera
se projevuje méknutim kosti, kieCemi v nohou a zvySenou nervozitou. V pfitomnosti
fluoru prestava pracovat enzym, odpovédny za ukladani vapniku a fosforu do kosti a
zub(l. Negativné ovliviiuje i nékteré dalsi enzymy, uplatiujici se v reakcich, které
probihaji v mozku.

NIKL (Ni)

Jedna se o prvek, ktery plisobi synergicky s kobaltem pri krvetvorbé a synergicky se
zinkem pri syntéze inzulinu. Je aktivatorem nékterych enzymd. Denni potfeba Cini
kolem 20 pg. Dobrym zdrojem niklu jsou napf. lusténiny a zelené ¢asti rostlin.

KREMIK (Si)

Kremik je obsazen v kostech. Vyskytuje se hlavné ve formé kfemicitand, coz jsou
chemicky velice stabilni a malo reaktivni slouceniny. Je proto velice udivujici pouzivani
kfemicitan(i nebo oxidu kfemicitého v rlznych doplicich vyzivy. Takovyto kiemik je

v téle neupotrebitelny, ponévadz tyto slouceniny nejsou rozpustné ve vodé a ani pod
vlivem kyseliny chlorovodikové nejsou prevadény na rozpustnou formu. V nékterych
rostlinach, zejména v koprivach, je obsazena kyseliny kfemicita, a tato forma kfemiku
je pro organismus podstatné vyuzitelngjsi.
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VANAD (V)

Vanad je stopovy prvek, jehoz biochemicka funkce u ¢lovéka nebyla dosud zcela
presné popsana. Tento mineralni prvek hraje specifickou roli v regulaci nékterych
enzymd, je dalezity pro bilkoviny prenasejici zelezo, podporuje tvorbu krevniho barviva
hemoglobinu a zasahuje do metabolismu cukr( v téle. Vanad také ovliviiuje hladinu
cholesterolu v krvi a je prospésny pro zdravi chrupu.

Vanad je dllezity pro regulaci mineralizace kosti a zubU. Denni potfeba je nizsi nez
u chromu, skutecny prijem neni dostatecné prozkouman.

Projevy nadbytku

Preddvkovani vanadem je relativné nebezpecné, projevuje se zvracenim, prijmem,
bolesti bricha, poklesem krevniho tlaku, zrychlenim srdec¢ni frekvence, snizenim
hladiny krevniho cukru, poskozenim jater, ledvin a nadledvinek. Toxicka davka se
pohybuije jiz kolem hodnoty 4 mg/kg télesné hmotnosti.

Pfi soucasném uzivani pfipravkl s obsahem Zeleza a hof¢iku sniZuje vanad jejich
vstiebavani a ovliviuje téz distribuci chromu, médi, manganu a zinku v téle.

BROM (B)

Brom patfi také k esencidlnim prvk{m, kde plsobi napf. na spravnou ¢innost hypofyzy.
Vyskytuje se bud organicky vazany nebo iontovy (nahrazuje chloridy). Vyssi obsah
bromu najdeme v potravindch morského ptvodu.

MANGAN (Mn)

Mangan je mineralni prvek, ktery je zaroven pro télo nezbytny i potencialné toxicky.

V organismu hraje vyznamnou roli v fadé fyziologickych pochod, kterych se Gcastni
bud’ jako souc¢dst enzymi (napf. v antioxidacnich déjich) nebo jejich aktivator (napf.
enzymu podilejicich se na metabolismu cukr(, aminokyselin a cholesterolu).
Podporuje normalni vyvoj chrupavky a kosti (je pfiddvan do pfipravk( upravujicich
bolesti kloub(l) a proces hojeni.

Vys$Si obsah manganu se nachazi v celozrnnych produktech, ofiskach, listové zeleniné
a Caji (v Caji pfitomné taniny vSéak mohou mirné snizit vstfebavani manganu).

Projevy nedostatku

Zjevny nedostatek manganu nebyl u lidi zaznamenan. Co se tyka biologické
dostupnosti tohoto mineralu, muzi obecné vstfebdvaji mangan hire nez Zeny.
Vstrebavani manganu z potravy mUlze narusit soucasny obsah Zeleza (absorpce
manganu je naopak zvysena, je-li Zeleza nedostatek). Hor¢ik dodavany v potravinovych
doplrcich (200 mg/den) sniZuje dostupnost manganu jednak sniZzenim jeho onovy
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vstrebavani, jednak zvySenim jeho vyluCovani. Projevy nedostatku manganu nebyly
zatim u lidi dostatecné popsany. V nékterych pripadech bylo pozorovano naruseni
stavby kosti a poruchy ristu.

Projevy nadbytku

Toxicita manganu pfijimaného potravou nebyla u zdravych dospélych jedinc(i hlasena,
pfi jeho podavani ve formé potravinovych pripravk( by jeho denni davka u dospélé
osoby neméla prekracovat 11 mg. U pacienti s onemocnénim jater m(iZze dochazet k
hromadéni manganu v téle v disledku jeho snizeného vylu¢ovani a vzniku nervovych
poruch pfipominajicich projevy Parkinsonovy choroby. K poskozeni mozku manganem
mohou byt citlivéjsi novorozenci.
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TRAVICI SOUSTAVA

Travici soustavu clovéka tvori ve své podstaté trubice, ktera u dospélého ¢lovéka méri
od ust az k fitnimu otvoru zpravidla 4-5 m. Z funkéniho hlediska travici soustavu
rozdélujeme na dutinu astni s pfidatnymi slinnymi zlazami, hltan, jicen, zaludek, tenké
strevo se svymi oddily dvanactnikem, lacnikem a kyCelnikem a tlusté strevo s
prislusnymi jeho ¢astmi. Vyvojové funkené jsou s travici soustavou spjaty dvé zlazy,
pankreas a jatra.

Kazdy trubicovy organ travici soustavy ma sténu, ktera se sklada ze €tyr vrstev. Jsou
to sliznice (mukdza), podslizniéni vazivo, vrstva svalova a zevni vazivovy obal. Sliznice
(tunica mucosa) je nazyvdana podle toho, Ze se na jejim povrchu vyskytuje slizky hlen
chranici sliznici pfed poskozenim, a ktery umoznuje klouzani potravy po sténé. Vystyla
veskerou travici trubici jako mékka, riizova az ¢ervena vrstva, ktera mize vytvaret fasy
nebo nevelké papily, v tenkém strevé klky (villi intestinales). Na povrchu sliznice se
nachazi epitel a pod epitelem slizni¢ni vazivo. Epitel je bud mnohovrstevny dlazdicovy
a to na mistech kde je vystaven styku s hrubymi ¢asticemi (dutina ustni, jicen,
termindlni ¢ast konecniku), nebo jednovrstevny cylindricky, v ¢astech kde dochdzi k
sekreci nebo resorpci. Pod epitelem sliznice je sliznicni vazivo kde se nachazi cévy,
nervy a na mnoha mistech lymfaticka tkan. Je to prostorova sit retikularniho vaziva
(vldken a bunék), v jejichz okach jsou nakupeny lymfocyty. Tvofi uzliky, a to bud
ojedinélé, nebo spojené v rozlehlejsi skupiny. Nékdy se jesté ve slizni¢nim vazivu
nachazi uzky prouzek svaloviny oddélujici vazivo slizni¢ni od podsliznicniho.
Podslizni¢ni vazivo (tela submucosa) je fidsi vrstva kolagenniho vaziva. Obsahuje
bohatou cévni, mizni a nervovou pleten. Vrstva svalova (tunica muscularis) je na
pocatku travici trubice (dutina Ustni, hltan a asi do poloviny jicnu) av termindlni ¢asti
(zevni svérac fitni) tvofena priéné pruhovanym svalstvem. Ve zbyvajicich oddilech
travici trubice se nachazi hladka svalovina. Hladké svalstvo se rozdéluje do dvou
vrstev: vnitfni kruhovité-cirkularni a zevni podélné-longitudinalni. Mezi nimi je cévni a
nervova pleten s vegetativnimi burikami. Kontrakci obou svalovych vrstev dochazi ke
stfevni peristaltice, kyvavé a segmentacni pohyby umoznujici posun obsahu do
nizSich ¢asti a jeho prolnuti s travicimi stdvami. Povrchova vnéjsi vrstva (tunica
externa) v ¢astech travici trubice nachazejicich se mimo pobfisnicovou dutinu ma
charakter vaziva spojujiciho travici trubici s okolnimi organy. V pobfiSnicové dutiné je
tvorena lesklou blanou, ktera kryje povrch organti v brisni dutiné. Vyznamnou soucésti
travici trubice jsou zlazy vymésujici enzymy, které zprostiredkovavaji chemické
zpracovani potravy. Denné se jich vyprodukuje kolem 6-8 | a témér zcela se zpétné
vstiebavaiji.

Trdvici soustava je spojena ¢etnymi pfivodnymi (aferentnimi) vlakny s nervovou
soustavou a naopak z té vedou do vSech ¢asti travici soustavy odvodna (eferentni)
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vldkna nervova, ktera vzbuzuiji, fidi a koordinuji €innost jeho jednotlivych ¢asti.
Jednotlivé ¢asti prislusnych orgdn( travici soustavy jsou navzajem propojeny

nervovymi pletenémi ve sténé i mimo vlastni sténu.

Fyziologie travici soustavy

Mezi mechanické prostredky traveni zafazujeme zvykani, polykani a pohyby Zaludku
a strev. Tyto Ukony zajistuje svalstvo zvykaci, polykaci a svalstvo, které se nachéazi ve
sténé jicnu, zaludku a strev.

Mezi chemické prostiedky traveni radime travici $tdvy, a to jsou sliny, Zalude¢ni Stava,
pankreaticka $téva, ZIuc a strevni Stava.

V travicich stavach, kromé Zlugi, se nachazeji enzymy, kterymi se organické slozky
potravy, predevsim bilkoviny, sacharidy a tuky, rozkladaji na jednodussi latky.

Mechanické a chemické zpracovani potravy

Ustni dutina je dilezita pro pfijimani a rozmélfiovani potravy a také ma vyznam pfi
fonaci, tvorbé hlasek i jako smyslovy organ. Prijimana strava se zde nejdrive
mechanicky rozmélni pomoci zubl a promicha se slinami, které obsahuji obranné
latky a enzymy.

Slinné zZlazy jsou dvojiho druhu. Prvnim druhem jsou malé Zlazky, rozptylené vSude ve
sliznici Ustni dutiny, druhym druhem jsou velké parové zlazy (pfiusni, podjazykové a
podcelistni). Drobné Zlazky vytvareji sliny stale, ¢imz zvlhcuiji sliznici Ust. Velké slinné
zlazy vymeésuji vétsi mnozstvi slin predevsim po prijeti potravy do ust. Vymésovani slin
je ve velkych slinnych zZlazach spousténo na zakladé reflexu.

Celkova produkce slin je asi 1-1,5 litrll za den. Jsou slozeny z vody, NaCl, draselnych
iontd a mucinu, ktery déla sousta kluzkymi a tak umozni jejich polykani. Sliny obsahuji
enzym a-amyldzu, jejimz plsobenim je rozkladan skrob obsazeny v potravé. Zvykani
potravy a jeji promiseni se slinami ma i vyznamny obranny efekt. Sliny totiz obsahuji
imunoglobulin A, lysozym a rodanidové ionty, které vytvari pomérné ucinnou bariéru
proti vniknuti patogennich mikroorganism do téla.

Z rozzvykané potravy promichané se slinami vytvari jazyk sousto, které jiz Ize
polknout. Polknuti sousta a jeho posun hltanem do jicnu umoznuje reflex, jehoz
centrum se nachazi v prodlouzené mise. Jicen je uzka trubice, dlouha asi 25 cm, ktera
spojuje hltan se zaludkem. Jicen ma v klidu primeér asi 1,5 cm, pfi prochdzeni sousta
je schopny se roztdhnout az na dvojndsobny primér. Pobliz epiglotis se cesty dychaci
a travici krizi. Dychaci cesty se pfi prichodu potravy reflexné uzaviraji, aby sousto
sklouzlo do jicnu. Za soustem se svalova sténa stahuje a diky svalové kontrakci
pokracuje smérem k zaludku jako tzv. peristalticka vina. Vchod z jicnu do zaludku je
uzavren kruhovym svéraéem (Ceslem), jez ve spolupraci s peristaltikou ochabne a tim
se sousto lehce dostane do Zaludku.

€
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Zaludek je nejobjemnéjsi orgén travici trubice. Upravuje stravu mechanicky i chemicky,
ale predevsim slouzi jako rezervoar potravy. Sliznice zaludku je kryta cylindrickym
jednovrstevnym epitelem. Na povrchu sliznice vyustuji zaludeéni zlazky, jez produkuji
enzymy zaludeéni $tavy. Podle slozeni a mnoZstvi potravy produkuje Zaludek az 3 |
$tavy za den. Zalude&ni tava je bezbarva a ma silné kyselé pH. Je slozena z vody,
kyseliny chlorovodikové, enzymu a elektrolyt(i. Pepsinogeny se tvofi v hlavnich
bunkéch, hlen tvori specialni mucinézni bunky. Dale jsou zde kryci bunky vylu€ujici
ionty vodiku a chldru, ze kterych vznika kyselina chlorovodikova. K vlastni ochrané
pred kyselym pH produkuje sliznice uhli¢itanové ionty. Tyto ionty neutralizuji vodikové
ionty.

Po mechanickém rozmélnéni naplné zaludku peristalticky pohyb zaludku posouva
obsah do duodena.

Po jidle se Zaludek vétsinou vyprazdnuje za 3 az 4 a pul hodiny. Nejkratsi dobu
zlistavaji v zZaludku jidla obsahujici Skrob, dale bilkoviny a nejdéle tuky.

1.jicen; 2.¢eslo; 3.klenba Zaludku; 4.télo Zaludku; 5.malé zakriveni Zaludku; 6.velké zakfiveni Zaludku;
7.pyloricka cast Zaludku; 8.vratnik; 9.bulbus dvandctniku; 10.dvandctnik; 11.zZaludecni epitel;
12.Zaludecni klky; 13.slizni¢ni vazivo; 14.svalovina Zaludecni stény; 15.Lieberkiihnovy krypty
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Tenké strevo je trubice navazujici na zaludek, kterd ma asi 3—4 cm prdmér a délku 3-5
m. Tenké strevo ma tfi funkce; pokracuje a dokoncuje se v ném traveni zivin,
vstrebavaji se v ném produkty traveni, a odvadéji se z néj nestravitelné zbytky potravy
do tlustého streva. Tenké strevo je diky své stavbé uzplsobeno ke vstrebavani zivin.
Sliznice tenkého stfeva se sklada v kruhovité rasy a vybiha v klky, tim se velice
zvétsuje jeho resorpcni plocha. Nachazeji se zde zlazy produkujici stfevni stavu, kterd
obsahuje enzymy, které travi slozky potravy.

Tenké stfevo délime na tfi Useky: dvandactnik (duodenum), laénik (jejunum) a kycelnik
(ileum). Funkéné nejvyznamnéjsim oddilem tenkého streva, pokud jde o funkci traveni,
je dvanactnik (duodenum), ktery je asi 25-30 cm dlouhy a nésleduje bezprostredné za
Zaludkem. Jeho rozsSireny zacatek bulbus ma sliznici podobnou sliznici v pfilehlé
vratnikové ¢asti zaludku. Na sestupné Casti je vyusténi vyvodu slinivky brisni a
Zlu¢ovodu. Zlazky dvanéctniku produkuji sekret s mucinem, ktery pfispiva svou
alkalitou k neutralizaci kyselé Zaludecni traveniny.

Traveni a vstrebavani v tenkém strevé usnadiuje funkce hladkého svalstva v jeho
sténé. Tenké stfevo provadi pohyby dvojiho druhu: mistni pohyby jsou omezeny na
nedlouhy oddil a promichdva se jimi obsah s travicimi stdvami a celkové pohyby,
kterymi se obsah posunuje a vyprazdnuje. Mistni pohyby se oznacuiji také jako
rytmické pohyby a rozdéluji se na segmentacni a kyvavé. Za kyvavé pohyby zodpovida
svalovina podélna a za segmentacni pohyby svalovina cirkularni.

Travici proces je v tenkém stfevu umoznén travicimi Stavami (pankreaticka a strevni),
za spolutcasti zlugi. Uginnost traveni zavisi ovdem na mnozstvi i slozeni travicich stav
a aktivité pfitomnych enzymd.

Pankreaticka stava se vyléva do dvandctniku. Denné se ji vytvari 1-2 |, jeji slozeni
zavisi do jisté miry i na sloZeni potravy. Reakce pankreatické stavy je alkalicka
(pohybuje se kolem pH 8,4). Pankreaticka Stava obsahuje rfadu travicich enzymd.
Nékteré enzymy jsou pfitomny ve formé inaktivni, tj. ve formé zymogend. Témito
inaktivnimi formami enzym( se buriky pankreatu chrani pred samonatravenim. Tyto
proteolytické enzymy se vyznamné podileji na traveni bilkovin ve dvanactniku, vznikaji
polypeptidy o nizsi molekulové hmotnosti, rizné oligopeptidy a také urcité mnozstvi
volnych aminokyselin. Stépeni probiha pfi pH 7,5-8,5, tudiz pfi pH vytvareném
pfedev$im pankreatickou $tavou spolu se Zluéi. Stépeni triacylglycerolG umozZriuje
pankreatickd lipasa. Pankreaticka lipasa pUsobi pfi optimalnim pH 8,1, jeji G€innost se
vyznamné zvysuje v pfitomnosti soli Zlu¢ovych kyselin, vapenatych iont( a snad i
nékterych aminokyselin. Stépeni fosfolipid(i umozniuji pankreatické fosfolipasy.

Vedle pankreatické $tavy se do dvanactniku viéva prostrednictvim zluéovodu Zlug,
kterd je sekretem a zaroven exkretem vymésovanym v jatrech. ZIu¢ k traveni pfispiva
predevsim tim, Ze soli ZluCovych kyselin umoznuji emulgaci lipidG a tim urychluji jejich
lipolyzu. Rovnéz stimuluji aktivitu pankreatické lipasy a cholesterolesterasy. Bez Zluci
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by bylo velmi ztizeno vstfebavani mastnych kyselin a dalsich dilezitych
liposolubilnich latek, predevsim lipofilnich vitamind.

Dalsi dllezitou travici Stavou je stfevni tava, ktera je sekretem Brunnerovych zZlazek
ve sliznici dvandctniku a Lieberkiihnovych krypt ve sliznici ostatnich Useku tenkého
stfeva. Svymi enzymy dokoncuje traveni. Na konecném traveni bilkovin, resp.
polypeptidd a oligopeptidl se podileji znacné specificky plsobici oligopeptidasy,
dipeptidasy a aminopeptidasy. Konecné traveni sacharidi umoznuji prislusné a - a B-
glykosidasy (sacharasa, maltasa, isomaltasa a laktasa). Stfevni lipasy se podileji na
lipolyze triacylglycerol(i. Stfevni fosfolipasa umoznuje Stépeni fosfatidylcholind
(lecitin(l) na mastné kyseliny, glycerol, kyselinu fosforeénou a cholin. Dilezitou slozkou
stfevni Stavy je mucin produkovany mucinoznimi bunkami pfislusnych zlazek ve
stfevni sliznici. Mucin vytvari v podobé hlenu ochrannou vrstvu. Chrani sliznici pred
pfipadnym chemickym a mechanickym poskozenim.

Ve strevni Stavé byva i pomérné velké mnozstvi odloupanych a rozpadlych epitelovych
bunék, protoze priblizné 60 % epitelu sliznice dvanactniku a asi 75 % epitelu ostatnich
casti tenkého stfeva se denné obnovuije.

Strevni §tava spolu s ostatnimi $tavami pfitomnymi v tenkém stfevu udrzuje tekutost
jeho obsahu a tak podporuje i vyprazdnovani tohoto obsahu do tlustého streva.
Vymésovani strevni $tavy se déje prakticky nepretrzité, zvysuje se obvykle po 2 az 3
hodinach po pfijmu potravy. Denné se vytvari kolem 3 | stfevni Stavy. Pfevazna ¢ast
vody travicich $tav se v tenkém stfevu zpétné resorbuje.

Tlusté strevo je konecCny Usek travici trubice. Prijima z tenkého stfeva kasovity az
tekuty obsah (chymus), ze kterého byly v tenkém stfevé absorbovany Ziviny. V
tlustém strevé se z tohoto obsahu postupné vstfebava voda a elektrolyty, a obsah je
pretvaren do stolice, ktera je potom z konecCné c¢asti tlustého streva vyloucena
analnim otvorem.

Tlusté stfevo je dlouhé asi 150 cm. Sklada se ze Sesti Gsekl: slepé strevo (caecum),
vzestupny tracnik (colon ascendent), pficny tracnik (colon transversus), sestupny
tracnik (colon descendens), esovita klicka (colon sigmoidei) a konec¢nik (rectum).
Sliznice tlustého streva neobsahuje klky, ale je zde mnoho poharkovych bunék, které
produkuji hlen. Ten usnadnuje klouzani zhustujiciho se obsahu.

Tlusté stfevo vykonava peristaltické pohyby, které jsou podobné jako v tenkém streveé.
V tlustém strevé se trvale upravuje stfevni obsah, dochazi ke vstfebavani vody a iontd.
Nestravené zbytky a ostatni vymeésky se presouvaji do oblasti ampuly, coz je terminalni
oblast stfeva, kam pfijde stfevni obsah za 25-30 hodin po pfijeti stravy. K
zahustovanému obsahu se pfipoji velké mnoZstvi mucinu, jenz slepuje nestravené
latky a formuje stolici. Zbytky, které se nestravi, podléhaji kvaseni a bakterialnimu
rozkladu. Cinnost mikrofléry se projevuje riiznymi kvasnymi a hnilobnymi pochody.
Tlusté strevo obsahuje hnilobné a kvasné bakterie, které dokoncuji traveni bilkovin,

G
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tuk( a cukr(i. Kvasenim sacharidi dochazi k silné tvorbé plynnych produkti. Kvasenim
sacharidovych substratd vznikda predevsim kyselina mlé¢na a octova, kyselina uhlicita,
etanol a metan. Pri stfevnim kvaseni stoupa kyselost stfevniho obsahu. Z volnych
aminokyselin mohou vznikat toxické biogenni aminy. Deaminaci a dekarboxylaci
sirnych aminokyselin vznikaji thioly, z nich popf. methan a sulfan. Vétsina rozkladnych
produktll odchazi stolici, avsak mala ¢éast (hlavné amoniak) se muze vstrebat a
detoxikovat v jatrech. Adaptovana stfevni mikroflora je pro ¢lovéka uzite¢na tim, ze
produkuje rfadu vitaminQ skupiny B, zvlasté thiamin, riboflavin, biotin, kyselinu listovou
a kobalamin. Poruseni rovnovahy stfevni mikrofléry peroralnim podavanim antibiotik
nebo chemoterapeutik vede k fadé obtizi. Proto se doporucuje pozivani riznych
kysanych mlécnych vyrobkd, zejména probiotickych mlécnych vyrobkd nebo doplnki
stravy s probiotiky.

Konecnik (rectum) méri asi 15 cm a nachazi se ve vyhloubeni kosti kfizové. Rektum
tvofi misto pro shromazdovani stolice. Vyprazdnovani stolice je reflexni ukon. Defekaci
zahajuje uvolnéni svéracl rekta, zesileni nitrohrudniho tlaku, nasleduje tlak brisniho
lisu a nastava vyprazdnéni ampuly. Defekace je fizena z centra v kfizové miSe, které je
vSak jesté podrfizeno vyssim centriim (v prodlouzené miSe a v mozkové kire). Vili Ize
tedy do jisté miry defekaci kontrolovat, zejména pokud jde o kontrakci kone¢niku a
zvySovani vnitrobrfisniho tlaku. Stolice miva kolem 25 % susiny, z ni tvofi asi 1/3 hmota
rGznych mikroorganismd.

1. Dvandctnik; 2. Lacnik; 3. Kycelnik;

4. Slepé strevo; 5. Apendix;

6. Vzestupny tracnik; 7. Pricny tracnik;

8. Sestupny tracnik; 9. Esovita klicka;

10. Koneénik; Rez sténou tenkého stfeva:
11. Strevni klky; 12. Svalovd hmota;

13. Bunky epitelu; 14. Lymfatické cévy
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Jatra jsou Zlaza s vnitrni sekreci. Lezi v pravé klenbé branicni a Castecné se dotykaji i
bohaté prokrvena a barvu maji hnédocervenou. Jatra se skladaji ze dvou lalokd, pravy
lalok (lobus dexter) je vétsi a levy mensi (lobus sinister). Hranici mezi obéma laloky
tvofi zarez na spodni ploSe jater. Na pravém laloku, na jeho spodni ploSe, se nachazeji
dvé jamky, dolni pfedni je ur€ena pro zlucnik, zadni horni pro dolni dutou zilu. Jatra
takrka zcela kryje peritoneum. Pricné mezi zafezem mezilalokovym a obéma jamkami
je hluboka vkleslina, jaterni branka (porta hepatis), ze které vychdazeji zlucové vyvody a
kam vstupuje vratnicova zila a jaterni tepna. Jaterni bunky vytvareji ZIuc, jenz je
odvadéna vyvodem zlucniku a Zzlu¢ovodem do dvanactniku.

V jatrech se vyznamné uplatiuje mineralni metabolismus a v souvislosti s fadou
metabolickych pochod( se jaterni tkan stava i dlilezitym mistem koncentrace mnoha
esencialnich stopovych prvk( (zeleza, médi, kobaltu, molybdenu) a vitamind, zejména
B-komplexu i nékterych vitamin( lipofilnich. V jatrech dochazi k inaktivaci fady
hormon( a spolecné se slezinou se zde odbourava hemoglobin.

Mimoradné dlilezita je také detoxikacni ¢innost jater. Netoxikuji se zde toxické
produkty metabolismu (napf. vznikly amoniak se pfeménuje na mocovinu) a rovnéz se
detoxikuji mnohé toxické latky, které se do lidského organismu dostaly peroralné.
Detoxikacni pochody vychazeji z oxidacnich, redukenich, esterifikacnich a
hydrolytickych reakci, a pomérné ¢asto jde o tvorbu konjugatd, predevsim s kyselinou
glukuronovou. Detoxikaéni schopnost jater je omezena a mize se uplatnit pouze u
jater zdravého Clovéka.

Dalsi dllezitou funkci jater je Ucast pfi regulaci télesné teploty, nebot v nich probihaji
cetné exergonickeé reakce. V jatrech vznika asi 1/7 z celkového mnozstvi tepla
vyrobeného v téle.

S travicim procesem, probihajicim v travici trubici, jsou jatra bezprostfedné spjata svou
exogenni ¢innosti, tj. tvorbou a vymésovanim zZluci.

Zluénik pracuje jako zasobarna ZIugi vytvaiené jaternim parenchymem. LeZi na spodni
strané jaterniho laloku a mé obsah asi 50 ml. ZIu¢ se zde zahustuje a Zluénikovym
vyvodem a zlu¢ovodem odchazi do dvanactniku. Barvu Zlu€i ovliviuji ZluCova barviva
(bilirubin a biliverdin), které vznikaji pfi rozpadu hemoglobinu ¢ervenych krvinek v
jatrech a ve sleziné. ZIu¢ se v jatrech produkuje kontinuélné, v mnozstvi asi 0,5-0,7 |
za den. Do dvanactniku odtéka zahusténa zluc¢ podle potreb traveni. Vyprazdnovani
Zlu€niku je umoznéno vrstvou hladkého svalstva pod jeho sliznici. Toto svalstvo se
podle potfeby stahuje i uvolnuje.

ZIug je sloZena z vody, elektrolytd, bilirubinu, ZluGovych kyselin, cholesterolu a
steroidnich hormon(. Primarni ZluCové kyseliny vznikaji z cholesterolu v jatrech.
Sekundarni Zlu€ové kyseliny vznikaji v tenkém strevé. Vyznam zluci pfi traveni je
zejména v tom, Ze zprostredkovava traveni tukl. Vétsina zlu¢ovych kyselin se po
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spInéni své funkce pfi traveni lipidQ vraci enterohepatalnim obéhem zpét do jater,
pouze ¢ast se jich vyluCuje z téla stolici. pH zluc¢i se pohybuje kolem 7,1-7,3,
zahusténé Zluci az 7,7.

Koneénik (rectum) méfi asi 15 cm a nachazi se ve vyhloubeni kosti kfizové. Rektum
tvofi misto pro shromazdovani stolice. Vyprazdnovani stolice je reflexni ukon. Defekaci
zahajuje uvolnéni svéracl rekta, zesileni nitrohrudniho tlaku, nasleduje tlak brisniho
lisu a nastava vyprazdnéni ampuly. Defekace je fizena z centra v kfizové miSe, které je
vSak jesté podfizeno vysSim centriim (v prodlouzené miSe a v mozkové kire). Vili Ize
tedy do jisté miry defekaci kontrolovat, zejména pokud jde o kontrakci konec¢niku a
zvySovani vnitrobfisniho tlaku. Stolice miva kolem 25 % susiny, z ni tvofi asi 1/3 hmota
rGznych mikroorganismd.

1. Zluenik; 2. kréek zluéniku; 3. vyvod Zlucniku; 4. spolecny jaterni vyvod; 5. ZluCovy vyvod;
6. jaterni tepna; 7. vratnicova Zila; 8. Vaterska papila; 9. vyvod slinivky brisni; 10. dvanactnik
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barvy, lalickovité struktury, horizontalné ulozena. Uvnitf pankreatu se nachazi hlavni
pankreaticky vyvod, ktery vyustuje, spolu se zlu¢ovodem do duodena. Sekret slinivky
brisni je pankreaticka $tava, kterd obsahuje trypsin a chymotrypsin (k trdveni bilkovin
a peptid(), lipazu (k traveni tuk(), maltdzu a amylazu (k trdveni pfislusnych glycida).
Endokrinni slozku pankreatu zajistuji Langerhansovy ostriivky, které produkuji
hormony insulin a glukagon, ovliviujici hladinu cukru v krvi.

Vstrebavani

Travenim vzniklé vstfebatelné latky se pfednostneé vstrebavaji na urcitych mistech
tenkého streva a dale se transportuji krvi nebo mizou k cilovym orgdnim. Nékteré
latky se mohou vstrebavat jiz v dutiné ustni, v zaludku a dokonce i v koncovych
partiich tlustého stfeva. Rozhodujicim mistem pro vstfebavani zivnych latek je vSak
lagnik a pro urcité latky také ky&elnik. Rada latek se vstfebava ve dvanactniku, a to
zpravidla prostou difusi, podobné jako v ky¢elniku. V kycelniku vS§ak probiha i aktivni
transport nékterych specifickych latek, napf. vitaminu B,,.

Pro vstrebavani Zivin je tenké strevo vybaveno velkou resorpéni plochou se specialnimi
resorpénimi burikami a dostatecnym priitokem krve. Krvi se odvadi vétsina
vstrebanych latek, do mizy prechazeji obvykle jen latky vysokomolekularni, napf.
triacylglyceroly s mastnymi kyselinami o delSim uhlikatém fetézci, cholesterol, ale také
nékteré nestravitelné polypeptidy, zejména toxické mikrobialni peptidy.

Vstrebavani probiha nékolika mechanismy. Nejjednodussim, nespecifickym typem
transportu je prosta difaze. Transportu;ji se tak obvykle ionty a malé molekuly
hydrofilnich sloucenin, které pronikaji biologickymi membranami do bunék mikropory
rGznych typU. Prostd difuze nevyzaduje dodani energie. Pro vstifebavani vétsiny
zivnych latek ma mnohem vétsi vyznam transport specificky a transport
saturovatelny.

Zprostredkovana diftize nevyZzaduje ve svém pribéhu energii. Zprostfedkovana diflze
mUZe probihat v obou smérech v zavislosti na koncentraénim gradientu. Podle
nékterych autorl se zprostfedkovanou diftzi prendsi fruktosa a mannosa.

Mnohem vétsi vyznam ma aktivni transport, ktery vyZaduje energii, nebot se déje proti
koncentracnimu gradientu. U aktivniho transportu primarniho se ziskana energie
vyuzije pro transport prislusnych latek.

Pro pfenos mnoha organickych molekul, napf. hexos, purinovych a pyrimidinovych
sloucenin a aminokyselin, funguje sekundarni aktivni transport. Pfi ném jsou hnaci
silou sodné ionty. Rozdil chemického potencialu hnaciho iontu, zvétSeny o rozdil
elektrického potencialu na membrané, predstavuje volnou energii, vyuzitou pro
transport. Pfedpoklada se, Ze pfenasena latka a hnaci ion se pfimo vazi na molekulu
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bilkoviny, ktera zprostredkovava prenos.

Existuji jesté takové mechanismy transportu, pfi kterych dochazi k preméné
prenaseného substratu. Takovy transport se oznacuje jako skupinova translokace.
Jako priklad se nej¢asté&ji uvadi hydrolyticky transport disacharidi ve strevni sliznici.
Zpravidla je k tomu zapotrebi metabolicka energie (napt. fosforylace).

Premena latek a energie

Ve své podstaté je latkova preména spojena se stalou prestavbou zivé hmoty a to
rozkladem, resp. odbouravanim jejich slozek na jedné strané, a opétovnym
vybudovanim na strané druhé. Procesy biosyntetické nazyvame anabolické, na rozdil
od procesu rozkladnych, které nazyvame katabolické. U téch jde vétSinou o déje

Ve vevs

Ve vevys

vzniku sloucenin jednodussich dochazi zpravidla k uvolfiovani energie.

Latkova preména je uzce spjata s prenosem energie. Energie je potfebna nejen pro
anabolické procesy, ale i pro rGzné druhy ¢innosti organismu. Energie je ziskavana ze
zakladnich zivin dodanych potravou. Preména latek a energie probiha ve vSech
tkanich organismu, ve vSech jeho bunkach. Ostatni potravou prijimané latky jako
vitaminy a mineralni latky energii poskytovat nemohou, ovSem jsou nepostradatelné
pro fadu metabolickych déji spojenych s pfijmem a vydejem energie.

Energie se nejcastéji vyjadfuje v jednotkach tepla, kaloriich. Jedna kalorie je
definovana jako mnozstvi tepla potiebné k ohrati 1 g vody o 1 °C. Mezinarodni
jednotkou energie je jeden joule, coz je energie vynalozena v pripadé pohybu télesa o
hmotnosti 1 kg po draze 1 m silou 1 Newtonu. V praxi se pouzivaji jednotky 1000krat
vétsi, tedy kilokalorie (kcal) a kilojouly (kJ). Pro pfevod kilokalorii na kilojouly Ize pouzit
faktor 4,2 (presnéji 1 kcal = 418 joull = 4,18 kJ).

Energeticka hodnota jednotlivych Zivin mize byt zjiStovana nékolika zptsoby. Prvnim
zplsobem je pfimé spalovani v kyslikové atmosfére, tedy pfima kalorimetrie. Zjistuje
se mnozstvi tepla uvolnéného spalovanim jednotlivych zivin v kyslikové atmosfére.
Spalna tepla zivin jsou uvedena v nasledujici tabulce:

Koneénik (rectum) méfi asi 15 cm a nachazi se ve vyhloubeni kosti kfizové. Rektum
tvofi misto pro shromazdovani stolice. Vyprazdnovani stolice je reflexni tkon. Defekaci
zahajuje uvolnéni svéraci rekta, zesileni nitrohrudniho tlaku, nasleduje tlak bfisniho
lisu a nastava vyprazdnéni ampuly. Defekace je fizena z centra v kfizové miSe, které je
vSak jesté podfizeno vy$Sim centrdm (v prodlouzené misSe a v mozkové kure). Vili Ize
tedy do jisté miry defekaci kontrolovat, zejména pokud jde o kontrakci kone¢niku a
zvySovani vnitrobfisniho tlaku. Stolice miva kolem 25 % susiny, z ni tvofi asi 1/3 hmota
rGznych mikroorganismd.

G
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Spalné teplo Zivin

VAIE Spalné teplo vkJ/g

fyzikalni fyziologickeé
Sacharidy 17,2 17,2
Tuky 38,9 38,9
Bilkoviny 23,6 17,2

Hodnoty ziskané primou kalorimetrii se liSi ve srovnani s hodnotami spalnych
fyziologickych tepel pouze u bilkovin, protoze konecnym produktem metabolismu
bilkovin je predevSim mocovina, ktera ma v sobé uloZzenou energii pro lidsky
organismus nevyuzitelnou. Proto je kaloricka hodnota bilkovin nizsi nez spalné teplo
nameérené v kalorimetru.

Energetickou hodnotu Zivin mGzeme ddle vypocitat z obsahu zZivin zjisténych
analyticky v dané potraving, z urCeni objemu spotfebovaného kysliku k oxidaci zivin
nebo z tabulek vyzivovych hodnot potravin.

Vylucovani latek

Nezbytnym predpokladem normalniho stavu a ¢innosti tkani, organt a funkénich
systém lidského téla je homeostaza, tedy stalost vnitiniho prostredi. Zivotni pochody
a vnéjsi faktory plsobi na stalost vnitfniho prostredi tak, ze ho vychyluji a proto
organismus reaguje tak, ze reguluje pfijem, spotfebu a vylucovani latek. Vysledkem
této regulace je tzv. dynamicka homeostaza, pri které jde o rizeni krevniho tlaku,
télesné teploty, objemu a slozeni télnich tekutin, jejich pH a osmotického tlaku. Jednim
ze zakladnich vykonnych mechanism( komplexniho Fizeni dynamické rovnovahy je
vyluovani odpadnich a nezadoucich produktt metabolismu. Vylu€ovaci procesy
délime na exkreci ledvinovou a mimoledvinovou.

Ledvina je parovy organ charakteristického tvaru. Je uloZzena v tukovém polstafi, po
obou strandch bederni patere. Délka ledviny je asi 12 cm, Sitka 6 cm a tloustka 3 cm.
Hmotnost ledviny kolisa mezi 120—-180 g. Zevni okraj je konvexni, na vnitfnim okraji je
zarez, ktery se nazyva ledvinova branka. Ledvinovou brankou vstupuje do ledvin kratka
tepna ledvinova, krevni cévy a nervy a vystupuji mocovod, zila ledvinova a cévy mizni.
Pod vazivovym pouzdrem, které ledvinu obaluje, je uloZzena ledvinova tkan, kterou tvori
svétlejsi, jemné zrnitd kdra a tmavsi zihana dren. Morfologickou a funkéni jednotku
zlazové casti tvori nefrony, kterych v jedné ledviné byva vice nez | milion.

Ledvinové papily obemykaiji ledvinové kalichy, které pfechazeji v plochy vak, tzv.
ledvinovou panvicku. Na nejnizSim misté vychazi z panvicky mocovod, ktery odvadi
moc¢ do mocového méchyre, z ného prechazi mo¢ do mocové trubice a odtud se
dostava mimo lidsky organismus. Ledviny, mocovody, mocovy méchyr a mocova
trubice takto tvori soustavu mocovou.

G
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Kone¢nym produktem exkrecni ¢innosti ledvin je mo€. Dospély, zdravy ¢lovék vylouci
za 24 hodin asi 1,5 | moci. Reakce moci byva normalné kysela.
Organy mimoledvinového vylu¢ovani jsou plice, posledni ¢ast traviciho ustroji, jatra a
kozni zlazy. Plice jsou organem parovym o celkové hmotnosti kolem 700 g. Prava
plice ma tfi a leva dva laloky. Plice zaujimaiji vétSinu prostoru v hrudni dutiné. Vzduch
se dostava do plic z dutiny nosni, hltanu a nakonec z hrtanu. Z ného se nasava do
pradusnice. Ta se rozdéluje na dvé priidusky, které vstupuji do pfislusné plice a
postupné se vétvi na pradusinky. Ty se otviraji do plicnich laltckad. Jejich konecné ¢asti
pokracuji do alveolarnich chodbicek, na které nasedaiji alveolarni vacky. Tyto vacky se
vyklenuiji v plicni sklipky, které vytvéareji dychaci plochu 50-80 m?®. Stény sklipk( tvofi
ploché epitelové bunky opredené krevnimi vliasecnicemi. Takto je zabezpeceno zevni
dychani, tj. vyména kysliku a oxidu uhli¢itého mezi vzduchem v alveolarnich vaccich a
plicnich sklipcich, zatimco u vnitfniho dychani jde o vyménu kysliku a oxidu uhli¢itého
mezi krvi a tkdnémi. Exkrecni funkce plic je jako u vSech organ(i mimoledvinového
vylucovani sice funkci sekundarni, ale je projevem jejich primarni ventilacni funkce pri
které se z lidského organismu vylu€uje oxid uhlicity, voda a nékteré prchavé (tékavé)
metabolity.
Exkre¢ni funkce posledniho oddilu traviciho ustroji, tlustého streva, spociva ve
vyluGovani nestravitelnych, zbytk( potravy, uréitého mnozstvi vody, produktd
metabolismu ¢innosti stfevni mikroflory i jejich hmoty.
Exkrecni Cinnost jater se vztahuje na jejich cinnost exokrinni, tj. tvorbu a vymésovani
Zluci, coz se uskutecnuje v souvislosti s jejich funkci jako pfidatné zlazy traviciho
ustroji.
Ke koznim Zlazam patfi Zlazy mazové a Zlazy potni a Zlaza mlécna. ZIdzy mazové jsou
rozptyleny ve vazivu k(iZze po celém koznim povrchu s vyjimkou dlani a plosek nohou.
Bézné mazové zlazy produkuji a vylucuji polotekuty maz, jehoz hlavnimi sou¢astmi
jsou neutrdlni tuky a cholesterol (pfevazné exogenniho plvodu). Maz ma funkci
ochrannou, protozZe vytvari povlak na povrchu kiiZe a vlasG. Ochranuje tedy proti
vysychani, pdsobeni mikroorganism( i nezadoucich chemikalii z vnéjsiho prostredi a
zaroven zvlaénuje kizi. Rizeni ¢innosti mazovych 714z je zajistfovano sympatickou
casti vegetativniho nervstva. Potni Zlazy se rozdéluji na ¢isté vymésovaci, které jsou
rozesety skoro po celé klzi a potni Zlazy apokrinni (pfi tvorbé exkretu se soucasné
uvoliuje ¢dast cytoplasmy). Exkret téchto Zlaz se vyznacuje specifickym pachem.
Nejvice jich byva v k(iZi jamky podpazni a v okoli zevnich pohlavnich organ.
Podle podnét(, na jejichz zakladé dochazi k vyluc¢ovani potu, rozeznavame
termoregulacni vyluc¢ovani potu vyvolané zvysSenim télesné teploty a drazdénim
pfislusnych center v Ustfednim nervstvu nebo termoreceptorl v kizi (zvlasté pfi
vzestupu zevni teploty nad + 34 °C) a poceni, ke kterému dochazi pfi riznych
emocnich reakcich a stavech. Zavisi to hlavné na teplotnich podminkach zivotniho a @
\=2”
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pracovniho prostfedi a na mnozstvi par ve vzduchu. Suchy vzduch podporuje
odparovani potu, vlhky vzduch jej naopak znesnadnuje. Pfi intenzivnim poceni dochazi
k vyrazné ztraté vody a sodnych i chloridovych iont(. Proto se musi nahrazovat nejen
ztraty vody, ale i chloridu sodného.

Pot ma kyselou reakci, obsahuje stopy mocoviny, amoniaku, kyseliny mocové a dalSich
organickych kyselin, které jsou nositeli typického pachu potu. Kysela reakce potu
zpUsobuje slabé kyselou reakci kozniho povrchu, obvykle se pohybuje mezi pH 6 az 4.
Kysela reakce je vyhodna, nebot zabranuje ristu patogennich mikroorganismd. Tam,
kde kozni ZIazy tuto kyselou reakci nezarucuji (byva to nejc¢astéji v podpazi a v okoli
fitniho otvoru) maze k jejich nezddoucimu pomnozeni dojit.

Po peclivém precteni informaci k Modulu 1 si prostudujte nasledujici otazky a
pokuste se na né odpovédeét. VSechny ukoly zpracujte pisemné a
prineste je s sebou na prezenc¢ni vyuku.

OTAZKY

[S—

Vyjmenujte alespon 3 monosacharidy

Co je to hypoglykémie a hyperglykémie, jakych hodnot nabyva hladina glukézy v krvi pfi
hypoglykémii a pfi hyperglykémii?

Definujte glykemicky index a vysvétlete co znamena

Vyjmenujte alespon tfi nutricni faktory, které snizuji glykemicky index potraviny
Jaka je sladivost fruktézy? Ma vétsi sladivost fruktéza nebo sachar6za?
Vyjmenujte alespon tfi disacharidy

Vyjmenujte alespon 3 komplexni sacharidy

Co jsou to oligosacharidy?

Kolik KJ ma 200 g potraviny, kterd obsahuje 50 g sacharidd, 50 g bilkovin a 50 g tuku?
10. Co je to laktdzova intolerance? Popiste

11. Co je to alergie na mlé¢nou bilkovinu? Vysvétlete a popiste.

12. Co je to glykogen?

13. Jaka je zékladni stavebni jednotka glykogenu?

14. Definujte co je to rozpustna vldknina a vyjmenuijte alespon 2 konkrétni zastupce
15. Definujte co je to nerozpustna vlaknina a vyjmenujte alespon 2 konkrétni zastupce.
16. Co to jsou esencialni aminokyseliny?. Jmenujte alespon 5 zastupcu.

17. Definujte bilkoviny a uvedte alespon 3 konkrétni zastupce.

18. Jak rozlisujeme bilkoviny podle tvaru?

19. Co je to denaturace bilkovin? popiste

20. Jaké faktory vyvolavaji denaturaci bilkovin (alespon 5 faktor()?

21. Kterou bilkovinu povazujeme za referen¢ni a pro¢?

22. Vysvétlete pojem limitujici aminokyselina.

23. Co je to dusikova bilance?

24. Definujte, co je to traveni.

25. Schematicky nakreslete travici soustavu ¢lovéka a jednotlivé ¢ésti popiste.

26. Jaké je slozeni a funkce slin? @
\a8”
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27. Jaké je slozeni a funkce zaludecéni stavy?

28. Popiste casti a funkci tenkého streva.

29. Popiste Casti a funkci tlustého streva.

30. Popiste slozeni a funkci ZIuéi.

31. Popiste funkci slinivky bfisni.

32. Popiste traveni skrobu.

33. Popiste traveni kaseinu.

34. Popiste traveni olivového oleje.

35. Co to jsou SFA? Vysvétlete pojem, uvedte alespon dva zastupce a uvedte, kde se vyskytuji.

36. Co to jsou MUFA? Vysvétlete pojem, uvedte alespon dva zastupce a uvedte, kde se vyskytuiji.

37. Co to jsou PUFA? Vysvétlete pojem, uvedte alespon dva zastupce a uvedte, kde se vyskytuiji.

38. Co to jsou konjugované mastné kyseliny?

39. Ve kterych tucich se vyskytuji pfevazné nasycené mastné kyseliny (alespon 5 rliznych druhd
tuk()?

40. Vysvétlete pojem n-3 a n-6 mastné kyseliny, uvedte alespon tfi zastupce od kazdého z nich a
napiste, kde se jednotlivi zastupci vyskytuiji.

41. Co je to EPA, kde se vyskytuje a co zplsobuije jeji nedostatek v organismu?

42. Co je to DHA, kde se vyskytuje a co zplisobuje jeji nedostatek v organismu?

43. Vysvétlete pojem cis a trans mastné kyseliny.

44, Vysvétlete, co jsou to trans mastné kyseliny, jak vznikaji a kde se nejcastéji vyskytuiji.

45. Popiste ucinek trans mastnych kyselin na lidsky organismus.

46. Co je to chemicky cholesterol? K ¢emu lidské télo potiebuje cholesterol?

47. Co je to HDL a LDL cholesterol? Vysvétlete jejich funkci v lidském organismu

48. Kolik endogenniho cholesterolu lidsky organismus denné vytvori?

49. Co jsou to fytosteroly? Uvedte alespon tfi zastupce

50. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vitamin A a jaké jsou jeho zdroje?

51. K ¢emu potrebuje lidsky organismus kyselinu listovou a jaké jsou jeji zdroje?

52. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vitamin B12 a jaké jsou jeho zdroje?

53. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vitamin C a jaké jsou jeho zdroje?
54. K ¢emu potiebuje lidsky organismus vitamin D a jaké jsou jeho zdroje?
55. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vitamin E a jaké jsou jeho zdroje?
56. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vitamin K a jaké jsou jeho zdroje?
57. K ¢emu potrebuje lidsky organismus vapnik a jaké jsou jeho zdroje?
58. K ¢emu potrebuje lidsky organismus fosfor a jaké jsou jeho zdroje?
59. K ¢emu potrebuje lidsky organismus sodik a jaké jsou jeho zdroje?

60. K ¢emu potfebuje lidsky organismus draslik a jaké jsou jeho zdroje?
61. K ¢emu potrebuje lidsky organismus hof¢ik a jaké jsou jeho zdroje?
62. K ¢emu potfebuje lidsky organismus Zelezo a jaké jsou jeho zdroje?

K

63. K ¢emu potrebuje lidsky organismus jod a jaké jsou jeho zdroje?
64. Vysvétlete pojem antioxidanty a na prikladu uvedte ptsobeni antioxidantd.
65. Vysvétlete pojem volné radikaly a na piikladu uvedte ptsobeni volnych radikald.
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UKoLy

¢ Napiste si seznam potravin, které bézné kupujete. Napiste si, kolik z téchto
potravin snite kazdy den ke snidani, svacinam, obédu a k vecefi (nejlépe
odvazujte). Udaje si zapisujte 3 dny v tydnu — z toho musi byt 2 dny véedni a 1
vikendovy. Potom jidelnicek vyhodnotte. Pro tento domaéci tkol pouzijte jako
vzor Sablonu pro zpracovani nutriéniho planu viz. PFiloha. VyuZijte také nutri¢ni
SW Fitlinie nebo Kalorické tabulky. Do Sablony pisemné zapracuijte nasledujici
pozadavky:

e Kolik je celkovy obsah komplexnich a jednoduchych sacharid(i kazdy den
Vaseho jidelni¢ku a jak se to shoduje se zakladnimi doporuc¢enimi?

e Kolik je celkovy obsah zivocisnych a rostlinnych bilkovin kazdy den Vaseho
jidelnicku a jak se to shoduje se zakladnimi doporucenimi?

e Kolik je celkovy obsah Zivocisnych a rostlinnych tuk( kazdy den Vaseho
jidelnicku a jak se to shoduje se zakladnimi doporucenimi?

e Jaka je po zprimérovani jednotlivych dni celkova bilance jednotlivych Zivin ve
Vasem jidelnicku?

Studium této kapitoly (Modul 1) a pisemné zpracovani ukol
by vam mélo zabrat asi 40 hodin
(Skolni hodina = 45 min).
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Co bude posluchaé po skonceni studia kapitoly znat

0 Sezndmi se s technologiemi vyroby a nutricni hodnotou: sacharid( a cerealii,
masa a masnych vyrobku, mlékarenskymi technologiemi, technologii tukd, kvasnou
technologii, vyrobou pochutin
0 Seznami se s procesy nezadoucich zmén v potravinach, se spravnou
hygienickou manipulaci s potravinami a zasadami spravného uchovani potravin
o Bude mit prehled o zakladnich pouzivanych chemickych latkach v potravinach
a o znaceni potravin. Pochopi napisy na etiketach.

Klicova slova
vyroba cukru, medu, mlynarstvi, pekarstvi, vyroba téstovin, trvanlivého peciva, zpracovani masa,
technologie drubeze, vajec, zvériny, ryb, zpracovani mléka, vyroba mlécnych vyrobkd, syrd, masla
vyroba piva, vina, lihovin, kdva, Caj, kofeni, biopotraviny, funkcni potraviny, geneticky
modifikované potraviny, alkaloidy, glykosidy, alergeny, lektiny, karcinogeny, mutageny, toxiny,
aditiva, prehled ,Eek”, etikety potravin.

G
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TECHNOLOGIE POTRAVIN

Potraviny zpravidla délime do pfislusnych skupin podle plivodu, tj. na potraviny
rostlinné a Zivocisné. Obtizné se zarazuji vyrobky potravinarského primyslu ziskané ze
surovin smisenych nebo z biomas ziskanych v ramci prislusnych biotechnologii.
Ve vyzivé ¢lovéka zaujimaji potraviny rostlinného plvodu predni misto. Jejich spotreba
byva zpravidla mnohem vétsi nez u potravin Zivoéisného plvodu, jejichZ vyroba byva
zdroji fyziologickych sacharid(, i kdyz nebyva zanedbatelny ani jejich obsah bilkovin,
popf. minerdlnich latek a vitamin(. Potraviny rostlinného ptvodu jsou i vyznamné tim,
Ze obsahuiji obvykle nestravitelné polysacharidy riznych typ(, které pisobi jednak tim,
Ze ovliviuji peristaltiku, jednak maji jistou ochrannou funkci.
Mnohé rostlinné zemédélské produkty mohou slouzit bud pfimo jako potravina nebo
se rlzné zpracovavaiji v prislusnych oborech potravinarského priimyslu. Jiné rostlinné
produkty slouzi jen jako suroviny, které se vhodnymi postupy zpracovavaji. Zpravidla
jako potraviny slouzi jen urcité ¢asti rostlin, méné Casto rostliny celé. Pro lidskou
vyZzivu maji mimoradny vyznam obilniny, luskoviny, okopaniny a riizné druhy zeleniny a
ovoce.
Cerealie a vyrobky z nich
Obilniny jsou vlastné urcité druhy vyslechténych trav, jejichz semena nazyvame zrny.
Ta se vyznacuji vysokym obsahem skrobu, do jisté miry i vysSim obsahem bilkovin,
které vsak nejsou bilkovinami plnohodnotnymi, nebot limitujici aminokyselinou byva
lysin, popf. i tryptofan (bilkoviny kukufice). Celé zrno je i zdrojem mnoha vitamin( a
esencialnich mineralnich latek.
V soucasné dobé stoji u nas na prvnim misté, podobné jako na zapadé, psenice. Na
Dalném vychodé ovSem stéle zaujima prvni misto ryze. Zito bylo v minulosti hlavni
obilninou ve stfedni a vychodni Evropég, predevsim slouzilo jako chlebovina. Dnes zito
ustoupilo do jisté miry pSenici.
Dalsimi vyznamnymi obilninami jsou jeémen, oves a kukurice. Podruzny vyznam ma
dnes proso, kdysi rozsifena soucast stravy nasich predk( ve formé jahelné kase
pripravené z jahel.

Hlavni druhy mouk a krupic

Obilnina Krupice Bézny druh mouky
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Zrna obilnin se zpravidla podrobuiji riznym prfedchozim Upravam a poté se
zpracovavaji na rizné mlynské vyrobky, nejcastéji mletim. Jde o proces, pfi kterém se
oddéluje endosperm od obalovych vrstev a klick(l. ProtoZze endosperm predstavuje
cast zrna znacné ochuzenou o nékteré vitaminy a mineralni latky, zvySuje se v
nékterych statech poptavka po vyrobcich z celého zrna.

Podle stupné vymleti rozezndvame rGzné druhy krupic a mouk, jejich orientacni
prehled podava tabulka.

Uvedené druhy mouk slouzi k rznym uceldm. Z hrubé pseniéné mouky se pripravuji
varena tésta, knedliky a noky, z polohrubé a hladké mouky se pfipravuji tésta kynuta,
listkova a lita., Specialnimi moukami jsou mouka vyrazkova, chlebova, lepkova a

vewvs

krupice z tvrdych psSenic. PSeni¢né mouky riznych typ( se pouzivaji k vyrobé bilého
peciva, a z pSenicné mouky chlebové se vyrabi bily, tzv. francouzsky chléb liSici se
vzhledem i organoleptickymi vlastnostmi od nasich druh( chleba, napf. chleba Zitného,
zitnopsenic¢ného apod.

Nas zitny chléb se peCe z mouky zitné, zitnopsSenicny ze smeési zitné a pSenicné
mouky. Ze zitné mouky se vyrabéji perniky a v minulosti byla oblibena téz k vyrobé
vdolku. VyZivovad hodnota mouky Zitné se uddva o néco vyssi nez mouky pSenicné,
avsak rozhoduijici je opét stuper vymleti. Zitné zrno se nékdy prazi, a tak se ziskd
obilninova (zitna) kava.

Omezeny vyznam ma jecna mouka, spiSe se jeCmen zpracovava mlynarsky na kroupy
a krupky. Hlavni vyznam je€mene spociva v tom, ze urcity druh, tzv. jeCmen
sladovnicky, se pouziva k vyrobé sladu. Znacna ¢ast jeCmene se zkrmuije.

V oblastech, kde se péstuje kukurice se vyrabi kukuriéna mouka, ktera se napf. ve
Stredni Americe pouziva k vyrobé oblibenych tortillas. Kukuricna krupice slouzi k
pripravé kukuri¢né kase nazyvané v Italii polenta, v Rumunsku mamaliga a v Bulharsku
Cerevisno bresno. U nas se stavaji v poslednich letech oblibené nékteré specialni
vyrobky z kukurice, mimo jiné téz kukuri¢né vliocky.

Lusténiny

Lusténiny jsou zralg, jedla semena luskovin, z nichz pro lidskou vyzivu ma vyznam
predevsim hrach, ¢ocka, fazole a soja. Lusténiny jsou hodnotnymi potravinami, které
obsahuiji velké mnozstvi bilkovin, i kdyz tyto nejsou bilkovinami plnohodnotnymi.
Limitujici aminokyselinou byva methionin. Jsou téz dobrym zdrojem nékterych
nékterych lusténinach jsou pfitomny i urcité antinutriéni faktory (napf. v soji je to
trypsininhibitor), které se vS§ak vhodnymi tepelnymi zasahy inaktivuji. V urcitych
druzich lusténin byvaji pritomny také nitrilglykosidy, z nichz se enzymaticky uvolnuje
kyanovodik. Pomérné vétsi mnozstvi glykosidicky vazaného kyanovodiku obsahuiji

Barma-boby (az 15 mg/100 g), avSak déle trvajicim macéenim a ndsledujicim il/
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povarenim se kyanovodik prakticky odstrani. Nezadouci slozkou lusténin byva téz
fytin. Naopak vyznamny je obsah nékterych vitamin( a esencidlnich mineralnich latek.
Chemické slozeni lusténin je uvedeno v tabulce.

Chemické sloZeni lusténin (g/100 g jedlého podilu)

Druh voda §krob bilkoviny | Tuk hruba popel
lu§téniny vlaknina

fazole 11,5 57,6 21,3 1,6 4,0 3,9
hrach 11,0 60,7 27,9 1,1 1,4 3,2
cocka 12,0 56,0 23,5 1,4 3,9 3,2
soja 9,5 27,0 37,0 18,1 4,3 4,7
araSidy 2,8 19,0 26,5 47,0 2,4 2,7

Ve vevys

vyznamnym zdrojem bilkovin, tuku a mnoha dalsich vyzivovych faktor(i. Obsahuiji
kolem 40 % bilkovin, 20 % oleje, 0,2 % fosfolipid(, vedle fady mineralnich latek a
nékterych vitaminG. Obsah Skrobu byva nizky, z fyziologickych sacharidl je pomérné
nejvice zastoupena sacharosa. U nas se soja zpracovava v tukovém priimyslu za
ucelem ziskani vyzivové hodnotného sojového oleje. Odtu¢néné sroty se vétsinou
zkrmuiji, ale mohou se z nich ziskat sojové bilkovinné koncentraty i izolaty pro rizné
obory potravinarského priimyslu. Sojova mouka se uplatiuje jako hodnotna pfisada
pro rlznd peciva, chléb, téstoviny apod.

Okopaniny

okopaninou, ktera se pfimo uplatiuje ve vyzivé ¢lovéka, jsou brambory (zemaky).
Brambory obsahuji primérné 15 % skrobu, 0,9 % hodnotnych bilkovin, 0,1 % tuku, 0,6 %
vlakniny a 1,0 % mineralnich latek. Nikoliv zanedbatelny je obsah vitaminu C, kterého
byva v novych bramborach i vice nez 20 mg/100 g. Skladovanim brambor postupné
dochazi ke snizovani jeho obsahu, ktery je koncem zimniho obdobi témér
zanedbatelny. Brambory obsahuiji i toxické steroidni glykosidy (solaniny a saponiny),
avSak v mnozstvi, které pri normalnich davkach brambor zdravi ¢lovéka neohrozi.
Jinak je tomu u brambor kli¢icich a nezralych, kde byvéa koncentrace téchto glykosid
vy$$i a jediné ddkladnym oloupanim brambor je mozno tyto glykosidy odstranit.

Z brambor se primyslové pfipravuje fada vyrobk(. Oblibené jsou smazené bramborové
lupinky, hranolky. Primyslové se vyrabéji bramborova valcova mouka, bramborové
vlo€ky (pro ucely krmné) a ve skrobarenském primyslu bramborovy skrob. Z ného Ize
vyrobit nepravé sago a rlizné typy Skrobového sirupu. Znac¢na ¢ast brambor se
zkrmuije.

Dalsi nasi vyznamnou okopaninou je repa cukrova, ze které se vyrabi repny cukr, coz je

prakticky Cista sacharosa. Cukr se vyrabi v nékolika druzich, které prichazeji do GQ
\e8”
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prodeje. Znac¢nou ¢ast cukru zpracovava primysl cukrovinkarsky a priimysl

pekdrensky. Dulezitou surovinou je cukr i v primyslu konzervarenském. Je vyznamnou
slozkou marmeldd, dzemd, sirupq, ale i fady slazenych napoju.

V nékterych tropickych a subtropickych krajinach jsou dlleZitou potravou domorodci
bataty, ztlustlé postranni kofeny povijnice jedlé (Ipomoea batatas). Bataty dosahuiji
velikosti brambor a dfive se téz oznacovaly jako sladké nebo indické brambory.
Obsahuji vedle skrobu asi 6 — 7 % cukru.

Podobné bramborim jsou topinambury, hlizy rostliny Helianthus tuborosus. Misto
skrobu obsahuji inulin, ktery jim dodava nasladlou chut. Inulin je téz hlavnim
sacharidem ¢ekanky obecné. Z kofene ¢ekanky se vyrabi cikorka.

Maso a masné vyrobky

Pod pojmem maso rozumime v SirSim slova smyslu vS§echny pozivatelné ¢asti
teplokrevnych a studenokrevnych zvirat, zpravidla zbavenych tukovych tkani, tvoricich
hlavni podil tuku. Patfi sem svalovina a vnitfnosti z jate¢nich zvirat, driibeze, zvéfiny a
ryb. Vyznam masa spociva pfedevsim v tom, Ze je vyznamnym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin. Obsah bilkovin zdvisi na plvodu (kolisa podle druhu zvifete)
a na mnozstvi pritomného tuku. Maso z mladych zvirat obsahuje i mnohé esencialni
vyzivové faktory, napt. vitaminy a esencialni mineralni latky. | obsah téchto latek zavisi
na druhu masa. Vybornym zdrojem vitamin( a fady esencialnich stopovych prvk( jsou
nékteré vnitrnosti, predevsim jatra.
Maso sestava ze svalové a vazivové tkané. Ta se déli na vazivo kolagenové a
elastinové. Vazivo kolagenové zahfevem "klihovati" a tim se svalova vlakna uvolnuji,
coz se projevi kfehnutim masa. Vazivova tkan zhorsuje stravitelnost masa, vazivo
elastinové je prakticky nestravitelné a tim pro lidsky organismus nevyuzitelné. Maso
starych zvirat se vyznacuje vy§Sim obsahem vaziva, byva proto Slachovité, tuhé.
Maso se kulindrné upravuje mnoha zplsoby. Volba se fidi zpravidla druhem masa.
Kuchynskou Upravou se ziskaji pozadované organoleptické vlastnosti, zvlasté chut,
vliné a vzhled. NeZ se masa jatecnich zvifat dostanou ke spotrebiteli, podrobuje se
procesu "zrani". Ve své podstaté jde o soubor biochemickych déju, kterymi maso ziska
potfebné vlastnosti pro kuchyniskou upravu i pro vlastni konzumaci. | jina masa,
zejména zvérina, se nechavaji "ulezet", aby se dosahlo potrebné kiehkosti a zaroven
vznikly v dostatecném mnozstvi latky, které pak masu dodaji charakteristickou chut a
aroma.
Bé&znymi zplsoby kuchyriské Upravy syrového masa jsou vareni, duseni, peceni,
smazeni a grilovani. Vhodna kuchynska uprava nevede jen k pozadovanym
organoleptickym vlastnostem, ale i k uchovani vyzivové hodnoty a lepSi stravitelnosti.
Jako nejstravitelnéjsi se uvadi maso varené, ovéem chut a viiné byva méné vyrazna, C
8
s
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nez je tomu u masa duseného, pe¢eného, apod. Nejméneé stravitelné je maso )
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smazené, ale zde se také projevuje vliv pouzitého tuku i teplota a doba zahrevu.

V nasi vyzivé se uplatnuji jako hlavni druhy maso hovézi a veprové. Jde o maso
jate€nich zvirat jako jsou byci, voli, jalovice urcité hmotnosti, kravy vyrazené z chovu,
jatecna telata a jatecna prasata. K jate¢nim zvifatlim se pocitaji i jateéné ovce, kozy,
jehnata, vykastrovani kozlové a jatecni koné a hribata. DalSi skupinu masa tvofi maso
driibezi, zvéfina a ryby.

Vyzivova hodnota a technologické vlastnosti se mohou lisit u masa nejen podle
druhového plvodu, ale i v ramci jednotlivych druhd. Uplathovat se miize vice faktor(, z
nichz nékteré, jako plemenitba, vyZiva zvirete, krmna technika a oSetrfovani jateCnich
zvifat, oznacujeme jako vlivy intravitalni. DalSimi dilezitymi faktory jsou zdravotni stav
zvirete, stafi a pohlavi. Nikoliv zanedbatelny je vliv okoli. Znacné rozdily ve slozeni i
vlastnostech jsou u masa z rliznych ¢asti téla zvifete. Mnohdy byva toto maso
rozhodujici pro zplsob technologického zpracovani a kulinarni Upravy. Jakost masa se
v praxi hodnoti jiz pfi vykupu jatecnich zvifat, pfi zjistovani vlivu vykrmu a plemenitby,
pri vybéru masa pro urcité technologické zpracovani a kuchynskou upravu.

Dalsi skupinu masa spotfebovavaného v pomérné vétsim mnozstvi predstavuje maso
dribezi, které se déli podle plvodu na maso dribeze hrabavé (kurata, slepice, krity,
krocani atd.), maso dribeze vodni (husy, kachny) a maso holubi (dospéli holubi a
holoubata). Maso dribezi se svym chemickym slozenim pfili$ nelisi od masa
vysekového, rozdily jsou spiSe pokud jde o vzhled, jemnost a kiehkost (v driibezim
mase je méné vazivovych tkani). Mezi jednotlivymi druhy mohou byt znaéné rozdily,
predevsim v obsahu tuku.

K velmi hodnotnym potravinam patfi vejce. Nejvice se spotiebuje vajec slepicich,
znacné méné vajec kachnich a husich. Kachni vejce vyzaduji vzdy pfedchozi tepelnou
Upravu, nebot ¢asto obsahuji choroboplodné zarodky, které se usmrcuiji teprve
vhodnym tepelnym zdsahem (nejméné 8 minutovy var).

Hlavnimi (majoritnimi) zivnymi slozkami vajec jsou bilkoviny, které jsou plnohodnotné
a Casto slouzi jako bilkoviny referen¢ni. Nezadouci slozkou bilku je antivitamin biotinu
avidin, ktery se vSak da inaktivovat termickym zasahem.

Cerstva vejce se rozdéluji do nékolika skupin. Do prodeje pfichazeji vejce vybérova a
tridéna. Trvanlivost vajec se zvySuje pfechovavanim v chladirnach nebo nakladanim do
vapenného mléka, popf. do vodniho skla. Pro nékteré obory potravinafského primyslu
se vyrabi mrazena melanz (celovaje¢na) nebo susena vejce, zvlasté pak zloutek
mrazeny, suseny nebo se dodava pfimo zloutek tekuty. Rovnéz pro potreby
potravinarského, farmaceutického a chemického primyslu se dodava vajecny bilek,
Setrné suseny.

cer

Zvérina, tj. maso z divoce zijicich zvirat, predstavuje zpravidla jen jisté obohaceni

jidelnicku, nebot jeji spotreba zpravidla nepresahuje 1 % z celkové spotreby masa. C
8

Vyzivova hodnota zvériny je vysoka, s vyjimkou masa divokych prasat obsah tuku ;4,/
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byva nizky. Vhodnou kuchyriskou Upravou se zvyraznuje charakteristicka chut a viiné

ZVeriny.

Zvér srstnata se jeSté déli na drobnou zvér srstnatou (zajic, divoky kralik), zvér
vysokou (srnec, jelen, danék, muflon), zvér €ernou (divocak, jeho samice se nazyva
bachyné, samec krour). Ze zvére pernaté stoji svou oblibenosti i chutnosti na pfednim
misté bazant, po ném koroptev polni. Vyborné maso ovSem poskytuje sluka a kvicala,
oblibeny je i tetfivek. Z vodnich ptakl to byva nejcastéji kachna divoka.

Chutnéjsi a krehci je maso z mladych zvifat, maso ze starych zvirat vyzaduje déle
trvajici odlezeni, popr. se naklada do mofidel rizné pfipravovanych.

Z hlediska vyzivy hodnotné maso poskytuji ryby. Rybi maso obsahuje bilkoviny, které
svym aminokyselinovym slozenim patfi k bilkovinam plnohodnotnym. Ryby mohou byt
i zdrojem nékterych dalSich vyZzivové dulezitych latek. Chemické sloZeni jedlého podilu
ryb zavisi na fadé faktor(, kromé druhového plvodu ma znacény vliv stafi, misto vylovuy,
ro¢ni doba (to plati zvlasté pro nékteré druhy morskych ryb, které v uréitou ro¢ni dobu
se zivi dokonce planktonem obsahujicim toxické latky, takze poziti masa téchto ryb,
jinak jedlych, se stava zdravotné rizikové). Ryby s vysokym obsahem tuku, napf. ficni
uhor, losos a sled mivaiji tuku 8 - 28 %, bilkovin 12 - 22 %, mineralnich latek 1,0 - 1,3 %,
vody 58 - 75 %. U ryb s nizkym obsahem tuku, napf. tresky a okouna byva nejvyse 5 %
tuku, bilkovin 14 - 22 %, mineralnich latek az 2 %. Obsah vody se pohybuje mezi 74 - 83
%.

U rGznych druh(l mofskych ryb byva zvlasté vysoky obsah vitaminu A a D. Morské ryby
,sou na rozdil od ryb sladkovodnich i vybornym zdrojem jodu.

Ve spotrebé sladkovodnich ryb stoji u nas na prednim misté kapr. Nasleduje stika a
candat, které podobné jako vyborny pstruh, lipan a hlavatka poskytuji maso vice libové.
Chutné maso poskytuje u nas dosud stale nedocenéna maréna, v poslednich létech
nasazenad téz do nasich rybnik(. Vyborny je losos, av§ak u nds dnes jizZ pomérné
poklada za hodnotné. Pomérné mensi oblibé se tési maso okouna, jezdika a cejna
velkého.

Z morskych ryb se k nam dovazeji tunak, sled, makrela, platejs obecny, kambala velika,
mnohé dalsi. Nékteré morské ryby se objevuji na trhu ve formé riznych konzerv a
polokonzeryv, zvlasté to jsou oblibené sardinky, Sprota, sardel, ale i saira, kambala apod.
U rybich polokonzerv jako jsou rlizné uzené ryby, ryby v marinadé a v rosolu, je nutno
dbat na jejich rychlou spotfebu, coz plati samozrejmeé jesté ve zvySené mire o rybach
cerstvych, popfipadé zmrazenych, vyzadujicich urychlenou kuchynskou upravu, ktera
vS§ak nemad byt omezena jen na bézny zplsob, jakym je smazeni. Jako lahGdka slouzi
jikry riiznych ryb. Nasolené a odkapané jikry jesetera a vyzy se nazyvaiji kaviar, byvaji az
cerné, na rozdil od kaviaru z jiker lososa, ktery byva ¢erveny. Maso pro lidskou vyzivu C,
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poskytuji i rlizni dalsi zivo¢ichové, z morskych to jsou néktefi kytovci (velryba, vorvan),

ale i tulen, popf. lachtan, vzacnéji mroz.

V nékterych oblastech prfimorfskych se tési oblibé maso Zelvy obrovské, zatimco
suchozemska Zelva evropskd, hospodarsky vzhledem k masu zvlast vyznamna neni.
Oblibené je maso nékterych mékkysi, jmenovité lasturovc(, napf. podobné slavky
jedlé a ustfice jedlé. Spise vSak jde o oblibené lahtdky z tfidy hlavonoZcii (sépie
obecnd a chobotnice obecnd), jejichz maso patfi v mnoha pfimorskych krajich k velmi
oblibenym pochoutkdam. Jako lahlidky jsou cenény masa rliznych morskych korysu,
humra, langusty a krevety. Kdysi u nas velmi oblibené maso raka ficniho je dnes jiz
velmi vzacné vzhledem k ojedinélému vyskytu raka. Spise u labuznik( pfichazi v
tvahu maso hlemyzdé zahradniho a nékterych druh( zab, hlavné skokana zeleného.
Vnitfnosti jateCnich zvifat nazyvame droby, u mensich zvifat a drlibeze dribky. Patfi
sem jatra, ledvina, slezina, srdce, jazyk, mozek, micha, brzlik, zaludek, plice a drstky.
Nékteré jsou vyzivové velmi hodnotné, napf. jatra, ledviny i srdce. Jatra se pocitaji k
nejhodnotnéjsim zivocisnym potravindm, nebot se vedle obsahu plnohodnotnych
bilkovin vyznacuji pomérné vysokym obsahem vitamin( B-komplexu, vitaminu A
vcetné provitaminu A, vitaminu D a také obsahem esencialnich stopovych prvkd,
predevsim zeleza, médi, manganu, zinku a kobaltu. Obsahy vitamind, zejména
lipofilnich, se mohou nékdy podle druhového pulvodu znaéné lisit. Napf. veprova jatra
obsahuji ve 100 g 2 - 3 mg vitaminu A, jatra hovézi kolem 8 mg a drlibezi kolem 11
mg. Obsah vitaminu D se pohybuje u jater telecich, hovézich a veprovych od 0,9 do 5
Ng. Bohatsi na uvedené lipofilni vitaminy jsou jatra morskych ryb a kytovc(, zejména
vSak jejich jaterni tuky. Obsah vitaminu D v téchto tucich presahuje nékdy i 5,0 mg/100
g, samozriejmé i obsah vitaminu A se pohybuje v desitkdch miligram(. Z hlediska
dietniho se vykazuje zvlastni misto telecimu mozku a brzliku, ackoliv ten se vyznacuje
vysokym obsahem purinovych latek. Teprve po ném nasleduje slezina a ledvina a jatra.
Pravé pro vysoky obsah purind se uvedené droby vylucuji v dieté pfi nékterych
chorobnych stavech, napf. u osob trpicich dnou.

Masné vyrobky se ziskdvaji zpracovanim masa, drobu, krve, chrupavek a $lach s
pridavkem rdznych ingredienci, napf. mléka, vajec, mouky, krup, housky, strouhanky,
kuchynské soli, cibule, ¢esneku, kofeni, vody atd. Podle typu masného vyrobku voli se i
prislusné technologické postupy, jako napf. soleni, nakladani masa, zrnéni, mélnéni,
michani apod. Masné vyrobky délime podle uréitych typickych znakd vyroby nebo
podle charakteru vyrobku.

Do skupiny drobnych masnych vyrobku se zarazuji vurt, Spekacek, parky a klobasy
riznych typu atd. V skupiné mékkych saldmu byva Sunkovy salam, gothajsky a polsky
saldm nebo dalsi salamy obdobnych typu. Trvanlivé salamy tvofi skupinu, do které
patfi pfedevsim trvanlivé saldmy rlznych typ(, turisticky saldm a saldm uhersky. Do
skupiny specidlnich vyrobkl patfi ¢ajovka, debrecinska pec¢ené, moravské uzené maso, C,
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anglicka slanina a dalSi pfibuzné vyrobky.

Do skupiny varenych vyrobkii patfi jaternice, jelitka, tlacenka a taliany. Z pe¢enych
masitych vyrobki jmenujme sekanou peceni. DalSi skupinu tvofi uzena masa, ktera
délime na uzena masa syrova (Sunka, bicek, kolinka, ocasek, jazyk apod.) a uzena
masa varenad (Sunka, blcéek atd.). Dalsi specialni skupinu tvofi vyrobkyjako jsou prejt,
aspik, huspenina apod.

Rada masnych vyrobkii pfichazi do prodeje v plechovych anebo sklenénych obalech a
oznacuje se jako masné konzervy. V pripadé pomeérné delsi skladovatelnosti dokonce i
pfi teplotach normalnich oznacujeme tyto konzervy jako pravé konzervy na rozdil od
riznych polokonzerv (prezerv), které se daji skladovat pouze omezenou dobu a jen pfi
teplotach chladirenskych.

Miéko a mlécné vyrobky

Mléko patfi z vyzivového hlediska k nejhodnotnéjsim potravindm, nebot obsahuje
témér vSechny Zivné latky potfebné pro riist, vyvoj a ¢innost lidského organismu.
Zpravidla pod pojmem mléko rozumime u nas mléko kravské, které tim, ze hlavni
slozku bilkovin tvofi frakce kaseinova, kolem 80 %, fadime k mlékiim kaseinovym.
Mléko materské miva v bilkovinném podilu pfiblizné vyrovnany pomeér albuminu ke
kaseinu. V rliznych oblastech svéta se ve vyzivé obyvatel uplatiuji i jiné druhy mlék,
napf. mléko ov¢i a kozi, mléko buvoli, yaka, lamy, ale i mléko kobyli a osli. Svym
chemickym slozenim se tato mléka lisi.

Obsahy Zivnych latek mohou znaéné kolisat nejen u mlék riizného druhového plvodu,
ale i u mlék stejného druhu zvifete. Vliv na slozeni mléka ma rasa, krmivo i zplsob
krmeni, podminky klimatické, stafi a fada dalSich faktord. Do prodeje pfichazi zpravidla
mléko egalizované, tj. mléko s upravenym obsahem tuku (nej¢astéji na 2 %).
Zahusténim mléka se ziskava mléko zahusténé (kondenzované) neslazené nebo
slazené pridavkem cukru. Susené mléko je mléko susené tzv. sprejovym zplisobem v
rozprasovacich susarnach nebo susené na valcich. Prvnim zplsobem, ktery je velmi
Setrny, se ziskavaji vyrobky vyzivové i senzoricky hodnotnéjsi nez pfi zplsobu druhém.
Takové susené mléko tvofi ¢asto zaklad rdznych vyrobk( uréenych pro vyzivu kojencl
a batolat. Odstrfedénim pasterovaného mléka se ziskava sladka smetana s riznym
obsahem tuku. Smetana s nizSim obsahem tuku se zpravidla oznacuje jako smetana
do kavy. Smetana na slehani (Slehacka) miva zpravidla 32 % tuku. Tato smetana se
pouziva ¢asto pfi prdmyslové vyrobé riznych mrazenych krémd, popf. i zmrzlin.
Kysanim sladké smetany vznika kysana smetana kysela. Z kysané smetany (zpravidla
se k jeji vyrobé pouziva specidlni mléény zakys) se v maslarné vyrabi maslo. V prodeji
byvaji rizné druhy masla podle daného vyrobniho postupu i jakosti. Solené maslo je
specialni maslo s pfidavkem 2 % soli. Maslo je snadno stravitelné s pfijemnymi
organoleptickymi vlastnostmi. Obsahuje nizky obsah esencialnich mastnych kyselin a C,
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vysoké mnozstvi cholesterolu, proto je ve vyzivé lidi postupné nahrazovano
rostlinnymi oleji. Pro maslo je charakteristicky vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin s niz§im az stfednim poc¢tem uhlikd. Vedlejsim produktem pfi vyrobé masla je
vyzivoveé hodnotné podmasli.

Pro vyzivu maji pomérné velky vyznam kysana mléka, nebot jde o potraviny vyZivové
hodnotné. Proti obycejnému mléku se vyznacéuji zpravidla vy$Sim obsahem vitamin( B-
komplexu. Pouzitim specialnich bakterialnich kultur se podafilo ziskat i kysana mléka
s pomérné vysokym obsahem vitaminu B,,. Nejbéznéjsimi druhy kysanych mlék u nas
jsou mléka acidofilni, mléko kefirové, biokys a rlizné typy jogurtt, napf. ovocny jogurt,
ktery se tési vétsi oblibé u déti nez samotny jogurt.

U nékterych kysanych mlék dochazi souc¢asné pusobenim pfitomnych kvasinek k
alkoholickému kvaseni. Patfi sem kefir, kySka a kumys. Obsah ethanolu se v kefiru
pohybuje kolem 0,6 %. Kumys se vyrabi z mléka kobyliho. V Mongolsku je kumys
takrka napojem narodnim. Pripisuji se mu znamenité dietni vlastnosti a v Rusku se v
nékterych sanatoriich uplatnuje pfi IéCbé tuberkuldznich pacientd.

MIéko je zakladni surovinou i pro vyrobu syrii v syrarnach. Riznym zplsobem

ziskavani srazeniny i jejim zpracovanim, hlavné za spoluticasti specifické mikroflory,
se vyrabéji syry riznych chemickych, fyzikdlnich a senzorickych vlastnosti. Na zakladé
toho se syry rozdéluji do riznych skupin. Nej¢astéji se syry rozdéluji na syry sladké,
kyselé a zvlastni. Déle se prihlizi k obsahu vody a tim i konzistenci (syry tvrdé a mékké)
a k obsahu tuku (syry smetanové, plnotuéné, polotu¢né a hubené). Specialni skupinu
tvori syry tavené. Nékteré syry se udi.

Zaklad syri sladkych tvofi syfenina ziskana srazenim mléka syfidlem. Ze sladkych
tvrdych syr(i se oblibé tési emental, eidam, gouda, moravsky bochnik a saldamovy syr. K
nejtvrdSim syrlim patfi parmazan (parmesan, grana) vhodny ke strouhdni. Je to syr
velmi oblibeny v Italii. Novéji ziskal oblibu syr ¢edar, pfipraveny z mleté syreniny.

K sladkym mékkym syrim se predevsim radi rizné typy smetanovych syrd, mimo jiné
krémovy syr Zervé (gervais), ktery se riizné upravuje pridavkem rizného koreni, papriky,
petrZelové nati apod. Patfi sem také syr maslovy, kminovy a fada mékkych syr(
zrajicich pod mazem (romadur, pivni syr, dezertni syr aj.).

Oblibé se tési rizné syry plisnové. Rokfér (Roquefort) u nas v prodeji pod ndzvem Niva
je syr s plisni (Penicillium roqueforti) v tésté. Mékkym, tuénym syrem s plisni v tésté je
gorgonzola, kterd se k nam dovazi z Italie. Pfedstavitelem plisfiovych syri s plisni na
povrchu je kamambér (camembert), napf. nas hermelin. Patfi sem i francouzsky
kolacovy syr de Brie.

Z kyselych syrl jsou nejbéznéjsi olomoucké tvarlzky, které se vyznacuiji typickymi
organoleptickymi vlastnostmi.

Oblibeny jsou téz nékteré syry vyrabéné z ovciho mléka. Je to brynza, syr mazlavé

konzistence a vyrazné chuti.
Ostépek je tvrdy uzeny syr z ovCiho mléka, dnes vyrabény i v mlékarnach i jako brynza. G:,,,
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Parenica je pareny, mirné uzeny syr z ov€iho mléka. Dovazenym syrem z ov¢iho mléka

je kaskaval, ktery se nékdy vyrabi i z mléka kravského. Pomérné rozsirena je spotreba
syri tavenych. Ty se vyrabéji z riznych druh( syr(i za pfisady rliznych tavicich soli,
ponejvice fosfatl a polyfosfatd, pfi pomérné vyssich teplotach.

Vyzivova hodnota syrl je zpravidla vysokd, zejména je dana vysokym obsahem tzv.
plnohodnotnych bilkovin. Jejich obsah byva u nékterych syri dokonce vyssi nez u
masa. Byvaji velmi dobrym zdrojem vapniku a fosforu.

Jedlé tuky

Tuky jsou plGvodu rostlinného a Zivo¢isného. Nékteré specialni tuky vyrabéné v
tukovém pramyslu se ziskdvaji ze smési tukd Zivoc¢isnych a rostlinnych.

Bé&znymi zivociSnymi tuky u nas jsou sadlo, maslo a Idj. Sadlo veprové pfichazi do
obchodu zpravidla jako syrové, popr. Skvarené. Je to podkozni nebo vnitini tuk prasat.
Veprové sadlo dobré jakosti patfi k oblibenym tukd v domacnosti, i kdyz vyzivova
hodnota se zfetelem k obsahu esencidlnich mastnych kyselin neni vysoka (4 - 8,5 %
esencialnich nenasycenych kyselin). Vyuzeny hibetni veprovy tuk se nazyva slanina.
Vedle veprového sadla existuje také sadlo husi, popr. kachni. Konzistence tohoto
sadla byva ridsi, vyzivova hodnota je prakticky stejna jako u sadla veprového. Uvedené
druhy sadla jsou chutné a Casto se proto pozivaji jako pomazanka na chléb.

LGj je tuk, ktery se ziskd vytavenim tukové tkané skotu. Zivo&isnymi tuky jsou i rybi
tuky a tuky kytovci, pfimo se u nds nepouzivaji. Jsou vhodné pro ztuzovani v tukovém
pramyslu.

Jed|é rostlinné tuky se déli podle konzistence na rostlinné oleje a tuhé, popf. polotuhé
tuky. Béznymi jedlymi oleji jsou olej sojovy, slunecnicovy, podzemnicovy, fepkovy a
olivovy, do jisté miry i olej klickovy. S vyjimkou oleje fepkového a klickového se oleje
ziskdvaiji prevazné nebo vyluéné z dovazenych olejnin. Nékteré z uvedenych olejl
prichazeji do prodeje jako oleje znackové, vétsinou vSak jsou v prodeji smési rliznych
olejli s riznymi obchodnimi nazvy.

Rostlinné oleje se ziskdavaji lisovanim nebo extrakci, Casto se oba zplsoby kombinuiji.
ProtoZe jsou takto ziskané oleje doprovazeny fadou nezadoucich latek propujéujicich
olejim nezadouci organoleptické vlastnosti a zhorsujicim trvanlivost olejl, podrobuji
se oleje vétsSinou rafinacnimu procesu. Pfi ném se v§ak do zna¢né miry odstranu;ji i
nékteré doprovodné vyzivové zadouci latky, napf. lipofilni vitaminy a provitaminy,
fosfolipidy a antioxidanty. Setrné rafinacni postupy tyto ztraty snizuji, napr. u fi-
tokoferolu asi na 20 %.

Nékteré rostlinné oleje se ztuzuji (hydrogenuiji), coz znamena katalyzovanou adici
vodiku na nenasycené vazby mastnych kyselin. Tim se zvySuje obsah nasycenych
kyselin a dosahne se tuzsi konsistence. Ztuzovanim se ovSem snizuje i obsah

esencialnich mastnych kyselin. Ztuzené tuky se upravuji jako pokrmové tuky nebo (i,/
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slouzi k vyrobé margarinid. Margariny obsahuji nejméné 80 % tuku, nejvyse 18 % vody,
kolem 0,5 % bilkovin a 1 - 2,5 % latek mineralnich.

Hlavnim zastupcem tuhych (popf. polotuhych) rostlinnych tuk je kokosovy tuk,
palmojadrovy tuk a kakaové maslo. Kokosovy tuk se pouziva jako specialni tuk
pokrmovy (k pec¢eni a smazeni) a uplatiiuje se téz jako surovina pfi vyrobé margarinu.
Specialni pouziti ma téz kakaové maslo. Kakaové maslo ma vyborné technologické
vlastnosti a hlavni vyuziti ma pri vyrobé cokolady.

Kvasna technologie - pivo, vino, lihoviny

Za alkoholicky napoj povazujeme kazdy napoj, ktery obsahuje vice nez 0,75
objemovych % ethanolu. Z alkoholickych népojti zaujima v CR prvni misto v
konzumaci pivo, coz je alkoholicky napoj vyrabény ze sladu a jeho nahrazek a chmele
(popf. chmelového vytazku) kvasenim. Vyrabi se pivo svétlé a ¢erné s nékterymi
mezistupni o rlznych procentech extraktu. Obsah ethanolu se pohybuje mezi 1,5-4 %
podle pfislusného druhu. Pivo, které se staci do sud(, se oznacuje jako pivo sudové,
stacené do lahvi je pivo lahvové.
Dalsi skupinu alkoholickych napojl representuje vino. Vyrabi se zkvasovanim mostu
(Stavy z vinnych hroznt) popr. i kvasenim rozmackanych hroznd. Podle
charakteristickych vlastnosti danych jak prislusnou odridou vinné révy tak i zpiisobem
vyroby rozezndvame vina stolni (bila a ¢ervena vina rizné provenience), pfirodni vina
sladka (napf. vina tokajska), vina dezertni (malaga, madeira, scherry aj.) a vino
portské. Korenénymi viny s pouzitim maceratu specialnich bylin jsou vermuty.
Sumivé vina se pfipravuiji z upravenych vin pfidavkem potfebného mnozstvi cukru a
znovu kvasenych ve specidlnich uzavrenych lahvich (vina $ampariskd). Z riznych
druht ovoce se vyrabéji vina ovocna.
Alkoholickymi napoji s vy$§im obsahem alkoholu jsou lihoviny, které obsahuji nejméné
22 objemovych % alkoholu. Podle zplisobu vyroby i podle jakosti lihoviny délime na
uslechtilé, polouslechtilé a ostatni (neslazené a slazené). Hlavnimi predstaviteli
uslechtilych a polouslechtilych lihovin jsou destilaty z hroznového vina (brandy, konak,
tj. destilat z vin oblasti Cognac ve Francii), terkelice z malin, slivovice ze Svestek,
merunkovice z merunék, borovicka z jalovcinek, ovocné palenky z riznych druht
ovoce, jamajsky rum z tftinové "melasy", arak z ryze nebo stavy palmové, zitna (rezna)
se sladovanych Zitnych obilek, whisky z rozli¢nych sladovanych obilovin, ptvodni
vodka z obilovin. Dnes se kvalitni vodka vyrabi i z velmi Cistého rektifikovaného lihu
melasového.
Neslazené lihoviny ze skupiny ostatnich lihovin se pfipravuji bud michanim lihu s
vonnymi a chutovymi latkami, popf. s uslechtilymi lihovinami a vodou, nebo jak je
tomu u ginu, destilaci pfislusné smési. C
9

Slazené lihoviny ze skupiny ostatnich lihovin se pfipravuji s prfidavkem cukru. (:.,
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Charakteristickou chut a vlni dodavaiji rlizné vonné a chutové latky, pfirodni tresti,
ovocné a rostlinné $tavy apod. Patfi sem rizné likéry, v€etné likérd emulznich (napf.
vajecny likér) a punce.

Nealkoholické napoje

Mezi nealkoholické napoje patfi mineralni vody riizného slozeni pivodni i rizné
upravované (s ovocnymi pfichutémi, slazené ap.), ovocné stavy, sladké mosty a
osveézujici napoje riiznych typu. Ve skupiné nealkoholickych napojt osvézZujicich jsou
napoje, jejichz zaklad tvori ovocné stavy jednotlivych druhl ovoce i smiSenych, s
prisadou cukru, vody, vody obsahujici oxid uhlicity atp. Dale to jsou limonady obvykle
pfipravované s pfisadou esenci pfirozeného puvodu a potravinarskych kyselin a cukru.
Pouzita voda je sycena oxidem uhli¢itym. Prifazuji se sem i napoje prosté oxidu
uhlicitého a urcené pro specialni ucely. Limonady s pfisadou chininu se nazyvaiji "Tonic
Water" a do obchodu pfichdzeji pod riznymi nazvy. Limondady a napoje se mohou
pfibarvovat pfirozenymi barvivy. Sumivé limonady mohou se pfipravovat z riizné
upravenych ovocnych $tdv, cukr se ¢astecné nebo Uplné nahrazuje umélymi sladidly,
rovnéz prirodni esence se mohou nahradit umélymi nebo umeéle zesilenymi esencemi.
Prisada barviv je povolena. Dalsi skupinu tvofi osvézujici napoje obsahuijici kofein.
kolovych ofisk(l a aromatickych sloZek (zazvor, tonkové boby, kvéty oranzovniku
apod.). Nékdy se pridava kofein pfimo. Obsah kofeinu se v téchto napojich pohybuje
od 7 mg do 25 mg/100 g, cukru byva 10 - 11 %. Obvykle se tyto napoje barvi cukernym
kulérem.

Pochutiny

Pochutiny délime nej¢astéji na pochutiny povzbudivé kava, ¢aj, kakao apod.) a
pochutiny korenici, které se vyznacuji charakteristickou chuti a vini. K pochutindm se
jako zvlastni skupina pfirazuji houby, i kdyz nékde se spise radi k zeleniné. Rovnéz tzv.
lahtdky se pokladaji za zvlastni skupinu pochutin, av§ak ¢asto jde o potraviny, které
maji vyznamnou, ¢asto pikantni chut a vini.

Pochutiny povzbudivé jsou produkty z FiSe rostlinné, rizné upravené tak, aby vynikly
jejich pozadované organoleptické vlastnosti. Povzbudivé pochutiny se prevazné
pozivaji ve formé rzné pripravenych ndpojl. Kava se pfipravuje z uprazenych a
rozemletych kavovych zrn, coz jsou predem vhodné upravena semena kavovniku,
péstovaného v subtropickych a tropickych krajinach. Tato semena obsahuji 1-1,5 %
kofeinu. Charakteristické kavové aroma vznika teprve prazenim a je vytvareno nékolika
sty tékavych sloucenin. Tfislovin byva pfitomno mnohem méné nez v &aji. Caj jsou
ususené listky ¢ajovniku. Tyto listky se podrobuji bud fermentaci za u¢elem vytvareni
charakteristické chuti a viné (tak se ziska ¢aj tmavy az ¢erny), nebo se nefermentuji a C,
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¢aj ma pak barvu zelenou. V ¢aji byva az 5 % kofeinu a znaéné mnozstvi tfislovin (az
11 %). Vedle kofeinu je v malém mnozstvi pfitomen dalsi purinovy alkaloid theofyllin,
ktery plsobi diureticky. Caj ptisobi méné povzbudivé nez kéva, protoze je znaéna cast
kofeinu vazana na tfisloviny a uvolfiuje se pomaleji. Velké oblibé se tési bylinkové Caje,
pripravované z listd a kvét( rGznych rostlin, nejcastéji jahodniku, maliniku a

ostruziniku.

K vyznamnym pochutindm se fadi rlizné vyrobky z kakaovych bob, coZ jsou
fermentovana a susena semena kakaovniku. Zafazovani k pochutinam vyplyva spiSe z
toho, Ze jde o vyrobky lahodné chuti a vliné, a jejich konzum byva prece jen omezenéjsi
(6okolada). Cokolada je vyrobek ziskany z kakaové hmoty, tj. z hmoty ziskané
rozdrcenim uprazenych kakaovych bobd, cukru, popr. kakaového mdsla a riiznych
dalSich prisad. Podle téchto pfisad rozeznavame cokolady mlécné, pochutinové apod.
Energeticka vytéZnost ¢okolad byva vysoka. Povzbudivy ucinek vyrobk( z kakaovych
bobd byva mirny, nebot hlavnim alkaloidem je theobromin, kofeinu byva pfitomno
mnohem méne.

Kofeni jsou rlizné ¢asti rostlin, které se vyznacuji intenzivni vlni a charakteristickou
chuti pro dany druh. V{né je vyvoldna fadou slozek silice. Kofeni se pouziva pro
zvyraznéni i zlepSeni organoleptickych vlastnosti riznych pokrm(. Kofeni se obycéejné
rozdéluje do skupin podle toho, kterou ¢ast rostliny pfedstavuje. Jsou to podzemni
¢asti, kary, listy a nadzemni ¢asti rostlin, kvéty z jejich soucasti, plody a semena.

K podzemnim ¢astem rostlin patfi hlavné susené oddenky zazvorovniku (Zingiber
officinale) a kurkumy (Curcuma). Zazvor se vyznacuje charakteristickou drazdivou
chuti a vini. Drazdivou slozkou je hlavné zingeron, hlavni sloZkou silice je seskviterpen
zingiberen. Kurkuma se pomérné ¢éasto pouziva k barveni rliznych potravin o k pfipravé
pikantnich omacek. Lipofilni barvivo se nazyva kurkumin. Kdry reprezentuje predevsim
skofice. Hlavni sloZkou je skoficovy aldehyd. Bobkovy list je jednim z pfednich
zastupcu listu. Silice obsahuje asi 2 % a prevazujici slozkou je cineol (45 - 50 %).
Bobkovy list se hojné uplatriuje pri nakladani zvére i jako soucast nékterych pikantnich
omacek. Susenymi poupaty tropického stromu Caryophyllus aromaticus L. je hfebicek.
Hlavni sloZkou silice je eugenol (70 - 90 %), ktery propuj¢uje arama a drazdivou chut.
Jemné mleté, susené zralé plody odridy papriky (Capsicum frutescens) pfichazejici do
obchodu pod nazvem kayensky pepf, Cerveny pepr nebo chilly a vyznacuji se
charakteristickou palCivosti. Obsah palCivé slozky této papriky kapsaicin byva vyssi
nez u papriky obycejné. Oblibené indické kari (curry) je ostra pal€iva smés rizného
jemné mletého koreni. Koreni z rostlin u nas péstovanych je predevsim zastoupeno
paprikou, tj. susenymi, jemné rozemletymi plody papriky (Capsicum annuum),
neobsahujicimi jiz vitamin C, dale mletymi plody anyzu (Pimpinella anisum), fenyklu
(Foeniculum vulgare), koriandru (Coriandrum sativum) a kminu (Carum carvi). Plody
uvedenych Ctyr rostlin jsou vlastné dvojnazky. Anyz obsahuje 1,5 - 3,5 % silice s hlavni C,
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slozkou anetholem (80 - 90 %), fenykl 3 - 4 % silice s 50 - 60 % anetholu, koriandr kolem
1 % silice s hlavni slozkou koriandrolem (¥-linalool), kmin s 2,5 - 4,5 % silice s
prevazujicim p-isopropylbenzaldehydem (kumaldehyd), charakteristické viiné kminu.
Mezi aromatické byliny, pouzivané vedle natové zeleniny jako kofeni, patfi kopr,
bazalka, saturejka, medunka, majoranka aj., coz jsou vesmeés rostliny jednoleté. Z
trvalych rostlin jsou to libecek, estragon, mata peprna, salvej, tymian a dalsi. Kopr
obsahuje 2 - 4 % silice s 40 - 50 % karvonu, hlavnimi. slozkami silice maty peprné jsou
1-menthol a 1-menthon, silice tymianu thymil. 0,7 - 3,5 % silice obsahuje majoranka.
Asi 40 % tvori terpeny rizného sloZeni. Pfibuzné terpinany se vyznacuiji citrénovou vani
na rozdil od terpineolu s viini podobnou $efiku. Rada dal$ich aromatickych bylin, napf.
divizna, hefmanek, lipovy kvét aj. spise slouzi k pfipravé bylinkovych ¢aju.

Ke koreni se pocitaji téz kapary, poupata subtropického kere kaprovniku trnitého
(Capparis spinosa), ktera se nakladaji do soli a octa. Rovnéz horcice se fadi ke koreni.
Houby jsou plodnice vyssich hub riznych podfadi. Susina hub se pohybuje kolem 7 %,
bilkovin kolem 0,8 %, sacharid(i kolem 0,3 %. Popela byva 0,4 - 2,0 %. Ze stopovych
prvkl byva vyznamnéjsi obsah Zeleza a manganu. Zastoupeny jsou téz zinek, méd,
chrom, vanad i dalSi esencialni stopové prvky. Nékteré houby obsahuji v cerstvém
stavu az 5 mg/100 g kyseliny askorbové. Z dalSich vitamin( se uvadéji vitaminy B-
komplexu, vitamin E a dokonce i vitamin D.

Ke konzumaci je povolena rada hub hfibovitych, z hub lupenatych bedla vysoka,
¢irlivka havelka, mdjovka a zelanka, dale vyborna hliva Ustfi¢na, Spicka obecn3,
vaclavka obecnd. Ve volném prodeji smi byt pouze Zampion zahradni (nikoli Zampion
lesni a polni). Z muchomirek je povolena muchomirka cisarska a nartizovél4, lidové
nazvana rlizovka ¢i masak. Z hub strockovitych se v prodeji vyskytuije liSka obecna.
StrocCek trubkovity se ve formé susené a jesté rozemleté pouziva jako koreni. Z Celedi
holubinkovitych je povolen ryzec pravy a ryzec syrovinka. Z hub brichatkovitych se
povoluje pychavka obrovska, avsak nikoliv pestfec obecny, i kdyz se jinak hodné
pouziva jako koreni. Z vieckovytrusnych hub je povolen jarni smrz obecny a lanyz letni.

Samozrejmé vybornou jedlou houbou je lanyz pravy, Cernovytrusny, ktery vSak jako
teplomilna houba se u nas prakticky nevyskytuje.
Houby se v ¢erstvém stavu kulindrné upravuji riznymi zpUsoby a ¢asto se pfidavaji i
do rdznych pokrm(. Oblibeny jsou i houby susené, ty se uplatruji mnohdy vyraznéji
jako koreni, mimo jiné téz do polévek. Houby se zpracovavaji téz konzervarensky a
takto se uvadeji do prodeje. Konzervarensky neosetfené houby podléhaji rychle zkaze
za vzniku nékterych toxickych rozkladnych produktt, a tak mohou byt rovnéz pficinou
alimentarnich otrav, i kdyz ve vétsiné pfipad( nikoliv s tak fatalnim koncem jak to byva
u otrav houbami jedovatymi.
Mezi specialné vyrabéné pochutiny, které slouzi predevsim k dodani urcité chuti, patri
hofcice ziskana z rozemletych semen hof¢ice rolni (Sinapis arvensis) s pfisadou soli, C
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cukru, octa, barviva, popf. dalsich ingredienci (hof¢ice stolni a kremzska). 2V
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Rovnéz polévkové koreni, tj. rizné upravované bilkovinné hydrolyzaty ziskané kyselou
hydrolyzou (za pouziti kyseliny chlorovodikové) riznych surovin rostlinného ptvodu
(pSenicny lepek, rizné odtuénéné sroty olejnin apod.) patfi do této skupiny.

Podobné i rizné potravinarské kyseliny (kyselina citronovd, mlécna a vinna) se zarazuji
do této skupiny spolu s kuchynskou soli, at jde o stl kamennou nebo sil morskou, a
ocet, coz je v podstaté zredény roztok kyseliny octové. NejkvalitnéjSim octem je ocet
kvasny, ziskany kvasenim zfedéného ethanolu, nebo ocet vinny, ziskany kvasenim vin
horsi jakosti. Nékdy se pFidavaji rostlinné extrakty (estragonovy ocet).

Nové typy potravin

Biopotraviny — produkty ekologického zemédélstvi

Ekologické zemédélstvi je hospodareni s kladnym vztahem ke zvifatim, padé,
rostlinam a pfirodé bez pouzivani umélych hnojiv, chemickych pfipravkd, postrika,
hormonU a syntetickych latek. Jde o velmi pokrokovy zplsob hospodareni, které stavi
nejenom na tisiciletych zkuSenostech nasich predkd, ale tyto rozviji tviréim
zpusobem a bere ohled na pfirozené kolobéhy, pfirodni zavislosti a ekologické vztahy.
Tak umoznuje produkovat vysoce hodnotné a kvalitni potraviny. Rozviji se jiz nékolik
desetileti a od r. 1994 je soucCasti zemédélské politiky EU. ,Ekologické zemédélstvi“ je
prakticky synonymem nazvu “organické zemeédélstvi“, jakoz i nazvu ,alternativni
zemeédélstvi“. Je zakonem definovano jako zvlastni druh zemédélského hospodareni,
ktery se vyznacuje Setfenim pfirodnich zdrojd, zejména omezenimi, ¢i zakazy
pouzivani latek a postup(, které zatézuji Zivotni prostredi.

Cilem ekologického zemédélstvi neni v zadném pfipadé jenom produkce kvalitnich
potravin. Ekologické zemédeélstvi je vice zivotnim stylem, filosofii, ndzorem,
odpovédnosti k sobé, pfirodé, zvifatim a lidské spoleénosti. Ekologické zemédélstvi
neni jenom pouhé vynechani primyslovych hnojiv, postfiku a jinych chemikalii.
Ekologické zemédélstvi je systém, ktery tyto chemické berlicky nepotfebuje a
nahrazuje je pfirozenymi postupy a prevenci.
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Jednotlivé cile ekologického zemédélstvi miizeme shrnout do nasledujicich bod:

. Pracovat v systému co nejvice uzavieném, vyuzivat mistni zdroje
surovin, minimalizovat ztraty a dopravni vzdalenosti surovin i produktu.

UdrZet a zlepSovat dlouhodobou pfirozenou trodnost pldy a jeji funkci
ekologickou, tj. zvySovat obsah humusotvorné organické hmoty a humusu v
pudé, zlepSovat jeji fyzikalni vlastnosti a strukturu, umoznit bohaty rozvoj padni
zivény.

o Vyvarovat se vSech forem znecisténi prostredi pochazejicich ze
zemeédélské Cinnosti a vyuzivat vSechny zemédélské druhotné suroviny a
odpady ke krmeni nebo k vyrobé organickych hnojiv.

o Produkovat potraviny a krmiva o vysoké nutricni hodnoté, v dostateCném
mnozstvi a kvalité, ktera neni dana jen zadanou pritomnosti latek nutri¢nich, ale
znamena také praktickou absenci cizorodych latek, dobry vzhled, jakostni chut
a vhodnost pro skladovani a dalsi zpracovani.

o Minimalizovat pouzivani neobnovitelnych energetickych zdroji a
vyrobk{ na nich zavislych (synteticka hnojiva a pfipravky na ochranu rostlin)
vyuzivat alternativni energetické zdroje a technologické postupy s minimalni
energetickou narocnosti.

. Hospodarskym zvifatiim vytvofit podminky, které odpovidaji jejich
fyziologickym a etologickym potfebam a humannim a etickym zasadam chovu,
umoznit jim pfirozené chovani, poskytnout jim dostatek prostoru, pohybu, vSech
podminek pro zdravy rlst, vyvoj a rozmnozovani.

. Umoznit zemédélclim a jejich rodindm ekonomicky a socidlni rozvoj a
uspokojeni z prace, nebot ekologické systémy hospodareni vyzaduji hluboky
zajem, odpovédnost i znalosti.

UdrZet osidleni venkova a tradicni raz kulturni zemédélské krajiny.

0d 1. ledna 1993 plati pro zemé Evropské unie Nafizeni ¢. 2092/91 Rady ES ze dne 24.
¢ervna 1991 "O ekologickém zemédélstvi a odpovidajicim zplsobu oznacovani
zemédélskych vyrobk( a potravin". Toto nafizeni bylo zvefejnéno ve vydani Ustfedniho
listu ES €. listu 198/1 dne 22. cervna 1991. Nafrizeni je koncipovano jako ramcovy
zakon pro ekologické zemédélstvi. Jeho podstatné znaky jsou charakterizovany
produkénim postupem, jenz mimo jiné zapovida pouziti jakychkoliv chemickych latek,
hnojiv, pesticid(i apod.

Toto ramcové narizeni je v jednotlivych zemich podrobné rozpracovano v narodnich
smérnicich a zdkonech. Zakladem jsou ,Zakladni standardy IFOAM” (International
Federation of Organic Agriculture Movements - Mezinarodni federace hnuti za g,/
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organické zemédélstvi), jez sdruzuje a celosvétove zastresuje vice nez 700 ¢lenskych
svazl z témér 110 ndrodu vSech svétadil(l. Tato federace byla zaloZzena roku 1972 v
Parizi a uvedené standardy modernizuje kazdé dva roky na svém generalnim
shromazdeni.

V Ceské republice byl v poslednich letech hlavni normou, ktera definovala ekologické
zemédélstvi a stanovovala kriteria pro oznaceni produktd jako ,produkt z
ekologického zemédélstvi“ s logem BIO, ,Metodicky pokyn pro ekologické
zemédélstvi“, ktery odpovidal mezindrodnim zakladnim standardim IFOAM
(International Federation of Organic Agriculture Movements) a nafizeni ES 2092/91.
Ceské ekologické zemédélstvi je samozfejmé akreditovano IFOAM i EU. Biopotraviny
jsou na obalech oznaceny grafickym znakem ,bio-zebrou®, identifikacnim kédem
kontrolni organizace a pripadné slovem ,BIO*

BEZPECNOST A ZNACENI POTRAVIN

Evropska potravinova legislativa se vyvijela s ohledem na r(izné spolecenské,
politické a ekonomické cile spjaté predevsim se spolec¢nou zemédeélskou politikou
nebo s rozvojem vnitfniho trhu. Vétsina ¢lenskych statd k tomu méla vlastni pravni
predpisy regulujici potraviny, respektive naopak odpovidajici pravni ipravu na narodni
urovni chybéla. Jedinou moznosti, jak vnést rad do potravinového prava a pfijimanych
opatfeni v ramci zajisténi bezpecnosti potravin, bylo pfijeti obecnych princip
potravinového prava na evropské urovni, které nasly své misto v ustanovenich nafizeni
ES o bezpecnosti potravin.

Vysoka uroven ochrany se prolina jako zakladni cil celym pravem Evropskych
spolecenstvi. V souvislosti s bezpecnosti potravin pljde o dosazeni vysoké urovné
ochrany lidského Zivota a zdravi, ochrany spotfebitele a jeho zajmQ, coz jde ruku v
ruce s obecnym cilem dosazeni volného pohybu bezpecnych a zdravych potravin jako
dulezitym hlediskem vnitfniho trhu. Zasady, na kterych je vystavéna soucasné pravo
bezpecCnosti potravin, Ize formulovat takto:

o zasada ,od farmy ke spotrebiteli“ nebo také zasada komplexniho a jednotného
pristupu,

. zasada védeckého zakladu potravinového prava — analyza rizika,

o zasada predbézné opatrnosti,

o zasada zpétné sledovatelnosti krmiv a potravin,

o zasada primarni odpovédnosti provozovatele potravinarského ¢i krmivarského
podniku ze bezpecnost potravin,

o zasada transparentnosti.
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Komplexni a jednotny pristup k bezpecnosti potravin
Od vidli po vidli¢ku, z farmy na stll, takto by se dala charakterizovat zdsada a vibec
dnesni celkovy pohled na pravni Upravu bezpecnosti potravin. Znamena to, ze hlavni
cil, vysoka droven ochrany lidského zdravi a zajmi spotrebitell, je zajiStovan napfic
celym potravinovym fetézcem, napfi¢ celym potravinarskym sektorem. Pri zajisténi
bezpecnosti potravin je tedy nezbytné vzit v uvahu vSechna hlediska retézce vyroby
potravin jako celek, a to od prvovyroby a vyroby krmiv az po prodej nebo dodani
potravin spotrebiteli, nebot kazdy ¢lanek mze mit potencialni dopad na bezpecnost
potravin.
Bezpecnost potravin zac¢ina na farmach, kde se péstu;ji rostliny a chovaji se zvirata. Je
nezbytné, aby jiz v ramci prvovyroby byla dodrzovana nezbytna hygiena, udrzovan
vysoky standard zivotnich podminek zvifat, byly pouzivany ekologicky Setrné metody
produkce. Krmiva urcena k vyzivé zvirat, ze kterych maji byt ziskavany potraviny
Zivoc¢isného plvodu, mohou znamenat riziko kontaminace potravin, proto na né musi
byt kladeny pozadavky na kvalitu a zdravotni nezavadnost v obdobném rozsahu jako u
potravin.
NezZ se potravina dostane do rukou koneé¢nému spotrebiteli, mize projit nékolika
fazemi nakladani, které ovlivnuiji jeji bezpecnost, tudiz musi byt pozadavky na
bezpecnost potravin zohlednovany nejen béhem zpracovani a vyroby, ale také pri
distribuci, skladovani, prodeji ¢i jakékoliv jiné manipulaci.
Nakonec spotrebitel ma pravo védeét, co si kupuje, co ji, jeho rozhodovani a pocinani
ma bezprostredni vliv na jeho zdravi, proto se mu musi dostat dostate¢nych
neklamavych informaci zejména o slozeni produktu, vyrobci, zplisobu skladovani a
pFipravy.
Za klicovou zasadu je povazovana tzv. analyza rizika, védecky proces skladajici se ze
tfi vzajemné propojenych soucasti: posouzeni rizika, managementu rizika a
komunikace o riziku. Zavedeni tohoto systému nepredstavuje ukol pouze pro stat, ale
také pro provozovatele potravinarskych a krmivarskych podnik(. Rozhodnymi pojmy
tohoto principu jsou nebezpeci, biologické, chemické nebo fyzikalni Cinitele v
potravinach nebo krmivech nebo stav potravin nebo krmiv, které mohou mit nepfiznivy
ucinek na zdravi, a riziko, kterym se rozumi mira pravdépodobnosti nepfiznivého
ucinku vyplyvajiciho z nebezpeci a zavaznosti tohoto ucinku.
Posouzenim rizika se rozumi védecky podlozeny proces pro poznani rizika, ktery se
sklada ze ¢tyr krokl: identifikace a popis nebezpeci, odhadu expozice a charakterizace
rizika. V zajmu co nejvyssi ucinnosti musi byt provadéno objektivnim a
transparentnim zptsobem. Proto tento Ukol ndlezi relativné nezavislym védeckym
institucim - Evropskému uradu pro bezpec¢nost potravin (dale také EFSA) a védeckym
vyborlm. Identifikaci nebezpeci je myslen postup, jehoz cilem je urcit, zda vystaveni
uréitému biologickému, chemickému nebo fyzikalnimu ¢initeli mze mit negativni vliv C
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rizika ma zasadni vyznam sbér a analyza informaci ziskanych pfi kontrolach,
monitoringu ¢i vyzkumnych ¢innostech. Nicméné vzhledem k Sirokému spektru
potencionalni nebezpecnych agens se vzdy uplatiuje systém stanoveni priorit, ktery
neni vystavén pouze na védeckych hlediscich, ale promita se v ném i tlak verejnosti. V
dnesni dobé jsou mezi nebezpecné agens fazeny patogenni mikroorganismy,
perzistentni organické polutanty, toxiny ¢i rezidua veterinarnich léciv a pesticidu.
Nasledny popis nebezpeci, ktery v sobé vzdy zahrnuje urcitou nepfedvidatelnost
vzhledem k neuniformité lidské populace, spociva ve stanoveni tzv. bezpecné
expozi¢ni davky. Jeji vysSi neni mozné ve vétsiné pripadd presné urcit, proto musi byt
odhadovana na zakladé komplexnich matematickych modelU. PFi stanovovani je také
nutné zvazit stravovaci navyky populace, ¢etnost a mnozstvi spotfeby daného vyrobku,
expozici citlivych skupin obyvatelstva. Konecna charakterizace rizika je souhrnem
informaci a odhad( moZzného rizika, véetné uréeni silnych a slabych stranek,
podeprenym cCiselnou kvantifikaci, pokud k tomu jsou dostatecné tdaje. Systém
charakterizace rizik, jak stoji ve zpravé Védeckého vyboru pro potraviny, je rozpracovan
predevsim pro chemicka, méné pro biologicka agens v potravinach.

Management neboli fizeni rizika nastupuje po vyhodnoceni miry rizika a spociva ve

zvazovani strategickych moznosti a sou¢asném vedeni konzultaci se zu¢astnénymi
stranami a v zohlednéni posouzeni rizika a dalsich legitimnich faktort a podle potreby
ve zvoleni vhodnych moznosti prevence a kontroly. Pri zjisténi zavazného rizika se
vypracovava prehled moznosti feSeni, véetné uvedeni kladl i zapor( té které varianty a
rizika tak tvori predevsim legislativni ¢innost a systém kontroly, ktery vSak nelze
omezovat pouze na Ufedni kontrolu a dozor. Dilezité postaveni ma i vnitfni kontrola
provadénad pfimo provozovateli potravinarskych podnikd.

Nedilnou slozkou analyzy rizika je i komunikace o riziku, jejiz podcenéni ma nepfimo
za nasledek nedostatecné omezeni rizika. Jeji hlavni prinos lze v§ak spatfovat v
tlumeni spolecenskych a ekonomickych krizi. Komunikace, tj. vyména informaci a
stanovisek tykajicich se rizika musi probihat mezi vSemi ¢lanky systému bezpecnosti
potravin, mezi posuzovateli rizika, manazery rizika, spotrebiteli, primyslem i
akademickou obci, nebot tyto vSechny skupiny ve svém dlsledku ovliviuji bezpec¢nost
potravin, a to béhem celého procesu analyzy rizika. PInou odpovédnost za komunikaci
o opatrenich prijatych v ramci managementu rizika nese Evropska komise, ktera k
tomuto ucelu vyuziva EFSA. Komplexni a jednotny tok informaci vyzaduje tudiz dzkou
spolupraci mezi Komisi a EFSA s nezbytnym zapojenim ufadu jednotlivych ¢lenskych
statd. Navic poslanim EFSA je, bez negativniho dopadu na pfislusnost Komise,
podavat verejnosti a vSem zainteresovanym osobam véasné, objektivni, spolehlivé a
srozumitelné informace zejména s ohledem na vysledky své prace. EFSA je prvnim v
fadé k informovani spotrebitell o vSech novych zjiSténich v otdzkach bezpeénosti
potravin a vyzivy. Pro rozvoj vyroby kvalitnich potravin je nezbytny vztah a oboustranné C,
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preddvani informaci o vlastnostech produktd, zplsobech jejich zpracovani a dalSich
vécech mezi spotrebiteli a provozovateli potravinarskych podnikd. Velmi dilezita je
koordinace a komunikace mezi jednotlivymi statnimi organy na vertikalni i horizontalni
drovni. Z timto Uéelem se zfizuji koordinacni ¢i pracovni skupiny (napf. Koordinaéni
skupina pro bezpec¢nost potravin). Dozorové organy musi obdobné klast diiraz na
komunikaci s verejnosti i dozorovanymi osobami.

Zasada predbézné opatrnosti

Ne vzdy je mozné vychazet pfi pfijimani opatfeni k zajisténi bezpecnosti potravin
vychazet pouze z analyzy rizika, protoze dostupna védecka data neumoznuji
provedeni dokonalého zhodnoceni rizik. V téchto pfipadech se musi uplatnit zasada
predbézné opatrnosti. Princip pfedbézné opatrnosti poskytuje zaklad pro pfijimani
opatreni predbézného charakteru po dobu, nez budou ziskany dalsi védecké
informace k provedeni komplexnéjsiho hodnoceni rizika. Tato predbézna opatreni
mohou mit riznou podobu, vedle legislativni Gpravy, napf. financovani vyzkumného
programu, informovani verejnosti o Skodlivych tGc¢incich atd. Prijaté opatfeni musi mit
také nediskriminacni charakter.

Smlouva o ES obsahuje pouze jedinou zminku o principu predbézné opatrnosti,ato v
souvislosti s ochranou zivotniho prostredi. Ve skutecnosti je vSak rozsah tohoto
principu daleko Sirsi, vztahuje se také na spotrebitele, zdravi lidi, zvifat a rostlin. Jelikoz
princip pfedbézné opatrnosti neni definovan v zadném pravnim predpisu ES, pozadala
Rada ES v roce 1999 Komisi o vypracovani srozumitelného a u¢inného manualu pro
aplikaci tohoto principu. Komise vydala v unoru 2000 sdéleni o principu predbézné
opatrnosti COM (2000) 1, kterd méla odezvu i na mezindrodnim poli. Princip byl
zaclenén do rady mezinarodnich dohod, napf. hygienicka a fytosanitarni dohoda prijata
v rdmci Svétové obchodni organizace (WTO).

Sledovatelnost
Trh s potravinami se jiz dlouho neomezuje pouze na mistni nebo regionalni uroven,
jedna se o sloZité propojeny systém s mnozstvim rliznorodych relaci. Fungovani
vnitfniho trhu s potravinami mlze byt ohroZzeno v pfipadech, kdy neni mozné zjistit
puvod potravin. Je proto nezbytné vytvorit komplexni systém sledovatelnosti potravin
a krmiv, kterd musi byt zabezpe&ena v kazdém stupni potravinového fetézce. Clanek
3, bod 15 nafizeni ES o bezpecnosti potravin definuje sledovatelnost (angl. traceability)
jako moznost zjistit ptivod potraviny, krmiva, hospodarského zvifete nebo latky, ktera je
urcena k zapracovani do potraviny nebo krmiva, nebo u niz se to o¢ekava, ve vSech
fazich vyroby, zpracovani a distribuce. Sledovatelnost ma plnit funkci nastroje, ktery
zajisti, ze bude mozné stahnout z trhu presné specifikované produkty, spotiebitelim,
ostatnim provozovatelim potravinarskych podnikd a kontrolnim organtim budou C
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naruseni obchodu. V Sirsim pojeti mize sledovatelnost plnit navic funkci kontrolni a
optimalizac¢ni vi¢i postuplim, at jiz u jednotlivych provozovatell nebo v ramci celého
fetézce.

Sledovatelnost ma dvé urovné, potravinovy retézec a jednotlivy podnik. Na urovni
podniku musi systém sledovatelnosti zajiStovat dostatecné informace o lokaci a
prabéhu zpracovani produktu. Pro druhou uroven je urcujici vedle lokace produktu
zejména jeho plivod, resp. vznik. VSem provozovatelim potravinarskych a
krmivarskych podnik je proto uloZzena v ¢l. 8 nafizeni ES o bezpeénosti potravin
obecna povinnost identifikovat bezprostredniho dodavatele a pfimé prijemce svych
produktu, véetné latek uréenych k vyrobé potravin nebo krmiv, s vyjimkou koneéného
spotrebitele. Podobné je uloZena povinnost dovozcim identifikovat, od koho byl produkt
dovezen. Ke splnéni zminéné povinnosti slouzi predevsim vedeni a archivace
ucelenych ndlezitych zaznamu a dokumentl a oznacovani.

Odpovédnost provozovatell potravinarskych podnikt

Kazdy musi byt odpovédny za Cinnost, ktera probiha pod jeho fizenim, proto
odpovédnost za bezpecnost potravin spociva primarné na provozovatelich
potravinarskych podniki od prvovyroby aZz po prodej potravin. Ti ve svych provozech
vytvareji podminky pro dodrzovani podminek stanovenych pravnimi predpisy tak, aby
splnovaly pozadavky stanovené v ramci bezpecnosti potravin. Zakladem byva
zavedeni obecné prijimanych postup(l ozna¢ovanych jako spravna vyrobni praxe a
spravna hygienicka praxe, resp. spravna zemeédélska praxe. Soucasti této
odpovédnosti provozovatell je také vytvareni vnitfnich kontrolnich systému v provozu
(napf. HACCP), tak, aby uz jejich kontrola zachytila zvySené riziko u suroviny nebo
potraviny béhem zpracovani. Druhy rozmér odpovédnosti za bezpecnost potravin lezi
na statu, resp. prislusnych statnich organech a organech Evropské unie nevyjimaje.
Jak stanovi Cl. 17 odst. 2 nafizeni ES o bezpecnosti potravin ¢lenské staty maji
povinnost efektivné prosazovat dodrzovani potravinového prava. Za timto ucelem
musi provadét systematické kontroly a vykonavat dalsi ¢innosti primérené
okolnostem, v€etné informovani verejnosti o bezpecnosti a riziku potravin a krmiy,
dozoru nad bezpecnosti potravin a krmiv a monitoringu.

Transparentnost
Dal$i zasadou je vysoka prihlednost (transparentnost) na vSech urovnich pfi
zajistovani bezpecnosti potravin, nebot tim je mozné rozhodujicim zplsobem prispét k
posileni davéry spotrebitelll ve zdravotni nezavadnost potravin. Transparentnost se
tyka nejen ¢innosti spravnich uradud ¢i védeckych instituci v podobé zverejnovani
svych stanovisek ¢i zpray, ale i ¢innosti potravinarskych podnik(. Nafizeni ES o
bezpecnosti potravin stanovi dvé roviny naplhovani tohoto principu, konzultace s C
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komunikaci o riziku. Je nutné, aby se verejnosti dostalo osvétleni otazek bezpecnosti
potravin a moznych rizik plynoucich z potravin. Poskytovani relevantnich informacich
o nastalych rizicich lezi predevsim na bedrech organ( verejné moci, nicméné zakladni
kroky by v tomto sméru mély délat i dotcené potravinarské podniky. Verejnosti musi
byt konkretizovany udaje o povaze zdravotniho rizika, druhu potraviny, resp. krmiva a o
prijatych opatfeni k vyporadani se s vzniklym rizikem. Pfistup verejnosti k
dokumentim Evropského parlamentu, Rady EU a Komise je zajistén v souladu s ¢l.
255 SES nafizenim ES ¢. 1049/2001 o pfistupu verejnosti k dokumentim Evropského
parlamentu, Rady a Komise. Komunikace ¢eskych organ( statni spravy s verejnosti
vychazi z Ustavné zaru¢eného politického prava na svobodny pfistup k informacim
dle ¢l. 17 LZPS a zakona ¢. 106/1999 Sb., o svobodném pristupu k informacim,
pficemz je kladen diraz na otevienost, objektivnost a v€asnost poskytovani informaci.

Uprava potravin a priprava pokrmd
konvektomat, alobal, gratinovani, opékani aj. zplsoby), smazeni, prazeni, mikrovinny
ohrey, infra ohfrev.

Zarizeni pro tepelnou upravu pracuji:

vedenim (kontaktem) - plotna elektrického varného pole, grilovaci deska;
zarenim (infraéervenym vinénim)

pr. na vysokou teplotu zahraté topné téleso v salamandru

infraCervené zareni z vybojky pod sklokeramickou deskou varného pole

Fritézy pracuji na tom principu, Ze se za pomoci elektrické energie nebo plynu ohfiva
olej, do kterého je v draténém koSi ponorena tepelné upravovana surovina ve skale od
31do 80 |,i se dvéma vanami, pripadné se dvéma kosi v jedné vané, nejmensi stroje
jsou vyrabény jako stolni, vétsi pak obvykle v modulovych radach, stejné jako ostatni
varna technika. Mimo uvedené velikostni fady jsou fritézy ur¢ené pro cukrarskou
vyrobu (napf. pro vyrobu koblih)
Pece jsou k pecéeni a k dal$im technologickym postuplm, pokrm je ve vhodné nadobé
vlozen do vnitfniho prostoru - trouby (komory), kde na néj plisobi teplo; teplota je
regulovana termostatem, zdrojem energie mize byt elektfina nebo plyn.
Konvektomat umoznuje plsobit na surovinu horkym vzduchem, parou nebo jejich
kombinaci pri teplotach od cca 30 °C do 300 °C, jednotlivé uvedené rezimy Ize dle
potfeby pouzivat v libovolném ¢asovém sledu.
Mikrovinné trouby slouZi k Gpravé pokrmu a regeneraci zchlazenych a zmrazenych
jidel. Pracuje na principu plsobeni elektromagnetického pole vysoké frekvence, pole je
vyrabéno v magnetronu. Kovové stény pracovniho prostoru mikrovinné zareni odrazeji, C
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MikrovIny zpUsobuiji pfi praniku do vloZzené potraviny rozkmitani molekul, ze kterych
vznika teplo, které produkt ohriva

Grily slouzi k tepelné Upravé pokrmd, pfi grilovani umistujeme surovinu dle jeji povahy
na rost nebo na oto€ny mechanismus. Existuji grily na dfevéné uhli (aroma), plynové
(plynové horaky kryté plechy), elektrické (topnd odporova télesa tvofi rost), lava stone
grily (sopecna vyvrelina) nebo rotaéni grily (jehla, kosik).

Salamandr je podobny grilu s roStem, topna télesa umisténa nad surovinou, vzajemna
vzdalenost mezi télesy urCuje propeceni. Typickym pouzitim salamandru je napr.
zapékani (gratinovani).

Vaflovace jsou konstrukci podobné kontaktnim grilim. Davkovac tésta je umistén na
oto¢ném rameni jako samostatné prislusenstvi zrychlujici vyrobu.

Spravna hygienicka manipulace s potravinami a uchovani pokrmu

Obecna zakladni pravidla prevence alimentarnich onemocnéni nejen pro oblast
spole¢ného stravovani:
e funkéni systém HACCP (viz. pfislusné informace z hygieny potravin),
v tom zahrnujeme zejména:
e nakup kvalitnich surovin a potravin od vérohodného dodavatele,
e spravné uskladnéni surovin,
e kontrola nakupu a skladovani surovin,
e pouzivani pitné vody,
e splnéni kritérii (teploty a ¢asu) pro dostate¢né a adekvatni tepelné opracovani,
e Uchovu pokrmui do doby vydani (servirovani) pokrmu v odpovidajicich
podminkdch (teplota a ¢as) neumoziujici mnozeni mikroorganism( (tepelné
skfing, termoporty),
e rychla konzumace pokrmd, jinak nasleduje opétovné skladovani za teplot
neumoznujicich mnozeni mikroorganismu (nejéastéji chlazeni, zmrazeni),
e opétovné a dostatecné tepelné opracovani pokrm, které byly skladovany, aj.
e zabranéni styku syrovych a tepelné opracovanych potravin (kfizova
kontaminace),
e myti rukou a nastroju a zafizeni stale a po kazdé operaci,
e ochranu pfed hmyzem a hlodavci.
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Pravidla pro domaci manipulaci s potravinami

Ve vevys

pokrm se musi do dvou hodin ochladit nebo zmrazit, a to v€etné doby, kdy byl pokrm
na stole. Jestlize byl pokrm ponechdn pfi pokojové teploté déle nez dvé hodiny (nebo
jednu hodinu v teplém prostredi), pfitomné bakterie se mohou pomnozit do té miry, Ze
poziti takového pokrmu jiz neni bezpecné a je proto lépe ho zlikvidovat.

Pokrmy, které byly pfi pokojové teploté dobu kratsi nez dvé hodiny, mohou byt
bezpecéné skladovany za predpokladu, Ze byly spravné osetreny (vyjimkou je détska a
kojenecka vyziva, jeji zbytky maji byt vzdy po ukon¢eném krmeni zlikvidovany).
Uzivejte Cisté nadobi, umyjte si ruce a zabrante styku potraviny s jakymikoliv
neumytymi nebo nevycisténymi predméty. Po vyjmuti pecené driibeze z trouby ma byt
oddélena nadivka a pred podavanim na stll odstrante z masa kosti.

Zbylé pokrmy maji byt dany do Cistych nadob, nikdy je neskladujte v naddobach, ve
kterych byly pfipravovany nebo servirovany. Vétsi mnozstvi pokrmu rozdélte na mensi
porce a nadoby, v kterych bude uskladnén, plnte tak, aby vrstva pokrmu nebyla vyssi
nez 5 cm, coz umoznuje rychlé zmrazeni.

Nenechavame zbytky chladnout na kuchynském pracovnim stole Promichani pokrmu
Cistou Izici mze urychlit ochlazeni, pak je vSak nutné nadobu uzavfit a vloZit do
chladnicky. Pro urychleni rovhomérného chlazeni je nutné, aby kolem nadoby s
pokrmem umisténé v chladni¢ce nebo mrazicim zafizeni byl ponechan volny prostor.
Pro zachovani struktury potraviny je tfeba, aby pfed zmrazenim byl pokrm vychlazen.
Zbytky pokrm je nejlépe spotiebovat do dvou dnl. Nékteré pokrmy jsou bezpecné i
po 3-5 dnech, ale ¢im déle jsou uvarené pokrmy skladovany, tim vyssi je moznost, ze
se pokrm zkazi a mlze zpusobit otravu. Proto vSechny pokrmy, které nemohou byt
spotrebovany ihned, musi byt zmrazeny a je tfeba sledovat datum jejich ulozeni.

Pro rozmrazeni potravin existuji tfi bezpecné zplsoby: v chladniéce, ve studené vodé a
rychlé rozmrazeni |ze potravinu vlozit do vodotésného plastového sacku, ponorit do
studené vody a vodu kazdych tficet minut vymeénit.

Pfi ohrivani zbytkd je nutné polévky, omacky a stavy privést do varu a pevné ¢asti
prohrat alespon na 75 °C. Michani pokrmu usnadni rovhomérné prohrati, pokrm
podavejte horky. Pokrmy ohfrivejte jen jednou a nespojujte dohromady zbytky s
cerstvymi pokrmy. Nikdy neochutnavejte zbytky s neznamou délkou uchovy. Pokud
byly zbytky skladovany pfili§ dlouho, nebo maji podezrely vzhled a viini, vyhodte je!
Znalosti o zkaze potravin a jejich pri¢inach jsou predpokladem spravného zachazeni s
vyrobkem, skladovanim vyrobku a konzervovanim.

Fyzikalni zmény potravin

Vysychani je zplsobeno pfili$ nizkou vlhkosti vzduchu (chléb, moucniky, nezabalené C
10

syry v ledniéce). Vlhnuti a hrudkovani je zplsobeno pfilis vysokou vihkosti vzduchu \,3/
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(rozpadani jemného peciva, vihnuti a hrudkovani cukru a soli). Zmény latek a poruseni
bunécnych stén jsou zplsobeny pfili$ nizkymi teplotami a mrazem (sladnuti
brambor). Zmény chuti, barvy a urychleni chemickych procest jsou zplsobeny
svétlem (mléko, maslo, maso). Chemické a mikrobialni zmény- jsou zplsobeny
teplem.

Z uvedeného vyplyvaji idealni skladovaci podminky pro Cerstvé vyrobky: chladno,
sucho (pfipadné idealni vihkost vzduchu), ochrana pred svétlem (temno)

Biochemické a chemické zmény potravin

Enzymy mohou vyvoldvat v potravindch nezddouci zmény (zkdzu masa, zeleniny,
Zluknuti tuku, zniceni vitamina), ale také Zadouci zmény (kfehnuti masa pfi zrani masa,
dozravani ovoce). Vlivem kysliku mize dochdzet ke Zluknuti tukl (oxidaci), zniceni
vitamin( (pfedevsim A, C), odbourdvani aroma u kavy, ke zméné barvy u jablek a
brambor.

Zmény vlivem mikroorganismu

Potraviny jsou Zivnou pldou organism(, v niZ se mohou rozmnoZovat. Enzymy téchto
mikroorganism( odbouravaji ziviny potravin — hlavné bilkoviny a sacharidy. Nasledkem
jsou pachové a chutové zmény, kvaseni, kysani, hniloba, plesnivéni.

Nebezpecna oblast ¢innosti mikroorganismu se nachazi mezi 10 [IC a 45 KC.
Zmrazenim od — 18 IC je mozno ¢innost mikroorganismd zpomalit. Zahratim nad 70

C az 140 KC se mikroorganismy znici.

Zkaza potravin vlivem skidci
Nejcastéji potraviny napadaji hmyz a jeho larvy (brouci, mouchy, ¢ervi, moli, Svabi).
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Chemické latky v potravinach

Prirozené se vyskytujici toxické latky v potravinach

Pod timto nazvem rozumime slouceniny s toxickymi ucinky, antinutricni latky a
alergeny.

S témito latkami se mizeme setkat v potravindch rostlinného i Zivo¢isného plivodu. V
potravinach rostlinného plvodu se s nimi setkadvame castéji.

Alkaloidy

Jedna se o zasadité slouceniny, vznikajici pfeménou nékterych aminokyselin.
Fyziologicky

ucinek celé rady rostlin, obsahujicich vyznamna mnozZstvi alkaloidd znal ¢lovék jiz
davno, ale teprve pocatkem 19. stoleti se podafilo izolovat prvni z nich v ¢istém stavu.
V rostlinach se ¢asto vyskytuje vétsi pocet alkaloidi sou¢asné. Napf. v tabaku je asi
12 druh(

alkaloidd, v opiu jich bylo zjisténo 20. Prava biologicka uloha alkaloid( v rostliné neni
dosud presné znama. VSe nasvédcuje tomu, Ze plni funkci ochrannych latek, kterymi
se rostliny chrani pfedevsim pred hmyzem. Do skupiny alkaloid( patfi ndvykové latky,
prudkeé jedy i farmakologicky velmi ucinna lécCiva.

Mezi nejznaméjsi alkaloidy patfi morfium, chinin a nikotin, ale také kofein obsazeny v
kavovych a kakaovych semenech a v ¢ajovych listech. Kromé kofeinu se v kakaovych
semenech a v ¢ajovniku vyskytuji alkaloidy jako je theofilin a theobromin.

DalSimi alkaloidy je napf. atropin a skopolamin (rulik zlomocny, durman obecny, blin
¢erny), coniin (bolehlav plamaty), taxin (tis cerveny), kolchicin (ocun jesenni), akonitin
(oméj salamounek), kokain (jihoamericka koka), piperin (¢erny pepr), alkaloidy
obsazené v namelu (cizopasna houba pali¢kovice nachova na zrnu zita), strychnin a
brucin (stromy rodu Strychnos). Rovnéz fada u nas rostoucich hub obsahuje smrtelné
jedovaté alkaloidy. V palivych paprikach je obsazen alkaloid kapsaicin.

Glykosidy

koncentraci i prudce jedovaté. DalSimi jsou fenolické glykosidy, pouzivané predevsim k
desinfekci mocovych cest. Sirné glykosidy podporu;ji traveni, flavonoidni glykosidy
zvysSuji pevnost a pruznost cévnich stén. V jedné z nasich nejvyznamnéjsich plodin
jako jsou brambory se vyskytuji glykosidy chakonin a solanin, ktery je rovnéz obsazen
v zelenych rajc¢atech. Obvyklé mnozstvi solaninu v bramborach je 200 mg.kg-1.
Vystaveni hliz svétlu a jejich poranéni zvysuje biosyntézu glykosid( az o 400 %. Vyssi
obsah solaninu vyvolava zazivaci potize, ale také nepfijemnou nahorklou chut
brambor.

V rajCatech je prfitomny glykosid tomatin, jehoz obsah ve zralych rajcatech je velmi @f’/
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nizky. S glykosidy se mGzeme déle setkat napft. v bfe¢tanu popinavém (glykosid
hederin), v bfize bradavi¢naté (flavonové glykosidy), v kvétu ¢erného bezu, v ¢ajia v
pohance (rutin), v hlohu (flavonové glykosidy), v hof¢€ici (sinigrin), v jalovci obecném
(flavonovy glykosid juniperin), v reveni (chinony, glukogalin a tetralin), v zemézlugi
(gentiopikrin), ve vrbé bilé (salicin), v tfezalce teckované (hyperosid), v pelyriku pravém
(absinthin), kfenu selském (sinigrin).

Alergeny

Jedna se o Castice, které télo vnima jako cizi a v jejich pritomnosti spousti cely systém
pravdépodobnost imunitni reakce vétsi. Proto jsou za nejsilngjsi alergeny povazovana
pylova zrna, pefi a chlupy zvirat. Ve vSech pfipadech se jedna vlastné o velice slozité
organické struktury a je znamo, ze prave proteiny a zejména glykoproteiny maji
mimoradné slozity povrch ¢astic, které vytvareji.

Proteiny jsou zakladni slozkou potravy a tak neprekvapuje, ze se mohou objevovat

pripady

alergickych reakci i na nékteré pozivatiny. To proto, ze na povrchu sliznic traviciho
ustroji,

stejné tak i v plicich, probihaji intenzivni obranné reakce a je zde i silna produkce
protilatek.

Nékdy mzZe alergen vzniknout z atypické pozivatiny az ve stfevé vlivem ¢innosti
stfevnich bakterii. Je vSak nutné rozliSovat mezi alergii a nesnasenlivosti. Z
potravinovych alergen( rostlinného plivodu je nejcastéji uvadén lepek v obilninach.
Alergie na lepek muze vyvolat migrénu a prijmy spojené s Ubytkem na vaze. Vedle
alergie na lepek se Castéji setkdvame s nesnasenlivosti organismu na lepek, ktera se
nazyva celiakie. Jedna se o chronické stfevni onemocnéni, charakterizované trvalou
nesnasenlivosti (precitlivélosti)

lepku. Jde o stievni poruchu, kdy dochazi k abnormalni imunitni reakci na lepek, resp.
jeho

gliadinové stépy bez ucasti IgE protilatek. Ve sliznici nemocnych dochazi k tvorbé
antigliadinovych protilatek, tyto ji pak poskozuji a spousti zanétlivy proces. Lepek tak
doslova likviduje klky v tenkém stfevé a tak vazné narusuje vstrebavani zivin.
Vyznamnym alergenem je séjova bilkovina. ZplUsobuje bolesti hlavy a poruchy traveni.
Nékteri lidé reaguji alergicky i na arasidy a vlasské ofechy. Objevuji se nejcastéji
vyrazky, dusnost a ekzémy. Byla zjisténa i alergie na bilkovinu pohanky, je€mene,
psSenice a ryze. Migrénu mize vyvolavat ¢okolada, citrusy a kdva. Vyznamnymi
alergeny jsou potravinarska aditiva. DalSimi dalezitymi rostlinnymi alergeny jsou
bilkoviny ovoce, zeleniny a korfeni (zde se zfejmé vyznamné uplatnuje zkfizena
precitlivélost s pylovymi alergeny nékterych dfevin a travin).
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Jedna se o zcela specifické latky, vyznacujici se schopnosti aglutinovat buriky, tj.
zpUsobuiji jejich shlukovani. Bunécné stény obsahuji velice sloZité slouéeniny, jejichz
soucdsti jsou i rizné cukry. Tyto cukerné zbytky vyénivaji nad povrch buriky a praveé
lektiny jsou schopny specificky rozpoznavat jednotlivé cukry a vazat se na né. A
protoZe molekuly lektinl obsahuiji vice vazebnych mist pro tyto cukry, mize se na
jednu molekulu lektinu navazat vice bunék a tim se pravé za¢nou vytvaret shluky
bunék. Typickym predstavitelem lektind je smrtelné toxicky lektin ricin, obsazeny v
bobech skocce obecného (Ricinus communis). Ricin zplsobuje aglutinovani ¢ervenych
krvinek. Radime jej do skupiny tzv. hemaglutinint. Jiné druhy lektinG mohou
aglutinovat i jiné bunky, véetné lymfocytl, spermii a dokonce i nadorové bunky.

Mezi potravinarské plodiny, které obsahuji latky na bazi lektint fadime napf. amarant,
pSenici, zito, jeCmen, soju a ostatni lusténiny, cibulovitou zeleninu, rajcata aj. Lektiny
cibulovité zeleniny, rajcat a amarantu jsou netoxické, u Cesneku maji probioticky
Gcinek, inhibuji nezddouci stfevni bakterie. Slabé toxické jsou lektiny arasidu, ¢ocky,
hrachu, fazoli a séji, ale jejich U¢innost se vyrazné snizuje tepelnym opracovanim.

Stredné toxickeé jsou lektiny pSenice, jejichz ucinek se rovnéz vyrazné snizuje teplem.

Karcinogeny a mutageny

Jedna se o latky, které vyvolavaji rakovinové bujeni v lidském organismu a nebo
narusuji geneticky kéd. Do této kategorie se fadi velké mnoZstvi rliznych latek a patfi
sem i nékteré jiz drive uvedené alkaloidy a glykosidy. Jako pfiklad si uvedeme jen
nékteré zastupce latek s témito Ucinky. Jednim z nejsilngjsich karcinogend je cykasin,
pFitomny v sagu, Siroce pouzivaném k lidské vyzivé i ke krmeni dobytka v nékterych
tropickych oblastech. Tato latka je obsazena i v cykasovych orechach. S
karcinogennimi Uucinky se setkdvame u latky saflor, ktera je obsazena v cerném pepfi a
podobné ucinky ma i alkaloid obsazeny v pepfi piperin.

Silnymi karcinogeny jsou furokumariny. Jsou rozsifeny v okoli¢natych rostlinach jako
je petrzel, celer a pastindk. Rovnéz je obsahuji fiky. Aktivuji se svétlem a pak poskozuji
DNA, vyvolavaji zhoubné bujeni a produkuji kyslikové radikaly. Allylisothlocyanat je
hlavni aromaticka latka hofcicného oleje a kfenu. Jedna se o toxin vyvolavajici
chromosomové aberace v bunécnych kulturach a nadory. Latky karcinogenni a
mutagenni povahy jsou obsazeny i v nékterych druzich hub.

Kyselina fytova, fytaty

Nejedna se o latky toxické povahy, ale o pfirozenou vazbu nékterych mineralnich latek
na soli kyseliny fytové tzv. fytaty. Mineralni latky vazané v komplexu fytat( jsou
lidskym organismem nevyuzitelné a odchazeji z téla pry¢. Dlvodem toho je, Ze
organismus Clovéka

neni vybaven enzymem fytazou, ktera by tento kompex rozstépila a pfislusnou
mineralni latku uvolnila. Ve vazbé na fytaty se v rostlinnych potravinach vyskytuje
vysoké procento napf. fosforu, vapniku, Zzeleza a zinku. (E

7
"L g



MODUL2 - TECHNOLOGIE POTRAVIN BEZPECNOST A ZNACENI POTRAVIN

Enzymové inhibitory

Enzymové inhibitory jsou skupinou latek, které blokuji U¢inek travicich enzymd.
Typickym prikladem je inhibitor proteolytického enzymu trypsinu, ktery je produkovan
pankreasem. Tento inhibitor se v§ak teplem ni¢i. Z tohoto divodu neni vhodné
konzumovat séju v syrovém stavu (napf. naklicend), i kdyz se aktivita inhibitoru b&€hem
kliceni postupné snizuje, ale vzdy tepelné opracovanou.

Goitrogeny

Nejvyznamnéjsi skupinou latek fadicich se mezi goitrogeny (tj. Iatky se strumigennim
ucinkem) jsou glukosinolaty. Obsahuji jako sacharidickou slozku B-D- glukézu a v
aglykonu siru. Tyto latky jsou zodpovédné za typicky Stiplavé aréma krene, fedkve a
horcice. Jsou obsazeny ve vétsiné brukvovitych rostlin, rovnéz v semenu fepky olejné a
mohou prechazet do fepkového oleje. Setkavame se s nimi i v nékterych druzich
kofeni. Primérny denni pfijem glukosinolatd v Ceské republice je asi 10 mg na osobu.
Denni pfijem u ¢astych konzumentl brukvovité zeleniny (napf. vegetarian() vsak maze
dosahovat az nékolika stovek mg na osobu. Samotné glukosinolaty maji indiferentni
ucinek na lidsky organismus. Zdravotni stav pozitivné ani negativné neovliviuji.
Biologické ucinky vykazuji vyhradné produkty jejich degradace. Rozkladem
glukosinolatl vznikaji latky se strumigennim uc¢inkem — inhibuji syntézu hormoni
Stitné zlazy a prenos jodu ve Stitné zlaze. Vysledkem jejich plisobeni je zvétSeni Stitné
Zlazy (struma) a posléze i porucha jeji funkce. Znacna ¢ést glukosinolatd se ztraci pfi
kuchynském zpracovani, pfi kvaseni zeli se béhem prvniho tydne fermentace
glukosinolaty uplné rozkladaji.

Kyanogeny

Kyanogeneze je schopnost rostlin a také nékterych jinych organismu produkovat
rozkladem kyanogennich sloucenin kyanovodik. Pfedpoklada se, ze v rostlinach
horkou chuti a pachem vzniklych rozkladnych produktl odpuzuji rizné predatory a
Skldce. Kyanogeny délim do tfi skupin: kyanogenni glykosidy, pseudokyanogenni
glykosidy a kyanogenni lipidy. Kyanogenni glykosidy jsou nejrozsifenéjsi. V jejich
molekule je vétSinou monosacharid R- D glukosa, vyjimecné disacharid a na néj je
vazana necukerna slozka. Kyanogenni glykosidy se zpravidla ¢leni podle aminokyselin,
ze kterych vznikaji biosyntézou. Nejjednodusim kyanogennim glykosidem je linamarin
odvozeny od aminokyseliny valinu. Je obsazen v manioku (Manihot esculenta), ktery je
vyznamnou slozkou jidelnicku obyvatel subsaharské Afriky a v Indonésii. V semenech
Inu setého (Linum usitatissimum) je pfitomen linustatin a lotaustralin. V semenech
celé rady slivoni, ale i hrusni, jabloni a jefabu je obsazen kyanogenni glykosid prunasin,
ktery je provazen glykosidem sambunigrinem. Oba dva glykosidy jsou rovnéz pfitomny
v bezu ¢erném (Sambucus nigra), zejména v jeho nezralych plodech a listech. Velmi
vyznamnym kyanogennim glykosidem je amygdalin, pfitomny v hofkych mandlich, v @,/
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semenech merunék, broskvi, Svestek a tfesSni. V. malém mnozstvi je také pfitomen v
jadrech jablek, hrusek a kdouli.

Pseudokyanogenni glykosidy se vyskytuji v mnoha rostlinach ¢eledi cykasovitych
(Cycadaceae). Pseudokyanogenni glykosid cykasin se vyskytuje v semenech cykas(, z
nichZ nékteré druhy se vyuzivaji jako zdroj Skrobu (sago), které se pouziva k lidské
vyzive i ke krmeni dobytka v nékterych tropickych oblastech. Vysoké davky mohou
vést k

neurologickym porucham. Kyanogenni lipidy byly prokazany pouze u celedi rostlin
mydelnikovitych (Sapindaceae), které neslouzi k lidské vyzivé.

Rostlinné estrogeny

Prvnim fytoestrogenem prokazanym v rostlinach byl estron, ktery byl zjistén v
palmovém a palmojadrovém oleji z palmy olejné a v semenech granatovych jablek.
RozliSujeme tfi

skupiny fytoestrogen( a to: isoflavony, pterokarpany a lignany.

S isoflavony se setkavame v lusténinach, bohata je na obsah celé fady isoflavon( s¢ja,
dale

jsou obsazeny v podzemnici olejné, ve slunecnici a maku. Kli€ici soja i dalsi lusténiny
jsou

rovnéz bohaté na pterokarpany, které maiji 30 — 40 krat vyssi estrogenni aktivitu nez
isoflavony. Z pterokarpenu je nejvyznamnéjsi kumestrol. Posledni ze skupiny
fytoestrogen( jsou lignany, které jsou pfitomny v celozrnnych vyrobcich z obilnin, v
riznych semenech — napf. ve Inéném, ale i v zeleniné a ovoci.

U Zen zivicich se dietou bohatou na fytoestrogeny byly pozorovany nepravidelnosti
menstruaéniho cyklu. Na druhé strané byla u populace s vysokym pfijmem isoflavon(
s6ji (v nékterych asijskych zemich) pozorovan mensi vyskat rakoviny prsu a rakoviny
prostaty. U Zen v obdobi menopauzy zmirnuji nepfiznivé stavy spojené s poklesem
hladiny pohlavnich hormond.

Toxiny vyssich hub

Otravy z hub tvofi pfiblizné 70 % veskerych otrav pfirozenymi latkami, i kdyz mezi
zhruba tisici vyskytujicimi druhy je jedovatych pouze 30 — 50 druht a z nich jen asi 10
smrtelné.

Toxické latky z hub délime na toxické proteiny, toxické peptidy, toxické aminokyseliny,
toxické aminy, alkaloidy a jiné dusikaté latky a toxické terpenoidy. Smrtelné jedovata
muchomirka hlizovitd (Amanita phalloides) obsahuje toxicky cyklicky peptid amatoxin.
V muchomirce tygrovité (Amanita pantherina) a v muchomurce ¢ervené (Amanita
muscaria) je pfitomna toxicka aminokyselina ibotenova s neurotoxickymi ucinky.

V muchomdirce ¢ervené se kromé kyseliny ibotenové vyskytuje toxicky amin muskarin.

Asi 500 x vice tohoto aminu obsahuji plodnice hub z rodu vlaknic (Inocybe). V hfibu 2_9/
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satanu (Boletus satanus) ma toxicky Ucinek bilkovina bolesatin. V halucinogennich
houbdch z rodu lysohlavek (Psilocybe) se vyskytuji slouéeniny psilocybin a psilocin.
V muchomilirce citronové (Amanita citrina) je pfitomen amin bufotenin, ktery se fadi k
ropusim jeddm.

Cizorodé latky v potravinach

Pod pojmem cizorodé latky v pozivatinach oznaCujeme chemickeé latky, které nejsou
pfirozenou soucasti pavodnich Zivoéisnych a rostlinnych materialG. Déli se na aditivni
(pfidatné) a kontaminujici (znecistujici).

Hodnoceni zdravotnich G¢ink( téchto latek je obtizné. VétsSinou se ve stravé vyskytuji v
nepatrném mnozstvi, ¢asto v tézko zjistitelnych kombinacich a smésich a plsobi
extrémné chronicky, vesmés celozivotné. U mnohych z nich jsou znamy ucinky
pomeérné velkych davek v experimentech, avsak v epidemiologickych studiich je jejich
efekt velmi nesnadno

detekovatelny, navzajem rozlisitelny a odliSny od jinych vliv(l. VétSinou jsme odkazani
na

nepfimé dedukce.

Aditiva

Aditiva jsou do pozivatin pfidavany umysiné z dlivodu technologickych nebo
senzorickych. Ve svéteé je evidovano nékolik tisic aditivnich latek. U rady chemickych
latek drive pouzivanych v potravinarstvi se dodatecné zjistilo, Ze jsou karcinogenni,
mutagenni, ze plsobi hemolyticky aj. Proto je dnes uzivani téchto latek pfisné
sledovano a kontrolovano. Smi byt pouzity pouze ty latky, které jsou povolené ato v
nalezité chemické Cistoté, pouze v koncentracich neprekracujicich predepsané hranice
a pouze pro ty druhy potravin nebo vyrobkd, pro které jsou vyslovné povoleny. Mezi
aditiva nepocitame Ziviny, jako jsou vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny a;j.,
doplfované k obnoveni jejich ptivodniho obsahu v pozivatiné nebo k zdmérnému
obohaceni pozivatiny (fortifikace). Za aditivni latky také nepovazujeme vodu, NaCl,
cukr, oxid uhliCity a etanol. Pouziti aditivnich latek je vylouc¢eno u nezpracovanych
surovin, medu, kavy, ¢aje, cukru, masla, mléka, podmasli a zakysanych mlécnych
vyrobkl. Na néktera aditiva mhou byt alergické reakce. Prikladem jsou néktera barviva
(tartrazin) nebo oxid sificity pouzivany v loupanych syrovych bramborach, v suseném
ovoci pro zlepseni barvy a pfi syceni vin. Spotrebitel je o pfitomnosti aditivnich latek ve
vyrobku informovan vyrobcem na obalu vyrobku a to formou tzv. E — kéd.

Aditivni latky délime do nékolika skupin:
1. Latky upravujici skladovatelnost potravin
a) konzervacni latky (kyselina sorbova E 200, sorban draselny E 202, kyselina

benzoova 110
7
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E 210, oxid sifi¢ity E 220...). Ukolem konzervant( je zamezit rozvoji nezadoucich
mikroorganismu a prodlouzit Zivotnost potravin.

b) antioxidanty a jejich synergisté ( kyselina askorbova E 300, alfa — tokoferol E 307...).
Antioxidanty maiji za ukol branit Zluknuti a barevnym zméndam tuk( v potravinach.

2. Latky upravujici vzhled potravin

a) bélidla - aditiva, ktera nezddouci barviva redukuji, nebo oxiduji na bezbarvé ¢i méné
intenzivné zabarvené produkty

b) barviva

— pfirodni —

- synteticka

Barviva jsou aditivni latky, které davaji potravinam kyzenou barvu, ztracenou
konzervaci,

susenim apod. Tyto latky jsou Siroce pozivané u cerealnich vyrobk(, suseného ovoce,
dzemd, rosold, bonbdénd, sladkosti, zmrzlin, limondd, uzenin aj.

3. Latky upravuijici viini a chut potravin

a) nahradni sladidla (aspartam E 951, sacharin E 954...). Nahradni sladidla jsou
pouzivana v potravinach urcenych pro diabetiky a dale v potravinach, u kterych se
snazime snizit jejich energetickou hodnotu. Sladidla maji mnohanasobné vyssi
sladivost nez cukr, i kdyz chutové jsou ponékud odli$nd od cukru. Néktera sladidla se
mohou ¢astecné rozkladat pfi tepelném opracovani vyrobkl a nabyvaji nepfijemnych
prichuti.

b) intenzifikatory a modifikatory chuti (kyselina glutamova E 620, glutaman sodny E
621). Uvedené latky doddvaji potravindm intenzivnéjsi chut, napf. masovou.

c) latky okyselujici a hotrké — pouzivaji se pouze alkaloidy kofein a chinin a dale latka
oktaacetylsacharosa. Oktaaceltysacharosa se smi pozivat pouze v nezbytném
mnozstvi. Chinin se smi pfidavat do alkoholickych i nealkoholickych napoju, kofein
pouze do nealkoholickych napojll. VSechna tfi aditiva se uvadi pod svym nazvem,
nemaji E kody.

d) aromata a esence

4. Latky upravujici fyzikalni vlastnosti potravin

a) emulgatory a stabilizatory emulzi (soli mastnych kyselin z jedlych tuku E 470...).
Emulgatory umoznuji napf. misit olej s vodou.

b) latky udrZujici nebo ménici kyselost ¢i zasaditost potravin (' uhli¢itan sodny E 500,
chlorid draselny E 508).

c¢) zahustovadla a Zelirujici latky (agar E 406, guma Guar E 412, arabska guma E 414).
Zahustovadla a Zelirujici latky se pouzivaji v potravinach pro zvyseni jejich viskozity.

d) ¢iridla - jejich ukolem je zbavit potravinarsky vyrobek ¢asto zdravotné 1_1:
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nezavadného, ale neestetického zakalu nebo plvodce zakalu napf. u piva, vina,
ovocnych $tav. Mezi ¢ifidla fadime nékteré enzymy stépici polysacharidy.

e) stabilizatory — podili se na prodlouzeni doby po kterou si potravinarsky vyrobek
uchovava zadouci smyslové a technologické vlastnosti a nebo zachovava pozadované
vlastnosti vyrobku.

f) zpeviujici latky — obnovuji nebo udrzuji texturu potravin. Pouzivaji se u

konzervovaného ovoce a zeleniny, dZzemu, ale i napf. u syr(i (chlorid vapenaty,
sacharosa).

g) latky umoznujici formulaci vyrobkt

Nosice aromatickych latek (Skroby, dextriny, celulosy, oxid kfemigity, cyklodextriny).
Plnidla zvysuji objem ¢i hmotnost potraviny, neovliviuji jeji energetickou hodnotu
(nékteré oligo a polysacharidy). Adhezni latky vazi vzajemné ¢astice potravin napfr.
rekonstituované dribezi a rybi maso, s6jové maso. UZivaji se pfi vyrobé extrudovanych
potravin a pfi vyrobé zvykacek, tablet, cukrovinek (Skroby, dextriny, rostlinné gumy,
oleje a nékteré soli). Latky k Upravé povrchu vytvafi filmy na povrchu potravin jsou
castou ochranou pred oxidaci kyslikem, zpomaluji reakce v potravinach, brani
odparovani vody, vlhnuti, davaji potravinam atraktivnéjsi vzhled, bariéra pred invazi
mikroorganism. UZiti je u ¢erstvého ovoce a zeleniny (karnaubsky vosk),
¢okoladovych bonbont (parafin), u vajec (mineralni oleje). Zmékcovadla a humektanty
ovliviuji mechanické vlastnosti potravin (oleje, vosky, monoacylglyceroly). Humektanty
zadrzuji v potraviné vodu, omezuji tékani vonnych latek, podporuji nékterych latek ve
vodném prostredi (glycerol, propandiol, monoacylglyceroly, vosky).

h) protispékavé latky tvori povlaky na povrchu ¢éstic potravin a snizuiji jejich tendenci
k vzdjemnému ulpivani. U kuchyriské soli, kakaa a bramborovych vio¢ek (oxid
kremicity), u kofeni a cukru (fosfore¢nan vapenaty).

i) latky tvorici zakaly slouzi k vyvolani kalného vzhledu v nealkoholickych napojich a
specialné u ndpoju z citrusového ovoce, ve zmrzliné (rostlinné gumy, u napoju z jiného
ovoce nez citrusd se pouziva dren a slupky z citrust).

j) pénotvorné latky umoznuiji vytvaret disperze plynnych latek v kapalné ¢i tuhé
potraviné

(oxid dusnaty a uhlicity).

k) odpénovace - zabranuji tvorbé pény nebo snizuji pénéni (silikonové oleje).

) mazadla a uvoliujici latky — aplikuji se do vyroku, na jeho povrch nebo na povrch
vyrobniho zafizeni. SniZuji vzajemnou pfilnavost jednotlivych ¢dsti vyrobki, lepivost na
obaly, vyrobni zarizeni, na zuby. UZivaji se u dehydratované a mrazené zeleniny
(kfemicitan hofec€naty), u cukrovinek a zvykacek (Skrob), u suseného mléka, platkovych
syry, téstovin (monoacylglyceroly). Pro sniZeni lepivosti na vyrobni zafizeni se uzivaji
oleje a lecitin.
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Enzymy

Ugelem dopliiku enzym(i do potravinaiskych vyrobki je zlepseni stravitelnosti a vyssi
vyuzitelnost zivin, které by jinak lidsky organismus nebyl schopen travit a nebo jen
nedostatecné. Nekteré enzymy se mohou vyuzivat i jako Cifidla.

6. Katalyzatory

Urychluji chemické reakce do kterych sami nevstupuji. Pouzivaji se v malém mnozstvi.
7. Propelanty jsou latky, které vytlacuji potravinu z obalu nebo umoznuji vznik pény.
Proslehacku a jiné mlécné vyrobky se uziva oxid dusny.

8. Rozpoustédla jsou pridatné latky, které umoznuji extrakci zadoucich latek, jejich
rozpousténi a fedéni. Slouzi také jako nosiCe aromatickych latek. Pro extrakci chmele,
kavy, Caje a kofeni se nejCatéji pouziva hexan, aceton, dichlormethan a trichlorethylen.
Jako rozpoustédla a nosi¢e aromatickych latek se u cukrovinek pouziva etanol. Dale

se mohou pouzivat monoacylglyceroly a polyoly.

Kontaminanty

Plvod chemickych kontaminant( pochazi

a) Ze zemédélské produkce

Zdrojem mohou byt pesticidy, které se mohou objevit v rostlinnych, ale i zivoc¢isSnych
potravinach (po zkrmovani kontaminovanych krmiv) nebo veterindrni Ié¢iva nebo hnojiva
(napf. dusi¢nany vznikajici v rostlinach z dusiku ze statkovych i umélych hnojiv).

b) Z primyslu a dopravy

Vaznym zdrojem znecisténi jsou priimyslové odpady a exhalaty a napf. emise

z vyfukovych plyn( (viz dioxiny a furany, polychlorované bifenyly, téZké kovy).

c¢) Z kontaminace pf¥i vyrobé a skladovani

Pfi styku s povrchem strojniho zafizeni, nadrzi a obal( pfi vyrobé a skladovani (z lakd,
pryskyfic, plastd, desinfekénich prostfedkd, fumigant( apod.) pfechdazeji urcité latky do
potravin.

Nékteré chemické kontaminanty mohou vznikat v disledku chemickych nebo fyzikdlnich
zasah( pfi zpracovani potravin - napf. pfi extrakci rozpoustédly, pfi teplotnim zdsahu (napf.

(34

prazeni, smazeni nebo uzeni, viz ,akrylamid” ¢i ,benzo(a)pyren”) nebo pfi ozafovani.
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0ZNACOVANI POTRAVIN

Zakon o potravinach (v platném znéni) a nasledné vyhlasky jasné vymezuji, co musi
vyrobce i distributor (obchodnik) potravin splnit, aby potravinarské vyrobky byly
zdravotné nezavadné. Soucasné vsak predepisuje, jak vyrobce ¢i distributor potravin je
povinen informovat spotrebitele o svych vyrobcich tak, aby spotfebitel mél moznost se
svobodné a spravné rozhodnout pri vybéru potravinarského zbozi a naopak aby
nemohl byt v ramci boje o zakaznika obelstén klamavou reklamou a poskozen
zdravotné. Zakon o potravinach a jeho vyhlasky takto spliuji pozadavek na
ekonomickou ochranu zakaznika, u kterého se nepredpoklada, ze je potravinovy
zboziznalec.

Z hlediska oznacovani Ize potraviny délit do tfi kategorii:

e balené - u vyrobce (v balirné) musi vyhovét z pohledu rozsahu vyhlasky o
oznacovani a komoditnich vyhlasek;

e zabalené - v nepfitomnosti zdkaznika v prodejné (v zazemi prodejny),
oznacovany jako nebalené, pripadné i tfidou jakosti;

¢ nebalené - oznacovat pfi nabizeni nazvem, mnozstvim, datem pouzitelnosti
(trvanlivosti).

Jak spravné oznacovat je predmétem hned nékolika vyhlasek zpresnujicich, které
udaje na etiketach jsou povinné, které dobrovolné a co je zakazano na etiketé uvadét.
Je to predevsim vyhlaska €. 113/2005 Sh., o zplsobu oznacovani potravin a
tabakovych vyrobk( a vyhlaska €. 450/2004 Sb., o oznac¢ovani vyzivové hodnoty
potravin. DalSi podrobnosti k oznacovani jsou uvedeny v komoditnich vyhlaskach
(vyhlaskach o jednotlivych potravinovych komoditach). Vétsinou se pravidla tykaji
balenych potravin.

Povinné udaje na etiketé

Veskeré udaje na etiketé musi byt uvedeny v ceském jazyce a v nekédované formeé.
Vyjimku tvofi pouze oznacovani vyrobni Sarze pro potreby vyrobce, kde pred kodem je
pak nutné uvést pismeno L, anebo uvedeni schvaleného kodu aditivni latky, kde kéd
zacéina pismenem E (napf. E 300 je oznaceni pro kyselinu askorbovou, E 322 pro
lecitiny).
Oznaceni musi byt

e srozumitelné,

e snadno cCitelné,

¢ na viditelném misté,

e nezakryté,

e nesmazatelné.
Oznaceni nesmi

e spotrebitele uvadét v omyl,

e uvadét vlastnosti i Gcinky, které se tykaji celé skupiny vyrobk(l a nejsou

typické pro dany vyrobek.

Nazev potraviny musi obsahovat fyzikalni stav i zplsob jeji Gpravy (napf. smetana v

prasku, drceny kmin, mleté maso, susené merunky, pasterované mléko, predvarena T
ryze apod.). Potravina, kterou nelze oznacit druhem, skupinou anebo podskupinou \a2”
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vzhledem k pouzitym surovinam nebo pouzité technologii, se oznacuje nazvem

odvozenym od zakladni suroviny anebo technologie. Pokud nazev potraviny
zduraznuje néjakou slozku, musi byt oznacen podil této slozky ve vyrobku (rajéatovy
protlak, jogurt s jahodami apod.)

Na obalu musi byt uvedeno i jméno vyrobce, jeho sidlo a stat, kde vyrobce sidli, anebo
prodejce (distributora, dovozce, balirny, tedy subjektu, ktery uvadi vyrobek na trh).
Mnozstvi potraviny v obalu neni poZzadovano pouze u potravin prodavanych v kusech
nebo balenych v pfitomnosti spotfebitele. Uvadi se bud hmotnost (125 g), nebo objem
plnéni (300 ml). Jedna-li se o vyrobek v nalevu, uvadi se i hmotnost potraviny po

odkapani nalevu.

Trvanlivost potravin
Trvanlivost potravin se uvadi dvéma zpUlsoby. Bud datem minimalni trvanlivosti
(minimalni trvanlivost do...) anebo datem pouzitelnosti (spotfebujte do...).
Nenasledujeli na obalu datum hned po oznaceni trvanlivosti, musi byt uvedeno, kde je
toto datum uvedeno. Udaje o minimalni trvanlivosti se nevyzaduiji u vyrobkd, jako jsou
Cerstvé ovoce a zelenina, lihoviny a vina, bézné pecivo, ocet a u dalSich vyrobkd
(nejédovana sl, ne¢okolddové cukrovinky obsahuijici jen cukr, barviva, aromata, cukr s
vyjimkou mouckového, zvykacky a pod.).
Je-li vyrobek oznacen datem pouzitelnosti, po prekroceni tohoto data musi byt stazen
z obéhu a nelze jej nabizet. Pri prekroceni data minimalni trvanlivosti je mozné vyrobek
dale nabizet pfi splnéni dvou zakladnich podminek: vyrobek je oznacen informaci, ze
doslo k prekroceni data minimalni trvanlivosti, a vyrobek je zdravotné nezavadny, za
coz odpovida prodejce. U potravin, kde existuje riziko poskozeni zdravotni
nezavadnosti ¢i zhorseni deklarované jakosti nespravnym skladovanim, je povinnost
uvést zplsob skladovani
Udaje o zpisobu pouziti
Pokud balend potravina vyZaduje pred spotiebou predepsany zptsob kulinarniho
zpracovani, musi byt tento zpUsob uveden na etiketé. Jednd se predevsim o pouziti
mikrovinného ohfevu v obalu, pfedepsana nezbytna tepelna Uprava (s vyjimkou
potravin, které bez tepelné Upravy nelze konzumovat) a déle doporuc¢eny pomér fedéni
u potravin, které fedéni vyzaduji (napf. ovocné koncentraty). Jedna-li se o potraviny pro
zvlastni vyzivu, musi byt na obalu zfetelné oznaceny, aby nemohlo dojit k zaméné s 65
<

jinym "nedietnim" vyrobkem. =
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Udaje o surovinovém slozeni potravin

Udaje o surovinovém slozeni potravin se uvadéji sestupné podle mnozstvi
jednotlivych slozek. Vyhlaska presné definuje, jak se vybrané suroviny oznacuji. Napr.
pfi pouziti Skrobu, kde nelze vylougéit lepek, se musi uvést jeho plivod. Podobné jsou
predepsdna skupinova oznaceni olej a tuk (rostlinny nebo Zivocisny), dribezi maso,
syr, ryby, kofeni nebo smés koreni apod. V pripadech, kdy se nejedna o specificky druh
téchto surovin (kufeci maso, kachni maso, taveny syr Niva, pepf, sladka paprika apod.).
Povinnost uvést ve sloZeni kuchynskou sGl nastava pfi 2,5% jejiho obsahu, voda se
uvadi, ¢ini-li jeji obsah alespon 5 %. Pridatné latky je mozno uvést jejich kédem, nutné
je uvést i jejich kategorii (konservanty, emulgatory apod.)

Zdravotni upozornéni

Vyhlaska predepisuje informovat spotrebitele o zdravotnim riziku vyplyvajicim z
pritomnosti latek vyvolavajici alergické reakce. Jde o fenylalanin, pokud byl do vyrobku
pridan aspartam (oznaceni "nevhodné pro nemocné fenylketonurii) a dale lepek
("nevhodné pro nemocné celiakii") a laktézu ("nevhodné pro osoby s nesndsenlivosti
lakt6zy"), ale pouze u potravin, kde spotrebitel jejich obsah nemiiZze predpokladat.
Takto tedy nemusi byt oznaceny napr. bézné cerealni vyrobky s lepkem a mlécné
vyrobky s laktézou. Na latky pfirodniho charakteru typu potencidlnich alergend,
uvedené v priloze vyhlasky, je nutno na etiketé spotrebitele upozornit (mléko, arasidy,
vejce, obiloviny, korysi a mékkysi aj.). Pouziti nutriénich a zdravotnich tvrzeni upravuje
prislusné Narizeni EU.

Zvlastni druhy potravin

Je predepsano oznaceni biopotravin predponami bio- i eko-, potraviny z GMO se
oznacuji "geneticky modifikovany organismus" a identifikacnim kéodem pouzité

modifikace pfi Slechténi (v EU se zatim tykd GM kukufice, séji, fepky a baviniku).
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Pripustné Gdaje na etiketé

Uvadéni vyzivové hodnoty (nutri¢ni znaceni).

Vyhlaska umoznuje na obalu uvést hodnoty obsahu energie, Zivin, mineralnich latek a
vitaminU v jejich primérnych mnozstvich (s ohledem na rozdily ro¢niho obdobi,
zpUsobu spotreby a dalsich vliv{, které mohou zplsobit zménu aktudlni hodnoty). Tyto
hodnoty musi byt uvedeny predepsanym zplisobem (vyhlaska ¢. 450/2004 Sb. o
oznacovani vyzivové hodnoty potravin), na jednom misté zplsobem, ktery to vzhledem
k velikosti etikety umozni.

Od 13. prosince 2016 je dle Nafizeni EU €. 1169/2011 povinnost uvadét hodnoty 7
zdakladnich nutrient(i na kazdé balené potraviné.

U vitamind a minerdlnich latek jejich obsah mozny uvést na etiketé, pokud jejich
mnozstvi dosahuje alespon 15 % denni doporucené davky. Souc¢asné musi byt uveden
i podil uhrady denni davky témito nutrienty. Pfipustna je i graficka forma této
informace. Hodnoty Zivin pro denni davku jsou uvedeny v pfiloze (pozor — jsou to
pramérné hodnoty, nikoliv fysiologické hodnoty z VDD).

Vyzivové oznacovani je obecné dobrovolnym udajem, ale povinnym se stava v pfipadé
potravin pro zvlastni vyzivu, doplik( stravy, obohacenych potravin a v pfipadé uvedeni
vyzivového nebo zdravotniho tvrzeni.

Vyhlaska rovnéz umoznuje uvést na obalu i vyzivova tvrzeni o zvlastnich vyzivovych
vlastnostech potravin. Jde napfr. o potraviny s energetickou hodnotou ve snizené mire,
zvySené mire nebo o potravinu, kterd nedoddva energetickou hodnotu vibec. Totéz se
tyka tvrzeni o zivinach, nizkém obsahu cholesterolu nebo potravin bez cholesterolu
vlbec. Je tedy mozné deklarovat rostlinné oleje, které cholesterol obsahovat nemohou
diky svym surovinam, jako oleje neobsahujici cholesterol. Pokud se uzije vyzivového
tvrzeni, které zdlraznuje nepritomnost jedné nebo vice nutri¢nich slozek, je vyzivové
znaceni povinné.

Symbol "E"

Nékteré balené potraviny, zejména napoje (ale neni to podminkou), obsahuiji pred
uvedenim obsahu pismeno malé e. Toto pismeno je vzdy umisténo v blizkosti
deklarovaného mnozstvi vyrobku. Napf. u ndpojl v PET lahvich m{iZe byt uvedeno e 1,5
[, na keGupech napft. e 820 g (745 ml). Vyhlaska dokonce predepisuije velikost pismene
v zavislosti na velikosti obsahu potraviny v obalu, min. vSak 3 mm. Toto oznaceni
informuje spotrebitele, ze vyrobce si dal praci a zarucuje, ze obal obsahuje skute¢né
deklarované mnozstvi, tzn., Ze zapornd odchylka od deklarovaného mnozstvi (mensi
obsah nez je uvedeno) je minimalizovana a podléha kontrole.

Carovy kéd EAN

Pro usnadnéni uctovani nakupu a soucasné automatizaci skladového hospodarstvi,
zejména u supermarketd, se na obalech také objevuji symboly éarového kédu. Tento
kéd neni jen u potravinového zbozi, ale je uvddén i na obalech primyslového zbozi. M4
sva zvlastni slozita pravidla a je to oznaceni, které informuje predevsim vyrobce a
distributory. Zakon o potravinach a nasledné vyhlasky jeho uzivani nijak neupravuiji.

Smyslem ¢arového kédu EAN, dnes nejrozsirenégjsiho kédu na svété, je zjednodusit
fizeni, registraci a kontrolu pohybu zbozi mezi vyrobcem a spotrebitelem tim, ze 67
"4
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zbozi je jednoznacné identifikovano. Bez tohoto kddu je tézké si predstavit
potravinarsky obchod s 2 tisici a vice vyrobky s proménnou cenou, riznymi typy
okamzitych slev a evidenci o zadsobeni regal(i a stavu zdsob pfi nékolika typech
vyrobkd od rtiznych vyrobct s riznou kvalitou i cenou. EAN poskytuje celou fadu
informaci, dllezitych predevsim pro obchodnika. Kéd je tvofen ¢arami a mezerami o 4
tloustkach a &islicemi, vétsinou skupinou 13 nebo 8 &isel. Cisla vyjadiuji kod zemé
pavodu (CR 859) nebo sidla nadnérodni spole&nosti, déle Gdaje o firmé, tdaje o
vyrobku a kontrolni Cislici. Pro kalibrované vyrobky jsou mezinarodnim standardem,
pro jednotky s proménnym obsahem (balené v obchodni siti) je vétSinou internim
kédem.

Velké C s indexy

Na vyrobcich urcenych pro slovensky trh udava toto oznaceni, ze vyrobek byl
certifikovan a odpovida pozadavkim slovenské potravinové legislativy. U pismena
velké C horni index udava Cislo certifikatu, dolni Cislo posledni dvé Cislice roku
vydani certifikatu. Vychdazi se z pozadavk( slovenské strany a pro nase spotrebitele
nema zadny vyznam, ¢eska strana nevyzaduje oznaceni certifikatu na obalu od

strany slovenské v ramci celni unie. Mpo vstupu obou zemi do EU tento symbol
ztratil svdj vyznam.

V obchodnich vztazich mezi staty se pro usnadnéni obchodu (princip EU) kontrolni
organy jedné zemeé zavazuiji, ze jimi schvalené vyrobky odpovidaji dohodnutym
pravidlim. V tom je princip sjednocovani a harmonizace predpist pfi obchodovani s
potravinami. Tyto certifikaty vydavaji akreditované laboratofe podléhajici procesu
akreditace, t.j. potvrzeni, ze jsou schopny tyto certifikaty vydavat jak po strance
odborné, tak i vybavenim laboratofi a pouzivanim smluvné dohodnutych metod.

Nutri¢ni ,bublina“

GDA (Guideline Daily Amount, doporu¢ena denni davka) - je to podil z doporu¢eného
denniho mnoZstvi energie, bilkovin, sacharidd, cukrd, tuk(, nasycenych mastnych
kyselin, vlakniny a sodiku, kterym je hrazena doporucena denni davka prislusné ziviny
(energie) pri spotfebé 100 g potraviny nebo jedné porce této potraviny, kterd je takto
oznacena.

Zakazané udaje na etiketée

Vyhlaska 113/2005 Sb vyslovné zakazuje uvadét udaje, které mohou spotrebitele
uvadét v omyl. Zakazana jsou napf. tvrzeni, ze potravina ,je zdrojem v§ech nezbytnych
Zivin“ (s vyjimkou potravin pro zvlastni vyzivu),'je zdrojem zvySené nebo zvlastni
nutri¢ni hodnoty v disledku pfidanych latek",ze "potravina je vhodna k prevenci, utiseni,
|é¢eni choroby, k odstranéni zdravotni poruchy”. U potravin bézné vyroby jsou zakazany
predpony eko- €i bio-, pokud se nejedna o potravinu ze specialni produkce
ekologickych nebo biologickych zplsobU vyroby. Rovnéz jsou zakazany pfivlastky
"domaci”, "Cerstvy", "Zivy", "pfirodni", "pravy" nebo "racionalni". Tato oznaceni lze pouzit
pouze v pripadé, Ze pfivlastky jsou soucasti ndzvu vyrobku nebo skupiny vyrobkd

urcenych pro zvlastni vyzivu.
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Obecné je zakazano oznacovanim uvadét spotrebitele v omyl, at uz se jedna o
charakteristiku potraviny, prisuzovani vlastnosti, kterymi nedisponuje nebo
vyvolavanim dojmu, ze vykazuje néjaké zvlastni charakteristické vlastnosti, kterymi ale
disponuji vSechny podobné potraviny.

Pfi znaceni potravinarskych vyrobku jsou kladeny na vyrobce i obchodniky zna¢né
naroky. Vyhlaska ve vétsiné pfipadl presné definuje, jak se ma oznaceni provést. Pro
béZného spotrebitele neni tato presnd znalost tolik dilezita. Dilezité je vSak to, aby se
spotrebitelé uméli v udajich na etiketé orientovat a pozadovali je v obchodech na zbozi
a zbozi si vybirali na zakladé vlastniho uvazeni.

A U el el e

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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22.
23.

24.

25.
26.
27.
28.

Po peclivém precteni informaci k Modulu 2 si prostudujte nasledujici
otazky a pokuste se na né odpovédét. VSechny ukoly zpracujte
pisemné a prineste je s sebou na prezencni vyuku.

OTAZKY

Popiste — vysvétlete pojem ztuzovani tukd

Jak vznika kvétovy med?

Jak vznika medovicovy med?

Jaky monosacharid je v medu nejvice zastoupen?
Co je to celozrnné pecivo?

Co je to vicezrnné pecivo?

Co je to kolostrum?

Popiste, jak se rozdéluji mléka podle zralosti
Popiste, jak se rozdeéluji mléka podle obsahu bilkovin

. Jaky je pomér Ca/P v kravském mléku?

. Uvedte zakladni slozeni kravského mléka

. Vyjmenujte zakladni druhy mléka (dle vyhlasky ¢.77/2003Sb)

. Jaké dva druhy tepelného osSetreni mléka znate? Pri jaké teploté toto tepelné

oSetreni probiha?
Co je to standardizace mléka? Popiste
Co je to homogenizace mléka? Popiste
Co je to Tetra pack a na co se pouziva? Popiste
Za jakych podminek se mize prodavat syrové mléko?
Jaka hygienicka rizika hrozi pfi konzumaci syrového miléka?
Kolik tuku obsahuje maslo?
Jaky je rozdil mezi ¢erstvym a stolnim maslem?
Stru¢né popiste vyrobu kysanych mlécnych vyrobkd.
Strucné popiste mlécné kvaseni
Uvedte alespon 3 priklady vyrobkd, k jejichz vyrobé se pouzivaji zakysové
kultury
Popiste rozdil mezi termostatovou a tankovou metodou vyroby kysanych
mlécnych vyrobka.
Co ej to podmasli?
Co je to syrovatka?
Popiste nutri¢ni benefity syrovatky @9
Uvedte priklad mlécného vyrobku, ktery je vyrabén pomoci kvasinek. 4
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29.
30.
31.
32.
33.
34.

35.
36.

37.
38.

39.
40.
41.
42.
43.
44,

45.
46.

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

Co je to syridlo?

Uvedte alespon 2 priklady syru s plisniv tésté

Uvedte alespon 2 pfiklady syru s plisni na povrchu

Uvedte alespon 2 priklady Cerstvého syru

Z ceho se vyrabi tavené syry (suroviny)?

Popiste negativni hledisko konzumace tavenych syru.

Na jaké anatomické ¢dasti bourame skot? (alespon 5 ¢asti).

Na jaké anatomické ¢asti bourame veprové (alespon 5 ¢asti).

Jaky pomeér rostlinnych a zivocisnych bilkovin by mél byt ve stravé zachovan?

Vyjmenujte konkrétni priklady SFA, které se nachazi v mase a masnych
vyrobcich.

Vyjmenujte druhy masa s nejvysSim obsahem Zeleza.

Vyjmenujte alespon 5 tzv. velkych jateCnych zvirat

Vyjmenujte alespon 5 tzv. malych jateCnych zvirat.

Definujte, co je to maso.

Struéné popiste proces vyroby masnych vyrobkd.

Co je to sadlo? Definujte.

Uvedte priklad trvanlivého tepelné opracovaného masného vyrobku.

Uvedte priklad fermentovaného trvanlivého masného vyrobku.

Vyjmenujte jednotlivé tridy jakosti vajec

Uvedte oznaceni hmotnostni skupiny u vajec

Jak je na skorapce vajec oznacena metoda chovu? Uvedte konkrétni priklad.

Jaké jsou rozdily mezi znacenim vajec na skorapce a na spotrebitelském obalu?

Uvedte priklad tu¢né ryby (alespon 3).

Uvedte pfiklad libové ryby (alespon 3).

Uvedte priklad stfedné tu¢né ryby (alespon 3).

Co je to Trichinella spiralis a co zplsobuje?

Z ceho se vyrabi cukr?

Jaka je energeticka hodnota 10 g trtinového cukru?

Co je to melasa?

Co je to med?

Jak rozliSujeme medy podle ptvodu?

Struéné popiste proces vyroby rostlinnych oleja.

Co je to panensky olej?

Jaky je rozdil mezi extra panenskym a panenskym olivovym olejem?

Z jakych surovin se vyrabi margarin?

Strucné popiste obilku.

Vyjmenujte alespon 5 cerealii.

Vyjmenujte alespon 2 pseudocerealie.

Jak se vyrabi extrudované vyrobky?

Vyjmenujte alespon 5 lusténin.

Jak miZeme predchdazet nadymani z lusténin?

Popiste nevyhody konzumace lusténin.

Vyjmenujte varné typy brambor a uvedte, k ¢emu se pouzivaiji.

Co je to kofein?

Definujte, co je to biopotravina.

Uvedte konkrétni 2 priklady geneticky modifikovanych rostlin. @0’

Jaka je energeticka hodnota koreni? =
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UKOL

Vytvorte databazi alespon 10 vasSich osobnich nejfrekventovanéjsich potravin s
ddrazem na obsah jednoduchych a komplexnich sacharidd. U vyrobkd, kde tyto
informace nejsou uvedeny na obalech (napf. pecivo), se pokuste tyto Uidaje
odhadnout.

Vytvorte databazi alespon 5 vasich osobnich nejfrekventovanéjsich druhd tuka
aoleji s dlirazem na obsah SFA, MUFA a PUFA. Na zékladé obsahu téchto
mastnych kyselin si promyslete frekvenci pouziti téchto tukd v kazdodennim
jidelni¢ku. Zaroven se na zakladé téchto znalosti zamyslete nad vhodnosti
pouziti téchto tuk( pro tepelnou Upravu a pro studenou kuchyni.

Provérte alespon 2 vyzivové doplnky na trhu (nebo ty, které vy osobné bézné
uzivate) na obsah doporu¢enych mnozstvi jednotlivych mikrozivin a zamyslete
se nad jejich vstrebatelnosti.

Studium této kapitoly (Modul 2) a zpracovani ukoli by vam mélo
zabrat priblizné 12 hodin
(1 skolni hodina = 45 min).

—_

12
=2
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Co bude posluchac po skonceni studia kapitoly znat

Seznami se s hlavnimi zasadami racionalni stravy

Seznami se s vyzivou riznych skupin obyvatelstva a pochopi individualitu a
rozdily

seznam

Seznami se s hlavnimi zasadami redukéni vyzivy a bude umét navrhnout
redukeni jidelnicek

Seznami se s hlavnimi zasadami sportovni vyzivy a bude umét navrhnout
jidelnicek

Seznami se s hlavnimi zasadami welness

Sezndmi se s prehledem alternativnich sméra ve vyzivé

Klicova slova

Racionalni strava, téhotné Zeny, kojici Zeny, vyZiva ve stari, dietologie, tepova frekvence,
pitny rezim, vyzivové doplnky, elektrolyty, izotonicky napoj, hypotonicky napoj,
detoxikace, stress, relaxacni techniky, aerobni, anaerobni, vegetarianstvi, veganstvi.
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ZAKLADY VYZIVY CLOVEKA

Vyzivové davky a doporuceni
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vypracovala klicové zasady stravovani a
vyzivy pro prevenci a kontrolu chronickych neinfekénich chorob, které jsou zakladem
program0 jednotlivych ¢lenskych zemi nazyvanych zkratkou CINDI, coz prelozeno do
cestiny znamena ,Celonarodni integrovany postup proti neprenosnym nemocem®.
Programy CINDI pomahaji jednotlivym ¢lenskym zemim pfi rozvijeni takovych
stravovacich navyki, které jsou zdravé a vychazeji pfitom z podminek a kulturnich
zvyklosti dané zemé.

VyZzivova doporuceni CINDI vznikla jako vysledek spoluprace mezi tviirci dvou
program0 Svétové zdravotnické organizace, a to Programu CINDI a Programu zasad
zdravé vyzivy, kojenecké vyzivy a nezavadnosti potravin WHO.

Celkovym cilem Programu Svétové zdravotnické organizace CINDI je zlepSovani zdravi
snizovanim Uumrtnosti a onemocnéni zpisobovanych hlavnimi chronickymi
neinfekénimi chorobami, mezi které patfi predevsim srde¢né-cévni onemocnéni,
nékteré druhy rakoviny, diabetes mellitus Il. typu a obezita.

Hlavni zédsada vyzivovych smérnic CINDI je, Ze spiSe nez na "Zivinach" by mély byt
kupuji a konzumuji potraviny a ne Ziviny. Tyto smérnice jsou pfizplsobeny stravovacim
navykdm, kulture a prostredi riznych zemi a regiont tak, aby prizplisobena doporuceni
zajistovala pokryti potreby Zivin populace, omezovala riziko vyvoje chronickych
neinfekcnich chorob a podporovala zvySeni télesné aktivity.

Potravinova pyramida CINDI pro racionalni vyzivu

Potravinova pyramida CINDI pomaha pfi vybéru skupin potravin nezbytnych pro
zdravou vyzivu. Pyramida nazorné vysvétluje jak skladbu, tak doporu¢ena mnozstvi a
pomér druhd potravin ve zdravotné prospésné stravé: nejvétsi podil reprezentuji dvé
spodni pasma v zakladech pyramidy.

Potravinova pyramida pro racionalni stravu
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Prvni — spodni pasmo pfedstavuje chléb, obiloviny, t&stoviny, ryzi a brambory. Cim je
polovina kazdodenni energie (50-60% celkového denniho energetického pfijmu) byla
zkonzumovana ve smési potravin této skupiny.

Druhé pasmo pyramidy WHO doporucuje pfijem minimalné 400 gramtu zeleniny a
ovoce denné (mimo brambor). Zmrazené a suSené ovoce a zelenina se rovnéz
doporucuji. Nejlepsi jsou ovoce a zelenina Cerstvé, a pokud je to mozné, mély by se
doporucovat druhy pochazejici ze sezénni produkce vypéstované v misté spotreby.
Treti pasmo znaci opatrnost pri vybéru. Potraviny tohoto pasma jsou ve zdravé
skladbé stravy potfebné jen v malém pomérném mnozstvi. Patfi sem fazole, cocka,
lusténiny, ryby, vejce, dribez a libové maso. Tyto potraviny by se mély konzumovat jen
v malém mnozstvi.

Ve tfetim pasmu pyramidy se nachazi i skupina nizkotu¢ného mléka a mlécnych
vyrobk(. Doporucuji se pouze nizkotucné vyrobky pro zajisténi dostateéného pfisunu
kalcia a bilkovin.

Na vrcholu pyramidy se nachazi ¢tvrté pasmo, ve kterém se nachazi potraviny, které by
meély byt konzumovany v co nejmensim mnozstvi a spiSe sporadicky. Toto pasmo
obsahuje pouze energeticky bohaté potraviny obsahujici minimalni mnozstvi
mineralnich latek a vitamind.

ZASADY RACIONALNI VYZIVY

1. Konzumujte vyzivnou stravu zalozenou na rozmanitosti potravin predevsim
rostlinného plivodu, méné na potravinach zivoc¢isného plvodu.

Potraviny obsahuji kromé zivin kombinace dalSich latek, z nichz vétSina se v hojném
mnozstvi nachazi v rostlinach. Je treba konzumovat rozmanité druhy této rostlinné
stravy, protoze neexistuje jediny druh, ktery by zajistil vSe potrebné.

2. Nékolikrat za den konzumuijte chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory.
Chléb, obiloviny, téstoviny, ryze ¢i brambory, jak znazornuji zaklady potravinové
pyramidy, by mély tvofit zaklad vSech pokrmd. WHO doporucuje, aby nadpolovi¢ni
podil denni energie pochazel z této skupiny potravin, protoze ma nizky podil tuku a
vysoky obsah zivin i ne-nutritivnich latek. Kromé poskytovani energie potraviny v této
skupiné vyznamné pfispivaji k pfijmu bilkovin, vlakniny, minerall (drasliku, vapniku a
hof¢iku) a vitamint (vitaminu C, folat(, B6, karotenoid().

3. Konzumujte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe cerstvé a z mistni

produkce, a to nékolikrat denné (alespon 400 g zeleniny a 200 g ovoce denné). C
12

Epidemiologické studie publikované béhem 80. a 90. let potvrzuiji, ze v populacich, kde \f’/
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jejich pfijem dosahuje této urovné nebo vyssi, je nizsi vyskyt kardiovaskularnich
chorob, uréitych druh( rakoviny a vétsiny nedostatk( mikrozivin. Pfesné mechanismy
zodpovédné za tyto ochranné ucinky dosud nebyly uplné prozkoumany. Je vsak jasné,
vétsiny mikrozivin a vlakniny. Zelenina a ovoce maji navic nizky obsah tuku a energie, a
proto tak jejich zafazovani do jidelnicku pomaha snizovat riziko vzniku obezity.

Pfi zavarovani nebo nakupu zpracované zeleniny a ovoce by se mélo dbat na to, aby v
této upravé obsahovaly minimum pfidaného tuku, olejd a soli. Dostupnost ¢erstvych
vypeéstku se lisi podle sezény a oblasti, avSsak mrazend, susena a konzervovana
zelenina a ovoce mohou pomoci zajistit jejich rozmanity prisun po cely rok. Kdekoli je
to mozné, mély by byt voleny druhy z mistni produkce.

4. Pravidelnym umirnénym cvicenim, nejlépe kazdy den, si udrzujte télesnou vahu v
doporu¢eném rozmezi (BMI s hodnotami mezi 20 az 25)

Udrzovani zdravé vahy se dosahuje jednak volbou vyzivné stravy, jednak vyvazenou
kazdodenni fyzickou aktivitou. Idedlni télesnd hmotnost je blize vysvétlena v kapitole
Obezita a nadvaha.

Nejlepsim pristupem je zvolit takové ¢innosti, které se daji snadno zaradit do bézného
denniho programu, a tedy dlouhodobé rozvijet.

5. Kontrolujte pfijem tuki (ne vice nez 30 % denni energie) a vétsinu nasycenych
tuk( nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.
Doporuéeni WHO je takové, ze by denni energeticky pfijem tuk( mél byt maximalné 30
% celkového denniho energetického pfijmu. Asi polovina energie z tuki by méla
pochazet z mononenasycenych tuki, zbytek pak z nasycenych a polynenasycenych
tukd. Doporucuje se konzumace tuénych ryb, a to minimalné 2krat tydné.

6. Nahrazujte tucné maso a masné vyrobky fazolemi, lusténinami, ¢ockou, rybami,
driibezim nebo libovym masem.

Lusténiny, fazole, CoCka, ofechy a stejné tak maso, driibez, ryby (v€etné morskych
plodl) a vejce jsou dllezitymi zdroji protein(i a zeleza. Zatimco v Evropé neni
nedostatek bilkovin obecnym zdravotnim problémem, chudokrevnost z nedostatku
zeleza jiz urcity problém je. Lusténiny jsou dobrym zdrojem zeleza, i kdyz se toto
Zelezo nevstrebava tak dobre, jako Zelezo obsazené v mase a rybach. Vstrebavani
zeleza zlepsuje nakliceni a také konzumace lusténin s malym mnozstvim libového
masa nebo ryby.

Pri spotfebé masa se doporucuji jen malé davky. Mély by byt vybirany pouze libové
kousky a veskery viditelny tuk by mél byt odstranén.

Na kilogram idealni télesné hmotnosti staci prisun pouze asi 0,8 g proteinu. Pomér
zivocisnych a rostlinnych bilkovin by mél byt v.poméru 1:1 (\_5,/
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7. Konzumujte nizkotuéné mléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko, jogurt a syr),
které maiji nizky obsah tuku i soli.

Doporucuje se vybirat ze skupiny mléka a mlécnych produktd jen stfidma mnozZstvi a
konzumovat pifedev$im nizkotuéné vyrobky. Zeny, déti a dospivajici potiebuiji stravu

s vysokym obsahem vapniku. Doporuceni o pfijmu vapniku se v jednotlivych zemich
lisi. V této chvili se védci shoduji na tom, Ze dosavadni védecké dlikazy
nepresvédcuji zcela o nutnosti pfijimat prilis vysoké davky vapniku, a WHO tedy
doporucuje pfijem asi 700 mg denné pro vétSinu dospélych a vysSi mnozstvi pro
skupiny se zvySenou potrebou vapniku.

Obsah soli v nékterych mléénych vyrobcich (napf. syrech), mize byt vysoky. Je proto
dulezité doporucovat druhy s nizkym obsahem soli. Siil by méla byt navic jodizovana
zejména v oblastech s endemickym nedostatkem jédu. Tam, kde krmivo pro zvirata
jéd obsahuije, je automaticky predavan populaci v mléku a mlécnych vyrobcich. Zfejmé
nejzdravéjsi zplsob pfijimani j6du je prostfednictvim mléka a mléénych vyrobki.

8. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stridmé,
omezujte konzumaci slazenych napoijt a sladkosti.

Potraviny mohou obsahovat mnoho riznych typ( rafinovanych cukr(: hnédy cukr,
kukuri¢na sladidla, kukufi¢ny sirup, fruktézu, koncentrat ovocné stavy, glukézu
(dextrézu), kukuricny sirup s vysokym obsahem fruktdzy, med, invertni cukr, laktézu,
maltézu, melasu, surovy cukr, stolni cukr (sacharézu) nebo sirup. Zadny z téchto cukrii
neni pro zdravou vyzivu nezbytny, ponévadz dodavaji pouze energii a maly objem Zivin,
mohou tedy byt ze stravy vylouc¢eny bez jakéhokoli zdravotniho rizika.

9. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy prijem soli by nemél presahovat
jednu ¢ajovou IZicku denné (6 g), véetné soli obsazené v pecivu a uzenych a
konzervovanych potravinach.

V potravinarském primyslu se zdlraznuje potfeba snizit mnozstvi soli v potravinach,
zejména pak v zakladnich potravinach, jako je peCivo. Nejvétsi mnozstvi soli je totiz
pFijimano pfi konzumaci peciva.

MnozZstvi soli pfidavané do pokrm( béhem jejich pfipravy a vareni by mél byt snizen a
nahrazovan bylinkami a kofenim.

10. Pokud konzumujete alkohol, omezujte prijem maximalné na dva napoje denné
(kazdy s obsahem maximalné 10 g alkoholu).

Energeticka hodnota alkoholu je 29 kJ na gram. Podobné jako cukr je alkohol zdrojem
energie, ktery obsahuje malo mikrozivin. Zdravotni riziko je minimalni, udrzuje-li se
spotfeba alkoholu podle doporué¢eni WHO na urovni asi 2 standardnich napoji za den

nebo pod touto urovni.
Negativni zdravotni diisledky nadmérné konzumace alkoholu jsou pozorovany na (_5,,,
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mozku, v jatrech, srdeénich svalech, v krvi, stfevech, nervech, slinivce bfisni (vedouci
k chronickému zanétu a cukrovce} a na stavu vyzivy organismu. Zavislost na alkoholu
muze vést k nutricnim nedostatkiim, kdy organismus trpi nedostatkem thiaminu,
riboflavinu, niacinu, pyridoxinu, kyseliny listové a vitaminu C, dale pak zinku a hof¢iku.
Téhotné Zeny by nemély pit alkohol vibec.

11. Pfipravuijte jidla nezavadnym a hygienickym zptisobem. Upravou dusenim,
pecenim nebo v Upravou mikrovinné troubé snizujte podil pridanych tukadi, olejd, soli
a cukri.

Je velmi dllezité, aby jidlo bylo pfipravovano a bylo s nim zachdzeno zplsobem, ktery
uchovava jeho nutricni kvalitu a snizuje moznost jeho kontaminace. Tepelné
zpracovani potravin musi byt dikladné, vSechny ¢asti upravované stravy musi projit
teplotou alespon 70 °C. MraZené maso a drlibez je tfeba pred Gpravou Uplné
rozmrazit. Pripraveny pokrm je nutné konzumovat co nejdrive, protoze je mozné
pomnozeni nezadoucich mikroorganism0. Uvarené potraviny je nutné peclivé ulozZit.
Ulozené jidlo je tfeba udrzovat bud horké (kolem nebo nad teplotou 60 °C) nebo
chladné (kolem nebo pod 10 °C), zvlasté skladuje-li se déle nez 4 hodiny. Potraviny
uréené pro batolata by se nemély skladovat vibec. Uvarené jidlo je nutné dikladné
ohrat. VSechny c¢asti ohfivaného jidla musi projit teplotou alespon 70 °C. Syrové a
uvarené potraviny by nemély prijit do vzajemného kontaktu. M(ze dojit k pfimé
kontaminaci (napf. pfijde-li syrova dribez do styku s uvafenym jidlem) nebo ke
kontaminaci nepfimé (napf. jsou-li neumyté prkénko nebo nuiiz po pfipravé syrového
kurete pouzity pro krajeni kurete jiz upe¢eného). Pfed a po pripravé jidla je nutné si
umyvat ruce, stejné jako po pouziti toalety, po kontaktu s domacim zvifetem atd. Po
pripravé syrového jidla je tfeba ruce umyt pred zachazenim s uvarenym jidlem.
Vsechny kuchynské plochy je treba udrZovat cisté. Utérky je tfeba pravidelné meénit.
Potraviny je nutné chranit pred hmyzem, hlodavci a jinymi zvifaty. Je nutné pouzivat
Cistou pitnou vodu (i pro pripravu ledu).

12. Podporujte vyhradni vyZivu kojenim po dobu 6 mésicli a doporucujte zavadéni
vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let zivota.

Je dobre znamou skutecnosti, Ze kojeni zajistuje pro kojence nejlepsi start do Zivota.
Laktace vyvolava fadu zmén, které jsou prospésné i pro zdravi matky. Kojeni mlze
zeny chranit pred chudokrevnosti, podporuje rychlejsi navrat délohy do stavu pred
otéhotnénim a navic jsou béhem kojeni mobilizovany zasoby Zeleza a vzrista
vstiebavani Zeleza strevy pro uchovani a zvySeni zasob Zeleza u Zeny.

Kojeni je pro zdravi matky blahodarné rovnéz v dlouhodobém ucinku. Laktace vede k
rychlejsimu Ubytku na vaze a navratu vahy pred otéhotnénim. Existuji dikazy, ze

8

laktace u Zen snizuje riziko vzniku cukrovky a kardiovaskularnich onemocnéni. Nékolik
o . . __ . . . 12
studii navic prokazalo, ze prodlouzena laktace ma souvislost se snizenym rizikem C,,,



MODUL3 - ZAKLADY VYZIVY CLOVEKA

rakoviny prsu pred menopazou, rakoviny vajecniku a sliznice délozni.
Kromé zdravotniho prospéchu pro matku chrani kojeni déti pred béznymi infekcemi.
Je-li dité vyhradné kojeno, sniZuje se u néj moznost vyskytu alergii, astmatu a ekzémi
a rovnéz imunizace je u kojenych déti uc¢innéjsi.
Specifika vyzivy nékterych subpopulaci
Vyziva téhotnych a kojicich zen, déti do 6ti let
Obdobi vyvoje plodu, neboli prenatalni obdobi zahrnuje dobu od poceti po narozeni, coz je
38 - 40 tydna.
Jesté pred planovanym téhotenstvim je dobré zacit s upravou jidelni¢ku alespon tfi mésice
predem. U téhotnych Zen je tfeba v jidelnicku dbat na dostatecny kaloricky pfijem, stejné
tak jako na optimalni pomér Zivin a zastoupeni vitamin( a minerdlnich latek. Je tfeba se
také vice zamérit na hygienu a dostatecnou tepelnou dpravu pri priprave jidel, aby se
zabranilo pfenosu moznych infekci z jidla, napf. listeridzy, toxoplazmézy apod.

Béhem prvnich tfi mésicl neni tfeba zvySovat primérnou potrebu energie.

Energeticky prijem je nutné upravovat podle aktualni télesné hmotnosti, stavu
vyzivy a urovné fyzické aktivity. Priblizné od ctvrtého mésice lze zvysit energeticky
prijem pfiblizné 800-1200 kJ na den. Stanoveni individualni energetické potieby
bere v dvahu tfi zakladni aspekty stav vyzivy pred graviditou

(je - li BMI nizsi nez 20, energeticka potreba je vyssi), aktualni vahovy pfirlstek
béhem gravidity a uroven fyzické aktivity.

Téhotné Zeny maji pravidelné kontrolovat svoji hmotnost béhem pravidelnych kontrol u
gynekologa. Vysoky vahovy pfirtstek mize byt znakem viceCetného téhotenstvi, nebo
polyhydramnionu (zmnozeni plodové vody). Naopak nizky vahovy pfiristek muze byt
znakem zpomaleni rlstu plodu, popfipadé odumfeni plodu. Pokud je tfeba redukovat
nadvahu, mélo by to byt pfed otéhotnénim nebo po téhotenstvi, ne v§ak bezprostredné po

porodu a ne dramaticky béhem laktace. Doporu¢ené hmotnostni prirtstky jsou uvedeny

v tabulce
Optimalni hmotnostni pFiriistky béhem téhotenstvi
Télesna hmotnost pired otéhotnénim BMI Téhotenské priristky
Nizka pod 19,8 12,5-18,0
Primérna 19,9 — 26,0 11,5-16,0
Nadvaha 26,1 —29,0 7,0-11,5
Obezita nad 29 6,0-17,0
Tehotenstvi dospivajici divky 12,0 16,0
Ocekavana dvojcata 16,0 — 20,5
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Pro téhotné a kojici Zeny je dllezity vhodny stravovaci rezim. Doporucuje se ¢asty a
pravidelny privod stravy, nejlépe v péti az sedmi malych porcich denné a konzumace
potravin s nizkym glykemickym indexem. Hladovéni snasi Spatné nejen matka, ale
hlavné plod, ktery je odkazan na rovhomeérny privod cukru krvi matky. Nemélo by tedy
dochdzet k velkym vykyvim hladiny cukru v krvi. V téhotenstvi by Zena méla
konzumovat pfiméfené mnozstvi vyzivné stravy s dostatecnym obsahem zakladnich
Zivin. Pro vyzivu v téhotenstvi byla navrZzena nasledujici vyzivova pyramida (Obr. 13).
N&vrh doporu¢ované denni davky bilkovin v CR pro t&hotné a kojici Zzeny je 80 g. Od 4.
meésice se zvysuje potreba bilkoviny o 10 g/den. K zajisténi nezbytného pfisunu
esencidlnich aminokyselin by mélo byt 50 % bilkovin Zivoéisného plivodu.
Doporuéena denni davka tuki v CR pro téhotné a kojici Zeny je 75 g/den. Podil tuk by
nemél prekrocit 35 % celkového denniho energetického pfijmu. Dllezity je dostate¢ny
prisun mononenasycenych mastnych kyselin, podstatnou roli hraje i prijem
polynenasycenych mastnych kyselin typu n—3. V souvislosti s téhotenstvim je tfeba

zddraznit dulezitost esencidlnich mastnych kyselin pro vyvoj mozku plodu.

Prijem sacharidii by mél tvofit 50-55 % celkového denniho energetického pfijmu. WHO
doporucuje pfijem 25-30 g vlakniny na den. Z obili a obilnych vyrobk( by mélo pochazet
30-50 % vlakniny, zbyla ¢ast vlakniny by méla byt ze zeleniny a ovoce. Konzumace

jednoduchych sacharid by neméla byt vy$si nez 10 % energetického pfijmu sacharidd.

Potravinova pyramida urcena pro vyZivu téhotnych zZen.

tuky cukrovinky
prilezitostne

Iryby dribez,maso
‘Iuéténmy, vejce
1-2 porce

.\ /,‘Js

__ -'m

DENNE 3 6 PORCI , jﬁ‘
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Nékteré denni doporucované davky zivin pro téhotné zeny

Zivina MnoZstvi
linolova kyselina 8g
vapnik 1500 mg
hot¢ik 400 mg
zelezo 20 mg
jod 230 [g
zinek 14 mg
fosfor 1000 mg
selen 551 g
vitamin A 0,8 mg
vitamin D 10 g
vitamin E 14 mg
vitamin K 75 g
vitamin B, 1,5 mg

Ze stravy je vhodné dplné vyloucit nebo alespon omezit:

e uzeniny, kvili obsahu karcinogennich latek, Spatné stravitelnosti vyvolavani
dyspeptickych obtizi ¢astych v téhotenstvi a vysokému obsahu tuku,

e potraviny s konzervacnimi latkami,

e |éCiva, protoze hrozi nebezpeci jejich prechodu transplacentarni bariérou a také
moznost negativniho plsobeni na vyvoj plodu,

e vyrobky s kofeinem, protoze kofein prfechazi transplacentarni bariérou a
ovliviuje fyziologické funkce plodu,

¢ sladka jidla a jednoduché sacharidy, protoze hrozi nebezpeci obezity a vznik
diabetu,

e uméla sladidla

e sl protoze zvyseny prijem soli zadrzuje vodu v organismu, ¢imz napomaha
vzniku edémad, které se v téhotenstvi objevuji pomérné casto.

e Caje z léCivych rostlin, nebot obsahuji i¢inné latky, které mohou farmakologicky
ovlivnit vyvoj plodu, doporucovany jsou pouze ¢ajoviny doporucené pro téhotné
a kojici zeny,

e potraviny napadené plisnémi nebo jinymi mikroorganismy, protoze mohou
obsahovat toxické mykotoxiny.

Vyziva v obdobi laktace zabezpecuje nejenom fyziologické potieby organismu matky,
ale soucasné je nezbytna pro novotvorbu mléka v mlécné zlaze a tim zabezpecuje

i fyziologické potreby kojence. Kvalita a mnozstvi stravy kojici zeny ovliviuje vyzivovy
a nasledné zdravotni stav samotné kojici zeny a prostrednictvim matefského mléka
také vyzivovy a zdravotni stav ditéte.

Vyziva v obdobi laktace se fidi stejnymi pravidly jako v dobé téhotenstvi. Dilezité je C;

1
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zvyseny prijem tekutin, tj. 2,5-3,5 litru/den.

Obdobi kojeni je pro organismus zeny energeticky narocné obdobné jako téhotenstvi.
Dochazi ke zvyseni bazalniho metabolismu a zvySeni nutricniho pfijmu energie
nutného k zachovani laktace. Nutricni prijem energie je zavisly na bilkovinném
metabolismu, mnozstvi vyprodukovaného mléka a urovni pohybové aktivity. Kojeni
600—-1 200 ml mléka vyzaduje z energetického hlediska spotiebu 1 670-3 340 kJ,
proto by se matka v obdobi kojeni méla lehce zbavovat energetickych prebytkd
ziskanych béhem téhotenstvi.

Pro pfijem bilkovin je dilezitd kromé mnoZstvi biologickd hodnota, coz znamena
obsah vSech esencialnich aminokyselin. Nejvyhodnéjsi pro matefsky organismus je
konzumovat smisenou stravu s obsahem riznych zdrojt bilkovin, protoZe vhodnou
kombinaci zivocisnych a rostlinnych potravin je mozné dosahnout lepsi biologické
hodnoty. Obecné doporucovanou denni davkou bilkovin je 10-15 % celkového
denniho energetického prijmu, tj. privod pfiblizné 0,80 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti denné.

Pfijem tukd by mél byt v rozmezi 25-30 %, optimalni je trojpomér ve slozeni
nasycené mastné kyseliny: mononenasycené mastné kyseliny: polynenasycené masné

kyseliny 1:1-2:1. Nejméné 4 % z celkové energie by mélo byt dodavano v
podobé esencidlnich mastnych kyselin. Vhodny pomér Zivocisnych a rostlinnych tukd
je 2:1.

Pfijem tuk( v obdobi laktace je nezbytny jako zdroj energie, mastnych kyselin a pro
zabezpeceni syntézy lipoproteinl. V dobé laktace je nezbytny pfijem kyselin fady n-3
depresi, agresivitu, zlepsuji vyuzivani tuk() . Strava kojici zeny by méla denné
obsahovat nejméné 2 polévkové Izice syrového rostlinného oleje. Ryby by mély byt
konzumovany dvakrat az trikrat tydné, ato i z dlvodu vysokého obsahu jodu, vapniku
a horciku.

Pfijem sacharid by mél tvofit 55-60 % celkového denniho energetického pfijmu.
Doporucovana denni davka prijmu vlakniny pro kojici matky je alespon 30g/den.
Pfevazna cast vlakniny by méla pochazet z obilovin, ovoce a zeleniny.

Vyziva ve stari

S nastupujicim stafim dochazi nejen ke zménam télesnych funkci, ale také psychiky a
vykonnosti. To vSe se promita i do stavu vyzivy. Mezi fyziologické faktory, které
mohou ovlivnit stav vyzivy starého ¢lovéka, patfi:

o pokles zakladni latkové premény, Ubytek svalové hmoty, pfirlistek tukové tkané

2

a snizena fyzicka aktivita, kterd mlze vést k obezité
13
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o snizena sekrece slin (projevi se suchosti dutiny Gstni), coz ma za nésledek

omezeni pfijmu potravy

o atrofie chutovych poharkd, pokles chuti, cichové ostrosti, sldbnouci zrak,
disledkem je nezajem o jidlo a snizeny pfijem potravy, ktery mlze vést az k
anorexii

o choroby dasni, ztrata zubd, Spatné padnouci zubni protézy, to se projevi

jednostrannou vyzivou, preferenci jidel mékkych, které maji Casto vyssi
energetickou hodnotu a nedostatek vlakniny
o snizena sekrece zaludec¢ni Stavy, enzymu tenkého streva a zluci, redukce klki
tenkého streva, coz se projevi zhor§enym travenim a resorpci zivin, rizikem
nedostatku vapniku, Zeleza, zinku, bilkovin, tukd a vitaminG rozpustnych v tucich
pokles gastrointestindlni peristaltiky, ktery se mlze projevit zdcpou, hemeroidy
o shizena koncentrac¢ni schopnost ledvin, zde je velké riziko dehydratace
pokles tolerance glukdzy, tedy riziko diabetu mellitu 2. typu

Mezi psychosocialni faktory, které mohou ovlivnit stav vyzivy starého ¢lovéka, patfi:

o socialni izolace, chybéjici podpora rodiny, osamélost, coz vede ke lhostejnosti k
jidlu a poklesu prijmu potravy

o omezené financni prostredky, coz se projevi kvalitativnim i kvantitativnim
zhorsenim vyzivy

o omezena pohyblivost, zhorSeny zrak, coz mliZze vést k potizim pfi nakupovani

jidla, jeho pripravy a konzumu

Po padesatém roce zivota klesa potreba energie béhem jednoho desetiletiasio 5 %.
Dlvodem poklesu je snizeni fyzické aktivity a v souvislosti s tim i soucasny ubytek
aktivni télesné hmoty (a bazalniho metabolismu) s odpovidajicim narlistem tukové
tkané. Ani ve stari bychom se proto neméli vzdavat odpovidajici fyzické aktivity s
ddrazem na posilovaci slozku.

Nutriéni potreby ve stari

Ve stafri je nutné vyvarovat se nadmérnych davek mineralnich latek a slanych jidel,
snizovat pfijem zivocisnych tuk, cholesterolu a jednoduchych sacharidi.

Ve stafi je vhodné zvysit pfijem bilkovin. Souvisi to se snahou podpofit regeneracni
procesy v organismu. Dulezity je i dostatecny pFisun vapniku, zvlasté u Zen, jako
prevence osteopordzy. Dale je velice nutné dbat na dostatecny pfijem tekutin, protoze

s vékem klesa intenzita pocitu zizné a roste nebezpeci dehydratace. 63
N
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Denni doporucena davka pro prijem bilkovin se pohybuje mezi 0,8 az 1,2 gramy na
jeden kilogram a rozhodné by se neméla s postupujicim stafim snizovat. Starsi lidé
mohou mit diky ztraté zubl problém potravu pokousat, proto je velmi dilezity vhodny
vybér zdrojl bilkovin. Doporucuje se odstfedéné mléko, mlééné vyrobky nebo
dostatecné uvarené lusténiny ¢i maso.
S rostoucim vékem se v organismu snizuje tolerance glukézy, coz mlze vyustit az ke
vzniku diabetu mellitu 2. typu. Proto je treba vyrazné omezovat prijem potravin s
vysokym glykemickym indexem ve prospéch potravin s nizkym glykemickym indexem,
nebot zvysuji citlivost na inzulin, nezplsobuiji kolisani hladiny glykémie a podporuiji
pocit nasycenosti. Vhodné je cerealni pecivo, nerozvarené téstoviny, ryze, brambory,
zelenina a mékci druhy ovoce. Nevhodné jsou sladkosti, bilé pecivo, rozvarené prilohy
a nékteré druhy ovoce, hlavné suseného (datle, fiky). PFijem sacharidi by mél Cinit
45-60 % celkového denniho energetického prijmu.
Vlaknina je dulezita pro spravnou funkci zazivaciho traktu a v pokrocilejsSim véku je
traktu, zvlasté pokud necvici. VIaknina proto tvorfi vyznamnou roli proti vzniku zacpy a
dalSich béznych chorob postihujicich starsi populaci. Najdeme ji v celozrnném pecivu,
v lusténinach, ovoci a zeleniné. Optimalni pfijem je 25—-30 grami na den.
Pfijem tukd je nutné snizovat, protoZe potrava s nizkym obsahem tukl vyrazné snizuje
riziko vzniku nékterych chorob jako je obezita, ateroskler6za a dyslipidémie. Vhodné je
nahrazovat zivocisné tuky rostlinnymi, a tim vyrazné omezit prijem cholesterolu. Je
vhodné uprednostnovat ryby pred ostatnimi druhy masa. Doporuéeny pfijem tukl se
pohybuje mezi 25-30 % za den z celkového prfijmu zivin.
Ackoliv ve stafi klesa energeticka potreba, naroky na esencidlni Ziviny zUstavaji stejné
nebo se mohou i zvySovat. Proto je nutné uvazovat o jejich suplementaci. PfedevSim
se to tyka vitamin( C, A a D, z mineralnich latek je to vapnik, hof¢ik, draslik a zelezo. V
tab.14 jsou uvedeny doporucené denni davky nékterych vitamin( a mineralnich latek.
Nékteré denni doporucované davky Zivin pro osoby nad 60 let

Zivina MnoZstvi
linolova kyselina 8 g
vapnik 1000 mg
hot¢ik 350 mg
zelezo 12 mg
jod 180 pg
zinek 12 mg
fosfor 1000 mg
selen 55 ug
vitamin A 1,0 mg
vitamin D Sug
vitamin E 12 mg
vitamin K M 80 mg, Z 65 mg
vitamin B; M12mg, 71,1 mg
niacin 15 mg
vitamin B 1,8 mg
kyselina listova 400 ng
vitamin B, 3,0 ug
vitamin C 100 mg 64

4
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Zasady vyzivy ve stari
Strava ma byt co nejvice pestra.
S ohledem na ¢asté poruchy chuti ma byt strava vice kofenéna.
S ohledem na ztratu chrupu je vhodné prizplsobit Upravu a konzistenci stravy,
pokrmy krajet na malé kousky, mlit nebo mixovat, zeleninu a ovoce mixovat.
Pfi poruchach polykani, traveni a vstrebavani jist pomalu, stravu rozdélit do
vétsiho poctu malych porci.
Maso konzumujeme priblizné 100 g/den, preferujeme spise libové. Minimalné
jedenkrat zatyden konzumujemeryby.
Mléka a mlécnych vyrobkd bychom méli denné snist alespon dvé porce (jedna
porce je napr. 250 ml mléka, acidofilniho mléka nebo kefiru, 1 jogurt, asi 50 g syra
nebo tvarohu). Vzhledem k dobré stravitelnosti, pozitivnhim zdravotnim G¢inkiim
zivé mikrofléry a Siroké nabidce na trhu jsou velmi vhodné zakysané mlécné
vyrobky. Je tfeba preferovat vyrobky se snizenym obsahem tuku.
Ovoce a predevsim zeleninu bychom méli konzumovat nékolikrat denné. Zeleninu
je vhodné konzumovat syrovou, z kulinarnich uprav Ize doporucit blansirovani,
naparovani, pfipadné poduseni.
Pokud nelze, at uz z jakychkoliv diivodd, zajistit dlouhodobé pestrou a vyvazenou
stravu, je mozna rozumna suplementace vhodnym potravinovym doplinkem.
Vybér pripravku a jeho davkovani je dobré konzultovat s Iékafem nebo nutricnim
specialistou.
Velmi dulezity je pitny rezim. Stary ¢lovék by mél denné vypit alespon 2 litry tekutin,
v horkych dnechivice. S ohledem na snizeny pocit zizné je tfeba prijem tekutin
aktivné hlidat a pitv pribéhu celého dne. Vhodné jsou stolni vody, ¢aje a ovocné a
zeleninové $tavy.
Pokud zdravotni stav nevyzaduje uplnou abstinenci, |ze akceptovat konzumaci
cca20 galkoholuzaden.
Pfi pfipravé stravy je tfeba dlisledné dbat na prevenci alimentarnich ndkaz. Zasady
hygieny je tfeba dodrzovat zejména pfi manipulaci se syrovym masem, driibezi a
vejci a tyto potraviny konzumovat az po dikladném tepelném opracovani

Jiné formy vyzivy
Pokud je bézny prijem stravy nedostatecny a nedafi se zvysit denni pfijem energie a
zivin vhodnou upravou stravy, musime stravu doplnit o vyrobky, které dodaji télu
potfebnou denni davku energie a zivin. V. domacich podminkach jde nejcastéji o tzv.
sipping, ¢ili o popijeni specidlnich dietetickych pripravkd, které dodaji télu dostatek
energie a dostatek zivin.
Tzv. modularni dietetika jsou pripravky, které nahrazuji nedostatek jedné ze slozek
potravy (napf. bilkoviny nebo sacharidy). Jsou to prasky, které se pfidavaji do jidel (do 6

5
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SPORTOVNI VYZIVA

Bilkoviny ve sportovni vyzive

Bilkoviny hraji ve vyzivé sportovce nezastupitelnou roli. Kromé ulohy tvorby a
regenerace svalové hmoty maji v urcitych pfipadech vyznam i jako zdroj energie. U
sportovcl, ve srovnani s nesportujici populaci, je odbourdvani bilkovin nesrovnatelné
vyssi. Tomuto zvySenému katabolismu bilkovin nelze zabranit. Protoze v téle
neexistuje Zadnd zasobdrna bilkovin, jak je tomu tfeba u sacharid( je tfeba neustale
ztracené bilkoviny nahrazovat novymi a to nelze ucinit jinak, nez jejich pfijmem v
potravé. Ve sportovni vyzivé se klade velky dliraz na mnoZstvi pfijimanych bilkovin a na
jejich kvalitu.

Potieba bilkovin ve vyZivé sportovcl je samoziejma, ale jejich optimalni pfijem je stéle
predmétem mnoha diskusi. Jasné je, Ze jejich potfeba je 0 néco vyssSinéz u
nesportujiciho zdravého ¢lovéka. Nejlepsi sportovni vyziva obsahuje pfiméreny, nikoli
nadmérny pfijem bilkovin. Vétsina sportovcl v§ak konzumuje vice protein(i nez
skutecné potrebuje. Prebytecné bilkoviny jsou pak pouzity jako zdroj energie nebo jsou
uloZeny ve formé glykogenu a télniho tuku, cozZ je nezadouci. U sportovc(l maji
bilkoviny tvofit 15-20 % celkového denniho energetického pfijmu, z toho by méli tvorit
2/3 proteiny Zivocisného plvodu a 1/3 proteiny rostlinného plvodu.

Pro ur¢eni optimalniho pfijmu bilkovin u sportovcl musime pfisné rozliSovat druh
sportu, ktery vykonavaji. Z tohoto pohledu se daji sportovci rozdélit do dvou skupin.
Prvni skupinu tvofi sportovci silovych sporti (kulturisté, vzpéraci, koulafi) a druhou
skupinu vytrvalostni sportovci (béZci, triatlonisté, tanecnici). Sportovci silovi by méli
prijimat o néco vice proteint (g/kg) nez vytrvalostni sportovci. Doporuéeny pfijem
bilkovin pro jednotlivé druhy zatéze udava nasledujici tabulka.

Doporuceny prijem bilkovin pro jednotlivé druhy zatéze

Druh zatéze g/kg za den
Silovy trénink, udrzujici 1,2-1,4
Silovy trénink, budujici svalovou hmotu 1,6 -1,7
Vytrvalostni trénink 1,2-1,4
PteruSovany, vysoce intenzivni trénink 1,4-1,7
Vyhradné¢ silovy trénink 14-1.8

Dorostenci mohou pridat jesté 10 % k uvedenym hodnotam.

Pro vytrvalostni sportovce ma zUstat privod bilkovin na dolni hranici doporuéenych
davek urcenych pro sportovce, okolo 15 % z celkového energetického pfijmu za den.
Vyssi pfijem bilkovin by totiz omezoval sacharidovou latkovou preménu, ktera je v této
oblasti velmi dilezitd. Navic pfi nasich stravovacich zvyklostech a vzhledem ke
kuchynské pripravé je obvykle pfisun bilkovin spjat i s prislusnou davkou tuku, proto

neni dobré u téchto sportd vice zvySovat podil bilkovin, protoZe by se nezabezpedcil C
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"L g



MODUL3 - ZAKLADY VYZIVY CLOVEKA

Doporuceny prijem bilkovin pro jednotlivé druhy zatéze

Aminokyselina Funkce

L - alanin Aminokyselina dilezitd pro udrzovani hladiny glukézy béhem vykonu,
podporuje metabolické procesy, podporuje mozkové funkce

L - arginin Ovliviiuje produkci ristového hormonu, oxidu dusného - NO (pod
vlivem NO dochazi k lepSimu prokrveni a podpotfe produkce siln¢
anabolického inzulinu). Urychluje regeneraci po fyzické zatézi.

L - fenylalanin | Esencidlni aminokyselina, ktera slouzi jako zaklad pro tvorbu tzv.
pienasecl nervovych impulsti v mozku (neuromedidtory) mezi n¢ patii
adrenalin, noradrenalin a dopamin, plsobi na zmirnéni deprese, zvySuje
dusevni vykonnost.

L - glutamin Patii u sportovcti mezi podminéné esencialni aminokyseliny. Pii fyzické
zatézi dochazi k vysoké spotiebé L-glutaminu a jeho rychlé doplnéni
zkracuje dobu nutnou pro zotaveni.

BCAA: L-isoleucin; esencidlni (pro organismus nezbytna) vétvena
L — isoleucin, aminokyselina, ktera se transformuje na glukézu a je vyuzivana
L —leucin, pfedevs§im kosternim a srde¢nim svalstvem jako zdroj energie. Tim
L —valin zaroven Setii glykogenové zasoby organismu, podporuje udrzeni svalové

hmoty pfti redukci nadvahy, podporuje regeneraci.

L-leucin; esencidlni vétvena aminokyselina je nejvétSim zdrojem
energie v obdobi zatéZze organismu, zvySuje proteinovou syntézu,
podporuje snizeni zvySené hladiny cukru, stimuluje tvorbu rtstového
hormonu, zlepSuje stav kosti, svalt a kiize, podporuje regeneraci.
L-valin; esencidlni aminokyselina, podporuje ucinky

L-leucinu a L-isoleucinu.

e

Sacharidy ve sportovni vyzive

Vyznamna role sacharidll ve sportovni vyzivé spociva ve skutecnosti, Ze preduréu;ji
dobu zatizeni organismu pfi vykonu. Vhodna sportovni vyziva by méla obsahovat 60 %
sacharidul pro bézny trénink a 65- 70 % pro trénink vytrvalostni. Tohoto podilu
sacharidi dosahneme preferovanim skrobu a obilnin a omezenim tuénych potravin,
ovSem za predpokladu, Ze tuky nebudou zcela vyrazeny z jidelnicku. U sport( s
vysokym energetickym vydejem se povazuje za optimalni konzumace 6-10 g
sacharidi na 1 kg télesné hmotnosti a energii potfebnou nad tuto hodnotu je mozno
hradit z odpovidajiciho poméru tuk( a bilkovin. Sacharidy totizZ nemohou zcela hradit
potfebny energeticky pfijem, nebot by se jednalo o nadmérny objem potravy.
Primérny muz vazici 75 kg ma v jatrech, svalech a krvi takové mnozstvi sacharidd
(pfevazné glykogenu), které odpovida jeho primérné denni energetické potrebé.

V tukovych zasobach ma takovy ¢lovék priblizné 50krat vice energie. Tuk ovSem neni
mozné vyuzivat jako vylucny zdroj energie pro svalovou praci. Proto jsou sacharidy,
predevsim pfi vytrvalostnich vykonech, limitujicim faktorem.

Pfi vykonech v nizké intenzité spaluji svaly predevsim tuky. BEhem cviceni stredni

intenzity pfispivaji zasoby tuku na celkovém hrazeni energie z 50-60 %, pfi 67
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intenzivnim vykonu se uz uplatnuje témér vyhradné glykogen. Béhem tréninku dochazi
k jistym biochemickym zménam, které predurcuji zlepSovani hospodareni s
energetickymi substraty, které ma sportovec k dispozici. Dobre trénované svaly dokazi
uskladnit 0 20-50 % glykogenu vice nez svaly netrénované. Tim je dan predpoklad pro
zlepSovani vytrvalostnich vykont sportovce.

Jestlize vyCerpdni zasob svalového glykogenu zplisobi nahlou ztratu svalové sily,
vycerpani zasob jaterniho glykogenu zplisobuje uréité zmény ve vnimani, nebot jeho
uloha spociva v udrzeni stalé glykémie nutné pro spravnou ¢innost mozku. Prestoze je
v téle dostatek svalového glykogenu, mize byt v diisledku nedostate¢ného uvolfiovani
glukozy z jater narusena nervosvalova koordinace, prficemz klesa krevni tlak a
sportovci Casto trpi zavratémi, neschopnosti soustredit se a celkovou slabosti.
Vzhledem k tomuto faktu se doporucuje konzumovat sacharidovou stravu dostatecné
kratce pred narocnym vykonem.

Intenzivni vykon, trvajici vice nez 20 minut, zpUsobuje pokles zasoby svalového
glykogenu, ktera vydrzi 45-90 minut aniz by doslo k vyznamnému vycerpani zasob
glykogenu jaterniho. Kvalita vykonu vyznamné klesne v okamziku, kdy zasoba
svalového glykogenu poklesne asina 20 % puvodni zasoby.

Vykon v nizké intenzité nevede ke kritickému poklesu svalového glykogenu, miiZze vSak
vyznamné snizit zasobu glykogenu jaterniho. Disledkem mize byt aZ pokles krevniho
cukru s vySe uvedenymi negativnimi disledky.

potfebny podil pfijimanych sacharid( ve vyzivé.

Obecna vyzivova doporuceni pro stravu pred vykonem se déli dle doby trvani zatéze.
Pokud bude zatiZeni delsi nez 60-90 minut, je vhodné vybirat potraviny s nizkym
glykemickym indexem. Prijata strava je vyuZita jako energeticky zdroj pro
predpokladany vykon priblizné hodinu po jidle. Pokud bude zatizeni kratsi nez 60 minut,
je vhodné konzumovat potraviny sportovcem vyzkousené, snadno stravitelné,
které by neodkrvovaly pracujici sval diky redistribuci krve do GIT. V opacném pripadé
miZe stav vyustit aZ v kfece nebo zvraceni.

U nékterych sportovci se mohou vyskytnout potiZe pfi konzumaci potravin s vysokym
glykemickym indexem pred zatézi, které se u nich projevuji poklesem krevni glukdzy a
naslednou unavou. Nékteré vyzkumy v§ak ukazuji, ze vykonnost se podavanim
sladkého pred vykonem zvysuje. Vhodné by bylo vyzkouset tyto potraviny v tréninku,
nebot kazdy organismus ma sva specifika. Nejbezpecnéjsi ¢as pro prijem
jednoduchych cukr( je asi 5-10 minut pred vykonem. Je to pfilis kratka doba na to,
aby organismus vyloucil vétsi mnozstvi inzulinu. Jelikoz organismus zastavi
vyluc¢ovani hormonu inzulinu ve chvili, kdy za¢ne jeho zatizeni, nedochazi k
hypoglykémii.
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Vytrvalostni sportovci potfebuji doplnit ztracenou energii prfimo pfi vykonu. K tomu,
aby se tato strava prijata pfi vykonu mohla pouzit jako energeticka rezerva, musi
obsahovat lehce stravitelné, snadno vstfebatelné a dobre a rychle vyuzitelné suroviny.
V opacném pripadé by mohla nastolit jiz zminéné GIT potize. Pfikladem takovych
potravin mohou byt napriklad jednoduché cukry, vyvar z ovesnych vlocek, détské
piskoty, dzus apod.

Regenerace

Rychlost obnovy zasob glykogenu je pfimo imérna mnozstvi cukr( pfijatych ve stravé
a nepfimo intenzité a objemu tréninku. Udavana nutna doba k dopInéni znacné
vyCerpaného glykogenu ve svalu je priblizné 48 hodin bez zatéze - priblizné proto, ze
skutecna doba zavisi na skladbé stravy. Nejprve dochazi k obnové jaterniho glykogenu
a potom k obnové svalového glykogenu. Glykogen se nejprve doplfiuje v rychlych
svalovych vlaknech a az pozdéji v pomalych. Odpovidajici zotavovaci program je
obzvlast dilezity pro vytrvalce a osoby absolvujici denné narocné tréninky. Tito
sportovci opakovanym tréninkem snizi zasoby glykogenu vice nez ob¢asné trénujici
osoby, které maji vzdy dostateénou dobu na navraceni hodnot glykogenu na plvodni
aroven.

Z obrazku vyplyva, ze nejefektivnéjsi doba k doplnéni svalového glykogenu je do 2
hodin po zatézi. Pri vysokosacharidové stravé (60—70 % sacharid(i celkového
energetického pfijmu) mnozstvi uskladnéného glykogenu prudce stoupa jesté cca 8
hodin po zatézi.

24
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Supersacharidova kompenzacni dieta

Tato dieta byla uréena pro zlepseni vychozich podminek vykon(, které trvaji pfiblizné
3-4 hodiny (nikoliv pro kratsi nebo delsi). Dieta a specidlni rezim pfipravy na sportovni
vykon spociva ve Ctyrdennim extrémnim vytrvalostnim zatizeni zaméreném predevsim
na trénované svaly, a stravé s velmi omezenym pfijmem sacharid. Nasleduiji tfi dny s
vysokym pfijmem sacharidii a omezenim tréninku. Hlavnim cilem tohoto rezimu je

snaha o maximalni zvySeni zasob svalového glykogenu. Gg
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Dnesni vyzkumy ukazuji, Ze zafazeni faze vyéerpani zasob sacharidl nepfinasi
vyrazny pozitivni efekt na kone¢nou uroven jejich zasob a vedou ke konstatovani, ze
tato dieta neni takovym pfinosem, jak se plvodné ocekdvalo.

Dnes se fyziologové shoduiji, Ze je nejucinnéjsi zplsobem pfipravy na vytrvalostni
zavod zména tréninku, nikoliv vyzivy.

Tuky ve sportovni vyzivé

Spalovani tukl ve svalech vyZaduje vyssi pfijem kysliku nez spalovani cukru. Tuk

z potravy vytvari v krvi pomeérné velka chylomikra, ktera mohou ucpavat nejjemné;jsi
kapildry, a tim znacné zhorSovat prokrveni a zasobeni sval(i kyslikem a sniZovat jejich
vykon. Je prokdzano, ze po pridani tukd nastava Gnava a bolesti v lytkach. Nevyhodou
je také to, ze tuky se tézko a pomalu trdvi (asi 5 hod.), takZe poskytuji spi$ energii
zasobni a ne okamzité dostupnou.

Mirné zvyseny pfivod tuki je opodstatnény ve dvou pfipadech, a to je-li nutné dodat v
malém objemu co nejvice energie a pfi velkych ztratach tepla, napf. u zimnich sportl s
malou intenzitou pohybu (skoky, sjezd, vodni sporty), pfi dodrzeni zakladnich zasad
pro slozeni tukd.

VSeobecné je prokdzano, ze pfi dieté bohaté na tuk je rist vykonnosti mensi a
pomalejsi nez pfi dieté s nizkym obsahem tuk(. Také rychlost regeneraénich pochod
po vykonu je podstatné rychlejsi pfi stravé chudsi na tuky.

Pfi vétsSiné sportl vystacime s 15-25 % energetické hodnoty potravy. V zimnim
obdobi je mozno podil tuki o nékolik procent zvysit.

Strava bohata na tuky po vykonu vyrazné zpomaluje regeneracni procesy.

Vyziva, sport a vék

Vyzivova doporuceni se méni a modifikuji v zavislosti na véku sportovce, pohlavi, typu
jeho sportovniho zaméreni a mnozstvi vydané energie. Jista specifika vykazuji
sportovci vy$siho véku a sportujici déti. Potfeba sacharid(i narlsta v priibéhu cviceni
v teplém prostredi, kdy dochdzi k vyssi utilizaci sacharidu.

Vyziva starsich sportujicich osob by obecné méla byt velice kvalitni, s ohledem na

riziko vy$siho vyskytu nejrliznéjsich civilizaénich onemocnéni. Starsi sportujici lidé by

meéli vice sledovat kvalitu prijimanych zivin, specialné s ohledem na sacharidy, které

vytvari zasoby glukdzy na dobu vykonu, a na proteiny pro zlepsSeni svalového ristu.

Minimalni denni davka sacharid( je pro dospélé 150 g, coZ je mnoZstvi nutné pro

zajisténi mozkové funkce bez ohledu na pohlavi a hmotnost ¢lovéka. Pro sportovce je

to jiz zminénych 6-10 g/kg, coz je davka, kterd neni naplfovana u vétsiny starsich

sportujicich zen ani muzu. 60
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U déti jsou doporuceni pro sacharidy ponékud odlisna. U dospélych jsou sacharidy
limitujicim faktorem vykonnostni kapacity. Déti postradaji pIné vyvinutou
glykogenolytickou kapacitu ve svalech, tuky tedy hraji ve sportovni vyzivé stejnou
ulohu jako sacharidy. Glykogenolyticka kapacita dozrava v obdobi dospivani a je zcela
vyvinuta u 13—15letych déti. Vysokosacharidové potraviny vSak hraji dilezitou roli ve
vyzivé déti — sportovct, protoze podporuji rychlejsi obnovu zdsob glykogenu, dodavaji
potfebnou energii, jsou nositeli mineralnich latek a vitamin(. Doporu¢end déavka
sacharidd u sportujicich déti byla stanovena na 50 % jejich celkového energetického
prijmu.

DOPLNKY STRAVY

»Sportovni a jiné vyzivové doplnky se dle legislativy radi mezi doplnky stravy
obsahujici potravni dopliiky uvedené ve vyhlasce ¢. 446/2004 Sb. a neschvaluji se pred
uvedenim do obéhu Ministerstvem zdravotnictvi. Podle § 3d zédkona ¢. 110/1997 Sb.
ve znéni pozdéjsich predpisl se v§ak museji tyto doplnky stravy notifikovat tzn. pred
zahdjenim jejich uvadéni do obéhu zaslat text Ceskeé etikety na Ministerstvo
zdravotnictvi, odbor ochrany verejného zdravi.

Doplrky stravy a ostatni potraviny obsahujici potravni dopliiky dosud neuvedené ve
vyhlaskach ¢. 446/2004 Sb. a ¢. 54/2004 Sb. schvaluje pred jejich uvedenim do obéhu
Ministerstvo zdravotnictvi podle § 11 odst.2 pism.b) zdkona ¢.110/1997 Sb. ve znéni
pozdéjsich predpist. Jako podklad pro schvaleni takovych potravin vyzaduje
Ministerstvo zdravotnictvi odborné stanovisko Statniho zdravotniho ustavu.
Potravnimi doplrky (vyZivovymi faktory) se zvysSuje biologickd hodnota potravin. Lze
jimi obohacovat potraviny do maximalniho podilu referen¢ni denni davky, ur¢eného
vyhlaskou 53/2002 Sb.

lontovy a energeticky napoj patfi mezi tzv. sportovni napoje, to znamena napoje
uzivané ve sportu i pfi jiné velké fyzické ndamaze. Glukéza a elektrolyty obsazené v
téchto ndpojich zlstavaji v Zaludku déle nez samotnd voda a postupné se uvoliuji do
organismu. Fruktéza se uvolniuje pomaleji nez glukdza, ale ¢asto vyvolava plynatost
nebo prdjem. Zatimco iontové napoje plsobi hlavné rehydrataéné (udrzuji vodu v téle)
a snadno se vstrebdavaji, fada energetickych napojii s obsahem kofeinu a cukru ptsobi
naopak dehydratacné, to znamena mocopudné. K energetickym ndpojdm bychom
proto méli vzdycky pit vodu, podobné jako ke kavé.

lontové napoje se zacaly vyrabét, protoze se zjistilo, Ze samotna voda nezajistuje
dostatecnou hydrataci béhem cviceni. Pfi vysoké intenzité fyzické aktivity dochazi k
nadprodukci tepla, které se z téla odvadi odparfovanim vody pfi poceni. Organismus
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neumi vyloucit Cistou vodu, vylucuje ionty, na které jsou navazany molekuly vody. Pri
poceni se tedy kromé vody ztraci z téla i mineralni latky. lontové napoje maiji za ukol
harmonizovat pfipadnou nerovnovahu mezi ionty (mineralnimi latkami) v téle,
zpUsobenou tieba zvySenym pocenim. Energii do téla doddvaji jen vyjimecné a ve
zcela zanedbatelném mnozstvi, proto obsahuji nejvyse jen 2 az 3 % cukr(. Jejich
ukolem je dodavat do téla hlavné sodik a draslik, obvykle v poméru 3 nebo 4:1,av
mensim mnozstvi hofCik, vapnik, Zelezo, fosfor, které odchazeji z téla pocenim.
Rozezndvame tfi typy iontovych napojl: hypotonické, které maji mensi osmolalitu nez
krevni plazma, izotonické, které maiji stejnou osmolalitu (290 mmol-I") a hypertonické,
které maji vy$$i osmolalitu nez krevni plazma. Hypotonické napoje (200 - 250 mmol-I")
nam dodavaji predevsim vodu a v mensi mife i ionty, proto bychom je méli pit béhem
sportu. Izotonické napoje uzivdme az po cviceni, jelikoz uz neztracime pot a miizeme
doplnit chybéjici ionty. Hypertonické napoje obsahuji uz jen mineralni latky, vedou k
docasné sekreci vody do stfevniho lumina a jsou vhodné spisSe pro horolezce, u
bézného sportu by stavajici dehydrataci jesté zhorsSovaly. Zajimavé je, ze i mezi
stfedné mineralizovanymi mineralkami Ize najit takové, které svym slozenim iontové
napoje pripominaji.

Energetické napoje predevsim dodavaiji energii a povzbuzuji. Obsahuji 8 az 20 % cukrd
a latky stimulujici vykon a koncentraci (napf. kofein, taurin a nikotinamid). Pouzivaji je
tedy nejvice atleti (konzumuji napoje kazdych 15-20 minut) a sportovci s
vytrvalostnim tréninkem. Zasobovat glukézou bychom méli také béhem cviceni, které
trva celou jednu hodinu a vice a béhem sportovnich her, kdy opakované provadime
rGzné aktivity.

Sacharidové napoje, oznacované taky jako Gainery, predstavuji specifickou smés
vybranych zdrojli sacharid jako je glukdza, fruktéza, maltodextrin (enzymaticky
Stépeny Skrob) &i dextréza. Casto se v nich vyskytuiji jesté rizné aminokyseliny,
bilkoviny a jiné ucinné latky jako kreatin, vitaminy, antioxidanty, karnitin, inulin nebo i
probiotické kultury; jejich pfitomnost zvySuje kvalitu samotného vyrobku. Sacharidy
slouzi jako latka pro tvorbu novych energetickych zasob pro organismus, podili se na
efektivnim zvyseni energetického potencialu pro svalovou praci, oddaleni unavy a
kvalitni regeneraci, podporuji narlst svalové hmoty a sily, obnoveni glykogenovych
zasob a také zvyseni télesné hmotnosti.

VétsSinou se kombinuje spolecné s proteiny jako sacharido-proteinovy Ci proteino-
sacharidovy ndpoj. Zalezi na koncentraci, v jaké jsou zastoupeny. Pokud je sacharid
vice jak 50 %, udava se to jako sacharido-proteinovy napoj a naopak. Cislo na vyrobku
vétsinou udava mnozstvi bilkovin.

Sacharidové a proteinové napoje, Ci jejich kombinace, se vyrabi jako sypka susena 6
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smeés, ktera se pripravuje do vody nebo mléka za vzniku koktejlu. Michani do mléka se
zazilo spise ze stran spotrebitell, a to z ddvodu lepsi chuti a také proto, Ze mléko na
rozdil od vody obsahuje jesté dalsi proteiny, tuky a vitaminy. Pfiprava do vody je v§ak
mnohem Uc¢inné;jsi, protoze se vyrobek Iépe vstiebava.

Bilkoviny v proteinovych napojich jsou predevsim proteiny mléka, jako je kasein, a
hlavné nejpouzivané;jsi syrovatka (vyrobky z ni jsou také nejdrazsi), dale to jsou
proteiny vajecného bilku a kolagennich bilkovin.

Vstrebavani kaseinu je pomalé a poskytuje dodavku aminokyselin do svalu az po dobu
sedmi hodin. Syrovatkové (sérové) proteiny jsouz 50 % jsou tvoreny globuldrnim
proteinem B-laktoglobulinem, ktery je bohaty na BCAA. Dalsi vyznamny protein je a-
laktalbumin, ktery ma biologickou funkci jako soucdst nékterych enzym(. V. mensim
mnozZstvi je tu také zastoupen sérovy albumin (sérumalbumin), glykomakropeptidy,
laktoferin, laktoperoxidaza, imunoglobuliny, lysozymy aj. Tyto frakce podporuji
imunitni systém, zvysuji regeneraci, podporuji vstfebavani mineralnich latek a hraji
kliCovou roli pfi podpore zdravi a vykonu. Syrovatkovy protein je télem mnohem lépe a
rychleji absorbovan nez jakykoliv jiny protein. Syrovatka ma také vyjimecné vysokou
biologickou vstfebatelnost. Cetné vyzkumy déle zjistily, Ze syrovatkovy protein snizuje
riziko onemocnéni nékterymi druhy rakoviny, snizuje krevni tlak a zlepSuje celkovou
vykonnost sportovce.

Syrovatkovy bilkovinny koncentrat (Whey Protein Concentrate — WPC) je vyrabén v
nékolika krocich. Prvni krok pfi zpracovani syrovatky je ultrafiltrace, jejimz produktem
je syrovatkovy bilkovinny prasek. Zahrnuje protlacovani pres porézni membranu, aby
se protein oddélil od tuku a laktézy. Ackoliv WPC neni ta nejcistsi bilkovina, protoze
prosla jen zakladnim zpracovanim, je vysoce kvalitnim proteinovym praskem, ktery
obsahuje sacharidy i tuky. Diky kratkému zpracovani zlstavaji ve WPC vSechny
prospésné syrovatkové frakce a celkovy konecny produkt je oproti syrovatkovému
izolatu nebo hydrolyzatu levné;jsi. Syrovatkovy bilkovinny izolat (Whey Protein Isolate -
iontové vyménna chromatografie). Produktem tohoto procesu je prasek, ktery
obsahuje az 95 % bilkovin. WPl ma vyssi biologickou vstfebatelnost nez WPC, takze je
vhodny ke konzumaci pred i po tréninku. Syrovatkovy bilkovinny hydrolyzat (Whey
Protein Hydrolysate — WPH) je vyrabén tak, ze jsou ve vyrobnim procesu bilkovinné
fetézce Stépeny na jesté mensi fragmenty nez pfi vyrobé WPC a WPI (procesem
zvanym hydrolyza). Tak je bilkovina vlastné ,predtravena” a zazivaci Ustroji nema tolik
prace s jejim stépenim. WPH je tak nejsnadnéji vstrebatelnou bilkovinou, proto je také
nejdrazsi.

Vajecny bilek, obsahuje asi 40 rznych proteind, které radime mezi globuliny,
glykoproteiny a fosfoproteiny. Hlavni protein predstavuje skupinu pfibuznych sloucenin
oznacovanych jako ovalbumin A. (;
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Ve formé bilkovinného koncentratu nebo izolatu se do proteinovych praska pridava jiz
tradicné sojovy protein. Soja se vstiebava stejné rychle jako syrovatka a je bohata na
aminokyseliny arginin, glutamin, BCAA a je cenéna z hlediska obsahu hodnotnych
izoflavonll. M4 také antioxidacéni Ucinky, které pomahaiji svalu pfi regeneraci po
tréninku.

Glutamin je nejrozsSirenéjsi aminokyselina v téle, v kosternim svalstvu predstavuje az
60 % celkového mnozstvi aminokyselin. Nepatfi sice mezi esencialni AK, ale za
uréitych podminek (napf. rapidni pokles lymfocyt() se stava podminéné esencidlni a
tudiz nepostradatelnou. Je zdrojem dusiku pro mnoho biosyntetickych reakci, ale
pouze izomer L-glutamin je biologicky aktivni. V téle vznika ve svalech a strevech z
kyseliny glutamové (glutamatu). Glutamin se poté dostava do strev, kde je pfeménén
na alanin, ktery je transportovan do jater, v nichz je pouzit jako zdroj energie.
Glutamin zvySuje koncentraci aminokyselin ve tkanich, u¢astni se biosyntézy
glukosaminu a chondroitinu, glutathionu, v ledvinach produkuje toxicky amoniak, ktery
je odstranovan z téla, je prekurzorem GABA, slouZi jako palivo pro metabolické déje,
transportuje dusik. Dale je soucasti syntézy bilkovin a mocoviny, je nepostradatelny
pro mozkovy metabolismus. Slouzi jako pfenasec draselnych iontl v krevnim fecisti
mozkové tkané. Zvysuje imunitu, snizuje chut na alkohol a omezuje touhu po
sladkostech. Glutamin také snizuje stav Uzkosti a zlepSuje spanek. Zvysuje hladinu
glukoézy v krvi (je vyuzivan k predchazeni hypoglykémie), stabilizuje ¢innost prostaty.
Byva uzivan pfi lécbé Zzaludecnich vied(l. Spotfeba glutaminu stoupa béhem
stresovych stav(l a katabolickych procest (napf. vycerpavajici cviceni a zatéze). Pri
tréninkové zatézi byla zjiSténa az Skrat vyssi spotfeba nez za normalniho klidového
stavu organismu. Toto vyluc¢ovani zplsobuje imunitni odezva svalovych tkdani, reakce
traviciho traktu, vétsi tvorba glykogenu v jatrech a zvySovani produkce amoniaku v
ledvinach. Hladina glutaminu v krvi reaguje na oba druhy tréninku — vysoce intenzivni
(45 - 60 minut) i prodlouzeny (75 minut a déle). Reakce spociva ve zvysSeni hladiny
glutaminu béhem vykonu a v nasledném zretelném snizeni béhem regeneracni faze.
Dle nékterych studii zvysuje glutamin pfi denni davce 2 g hladinu réstového hormonu
az 0400 %. Navic zlepSuje glutamin i vstrebatelnost kreatinu. Glutamin je relativné
bezpecnym potravnim dopliikem, vétsi nebezpeci hrozi jen pfi dlouhodobém davkovani
nadmérného mnozstvi, coz odpovida davce vyssi nez 0,4 g pro 1 kg télesné hmotnosti
na den. Zminénym nebezpec¢im je moznost hromadéni amoniaku v organismu.
Suplementace glutaminem je oblibena prfedevsim v kulturistice. Idealni je rozdélit
denni davku do dvou ¢asti. V tréninkovych dnech je nejlepsi pfijmout prvni davku s
potréninkovym jidlem Ci koktejlem, druhou s poslednim jidlem pred spanim. V den
volna se davka déli také na dvé pulky, prvni s jednim jidlem béhem dne, druha s
poslednim jidlem pfed spankem.

Arginin patfi mezi semi-esencialni AK, coz je AK, které si za jistych podminek (;
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nedokaze nas organismus vyrobit sam a v dostateCném mnozstvi. Tato situace
typicky nastdva v obdobi rlstu ¢i pfi zvySené télesné ndmaze. Aktivni biologickou
formou je L-arginin. Z argininu m(ze vznikat tzv. nitroxid (respektive radikal *NO,), a to
plsobenim enzymu nitroxidsyntdzy, ktera je obsazena v rlznych tkanich. NO
zpusobuje v plicich vazodilataci, zvySuje prokrveni a ventilaci, zprostredkuje dilataci
Zaludku; je odpovédny za dilataci cév vedouci k erekci, plisobi cytostaticky a
cytotoxicky pfi infekcich a zleps$uje pritok krve jak do mozku, tak do svalu. Vlastnosti
dilatace se vyuziva i ve sportu. Cim je krevni tok ve svalech intenzivné&jsi, tim vice Zivin
se s krvi do svalu dostane, napom(ze k jeho regeneraci a tvorbé nové svalové hmoty.
Hladinu NO miZeme zvysit doplfiovanim argininem.

Kromé vzniku a pfenosu NO je arginin zodpovédny za vylu¢ovani rlistového hormonu,
glukagonu a inzulinu. Dale urychluje obnovu bunék a je nutny pro zvyseni
proteosyntézy. Vedle zvyseni ristu svall, plisobi arginin na spalovani podkozniho tuku.
Kombinace L-argininu a L-karnitinu je vedle hlavniho ucinku na redukci hmotnosti
vhodna i pro snizeni srdecCni zatéze a rizika obéhovych potizi, snizeni hladiny
cholesterolu v krvi a podporu spermatogeneze. Arginin se proto také pouziva do
preparatll na zvysSeni sexudlniho prozitku.

Kromé znamého L-argininu existuji jesté dalSi formy jako napf. arginin a-ketoglutarat
nebo arginin ketoisokapronat, coz je arginin pfipojeny k molekule a-ketoglutaratu
nebo a-ketoisokapronatu. Dalsi formou je arginin malat, ktery se sklada z argininu
chemicky napojeného na kyselinu jablecnou. Arginin ethylester je nejnovéji objevenou
formou argininu. Nezavisle na kondici se uziva 3-5gArgv jedné davce (30 - 60
minut pfed tréninkem), davkuje se 2 — 3krat denné na la¢no. Uginky L-arginu Ize
zintenzivnit sou¢asnym uzivanim nejen s L-karnitinem, ale i s vitaminy skupiny B.

BCAA neboli rozvétvené alifatické AMK (z angli¢tiny Branched Chain Amino Acids)
jsou esencialni aminokysliny. Patfi mezi né Leu, lle a Val, v potraveé jich je dostatek a
pfiznaky deficitu se nevyskytuji. Na rozdil od ostatnich AMK se jen nepatrné zachycuiji
v jatrech a zpracovavaiji se az na periferii, hlavné svalem, pro ktery predstavuiji palivo, a
také mozkem.

Leucin se vyskytuje ve vSech béznych bilkovinach, nejcastéjiv mnozstvi7 - 10 %
(obiloviny obsahuji proménné mnozstvi), volny vznika ve vétSim mnozstvi pfi zrani syru
cinnosti bakterii. Je to nejvyznamné;jsi vétvena AMK. Podle poslednich studii se prave
Leu vyrazné podili na zrychleni nar(istu svalové hmoty. Denni potieba Leu se pro
mladého nesportujiciho jedince pohybuje v rozmezi 20 — 40 mg na kg télesné
hmotnosti denné. Pro sportovce trénujiciho denné tfi a vice hodin pak vychazi denni
davka minimalné na 60 mg na kg télesné hmotnosti denné. Idedlnim zdrojem Leu je
izolat syrovatkové bilkoviny (14 % obsahu) a kasein (10 % obsahu). Izolat syrovatky se

hodi zvlasté pred a po tréninku, kasein spise béhem dne nebo pred spanim. 65
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Izoleucin nejvice obsahuji mlécné a vajecné bilkoviny (6-7 %), v mase a v obilnindch
je pfitomen v mnozstvi 4-5 %. U lle se potieba stanovuje velice tézko kvuli obtiznosti
meéreni jeho stépeni, odbornici ale doporucuji denni davku zhruba 20 mg na kg za den.
Valin se vyskytuje v ZivocisSnych i rostlinnych bilkovinach v mnoZstvi 5-7 % (vejce
7-8 %), nejvyssi mnozstvi obsahuji strukturni bilkoviny elastiny (az 16 %). Pri testech
byla zkoumana i potfeba Val - jeji vySe byla stanovena mirné pod hranici 40 mg na kg a
den, pro intenzivné trénujici jedince se doporucuje davka minimalné 50 mg na kg a
den.

Pfi pouziti BCAA jako doplriku stravy je nejjednodussi podavani s kazdou davkou
bilkoviny béhem dne. Moznosti je také poziti 5 g asi 60 minut pred tréninkem a dalSich
5 g ihned po tréninku (zvySeni moznosti tvorby nové svalové tkané a urychleni
regenerace organismu). Celkovy denni pfijem by ale nemél prekrogit 20 g. Idealni
pomeér zastoupeni jednotlivych aminokyselin v poradi Leu, Iso a Valje2:1:0,5.

BCAA nemaiji své misto jen v objemové fazi, ale samozrejmé i béhem diety, kdy je
svalova tkan mnohem vice nachylna k destrukci. BCAA chrani svalovou hmotu pred
jejim ubytkem.

HMB je zkratka pro B-hydroxy-B-methyl-butyrat a poprvé se o ném zacalo mluvit v
|été roku 1996, kdy americti plavci pfiznali, Ze pfi tréninku tézili ze suplemenetace
HMB. Objeven byl uz v roce 1981 pfi hledani latky, kterd by urychlila rist
hospodarskych zvifat.

HMB je v téle metabolizovan asiz 10 % na Leu, a to pfes metabolicky meziprodukt
isokapronat, z néhoz je az nasledné vyroben HMB pomoci enzymu dioxygenazy. HMB
je také prekurzor cholesterolu,

Zvyseny prisun HMB zmirnuje poskozeni membran svalovych bunék a zlepsuje
regeneraci, ¢imz urychluje a potencuje zvySovani sily a narlist svalové hmoty pfi
pravidelné intenzivni svalové zatézi. Zvysuje vyuzitelnost prijimanych bilkovin pro
stavbu svaloviny.

Odbornici dosli k nazoru, Ze HMB prispiva k narlstu svalové hmoty jiz pfi davkovani
38 mg/kg télesné hmotnosti, U¢inna davka se pohybuje okolo 3 g denné (Leu by
muselo byt do 60 g), mnoZstvi nad 5 g nema uz zadany Gcinek. Uginkuje stejné u
muz( i u Zen, podminkou je samoziejmé podavani ve spojeni se cvicenim.

Kreatin je produkovan v jatrech, slinivce bfisni a ledvinach a nasledné se uklada do
svall pomoci krevniho obéhu. Ve skeletarnich svalech je soustfedéno vice jak 90 %
celkového obsahu kreatinu, zhruba jedna tretina ve formeé volného kreatinu a zbytek
jako kreatin fosforylovany (CP). Téchto 90 % se ve svalech nevratné preméni a vylouci
z téla mociv podobé kreatininu. Zbyvajicich 10 % kreatinu se nachazi v srdci, mozku
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a varlatech. Z tohoto celkového mnozstvi je organismem denné vyuzito cca 1,6 %, tj. 6
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necelé 2 g. Tento kreatin je nahrazovan bud' vlastni télesnou syntézou nebo pfijmem z
vnéjsich zdrojd (maso, vnitfnosti, ryby, mléko).

Prvni zdokumentované pouziti kreatinu ve sportu se datuje v roce 1992, kdy ho na
olympijskych hrach v Barceloné pouzili britsti bézci. Véetné Stafetovych béhi tehdy
ziskali atleti z Velké Britanie 13 olympijskych medaili. O rok pozdéji uz mohla kreatin
nakupovat Sirokd verejnost, kdyz firma EAS (Anthony Almada a Ed Byrd) zavedla
uspésny kreatinovy vyrobek Phosphagen. Jeho vysoka cena odpovidala jeho ucinku a
razem se produkt stal svétovym slagrem. Spolu s kreatinem se do svalu dostava voda,
¢imz dochazi k hydrataci bunék a svaly pak plisobi pInéjSim a mohutnéjSim dojmem.
Diky zvySené hydrataci jsou také priznivé ovlivnény anabolické déje v burikach a
zvySuje se proteosyntéza. Suplementace kreatinem znamena lepsi obnovu ATPR,
moznost itenzivnéjsiho tréninku, a tim lepsi odezvu pfi svalovém ristu. Kreatin se v
jatrech pfeménuje na makroergni slouceninu CP, ktery chemicky obnovuje ATP. To
umoznuje svaliim pokracovat v kontrakci. Po 45 minutach (zalezi na intenzité usili) je
CP také vyuzit a produkce svalové sily rapidné klesa.

Suplementace kreatinem je vhodna pfi kratkodobych zatiZzenich (sprint, kulturistika,
box, hokej a fotbal). Uginky kreatinu na dlouhodobé vykony nebyly dostate¢né
prokazany,

a proto jsou nazory na suplementaci kreatinem u vytrvalostnich sportovct u odborné
verejnosti znacné rozdilné. Prvni dva tydny se doporucuje uzivat 20—30 g kreatinu
denné v rozdélenych davkach spolu s jidlem nebo bilkovino-sacharidovym napojem.
Tato faze trva 2-4 tydny a pak se uziva asi 5-10 g kreatinu denné.

Kreatin monohydrat je zakladni forma kreatinu. Monohydrat je urcité nejpopularné;jsi
formou na trhu, prodava se ve formé prasku, tablet, kapsli a v dalSich formach. Kreatin
citrat je slozen z molekuly kreatinu navazané na molekulu kyseliny citronové. Tato
kyselina je pfirodni kyselinou, ktera je soucasti Krebsova cyklu. Jedna se tedy o
klicovou substanci v energetickém metabolismu. Kreatinfosfat predstavuje molekulu
kreatinu navazanou na kyselinu fosforecnou. Ve svalu se kreatin musi navazat na
fosfatovy anion, aby vytvoril kreatinfosfat, ktery je energeticky ucinny. Proto mnoho lidi
VEFi, ze uzivani fosfokreatinu je ucinnéjsi nez kreatin monohydrat. Fosfatové prostredi
téZ tlumi Géinky unavové kyseliny mlééné (laktatu). Kreatin malat predstavuje molekulu
kreatinu navazanou na molekulu kyseliny jablecné. Podobné jako citronova, je i
jablecna kyselina meziprodukt Krebsova cyklu, z této kombinace se tedy mize vytvorit
vice ATP nez z jiné formy kreatinu. Kreatin tartrat predstavuje molekulu kyseliny vinné
navazané na kreatin. Obsah Cistého kreatinu je asi 70 %. Kreatin horec¢naty je
patentovana forma predstavujici hofecnaty komplex kreatinu ve formé tzv. chelatuy,
coz je mineralni komplex, v némz je kreatin chranén pred rozkladem v Zaludku, takze
se pomaleji vstiebava. Jeho vyhodou je i chovani v samotném svalu, protoze horc¢ik C
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formou kreatin monohydratu. Velikost zrn je asi 20krat mensi nez bézné Castice
kreatin monohydratu, takze latka ma vétsi povrch. To znamena3, ze se snadnéji
vstiebava v roztocich.

Kreatin HMB je novinka mezi kreatiny, ktera predstavuje kreatin navazany na molekulu
HMB, ktery podporuje svalovou regeneraci a rlist. Vazba mezi obéma molekulami
chrani cely komplex pred degradaci v zaludku a zvySuje jejich rozpustnost a
vstrebatelnost v téle. Jakmile se latka dostane do krve, vazba se rozstépi a kreatin s
HMB putuji oddélené

do svalQ. Sumivy kreatin; kreatin citrat nebo monohydrat se smicha s bikarbonatem

sodnym a kyselinou citronovou. Prida-li se k pfipravku voda, dojde k bourlivé reakci
mezi bikarbonatem a kyselinou, ktera dava preparatu Sumivy charakter, a pfi niz se
kreatin uvolfiuje z nosicCe. Tato technologie zabranuje, aby se kreatin rozlozil v
Zaludecni kyseling, a zlepSuje vstfebavani kreatinu ve stifevech. Ethylester kreatinu je

dalsi novinkou, ktera ma chemicky nazev ethylhydrochloridester kreatinu, jinak také
kreatin ethylester (CEE). Narust biologické dostupnosti kreatinu v této formé ma radu
dalsich, zdravotné prospésnych efektl. Tento ester zvySuje schopnost kreatinu
prostupovat sténami bunécnych membran ve stfevech a ve svalech. Kreatin
methylester je kreatin s navazanou methylovou skupinou. Toto organické spojeni
brani molekule kreatinu rozpadnout se dfive, nez se stravi a je metabolizovana, coz
vede k vétsi absorpci kreatinu ve svalech. U produktl obsahujicich methylovou
skupinu vysta¢ime s mensim davkovanim nez u kreatin monohydratu. Tekuty kreatin;

kapalné vyrobky s kreatinem jsou vstfebatelnéjsi nez pevné vyrobky, protoze se |épe
rozpousteji. Lze je stabilizovat pfidanim sojového oleje ¢i mineralnimi koloidnimi
komplexy na dobu az dvandct mésicl. Nékdy se také pridava kreatin do gell s aloe
vera, aby déle vydrzel. Zvykaci kreatin; pfipravky ke Zvykani v Gstech se rozdrti zuby v

ustni dutiné a pfi traveni se z nich postupné vylouci vSechny slozky. Bud' se vyrabi ve
formé Zvykacich tablet, ty¢inek nebo zelatinovych ,gumovych” bonbénd. Jeho
vstiebatelnost je 0 néco nizsi nez u kapalnych forem, ale presto se ziska dostatek

ucinné latky. Kreatin a-ketoglutarat je kreatin vazany na molekulu AKG. AKG se
okamzité vstfebava ve stfevech, ¢imz prfedchazi pfipadnym travicim potizim, a putuje
do svall. Navic télo vyuziva kreatin-AKG i jako palivo k obnové hladiny kreatinfosfatu v
prestavkach mezi sériemi cviceni. Kreatin glukonat je jednim z nejnovéjsich produktd,

ktery je sloZzen z kreatinu navazaného na glukézu. Tato kombinace zlepsSuje
vstiebavani kreatinu ve strevech, protoze se v nich pohlcuje podobné jako normalni
glukdza, ktera se vstrebava extrémné rychle. Glukéza rovnéz zvysuje rozpustnost
kreatinu, kdyz se smisi s vodou. Jejim u€inkem se soucasné uvolni inzulin, ktery
kreatinu pomaha vstoupit do svalovych bunék. Trikreatin orotat je kreatin navazany na

kyselinu orotovou. ZvysSuje hladinu karnosinu ve svalu, zvysuje tvorbu kreatinfosfatu ve

svalovych bunkach, podporuje vytvareni svalovych bilkovin, a tim svalovy rist. Kre- 68
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alkalyn. Patentovana technologie zabezpecuje kreatinu jeho dokonalé vstfebavani a
ochranu pred degradaci na kreatinin a to diky pH vy$Simu nez je 12.

L-karnitin je kyselina 3-hydroxy-4-N-trimethylaminomaselna Je to ve vodé rozpustna
AK, ktera byla dfive fazena mezi vitaminy ze skupiny B. Karnitin je urc¢en pro sportovce
vytrvalostni a pro ty, ktefi chtéji snizit télesnou hmotnost (uziva se pfi redukéni dieté)
nebo pfi ,rysovani“ ve sportu. Karnitin mdze byt syntetizovan v jatrech a ledvinach z
AMK Lys a Met. Ve formé acylkarnitinu se tato aminokyselina podili na prenosu MK s
dlouhym retézcem do vnitfniho matrix mitochondrii, kde probiha jejich oxidace. Tam
dale reguluje koncentraci acetyl-CoA, umoznuje udrzet vétsi koncentraci volného CoA,
a tak stimuluje oxidativni metabolismus.

Podavani karnitinu mGze zlepsit fyzicky vykon a podpofit Ubytek télesného tuku.
Zvysené spalovani tuki béhem dlouhodobé zatéze miuize zlepsit vytrvalostni kapacitu
organismu. Karnitin také urychluje pfisun kysliku do krve, coz je vyhodné pfi aerobnich
aktivitach. Karnitin plsobi i jako mozkovy stimulator pfi velkém fyzickém ¢i
psychickém zatizeni a zpomaluje a oddaluje pocit Unavy. Jelikoz se jedna o biologicky
pfirozenou latku, nema negativni GcCinky, ale ve vyssich koncentracich neni
doporuéovan téhotnym a kojicim Zendm ¢i diabetik{im.

L-karnitin se vyrabi v tekuté formé, ktera je dobre vstiebatelna a vyuzitelna. Ke
karnitinu se pridava jesté spousta jinych latek, napf. lecitin, kofein, chrom, chitosan,
pyruvat, L-arginin, BCAA, HCA, ZensSen Ci nékteré vitaminy. Doporuceny denni pfijem
karnitinu se udava 1000 mg rozdélenych do dvou davek.

Taurin je neesencialni AK, kterou si nase télo mdze vytvofit z Met a Cys za pomoci
vitaminu B,. Plisobi jako vyznamny energizér, protoze stimuluje mozkovou aktivitu.
Taurin ovliviiuje chovani neurotransmiterd, optimalizuje ¢innost CNS a prokrveni
mozku, ¢imz dochdazi ke stimulaci myslenkovych pochod( a celkovému zvyseni
vykonnosti a bdélosti. Zajimavym efektem pro sportovce je, ze taurin ma schopnost
napodobovat funkci insulinu a umoznuje tak zlepsit vyuZiti sacharidd podobnym
mechanismem (pomoci ného dokdaze glukdza vstupovat do bunék), ale nedojde pfitom
jako u inzulinu k poklesu krevniho cukru nebo az k hypoglykémii. Diky tomu dochazi k
efektivnéjsSimu zpracovani latek nezbytnych pro rlst svalu a jeho regeneraci. Taurin
také zlepSuje pohyblivost spermii a tim i reprodukéni schopnosti, je prokazatelné
ucinny pfi lécbé srdecni arytmie, snizovani krevniho tlaku a redukci hladiny LDL
cholesterolu. Mimo jiné vyzivuje a zvlhcuje oc€i, coz je zajimavy fakt pro lidi travici den
u PC. Je to latka energizuijici, nerizikova, bez jakychkoliv vedlejsich G¢inkd. Ve
farmaceutickych preparatech se pouziva proti bolestem hlavy, pfi vycerpani
organismu, k podpore ¢innosti jater, jako vyZiva kloubU a vaziv aj.

Taurin se pro své energizujici ucinky ve sportu vyuziva podanim 20—30 minut pred
vykonem (v davkach od 500- 1000 mg taurin znatelné zleps$uje koordinaci pohybd,

soustfedéni, psychickou odolnost a toleranci stresu), u fidic¢l k potlaceni Unavy, pfi 69
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potfebé celkové stimulace mozkovych pochod(, oddaleni pocitu vycerpani a zlepseni
koncentrace pfi uéeni (napf. u student(). Uginky taurinu mnohonasobné zesiluje
kofein, cehoz se vyuziva v energetickych ndpojich (Red Bull, Semtex).

Lecitin (fosfatidylcholin) je soucasti lipidické frakce a je obsazen v kazdé burice
naseho téla, kde ma svou zivotné dullezitou funkci. Obsahuje smés fosfolipid(, kyseliny
fosfore¢né, metationu a dvou vitamin@ - cholinu (vitamin B,) a inositolu (vitamin B,).
Je nezbytny pro ochranu buriky, nebot je souc¢asti bunécné membrany. Pfiznivé
ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi, a tim proces aterosklerézy. ZlepsSuje ¢innost
mozku, jater a zluéniku. Cisti krevni stény, podporuje kardiovaskularni systém, mirni
bolesti kloubll (podporuje vstfebavani vapniku), omezuje padani vlasl. Doporucuje se
pfi koznich postiZenich, protoze zlepSuje stav pokozky, brani vzniku ekzémi a
podporuje regeneraci tkani pfi hojeni ran. Sportovci ocenuiji lecitin pro jeho schopnost
odbouravat tuk z nezadoucich mist, jelikoz v organismu pomaha pretvaret slozité
lipidy na jednoduché, které se dale vyuzivaji k tvorbé energie a na regeneraci svall po
sportovnim vykonu. U Zen se uplatnuje i proti celulitidé snizovanim nadbytecné hladiny
estrogenu. Studenti se zase mohou spolehnout na lepsi schopnost soustredit se a
pamatovat si, a to i ve vysSim véku, a odolavat celkovému stresu. Lecitin zmirnuje
depresivni stavy a celkové poruchy soustredéni. Podporuje vstfebavani vitamind
rozpustnych v tucich. Jeho nedostatek se miiZe projevit poruchou v§ech zmifovanych
efektd.

Chitosan je polysacharid s navazanou aminoskupinou. Je to vlaknina ze schranek
mofrskych korys(, strukturné podobna celulose. Pfi procesu traveni potravy je nasi
enzymatickou vybavou nestépitelna. Chitosan byl medializovan jako doplnék stravy,
ktery pomaha omezovat vstiebavani tuku tim, ze ho na sebe navazuje z potravy a
soucasné s nim je z téla vyluCovan. Timto mechanismem dochazi ke snizeni
kalorické hodnoty stravy. Svymi ucinky pomaha chitosan snizovat pocit hladu, pfiznivé
ovliviiuje travici trakt a pozitivni efekt se také prokazal ve snizeni hladiny cholesterolu
v krvi. Dlouhodobé pouzivani i vysoké davky chitosanu ale brani vstiebavani
nékterych vitamind a minerdlnich latek.

Konjugovana kyselina linolova (CLA z anglického nazvu conjugated linoleic acid) ma v
fetézci 18 atom( uhliku a dvé dvojné vazby vychdazejici z atom( uhliku &islo 9 a 12 od
karboxylového konce molekuly v prostorovém usporadani cis-CLA je jednim z
nejzajimavéjsich suplementt redukujicich télesné tuky. | kdyz je hodné doporucovana
na spalovani tukuy, jeji hlavni vyznam tkvi v tom, Ze spiSe blokuje ukladani tuk(, nez je
spaluje. Nékteré typy konjugované linolové kyseliny snizuji hladinu télesného tuku vic
nez jiné. Pro kulturisty m(iZe byt uzivani této latky uzitecné i ve fazi objemového
tréninku, kdy brani opétovnému nabrani tuki. Uginek ma nejméné 3,4 g CLA denné.
Doporucuje se nepretrzité poddvani 1-3 g CLA nejméné po dobu tfi mésicu.

Pyruvat vapenaty je sul kyseliny pyrohroznové (pyruvatu) a vapniku. Pyruvat je G
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pfirozend latka, v organismu vznikajici oxidaci Zivin, pfedevsim oxidaci sacharid.
Zapojuje se do metabolickych déjt, véetné oxidativni premény tuku na energii. Také
dokaze urychlit metabolismus tuki (tukovy obrat) a ziskanou energii vyuzit pro zvyseni
sportovniho vykonu.

Pyruvat zvysuje celkovy vydej energie a tim plsobi jako spalovac tukd. Pyruvat aéinné
zabranuje vzestupu hmotnosti po ukonceni diety a pomaha dosahovat pozadované
hmotnosti.

S oblibou se pyruvat uziva jako stimulant intenzivniho vykonu u tvrdé trénujicich
sportovcd, ktefi jsou ve fazi rysovaci diety. Je také vyznamnych zdrojem organicky
vazaného vapniku, ktery je v této formé plné vyuzitelny pro zabudovani do kostni
tkané. Uginna dévka pyruvatu pro dosazeni uvedenych G&ink je jiz 2 g denné. Davky
nad 5 g pfi cileném hubnuti v§ak jiz nepfinasi dalsi zesileni efektu. Pokud jde jen o
zvySeni sportovniho vykonu a jeho intenzitu, nékteri sportovci uzivaji az 10 g denné.

Chrom je esencialni stopovy prvek (ovSem pouze v oxidativnim stupni lll, Sestimocné
chromany a dichromany jsou toxické, plsobi alergenné, mutagenné a karcinogenné).
Chrom stimuluje ucinek inzulinu, a tim zvysuje glukézovou toleranci. Podava se
obvykle ve slouceniné s kyselinou pikolinovou. Ovliviuje nejen metabolismus
sacharid, ale i lipid(l a proteinl. Z divodu anabolického ucinku inzulinu se oc¢ekava,
Ze by mohl stimulovat zaélenéni AMK do svalovych protein(l a zvysit tak adaptacni
reakci na trénink. Nékteré dikazy ukazuji i zvySené ztraty chromu moci po zatézi, coz
vede k myslence, ze by jeho potfeba mohla byt vyssi u trénujicich
sportovcl nez u osob se sedavym zplisobem Zivota. ZvySeni davek ¢astecné snizuje
hladinu cholesterolu a triacylglycerol v krevni plasmé a soucasné zvysuje podil
lipoproteint HDL. Chrom chrani nukleovou kyselinu (RNA) proti tepelné denaturaci.
Chrom se nachazi v pivnich kvasnicich a viné, v ¢erném pepfi, v houbach, brokolici,
fazolich a pSenici. Za pfimérenou denni davku se povazuje mnozstvi 50-200 pg. Uziva
se v kombinaci s karnitinem, nékdy v trojkombinaci s HCA a chitosanem. Co se tyce
subjektivnich pocitQ, uvadi se, Ze snizuje chut na sladké potraviny.

Synefrin je hlavni latkou v ovoci rostliny zvané Citrus aurantium. Chemicky je velmi
podobny rostlinnému alkaloidu efedrinu a jeho izomeru pseudoefedrinu, ovSem nema
jejich negativni ucinky (efedrin a pseudoefedrin jsou na seznamu zakazanych latek).
Plsobi totiz velmi selektivné a neovliviiuje negativné srdec¢ni ¢innost. Funkéné
odpovida B-adrenergnim agonistlim a ma stfedné stimulaéni a vyrazné termogenni
ucinek. Optimalni je jeho kombinace s kofeinem, kdy dochazi k potencovani jejich
Gcink(. Pridava se do pfipravkd s karnitinem.

151
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e prekurzorem hormonu katecholamind, ke kterym se fadi napf. adrenalin (stresovy
hormon) ¢i noradrenalin. Je také prekurzorem hormon stitné Zlazy odvozenych od
thyroxinu. Tyrosin je silny energizér a sekundarni spalovac tuku. Védecké vyzkumy za
posledni dobu prokazaly, ze fyzicka pretizenost tréninkem snizuje hladinu latek
prenasejicich nervové impulsy do mozku. Praveé tyto latky jsou zodpovédné za
schopnost udrzet koncentraci

a motivaci. Uzivanim Tyr se hladina téchto latek zvySuje, a tim dochazi k okamzitému
zvyseni vykonnosti (2—-3 g Tyr ma Gcinek jako 50 mg efedrinu, ovsem bez vedlejsich
pfiznakl). Stimulaci nervového systému zrychluje regeneraci a zvysuje silovou Uroven,
a tim zlepsuje efektivitu tréninku. Spolu s dalSimi AMK stimuluje a reguluje CNS,
udrzuje spravnou funkci hypofyzy a stitné zlazy. Lécebné se podava pri depresich,
Uzkostech, navic potlacuje abstinencni pfiznaky (deprese, Unava, extrémni drazdivost).

kyselina y-aminomaselna (GABA) je povazovana za inhibi¢ni neuromediator, nachazi
se totiz ve vysokych koncentracich v lidské CNS. Snizuje aktivitu urcitych nervovych
prenasec( a proto podporuje relaxaci a kvalitu spanku. GABA také zvysuje uvolnovani
ristového hormonu, ktery posiluje i spalovani tuki a svalovy rlist. Podava se 2-5 g asi
30 minut pred spanim nebo pred tréninkem.
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Nazev Hlavni funkce pripravku Tu DDD
Kofein (Guarana, kola, Podporuje spalovani tukd, 5 100 — 300 mg
zeleny c¢aj) *+ zlepsuje aerobni vykon
Efedrin (mahuang, efedra) | ZvySuje ostraZitost, urychluje 5 20—-75mg
extrakt z chvojniku metabolismus, podporuje
dvouklasého *+ spalovani tukti
Synefrin (zi-$i, citrus Zvysuje ostrazitost, urychluje 4 10 —50 mg
aurantium) metab., podporuje spalovani
tukil
1R 28 norefedrin Podporuje chut k jidlu, 3 25-100 mg
(fenylpropanolamin, PPA) | zvySuje ostraZitost, urychluje
* metabolismus, podporuje
spalovani tukti
Pyruvat Snizuje podil télesného tuku, 3 5-10g
prispiva k tvorb¢ energie
Guggul-sterony Podporuji ¢innost §titné zlazy, 3 200 — 800 mg
reguluji cholesterol
Coleus foskohlii (aktivni Urychluje metabolismus a 3 50-120 mg
forskolin) termogenezi
Koenzym Q10 Posiluje srdce, zvysuje aerobni 3 100 — 400 mg
vykon, snizuje Gnavu,
antioxidant
Konjugovana linolova Podporuje vyuziti tuki a 3 2-4g¢g
kyselina (CLA) energet. zasob, ptisobi proti
rakoviné
Chréom * Stabilizuje hladinu glukoézy v 3 100 — 400 mg
krvi, zvySuje podil aktivni
svalové hmoty
Coloolic acid Stabilizuje hladinu glukozy 3 30 - 50 mg
D-pinitol Podporuje vyuziti glukozy ve 3 100 mg
svalech a tvorbu glykogenu
Kyselina alfalipoova Antioxidant, pisobi podobné 3 200 — 800 mg
(ALA) jako insulin, zlepSuje pomér
HDL:LDL cholesterolu
Bikarbonat sodny (soda Zlepsuje aerobni vykon 3 300 mg/kg 3 hod. pied
bicarbona, jedla soda) * CV.
4-hydroxyiso-leucin Zvysuje ucinnost insulinu 100 mg/1 davka
Rhodiola rosea Adaptogenni ptsobent, 200 — 400 mg
zvysuje aerobni kapacitu,
zlepSuje vyuziti tukl
Epimedium grandiflorum | Zvysuje vytrvalost a sexualni 3 0,5-2¢
vykon, snizuje inavu
Maca (lepidium meyenii) Adaptogenni ptisobent, 3 250mg—-1g
zvySuje aktivitu a sexualni
vykon
Acetyl-L-karinitin Zabranuje prirozenému ubytku 2 500 — 750
testosteronu, snizuje
cholesterol, zvySuje dusevni
vykon
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Kloubni vyziva

Nedostateénd vyziva mize zplisobovat zhorseni regenerace pojivovych tkani, které se
nachazeji v lidském organismu a tvofi strukturu slach, vazt, chrupavek,
kloubnitekutiny a pouzdra, kloubd, cév, kiiZze, rohovky oka a tkané kosti. Struktura pojiv
je v zasadé tvorena vlaknitymi proteiny kolagenem, elastinem, keratinem a slozitymi
proteoglykany.

Pfi nedostateku se mlze dostavit bolest kloub(, zhorseni kvality pokozky, tfepici se
vlasy, ulamujici se nehty atd. Kloubni vyziva se pouziva pfi zvysené fyzické zatéziau
obéznich lidi, ktefi nosi velké mnozstvi zatéze primo ,na téle”.

Kolagenni bilkovina je zdrojem Sirokého spektra AMK a peptid(, spoluplsobicich pfi
tvorbé kolagenu, zcela nezbytného pro spravny vyvoj, vyzivu a ochranu chrupavek
vSech kloubd, kvalitu vlas(, kiize a neht. Napomaha zlepseni flexibility kloubd.
Zlepsuje mechanicko-elastické vlastnosti chrupavek a kloubi (pruznost, hydratace),
urychluje jejich regeneraci a chrani je proti poskozeni. V doplicich vyzivy se vyskytuje
vyhradné 97 % enzymaticky Stépeny hydrolyzat zelatiny s vysokou biologickou
hodnotou, ktery je okamzité vyuzitelny a lehce stravitelny.

Glukosamin je aminomonosacharid syntetizovany chondrocyty (buriky tvofici
chrupavku) z glukdzy a GIn. Je soucasti zakladni slozky Slach, coz je tkan gelovitého
charakteru, tvofici nesmirné dulezity ,narazovy systém®” kloub(l. Pomaha vytvaret
chrupavku, zpevnuje klouby, potlacuje v nich vznik degenerativnich zmén. Pouziva se
pfi bolestivych zanétech kloubd, regeneraci slach, kloub(l a kosti. Preventivné je
doporucovano uzivat alespon 500 mg na den.

Chondroitin sulfat je nejbohatsim glykosaminoglykanem v kloubni chrupavce. Je
soucasti kolagennich viaken. CS je endogenniho plvodu a skladd se z opakujicich se
disacharidovych jednotek glukuronové kyseliny a sulfatu galaktosaminu. Chondroitin
zachycuje a udrzuje ziviny uvniti tkané. Stimuluje pfisun vody a nutri¢nich slozek do
chrupavek, ¢imz zabezpecuije elasticitu a dobrou pohyblivost kloubu.

Prirodni extrakty

Kofein patfi do skupiny purinovych alkaloidi (stejné jako theofylin a theobromin), ve
své chemické formé se vyskytuje jako 1,3,7-trimethylxantin. Kofein je sice fazen mezi
navykové latky, ale protoze se vyskytuje v mnoha dostupnych potravinach, mluvi se o
ném jako o bézné pozivatiné.

Mezi pozitivni ucinky kofeinu se radi snizeni Unavy, zvySena koncentrace a dusevni
¢innost, tvofivost a fyzicka vykonnost. Jsou znamy ucinky i na kosterni svalstvo

zahrnujici transport vapniku nebo aktivitu sodiko-draslikové pumpy. Negativni ucinky
. o N ] e . : 15
kofeinu zahrnuji vliv na zvySeny krevni tlak a srdecni ¢innost, arytmii, dehydrataci, C""
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uzkost, nespavost, bolesti hlavy.

Kofein se v travicim traktu rychle vstfebava, maximalni koncentrace v krvi dosahne za
60-90 minut po prijeti. Vylouci se kompletné béhem 24-48 hodin po posledni davce.
Plsobi tak, Ze blokuje urcité adenosinové receptory (adenosin zpomaluje mozkovou
¢innost). Zablokovanim absorpce adenosinu plsobi kofein jako stimulant na CNS
nebo na kosterni svaly. ZvySuje bazalni metabolismus 0 5-25 %.

Bylo prokazano, ze kofein zvysuje kratkodoby intenzivni vykon u aktivit s rychlymi
starty (fotbal, béh na dlouhé traté), pomaha také v posilovné, kde umoznuje trénovat
efektivnéji a nakonec zvysit objem i silu. Je pravdépodobné, Ze zvysSuje spalovani tukd,
¢imz Setfi zasoby glykogenu, a tim oddaluje jeho vyCerpani.

Kofein byl dfive zakazan Mezinarodnim olympijskym vyborem, jeho hladina v krvi
nesméla pred zévody pfesahnout 12 ug-ml’. Od ledna 2004 se predzavodni testovani na
kofein zrusilo, nebot uzivani kofeinu je velmi Siroce rozsifené a spolecensky
akceptované.

Kofein se nachazi v mnoha rostlinach, zvlasté v Caji a listech maté, kavé a kakaovych
bobech, v cola ofechu a seminkach Guarany. Guarana je lianovita rostlina zvana
Paullinia cupana, ktera pochdzi z tropickych pralesti Amazonie a po staleti byla
pouzivéna indiany jako elixir zivota. Jedna se o pfirozenou slozku mnoha ndpoja (kava,
&aj, kakao, stimulujici a energizujici ndpoje) a potravin (€okolada). Casto se pfidava do
termogennich pripravk( na spalovani tukl spole¢né s karnitinem.

Kyselina hydroxycitronova je jednou z nejlepsich legalnich latek pro podporu
odbouravani podkozniho tuku, ktera navic navozuje pocit sytosti a omezuje chut k
jidlu. Reguluje hladinu krevni glukdzy, podporuje snizovani hladiny cholesterolu, navic
podporuje mozkovou i srdecni aktivitu. Velkou vyhodou je to, ze neohrozuje
odbouravani tvrdé ziskané svalové hmoty a pravé proto nabyva v kulturistice stale
vyssiho vyznamu. HCA navic zesiluje Uc¢inek L-karnitinu pfi spalovani tuk(. Denni
doporucena davka se pohybuje okolo 1000 mg dva az tfikrat denné. HCA je ve
vysokém mnozstvi obsazena v rostliné Garcinia Cambogia.

Methylsulfonylmethan je sloucenina s vysokym obsahem siry (34 %). Podporuje
tvorbu mnoha dilezitych sloucenin, je netoxicky, nealergicky, lehce vstrebatelny a
vyuzitelny organismem. MSM nici diky biosife parazity traviciho traktu, které vyvolavaji
infekci tenkého streva a zpUsobuji prdjmy. Upravuje hyperaciditu (prekyseleni zaludku),
aktivné pusobi pfi odstranovani zacpy i prijma. Zvysuje aktivitu a vyuziti vitamint B, A,
C, E, D, aminokyselin (pfedevsim Met a Cys) a mineralnich latek (Se, Ca, Mg). Dale
pUsobi jako pfirodni antihistaminikum, potlacuje tvorbu histaminu, ktery vyvolava
alergické reakce na potraviny, prach, pyl a plisné. Udajné potlacuje pfiznaky chrapani.
MSM by se dalo zaradit i mezi latky uréené pro vyzivu kloubl. Poskytuje siru na tvorbu
kolagenu a keratinu, zjemnuje jizvy, napomaha hojeni ran a Iécbé akné, pouziva se i k
|[éCbé napr. lupénky. (1\.;./
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Tribulus terrestris (Kotvicnik zemni) je poléhava jednoleta subtropicka bylina vzdalené
pfibuzna bodlakim, ptivodem z mofskych pobrezi Ciny a Japonska. Kotviénik
obsahuje velké mnozstvi saponin(, majici vliv na zvysovani luteinizaéniho hormonu
(LH), ktery u muz( stimuluje spermatogenezi a u Zen je dulezity pro normalni vyvoj
folikulu. Vyrobky s kotvi¢nikem jsou tedy pfirodnimi stimulanty hladiny testosteronu,
kdy jeho vys$si hladina (az 0 30 %) ma vliv na rozvoj svalové hmoty, zlepSeni
regenerace a svalové vytrvalosti a napomahani vyrovnavat optimalni pomér mezi
svalovou a tukovou tkani. Dale také samoziejmé ovliviiuje, jak jiz bylo zminéno,
zlepseni potence a libida. Podporuje tvorbu Zaludecnich stav, zlepsuje peristaltiku,
plUsobi Zlu¢opudné a Zlu¢otvorné. Snizuje hladinu krevniho cholesterolu 0 25-30 %.
Caj z n&j se pouziva jako vyborné kloktadlo pfi zanétech v dutiné Ustni. Ve sportu se
denni davka pohybuje okolo 200—-1000 mg v obdobi tréninku.

Jiné latky

Koenzym Q (CoQ), znamy také jako ubiquinon, je slozka dychaciho fetézce. Je to
neesencialni v tucich rozpustna zivina, ktera se nachazi predevsim v zivoc¢isnych
potravinach a v mensi mife i v rostlinnych vyrobcich. Ve vétSiné zemi svéta je
koenzym Q10 registrovan jako potravni doplnék a miliény lidi véetné sportovcu si jej
zvykly uzivat zejména na povzbuzeni celkové vitality a sportovni vykonnosti, béhem
nékterych onemocnénich, pfi terapii zanétl ddsni, na posileni srde¢né-cévni soustavy
a na prohloubeni regenerace. Hladina a biologicka aktivita Q10 v téle také vyznamné
ovliviuje ¢innost nékterych orgdnt (plice, srdce), soustav (nervova, urogenitalni,
travici) i fyziologickych mechanism( (metabolismus, genova regulace).

Pripravky s koenzynem Q10 se mnohdy liSi cenou, ktera by méla odrazet stupen
vstfebatelnosti (bioaktivity) dopliku. Nedoporucuje se zapijet vodou z dlivodu jeho
lipofilniho charakteru. Optimalni pfijem je individualni, u sportovc(i se doporucéuje i 100
mg na den.

Ginkgo biloba je extrakt z listl stejnojmenného stromu, ktery se u nds vykytuje pod
&eskym nazvem Jinan dvoulaloény. Jeho listy se pouzivaji v Ciné uz po staleti. Gingko
podporuji cirkulaci krve. Ta umoznuje lepsi transport kysliku a glukézy do mozku i do
sval(, proto se pouzivd na zlepSeni paméti. Ginkgo ma také silny antioxidaéni ucinek,
ktery zamezuje poskozeni mozku i svall volnymi radikaly. Uziva se 40-60 mg extraktu
3krat denné. Nejlepsi je standardizovany extrakt obsahujici 24 % flavonoglykosid(i a 6
% terpend.
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Antioxidanty

Bikarbonat (hydrogenuhlic¢itan sodny) neboli jedla soda, zplisobi metabolickou
alkalézu, kterd odstranuje ionty vodiku z pracujicich sval(, snizuje rychlost poklesu
intracelularniho pH ve svalech, a tim zamezuje acid6ze a zlepsSuje vyplavovani laktatu
z téla.

Existuji samozrejmeé potenciadlni problémy spojené s pozitim vétSich davek jedlé sody.
Ne vzacné se uvadi zvraceni a prdjem v dlsledku podani i relativné malé davky, coz
mUze zmafit veskerou snahu zlepsit sportovni vykon touto metodou, minimalné u
sportovc, ktefi jsou nachylni k zaZzivacim obtizim. Presto ale pfilezitostné uzivani
bikarbonatu nevede k dlouhodobym nezadoucim ucinkim.

Inosin patfi do skupiny purint, cozZ jsou zakladni stavebni bloky DNA. Inosin je latka
télu vlastni, slouzi i jako prekurzor pro tvorbu ATP. VétsSina sportovcl uzivajicich tuto
latku uddva asi po 30-ti minutach od aplikace citelny nér(ist energie. Udava se i vliv na
kardiovaskularni systém, kdy by mél inosin zvySovat kapacitu ¢ervenych krvinek a
zajistit vyssi prisun kysliku do potfebnych tkani, coz by mélo znamenat vyssi svalovou
kontrakci. Zda se jedna o placebo efekt nebo o skutecné biochemické
pUsobeni neni stéle prokazano.

Inosinu by se méli vyhybat lidé trpici dnou, nebot ta vlastné vznika v disledku
nadmérné produkce kyseliny mocové, ktera je jednim z metabolickych produkt(l
purinG. Dalsi skupinou lidi, ktefi by méli na inosin radéji zapomenout, jsou osoby trpici
ledvinovymi problémy. Jinak se jedna o absolutné bezpecnou latku.

Pouziva se asi 800-1000 mg denng, nejcastéji se jedna o 10 mg inosinu na kazdy kg
télesné hmotnosti 30 minut pred tréninkem. Je dilezité, aby se jednalo o Cistou
nukleotidovou formu, nebot jiné formy (jako napt. inosin-5-monofosfat) jsou méné
metabolicky vyuzitelné.

Karnosin je sloucenina dvou AK (histidin a -alanin), jedna se tedy o dipeptid.
Redukuje kyselé prostredi ve svalovych bunkach, vznikajici pfi intenzivnim cviceni a
tim se udrzuje svalova kontrakce po delSi dobu na zvySené urovni. Zda se, ze karnosin
pUsobi i tak, Ze zabranuje tvorbé unavovych latek vznikajicich béhem silového vykonu.
Uziva se 1,5 g karnosinu pred tréninkem a po tréninku. Ve dnech bez cvi¢eni se uziva
pouze jedna davka na lacny Zaludek.
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Nazev Hlavni funkce pripravku Iu DDD
Kreatin Podporuje silu, regeneraci a rist 5 2-20g
télesné hmotnosti
Glutamin Chrani pied odbourdavanim 5 5-20¢g
svalové hmoty, zvySuje imunitu
Vétvené Chrani pred odbouravanim 4 5-10g
aminokyseliny svalové hmoty, oddaluji unavu
BCAA
Monomethionin- Zvysuje hladinu rastového 4 2 — 3 tobolky
aspartat zinku + hormonu a testosteronu, zvySuje
aspartata horcéiku + | silu, prohlubuje spanek a
vitamin B6 (ZMA) regeneraci
Beta-hydroxy-beta Zvysuje podil Cisté svalové 4 3-5¢
methylbutyrat hmoty, chrani pfed jejim
(HMB) odbouravanim
Ketoisokapronat Chrani pied odbourdavanim svalii, 3 4-6¢g
argininu (AKIC) podporuje ¢innost mozku a
traveni
Alanin Podporuje tvorbu glukdzy, chrani 3 1-3¢g
pied odbourdvanim svali
Alfa-ketoglutarat Chrani pfed odbouravanim svald, 3 3-4¢g
(OKG) sniZuje Unavu, zlepSuje pienos
kysliku
Ornitin-alfa- Chrani pied odbourdvanim svali, 3 6-8¢g
ketoglutarat (OKG) | hormonélni prekursor
Taurin Podobny ucinek jako insulin, 3 1-3¢g
antikatabolicky ucinek,
antioxidant
D-rib6za ZlepSuje regeneraci, zvysuje 3 25-5¢g
vykon, vyrovnava hladinu
krevniho cukru
Konjugovana Podporuje narist svalstva, 3 2-4¢g

linolova kyselina
(CLA)

odbourava tuky; proti rakoving

MODUL3 - ZAKLADY VYZIVY CLOVEKA
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ALTERNATIVNI SMERY VE VYZIVE

Rozdéleni alternativnich smérii vyzZivy

Lakto-ovo Eonzumace rostlinnych potravin, mléka, mléénych vyrobkt a vajec.
vegetarianstvi xistuji rovnéz jen lakto- nebo jen ovo- vegetariani.

Pesco vegetarianstviJako lakto-ovo-vegetarianstvi a pipousti také konzumaci ryb.

Pulo vegetarianstvi Jako lakto-ovo-vegetarianstvi a pFipousti také konzumaci dribeze.
Semivegetarianstvi Jako lakto-ovovegetarianstvi a ptipousti také konzumaci ryb, driibeze
také pseudo-vegetarianstvi). Podle mnohych zastanct bezmasé stravy
se uz nejednd o vegetarianstvi a lze to oznacit napt. jako ,,americkou
vymluvu pro nediislednost®.

Veganstvi Konzumace vyhradné potravin rostlinného ptiivodu. Vegani se obvykle
vyhybaji i medu a obleceni, pfip. 1 jinym pfedmétim pochdzejicim ze
zvitat (ktize, vlna, Zelatina aj.), odmitaji Iéky a ockovaci latky
obsahujici suroviny zZivo¢isného pivodu.

Vitarianstvi tonzumace pouze syrové stravy, v naprosté vétsSing s vylouc¢enim
onzumace masa.

Fruitarianstvi fonzumace pouze plodu (tedy takovych potravin, které ,,nezabijeji*

(Fruktaridnstvi) ostlinu).

Makrobiotika ychodni filosofické uceni, zaloZené na udrzovéani rovnovahy mezi
60ly jin a jang. Standardni makrobioticky talit tvoti z 50 % celozrnné
biloviny /pfevdzné vafend zrna, z 30 % zelenina (hlavné tepelné
pravena a kvasend), z 15 % lusténiny a moiské tfasy, z5 % polévky.
opliikovée Ize zatadit ryby, ovoce mirného pasma, semena, ofechy,
leje apod.

Mazdaznan Vychodni filozofické uceni k vyuziti svého plného potencialu

v harmonii s pfirodou, pfedev§im prostiednictvim stravy a spravného
dychani. Cilem je jist co nejmensi mnozstvi stravy, které zarucuje
zdravi. Zakazano je maso, konzervované potraviny a syrova strava. 2/3
jidelnicku tvofti tzv. ,,vyluCovaci potraviny (napft. zelenina), zbytek
,,vystavbové‘ potraviny (obili, mléko, vejce, ofechy). Doporucuje se
ombinovat potraviny riuzného sloZeni (bilkoviny + tuky +
L(acharidy) pro lepsi traveni.
Ajurvéda Uceni zaloZené na starych indickych lé¢ebnych praktikach. Cilem je
dosazeni rovnovahy mezi télem, mysli, dusi a smysly. Hlavnim
principem je individualni pomér mezi ttemi zdkladnimi typy energie:
,,vata“ (pohyb), ,,pitta (tradveni a metabolismus a ,,kapha* (rtst a
struktura). Ten urcuje 1 vybér vhodnych potravin pro kazdého ¢lovéka.
Z obecnych doporuceni 1ze zminit aspont omezeni konzumace masa,
vajec a syrt, vylouc¢eni umélych aditiv a preferenci tepeln¢ upravené
stravy. Dulezitou ulohu zde hraje i1 chut’ jidel (v¢. kofeni).
Organickd vyziva Konzumace prevazné potravin z ekologického zemé&dglstvi.
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Po peclivém precteni informaci k Modulu 3 si prostudujte nasledujici otazky a pokuste se na
né odpovédét. VSechny ukoly zpracujte pisemné a prineste je s sebou na prezenc¢ni vyuku.

OTAZKY

1. Jaka hygienicka pravidla musi pfi pfipravé pokrmi dodrzovat t&hotna zena
(uvedte alespon 3)?

2. Jaka pravidla pro pfijem bilkovin plati u téhotnych zen?

3. Jaka pravidla pro pfijem tuk( plati u téhotnych zen?

4. Jaké potraviny by mély téhotné Zeny z jidelni¢ku vylougit i je omezit (alespon
5 potravin)?

5. Proc je v obdobi téhotenstvi a laktace nutny prijem n-3 mastnych kyselin? Kolik

n-3 mastnych kyselin by méla denné téhotna Ci kojici Zena konzumovat?

Co je to modularni dietetika?

Co je to sipping?

Uvedte alespon 3 divody poklesu potfeby energie ve stafi.

Uvedte alespon 3 konkrétni nutriéni potreby ve stafi (pfesné mnozstvi s

jednotkami).

10. Jaké jsou nevhodné napoje pro seniory?

11. Jakymi metodami stanovujeme sloZeni lidského téla (alespon 5 metod)?

12. Co je to BMI? V jakych jednotkach se udava?

13. Co je to WHR? V jakych jednotkach se udava?

14. Co je to bazalni metabolismus? V jakych jednotkach se udava?

15. Definujte kalorii.

16. Definujte joule.

17. Jaké % tuku ma Zena v kategorii normalni ($tihl4, silnd, obézni?).

18. Jaké % tuku ma muz v kategorii normalni (Stihly, silny, obézni?)

19. Uvedte podstatu plisobeni nizkosacharidovych diet.

20. Popiste gynoidni obezitu (dle WHR).

21. Popiste androidni obezitu (dle WHR).

22. Jaky denni energeticky deficit musime vytvofit, abychom zhubli 0,8 kg tuku
tydné?

23. Co je to ketdza?

24. Jakou funkci maji v organismu aminokyseliny, kterym si fika tzv. BCAA? Co je
zkratka BCAA?

25. Jaké zdroje protein zndme pro vyrobu sportovnich doplnkid?

26. Co je to kreatin? Jaky vyznam ma suplementace kreatinem pfi objemovém
sportu?

27. Co je to karnitin? Uvedte biochemickou podstatu plisobeni karnitinu v
organismu.

28. K ¢emu slouzi zohlednéni maximalni tepové frekvence pfi tréninku. A jak ji
spocitame?

29. Co je to laktat a jak vznika?

30. Co je to maximalni spotreba kysliku?

31. Co je aerobni prah?

32. Co je to anaerobni prah?

33. Popiste laktatovou kfivku a uvedte, co znazornuije. 60
14
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OTAZKY

37. Jakd suplementace je nutna u veganu?

38. Co hrozi pri deficitu vit. B12?

39. Co hrozi pri deficitu zeleza?

40. Vyjmenujte alespon 3 zdroje jodu pro vegany.

41. Kolik Se musi vegani denné (tydné) suplementovat?

UKoLy

Zamyslete se nad jidelnickem vegana, kdy je 100% rostlinnych a zZivocisnych
bilkovin i tuk(. Jaka rizika z toho plynou. Tj. jaké doplnky stravy by neméli
vegani urcité nikdy opominout? Zamyslete se rovnéz nad zdroji a zplisobem
vyroby téchto doplnku stravy. Budou vyhovovat ekologickému citéni vegani?
Je spravné stravovat dité Cisté vegansky?

Vyberte jakékoli 3 doplrky stravy na bézném trhu, ovérte obsah vitamin( a
minerdlnich latek a zamyslete se nad jejich vstifebatelnosti (vyuzitelnosti pro
lidské télo). Zkontrolujte etiketu téchto doplnkd, zda splfiuje pozadavky na
oznacovani potravin. Jaka jsou vase zjisténi?

Studium této kapitoly (Modul 3) a zpracovani tikol( by vam mélo
zabrat priblizné 22 hodin
(1 skolni hodina = 45 min).

—_
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MODUL4 - DIETA, PSYCHIKA, VYZIVA DETOXIKACE ORGANISMU

Co bude poslucha¢ po skonceni studia kapitoly znat

Seznami se s pojmem metabolicky syndrom a jak jeho vzniku predchazet, s
prehledem kardiovaskularnich chorob, s pojmy a vznikem diabetu I. a ll. Typu, s
pojmem osteopordza a pfiCinami jejiho vzniku, a pochopi hlavni zasady preventivnich
stravovacich plana

Seznami se s pojmem stres a pric¢inami jeho vzniku, s vlivem psychika na
vyzivu a praci s klientem

Pochopi hlavni zasady detoxikace organismu a pfiCinu zaneseni organismu

Klicova slova

Metabolicky syndrom, kardiovaskularni, ischemicka choroba srdecni, ateroskleroza,
diabetes I. typu, diabetes Il. typu, osteopordza, osteoklasty, osteoblasty, z-skore,
psychologie, anorexie, bulimie, psychika, stres, detoxikace, intoxikace

DIETNi STRAVOVACI REZIMY

Metabolicky syndrom (MS)

Metabolicky syndrom predstavuje soubor klinickych, biochemickych a humoralnich
odchylek, které vznikaji v souvislosti s poruchou ucinku inzulinu v metabolismu
glukdzy. V literatufe se oznacuje také jako syndrom inzulinové rezistence, civilizacni
syndrom, Reaveniv syndrom, syndrom 5H nebo jako mnohocetny metabolicky
syndrom X. Pro diagnostiku metabolického syndromu by méla byt splnéna alespon tfi
z nasledujicich péti kritérii:

o Obvod pasu u Zen nad 88 cm, u muz(i nad 102 cm

. Krevni tlak nad 130/85 mm Hg

o Glykémie nad 6,0 mmol/I

. Triglyceridy nad 1,7 mmol/I

o HDL cholesterol pod 1,25 mmol/l u Zen a pod 1,0 mmol/l u muzi

Metabolicky syndrom je jedno z nejCastéjsich onemocnéni v nasi populaci. Jeho
slozky se objevuji uz i u déti, do stari jim pak onemocni az kolem dvou tretin populace.
MS je nepfimo nejc¢astéjsi pricinou smrti, jelikoz hlavnim disledkem jeho slozek (a
soucasneé i pficinou smrti) je ateroskler6za. Syndrom ma pfitom vztah i k
dalsim zavaznym onemocnénim, napf. ke koagula¢nim porucham, depresi a vyskytu
nador(.

G
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Jako metabolicky syndrom je definovan soubor pfiznaki zahrnujicich inzulinovou rezistenci,

patologickou glukézovou toleranci, dyslipidémii, hypertenzi a obezitu. Jde o soubor
klinickych projevii a odchylek, které zvysu;ji riziko aterosklerézy a chorob z ni vzniklych,
zejména ischemické choroby srdecni, cévnich mozkovych prihod a je spojovan se vznikem
diabetes mellitus 2. typu.

Inzulinova rezistence je charakterizovana poruchou ucinku inzulinu v cilové tkani, kdy
normalni koncentrace inzulinu vyvolava snizenou metabolickou odpovéd. Tvorba a
mnozstvi inzulinu jsou tedy dostatecné, ale cilové bunky nereaguiji. Inzulinova
rezistence je vyjadrena v celém téle, zejména pak ve svalech, jatrech, tukové tkani,
mozku, cévach a krevnich destickach.

Lidé s nadvahou nebo obezitou maji nizsi citlivost tkani na inzulin nez neobézni,
citlivost tkani na inzulin se tedy zvySuje pfi poklesu hmotnosti. Obezita je také
provdzena snizenou oxidaci glukézy a zvySenou oxidaci lipidd. Lidé s androidni
obezitou (typ ,jablko") jsou vice inzulinorezistentni nez lidé s gynoidnim typem obezity
(typ ,hruska®).

Pri dyslipidémii dochazi ke zvyseni triacylglycerold a zménam metabolismu VLDL,
postprandialni hyperlipémii (hodinu po jidle), snizeni HDL cholesterolu a zvyseni ¢astic
LDL. Hladina celkového cholesterolu nemusi byt inzulinovou rezistenci ovlivnéna.
Hypertenze je blize diskutovana v kapitole Prevence kardiovaskularnich onemocnéni.
Je prokazano, ze ¢im vyssi je u Clovéka stupen inzulinové rezistence, tim vyssi ma
tepovou frekvenci. Déle je znamo, ze hodnoty krevniho tlaku velmi Uzce souvisi s
télesnou hmotnosti, proto i mirna vahova redukce vede k vyznamnym zménam
systolického i diastolického tlaku krve.

Moznosti rozvoje MS je ziejmé skutecnost, Ze se u nékterych jedinct vyskytuje geneticky
podminény Gsporny metabolismus. Usporny metabolismus byl vyhodny v historii lidstva, kdy
prezily ty populace, které se dokazaly s nedostatkem stravy metabolicky vyrovnat. Tito
jedinci se zfejmé neumi vyrovnat se soucasnym zivotnim stylem, charakterizovanym
nedostatkem pohybu, nadbytkem stravy a jejim nespravnym slozenim. Genetickou moznosti
rozvoje MS je ohrozeno az 50 % populace. U druhé poloviny populace hrozi rozvoj
metabolického syndromu také, vlivem nespravného Zivotniho stylu.

Nutricni strategie v prevenci aléché metabolického syndromu

Primarni dietni opatfeni by mélo smérovat ke zméné slozeni stravy a mélo by
respektovat zakladni pravidla racionalni stravy. Pfedevsim by se mélo jednat o snizeni
pfijmu tukd pod 30 % celkového denniho energetického pfijmu. Zastoupeni tukl ve
stravé by mélo byt posunuto na stranu tuk( rostlinnych, podil rostlinnych a Zivo¢iSnych
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tuk by mél byt optimdlné v poméru 2:1. Ve stravé je obzvlasté dllezité dbat na co
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vSak 60 % celkového denniho energetického pfijmu, maximalné 10 % z tohoto podilu
by mély tvofit jednoduché sacharidy. Bilkoviny by mély byt zastoupeny v mnozstvi
10-15 %, s rovhomérnym zastoupenim z zivocéiSnych a rostlinnych zdroju.

Dlraz by mél byt kladen na pfijem potravin s nizkym glykemickym indexem a na
pravidelné, nékolikacetné (5—6 mensich porci denné) rozlozeni jidla béhem dne (viz.
kapitola Obezita a nadvaha).

Nezbytnym opatienim je zahajeni pravidelné fyzické aktivity. Z dosavadnich studii vyplyva,
ze optimalni pohybovou aktivitou pro pacienty s metabolickym syndromem je kombinace
vytrvalostniho a silového tréninku o mirné az stredni intenzité. Délka cviceni by méla byt
minimalné 30 minut a mélo by se provadét nejlépe kazdy den.

Prevence kardiovaskularnich onemocnéni

pricinou vice nez padesati procent veskerych umrti na celém svété a vyrazné také
prispivaji k nemocnosti a pfredCasné invalidité. V ekonomicky vyspélych statech jsou
kardiovaskularni onemocnéni hlavni pficinou umrtnosti.

Témeér ze 70 % je rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni ovlivnitelny zivotnim stylem a
prostiedim, ve kterém se pohybujeme.

Kardiovaskularni onemocnéni jsou v obecném slova smyslu v§echny vrozené Ci
ziskané choroby srdec¢niho svalu, cév vedoucich krev od srdce k télnim organim
(tepen, tepének a vlasecnic) a cév vedoucich krev zpét k srdci (zil). V praxi v§ak ¢asto
timto nazvem oznacujeme pouze choroby srdec¢niho svalu a tepen. V jesté uzsim
smyslu jsou to choroby zplisobené pouze kornaténim a ucpavanim ¢i uzavirdnim
tepen (aterosklerdzou). Ateroskleréza je dlouhodobé probihajici onemocnéni cévni
stény, které se az po radé let i desetileti asymptomatického pribéhu projevuje svymi
komplikacemi: ischemickou chorobou srdecni (ICHS), ischemickou cévni mozkovou
pfihodou (CMP) ¢i ischemickou chorobou dolnich koncetin (ICHDK).

Aterosklerdza je proces poruchy premény tukd v organismu, ktery postihuje stény cév.
krve (také cholesterol, bunééné odpadni latky nebo vapnik) a vznika tak
ateroskleroticky plat. Je-li hladina téchto latek v krvi zvySena trvale, aterosklerdza se
rozviji a tento plat se postupné zvétsuje, coz vede ¢asem ke zUzeni prlisvitu cévy,
znaénému omezeni pritoku krve tepnou a tim také k omezeni krevniho zasobeni
prislusnych organ(. Tenka vrstvicka, kterd kryje ateroskleroticky plat, mize po uréité
dobé prasknout. V misté praskliny pak aktivaci koagulacnich mechanism( vznika
krevni sraZenina, tzv. trombus, kterd ucpdva cévu. Mize tak dojit k Uplnému uzavéru

cévy a zasobeni tkané okyslicenou krvi za uzavérem je preruseno. 65
1 4
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Aterosklerdza nejvyraznéji postihuje koronarni cévy. V tomto pripadé pak hovorme

o ischemické chorobé srdecni. Ischemicka choroba srdec¢ni je definovana jako
nedostatecny pfivod krve do srdec¢niho svalu, zplisobeny chorobnym procesem v
cévach, jez srdecni sval zasobuji kyslikem a zivinami. Ischémie se projevuje prevazné
tehdy, kdy srdce potrebuje vice okyslicené krve nez mize postiZenou zlGzenou
koronarni tepnou projit. ZvySené naroky na zasobeni myokardu okyslicenou krvi jsou
nejCastéji zplsobené fyzickou aktivitou nebo stresem. Pokud se po ndmaze objevuje
typickd bolest za hrudni kosti (stenokardie), hovofime jiZ o tzv. anginé pectoris,
vyvolané nedostateénym zasobenim okysli¢enou krvi. Bolest se mUiZe projevovat na
krku, dolni Celisti, v ramenech nebo hornich koncetinach. Typicky bolest vystreluje do
levého ramene, neni to ale podminkou. Angina pectoris se nemusi projevit pouze po
fyzické ndamaze, ale muze byt také zplsobena silnymi emocemi, psychickym
rozruSenim ¢i dokonce i pfi vysokych ¢i pfilis nizkych teplotach okolniho prostredi.
Projevuje se tedy hlavné v situacich, pfi kterych dochazi ke zvyseni srdecni frekvence
a zvysSeni krevniho tlaku, a tim ke zvySeni naroku na krevni zasobeni myokardu. Bolest
trva nékolik minut a ustdva v klidu nebo po podani nitratd, coz jsou Iéky rozsifujici
véncité cévy. Akutni stav nastava, pokud se vytvori trombus a dojde k Uplnému
uzavéru nékteré z vétvi vénditych tepen. Cést srde¢niho svalu zdsobovana touto
cévou odumre, nastava tedy akutni infarkt myokardu neboli srde¢ni infarkt. Infarkt
myokardu se rovnéz projevuje stenokardii, ale bolest trva déle a je intenzivnéjsi.

K zUZeni a naslednému kompletnimu ucpani mize dojit také u tepen zdsobuijicich
mozek. Pokud dojde k uplnému preruseni zasobeni mozku kyslikem, hovofi se o cévni
mozkové prihodé neboli mozkové mrtvici. Ta se vétsinou projevi poruchou hybnosti.
Casta je také ztrata schopnosti se vyjadfovat nebo rozumét mluvenému slovu. K
cévni mozkové prihodé nemusi dojit jen nasledkem aterosklerotického procesu, ale
muze byt zplsobena krvacenim do mozku, které ma vétsinou za vinu velmi vysoky
krevni tlak.

Ateroskler6za ¢asto postihuje i tepny dolnich koncetin. Pfi tomto nedostatecném
zasobeni kyslikem pak mluvime o ischemické chorobé dolnich koncetin. Zakladnim
projevem byvaji ostré az sviravé bolesti v lytkovém svalu, ke kterym nejcastéji dochazi
pfi chlzi. Toto onemocnéni vede k nekrézam prstl, pozdéji i nekr6zdm na noze a
bérci.
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Jako metabolicky syndrom je definovan soubor pfiznaki zahrnujicich inzulinovou rezistenci,

patologickou glukézovou toleranci, dyslipidémii, hypertenzi a obezitu. Jde o soubor
klinickych projevii a odchylek, které zvysu;ji riziko aterosklerézy a chorob z ni vzniklych,
zejména ischemické choroby srdecni, cévnich mozkovych prihod a je spojovan se vznikem
diabetes mellitus 2. typu.

Inzulinova rezistence je charakterizovana poruchou ucinku inzulinu v cilové tkani, kdy
normalni koncentrace inzulinu vyvolava snizenou metabolickou odpovéd. Tvorba a
mnozstvi inzulinu jsou tedy dostatecné, ale cilové bunky nereaguiji. Inzulinova
rezistence je vyjadrena v celém téle, zejména pak ve svalech, jatrech, tukové tkani,
mozku, cévach a krevnich destickach.

Lidé s nadvahou nebo obezitou maji nizsi citlivost tkani na inzulin nez neobézni,
citlivost tkani na inzulin se tedy zvySuje pfi poklesu hmotnosti. Obezita je také
provdzena snizenou oxidaci glukézy a zvySenou oxidaci lipidd. Lidé s androidni
obezitou (typ ,jablko") jsou vice inzulinorezistentni nez lidé s gynoidnim typem obezity
(typ ,hruska®).

Pri dyslipidémii dochazi ke zvyseni triacylglycerold a zménam metabolismu VLDL,
postprandialni hyperlipémii (hodinu po jidle), snizeni HDL cholesterolu a zvyseni ¢astic
LDL. Hladina celkového cholesterolu nemusi byt inzulinovou rezistenci ovlivnéna.
Hypertenze je blize diskutovana v kapitole Prevence kardiovaskularnich onemocnéni.
Je prokazano, ze ¢im vyssi je u Clovéka stupen inzulinové rezistence, tim vyssi ma
tepovou frekvenci. Déle je znamo, ze hodnoty krevniho tlaku velmi Uzce souvisi s
télesnou hmotnosti, proto i mirna vahova redukce vede k vyznamnym zménam
systolického i diastolického tlaku krve.

Moznosti rozvoje MS je ziejmé skutecnost, Ze se u nékterych jedinct vyskytuje geneticky
podminény Gsporny metabolismus. Usporny metabolismus byl vyhodny v historii lidstva, kdy
prezily ty populace, které se dokazaly s nedostatkem stravy metabolicky vyrovnat. Tito
jedinci se zfejmé neumi vyrovnat se soucasnym zivotnim stylem, charakterizovanym
nedostatkem pohybu, nadbytkem stravy a jejim nespravnym slozenim. Genetickou moznosti
rozvoje MS je ohrozeno az 50 % populace. U druhé poloviny populace hrozi rozvoj
metabolického syndromu také, vlivem nespravného Zivotniho stylu.

Nutricni strategie v prevenci aléché metabolického syndromu

Primarni dietni opatfeni by mélo smérovat ke zméné slozeni stravy a mélo by
respektovat zakladni pravidla racionalni stravy. Pfedevsim by se mélo jednat o snizeni
pfijmu tukd pod 30 % celkového denniho energetického pfijmu. Zastoupeni tukl ve
stravé by mélo byt posunuto na stranu tuk( rostlinnych, podil rostlinnych a Zivo¢iSnych
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tuk by mél byt optimdlné v poméru 2:1. Ve stravé je obzvlasté dllezité dbat na co
nejnizsi pfijem trans mastnych kyselin. Podil sacharid(i by mél tvofit min. 50 %, Iépe @,/
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Postupny vyvoj aterosklerotického procesu v cévach

Prarez zdravou cévou. Intimou je nazyvana vnitfni
vrstva cévy, kterd je v bezprostrednim styku s krvi.
Na jejim povrchu je endodel, coz je bunécna vrstva
vystylajici vnitfni povrch cév. Media je stfedni vrstva
cévytvorena prevazné hladkou svalovinou.

PrGfez cévou, pocatek ukladani cholesterolu.
Nadbytek LDL-cholesterolu se uklada ve sténé cévy
aprochazi chemickymizménami. Modifikované LDL
castice stimuluji bunky endotelu k vystaveni
adheznich molekul na svém povrchu. Na adhezni
molekuly se pfichyti monocyty (specifické bunky
imunitniho systému) a T —bunky. V intimé monocyty
dozravaji v aktivni makrofagy, které vychytavaji
dalSi LDL castice. Vznikaji tak pénové makrofagy
(pIné tukovych kapének), které jsou prvnimi
iniciatory zanétu.

Prirez cévou, ateroskleroticky plat. Mikrofagy a T-
bunky produkuji mediatory zanétu (citokiny, ristové
faktory a prostanoidy). Zanétlivé molekuly iniciuji
dalsi rist platu, buriky medie jsou stimulovany k
proliferaci a k migraci na povrch infamy, kde
vytvareji vlaknité &apky. Capka pfidava na velikosti
platu, ktery jiz vyrazné zuzuje prisvit cévy.

Prifez tepnou, ateroskleroticky plat s trombem.
Zanétlivé latky vyluCované pénovymi makrofagy
mohou zeslabit ¢apku a mlze dojit k jejimu
prasknuti. Protoze pénové makrofagy na svém
povrhu vystavi faktor, ktery je mocnym iniciatorem
srazeni, muze po prasknuti ¢apky dojit k iniciaci

srazeni krve a tim ke vzniku krevni srazeniny
(trombu). Srazenina miZze cévu ¢aste¢né nebo
uplné uzavrit. 168
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Na zakladé mnoha studii bylo stanoveno, ze za nejvyznamnéjsi rizikové faktory pfispivajici k
vyssi frekvenci ICHS Ize pokladat ZVYSENOU HLADINU CHOLESTEROLU, HYPERTENZI A
KOURENI.

Vysoka hladina cholesterolu (hypercholesterolemie) a triacylglyceridu
(hypertriglyceridemie) patfi mezi klasické rizikové faktory aterosklerézy. Vysokou
hladinu triacylglyceroll a cholesterolu v krvi oznacujeme souhrnné jako
hyperlipidemii. Vysokd hladina lipida v krvi zapficinuje zvySovani tukovych usazenin na
sténach cév a je tak hlavnim rizikovym faktorem rozvoje aterosklerozy.

Cholesterol se méfi v milimolech na litr (mmol/I). VySetieni celkové hladiny
cholesterolu v krvi je prvnim krokem ve zjiStovani miry rizika kardiovaskularnich
onemocnéni.

Zavislost rizika srdecniho infarktu na koncentraci celkového cholesterolu v krvi

Celkovy cholesterol (mmol/l) Riziko onemocnéni
<5,2 minimalni
52-57 mirné
5,8-6,2 zvysené
6,3-6,7 vysoké
> 6,7 velmi vysoké

Hodnoty cholesterolu nejcastéji zjistované pfi rutinnich vysetrenich krve jsou souctem
hodnot HDL, LDL a VLDL frakci. Zadouci hladina celkového cholesterolu v krvi je do 5,0
mmol/Il. Z toho by hladina HDL cholesterolu neméla byt nizsi nez 1,0 mmol/I.
Zvysena hladina celkového cholesterolu v krvi nebo snizena hladina HDL pod 1,0
mmol/l zvySuje riziko vzniku ateroskler6zy a ischemické choroby srdecni. Podle
ndzoru odbornik( vS§ak sam Udaj o vysce hladiny celkového cholesterolu v krvi neni
dostacujici. Velky vyznam sehrava i pomér mezi celkovou hodnotou cholesterolu a
mnozstvim frakce HDL. Hodnota 3,4 je povazovana za velmi dobrou a projektivni proti
rozvoji kardiovaskularnich chorob, hodnota 4,9 znaci stredni riziko, hodnota 9,5 pak
dvojndsobné riziko vzhledem k prliméru. Hladinu HDL zvySuje pravidelnd intenzivni
télesna ¢innost a také prijem alkoholu v mnozstvi do 30 g etanolu/den u muz(i a
15-20 g etanolu/den u zen.

Zvysena hladina celkového cholesterolu a cholesterolu v LDL ¢asticich je hlavnim
ovlivnitelnym rizikovym faktorem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Rozvoj
aterosklerdzy je vyznamné podporovan zvysSenim hladiny LDL cholesterolu v krvi,
protoze LDL c¢astice jsou hlavnim pfenasecem cholesterolu do tkani.

Koncentrace LDL byva vyssi u muz(, pfi télesné necinnosti a pfi zvySeném pfijmu
Zivocisného tuku a cholesterolu potravou. Hladinu LDL zvySuji rovnéz trans-mastné
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kyseliny z potravy. Nizsi koncentrace LDL byva u Zen, u osob aktivné télesné Cinnych a
u osob, které potravou prijimaji dostatek nezbytnych mastnych kyselin, hlavné ve @”
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formé rostlinnych oleja.

Uprava hladiny LDL é&astic v krvi a potlaéeni rozvoje aterosklerézy vyZaduje pomérné
radikalni dpravu skladby prijimané potravy. Predevsim je nutné omezit mnozstvi
potravy, zivoCisné tuky z vétsi ¢asti nahradit rostlinnymi oleji, vyrazné zvysit podil
vlakniny v potravé a také zvysit pfijem vitaminu C, a to hlavné z rostlinnych zdroj.
Snizovani mnozstvi cholesterolu v krvi podporuje také lecitin a Cesnek.

Zavislost rizika srdecniho infarktu na koncentraci HDL cholesterolu v krvi

HDL cholesterol (mmol/l) Riziko onemocnéni
>1.5 minimalni
1,2-1,5 mirné
0,9-1,2 zvysené
0,6 -0,9 vysoké
<0,6 velmi vysoké

HDL cholesterol ma schopnost odstranovat prebyte¢ny cholesterol z perifernich
bunék a mize mit dal$i vyznamné antiaterogenni vlastnosti. Hladina HDL cholesterolu
se u prevazné vétsiny lidi pohybuje v rozmezi od 1,25 do 2,59 mmol/I. Hodnoty HDL
aterosklerdézy, naopak hodnoty HDL cholesterolu nad 1,6 mmol/I Ize povazovat za
perfektni a jsou téz oznacovany jako negativni rizikovy faktor aterosklerdzy. Existuje
mnoho faktord, které ovliviuji koncentrace HDL cholesterolu. SniZujici vliv ma
zejména obezita, koureni a nedostatek fyzické aktivity. Priblizné 50 % variace HDL
cholesterolu je pfipisovano genetickym faktortim.

Definice a klasifikace krevniho tlaku pro dospélé osoby starsi 18ti let

Systolicky TK (mm Hg) Diastolicky TK (mm Hg)
Optimalni TK <120 <80
Normalni TK <130 <85
Vyssi normalni TK 130-139 85-89
Hypertenze
Stupen 1 (mirnd hypertenze) 140-159 90-99
Hrani¢ni podskupina 140-149 90-94
Stupen 2 (stfedné¢ pokrocild) 160-179 100-109
Stupen 3 (tézka hypertenze) > 180 >110
Izolovana systolickd hypertenze >140 <90
Hrani¢ni podskupina 140—-149 <90

Jakmile se jednou hypertenze objevi, obvykle trva az do konce zivota a je ji potfeba
trvale IécCit. Dnes je k dispozici cela fada ucinnych lék(, pacient vSak musi byt vytrvaly
a disciplinovany. Pokud je IéCba prerusena, krevni tlak obvykle opét stoupa. Nedilnou
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soucasti |écby hypertenze jsou nefarmakologicka, neboli rezimova opatreni, ktera
. o oo - . ’ 17
redukuji vliv faktoru podilejicich se na rozvoji vysokého krevniho tlaku. C\"/'
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Neovlivnitelné rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni jsou faktory, které

nepodléhaji vlivim zevniho prostredi a jejichzZ vyskyt neni mozné preventivné ovlivnit
nefarmakologickymi ani farmakologickymi vlivy. Mezi tyto faktory patfi
vék, pohlavi a genetické faktory.

Vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni stoupa s vékem. Za rizikovy vék je povazovan
vék 45 let a vy$Si u muzi a 55 let a vys$sSiu Zen. V obdobi menopauzy se rozdily mezi
obéma pohlavimi stiraji a ve véku 60 let je situace u obou pohlavi stejna. Pricinou
tohoto jevu je protektivni vliv zenského hormonu estrogenu na vyssi koncentraci HDL
cholesterolu a dalsi pfiznivé mechanismy.
O Ucasti genetickych faktor(i na aterogenezi vypovida fakt, Zze v nékterych rodinach se
projevuje zvyseny vyskyt ateroskler6zy v mladsim véku nez u bézné populace. U
vétsiny lidi se silnou rodinnou dispozici se rovnéz objevuiji i dalsi rizikové faktory
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Za pozitivni rodinnou anamnézu povazujeme
vyskyt anginy pectoris nebo infarktu myokardu, eventuelné pfipad nahlé smrti u otce
ve véku do 55 let a u matky do 65 let. U pozitivni rodinné anamnézy je nutné patrat po
dalSich rizikovych faktorech, napriklad vyskytu hypertenze, diabetu nebo cévni
mozkové prihody.
Ovlivnitelnymi rizikovymi faktory vzniku kardiovaskularnich onemocnéni jsou obezita,
stres, nedostatek fyzické aktivity a konzumace alkoholu. Jednim z nejvyznamnéjsich
rizikovych faktord ovliviujicich nartst krevniho tlaku je nadmérny pfijem kuchyrnské
soli.
Pro hodnoceni velikosti rizika kardiovaskularnich onemocnénich spojenych s obezitou
je velmi dllezita distribuce télesného tuku, pro jejiz méreni se uziva obvod pasu.
Androidni typ distribuce tuku (typ ,jablko"), kdy je tuk ukladan prevazné kolem bricha,
je z hlediska rizika poskozeni zdravi relativné vyssi ve srovnani s obezitou gynoidni
(typ ,hruska®).
Koufreni patii mezi nejzhoubnéjsi navyky lidstva, protoze zplsobuje asi 50 % vsech
umrti. Polovina z nich se tyka kardiovaskularnich chorob. Koureni je faktor
kvantitativni a riziko zavisi na mnozstvi vykoureného tabaku, na typu tabakového
produktu a dobé kurackého navyku. Koureni zplsobuje zvysené ukladani tukd v
cévach, ma prokazatelny vliv na zhorseni aterosklerotického procesu. Riziko pro
rozvoj aterosklerézy vyvolané kourenim je plisobeno dvéma slozkami tabakového
koufre, ktery se uvoliiuje z cigaret, a to nikotinem a oxidem uhelnatym (CO). Interakci
nikotinu a CO dochazi ke zvysenému uvolfovani katecholamind, tim se zrychluje
tepova frekvence a kratkodobé i krevni tlak. Pokud je jiz prisvit cév zlzen
aterosklerézou, mize dojit k ischémii myokardu ¢i arytmii. Nikotin zvySuje praci srdce
a spotrebu kysliku v myokardu, ¢imz klade vétsi naroky na jeho zasobeni. Nikotin také
negativné plsobi na vnitini vrstvu cév a zplsobuije jejich spasmy (kiece). ZvySuje C
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hladinu LDL cholesterolu a triacylglycerol(i. Pisobenim CO dochdzi ke zhorseni 1\.1/
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uvolfiovani kysliku do tkani a ke zvySenému shlukovani krevnich desticek, coz mize
prispivat k vytvareni tromb(. Cigaretovy kour rovnéz negativné plsobi na mozkové
cévy a zvysuje riziko mozkové prihody.

Stres je povazovan za komplexni adaptacni odpovéd organismu na zatéz. Stresory
mohou byt rlizné; biologické (infekce, bolest, chlad, hlad), psychologické (ohrozeni
sebevédomi, pocity bezmoci, neispéch, konflikt hodnot) a socidlni (ztrata dulezité
osoby ¢&i postaveni, rodinny konflikt). Se stresovymi situacemi se organismus
vyrovnava krome jiného zrychlenim srdec¢ni cinnosti a zvySenim krevniho tlaku. Lidé ve
stresu ¢asto zacCinaji koufit nebo koufi mnohem vice nez obvykle, maji sklon k
prejidani nebo se uchyluji ke konzumaci vétsiho mnozstvi alkoholu.

Nedostatek fyzické aktivity patfi mezi dalSi rizikové faktory kardiovaskularnich
onemocnéni. Fyzicka aktivita redukuje rizikové faktory. Brani vzniku hypertenze a u
nemocnych s lehkou hypertenzi snizuje tlak po dobu 8-12 hodin po cvic¢eni. Pozitivni
vliv ma rovnéz na sacharidovy metabolismus, zahrnujici zvysenou citlivost k inzulinu,
snizeni produkce glukézy v jatrech a redukci obezity.

Nutricni strategie v prevenci kardiovaskularnich chorob

V preventivni vyzivé kardiovaskularnich onemocnéni je primarni zamérit se na pfijem
tukd. Jejich prijem by mél byt redukovan na 25-30 % celkového denniho
energetického prijmu. Je tfeba dbat na dostatecny pfijem vlakniny. Bylo prokazano, ze
strava obsahujici alespon 3—10 g rozpustné vlakniny vyznamné snizuje celkovy a LDL
cholesterol. K nejcennéjsim zdrojim vldkniny patfi predevsim celozrnné ceredlie.
VlIaknina, predevsim viskozni, jako je v celozrnnych cerealiich, dale prokazatelné
zplostuje krivky glukézové tolerance, snizuje sérovy inzulin a redukuje sérové lipidy,
coz jsou vSechno faktory podporujici vznik kardiovaskularnich chorob. Nadto obsahuiji
cela zrna dalsi cenné komponenty jako jsou antioxidanty, vitamin E, tokotrienoly,
tokoferoly, rostlinné steroly a fytoestrogeny, které mohou napomahat snizovani rizika
vyvoje kardiovaskularnich onemocnéni.

K preventivnim vyzivovym opatfenim se vztahuji obecna vyzivova doporuceni. Jako
zaklad nutricni prevence je doporucovana tzv. sttedomorska strava.

Rostlinné steroly (fytosteroly a fytostanoly)

Rostlinné steroly jsou pfirozené slozky jedlych rostlinnych oleji a vyrobk( z nich. Jsou
obsaZeny také v obilovinach, vyrobcich z obilovin, oresich a zeleniné. V potravinach se
vyskytuji ve volné formé, vazané jako estery mastnych kyselin nebo jako steroidni
glykosidy. Nejvice sterolii obsahuji tzv. panenské oleje, které nejsou upravovany
rafinaci. Z béZznych oleju jich nejvice obsahuje olej fepkovy, kde asi polovinu tvofi beta-
sitosterol a asi tfetinu kampesterol. Vysoky obsah maji i oleje sezamovy, z kukuricnych
klickd, psenicnych klicki a ryZovych otrub. 6

Svoji strukturou jsou fytosteroly velmi podobné cholesterolu a maji v rostlinach \a8?
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podobnou funkci jako cholesterol v Zivocisnych tkanich, protoze udrzuji strukturu a
funkci bunéénych membran. Clovék fytosteroly nedokaze syntetizovat, pfijima je pouze
potravou. Rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi tim, Ze omezuji zpétné
vstrebavani cholesterolu ze zazivaciho traktu. Pfitom se do organizmu ze stfeva
vstfebd maximalné 1-5 % pfijatych fytosteroll. Stolici se proto vyluéuje vétsi
mnozstvi cholesterolu a prakticky vSechny rostlinné steroly. Jatra sice nahrazuji
snizené vstrebavani cholesterolu jeho zvySenou syntézou, ale presto dochazi ke
snizeni hladiny celkového a LDL cholesterolu v krvi, zatimco hladina HDL cholesterolu
a mnoZstvi triacylglycerolii v krvi se neméni. Tuky se v tenkém strevé i pfi vysokém
pfijmu fytosteroll vstfebavaji normalné.

Pfijem 2 az 3 gram( rostlinnych steroll denné vede asi po tfech tydnech ke snizeni

vewvs

pfijmu nasycenych tuku. Prijem rostlinnych steroll presahujici 3 g denné jiz jejich
ucinek dale nezvysuje.

Nepfiznivym disledkem zvySeného pfijmu fytosteroll a fytostanol( je az 0 20 %
zhorsené vstrebavani B-karotenu v tenkém strevé, které je mozné kompenzovat
dostatecnou konzumaci ovoce a zeleniny.

Diabetes mellitus

Primarnim zdrojem energie je pro lidsky organismus glukéza. Glukéza koluje v krvi,
jeji hladina se oznacuje jako glykémie a udava se v mmol/l. Aby mohla byt glukéza
vyuzita jako zdroj energie, musi vstoupit do bunék, kde probiha glykolyza a nasledné i
Krebsuv cyklus a reakce dychaciho fetézce, za vzniku ATP.

Vstup glukézy do bunék je fizen hormonem inzulinem. Inzulin ma v téle dvé funkce.
D4va pokyn k ukladani glukézy do zasob (glykogenu) v jatrech. Tvofi se ho tedy nejvice
v dobé, kdyz glykémie stoupa a glukozu je tfeba ulozit a glykémii snizit. Druha funkce
inzulinu spociva v otevirani vSech bunék v téle, aby do nich mohla vstoupit glukéza.
Tuto funkci zastava inzulin stéle, at je glykémie jakakoliv. Jedinou vyjimku tvofi buriky
mozkové, které jsou na inzulinu nezavislé, glukéza tedy do nich vstupuje pfimo.

Inzulin se v lidském téle tvofi nepretrzité. Hned po jidle se ho vSak produkuje nejvice.
Opacnou funkci nez inzulin maji hlavné dva hormony, které davaji pokyn k uvolnéni
glukdzy ze zasob v jatrech zpét do krve. Jsou to hormony glukagon a adrenalin.
Glukagon je hormon, ktery se tvofi v a-bunkach Langerhalsovych ostrivk( pankreatu.
Adrenalin se tvofi v nadledvinach, v drobnych zZlazach umisténych na hornich okrajich
obou ledvin. Souhra inzulinu a hormon( plsobicich opaéné nez inzulin, hlavné
glukagonu a adrenalinu, zajistuje v téle ucelné hospodareni s glukézou. Pri diabetu
toto hospodareni nefunguje.

»Inzulin dependentni diabetes mellitus” (IDDM) (diabetes mellitus 1. typu) je 6

. , . . .. . 3
charakterizovan absolutnim nedostatkem inzulinu, zivotni zavislosti na jeho \ aB?
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exogennim podavani a sklonem ke ketoaciddze. PrfiCinou vzniku onemocnéni je
autoimunitni destrukce beta bunék Langerhansovych ostrlivk{ slinivky brisni, které
timto ztraci schopnost produkovat inzulin. Kdyz se po jidle vstiebava glukéza do krve a
glykémie stoupad, nepfichazi povel, aby se nadbytec¢na gluk6za ulozila do zasob v
jatrech. Glukoéza tedy koluje ve velkém mnozstvi v krvi. Télni buriky v§ak nemohou
glukézu dobre vyuzivat, rozkladat ji a ziskavat z ni potfebnou energii. Chybi jim k tomu
inzulin, ktery otevird bunky pro vstup glukézy. Chybi-li inzulin, buriky z(stavaji uzavrené,
i kdyz jsou omyvany krvi s vysokou koncentraci glukozy.

Vlastni pricina vzniku diabetes mellitus 1. typu neni dostatecné znama, jde o
onemocnéni s nahlym zacatkem vyraznych subjektivnich potizi, kterym dominuje
zizen, polyurie, hubnuti a Unava. Spoustécim mechanismem byva nejcastéji virova
infekce nebo nadmérna fyzicka a dusevni zatéz. Tento typ diabetu nejcastéji postihuje
déti, dospivajici a mladé jedince do 35 let. Diabetes 1. typu u nas postihuje asi jedno
ze dvou tisic déti a mladistvych do 18 let véku. Jedinou |é¢bou je celozivotni IéCba
inzulinem.

Inzulin je chemicky latka bilkovinné povahy. Kdyby byl inzulin pfijiman usty v podobé
tablet, kapek nebo sirupu, nepfinasel by Zadny uzitek. Travici Stavy by jej rozlozily a do
krve by se vstfebdvaly jenom jeho neldcinné zbytky (AMK). Proto je pfi Ié€eni
inzulinem nutné dodat ho organismu pfimo injekéné

Non inzulin dependentni diabetes mellitus (NIDDM) (diabetes mellitus 2. typu) je
onemocnéni, které je nepochybné mnohem komplexnéjsi a na jeho rozvoji se podili
vice faktor(. PFi¢inou je inzulinova rezistence nebo porucha sekrece inzulinu.
Nedostatek inzulinu je tedy relativni a jeho koncentrace je normalni, Casto i zvySena.
Tento typ diabetu vznika obvykle az po 40. roce véku, jenom vzacné se objevi drive.
Casty byva u lidi s nadvahou. Vznik diabetes mellitus 2. typu je kombinaci
genetickych predispozic a zevnich faktord.

Diabetes 2. typu se é&i nékolika zptisoby. Radé lidi s nadvahou pomaze, kdyZ se jim
podafi zhubnout. Casto se tento typ diabetu zhubnutim Gplné vylé&i. Prvnim |é¢ebnym
opatienim je tedy dieta.

Diabetes mellitus nékdy vznika i v téhotenstvi a pak se oznacuje jako gestacni
diabetes. K Iécbé obvykle staci dieta. Po narozeni ditéte vétSinou odezniva.
Rizikovymi faktory pro vznik gestacniho diabetu jsou vék matky nad 30 let, BMI vyssi
nez 25, rodovy vyskyt diabetu a vysoky krevni tlak.

Akutni komplikace diabetu

Nizka koncentrace glukézy je zvlasté nebezpecna pro mozkovou tkan, ktera neni

schopna utilizovat volné mastné kyseliny a glukdza je pro ni zakladnim zdrojem

energie. Jako hranice hypoglykémie se udava hodnota 3,3 mmol/I v krvi.

Bezprostredni pfi¢inou hypoglykémie u diabetik(i byvaji nejcastéji zvySena fyzicka @
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zatéz Ci vynechani pravidelného jidla, nespravné zvolena davka inzulinu ¢i poziti
alkoholu.

Priznaky hypoglykémie jsou dvojiho razu. Pfi mirném poklesu glykémie se objevuje
nevolnost, bolest hlavy, zamlzené vidéni, celkova slabost, kieCe a pozdéji bezvédomi.
Druha skupina projev( je vyvolana zvySenou sekreci adrenalinu. Dostavuje se tres,
poceni, tachykardie, nervozita a hlad.

Pfi nedostate¢ném plsobeni inzulinu dochazi v organismu ke hromadéni glukézy v
extracelularnim prostoru a vznika hyperglykémie. Dochazi k diabetické ketoaciddze,
kdy se jako zdroj energie zacCinaji vyuzivat mastné kyseliny z tukovych bunék. Utilizaci
mastnych kyselin se do organismu vyluCuji ketony, které jsou pro organismus toxické.
Tento stav muze vést az k diabetickému kématu. Prvnimi pfiznaky diabetického
kématu jsou obvykle pocity sucha v Ustech, zizefi a nadmérné moceni. Pozdéji se
objevuje namahavé dychani, prekrveni obliceje, diabetik je ospaly a nakonec upada do
bezvédomi. Lécba diabetického komatu vyzaduje vzdy vySetreni, oSetieni Iékafem a
prevoz do nemochnice.

Chronické komplikace diabetu

Veskeré pozdni komplikace projevujici se béhem diabetu jsou zaloZzeny na zmeénach
malych cév (diabetickd mikroangiopatie). Hlavni pfi¢inou rozvoje diabetické
mikroangiopatie je dlouhodoba dekompenzace diabetu, hyperglykémie, hypertence,
vysoka hladina krevnich tuk( a dalsi faktory.

U diabetikl jsou velmi ¢asto infikovany ledviny a mocové ustroji. Kromé infekce jsou
ledviny u diabetik( Casté&ji postiZzeny také aterosklerézou ledvinnych tepen a
degenerativnimi zmeénami, tzv. diabetickou glomerulosklerézou.

K nervovym komplikacim patfi diabeticka neuropatie. Priznaky mohou postihnout
kterykoliv nerv nebo nervovou pleten kdekoliv v organismu. K nejc¢asté&jSim pfiznakim
neuropatie patfi pocity znecitlivnéni v dolnich koncetinach, pocity chladu nebo naopak
paleni a pocity bolesti.

V souvislosti s cukrovkou dochazi rychleji a v ¢asnéjsim véku ke vzniku aterosklerozy.
Krevni obéh je u starsich osob disledkem starnuti tepen snizen, zvlasté tam, kde se v
dolni ¢asti nohy zuzuji cévy. Jakakoliv infekce nebo mechanické poskozeni mohou
poskodit tkan. S tim, jak se infekce S$ifi, dochazi k zanétu a k otoku, coz vyzaduje
vétsi prisun krve. Ta vSak v dlsledku zGzeni cév neni k dispozici. Infekce se zhorsuje,
zanét postupuje a pacient se snizenou citlivosti chodi dal po poranéné ¢asti. To mize
zpUsobit vznik diabetické nohy.

Nutricni strategie v prevenci a lécbé diabetuZakladni Iécbou i prevenci je zména
Zivotniho stylu. Pfedevsim je dilezité dodrZovat spravnou skladbu stravy a jeji
rozlozeni behem dne, pravidelné cvicit, omezit konzumaci alkoholu a nekourit.

Zakladni doporuceni nutricni strategie se opiraji 0 obecna doporuceni racionalni 65
U4
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stravy. Prijem tuk( je tfeba snizit na 25-30 % celkového denniho energetického pfijmu.
Pomeér Zivocisnych a rostlinnych tuki je tfeba udrzovat na hodnoté 1 : 1. Je tfeba dbat
na dostatecny pfijem nenasycenych mastnych kyselin, zejména n-3 a n-6. Prijem
bilkovin by se mél pohybovat na hodnotach 15-20 % celkového denniho
energetického pfijmu, s rovhomeérnym zastoupenim zivocisnych a rostlinnych bilkovin.
Pfijem sacharid( by mél ¢init 50-60 % celkového denniho energetického pfijmu, z
toho by mély maximalné 10% tvofit sacharidy jednoduché.

Ve stravé je tfeba dlsledné dbat na pfijem potravin s nizkym glykemickym indexem, na
pravidelnosti pfijmu potravin a na spravné rozlozeni stravy béhem dne (nejméné 6 jidel
denné v mensich procich).

doplnky stravy s vitaminem E u diabetik( 2. typu regulaci glykémie, prospéch vSak
byva patrny az po tfech €i vice mésicich.

Osteopordza

Kost je ziva tkan, kterou télo neustale odbourava a zase buduje. Postupna ztrata kostni
tkané zacina okolo 25. roku Zivota, kdy kostni hmota dosahuje svého maxima a
odbouravani pak probihd mnohem rychleji nez novotvorba. U mnoha lidi v§ak zlstava
v pfijatelném rozmezi i ve vysokém véku. U osteopordzy je kostni hmoty méné nez
odpovida véku a vyrazné narlsta riziko zlomenin.

Zdrava a osteoporoticka kost

r ZDRAVA KOST OSTEOPOROTICKA KOST
> @ | -
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; ——, hrubymi,mustky”- stavayji tenkymi
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‘ i které doddvajl kosti
1 pevnost apruznost. ..miize dajit k jejich T <
y - preruseni, coZ vede
L % ke vzniku zlomenin. !

Kost je zvlastni formou pojivové tkané, slozenou z kolagenni matrix (osteoid)
impregnované mikroskopickymi krystaly fosfat vapniku.

V mezibunécné hmoté kosti je vazan predevsim fosforecnan vapenaty [Ca,(PO,),
.(OH),] a uhli¢itan vapenaty [CaCO.]. Mineralni soli tvofi asi 67 % hmotnosti kazdé
kosti.

V kostni tkani se nachazeji aktivni buriky ovliviujici vystavbu a odbouravani kostni
tkané. Osteoblasty jsou bunky tvorici kost. Osteoblasty vystylaji cely vnitini povrch
kosti jako tzv. "kost lemujici bunky"(bone lining cells). Tyto buriky produkuji kolagen
l. typu, ktery je zakladni slozkou mezibunécné kostni hmoty. Osteoblasty produkuji

176
Y
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i nekolagenni kostni bilkoviny, tzv. kasein. Osteoblast denné vyprodukuje asi 1-2 pm’
bilkovin. JestliZe tloustka vrstvy bilkovin oblopujici osteoblast dosahne asi 20 pm,
prestava ji osteoblast tvofit a zacina jeji mineralizace. Osteoblasty se pak
diferencuji na osteocyty. Osteocyty povrchem svych kanalk( plynule vyménuji
mineraly mezi kosti a mimokostnim prostfedim. Osteocyty maji pomérné pocetné
zbytky bunécnych organel, které jim dovoluji produkovat kostni bilkoviny, slouzici k
trvalé reparaci kostnich mikrofraktur. K mikrofrakturam, coz jsou drobné,
mikroskopické zlomeniny kosti, ke kterym dochdzi zfejmé v pribéhu starnuti
organismu velmi ¢asto, a osteocyty tyto poruchy plynule (pfi osteoporéze bohuzel
neulplné) likviduiji.

Osteoklasty jsou mnohojaderné burky erodujici a resorbuijici jiz dfive vytvorenou kost.
Klouzou po povrchu kosti a produkuji enzymy degradujici kostni kolagen.

Oba typy bunék (osteoblasty i osteoklasty) se za velmi vyrazné spolulicasti vapniku a
ve vyrovnané souhre staraji o to, aby vystavba a odbouravani kosti byly vyvazené.
Nedostatek vitamint a minerdl(, nevhodny zplsob stravovani a nedostatek pohybu
mohou tuto rovnovahu narusit a proces odbouravani zrychlit natolik, Ze dojde k ubytku
kostni hmoty.

U muzl i Zzen hraji v kostni prestavbé roli pohlavni hormony. U Zen dochazi k rychlému
poklesu kostni denzity zejména b&hem prvnich deseti let po menopauze. Casna
menopauza riziko osteoporozy zvysuje stejné jako jiné stavy, pfi nichz je snizena
produkce pohlavnich hormon(, napfiklad u mentdlni anorexie. Mezi dalsi rizikové
faktory vzniku osteopordzy patfi nedostatecna vyziva v détstvi, koureni a chronicky
alkoholismus.

Osteoporoza je Svétovou zdravotnickou organizaci definovana jako systémové
onemocnéni skeletu charakterizované stupném ubytku kostni hmot, poruchami
mikroarchitektury kostni tkané a v diisledku toho zvysSenou nachylnosti kosti ke
zlomeninam.

Rizikové faktory pro rozvoj osteopordzy

Faktory neovlivnitelné

Mezi neovlivnitelné faktory rozvoje osteopordzy patfi predevsim pohlavi (vétsi vyskyt
osteopordzy je u Zen nez u muzl), genetické vlivy (vyskyt osteoporoézy je dédicny) a
vlivy rasové. Ke vzniku osteopordzy ma nejvétsi sklon rasa bila a nejmensi rasa Cerna.

Faktory ovlivnitelné

Maxima kostni hmoty je dosazeno ve véku 25 let. Toto maximum je ur¢eno azz 80 %

genetickymi faktory, zbytek Ize ziskat zdravym zplisobem Zivota, télesnym pohybem a C
17
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prijmem stravy bohaté na vapnik. Zvlasté dulezité je obdobi détstvi a dospivani. Stav \at?
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kostni hmoty ovliviiuje i spravné zastoupeni bilkovin, sacharid( a lipid( ve stravé.
Nedostatek bilkovin ve stravé vede k osteoporéze, nadbytek bilkovin vS§ak mize
zpUsobit aminoacidurii a hyperkalciurii a tim vést opét k osteoporéze.

K rizikovym faktorlim vzniku osteopordzy patfi sedavy zpusob Zivota, nedostatek
pohybu, koureni a chronicky prijem alkoholu. Lidé podvyziveni, fyzicky ochabli Ci
holdujici koureni jsou velice nachylni ke vzniku osteoporozy.

Vyzivové faktory v prevenci osteoporézy

Hlavnimi mineralnimi slozkami kosti jsou vapnik, fosfor a horéik. Jejich prijem potravou
je vyznamnym, nikoli vSak jedinym faktorem, ktery rozhoduje o stavu kosti. Organismus
musi mit zaroven dostatek vitaminu D a velmivyznamna je predevsim dostatecna fyzicka
aktivita. Priznivy vliv na zdravotni stav kosti maji i stopové prvky zinek, méd, mangan a
bor, nékteré aminokyseliny, zejména lysin a také vitamin K. V posledni dobé se také
pozornost zaméfuje na ochranné plsobici fytoestrogeny obsazené v rostlinné potravé.
Kromé toho WHO/FAO uvadi jesté dalsi latky, které mohou mitz dlouhodobého hlediska
pozitivnivliv na zdravi kosti. Jsou to vitamin A, C, skupina vitamin( B, draslik a sodik.
Vitamin D pomaha udrzovat normalni hladiny vapniku v krvi zejména zvySenim jeho
transportu ve stfevech a snizenim jeho ztrat moci. Vitaminy skupiny D (ergokalciferol D2
a cholekalciferol D3) se vytvareji v lidském organismu z provitamint plsobenim
ultrafialového zareni. Exogenni potfeba vitaminu D zavisi na geografickych, klimatickych
a kulturnich faktorech, které predurcuji expozici kiize sluneénimu zareni. V severnich
zemépisnych Sirkach, kde se vyskytuje slaba UV radiace a vindustrialnich aglomeracich,
kde je uroven UV zareni snizena, se doporucuje suplementace vitaminem D. Pro svoji
vyznamnou roli pro zdravi kosti se dnes vitamin D pridava do nékterych potravin, zejména
ztuZenych pokrmovych tukd, v budoucnu by se mohl pfiddvatido vice potravnich skupin.
Doporucéeny denni privod vapniku (celkové 7 g denné u zen pfed menopauzou a u muz(
do 65 let véku a 1,5 g denné u Zen po menopauze a u starsich muz() by mél byt zajistén u
vSech nemocnych osteopordzou, a to i pfi dalSi medikament6zni |éEbé. Suplementace
vapnikem je nutna u osob, které nemohou anebo nechtéji pfijimat dostatecné mnozstvi
vapnikuv potrave.

Obsah vapniku v potravindch je velmi rlizny. Podstatné ale je, Ze vysoky obsah vépniku
nemusi byt vyzivovym pfinosem, pokud je jen malo vyuzitelny, tedy pokud se z traveniny
nevstieba do krevniho obéhu. Jeho vyuzitelnost vedle typu potraviny ovliviuje celkové
pfijaté mnozstvi a stafi Clovéka. Déti mohou vstrebat az 75 % z vapniku obsazeného v
potravé, dospéliuzjen20-40 % a starSilidé jen kolem 15 %.

Vstiebatelnost vapniku zavisi také na jeho zdroji. Napfiklad vyuzitelnost vapniku
prijatého z kvétaku, brokolice, Fefichy ¢Ci rizZickové kapusty je vysSsi nez 50 %,
vyuZitelnost z mléka a mléénych vyrobkii, sojovych produkti a tofu je asi 30 %, pokud
konzumujeme fazole, mandle Ci sladké brambory je vyuzitelnost vapniku kolem 20 % a ze C-r
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Spenatu Ci rebarbory vyuzije nas organismus pouze 5 % vapniku.
Mnozstvi vstfebaného vapniku dale zavisi na poméru vapniku a fosforu, ktery ma byt 2:1

ana pritomnosti bilkovin, které mohou s vapnikem tvofit dobre vstfebatelné komplexy.
Vstrebavani vapniku zvysuje vitamin D, vitamin C a kyselé prostredi.

Vstrebavani vapniku podstatné sniZuje pFitomnost kyseliny stavelové, kyseliny fytové a
vlakniny.

Ve stravé je nutné se vyvarovat zvySenému prijmu kofeinu a Sumivych napojui. Jejich
vysoky prijem ma prokazatelnou souvislost se snizenym mnozstvim kostni hmoty a
zvySenym rizikem zlomenin. Tyto napoje totiz obsahuji kyselinu fosfore¢nou, ktera
vyplavuje vapnik z kosti.

Fytoestrogeny

Fytoestrogeny jsou latky rostlinného plivodu, které mohou nahrazovat estradiol

v hormonalni regulaci nékterych biologickych pochodl v Zenském organismu.
estrogend, vytvareny ve folikulech vajecnikd, ktery fidi menstruaéni cyklus a do
nastupu menopauzy snizuje riziko vzniku osteopordzy a kardiovaskularnich chorob.
0d stfedniho véku tvorba tohoto hormonu slabne, béhem prechodu se zastavuje.
Poddvani estrogent jako léku zendm po prfechodu pomaha v ochrané proti
osteopordze, mize vSak zvysit riziko vzniku rakoviny prsu a délozni sliznice, infarktu a
mozkové mrtvice. Ve vychodoasijskych zemich, zejména v Japonsku, je vyskyt
rakoviny prsu, osteoporézy i srde¢né cévnich chorob u zen podstatné nizsi nez v
Evropé ¢i Americe. Za pricinu je pokladan vyssi pfijem fytoestrogendi.

Cilem primarni prevence osteopordzy je zajisténi dosazitelného maxima kostni hmoty
béhem détstvi a v dospivani a udrzeni této kostni hmoty v dospélosti. Dale je tfeba
dbat na zajisténi pfiméreného privodu vapniku a bilkovin v potravé, pfiméreného
zasobeni vitaminem D a C, pfimérené fyzické aktivity a vylouceni toxickych vlivi
prostredi (koufeni, téZké kovy, nadmérny prijem fosfati apod.)

Crohnova choroba
Crohnova nemoc je chronicky nespecificky zanét, ktery postihuje celou tloustku stény

......

sV v

do hloubky, a tudiz je tu dispozice k vytvareni pistéli a abscesl. Dlsledek je spojovani
jednotlivych strevnich klicek mezi sebou nebo s dalsimi organy (napf. kiize, mocovy
méchyfr, pochva).

PriCina tohoto onemocnéni je neznama. Nemoc se objevuje vétsinou u mladsich
jedincl ve 20-30 letech. Casto se vyskytuje bolest bficha, ktera m(ize byt snadno C

. I o o s ] . . 179
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do 38 °C nebo poklesu télesné hmotnosti. Mezi mimostrevni projevy patfi kloubni a
kozni obtize.

Dieta pfi Crohnové chorobé by méla byt vysokokaloricka, bezezbytkova a méla by
obsahovat vyssi obsah proteind, vapniku, Zeleza a vitamint B a C. Potrava by se méla
pfijimat v mensich davkach 5-6krat za den, mélo by byt podavano dostate¢né
mnozstvi tekutin. Plati zakaz koureni a bezlepkova dieta.

Nejcastéjsi potravinové alergie a intolerance

Nékteré latky mohou zplisobovat tyto nezadouci reakce, které nemaji obranny charakter,
ale autodestruktivni. Tyto aversnireakce se délina alergické, intolerance a averze.
Potravinové alergie jsou zplisobeny vyhradné imunologickou odezvou organismu.
Potravinové intolerance vznikaji jinymi mechanismy nez imunologicky.
Farmakologickd reakce - reakce je zplsobend farmakologickym tGc¢inkem
potraviny (latky).
Metabolicka reakce - reakce vznika ucinkem potraviny na metabolickou
abnormalitu organismu.
Toxickd reakce - reakce zplisobena toxickou sloZzkou potraviny.
Idiosynkraticka reakce - individualni intolerance urcité potraviny nebo
aditiva. Neznamy mechanismus.
Poslednim typem adverzni reakce organismu na potravinu je potravinova averze.
Tato odmitava reakce je psychického ptvodu.
Potravinova alergie
Alergie je abnormalni reakce imunitniho systému na cizi material, vedouci k
vratnému ¢i nevratnému poskozeni organismu. Byva zpravidla zplisobena uréitym
proteinem, glykoproteinem, polypeptidy Ci jejich ¢asti v pfitomnych v potravé. Je
znamo pét typl hypersenzitivity. Obecné alergenicita molekul s Mr nizsi nez 5000
je nizka, proteiny s Mr vétsi nez 70 000 nejsou absorbovany. Zbyvaiji tedy latky s
molekulovou hmotnosti v rozmezi 5000-70000. Alergenicita je v nékterych
pripadech asociovana se strukturou proteinu. Jedna-li se o primarni strukturu
(sekvence aminokyselin), alergenicita pretrvava i po denaturaci. Byla-li schopnost
vyvolat alergickou reakci dana prostorovym usporadanim proteinu, tedy jeho
sekundarni respektive tercialni strukturou, se tato schopnost denaturaci ztraci. K
denaturaci dochazi napriklad pfi tepelné upravé potravin za dostatecné vysoké
teploty. NejcastéjSimi alergickymi reakcemi jsou alergie na kravské mléko, sdju,
ryby, vejce, ofechy, burské ofisky a psenici.

Alergie na kravské mléko
Kravské mléko obsahuje v jednom litru asi 30-35 g bilkovin, v¢etné velkého
mnozstvi antigen(. Nejvice jsou zastoupeny antigeny beta-laktoglobulin, kasein (30
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0 g/l). Alfa-laktalbumin, sérovy laktalbumin a imunoglobuliny. Kasein a beta-
laktoglobulin jsou tepelné nejstabilnéjsi.

Alergicka reakce se projevuje koznim ekzémem, zazivacimi potizemi (prijem,
zvraceni, kiece apod), ale i astmatem a vyrazkou u starsich déti, podrazdénosti a
neklidem. Gastroenteropatie, Heinerlv syndrom. Alergie na kravské mléko se
projevuje nejcastéji u déti. V prvnim tydnu zivota je postizeno 10 % déti, ve 2-4.
tydnu 33 % a pozdéji 40 % déti. S vékem dochazi ke vzniku tolerance kravského
mléka a od 2-3 let je tolerovano 50-90 % déti.

Alternativou kravského mléka je sojové mléko. Statistiky uvadi 20-35% alergenicitu
u déti, ale to je castecné zplsobeno velmi brzkym podavanim sojového mléka po
vysazeni kravského, kdy je stfevni sténa jesté velmi propustna. DalSimi
alternativami jsou proteinovy hydrolyzat (je hypoalergenni) a kozi mléko, které je
silné krosreaktivni a chudé na kyselinu listovou.

Alergie na zeleninu

Nejcastéjsimi alergeny jsou sojové boby, hrasek a arasidy. U arasidU se projevuje
kopfivka, nevolnost, zvraceni atd. Alergen je velmi stabilni a odolny v(éi vSem
druhlim zpracovani. Vyskytuje se i v arasidovém masle a arasidové mouce. Neni
vSak v arasidovém oleji. Alergen sojovych bob( nebyva, obdobné jako je tomu u
arasidd, nachazen v sojovém oleji. Je nutné podotknout, Ze alergie na nékterou
lusténinu jesté nutné neznamena alergii na vSechny lusténiny. Déti jsou Casto
alergické na lusténiny, zpravidla ji ale vékem ztraci.

Casta je i alergie na celer a mrkev. Jejich alergeny jsou krosreaktivni s bfezovym
alergenem. Dale je znama i krosreaktivita mezi pylem trav a mrkvi, bramborem,
pSenici a celerem.

Alergie na psenici

PSenice obsahuje proteiny — albumin, globuliny, gluten (gliadin a glutenin). Rizné
proteiny mohou zpUsobovat riizné reakce. Mohou mit pfimy toxicky vliv ¢i zpUsobit
imunologickou reakci, napriklad gluten.

U pekarl a zaméstnancl mlynd a pekdren se vyskytuje tzv. ,pekarské astma”.
Jednad se o alergii na pSenicny albumin. Astma je zplsobeno inhalaci pSeni¢ného
prachu.

vvvvv

v v

zpUsobena pseniénymi globuliny a gluteninem. Velmi rozsifenou alergii je celiakie.
Celiakie nemusi byt zplsobena pouze alergii na pSenicny gliadin, ale i na zitny
sekalin, ovesny avenin, hornin z je€mene ¢i kukuricny zein. U postizenych lidi
zpUsobuije otoky a zvySenou permeabilitu Zil tenkého stfeva. Projevi se asi 6-12
mésicl po zavedeni glutenu do diety, ke vzniku pfispivaji genetické predpoklady, ale 6

: o . - . o - 1
i napfiklad stres. Symptomy jsou bolesti bficha, podrazdénost, prtjem, neni-li \a8”
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|é¢ena pak i anémie, zpomaleni rlstu, poruchy vstiebavani. Ke zlepseni dochdazi do
dvou tydnd po vysazeni glutenu.

Alergie na ryby

Alergie zplUsobené rybami mivaji velmi tézky prabéh. Alergen tresek je tepelné
stabilni a rezistentni vi¢i proteolytickym enzymdm. Zfejmé zplsobeno
specifickymi i krosreaktivnimi antigeny. Alergie mohou byt pouze na urcitou rybu ¢i
nékolik tfid ryb. Alergii vyvolavaji nejen po poziti (ekzém, kopfivka, nevolnost,
zvraceni) ale i po kontaktu (kopfivka).

Alergie na vejce

ovalbumin, ovotransferin a ovomukoid (ten je tepelné stabilni). Dale lysozym a
ovomucin. Je znama krosreaktivita mezi alergeny bilku a Zloutku. Alergie je Castéjsi
u déti (béhem prvnich 2 let Zivota) nez u starsich lidi. Déti vSak mohou tuto alergii
ztratit.

Alergie na orechy

Nékteré studie ukazaly krosreaktivitu mezi brezovym pylem a orechy. Nékteré
orechy zpUsobuiji tzv. ,para-birch-syndrome”. Postizeni lidé trpi alergii na pyl bfizy a
také alergii na ofechy a nékteré ovoce (jablka, broskve, Svestky, tfe$né,
pomerance). Symptomy jsou napfiklad otok rtd, svédéni kolem ust apod.

Potraviny obsahujici alergeny maji tento udaj uveden na obalu. Smérnice EU
2003/98/EC (doplrujici Smérnici 2000/13/EC) o uvadéni pfisad do potravin uklada
vyrobclm potravin uvadét 12 skupin potencialnich alergen(, pokud jsou uzivany
jako prisady v balenych potravinach véetné alkoholickych ndpojd, a to bez ohledu
na jejich aktualni mnozstvi. Alergeny obsahuji obiloviny s obsahem glutenu, ryby,
korysi, vejce, arasidy, soja, mléko a mlécné vyrobky vCetné laktosy, ofechy, celer,
horcice, sezamové semeno a dalsi. Uvedené slozky jsou plivodcem vice nez 90 %
vSech alergickych reakci. Seznam potravinovych prisad vyvolavajicich alergie je
uveden jako pfiloha Smérnice a bude v pfipadé potreby dopliovan podle
nejnovéjsich védeckych poznatk.

G
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Potravinova intolerance

Farmakologicka reakce
Plsobi takto napriklad ,uvolfiovaée” histaminu, jako jsou lektiny. Ty jsou pfitomny
napriklad v nékterych druzich fazoli, ovoci, ovsu. Také cokolata, rajcata, ryby, vejce,
ananas, etanol a maso mohou zpusobit uvolnéni histaminu. U dospélych osob se
projevuji symptomy alergie, u déti atopicka dermatitida.
Vasoaktivni aminy, jako jsou histamin, tyramin apod., ovliviuji krevni tlak. Dale
mohou plsobit celou fadu potizi.
Fenylethylamin m(iZe vyvolat migrénu. Lze ho nalézt v ¢okoladé, zralych
syrech Ci Cerveném vine.
Tyramin zpUsobuje ve vétSim mnozstvi také migrénu a koprivku.
Vyskytuje se ve francouzskych syrech, ¢edaru, kvasinkach,
konzervovanych rybach. Muze byt téZ produkovan stfevnimi bakteriemi.
Histamin — pfemira histaminu m{ze zpUsobit bolesti hlavy, kiece v brise,
zrychleni srdecni ¢innosti. Je obsazen v syrech, ving, rybach, salamech
apod. MUze byt produkovan i Zalude¢nimi bakteriemi. Velmi rychle je
metabolizovan enzymy strevni sliznice a jater.
Farmakologické G¢inky ma i kofein. Je obsazen v kavé Ci ¢aji (vice podrobnosti v
kapitole kofein). Stimuluje srde¢ni sval, centralni nervovy systém a produkci
gastrinu. Velké mnozstvi vede k neklidu, tfesu, snizeni hmotnosti, buseni srdce.

Metabolicka reakce

Metabolickd reakce je zplisobena nejcastéji nedostatkem ¢i poruchou nékterého
enzymu. V asijskych zemich nedostatek laktazy vede k intoleranci laktézy (mléko a
mlééné produkty). Ta neni metabolizovana béZznym zplsobem a vstfebavana
strevni sliznici. Je potom transformovana strevni mikroflérou na hyperosmolarni
produkt, ktery zpUsobuje prdjem.

Nedostatek enzymU mUze vést i k poruse disacharidazy, glukéza-6-
fosfatdehydrogenazy a vznik fenylketonurie.

Homocystinurie

Homocystinurie je porucha metabolismu neproteinové aminokyseliny
homocysteinu nebo methioninu. Mize byt ¢asteéné geneticky podminénou
nemoci. Gen pro cystathion beta-synthdzu (CBS) je umistén na 21. chromozomu.
CBS je cytosolovy enzym katalyzujici prvni krok transsulfuracni drahy
homocysteinu. Pfi mutaci genu CBS dochazi k porucham metabolismu
homocysteinu.

Jinou pficinou vysokého obsahu homocysteinu mlze byt nedostatek vitamin( B6, 6

3
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B12 a kyseliny listové. Ty jsou kofaktory enzym( methioninového cyklu respektive
transsulfuraéni drahy. Disledkem této metabolické poruchy je postiZzeni nervového
systému, deformace kosti Ci predcasna ateroskler6za a sklon k trombomyelickym
komplikacim. Problémy souvisejici s vy$si hladinou homocysteinu v organismu
jsou vSéak mnohem Sirsi a jsou v dnesni dobé intenzivné zkoumany. Incidence ve
spolecnosti je asi 1: 60 000 az 1: 355 000.

Fenylketonurie

— Fenylketonurie je vrozena metabolicka porucha odbouravani aminokyseliny
fenylalaninu na tyrosin. Ten je pfitomen nejen ve vSech bilkovinach, ale
napfiklad i ve sladidle aspartamu. Nizka aktivita fenylalaninhydroxylazy vede k
hromadéni fenylalaninu (ale i fenylpyruvatu a fenyllaktatu) v organismu a k
naruseni metabolismu dalsich aromatickych aminokyselin. Nasleduje postizeni
centralni nervové soustavy, napfiklad pri vyvoji mozku plodu. V ném pak klesa
koncentrace biogennich amind (serotonin, dopamin, noradrenalin). Vhodnou
Upravou diety je mozné dlsledky této poruchy zmirnit.

Idiosynkraticka reakce

Mechanismus jesté nebyl objasnén. Néktera potravinova aditiva mohou byt

potencialné nebezpecna pro nékteré jedince. Jedna se zejména o azobarviva,

benzoan sodny, glutamat sodny, annato a sificitany.

Celiakie

Celiakie je zanétlivé onemocnéni tenkého stfeva, zejména jejuna. Je vyvolana
vrozenou intoleranci glutenu, coz je bilkovina nachazejici se v obilovinach. Lepek
(gluten) je slozkou obilné bilkoviny, jenz byla ¢esky pojmenovana podle toho, Ze jeji
pfitomnost v mouce zplsobuje soudrznost tésta, tzn. Ze lepi. Po jeho Stépeni
proteolytickymi enzymy ziskame mimo ostatnich soucasti a-gliadin, coz je polypeptid,
jenz zpUsobuje typické pfiznaky onemocnéni. Plisobenim lepku se redukuji az zcela
zmizi slizni¢ni klky, coz vede ke omezeni plochy vyhrazené ke vstfebavani cukr, tukd,
bilkovin a dalSich latek.

Lepek u disponovanych jedinct zapficinuje chronicky zanét sliznice tenkého streva,
nejCastéji lacniku. Zanét zplsobi, Zze postizené Useky tenkého stfeva nepracuji
spravné. Zacina se objevovat porucha traveni sloZzenych cukrt (mlé¢ného a fepného),
nedostacujici vstiebavani bilkovin, tuk(, Zeleza a také nékterych vitamin(. Finalnim
disledkem nemoci je zména stolice, ktera je objemn4, zapdachajici, s cetnym
mnozstvim nestravenych zbytku, nadymani, bolesti bficha, snizeni télesné hmotnosti,
nechutenstvi nebo chudokrevnost. U déti dochazi ke zvraceni, nadymani,
nafouknutému bfichu, nepfibyvani na vaze, byvaji mrzuté, v noci nevalné spi, nevydrzi

4

si hrat. U divek nenastupuje menarche, u dospélych zen nedojde k dalSim
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menstruacnim cyklum. Nelécena celiakie muze vést ke sterilité a dalSim problémum. C""/



MODUL4 - DIETA, PSYCHIKA, VYZIVA DETOXIKACE ORGANISMU

Hlavni terapii celiakie je prisné dodrzovana bezlepkova dieta. To znamena vyrazeni
vSech pokrm{, na jejichz pfipravu bylo uzito jakékoliv mnozstvi mouky, eventudiné
jinych produkt( z obilovin, které obsahuji lepek. Velkou pozornost je tfeba vénovat
potravindm a pokrm(m, kde byla mouka pouzita jako pfidavek, nebo u kterych neni
jisté, zda byla uzita (polévky, omacky, vyrobky z brambor, cukrovinky, uzeniny,
keCupy, majonézy a hofcice, pivo a lihoviny vyrobené z obilovin).

Podstatou bezlepkové diety je ryze, brambory, kukufice, séja, pohanka, jahly, lusténiny,

zelenina a ovoce. Do obchod( jsou doddvany potraviny pro bezlepkovou dietu, jenz

jsou oznaceny mezinarodnim znakem preskrtnutého klasu.

Bezlepkové logo

Celiakie je nemoc nevyléciteln3, ale jestlize je nasazena pfisna a disledna bezlepkova
dieta, pak se klinicky efekt diety dostavi v prabéhu 4-6 tydnu. Sliznice tenkého streva
se naprosto zotavi a symptomy nemoci zaniknout. Dodrzi-li pacient po cely zivot dietu,
pfiznaky ani mozné komplikace, jenz nelécena celiakie zplsobuje, se u néj uz
nevyskytnou.

Diagnostika potravinové alergie

Diagnostika potravinové alergie probiha v nékolika krocich. Nejprve je tfeba zjistit
historii pacienta (potiZze, mozné asociace s pfijmem potravy, rodinnd anamnéza,
atopické projevy). Poté se udéla prehled potravy a vylouc¢i se nevhodné potraviny.
Provede se fyzické vysetfeni (znaky ekzému, astma, bolesti bficha, nutricni stav),
vysetreni krve (eosinofily, celkoné a specifické IgE), kozni test (potravinové
alergeny, inhalaéni alergeny). Vylou¢i se potencialné podezrelé potravin z diety
(zkusebni dieta). Pak se provede test na jednu Ci vice potravin a aditiv a postupné
se znovu zavadi potraviny do diety.

G
=8’



MODUL4 - DIETA, PSYCHIKA, VYZIVA DETOXIKACE ORGANISMU

Psychika a vyziva

Stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné plsobici
zatéz - fyzickou nebo psychickou. PFi stresu se uplatriuji obranné mechanismy, které
umoznuji preziti organismu vystaveného nebezpeci. Stress mlze byt i motivaci k
lepsim fyzickym a psychickym vykon({m.

Fyzicky stress

Clovék je odpradavna vycvi¢en reagovat na nebezpeéi (stess) bojem nebo Gtékem. K
tomu ma vyvinuty obranné mechanismy, které maji za cil se s timto stressem vyrovnat
a uvést télo zpatky do stavu rovnovahy, tedy homeostazy. Pokud je organismus v
rovnovaze, ¢innost parasympatiku a sympatiku (slozek vegetativniho nervstva, které
neovladame svoiji vili) je vyrovnana (tedy 1:1).

Nervovy systém

Pri stresu je vSak stimulovana Cinnost sympatiku a zacinaji se vyluCovat stressové
hormony - kortizol, kortizon, adrenalin a noradrenalin (to je ale spiSe pfenasec
nervovych impulz( sympatiku na vykonné organy). ZvySena éinnost sympatiku a
stresové hormony ovlivni ¢innost vétsiny organd v téle. Zvysuje se prokrveni organd,
naopak zvysi se odvod krve z traviciho Ustroji a omezuje se jeho ¢innost.

Stres stimuluje i srde¢ni ¢innost a zvySuje krevni tlak, a to pravé kvili zabezpeceni
dostatecné distribuce Zivin krevnim obéhem. Dochazi k uvolnéni energetickych zasob
organismu, v prvé fadé odbourdvanim zasobniho polysacharidu glykogenu (,rychly
zdroj”

Cinnost svalstva

Pfi stressu se zvySuje svalové napéti. To mlze vést k bolestem svall, migréndm a
svalovym potizim.

Respiracni systém

Reakci na stress muze byt zrychlené mélké dychani, které vede k nedostatecnému
prokysli¢eni organismu.

Endokrinni systém

Pri stresu je vyslan do mozku signdl, ktery se projevi vyplavenim stressovych hormon(-
kortisolu a adrenalinu.

Reprodukeni stress

U muz muize stress vyrazné ovlivnit reprodukci a vést k potizim s produkci
testosteronu, spermii a tim az k neplodnosti. U Zen mize chronicky stress vést k

vevys

K nejcastéjsim faktorim vyvoldvajicim fyzicky stress je prudké svétlo, nadmérny hluk,
nizka nebo vysoka teplota.
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Psychicky stress

Psychické reakce zahrnuji pfizpisobeni, Uzkost a depresi. Pokud stres vede k vysSim
psychickym nebo fyzickym vykontm, jedna se zatéz v pozitivnim slova smyslu - tento
druh stresu patfi totiz k hlavnim motivaénim prvkdm lidského jednéni. Pokud ov§em
pUsobeni stresu trva pfilis dlouho nebo prekro¢i uréitou mez, vede k nadmérné zatézi,
ktera muaze vést Uzkostnému (Unik) nebo depresivnimu (Ustup) chovani.

Ochranné mechanismy téla se u psychického stresu aktivuji a spoustéji naprosto
stejné jako u stresu fyzického. Problémem je, Ze se tyto ochranné mechanismy téla
spoustéji i v pripadé, kdy je moderni ¢lovék vystaven psychickym tlakim, které nejsou
skuteénou hrozbou pro jeho fyzickou existenci. Vlivem okoli a zpisobu dnesniho
zivota nemize moderni situace &lovék zvladnout bojem nebo Gtékem. Casto pak
takovy Clovék psychicky tlak trvale nezvlada a prechdazi do stadia, kdy plvodné
uziteCné obranné mechanismy zacnou télu skodit.

Dlouhodobé psychické problémy pravé timto mechanismem vyvolavaji riizné
zdravotné obtize, které nejprve prispivaji ke snizeni kvality Zivota, pozdéji se podileji na
rozvoji onemocnéni, ktera predstavuji realné nebezpeci ohrozeni zivota. Napf. z
dlouhodobého hlediska je zvysené uvolfiovani glukdzy jednim z faktor( vzniku
diabetes mellitus druhého typu, ¢asto zvysSeny tlak je jednou z pficin trvale zvySeného
tlaku (hypertenze) nebo ischemické chorobé srdecni, jejiz asi nejobavanéjsim
projevem je infarkt myokardu. Stres také plisobi snizenou odolnost zaludec¢ni sliznice
k vnéjsim vliviim, snizenim prokrveni sliznice, a to mize vyustit v tzv. stresovy vied
Zaludku. K jingym moznym dlsledkim stresu patfi zvySené riziko astmatu.

K nejcastéjsim faktortim vyvolavajicim psychicky stress jsou:

a) Psychické faktory: zodpovédnost (nezaplacené ucty, nedostatek penéz), prace nebo
skola (zkousky, dopravni Spicka, terminy ukol(), frustrace, nesplnéna ocekavani, vék

b) Socialni faktory: osobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani, tyrani), zivotni styl
(prejidani, nezdravé sloZeni stravy, koureni, nadmérné piti alkoholu, nedostatek
spdnku)

c) Traumatické faktory: udalosti (narozeni ditéte, dmrti, inos, zndsilnéni, vdlka, setkani,
snatek, rozvod, stéhovani, chronické onemocneéni, ztrata zameéstnani, ztrata zivotni
role)

d) Détské faktory: vystaveni stresu v raném véku mize trvale zvysit odpovéd na stres,
napf. u tyranych a zneuzivanych déti, Skolni zatéz, alkoholismus rodi¢q, prilisna
ndroénost rodica.

Dlsledk(m stresu se Ize branit péc¢i o dusevni a télesné zdravi, dodrZzovanim zésad

zdravého zivotniho stylu.

Byt v dnesni dobé jiz mezi sebou ani se zviraty nebojujeme a nejsme ohrozovani, @7
U4
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- Reakce na stres:

e Unava, slabost, celkova podrazdénost, Casté infekce, nevolnost, nékdy zvraceni,
bolesti bficha, bolesti hlavy, poruchy spanku/ nespavost, prijem, zacpa,
nervozita, nechutenstvi, nezajem o sex, zloba, vztek, pesimismus

e Postupné vzrista krevni tlak, hladina cholesterolu, dochazi k prekyseleni
zaludku

- Disledky dlouhodobého stresu:
e Deprese
e Kuractvi, alkoholismus, toxikomanie
e Zalude&ni viedy
e Urychleni aterosklerézy
e Hypertenze
e Kardiovaskularni onemocnéni, infarkt myokardu
e Mozkova mrtvice

e ZvysSené riziko vzniku rakoviny

Funkci autonomniho nervového systému a tim i aktivitu sympatiku a parasympatiku
muzeme ovéfit méfenim tzv. HRV (viz Modul 5).MiZeme fict, ze ¢im vétsi je hodnota
HRV tim je zdravéjsi nas autonomni nervovy systém a logicky i celé télo.

Parasympatikus a sympatikus (SNS, PNS)

Sympatikus a parasympatikus obvykle pracuji protichlidné. Sympatikus se predevsim
Gcastni déja vyzadujicich okamzité reakce, zatimco parasympatikus déjl probihajicich
v celkovém télesném klidu. Z toho diivodu se k sympatiku poji heslo bojuj, nebo utec (v
angli¢tiné fight or flight) a k parasympatiku odpocivej a zaZivej (rest and digest).

Sympatikus

je zodpovédny za okamzité reakce organismu na hrozici nebezpeci: mobilizuje zasoby
energie a inhibuje proces traveni. Odvadi krev z travici soustavy a z kiize. ZvySuje
pratok krve kosterni a srdec¢ni svalovinou a plicemi, rozsifuje pradusinky, coz zvysuje
alveolarni vyménu plynu a zvysuje srdecni frekvenci a kontraktilitu srde¢nich svalovych
bunék, ¢imz zvysuje celkovy vykon srdce: predevsim muiZe do kosternich sval(i proudit
zvySené mnozstvi krve.

Parasympatikus

Zaijistuje cinnost organismu v klidu a bezpeci. Zarizuje zklidnéni celkové ¢innosti
organismu (pfechod z vlivu sympatiku). Stimuluje proces traveni.

Parasympatikus tak rozsifuje cévy vedouci do GIT, ¢imz zvySuje pruatok krve v jeho

jednotlivych oddilech. Toto je dllezité pfi traveni, protoZe jednotlivé ¢asti GIT maji v 68

et
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prabéhu traveni zvySené naroky na zasobovani nejen zivin, kysliku, ale i vody pro
tvorbu travicich stav. Parasympaticky nervovy systém muze kontrahovat pridusinky,
¢imz snizi droven alveoldrni vymény plynt. Toto kona za béZnych okolnosti ve stavu,
kdy organismus potrebuje malo kysliku. Parasympatikus také stimuluje sekreci slin a
zrychluje peristaltiku.

Moznosti ovlivnéni nevyvazenosti ANS:

- Pravidelna vyvazena strava

- Redukce hmotnosti (v pfipadé nadvahy a obezity)

- Pravidelny spanek

- Prevence psychického stresu

- Dostatek pohybovych aktivit

- Vynechdni (omezeni) konzumace alkoholu a zanechani koureni

Potravni chovani

Potravni chovani je souhrn ¢innosti vedouci k uspokojeni energetickych a latkovych
potfeb organismu. Probihd na zakladé jednoduchych reflex(, koordinovanych
instinktivni ¢innosti i védomych aktivit. Potravnim chovanim plisobi jedinec na své
okoli a také své potravni chovani tomuto okoli pfizptsobuje.

U ¢lovéka se potravni chovani vyvinulo na zakladé vrozenych a vyvojovych upevnénych
vzorcl chovani, které se tvofi jiz od détstvi.

Ustfedni &ast, ktera fidi pfijem potravy, je v hypotalamu. Zde jsou dllezité dvé oblasti:

Centrum hladu(pfi stimulaci dochdzi k nadmérnému a bezvybérovému pfijmu
potravy)

Centrum sytosti (pfi stimulaci organismus pfijem potravy odmita)
Poruchy prijmu potravy

RozliSujeme dvé zakladni formy poruch pfijmu potravy: mentalni anorexii a mentalni
bulimii. Existuje vSak mnoho lidi, ktefi nesplnuji néktera z diagnostickych kritérii
mentalni anorexie a mentalni bulimie, a proto se mezi poruchy pfijmu potravy uvadi

i atypické a nespecifické poruchy prijmu potravy.

Pro poruchy pfijmu potravy je charakteristicky strach z tloustky, extrémni zaujeti
vlastnim télem a nadmérna pozornost vénovana vzhledu a télesné hmotnosti.
Typicka je snaha o redukci télesné hmotnosti nebo alespon o zabranéni jejimu
vzristu a abnormalni projevy v pfijmu potravy.

Mentalni anorexie je porucha, pro kterou je charakteristické predevsim umysliné

snizovani télesné hmotnosti. VétSinou se nejedna o nechutenstvi, ale spise o

premahani hladu a omezovani prijmu potravy se snahou o snizeni vahy. Pacientkami 6
L]

9
byvaji vétsinou dospivajici divky a mladé Zeny. VétSina pacientek vykazuje velice \a8”
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podobné chovani ve vztahu k jidlu. Méni se jejich jidelnicek, ze kterého nejprve vyrazuji
jidla, ktera povazuji za energeticky prilis vydatna, jako jsou sladkosti nebo tu¢na jidla.
Postupné z jidelnicku mizi dalsi jidla, i ta s minimalni kalorickou hodnotou. Nékteré
pacientky omezuji i prijem tekutin, jiné naopak hodné piji, aby alespon trosku zahnaly
hlad. Méni se jidelni rezim, pod rliznymi zaminkami vynechdvaji i hlavni jidla, pfibyva
vymluv a podvod(. Zaroven vsak prokazuji zvySeny zdjem o jidlo, recepty a vareni pro
ostatni. | pres velkou vyhublost si pfipadaji tlusté, pfredevsim v oblasti bricha, hyzdi a
stehen. Byvaji Cilé, aktivni a vykonné. Kromé odmitani potravy uzivaji ke snizeni télesné
hmotnosti projimadel, diuretik, Casto také vyvolavaji zvraceni a nadmeérné cvici.
Mentalni bulimie je porucha, ktera je charakteristicka opakujicimi se zachvaty
prejidani spojenymi s prehnanou kontrolou télesné hmotnosti. Na rozdil od mentalni
cyklu. Mentalni bulimii jsou opét postizeny vétsinou dospivajici divky a mladé zeny,
nejcastéji mezi 16ti a 25ti lety. Pacientky s mentalni bulimii se po urcitém obdobi, kdy
omezovaly pfijem potravy, tajné prejidaji a nasledné, ve snaze snizit kaloricky prijem,
vyvolavaji zvraceni. Mivaji pocity viny a studu za své problémy s jidlem.

Mentalni anorexie a mentalni bulimie si jsou velice podobné. Obé se ¢asto rozviji
pomalu a nenapadné. Pro obé poruchy je typicky strach z tloustky a nadmérna
pozornost vénovana vzhledu a télesné hmotnosti. Pacientky se neustale zabyvaji tim,
kolik vazi, jak vypadaji a snazi se zhubnout nebo alespon zabranit vzriistu télesné
hmotnosti. Misto aby pfizplsobovaly pfijem potravy svému zivotu, podfizuji svij Zivot
nevhodnym jidelnim ndvykim a pozadavkim. Nékteré pfiznaky (napfiklad nadmérny
zajem vénovany jidlu, nutkani se prejist, podrazdénost nebo uzavienost) mohou byt
dusledkem hladovéni nebo diet. U obou poruch se objevuiji spole¢né rysy jako nizké
sebevédomi, socidlni problémy a télesné potize, které zavisi zejména na zpUlsobu
kontroly télesné hmotnosti.

Komplikace u poruch prijmu potravy

Poruchy pfijmu potravy zpUsobuiji celou fadu zdravotnich komplikaci, které mohou
predstavovat vazné ohrozeni zivota a pfispivat tim ke zvySené umrtnosti.

Velka vétSina nemocnych s poruchou prijmu potravy trpi kardiovaskularnimi potizemi.
U velkého poctu pacientl byla zaznamendna hypotenze, ktera je spojena s

chronickym snizenim télnich tekutin a ¢asto zpUlsobuje zavraté a nahlé ztraty védomi.
Nedostatek tekutin a Zivin, ktery se objevuje v dlsledku naduzivani laxativ a diuretik,
muze narusit elektrolytovou rovnovahu v organismu a zplsobovat tim srdecni arytmie,
které se pravé stavaji pficinou nahlé zastavy srdce.

Velké mnozstvi nemocnych je postizeno gastrointestinalnimi obtizemi. Pacientky,

0

které pravidelné uzivaji ke kontrole télesné hmotnosti zvraceni, mivaji narusenou zubni
, : . o o : y s 19
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zvy$enou kazivost zubU. Zaludeéni komplikace nejsou u poruch piijmu potravy pfilis
Casté, nékdy se vS§ak mohou vyskytovat Zaludecni viedy. Vzhledem k tomu, Ze proces
vyprazdnovani zaludku je u poruch pfijmu potravy zpomalen, mivaji pacientky velice

neprijemné pocity preplnéného zaludku i po konzumaci malého mnozstvi jidla, coz si
¢asto vysvétluji jako dikaz o ukladani tuku v téle. Pomérné Castad je také zhorsena
pohyblivost tenkého streva a zvétSeni dvanactniku.

U pacient(i s poruchami pfijmu potravy se také objevuji renaini (ledvinové)
komplikace. Abnormalni stravovaci navyky, naduzivani projimadel a diuretik, nizky
vydej moci a dehydratace mohou vést ke vzniku mocovych kamen(. Zminéné
nadmérné uzivani diuretik a laxativ mdze dokonce zpuUsobit chronické selhani ledvin.
Neurologické obtize jsou u poruch prijmu potravy vyvolany narusenim elektrolytické
rovnovahy, kterd je zplsobena zvracenim a nadmérnym uzivanim laxativ a diuretik.
Porucha elektrolytové rovnovahy je zodpovédna i za abnormalni
elektroencefalografické nalezy. Z neurologickych obtizi se objevuji necastéji stavy
akutni zmatenosti, svalova slabost, dale pak také bolesti hlavy, kfece, dvojité vidéni a
poruchy hybnosti.

Dalsi komplikaci je porucha metabolismu glukozy, v testu glukozové tolerance se
objevuji stejné hodnoty jako pfi diabetu. U mentalni anorexie se vyskytuje naruseny
metabolismus kalcia, kdy se jedna o snizené vstfebavani a zvysSeny vydej moci, s ¢imz
souvisi zpomaleni tvorby kosti. Pacientky s mentalni anorexii mivaji také zvysenou
hladinu cholesterolu v krvi.

Poruchy zlaz s vnitrni sekreci jsou typickym rysem mentalni anorexie. Hlavnim
znakem narusené endokrinni ¢innosti je amenorea (ztrata menstruacniho cyklu), ktera
se vyskytuje pfi vahovém ubytku vétsim nez je 15 % optimalni télesné hmotnosti.
Ztrata télesné hmotnosti vSak nemusi byt jedinou pfi¢inou. U nékterych pacientek se
amenorea objevi drive, nez dojde k ubytku na vaze. Existuji také pripady, kdy
amenorea néjakou dobu pretrvava i po navratu k télesné hmotnosti, ktera odpovida
norme.

U pacientli s poruchami pfijmu potravy se mize vyskytovat celd fada koZnich obtizi.
Mnohé pacientky trpi hyperkarotenemii, ktera muze vzniknout v ddsledku nadmérného
pfijmu karotenu a vitaminu A v potravé. Nékdy zplGsobuje karotenodermii (jasné
nazloutlé zabarveni klze). PodvyZivené pacientky s mentalni anorexii mivaji tenkou
Supinatou a suchou k(zi se snizenym obsahem kolagenu, také se mize objevit jemné
ochlupeni podobné lanugu na tvarich, trupu a koncetinach. U pacientek s mentalni
bulimii se v dlsledku nitrohrudniho tlaku zplsobeného zvracenim objevuje purpura
(teckovité krvaceni do kiize). Mohou se vyskytovat také kozni vyrazky.

Vzhledem k tomu, Ze poruchy pfijmu potravy jsou znamy uz delsi dobu, jsou k
dispozici nejrliznéjsi Ié¢ebné postupy jako rodinna terapie, individualni a skupinova

1

psychoterapie, arteterapie, autogenni trénink, hypndza, interpersonalni terapie,
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terapie, tanecni a pohybova terapie. K dispozici je také pomoc svépomocné podptirné

skupiny, poradenstvi, nutricionisti, ambulantni péce a poslednim vychodiskem pro
osoby trpici poruchami pfijmu potravy je hospitalizace.

Svépomocné skupiny jsou skupiny lidi, které maji stejné problémy. Jde o velkou oporu
pro nemocné divky, protoze si zde uvédomi, Ze na sv(j problém nejsou samy, a mohou
se na néj divat z jinych pohledu. Existuji také svépomocné skupiny pro rodi¢e. Jednou
takovou svépomocnou skupinou je napf. obcanské sdruzeni Anabell, které funguje v
Brné av Praze. Svépomocné skupiny mize vést odbornik, poradce nebo vylé¢eny
pacient. Vyhodou svépomocné skupiny je moznost sdilet stejné problémy, svéfit se,
postesknout si, navzajem si poradit a pomoci. Svépomocna skupina je oteviena, ucast
na ni je dobrovolna, obvykle predstavuje prvni krok z nemoci a izolace. Na skupiné se
Casto diskutuje o jidelnim rezimu, pfijeti vlastniho téla, o pocitech,
myslenkach spojenych s jidlem, o konkrétnich problémech ve Skole, v praci,
v rodiné. Lze pracovat riznymi zpUsoby, diraz je vSak kladen na aktualni potfeby
Ucastnik( skupiny.

Zakladnim principem rodinné terapie je, ze individualni porucha ¢lena rodiny tUzce
souvisi s celou rodinou a je ve své podstaté vyrazem narusenych vztaht a
komunikace v rodiné. Terapie se tedy nezaméruje na otazku, pro¢ problémy vznikly,
ale jak a éim jsou udrzovany. Rodinny poradce miiZe pomoci véem ¢lenlim rodiny
vyjadfit jejich frustrace, a tak pomuze celé rodiné najit vyhodnéjsi zplisob feseni
problém(. Podstatou rodinné terapie je prdvé zména v komunikaci, v systému dané
rodiny, v feseni konfliktd a v narusovani spojenectvi mezi nékterymi ¢leny rodiny.
Nasledkem této zmény v rovnovaze rodiny mze dojit i ke zméné v osobnosti
jednotlivych ¢lend rodiny. Problém nastava, kdyz se nékdo takovym zméndm brani.
Cilem rodinné terapie by tedy mélo byt vzajemné pochopeni v roding, akceptovani a
dovednost sdélit si sva oCekavani, pocity a potreby a v prvni fadé uzdravit se z poruch
pFijmu potravy.

Relaxace — autogenni trénink. Tato metoda je soucasti psychoterapie a je vyuzivana
vétsinou psychologll a psychiatr(. Relaxace znamend celkové uvolnéni téla a mysili.
Autogenni trénink je jednou z relaxa¢nich metod, pfi které se kromé cileného
uvolnovani uci pacient vice vnimat své télo a mysl a navodit si stav uvolnéni a klidu
kdykoli. Cilem této metody je umét se uklidnit v kritické situaci, jako napfiklad
nepropadat panice kvuli snédenému obédu a nejit zvracet nebo zabranit zachvatu
prejidani.

Arteterapie, ergoterapie, hipoterapie a dalsi. Pri |éCbé poruch pfijmu potravy Ize vyuzit
nejriznéjsich terapeutickych metod a postupt a rliznych pomocnych a alternativnich
metod, které jsou doporucovany jako podpora terapie nebo ke konci lécby, kdy jsou uz
nejhorsi projevy nemoci zvladnuty. Pri arteterapii se vétSinou maluje nebo kresli

2

vodovkami, temperami nebo pastelkami. Pfi ergoterapii se vyuziva manualni ¢innosti k
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na jidlo a problémy kolem néj. Pri ergoterapii Ize vyrabét papirové skladanky,
presazovat kytky a délat fadu dalSich Cinnosti. U hipoterapie nebo canisterapie hraje
vyznamnou roli skutecnost, Ze vztah Clovéka a zvirete je jiny nez vztah dvou lidi. Zvire
nikdy neposuzuje, jak ¢lovék vypada, dulezité pro néj je, Zze si s nim ¢lovék hraje a jak
se k nému chova. Hospitalizace. U tézkych pfipad( je Zadouci i dels$i pobyt na klinice,
pfi akutnim ohrozeni zivota dokonce i proti vili pacienta. Pobyt v nemocnici je
soucasti procesu uzdravovani a kromé zaméreni se na fyzické stranky nemoci se také
soustieduje na psychické problémy, které poruchy pfijmu potravy udrzuji. Pokud se
nemocna pro hospitalizaci nerozhodla sama, muze ji vnimat jako zradu ze strany
|ékar a rodicl. Na druhé strané hospitalizace davd nemocnym signdl, Ze porucha
zavaznym zplsobem ohroZuje jejich zdravi. V. nemocnici jsou ohroZeni nemocni
|éEeni infuzemi vyZivnych roztokl a roztokl s elektrolyty, protoze vyZiva normalnim
zpUsobem je ze za¢atku nemoznd. Pokud pacient v priibéhu choroby zneuzival také
|éCiva, jsou navic nutné i detoxikacni a odvykaci kury.

V CR existuje nékolik psychiatrickych lé&eben a klinik, kde se 16&i poruchy pfijmu
potravy. V Praze, v Psychiatrické klinice VFN se nachazi Jednotka specializované
péce pro psychogenni poruchy pfijmu potravy. Znama je i Psychiatricka klinika Motol,
kde se kromé jinych |é¢i i pacienti s poruchou pfijmu potravy do 18ti let. V Brné pfi
Fakultni nemocnici Brno—Bohunice je psychiatricka klinika, kde se 1éCi poruchy prijmu
potravy na détském oddéleni 24.

Psychologie vyzivy obéznich

Vedle upravy stravovaciho rezimu a aplikace pohybovych aktivit je nezbytnou soucasti
snizovani nadvahy i psychologicky pfistup. Vétsina svétovych odbornik( se priklani k
nazoru, Ze pro terapii obezity je nejvhodnéjsi kognitivné behavioralni psychoterapie.
Behavioralni terapie je zamérena na odstrafiovani poruch, symptomu a jejich prament
pomoci specidlné konstruovanych postup, pfi kterych se vyuzivaji zakonitosti teorie
uceni. Behavioralni terapii se snazime zménit chovani a emoce prospésnym
zplUsobem dle zdkonu teorie uceni. V kognitivné behavioralni terapii se navic méni i
nevhodné mysleni.

Zaludeéni vied

V Zaludku se tvori kyselina chlorovodikova a pepsin. Obé tyto substance pocinaji
proces traveni a za urcitych okolnosti mohou natravit sliznici zaludku zrovna tak jako
travi stravu. Tak se vyviji vied.

Hlavnim divodem viedového onemocnéni zaludku je zanét sliznice zplsobeny
mikroorganismem Helicobacter pylori. Sekundarni viedy maji rozdilnou jasnéji
vymezenou pric¢inu. Lékové viedy se vyskytuji nejéastéji a vznikaji pfi uzivani lék
pouzivanych k |éébé zanétu a bolesti kloub(. Stresové viedy jsou pravdépodobné @
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zpUsobené stresem po vaznych zranénich, popalenindch ¢i velkych operacnich
zasazich. Endokrinni viedy se tvori kupfikladu pfi vyssi funkci pfistitnych télisek,
hepatogenni viedy pfi zavaznych jaternich lézich. Pfi zrodu stafeckych viedi plisobi
nutricni vlivy a zfejmé i porucha cirkulace.

Vred se projevuje bolesti tlakové nebo kfecovité povahy v nadbrisku nebo v okoli
pupku. Bolest se vyskytuje v souvislosti s jidlem, do p(l az jedné hodiny po jidle.
Nemocni mivaji obavy se najist, z tohoto dlvodu je zfejmy vahovy ubytek. Mezi dalsi
pfiznaky patfi Casna sytost, paleni zahy, pocit na zvraceni, zvraceni.

Prfi 1écbé je dllezity fyzicky a psychicky klid spojeny s dostatecnym spdnkem a dietni
opatreni s vylouc¢enim potravin stimulujicich Zalude¢ni sekreci (kdva, silny ¢aj, Coca-
cola, alkohol). Dale je nutné se vyhnout prepalovanym tukim, bujéndm, kofeni a
vyvarim.

Detoxikace organismu

Pojem detoxikace znamena odstranéni skodlivych ¢i toxickych latek z organismu
Cloveéka. Detoxikacni proces predstavuje odstranovani a odbouravani latek, které do
naseho organismu nepatfi. Detoxikaci nelze srovnavat s |é¢ebnym postupem, ale ma
ve své podstaté IéCbé napomahat a plnit predevsim preventivni funkci. Organismus je
zarfizen na pfirozené nepretrzité probihajici detoxikaci. Pfesto dochazi ke kumulaci
nékterych toxinl v rGznych tkanich, coz zplisobuje rizné zdravotni problémy. V
dnesni dobé ma jen malo jedincl detoxikacni systém v téle zcela funkéni. Vzniku
nemoci mizeme detoxikaci pfedchdazet a v celé radé pfipad jiz vzniklou nemoc
vylécit.
Pojem toxin znamena jedovatou latku rostlinného, Zivo¢isného i nerostného plvodu,
popfipadé pripravenou synteticky, kterd vyvoldavd v organismu chorobné jevy a miize
zpUsobit i jeho zanik. Toxin je jakdkoli substance, ktera plisobi drazdivé nebo skodlivé,
poskozuje zdravi a brani spravné funkci organismu. Toxiny mohou narusovat napriklad
tvorbu hormond, biochemické pochody v téle, metabolismus bunky a dalsi déje
probihajici v nasem organismu.
Lidsky organismus do urcité miry odstranuje toxiny pfirozené, vlastnimi silami. K
vylouceni toxickych latek pouziva sliznice. Toxiny se vylucuji hlenem, slzenim,
pocenim, moci, Zluci, stolici, atd. Ledviny filtruji krev a moc¢i vyluc¢ujeme zejména
slouceniny mocoviny, které jsou velmi toxické. Stfeva zbavuiji té€lo zbytk( z procesu
traveni, kiZe vylucuje toxiny a plice vylucuji predevsim zbytky kysli¢niku uhli¢itého.
Jatra odstranuji jedovaté latky, které prijimame, i ty, které se v téle vytvareji.
Zpusobd, jakym se toxiny mohou dostat do téla je mnoho. Mezi ty nejbéznéjsi patfi
toxiny ze stravy, napojull v potravindch se mohou nachazet rizné druhy jed(, plisné a
jiné mikrobialni toxické latky. Dalsi toxickou soucasti potravy jsou tézké kovy, 6
.

. L, . , . « yxryx . o 4
radioaktivni prvky, potravinova chemie, zemédélské postriky, antibiotika v \a8”
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zemédélskych chovech apod. V potravinach se mohou vyskytovat i jedy pochazejici z

chemického priimyslu, jehoz produkty jsou vyuzivany jako hnojiva, pesticidy,
insekticidy, herbicidy a fungicidy. Drogy, léky a cigaretyll splodiny z drog, cigaret a
nékterych lék{i mohou zlstavat v organismu velmi dlouho i po mnohaleté abstinenci a
zpusobovat toxické problémy. Usazovani téchto toxinl probiha predevsim v jatrech.
Necistoty z ovzdusill nizké koncentrace téchto latek se mohou usazovat na sliznicich
dychacich cest, plic a roznaseji se dale do organismu krevni cirkulaci. Mohou
podrazdit oCi a travici soustavu, mohou vést napfiklad az ke vzniku astmatu.
Necistoty ve vzduchu mohou zpUsobit ¢i zhorsit choroby dychacich cest a
kardiovaskularniho systému. Mohou oslabovat imunitni systém a zvysit
pravdépodobnost vzniku rakoviny. Necistoty z domaciho prostredill Vyskytuji se v
ném barviva, impregnacni prostiedky, lepidla, bytové doplnky ze syntetickych materiald
a dalsi toxickeé latky, takZze muze byt také zdrojem toxin(. Kosmetické prostredky,
zvlasté ty levnéjsi, pfinaseji do organismu pestrou skalu chemikalii. Mohou byt
zdrojem toxin( v téle, protoZe se aplikuji pfimo na k(zi a vlasy.

Hladovéni souvisi s odbourdvanim nahromadénych nezddoucich metabolit( a jinych
toxickych latek. Existuje mnoho druhl hladovéni, od jednodennich az po
nékolikatydenni, nebo napriklad ocCistné hladovéni s pitim pouze ovocnych a
zeleninovych stav. Delsi hladovéni by mélo byt provadéno pod dozorem specialist.
Vhodna télesna aktivitall t€lesnd cviceni maji pozitivni efekt na odbourdvani toxind.
Velice efektivni jsou aerobni aktivity, které zvysuji celkovou vykonnost svalli véetné
srdce. Pri pravidelné aerobni aktivité se zrychluje metabolismus, coz kladné ovliviiuje
travici a vymésovaci pochody. Déle se obnovuje sit kapilar v srdci a svalech a zvysuje
se plicni objem, ¢imz se zlepSuje zasobeni vSech bunék v téle kyslikem. Vylu¢ovani
télesnych toxin( k{zi je podporeno zvysenym pocenim. Vhodnym typem cviceni jsou
také napf. Pilatovy cviky. Systém tohoto cvi¢eni vypracoval Joseph Pilates, ktery byl
valeénym zajatcem a témito technikami zlepSoval zdravi svych spoluvézid. Jeho cviky
se zamérfuji na protahovani a posilovani téla. Protahovani pomaha udrzet télo ohebné,
pruzné a zaroven pomaha télu vylu¢ovat toxické latky tim, Ze stimuluje pritok
lymfatické tekutiny, ktera vyplavuje odpadni latky z télesnych bunék. V kombinaci se
spravnym dychanim napomaha cviceni relaxaci, pfi niz se uvolni stres a napéti.
Vybornou télesnou aktivitou je také joga. V joze existuji specialni cviky a sestavy cvikl
- asany, které slouzi primo k ocCisté télai mysli. S jejich pomoci se daji napfiklad
odstranit tukové vrstvy, zlepsit ¢innost traviciho systému apod. Strecink je také obecné
vhodny pro detoxikaci, protoze podporuje krevni obéh v celém téle.

Masazell pomoci masazi uvolfiujeme povrchové napéti svall a zaroven dochazi k
odstranéni ¢asti toxinl z podkozi. Suchd masaz prirodnim kartaéem je efektivni pro

5

rozproudéni toku lymfy. Lymfaticky systém prochazi celym krevnim recistém, dodava
e ] P s . , . 19
bunkam ziviny a kyslik, sbira prebytec¢né télesné tekutiny a odpadni latky, ktery uklada C""/
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v miznich uzlinach. Narozdil od krevniho systému nema lymfaticky systém srdce,
které by pumpovalo lymfatickou tekutinu télem. TakZe ¢im vice toxint v téle mame,
tim bude lymfaticky systém hire fungovat. Tekutina se pak hromadi ve tkani a brani
dodavce zivin a kysliku do bunék. Na stimulaci lymfatického systému se soustfeduje
specialni masaz, tzv. manualni lymfaticka drenaz, ktera pomaha udrzet lymfaticky
systém v optimalni ¢innosti. Touto masazi se zlepsi celkova cirkulace lymfy, odstrani
se mistni usazeniny a bunky jsou schopné pfijimat |épe ziviny, které potfebuji k
regeneraci. Medova masaz vyuziva vybornych detoxikacnich uc¢inkd medu a
kompresnich masérskych hmat(l. Dochazi tak k odstrafiovani starych usazenin a jed(
z hloubky télesnych tkdani. Navic pres reflexni zony mizeme touto masazi priznivé
ovliviiovat i dalsi organy. Masazi obnovujeme pfirozenou detoxikacni schopnost
organismu. Usni svice je prastara metoda, pri které dochazi vlivem tepla vytvoreného
hofenim svice k odsati nahromadéného usniho mazu. Usni svice pomahaji pfi
podrazdénosti, stresu, bolestech usi, hlavy, pfi rymé, pocitu tlaku v usich a hlave,
migrénach, huceni v hlavé, nedoslychavosti. Slouzi také hlavné pro aktivaci latkového
a lymfatického systému. P¥i prohrati vnitiku ucha dochazi k zesilenim Cisticiho efektu
lymfatického systému. Sauna a parni lazné podporuji obéh tekutin v organismu
aplikaci vnéjsiho tepla. Teplo zlepSuje prokrveni pokozky. Pfi zvySeném poceni se télo
jednoduseji zbavuje toxin( z krve. Detoxikaci organismu umocnime tim, Ze se pfi
sprchovani studenou vodou mezi jednotlivymi prohrivacimi fazemi drhneme mékkym
kartackem. Vodolécba je nedilnou soucasti detoxikacniho programu.
Hydroterapeuticka lazen zlepsi prokrveni pokozky. Zlepsi se vyluéovani toxintd z téla.
Prohrivaci lazen je vhodna, pokud neni moznost navstévy sauny a je k dispozici
dostatecné velka vana pro ponoreni celého téla mimo hlavu. Velmi vhodnymi
pripravky do koupele, které podporuji detoxikaci organismu, jsou morska sdl, ktera je
vhodna pfi problémech s kuzi, klouby apod. Povzbudi vylu¢ovani toxin(i pokozkoull
jableény ocet, jehoz pH je srovnatelné s pH klze a jehoz pridani do koupele silné
podpofi poceni a tim i cely metabolismus, pfedevsim odvadéni odpadnich latek a
ostatnich jed(i pokozkoull raselinnd a bahenni lazen, pti které se zlepsuje krevni obéh a
télu jsou dodavany mineraly. Pfi aromaterapeuticka koupeli napomahaji vylucovani
toxin(l také éterické oleje. Jejich vybér je veliky a je nutno jej pfizptsobit vzdy
momentalnimu stavu jedince. Nej¢asté&ji pouzivanymi jsou cedrovy olej (povzbuzuje
vylucovani toxin( sliznicemi) a olej z jalovce (podporuje tok lymfy a odvod zplodin
latkové premény téla). Dobrého detoxikac¢niho Uc¢inku Ize dosdhnout sedem v horké
vodé, ale nohami ve studené vodé, po urcité dobé polohy vyménit, Cili sedét ve studené
vodé a nohy v horké. Stfidavé plsobeni horké a studené vody zlepsSuje krevni obéh a
zrychluje vyluéovani toxin. Podobného ucinku jako u stfidavé sedaci l1azné lze
dosahnout i pfi sprchovani celého téla, kdy se stridavé sprchujeme studenou a horkou

vodu.
Body detox je zcela novy typ terapie, pri které se provadi detoxikacni koupel nohou. @
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Elektrolyticka iontova detoxikace probiha pomoci pfistroje, kde ponofite nohy do

ionizované vodni lazné. Tak se dostanou télni tekutiny do kontaktu s vodou, protoze na
kazdém chodidle se naléza rfada reflexnich bodU ¢&i zén, které koresponduiji s uréitymi
organy, respektive ¢astmi téla.

Toxiny ve vzduchu Ize odstranit filtrem vzduchu. Uvadi se, Ze maji velky ucinek
napfiklad pfi rGznych alergiich a jinych dychacich potizich. Na trhu existuje velka rfada
Cisticek a kazdy si mlze vybrat podle svych potreb.

Colonhydro terapie (colon = tlusté stfevo) je IéCebnd i preventivni procedura, kterd
spociva v intenzivnim proplachovani tlustého streva Cistou vodou, za ucelem
odstranéni nezadoucich nanos( a zbytk( potravy. Princip je vlastné stejny jako u
klystyru, ale béhem jedné kry pfi colonterapii projde tlustym stfevem postupné
mnohem vice vody. Jakékoliv potize v oblasti tlustého stfeva maji nevyhnutelné
zhoubny vliv na cely organismus. Jednotlivé slozky ,mrtvé” potravy se, kromé jinych
destruktivnich G¢ink(, usazuji ve stievé. S postupem ¢asu vytvori tyto nestravené
zbytky na jeho sténach vrstvu zatuhlé, neprostupné hmoty, ktera brani vstrebavani
prospésnych latek a ztéZuje strevni peristaltiku. To ma za nasledek dalsi zhorseni
vyprazdnovani stfeva a dals$i usazovani zbytk( vSech denaturovanych ¢asti stravy.
Neni to vSak jen rakovina tlustého streva, ktera je Casto vysledkem jeho zaneseni.
Stovky dalSich chorob maji rovnéz své priciny v autointoxikaci organismu z tlejicich
usazenin v tlustém stfevé a Spatné Zivotospravé. Colonhydroterapie mize byt vhodnou
pomoci.

K dopliikiim vyZivy podporujicich detoxikaci patfi Chlorela, coz je zelena sladkovodni
fasa. Je jednim z nejlepsich zndmych zdroja chlorofylu. Obsahuje zhruba 60 %
bilkovin (sojové boby maji pouze 30 %), 20 % sacharidl a 10 % tukd. Jeji bilkoviny
obsahuji 19 aminokyselin, v€etné vSech esencialnich. Ma v sobé vice vitaminu B,,nez
hovézi jatra. Chlorela stimuluje imunitni systém a podporuje vylu¢ovani volného
cholesterolu a toxickych latek z téla. Bylinné Cistici ¢aje mohou také napomoci k
detoxikace organismu. Pouziva se Medvédice lékarska, coz je antibakterialni bylina,
ktera pUsobi diureticky a pomaha vylu¢ovat z téla toxiny, dale kofen lopuchu, ktery
také plsobi diuretickyl vodilka, divizna, sibifsky Zensen a rebricek stimuluji brzlik a
lymfatickou soustavu, pyr velmi diikladné procistuje organismus, nat arty¢oku, kofen
lopuchu, koren a list pampelisky, kofen a nat ¢ekanky, kofen omanu, nat jable¢niku, nat
¢ernobylu atd. ocCistuji krev od nevhodnych latek, kira kopFivovym ¢ajem nebo stavou z
kopriv slouzi k ocisté krve a podporuje vyluéovaci orgdny (hlavné ledviny) pfi
odstranovani zplodin z téla, ¢aj z jableénych slupek upravuje latkovou vymeénu a
brezovy ¢aj odvadi z téla nahromadénou vodu a dobry uc¢inek maiv pfipadé zvySené
hladiny kyseliny mocové v organismu.

Kombucha se fika houbé pochazejici z vychodni Asie, kde jeji blahodarné ucinky byly
znamy jiz v dynastii Tsin (221 let pfed n.l.). Nejedna se o béznou houbu, jak ji zndme, @
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nybrz o symbioticky utvar tvofeny nékolika druhy kvasinek a bakterii, jejichz vzajemné

souziti je obéma druhlm prospésné. Kombucha pomaha vstiebdvat vyzivné latky a tim
zlepsuje funkci strev a diky bohatému obsahu hodnotnych laktobacil vede jeji
pravidelné uzivani k udrzovani strevni flory a podporuje pfirozené obranné sily
organismu. Pro svoje vyrazné ucinky pfi koznich poruchach je pouzivana také jako
masazni roztok pri celulitidé. Dale z téla odstranuje jedovaté latky, tézké kovy a
nikotin, odbourava alkohol a pomaha jatrim diky kyseliné glukoronové. Kombucha je
také oblibenym prostrfedkem ke snizeni té€lesné hmotnosti (k tomuto Gcelu je
doporucovano pit ji 3x denné, vzdy pred jidlem).

Yucca je to rostlina ze Stfedni Ameriky a jiz indidni ji vyuzivali k [é¢ebnym Géeltim.
Mimo jiné obsahuje saponiny, mineralni latky a vitaminy, organické kyseliny, enzymy
apod. Yucca Cisti zazivaci trakt, zlepSuje traveni, zkvalithuje vyuziti zivin ze stravy.
Podporuje funkci jater a proces detoxikace.

Jableény ocet je vhodny pro ocistné kiry a v pfipadech, kdy je potfeba snizit hladinu
cholesterolu a snizit krevni tlak. Snizuje negativni u€inky pfemiry konzumace
sacharidd a v pribéhu procesu redukce nadvahy zase tlumi negativni disledky
produkce kyselin.

Otruby jsou to vlaknité slupky, které pokryvaji obilna semena. Maji schopnost vazat
vodu a zvétSovat objem stolice v tlustém strevé. Tim se podporuji mimovolné svalové
stahy, které plisobi vyprazdrovani. Strava s vysokym obsahem vldkniny zrychluje
prichod odpadnich latek tlustym stfevem.

Jil se mlze uzivat zevné i vnitfné. Likviduje toxiny. PFi vnitfnim uzivani dokonale
zbavuje zazivaci trakt nezadouci mikroflory a odstranuje lepek nalepeny na stfevni
stény. Jil soucasné eliminuje odumfrelé ¢astecky tkani a ozivuje tvorbu zdravych
bunék. Jeho absorpcni a adsorpcni schopnosti jsou 10x — 12x vyssi nez u aktivniho
uhli. Nejcastéji se pro vnitrni detoxikaci pouziva zeleny francouzsky jil.

Aktivni uhli je zejména vhodné na procisténi téla od skodlivin, které se rady usazuji ve
vnitfnich orgdnech. Na rozdil od uhli Zivo¢isného plvodu je az 0 80 % ucinnéjsi a
neobsahuje rakovinotvorné pfimési. Aktivni uhli adsorbuje jedovaté latky, ale neodvadi
z téla ziviny, vitaminy a mineraly, proto si vyslouzil prezdivku "Chytré uhli".

Schindleho mineraly jsou jemné mleté mineraly, které pfi vnitfnim uziti diky své vysoké
absorpci a adsorpci v travicim ustroji zabezpecuji detoxikaci, spocivajici v
odstranovani nezadoucich latek z traviciho traktu. Svym slozenim jsou podobny
,francouzskému zelenému jilu®.

Mineraly jsou nezbytnou souc¢asti zdravé vyzivy. RozliSujeme nékolik typt mineral(.
Mineraly vazané anorganicky organismus spise zatézuji. Pokud jde o ve vodé
nerozpustné slouceniny, je jejich vstiebatelnost miziva. Slouceniny ve vodé rozpustné
jsou na tom o néco |épe, jejich vstiebatelnost je asi 10 - 15 %. Nespotrebované
mineraly je organismus nucen vyloucit. V pozdéjsim véku uz organismus neumi @

g L 8
prebyvajici mineraly tak efektivné vyluCovat a proto je uklada, vznikaji tim ruzné \a8?”
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vyrlstky, ztuhlost kloub(, kaménky v mocovych cestdch, sklerotizace cév apod.

v téle vstiebatelné asi z 35 %. Mineraly koloidni jsou to anorganické mineraly
preménéné rostlinami do koloidni formy. Tyto mineraly jsou tou nejlepsi formou, kterou
nam pfiroda nabizi. Jejich vstfebatelnost v organismu je okolo 90 %.

veyvevys

(podporuje detoxikaci jater, pomdaha odbouravat tukové zasoby), fenylalanin (pomaha
pri detoxikaci organismu, zmirnuje chut k jidlu), lysin (urychluje spalovani tuka,
urychluje obnovu energetickych zasob a stimuluje tvorbu svalovych bilkovin) a
methionin (odstranuje Unavu, zlepsuje ¢innost ledvin a pomaha jejich detoxikaci).
(aspartova) kyselina (detoxikuje organismus, zejména odstranuje jedovaty amoniak,
zvysuje odolnost proti Unavé a zvysuje fyzickou vydrz), glutamova kyselina (je
koncentrovana v bunkach zazivaciho traktu a podporuje traveni, snizuje chut na
sladké), glycin (pUsobi pfiznivé na zazivani, zmirnuje nadprodukci Zaludecnich $tav),
ornithin (pomaha odbourdvat tukové zasoby), taurin (zlepsuje spalovani tukd, Géastni
se detoxikace jater, pomaha pfi prevenci Zlu¢ovych kamenu).

Nebezpedi pri detoxikaci

| kdyz mohou nékteré zdravotni Ci psychické problémy poukazovat na zaneseni
organismu toxiny, nemél by si clovék sdm stanovovat zpUsob detoxikace a provadét ji
bez dozoru vyskolenych pracovnikl. Nezkuseny ¢lovék by si mohl nespravnou
detoxikaci i ublizit.

Dnes jiz v nasi republice plsobi nékolik pracovist vénujicich se tzv.“celostni mediciné”,
nebo pfimo specializovanych pracovist ,detoxikacni mediciny”, kde jsou zaméstnani
vyskoleni specialisté v tomto oboru. Takova terapie se pak nazyva ,fizena a
kontrolovana detoxikace”.

Po peclivém precteni informaci k Modulu 4 si prostudujte nasledujici
otazky a pokuste se na né odpovédét. Vsechny ukoly zpracujte pisemné
a prineste je s sebou na prezencni vyuku.
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OTAZKY

1) Jak diagnostikujeme metabolicky syndrom (uvedte alespon 5 kritérii)?

2) Jakou fyzickou aktivitu je vhodné provozovat pfi onemocnéni metabolickym
syndromem?

3) Definujte diabetes mellitus 2. typu.

4) Definujte gestacni diabetes.

5) Co je tiinzulin, kde je produkovan a jak plsobi?

6) Jaka je hladiny glykémie u zdravého ¢lovéka?

7) Jaka by méla byt hladina glykémie u diabetika?

8) Co je to slinivka bfisni? Popiste ¢asti slinivky bfisni a jeji funkci.

9) Vysvétlete pojem diabeticka nefropatie, retinopatie a ,diabeticka noha“.

10) Vysvétlete pojem sacharidova (vyménna) jednotka.

11) Co jsou to chemoprotektivni latky (nutraceutika)?

12) Co jsou to angiostatika? V jakych potravinach najdeme angiostatika?

13) Vyjmenujte alespon 4 ovlivnitelné rizikové faktory vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni.

14) Co je to ischemicka choroba srdecni?

15) Co je infarkt myokardu?

16) Jaky typ obezity je rizikovéjsi pro vznik kardiovaskularnich onemocnéni a proc?

17) Popiste vznik aterosklerotického platu.

18) Definujte vysoky krevni tlak (hypertenzi) a uvedte vyZivové faktory, které mohou
krevni tlak snizovat.

19) Co jsou to fytosteroly a fytostanoly a kde je najdeme?

20) Doplnte: Velmi vysoké riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni je pfi
hladiné celkového cholesterolu v krvi ....

21) Doplnte: Stredni riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni nastava pfi
pomeéru celkového cholesterolu/HDL ... .

22) Co je to DHL cholesterol? Popiste funkci HDL cholesterolu. Jaka hladina HDL
cholesterolu je povazovana za ,velmi vysoce rizikovou"?

23) Co je to LDL cholesterol? Popiste jeho funkci. Jaka hladina LDL cholesterolu je
povazovana za ,vysoce rizikovou“?

24) V jakych jednotkach se udava hodnota krevniho tlaku?

25) Jaka je hodnota normalniho krevniho tlaku? Uvedte, co jednotliva Cisla
znamenaji.

26) Uvedte alespon 5 zékladnich rysi tzv. sttedomorské stravy.

27) Definujte pojem inzulinova rezistence.

28) Definujte pojem dyslipidemie.

29) Jaké jsou vhodné sportovni aktivity pfi prevenci osteoporézy (alespon 5)?

30) Jaka je vstiebatelnost vapniku z mléka mlécnych produkt(?

31) Jaké nutrienty snizuji vstiebatelnost vapniku a proc¢?

32) Vysvétlete pojem stres

33) Vysvétlete pojem detoxikace organismu

34) Vyjmenujte doplnky stravy, které se nejcastéji pouzivaji pro detoxikaci
organismu a popiste jejich konkrétni ucinek

35) Co zpUsobuje zaneseni (intoxikaci) téla?
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UKOLY

Na zakladé ziskanych poznatkd, vypracujte alespon 3 denni, Iépe vSak 7-denni
jidelnicek k dosazeni Vaseho cile, s patficnym komentarem. Upravte v tomto
sméru svlj ndkupni kosik. K vyhodnoceni pouzijte nutriéni SW Fitlinie a
Sablonu pro zpracovani nutriéniho planu. V novém jidelni¢ku (kazdy den)
vyhodnotte:
Kolik je celkovy obsah komplexnich a jednoduchych sacharidi kazdy den
Vaseho nového jidelnicku?
Kolik je celkovy obsah zivoc¢isnych a rostlinnych bilkovin kazdy den Vaseho
nového jidelnicku?
Kolik je celkovy obsah Zivoc¢iSnych a rostlinnych tukl kazdy den Vaseho nového
jidelnicku?

- Jaka je po zpriimérovani jednotlivych dnl celkova bilance jednotlivych Zivin ve
Vasem jidelnicku?

Studium této kapitoly (Modul 4) a zpracovani kol by vam mélo zabrat
priblizné 16 hodin
(1 Skolni hodina = 45 min).
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Co bude posluchac po skonceni studia kapitoly znat

Sezndmi se se specifiky stravovacich plan(
Seznami se krok po kroku se systémem prace vyzivového poradce s klientem
Sezndmi se se systémem vedeni poradny a vedenim potfebnych dokument(

Klicova slova
Vstupni dotaznik, vstupni pohovor, diagnostické metody, stravovaci plany, najemni
smlouva, Zivnostensky list, s.r.0., ochrana osobnich tdajl, informovany souhlas
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SPECFIKA STRAVOVACICH PLANU

Diagnostika
Télesna hmotnost je souctem hmotnosti kosterniho svalstva, kosti, tukové tkané a
zbyvajicich tkani, které tvori predevsim organy.

Télesnou skladbu zpravidla délime na tkan tukovou a ostatni tkané, které nazyvame
aktivni nebo beztukova télesna hmota (ATH). Vzajemny pomeér slozek aktivni télesné
hmoty je variabilni v zavislosti na véku, pohybové aktivité a na dalSich exogennich a
endogennich faktorech. Optimalni obsah tukové tkané v téle predstavuje u zen 18-30
% a umuzi 10-20 %.

Pro stanoveni télesného slozeni |ze pouzit fady riznych metod. K nej¢astéji
pouzivanym metodam patfi stanoveni slozeni téla pomoci podvodniho vazeni,
stanoveni zméreni tloustky koznich ras a bioimpedacni analyza. Nejjednodussi
metodou je antropometrické stanoveni obsahu tuku mérenim obvod( a tloustky
podkoznich fas. U nés se nejcastéji pouziva metoda podle PARIZKOVE (1977), kdy je
meéreno celkem 10 podkoznich fas pomoci kaliperu v modifikaci pro obézni a podle
jejich souctu lze spocitat obsah tukového tkané v téle. Jednoduchou metodu
stanoveni télesného tuku predstavuje bioelektricka impedance (BIA). Princip této
metody spociva na rozdilech v Siteni elektrického proudu nizké intenzity v rliznych
strukturach aktivni télesné hmoty. Méri odpovidajici odpor nebo impedanci, ktera je
nepfimo umeérna celkovému mnozstvi télesné vody. Metoda hodnoti tfi komponenty
téla — tuk, beztukové tkanivo a vodu. Impedance je obvykle normalizovana ke Ctverci
télesné vysky. Predikeni rovnice stanovuje procento télesného tuku a mnozstvi télesné
vody ve vztahu k véku, télesné hmotnosti a pohlavi. Princip BIA metod spociva v tom,
Ze tukové tkanivo se chova jako izolator, vysoky podil vody a elektrolytd je naopak
dobrym vodi¢em. Novéji se pouzivaji pristroje o vice frekvencnich rozsazich, napr.
Bodystat, ktery na zakladé r(izné elektrické vodivosti jednotlivych slozek téla urci
procento tuku v téle. Tyto metody jsou rychlé, ale mezi jejich nevyhody patfi ovlivhéni
vysledku hydrataci organismu. Zalezi na mnozstvi tekutiny, kterou vysSetfovany vypije
pred vySetfenim. Pri vypiti vétSiho mnozstvi tekutin vychazi nizsi mnozstvi tukového

tkané a naopak.

klasifikace muz Zena
Stihly <10% <20%

Klasifikace télesného sloZeni Normaini 10-20% 20-30%

dle procenta tuku v téle
Silny 20-25% 30-35%
Obézni 25-30 % 35-40%
204
Extrémné obézni >30% >40% Ny




MODUL5 - PRACE S KLIENTEM, SPECIFIKA STRAVOVACICH PLANU VEDENI PORADNY

Pro zakladni orientaci a volbu redukéni strategie se stale pouzivaji rizné indexy
vychazejici z télesnych Udajl o télesné hmotnosti a télesné vysi. Absolutni télesnou
hmotnost stanovime na presné vaze, za definovanych podminek, tzn. bez bot, nejlépe
ve spodnim pradle, pfi kazdé kontrole ve stejnou denni dobu, po vyprazdnéni
mocového méchyre (s presnosti 0,1 kg). Je tieba si uvédomit, Ze dva lidé se stejnym

indexem mohou mit v téle r{izné procento tuku.
NejCastéji k posouzeni pfimérené télesné hmotnosti ve vztahu k télesné vysi

pouzivdme tzv. Queteletiiv index nebyly index télesné hmotnosti (BMI). BMI
vypocteme tak, Ze se télesna hmotnost vyjadrena v kilogramech vydéli druhou
mocninou télesné vysky vyjadrenou v metrech (kg/m2). Podle WHO je nadvaha
charakterizovana BMI v rozmezi 25,0 az 29,9 a obezita BMI vétsim nez 30. Podle
klasifikace BMI Svétové zdravotnické organizace (WHO) a International Obesity Task
Force je nadvaha a obezita spojena s trikrat vétSim rizikem vzniku diabetu mellitu Il
typu, ischemické choroby srdecni, hypertenze, mozkové cévni prihody,
kardiovaskularnich onemocnéni, poruseni glukézové tolerance, degenerativnich
onemocnéni pohybového aparatu a dalSich komplikaci.§iho mnozstvi tekutin vychazi

nizsi mnozstvi tukového tkané a naopak.

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
<185 Podvaha Poruchy pﬁ’jmg potravy
(anorexie)
— N nivah Minimaln
Kategorie BMI a 185-249 ormalni vaha - |n|me,1vn| ,
zdravotni rizika 250 - 29,9 Nadvaha enee avysena
Zvysena
30,0-349 Obezita stupen |. Stfedné vysoka
350-399 Obezita stupen Il. Vysoka
>40 Obezita stupen IIl. Velmi vysoka

BMI neodrazi presné podil tuku a beztukové hmoty. Je zcela logické, ze podstatné
vyssich hodnot BMI dosahuji jedinci vyrazné pohybové aktivni (sportovci), protoze maji
odpovidajicim zptsobem rozvinutou svalovou hmotu. Vyssi BMI u sportovcl s
rozvinutou svalovou hmotou nemusi znamenat nadvahu, nebot mnozstvi podkozniho
tuku oproti tukuprosté hmoté bude nizsi nez u jedince se stejnym BMI, ale vy$Sim
procentem podkozniho tuku. BMI proto neni k posouzeni vyzivového stavu jedince
nejvhodnéjsi. Mnohem lepSim ukazatelem je méreni tukové slozky.

Distribuci tuku Ize nejsnaze zméfit pomoci jednoduchych antropometrickych ukazatel(,
jako je obvod pasu nebo pomér pas/boky (waist to hip ratio, WHR). Zmnozeni tuku na @5
hrudi a bfiSe zejména uvnitr bficha charakterizuje obezitu abdominalni neboli visceralni ==
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i (Gtrobni), nékdy oznacovanou jako obezitu muzského typu, chilli androidni

(oznacovana jako obezita horného typu Ci jablka).

Zmnozeni utrobniho tuku u androidni obezity je spojeno s ¢astym vyskytem

kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci.

U Zen CastéjSi zmnozeni tuku na hyzdich a stehnech byva oznacovano jako obezita
gynoidni nebo gluteofemoralni Ci podle charakteristické distribuce tuku jako obezita
dolniho typu nebyla takzvana obezita tvaru hrusky. Tento typ obezity nebyva provazen
castym vyskytem metabolickych a kardiovaskularnich komplikaci.

Charakter rozlozeni tuku v bézné praxi urCujeme antropometricky pomoci
krejcovského metru. Pas mérime v misté viditelného pasu nebo v poloviné vzdalenosti
mezi lopatou kosti bederni a poslednimi rebry, boky nad velkym trochanterem nebo v
misté nejvétsiho vyklenuti hyzdi. Namérfena hodnota obvodu pasu by neméla prekrocit
94 cm u muz(l a 80 cm u zen. Zdravotni rizika plynouci z ukazatele poméru pas/boky

jsou uvedena v tabulce

<-  Zdravotnirizika ->
Zdravotnirizika plynouci Muzi gynoidni <1,00 < androidni
z poméru pas/boky
Zeny gynoidni <085< androidni

Hlavni pfic¢inou vzniku obezity je pozitivni energeticka bilance, kterd je disledkem
nepomeéru mezi energetickym pfijmem a vydéjem. Zakladni princip energetickych

bilanci vyjadfuje rovnice:
energeticka bilance = energeticky vydej — energeticky prijem

Nejvice energie télo vydava prostrednictvim bazalniho metabolismu, coz je mnozstvi
energie potfebné pro zakladni zivotni pochody v organismu. Zavisi na pohlavi, véku,
télesné vysi a télesné strukture, ale pfedevsim zavisi na mnozstvi aktivni svalové

hmoty. Zastoupeni aktivni télesné hmoty je urceno genetickymi dispozicemi a fyzickou

trénovanosti jedince. 206
N
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Nejvétsi energetické pozadavky jsou v détstvi, dospivani a v dobé kojeni. Zeny maji
nizsi bazdalni metabolismus nez muzi. To je zplsobeno tim, Ze podil tukového tkané v
zenském téle je vyssi nez tkané svalové. Pri pravidelném pohybu stoupa pomeér
svaloviny na ukor tuku a zvysuje se bazalni metabolismus. Télo pfi stejném
energetickém prijmu relativné snizuje svoji télesnou hmotnost. Starnutim se bazalni

metabolismus snizuje, protoze ubyva svalové hmoty.

Ke spontanni ubytku svalové hmoty dochazi zhruba po tficatém roce zivota, a to
rychlosti asi 1% roc¢né. Pokud si jedinec nedokaze udrzet odpovidajici mnozstvi

svalové hmoty silovym tréninkem, je svalova hmota postupné nahrazovana tukem.

Druhou nejvétsi polozkou celkového energetického vydeje je energie nutna pro pokryti
energetickych naroku spojenych s fyzickou aktivitou a tfeti slozkou denniho vydeje
energie je termicky efekt stravy. Termicky efekt stravy vyjadruje ztraty energie
zplUsobené vznikem tepla pfi hormonalni odezvé organismu na pfijem potravy a pfi
mechanické praci pfi zpracovani potravy (Zvykani, Zaludec¢ni a stfevni motilita). Ztraty
se odhaduji pfiblizné na 10 % prijaté energie a je nutno je pricist k celkovému dennimu
energetickému pfijmu.

Nachylnost k rozvoji obezity je ovliviiovana i dédiénymi faktory. Geny zpUsobujici
nachylnost k obezité jsou takové geny, které zvysuiji riziko vzniku obezity, ale presto
nejsou nezbytné nutné k vyjadreni nemoci. Tyto geny bud’ ve vzajemné soucinnosti
ovliviuji mnozstvi a rozlozeni tuku nebo ojedinéle ptsobi samy hlavni efekt. U ¢lovéka
bylo definovano pres dvacet gend, které se uplatnuji pfi rozvoji obezity a pfi ur¢ovani
distribuce tuku. Geneticky jsou podminény chutové preference tuku a sladkého, klidovy
energeticky vydeéj, postprandialni energeticky vydej, spontanni pohybova aktivita a
citlivost k inzulinu. Jesté vice se vSak genetické faktory podivaji na ur¢ovani mnozstvi
visceralniho tuku. Geneticky podminénou individualni odlisSnost ve schopnosti
redukovat tukové zasoby je tfeba vzit v ivahu pri hodnoceni uspésnosti redukénich

rezimd.

Na tomto misté je nutno zduraznit, Ze rozvoj obezity sice vyznamné ovliviuji
genetické faktory, ale skutecné propuknuti obezity nejvice zavisi na zivotnim stylu

jedince. Je nutno si priznat fakt, ze prevazna vétsina obéznich lidi trpi naprostym @7
\e8”



nedostatkem pohybu a nadmérnym prisunem potravin. Obezita neni ospravedinéni za
genetickou nevybavenost, ale v drtivé vétsiné pripadu jde o lenost a nadmérnou
pohodinost dotyéného. Nepfizna-li si obézni ¢lovék tuto skutecnost nikdy nebude

schopny s obezitou bojovat.

Redukeni vyziva a soucasné dietni trendy
Kromé energetické hodnoty potravy je velmi dilezité rozdéleni jidla béhem dne. Diraz
musi byt kladen na vétsi pfijem energie v prvni poloviné dne.

Snidané 25 %

= S
Rozdéleni jidla béhem dné v procentech Svavcma 10 °/°
pfi redukci hmotnosti Obeg 35 %
SvacCina 10 %
Velere 20 %

Biologicky hodnotna vyvazena strava by méla obsahovat doporu¢ené denni mnozstvi
zivin, do 30 % tukd, sacharidi 50-60 % a bilkovin 10-15 % z celkového denniho
energetického pfijmu. Toho Ize dosahnout spravnym vybérem potravin a jejich zarazenim
do jidelnicku, ktery musi byt pestry (zahrnuje co nejvice druh( potravin).

Uloha pohybové aktivity je v redukénim rezimu nezbytnou sougésti. Je to jedina soucést
energetického vydeje, kterou mizeme ovlivnit svym chovanim. Zavisi na véku, na stupni
nadvahy nebo obezity a na pfitomnosti zdravotnich komplikaci. Pfi redukci nadvahy a
|éébé obezity je vhodné zarazovat pohybové aktivity jako chiize, jizda na kole nebo
plavani. Velmivhodny je posilovacitrénink.

Nizkosacharidové stravovani

Nizkosacharidové stravovani je rezim, ve kterém jsou sacharidy v potravé redukovany ve
prospéch tukl. Proto se tento rezim také ¢asto oznacuje LCHF (low carb high fat - malo
sacharidd, hodné tuku). Dalsi nazvy, se kterymi se mizete setkat jsou: lowcarb, Atkinsova
dieta, ketogennidieta, nizkosacharidova dieta.

Podle miry redukce sacharid(i ve stravé mlizZeme jednotlivé rezimy rozdélit do 3 typ(
Ketogennidieta: do 50 g sacharid(i/ den
Nizkosacharidova dieta: 50-80g sacharid(i/den
Sugarfree: 80 — 100g sacharidl/den

Podstatou ketogenni diety je fyziologicky stav, pfi kterém organismus pfi nedostatku
sacharidl ve stravé zaéne z tuk( v jatrech tvorit ketony, které se stanou hlavnim zdrojem
energie pro mozek. U nizkosacharidové diety jsou vylouceny cukry, obiloviny (zejména
rafinované) a ostatni Skrobnaté potraviny. Sugarfree je znovu bez obilovin (rafinovanych)
a cukru, ale stfidmé muzete zaradit brambory, bataty nebo lusténiny apod. A taky si
muzete doprat ovoce. Podle teorie téchto diet je pficinou vzniku obezity a nadvahy
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hormonalni nerovnovaha, tedy stav, kdy je nékterych hormond pfili§ mnoho a jinych
pfilis malo — a to ma pro nas velmi Spatné nasledky. Nadvaha nebo obezita jsou
jednim z nich. Z hormonalniho hlediska je oboji spojovano s pfilis vysokou hladinou
hormonu inzulinu. Inzulin je energii ukladajici hormon. ZvySena hladina inzulinu je
signalem pro ukladani tuku. Inzulin, je hormon, ktery nezbytné potifebujeme. Neni to
nas nepfitel. Skodi ndm pouze tehdy, je-li jeho hladina pfilis vysoka. Slinivka vylu¢uje
inzulin po kazdém jidle, které snite. Kolik inzulinu se celkovou vylouci, zalezi na dvou

faktorech:

1) Konkrétnim zkonzumovaném jidle. Z obecného hlediska maji nejvétsi vliv na
produkci inzulinu sacharidy. Velmi ale zalezi na tom, v jaké formé sacharidy jsou. Je
velky rozdil mezi misou zeleninového salatu pIného vlakniny (ano, i zelenina obsahuje
sacharidy) a pllkou bilého rohliku. V pfipadé saldtu se vylou¢i daleko méné inzulinu
nez v pfipadé rohliku. Pfestoze obé dvé jidla mohou mit stejny pocet gram(l sacharidd.
2)Inzulinové senzitivité, kterd udava, jak jsou buriky téla citlivé viéi inzulinu. Cim

citlivéjsi jedinec, tim méné inzulinu musi slinivka vylougit. Cim odoln&jsi (rezistentni)
jedinec, tim vice inzulinu bude potreba.

Podstatou diety je také vyradit veskeré svaciny a zobani mezi jidly, idealni rozestup
mezi jidly je 5 hodin. Stabilizuje se tak hladina inzulinu. Tento rezim je tedy zcela jinak
postaven nez klasicky redukéni jidelniek (viz vyse).

Paleoliticka dieta

Paleoliticka dieta, nazyvana také paleo dieta Ci dieta doby kamenné, je Casto
oznacovana jako dietni rezim &i zplsob stravovani.

Zastanci Paleo své zasady definuji vice jako Zivotni styl nez zplisob stravovani. Clovék
stravujici se Paleo priblizuje svou stravu na predpokladaném stravovani pravékého
Clovéka z obdobi paleolitu, coz je nejdelsi obdobi lidskych déjin, které trvalo priblizné 3
milidny let. V tomto obdobi ¢lovék neznal zemédélstvi a Zivil se tedy lovem a sbérem.
Zastanci tohoto stravovaciho rezimu predpokladaji, ze lidské traveni neni jesté
evoluéné prizplsobené na produkty zemédélstvi (obili a mlécné vyrobky).

Lidé dodrzujici tuto dietu tedy vyrazuji ze svého jidelnicku nebo omezuji zemédélské
produkty jako obiloviny, lusténiny, pecivo, mléko, syry, zpracovavané potraviny atp.
Jidelnicek se tedy sklada zejména z masa, ryb, zeleniny, ovoce, hub, ofech a vajec.
Paleo strava hojné vyuziva tuki jako je avokado, kokosovy olej, olivovy olej, maslo ¢i
sadlo.

Oponenti této diety argumentuji, Ze mGze vést k nedostateénému pfijmu minerald,

zejména vapniku. Vérohodnost evoluéniho argumentu zastancu diety, ktefi tvrdi, Zze @9
"4
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Paleo dieta je funk&nim feSenim pro vétsinu dnesni populace a pomaha v mnoha
zdravotnich ohledech, protoze lidsky organismus se nestihl evolu¢né pfizptsobit
rychlé zméné jidelnicku spojené s prudkym rozvojem zemédélstvi, byla nedavno
zpochybnéna nejnovéjsSim vyzkumem. Studie provedené na riznych populacich po
celém svété ukazuji, Ze lidé dokdazou zit zcela zdravé s pestrou Skalou riznych
jidelniCkd a Ze lidé se vyvinuli jako velmi pfizpUsobivi jedlici.

Prerusované hladovéni

Prerusovana hladovka je stravovaci rezim, kdy se stridaji cykly hladovéni a jidla. Nefika
nic o skladbé jidla, jde pouze o nacasovani.

Klasicka prerusovana hladovka zahrnuje denni 16 hodinové periody hladovéni nebo 24
hodinové dvakrat tydné. Dieta vychazi z teorie, ze lidé hladovi jiz od pocatku evoluce.
Obcas to bylo kvili nedostatku jidla, nékdy to nafizovala ta nejvétsi nabozenstvi. Nasi
predci jisté neméli k dispozici supermarkety, lednice ani jidlo kdykoli po ruce. Nase téla
se diky tomu vyvinula tak, ze dokazeme delsi dobu fungovat bez jidla. Obcasné
hladovéni je dokonce pfirozené&jsi nez stabilni pfisun 3-4 (nebo i vice) jidel denné.
Prerusované hladovéni se v poslednich letech tési velké oblibé a uziva se nékolik

riznych metod. VSechny z nich zahrnuji rozdéleni tydne do obdobi s jidlem a obdobi
hladovky. V obdobich hladovky se bud' neji viibec, nebo jen velmi malo.

e Metoda 16/8: Také se ji rika Protokol Cistého nabirani. Zahrnuje vynechani
snidané a omezeni denniho obdobi s jidlem na pouhych 8 hodin, napfiklad od 1
do 9 odpoledne. Mezi tim se tedy 16 hodin hladovi.

e Jist-prestat-jist: Toto zahrnuje 24 hodin hladovéni jednou nebo dvakrat tydne.
Napriklad se neji od vecere do vecere dalsiho dne.

e Strava 5:2: Dva dny, které nejdou po sobé, se ji pouze 500-600 kalorii. Zbylych 5
dni se ji normalné.

Prerusovana hladovka Gdajné méni hladiny hormont zodpovédnych za
zprostredkovani hubnuti. Raketové vzroste hladina rlistového hormonu, zvysi se
citlivost na inzulin, nizsi hladina inzulinu zpFistupni uloZeny tuk a to vSe vede k hubnuti
tuku a nabirani svalové hmoty. Kromé hladiny inzulinu a HGH se také zvysuje hladina
hormonu norepinefrinu (noradrenalin), ktery pali tuk.Tyto zmény mohou opravdu
zrychlit metabolizmus az o0 3.6-14%.
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Ajurvéda a TCM - metabolicka typologie

Ajurvéda i tradi¢ni ¢inska medicina jsou IéCitelské sméry, které na ¢lovéka pohlizi
holistickym zplisobem. Oba |éGebné systémy jsou zaloZeny na tom, Ze kazdy ¢lovék je
individualita a ma své prednosti a své zapory, nékteré organové soustavy ma slabsi,
nékteré silngjsi, kazdy ma jinou télesnou strukturu a také odliSné energetické, fyzické i
emocionalni a spiritudlni fungovani. Oba systémy hodnoti ¢lovéka podle hlubsich
princip(, a kazdému doporucuji rizné zplsoby stravovani i IéCbu v prfipadé zdravotnich
problémd. TCM i ajurvéda povazuiji stravu za jeden z hlavnich pilifd pevného zdravi a
proto je dllezité, aby ¢lovék jedl stravu pro néj nejvice vhodnou.

Ajurvédsky zplsob nahliZeni na zdravi a spravné stravovani
Ajurvéda je |éCebny systém pochazejici ze staroveéké Indie. Hlavnim principem
ajurvédy je zivot v souladu s télesnou konstituci a prirodnimi zakony. Sméruje k
zachovani rovnovahy energie v téle. Doporuceni ajurvédy pro kazdého jedince jsou
urcovana také na zakladé ro¢niho obdobi a zivotnich podminek.
Kazdy clovék je podle ajurvédy slozen z péti elementu:
- Zemé

Voda

Ohen

Vzduch

Prostor

a tfi zivotnich principt (d6sa). Ajurvéda rozliSuje 3 désy. Jsou to:

Kapha (Endomorf)

Pitta (Mezomorf)
Vata (ektomorf)

Kazdy z téchto principu je tvoren dvéma elementy. Kapha je sloZzena z vody a zemé
a zastupuje princip hmoty a struktury. Pittu tvori ohen a voda a vyjadruje
metabolismus.
Princip Vata je sloZen z elementl vzduchu a prostoru a symbolizuje pohyb. Kazdy
Clovék ma v sobé vsechny tfi principy a jejich pomér vytvari telesnou konstituci.
Ve vétsiné pripadd u lidi néktery z principl prevazuje a snazenim ajurvédy je
ziskani rovnovahy — stravou, fytoterapii a celkovou zivotospravou.
Jednim z faktordq, které podle ajurvédy zplsobuji nemoci, je nahromadéni toxini v
téle. Zakladem zdravi je schopnost travit a metabolizovat potravu, coz v praxi
zarucuje silny travici ohen. Proto ajurvéda doporucuje traveni posilovat riznymi
druhy koreni jako je napfiklad fenykl, kardamon, koriandr, fimsky kmin. Proto
jsou pro jednotlivé metabolické typy vhodné odlisSné potraviny — kazdy typ
potraviny podporuje jiny princip, a proto je vhodné pfizplsobit jidelni¢ek tak, aby
vedl k rovnovaze.
Kapha jsou lidé trosku robustnéjsi postavy, mohou byt i vice osvaleni nebo s
vy$Sim mnozstvim tuku. Maji radi spanek, dobre spi. Mohou mit tendenci k
lenosti a prejidani se. Pro kaphy je typické vihko, chlad, tézkost a tu¢nost, proto
by jejich jidlo mélo byt vyrovnavajici — tedy lehké, teplé, suché as drsnéjsi 211
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strukturou. Vhodné je pro né dostatek ovoce i zeleniny, ale lehce ohraté, predevsim v
zimé. Zeleninové salaty a Cerstva zelenina jsou pro kaphy vhodné prevazneé v lété.
Varena strava je pro kaphy vhodna, usnadniuje jim trdveni. Mohou si doprat i rlizna
kofeni se zahfivacim ucinkem (skofice, pepf, chilli). Vyhybat by se mély studenym a
mrazenym ndpojim a jidlim. Nevhodna jsou pro né tak pfilis mastna a tlusta jidla, pfi
vareni by se méla pouzivat minimum oleje. Dobfe jim udélaji sussi potraviny jako
fazolky, zemiaky, suSené ovoce. Kaphy by si mély vyberat jidla stiplava, horka, sviravé
chuti, podle teorie TCM jidla s chuti hotka, ostra a horka. Sladké, slané ani kyselé pro
né neni prilis vhodné.
Lidé Pitta jsou stfedni postavy s pfimérenou svalovou hmotou. Maji velkou chut k
jidlu, rychle travi, maji silnou imunitu a pravidelné vylucovani. Pokud je jejich
pitta nevyrovnana, mohou mit potiZe s horkosti kiiZze, se Zaludkem, se stievy a
se zanéty obecné. Pri nadbytku principu pitty ajurvéda doporucuje
ochlazovani. Idealni je na prechodnou dobu zaradit raw fod. Lidé pitta by se
méli vyhybat silnym kofenénym jidlim, smazenému, zahfivacimu koreni jako

ev s e

v agv~vy

sladké a horké druhy zeleniny jako dyné, karfiol, cuketa, okurka, zemiaky, turin
a z ovoce sepise sladsi druhy jako jablka, mango, ananas, merunky;,
bobuloviny, pomarance. Chladivéjsi napoje jsou pro né vhodné, obzvlaste v
léte.

Vata - je typicka hubengjsi telesna struktura, sussi klize, problémy s prokrvenim
koncetin a celkové slabsim travenim. Pro lidi typu vata je typicka suchost, chlad,
drsnost a lehkost. Proto je pro né vhodné jist vlh¢i, tézsi, tepla jidla prevazné
sladké, slané a kyselé chuté. Ajurvéda jim doporucuje takové koreni, které
prohfiva zazivani — kardamon, zazvor, ¢esnek, skorfice, anyz, kurkuma, vanilka,
tymian, oregano. Vhodné jsou pro né takové ryze, ovés, quinoa, sezamova
seminka, ofechy, leh¢i strukoviny jako Cervena ¢ocka Ci fazole mungo. Tézsi
luSténiny se Spatné travi a mohou traveni vaty unavovat. Zelenina by méla byt
pro lidi typu vata tepelné upravena, uvarena nebo lehce osmahnuta na oleji.
Ovoce se doporucuje syté a zralé — napfiklad banany, mango, papaja, sladké
pomarance, ananas, slivky. Je vyZivujici a uzemnuje. Prestoze je vatam
doporuceno sladké ovoce, neznamena to, ze by mély jist velké mnozstvi
sladkosti a rafinovaného cukru. Vaty by se mély vyhybat suchym a lehkym
druhiim ovoce jako jsou jablka, hrusky, brusinky, grandtova jablka. Tuky a oleje
vatu uklidnuji — skvély je napfiklad sezamovy olej. Nevyrovnané vaty by se mély
vyhnout suSenému ovoci, studenym jidlim a ndpojdm, syrové strave,
smazenym jidlim a fast food obecné. Vaty nemaji silny travici ohen a proto je
prilis tézka jidla oslabuiji.
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Tradicni ¢inska medicina
Velmi komplexni pohled na lidské zdravi, zivotospravu i stravovani ma tradicni cinska
medicina, ktera je stara nékolik tisic let. Jeji poCatky se datuji az do 3. tisicileti pr.n.l.
Tradiéni ¢inska medicina (dale TCM) vych&zi ze dvou princip( taoistického
ndbozenstvi — z teorie dvou protikladnych principd jin a jang a teorie péti element.
Teorie jin a jang vysvétluje fungovani dvou protichidné plsobicich a navzajem se
doplnujicich sil, které jsou zakladem vsech véci ve vesmiru. Jin (tmavy zensky
element) je charakterizovan pasivitou, tmavosti, smutkem, noci a jang (svétly muzsky
element) aktivitou, dnem. Jin je spojovan s vodou a zemi, jang s ohném a vétrem. Dle
TCM je vse, vCetné Clovéka, slozeno z téchto sil. V ramci lidského téla se jang stara o
funkci vnitfnich organu a jin tvofi jejich materidlni existenéni zakladnu.
Teorie péti prvkd, ze kterych je télo i pfirodni prostiedi sloZzené popisuje neustaly
kolobéh zmény a vzdjemnych zavislosti jednotlivych prvk( mezi sebou. Pét prvki:
Zemeé
Voda
Ohen
Drevo
Kov
Tyto prvky se nachazi i v ¢lovéku a kazdy z nich predstavuje jeden organ:
o Slezina:slinivka
o Ledviny:mocovy méchyr
e Srdce:tenké strevo
o Jatra:zlucnik
e Plice: tlusté stfevo
Jednotlivé orgdny se navzajem doplnuji a v kazdém z nich m{iZe panovat stav
nadbytku nebo nedostatku. Pokud vznikne mezi organy (a tedy prvky) nerovnovaha,
vede to k nemoci. Stravovani v ¢inské medicing, které je vzdy soucasti kvalitni [éCby, se
také Fidi principy jin a jang, stejné jako teorii element(. Vyvazena strava podporuje
rovnovahu v organismu a tim funguje jako prevence proti nemocem. Harmonicka
strava je dle TCM sloZena z rGiznych chuti, energii, a je pfizpisobena vasim
fyziologickym potfebam, aktualnimu stavu i rocnimu obdobi.
Chute:

Zemé: sladka (pozdni Iéto)
Voda: slana (zima)
Oherni:horka (léto)

Drevo: kysela (jaro)

Kov: ostra (podzim)
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Rozdéleni potravin

Vyrovnané jidlo by mélo obsahovat energetické kvality zahrnujici vSech pét element.
Kazdy element navic odpovida urcité roéni dobé a strava by méla byt pfizplsobena i
jemu. Jaro odpovida drevu, léto ohni, pozdni Iéto zemi, podzim kovu a zima vode.

Jidelnicek by mél idealné byt kombinovan na zakladé vlastnosti a vzajemnych propojeni

vevs

drevo ohen zemeé kov voda

rocni doba jaro léto pozdni léto podzim zima

klimatické vitr horko vlhko sucho chlad

podminky

barva zelena cervena Zluta bila cerna
organ jin jatra Srdce slezina plice ledviny
organ jang Zluénik Tenké Zaludek Tlusté Mocovy
stfevo stfevo méchyr

chut kysela horka sladka ostra slana
emoce Hnéyv, Veselost, Rozum, Smutek, Strach,
velkorysost, | inteligence, | stabilita, ddveéra, odvaha,

tolerance intuice hloubavost | spravedinos | skromnost
1

Kyselé (jaro): pSenice, Spalda, nakladana zelenina, klicky, cerstvé bylinky, salaty, ovoce
kyselejsi chuti - jablka, visné, zakysané mlécné produkty, Sipkovy, medurkovy nebo
slézovy Caj

Horké (Iéto): pohanka, amarant, ¢ervené fazole, Spenat, kapusta, ¢ekanka, rukola,
mangold, listy pampelisky, brusinky, oregano, muskat, kakao

Sladké (pozdni léto): ryZe, kukufice, quinoa, hrach, cizrna, dyné a mrkve, sladka jablka,
hrusky, mléko, smetana, oleje, vanilka, med, rozinky, mandle, tofu

Ostré (podzim): bilé fazole, fedkvicky, fedkve, porek, kedlubny, cibule, kien, pazitka,
cesnek, syry s modrou plisni, matovy caj, chilli

Slané (zima): divoka ryze, kroupy, séja, Cocka, lilek, zeli, losos, sardinky, tunak, makrely,
morské fasy, morska sdl, mineralni vody

Termické vlastnosti potravin jsou zalozeny na fungovani jin a jang principu a TCM je
rozdéluje na:

Horké — chrani pred chladem a mély by se jist hlavné v zimé

Teplé — zvysSuji aktivitu organismu (polévky)

NeutrdIni — zvysuji ¢chi (obiloviny a lusténiny)

Osvézujici — pomahaiji pfi tvorbé krve (ovoce a zelenina)

Studené - chrani pred horkem, pomahaji ochlazovat télo, jsou vhodné v lété
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To ze néjakou potravinu zahrejete, neznamena, ze je automaticky tepla nebo horka. Jde
hlavné o energetickou schopnost dané potraviny a o to, jak se chova v téle.
Cinskad medicina tvrdi také, Ze je dlilezité spravné nacasovani jidla v priibéhu dne a
pravidelnost. Rano byste méli konzumovat vzdy néco teplého. Pokud je vase snidané
syt4, tak v poledne uz neni nutné si dopravat tak syté jidlo a proto vam postaci néco
leh¢iho. Kvecefi, ktera se doporucuje okolo 18:00 se doporucuje opét teplejsilehcijidlo.
TCM doporuéuje chodit spat mezi 10 a 11 hodinou noéni.
Stravovani podle typt:

Zdravy Clovék: ma jist jidla neutralni, tepla, osvézujici

Horkokrevny ¢lovék (prekyselena pitta): jidla neutrdlni, studena a osvézujici

Clovék studeného typu (pFekyselena véta): jidla horka, tepla a neutralni

VEDENi PORADNY A ZAZNAMU

PODNIKANI

Podnik je zakladni jednotka, v niz je realizovana vyroba nebo ktera poskytuje sluzby.
Podnikani je soustavna cinnost provozovana samostatné, vlastnim jménem a na
vlastni odpovédnost za Gcelem dosazeni zisku. (Proto jako zivnostnik vystupujete pod
svym jménem a rucite za své podnikatelské aktivity celym svym majetkem).
Podnikani je charakterizovano:

« Z&akladnim motivem podnikani je snaha o dosazeni zisku (prebytek
vynost nad naklady)

« Zisk se dociluje uspokojovanim potreb zdkaznik(l. V centru pozornosti
podnikatele je zakaznik se svymi zajmy, pozadavky, potfebami a
preferencemi.

« Potreby zdkaznik( uspokojuje podnikatel svymi vyrobky ¢i sluzbami
prostrednictvim trhu.

o Pro jakékoliv podnikani je charakteristické, ze na jeho pocatku vklada
podnikatel do podniku kapitdl, a to bud vlastni nebo vypujceny.

Podnikatel je samostatny pravni subjekt (fyzicka i pravnicka osoba), ktera vyviji svou
cinnost vlastnim jménem, na vlastni odpovédnost za ucelem dosazeni zisku

Podnikatelem se dle obchodniho zakoniku rozumi:
— Osoba, kterd je zapsana v obchodnim rejstfiku (www.justice.cz)

— Osoba, ktera podnika na zakladé zivnostenského opravnéni
(www.obchodnirejstrik.cz)

— Osoba, ktera podnika na zakladeé jiného nez zivnostenského opravnéni
(danovy poradce, auditor, advokat)

— Osoba, ktera podnika na zakladé jiného nez zivhostenského opravnéni
(danovy poradce, auditor, advokat)Fyzicka osoba, kterd provozuje o
zemédélskou vyrobu a je zapsana do evidence podle zvlastniho predpisu Q./
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Obchodni firma je nazev, pod kterym je podnikatel zapsan v obchodnim rejstriku, pod
timto nazvem cini pravni ukony.

Nazvy obchodnich spolecnosti mohou byt: vécné (napf.: kadefnictvi, zahradnictvi,....),
osobni (napf.: Petra Sikovn4, Petr Motycka...) nebo smisené (napf.: zahradnictvi
Motycka,...), fantazijni ( KALE). Firmou fyzické osoby musi byt vzdy jeji jméno a
prijmeni.

ZIVNOST

Podminky zivhostenského podnikani upravuje zakon ¢. 455/1991 Sb., o
zivnostenském podnikani.

Zivnost je soustavna ¢innost provozovana samostatné, vlastnim jménem a na vlastni
odpovédnost za ucelem dosazeni zisku. Proto jako Zivnostnik vystupujete pod svym
jménem a rucCite za své podnikatelské aktivity celym svym majetkem.

Zivnost muze provozovat fyzicka ¢i pravnickd osoba na zakladé Zivnostenského
opravnéni, ktera spini dalsi podminky pro podnikani vyplyvajici ze zivnostenského
zakona, danovych zakond, zakon( o dlichodovém, socialnim a zdravotnim pojisténi,
pfipadné se prihlasi jako zemédélec

Druhy zivnosti podle podminek ziskani zivhostenského opravnéni, jak upravuje
zivnostensky zakon:

Zivnost ohlasovaci — mize byt provozovana osobami, které vlastni
zivnostenské opravneéni, ziskané na zakladé ohlaseni na zivhostenském uradu a
zaplaceni spravniho poplatku. Dale se déli:

femeslIné — nutné prokazat odbornou zpUsobilost (viz § 21 a 22 zdkona
¢. 455/1991 Sb.)

vazané - nutné prokdzat odbornou zpusobilost (viz §24 zdkona
€.455/1991 Sb.)

volné — jedna se v soucasné dobé o vétsSinu zivnosti, zakon nevyzaduje
prokazani odborné ¢i jiné zplsobilosti
Zivnost koncesovand — mezi nutna je koncese (opravnéni pro vykon téchto zivnosti,
které vznikd dnem nabyti pravni moci o udéleni koncese). Odborna zpUsobilost tedy
musi byt prokazana a je upravena zvlastnimi pfedpisy. Na vydani koncesni listiny neni
pravni narok, jeji vydani mize byt Zadateli ze zakonnych dlivodi odepreno
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REGISTRACNI POVINNOSTI

Zacinajici podnikatel se dle zakona musi zaregistrovat na uradech. Jde predevsim o
registraci na Financni Urad (spravce dané), na zdravotni pojistovné a na Okresni spravé
socialniho zabezpeceni.

Financ¢ni urad

Podnikatel je povinen dle zdkona ¢. 337/1992 sb. do 30 dnl podat pfihlasku k
registraci u mistniho finan¢niho Gradu od néasledujiciho dne, kdy zacne bézet Ih(ta
pravni ucinnosti povoleni nebo opravnéni k podnikatelské cinnosti nebo po dni, kdy
zacCne provozovat jinou samostatnou vydéle¢nou cinnost. Poplatnik je povinen
oznamit sprdvci dané do 30-ti dn( zfizeni stalé provozovny a jeji umisténi na Uzemi
Ceské republiky.

Podnikatel je jako platce dané povinen podat pfihlasku k registraci u spravce dané
nejpozdéji do 15-ti dnd od vzniku povinnosti srazet dan nebo zélohy na ni nebo dan
vybirat, pokud zvlastni predpis nestanovi jinak.

Zdravotni pojistovna

Podnikatel, ktery je osobou samostatné vydéle¢né ¢innou je povinen dle zakona €.
48/1997 sb. oznamit prislusné zdravotni pojistovné zahdjeni a ukonceni samostatné
vydélecné ¢innosti nejpozdéji do 8 dnd.

Zahajeni vydélec¢né Cinnosti je okamzik, kdy se ¢innost za¢ne provozovat s cilem "mit
prijem" (tj. objednavky, fakturace, uzavieni smlouvy apod.). Za zahdjeni vydélecné
cinnosti se nepovazuje pouhé ziskani zivhostenského nebo jiného opravnéni k
provozovani samostatné vydélecné Cinnosti.

Okresni sprava socialniho zabezpeceni (0SSZ)

Podnikatel (OSVC) ma povinnost dle zakona &.589/1992 sb. nejpozdéiji do 8.
kalendarniho dne mésice nasledujiciho po mésici, v némz nastala povinnost, oznamit
den, od kterého:

zahdjil (znovuzahdjil) samostatné vydélec¢nou ¢innost (musi uvést den, od
kterého mad opravnéni vykondvat samostatné vydélecnou ¢innost)

ukoncil samostatné vydélecnou ¢innost

zaniklo opravnéni vykonavat samostatnou vydélecnou cinnost
nevykonava zameéstnani

nema ndrok na vyplatu invalidniho dichodu a rodi¢ovského prispévku

prestal osobné pecovat o osobu mladsi 10 let, ktera je zavisla na péci jiné
osoby ve stupni | — IV

nema narok na vyplatu PPM z d{ivodu téhotenstvi a porodu, pokud PPM nélezi z
nemocenského pojisténi zaméstnancu

prestala byt nezaopatfenym ditétem, pokud ohlasil a dolozil vznik téchto @7
skutecnosti pro ucely vykonu vedlejSi samostatné vydélecné cCinnosti. =
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Mistni prislusnost 0SSZ
Mistni pfislusnost spravy socialniho zabezpedeni se fidi mistem trvalého pobytu OSVC
pro nasledujici ucely:
- vedeni evidence pro UG&ely diichodového pojisténi OSVC,
kontrolu pInéni povinnosti platcl pojistného na socidlni zabezpeceni a
prispévku na statni politiku zaméstnanosti,
vybirani pojistného na socialni zabezpeceni a prispévek na statni politiku
zameéstnanosti,
vydavani potvrzeni pro OSVC o vys$i zaplaceného pojistného na diichodové a
nemocenské pojisténi, vriaceném preplatku na pojistném a vyplacenych
davkach nemocenského pojisténi pro ucely naroku na davky statni socialni
podpory.

Pokud nema OSVC v CR trvaly ani hlaSeny pobyt, pak se mistni pfislugnost uréi podle
mista vykonu samostatné zadéle¢né cinnosti.

Podnikatel, ktery zaméstnava osoby je povinny do 8 dn(i oznamit okresni spravé
socialniho zabezpeceni den zahajeni pripadné skonceni jejich pracovni ¢innosti a
zmény Udajl uvedenych na ozndmeni o zahdjeni ¢i skonéeni ¢innosti.

VSechny tiskopisy jsou elektronické podobé na strankach
www.cssz.cz/cz/tiskopisy/osve.htm.

JEDNOTNY REGISTRACNI FORMULAR

Zjednodusi zacatek samostatné vydéle¢né Cinnosti. Podnikatel provozujici svou
podnikatelskou ¢innost na zakladé zivnostenského opravnéni miiZze podat pfislusnému
zivnostenskému Uradu jednotny registracni formular, coz mu umozni.
- ohlasit Zivhost

registrovat se na dan z pfijmu fyzickych osob

registrovat se na zdravotni pojisténi

registrovat se na socialni pojisténi

MuUze zéaroven vyplnénim pfilohy provést registraci:

platce DPH

silni¢ni dan

nemocenské pojisténi

dan z nemovitosti

Ochrana osobnich udaji, GDPR

Pfi vedeni poradny je dllezité mit pisemny souhlas zédkaznik( s uchovanim osobnich tdajd a
je nutné mit také prehledné zverejnény Zasady ochrany osobnich Gdajl. Vzory uvedenych
dokumentu jsou ke stazeni napf. na webovych strankach www.gdpr.cz, ale pfi zahdjeni Zivnosti
velmi doporucujeme nechat si dokumenty zpracovat (zkontrolovat) kvalifikovanym pravnikem.

Po peclivém precteni informaci k Modulu 5 zpracujte pisemné nasledujici ikoly a pFineste je
s sebou na prezencni vyuku.
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PRILOHA 1: VSTUPNIi DOTAZNIK

Zakladni informace o klientovi
Jméno:

Vek:

Télesna vyska:

Télesna hmotnost:

Vstupni dotaznik

Choroby :

Operace a urazy:

Uzivané léky:

Antikoncepce:

Vitaminy, mineralni l1atky, doplnky vyzivy, které uzivate:
Alergie, vCetné alergie na léky a potraviny:

Koufrite? (kolik denné)?:

Zdravotni zatiZeni v rodiné (rodice, prarodice, sourozenci):
Dotaznik na zjis§tovani rodinné anamnézy
Vyskyt u kolika
Z3

Onemocnéni: qn 1 2 B
y

Srdecnf infarkt, nebo jiné zavazné | 1 5 [ 3
formy ICHS

Vysoky krevni tlak J0 01 0203
Mozkova mrtvice g0 o1 02 03
Cukrovka 70 001 02 03
Obezita 70 01 02 03
Rakoyina tlustého stfeva nebo 90 010203
koneéniku

Rakovina prsu 00 01 02 03
Jind, nebo blize neuréena S0 01092 03

rakovina 219
1 4



Nejnizsi hmotnost v dospélosti:
Nejvy$si hmotnost v dospélosti (kromé v téhotenstvi):

ve veku:

Kdy zacala Vase hmotnost stoupat ?

ve véku

Co mélo pravdépodobné nejvétsi vliv na vzestup Vasi hmotnosti? (podtrhnéte)

MODUL5 - PRACE S KLIENTEM, SPECIFIKA STRAVOVACICH PLANU VEDENI PORADNY

Prejidani, Mala pohybova aktivita, Konec aktivniho sportovani, Téhotenstvi, Pfechod,
Nemoc, uraz, Léky, hormony, Rodinné nebo pracovni problémy, Vstup do manzelstvi, Zména
denniho rezimu (zména prace apod.), Postupné zvySovani hmotnosti postupem let.

JIDELNICEK A STRAVOVACI NAVYKY

Vyplnte prosim nasledujici formulare dle vzoru:

Vzor formular k dennimu zapisu

— Spolegensk Cinnos
gﬁj g  Druh jidaapit J'\I’c‘j'l‘:gsrt)‘l’t'l ﬁf:gﬁ“ 4 situace? t  pH Nalada®
(misto) jidle
7.45-8.00 kava s cukrem 2dcl, 59 3 V praci zadna 2
listovéa buchta s 6 kusU sama
povidly (500 g)
13-13.30  Spenatové 200 g 3 v hovor 1
téstoviny s mrkvi restauraci
a Spekem, kava s 1dcl,5g s pritelkyni
cukrem a
mlékem.
16-16.15 | Kava, cukr 2dcl,5¢ 4 sama,dom zadna 3
a
17-17.30 Chleba se % krajicku 4 sama,dom zadna 3
Sunkovou pénou a a
pazitkou 100 g
blcek
18-19.00 Hefmankovy ¢aj 0,51 4 sama,dom zadna 3
a
"Pouzijte nasledujici hodnoceni: 0 = ne hladny, 2 = hladny, 3 = velmi hladny, 4 = chut
20znacCte aktivity, pfipadné s kym je provadite
Pstupnice ndlady 1-5 (1 vynikajici - 5 ,pod psa)

a8
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A nyni jiz pokracujte dle vaseho skutecného pfijmu potravin (vyplite 3 dny — 2 vsedni a 1
vikendovy)

‘ Formular k dennimu zapisu - pondéli ‘

Cas y .. MnoZstvi  Stupen Spalecensk finnosw .
L Druh jidla a piti o e a4 situace? t  pfi Nalada®
(od-do) jidlaapiti  hladu (misto) jidle

xu

Mate pocity hladu? enikdy @ obcCas *Casto @ stdle @ hlad ne, ale ,chuté

Jaka jsou vase oblibena jidla?
Mate rad(a) lusténiny? @ ano @ne @moc ne, snim obc¢as néjakou (jakou- ¢ocka)

Mate rad/a ryby a morské produkty? @ ano @ ne @ moc ne, snim obcas néjaké (jaké-
slanec¢ek, makrela)

Které napoje uprednostnujete? voda, soda, mineralka, cola, imonada, kava, tonic, Caj, pivo,
jaké alkoholické napoje pijete? vino, lihoviny, jiné

Jakou potravinu ¢i jidlo nemate rad/a, pripadné nesnasite dobre?

ZkusSenosti se snizovanim hmotnosti

Kolikrat jste dodrzoval/a redukéni rezim:

,oficialné“(s néjakou organizaci, s Iékafem)?

yheoficialné” ?

Kolikrat jste byl uspésny?

O kolik kilogram( jste zhubl/a?

Pfi jaké dieté?( KJ/den)

Za jak dlouho?

Jak dlouho jste si hmotnost udrzel/a?

Uzival/a jste Iéky na hubnuti Ci jiné prostifedky na hubnuti? Jaké?

1

S porovnanim s loiskym rokem vaha evzrista (o kolik ?), @stoji na stejné hodnoté, eklesa -
(o kolik?) C\"’/
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Pohybova aktivita

Vyplnte prosim nasledujici dotaznik (zaskrtnéte)

Z&pis télesné aktivity

Mirna TA Stfedni TA Vyssi TA
(jakakoliv presahujici (déle neZz 20 min (intenzivni  trénink
trvani 70 min), doba do mirného déle nez 30 min,
trvani zapoceni) jaky?)
Pondéeli  dopoledne
odpoledne
veder
| celkem
dopoledn
e
Utery odpoledn
e
vecer
| celkem
dopoledne
odpoledne
vecer
Streda
| celkem
dopoledne

Ctvrtek odpoledne

vecer
| celkem
dopoledne

Patek  odpoledne
veder

| celkem
dopoledne

Sobota odpoledne
vecer
| celkem
dopoledne

Nedéle odpoledne
veder

celkem
Tyden celkem

U4
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Denni rezim

Pracujete na smény?

Pracovni doba:

Kolik hodin v priméru denné spite?

V kolik hodin vstavate:

V kolik hodin odchazite do postele:

Kolik hodin tydné se pfiblizné vénujete domacim pracim:

Kolik hodin se vénujete ostatnim koni¢kim? Jakym?

Do prace jezdite: - MHD - autem - chodite pésky

Mate sedavy zplisob zaméstnani? ano - ne

Sportovani vas: bavi - cvicite z nutnosti - nedonutite se

Které sporty jsou vam bliZsi: rychlé - pomalé - Zadné

Kterou pohybovou aktivitu byste upfednostnoval v pribéhu redukce své vahy? Vypiste:

Svym podpisem davam vyslovny souhlas k pouziti vSech svych vySe uvedenych
osobnich Udaju za ucelem jejich zpracovani.

Diky za Vas cas, ktery jste vénovali sobé.

Datum:
Podpis:
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UKOLY
Navrhnéte styl svych webovych stranek - vyzivové poradenstvi. Mlzete
kombinovat se svou stavajici profesi
Udélejte reserzi diagnostickych pristroji ve vyZivové diagnostice a vyhodnotte,
které pristroje budete potfebovat. Kde ve Vasem okoli se tyto pristroje nachazeji
(fitcentra, sport centra....) am(iZete je vyuzit?
-+ Jakésluzby budetev ramcisvé profese nabizet? Jaky bude cenik téchto sluzeb?

Studium této kapitoly (Modul 5) a zpracovani tkoli by vam mélo zabrat priblizné 4

hodiny
(1 Skolni hodina = 45 min).
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PRILOHA 2: SABLONA PRO ZPRACOVANI NUTRICNIHO
PLANU

Provedte vstupni pohovor, vyplnte vstupni dotaznik a zalozte kartu klienta
(muzete k tomu pouzit i nutricnim SW Fitlinie). Provedte vstupni diagnostiku,
vyhodnotte stavajici jidelnicek a navrhnéte stravovaci plan, ktery bude

v souladu s cili klienta. Postupujte podle tohoto navodu.

DIAGNOSTIKA VYZIVOVEHO STAVU KLIENTA

Zakladni informace o klientovi:

Pohlavi, vék, vyska, hmotnost

Strucny popis klienta — pohybova a stravovaci historie, aktualni stav

Cil

Jaky je cil klienta? Co chce fesit? Jak by mél cil vypadat? Pfi popisu cild budte co
nejkonkrétnéjsi (i vizualné).

Proc¢ chce klient tohoto cile dosahnout?

Antropometrické stanoveni

Cilem antropometrickych méreni (méreni vysky, hmotnosti a obvodu pasu) je

stanoveni indexu télesné hmotnosti a stanoveni obezity v bfisni oblasti.

Body Mass Index (BMI) = index télesné hmotnosti

BMI vzajemné porovnava vysku a hmotnost ¢lovéka, vypocet se provadi: vaha v
kilogramech délena vyskou v metrech na druhou. Vypocitana hodnota BMI pak
napovida, orientacné, zda mame podvahu, hmotnost v normé, nadvahu nebo
obezitu.

BMI se pouziva pro béznou populaci, nepouziva se pro téhotné a kojici zeny a
také pro vrcholové sportovce s nadprimérnou svalovou hmotou, jelikoz BMI

nerozlisi, zda-li je vysoka hmotnost z divodu nadmérné svaloviny &i tukd.

hmotnost v kg
BMI= vyskavm® =  kg/m?



MODUL5 - PRACE S KLIENTEM, SPECIFIKA STRAVOVACICH PLANU VEDENI PORADNY

Posouzeni vahy dle kategorii BMI
Posouzeni vahy dle kategorii BMI (kg/m?)
Podvdha Primérend
Nadvdha Obezita

vdha
(18,5 18,5 —-249 25-30 >30

Vyhodnoceni: porovnani vysledku klienta a tabulky.

Méreni télesnych obvodi - WHR (waist to hip ratio)

Tento ukazatel stanovuje distribuci tuku v kritickych oblastech. Pri stanoveni
indexu vychazime z naméreného obvodu pasu a obvodu boku klienta. Méfime

krejcovskym metrem.

obvod pasu vcm
WHR = =
obvod boku v cm

Hodnoceni typu distribuce tuku dle indexu WHR

Hodnoceni typu distribuce tuku dle indexu WHR

Spise Vyrovnan Spise Centrélni
periferni a centralni risk
0,75 -
Zeny <0,75 0,80-0,85 >0,85
0,80
0,85 -
Muzi <0,85 090-095 =095
0,90

Vyhodnoceni: porovnani vysledku klienta a tabulky.
Méreni télesnych obvodi — hodnoceni obvodu pasu ve vztahu k riziku
kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci obezity
Obvod pasu ukazuje na mnozstvi tuku ulozeného v brisni oblasti. Nahromadeéni
télesného tuku v této oblasti (androidni typ obezity) znamena vyssi riziko vzniku

srdecné cévnich onemocnéni a cukrovky.
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namérené hodnoty dle Jawon Medical 101

zkratka polozka Namérena Optimalni rozmezi
hodnota dle Jawon (kg)
weight | Celkova hmotnost (kg)
L.B.M. Hmotnost beztukove tkané
(kg)
M.B.F. Hmotnost tuku (kg)
SLM. Hmotnost svalové tkané (kg)
Mineral | Hmotnost mineralnich latek,
kosti (kg)
Protein | Bilkoviny (kg)
TB.W. Celkova télesna voda(kg)
PB.F. Procento télesného tuku (%)
B.M.I. Index télesné hmotnosti
Fatness | Pomér aktualni télesné
hmotnosti ke standardni (%)
Level Pomeér mezi visceralnim a
podkoznim tukem
V.EA. Plocha visceralniho tuku
(cm?)
A.C. Obvod pasu (cm)
WHR. Pomér pas/boky
BMR. Bazalni metabolismus (kcal)
AMB. Odhad biologického veku
muz Zeéna
B voda = (= N
55-65 9% 55-65 % i\ g
P
g .'; l- = ! _.; ll- -.\',I
1520 0% 30:30 9% e /r_ﬂl |
mineraly mineraly \ wON
5,8-6,0 % 5,5-6,0 % i\ \
proteiny proteiny |
16-18 % 14-16 % 4 Al

MODUL5 - PRACE S KLIENTEM, SPECIFIKA STRAVOVACICH PLANU VEDENI PORADNY
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Zhodnoceni stavu klienta dle namérenych hodnot:

» Diskutovat jednotlivé polozky, porovnat s cili klienta. Pristroj Jawon udava
vysledky méreni slozeni téla klienta a porovnava je s rozsahem
optimalnich hodnot, které jsou definovany pro osobu se standardni
hodnotou body mass indexu (BMI = 22).

« PovsSimnout si rozdilu méfeni pfistrojem a krejcovskym metrem (WHR,
AC), diskutovat

» Bazalni metabolismus — ve Fitlinii ovéfit, zda se jedna o zaskrceny BMR
(v pfipadé méreni na Inbody je Udaj o zaskrceném metabolismu pfimo na
interpretacnim listeCku, ziskaném po mérfeni. BMR vypoctéte v kJ
(pfistrojem je zméren v kcal)

» Svalové dysbalance — pokud je to nutné, diskutuji i tento parametr

» Visceralni tuk - pokud je to nutné, diskutuji i tento parametr

RODINNA ANAMNEZA

Zjisténim rodinné anamnézy je mozné ziskat predstavu o pfipadnych
predispozicich klienta k nékterym onemocnénim, napriklad k hypertenzi apod.
Vyskyt vybranych onemocnéni u pokrevnich pribuznych - prarodice, rodice,
sourozenci, sourozenci rodi¢d. Uvadi se pouze tehdy, jestlize onemocnéni

vzniklo pred 65. rokem véku doty¢ného.

Zdravotni zatiZzeni v rodiné (rodice, prarodice, sourozenci):

Rodinna anamnéza slouzi predevsim k posouzeni dédi¢ného rizika pro nékteré
choroby. Kromé typickych genetickych chorob se patra i po pfitomnosti
rodinného rizika pro dalsi choroby, napf. po ¢astéjsim vyskytu onemocnéni

obéhové soustavy, po vyskytu nadorovych onemocnéni ¢i diabetu typu II.
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rodinna anamnéza

_Vlyskyt u kolika
74

Onemocnéni: dn 1 2 B
y

Srdeni infarkt, nebo jiné zdvazné

formy ICHS

Vysoky krevni tlak 00 O1T 02 O3
Mozkova mrtvice 00 o1 02 03
Cukrovka 00 01 02 08
Obezita J0 01 02 03

Rakovina tlustého stieva nebo

kone¢niku

Rakovina prsu 00 01 02 003
Jind, nebo blize neuréend

00 0O1 002 03
rakovina

Vyhodnoceni: porovnani vysledku klienta a tabulky.

TELESNA AKTIVITA KLIENTA

Posouzeni aktudlni urovné télesné aktivity (dale TA) provadime formou
rozhovoru. Do dotazniku zaznamenavame frekvenci, dobu trvani télesné aktivity
a orientacné zjistujeme jeji intenzitu. Stanoveni vhodného pohybového rezimu je
vzdy limitovano zdravotnim stavem klienta a je zaroven nedilnou soucasti

nutricni intervence.
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zapis télesné aktivity klienta

Zapis télesné aktivity

Mirna TA Stredni’ TA Vyssi TA

(jakakoliv presahujici trvani  (déle nez 20 min do  (intenzivni trénink déle

10 min), doba trvani mirného zapoceni) neZ 30 min)

Pondéli

Utery
Stfeda
Ctvrtek

patek
sobota

nedéle

Tyden
celkem
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Vyhodnoceni:

« Energeticky vydej sportem v jednotlivé dny (v KJ)

» Je pohybova aktivita klienta pravidelna?

« Jaky typ pohybovych aktivit klient upfednostnuje?

+ Jeklient limitovan zdravotné?

« Vypocet maximalni tepové frekvence. Dlraz a uvédoméni si role tepové
frekvence pfi pohybovych aktivitdch (uvédomeéni si historie tepové
frekvence, jakou roli hradla tepova frekvence v pohybovém rezimu

klienta?)

ZHODNOCENI STRAVOVACICH NAVYKU

Zapis mnozstvi zkonzumovanych potravin a napoji béhem 3 dn( (2 vSedni dny a
jeden vikendovy) dle vzoru. BéZny jidelni¢ek klienta. Na toto misto Ize zkopirovat
i vystupy (zdapis stavajiciho jidelni¢ku) z programu Fitlinie. (vystupy — zatrhnout

co bude vystupem - nahled - export).

Jidelnicek a stravovaci navyky

jidelnicek klienta — 3 dny

Cas Mnozstvi =~ Cinnost pfi
Druhjidlaapiti = » .
(od-do) jidla a piti jidle

7:30-
8.00
10.00

12.00

13.00

18.00

20.30

—_
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Vyhodnoceni:

» Jiklient pravidelné? Kolikrat denné?

+ Maklient dobry pitny rezim?

» Vjakych situacich klient nejcastéji ji? Ma na jidlo klid a dostatek ¢asu?

- Jeklient nucen stravovat se v restauracich (Skolnich ¢i zavodnich
jidelnach) nebo si muze varit?

« Kde klient nakupuje potraviny? (zeleninu a ovoce, pec¢ivo, maso, mlécné
vyrobky....)

» Je klient pfi nakupu potravin limitovan financné? Jaky je denni limit?

+ Ma klient potravinové alergie Ci intolerance?

» Jaké potraviny/jidla ma klient rad?

» Jakeé potraviny/jidla klient nema rad/nesnasi dobre?

+ Jak vypada profesionalni vyhodnoceni zastoupeni zivin v jidelnicku
klienta? (zde vyuzijte nutricni software Fitlinie). Na toto misto Ize

zkopirovat i vystupy (vyhodnoceni jidelnicku) z programu Fitlinie.

vyhodnoceni Zivin zastoupenych v jidelnicku klienta

Celkovy Trojpomeér Sacharidy Bilkoviny Tuky
energeticky | Zivin
pifjem (kJ) SBT g kJ g kJ g kJ
den 1
den 2
den 3
Prdmér

Pfijem jednotlivych Zivin (S, B, T) Ize odecist pfimo z nutriéniho software Fitlinie
(zélozka Prijem energie, tabulka vpravo dole vedle grafu)

Celkovy energeticky pfijem vypocitejte rucné, jako nasobky gramaze jednotlivych
Zivin (gramy sacharidd x 17 kJ, gramy bilkovin x 17 kJ, gramy tuk( x 38 kJ) a
zaznamenejte do tabulky. Primérny denni energeticky pfijem vypoctete souétem
hodnot energie v jednotlivé dny déleno 7.

Trojpomér Zivin je poéitan z ENERGIE, nikoli z GRAMAZE.
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Soucasny energeticky pfijem klienta (energie ze Zivin)

« Je prijem energie ze zivin vyrovnany (kazdy den pfiblizné podobny?) Co to
znamena?
+ Je prijem energie ze zivin POD/NAD hodnotou klientova bazalniho

metabolismu? Co to znamena?

Soucasny prijem zakladnich Zivin v jidelnic¢ku klienta (S, B, T)

» Je prijem zakladnich zivin v jidelni¢ku klienta vyrovnany?

* Meéni se prijem néjaké ziviny v jednotlivych dnech napf. na zakladé vyssi
pohybové aktivity?

« Jaky je priimérny trojpomér jednotlivych zivin? O jaky typ trojpoméru jde
(redukeni, raciondlni, sportovni?). Pozor, trojpomeér Zivin je pocitan
z ENERGIE, nikoli z GRAMAZE.

Pro profesionalni zhodnoceni soucasného jidelnicku a stravovacich navyku klienta
nestaci jen Gdaj o energetickém pFijmu a zastoupeni jednotlivych Zivin. Tuto
informaci se vétsinou klienti sami dozvédi na internetovych serverech. Musime se
podivat na zastoupeni Zivin a jejich skladbu jesté hloubéji. Klienta neni nutné
informovat o tomto hloubkovém rozboruy, je to tidaj predevsim pro nutriéniho
poradce, ktery i zahrnuje jeho KNOW HOW
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Zhodnoceni prijmu (zastoupeni) sacharidi

Sacharidy ve stravé klienta

Sacharidy Sacharidy Sacharidy komplexni Z toho
celkem jednoduché vlaknina
(©) (9) (%) ) (%) @)
Den 1
Den 2
Den 3
pramér

+ Je celkovy pfijem sacharidll (g) nad hranici psychického minima?

« Jak velky je podil (%) jednoduchych cukr(i ve stravé/pitném rezimu
klienta? Kolik by mél byt optimalni pfijem jednoduchych sacharid(i a
PROC?

« Proc je pravdépodobné pfijem jednoduchych cukr(i tak vysoky? (sport a
rychla potreba energie, zvySené psychické vypéti, deprese, nervozita,
pfemnozené kvasinky a plisné, zakyseleni).

» Jaké potraviny/napoje u klienta nejvice pfispivaji ke zvySenému podilu
jednoduchych cukr(? Jakymi raciondlnimi potravinami je mizeme
nahradit?

» Je kazdodenni prijem vlakniny optimalni? Jakymi potravinami/doplrky
stravy, mizeme zvysit pfijem vldkniny ve stravé? Lze se vldkninou i
spredavkovat“?

« Jevjidelnicku dostatek zeleniny (Skroby, vldknina)? Je tam ,moc” ovoce?

» Jsouv jidelnicku sladkosti a sladké napoje? Jak ¢asto?
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Zhodnoceni pFijmu (zastoupeni) bilkovin

bilkoviny ve stravé klienta

Bilkoviny a/kg Bilkoviny Zivo&idné Bilkoviny rostlinné
celkem hmotnost

(¢) I @) (%) @) (%)

Den 1

Den 2

Den 3

primer

Je prijem bilkovin (g/kg télesné hmotnosti klienta) dostateény? (je

v nadbytku?) Co to znamend vzhledem k mnoZstvi svalové hmoty (viz.
diagnostika) a vzhledem k CiLUM klienta?

Je dusikova bilance v jednotlivych dnech vyrovnana (negativni, pozitivni?).
Co se déje v negativni dusikové bilanci?

Jakeé potraviny ve stavajicim jidelnicku klienta tvori hlavni zdroj bilkovin?
Jaké je zastoupeni (%) zivocisnych a rostlinnych bilkovin ve stdvajicim
jidelni¢ku klienta? Je to v souladu s optimalnim doporuc¢enim?

Jaké potraviny — zdroje zivocisnych bilkovin miZeme do jidelnicku klienta
pridat?

Jaké potraviny — zdroje rostlinnych bilkovin miZeme do jidelnicku klienta

pridat?

Zhodnoceni prijmu (zastoupeni) tukt

tuky ve stravé klienta

Tuky celkem Tuky Zivocisné Tuky rostlinné

(©) (0), (%) (©) (%)

Den 1

Den 2

Den 3

pramer
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« Je celkovy pfijem tuk( nad hranici minima? Kdyby byl pod hranici minima,
co by to znamenalo?

« Je celkovy pfijem tuk( nad hranici maxima? Kdyby byl nad hranici
maxima, co by to znamenalo?

« Jaké je zastoupeni (%) zivocisnych a rostlinnych tuk( ve stavajicim
jidelnicku klienta? Je tento pomér v souladu s optimalnim doporuc¢enim?

» Jaky je pravdépodobné prijem cholesterolu v jidelnicku klienta?

« Jaké potraviny ve stdvajicim jidelnic¢ku klienta tvofi hlavni zdroj tuk(i?

« Jaké potraviny - zdroje rostlinnych tukd mizZeme do jidelnicku klienta
pridat?

» Jaké je pravdépodobné zastoupeni PUFA ve stavajicim jidelnicku klienta
(odhadnéte ze zdrojl tuki, staéi orientaéné)? Pokud je nizké, co by to

znamenalo?

NAVRH NOVEHO STRAVOVACIHO A POHYBOVEHO REZIMU

Strucné shrite cile klienta a chyby ve stavajicim jidelnicku vzhledem k dosazeni
cild.
Zhodnotte energeticky pfijem a vydej klienta. Do nového jidelnicku je nutné

zohlednit i planovanou pohybovou aktivitu klienta!

Navrhnéte optimalni pfijem bilkovin v g/kg télesné hmotnosti klienta (u obéznich

pozor na korekci BMI). Berte v Uvahu pldnovanou pohybovou aktivitu.

Navrhnéte optimalni pFijem tuk v jidelnicku klienta. Navrhnéte zastoupeni
rostlinnych/zivoéisnych tukd vzhledem k rodinné anamnéze. Navrhnéte

optimalni pfijem n-3 MK.

Navrhnéte optimalni pFijem sacharid( v jidelnicku klienta. Prihlédnéte
k pohybové aktivité klienta a stavajicimu zastoupeni jednoduchych/komplexnich
sacharidd.

Novy trojpomér zivin a stravovaci rezim

Sva doporuceni zdivodnéte a shriite do nového trojpoméru dne. Navrhnéte

optimalni pfijem zivin béhem dne (rozlozeni jidla) a sv{j ndvrh zdlvodnéte. @6
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Navrhnéte vhodny pitny rezim.

rozlozZeni E prijmu béhem dne

% Energie (kJ)

Snidané
Svadina |
Obéd
Svadina ll
Vecere |

Navrh nového jidelnicku

Sem zkopirujte tabulky vystupt jidelni¢kd z nutricniho software Fitlinie. Lze

vytvorit i vlastni tabulky.

navrh nového jidelnicku na 3 dny (7 dn)

Datum Nazev MnoZstvi  Energeticky Sacharidy Bilkowviny Tuky
obsah (k)] celkem (g) celkem (g) celkem (g)

Patek
Snidané Bona Vita Dobra Viaknina 100 g 1165,00 30,20 11,60 12,00
Celozrnné lupinky s liskovymi
ofechya cokoladou
Jogurt Hallandia (142 g) 1porce 400,00 4,90 4 80 5,68
Svat| banany 100 g 578,00 31,89 1,30 037
Mandle {15 q) 1 porcs A00,00 290 2,60 7.80
Obed jatratelec 80 g 339,60 2,30 11,42 2,80
Giana RyZe parbeied 80 g 900,00 4788 314 0,42
Diet+ Fazolkovy sala 280qg 882 50 18,20 16,40 2,75
Svacll Knackebrat Zitny s viakninou D g 616,00 27,00 6,00 1,45
(Rada)
Okurky seslupkou 100 g 7700 363 0,65 0,11
Weters krotl prsa Ehg 254 00 0,00 11,08 1,73
Ballgster Extra panensky 154q 70,00 0,00 0,00 15,00
olivovy ol
brambary rané 10049 377,00 19,70 2.0 0,20
Brokolice 100 g 175,00 6,564 2,82 037

Celkem 654410 186,24 74,72 50,63
237
-

L4
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Pro ovéreni spravnosti ndvrhu a Vasich vypoct( je nutné vysledky shrnout a
oVvérit zpétnou vazbou. Vysledky je vhodné shrnout do prehledné tabulky a

zodpovédét nasledujici otazky:

vyhodnoceni pFijmu Zivin v nové navrzeném jidelnicku

Celkovy
energeticky
prijem (kJ)

Trojpomér
Zivin

Sacharidy

Bilkoviny

Tuky Vlaknina

S:B:T

g kJ

g kJ

Pondéli

Utery

Stireda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Prumér

» Je novy energeticky pfijem v rovnovaze a neprekracuje denni odchylku
10%?

» Je novy energeticky pfijem nad hodnotou bazalniho metabolismu klienta?

» Je gramaz zivin v pfepoCtu na kJ v souladu s novym energetickym
trojpomeérem? Pozor, trojpomeér zivin je pocitan z ENERGIE, nikoli
z GRAMAZE.

» Je pfijem vlakniny pravidelny a dostatecny?

« Jaké jsou zasadni zmény v pfijmu sacharidd pfi porovnani s plivodnim
jidelnickem klienta?

« Jaké skutecnosti, co se tyce pfijmu a sloZeni sacharidd, branily
v plivodnim jidelni¢ku klienta dosazZeni jeho cil(?

« Jak se zménil nakupni kos klienta, co se tyce sacharidi? Je v ndkupnim

P , 238
kosSi néco zcela nového? C./
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« Jak se zméni pfijem sacharid(, az bude dosazeno cile klienta? PROC?

« Jaké jsou zasadni zmény v pfijmu sacharidd pfi porovnani s plivodnim
jidelnickem klienta?

« Jaké skutec¢nosti, co se tyce pfijmu a slozeni bilkovin, branily v plivodnim
jidelni¢ku klienta dosazeni jeho cilG?

+ Jak se zménil nakupni kos klienta, co se tyce bilkovin? Je v nakupnim kosi
néco zcela nového?

« Jak se zméni pfijem bilkovin, aZz bude dosazeno cile klienta? PROC?

« Jaké jsou zadsadni zmény v pfijmu tuku pfi porovnani s pdvodnim
jidelnickem klienta?

« Jaké skutecnosti, co se tyce prijmu a slozeni tuk(, branily v plivodnim
jidelni¢ku klienta dosazeni jeho cil(?

« Jak se zménil nakupni kos klienta, co se tyce tuk(i? Je v ndkupnim kosi
néco zcela nového?

« Zméni se pfijem tukd, az bude dosazeno cile klienta? PROC?

ZAVER

Souhlasi klient se v§emi navrhovanymi zménami v jidelnicku a pohybovém
rezimu?

Jak budete kontrolovat, zda klient uvedena doporuceni dodrzuje? Kdy
naplanujete dalsi konzultaci a méreni?

Jak dlouho bude uvedeny rezim trvat?

Jak zvysite motivaci klienta? Mate vybudovany systém odmén?

Co se stane, az klient dosahne svého cile? Jak to pozna on? Jak to pozna okoli?
Co se zméni?

Jak byste mohli klientovi pomahat i po dosazeni jeho cile?
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« Jak se zméni pfijem sacharid(, az bude dosazeno cile klienta? PROC?

« Jaké jsou zasadni zmény v pfijmu sacharidd pfi porovnani s plivodnim
jidelnickem klienta?

« Jaké skutec¢nosti, co se tyce pfijmu a slozeni bilkovin, branily v plivodnim
jidelni¢ku klienta dosazeni jeho cilG?

+ Jak se zménil nakupni kos klienta, co se tyce bilkovin? Je v nakupnim kosi
néco zcela nového?

« Jak se zméni pfijem bilkovin, aZz bude dosazeno cile klienta? PROC?

« Jaké jsou zadsadni zmény v pfijmu tuku pfi porovnani s pdvodnim
jidelnickem klienta?

« Jaké skutecnosti, co se tyce prijmu a slozeni tuk(, branily v plivodnim
jidelni¢ku klienta dosazeni jeho cil(?

« Jak se zménil nakupni kos klienta, co se tyce tuk(i? Je v ndkupnim kosi
néco zcela nového?

« Zméni se pfijem tukd, az bude dosazeno cile klienta? PROC?

ZAVER

Souhlasi klient se v§emi navrhovanymi zménami v jidelnicku a pohybovém
rezimu?

Jak budete kontrolovat, zda klient uvedena doporuceni dodrzuje? Kdy
naplanujete dalsi konzultaci a méreni?

Jak dlouho bude uvedeny rezim trvat?

Jak zvysite motivaci klienta? Mate vybudovany systém odmén?

Co se stane, az klient dosahne svého cile? Jak to pozna on? Jak to pozna okoli?
Co se zméni?

Jak byste mohli klientovi pomahat i po dosazeni jeho cile?
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