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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je zahena na problematiku racionalni vyzivy a jejiho vgam pro pl-
nohodnotny Zivotlovéka. Zabyva se zasadami racionalni vyzivy, vyznarjenotlivych
Zivin v potras. Zangiuje se na vyvoj spieby potravin VCR vetrg faktori ovliviujicich
spotebu potravin. Vymezuje nuéni dopordeni pro vyzivuiclovéka a moznosti ovlivéni
glykémie vyZzivou.

Kli¢ova slova: Racionalni vyziva, zakladni Ziviny, $pba potravin, nuténi doporieni,

glykemicky index.

ABSTRACT

The main topic of the bachelor theme is a viewatibnal nutrition and its importance for a
full-value human life. In my work | was dealing Wwiprinciples of rational nutrition, impor-
tance of individual nutrients in food. Furtherpkttised on development of food consump-
tion in the Czech Republic including factors infieeng food consumption in general, and
then | dealt with the impact of nutrition on pedgleealth, nutritional recommendation for

human nutrition and possibilities to influence glgmia by nutrition.

Keywords: rational nutrition, individual nutrienits food, food consumption development,

nutrition recommendations, glycaemia influenceabirition
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UvoD

Mriviw s

Zdravotni stav obyvatelstva je dnes povaZzovan denje nejdlezitéjSich ukazatéi civili-
zani urovre a stavu spolaosti. Pra¥ do stavu zdravi -detné zdravi dusevniho - se pro-
mitdtada dilezitych faktofi, jako jecistota ovzdusi a vod, stav obecné hygieny, kvalita
a nezavadnogpotravin stravovaci navyky, zdravotni vddni dané populace, morbidita
(nemocnost) populace a ka@ne i mortalita (Umrtnost), resp. otdzka a problémutiim-
kosti atd.

Cilem bakal&ské prace je zhodnoceni racionalni vyzivy, jako&tonamnéehdainitele, ve
vztahu k plnohodnotnému proziti lidského Zivotabakal&ské préci se tudiz budno-
vat témaiim, které racionalni vyzivu z tohoto uhlu pohledwisaji.V Uvodni kapitole se
zan®iim na definovani zakladnich pajnz oblasti racionalni vyzivy, které jsouildzité
k vypéstovani zdravého zivotniho stylu a odpovidajii@loam organismu. V dalgasti
bakaldské prace se budwmovat vyvoji spateby potravin vCeské republice, kde chci
poukazat na zlepSeni situace, ke které dochazisleqmich letech. @Wezitou kapitolou
bude vliv vyzZivy na zdravi populace, protoze proigaalre mysliciho jedince je Wdezité
zabyvat se tim jak Zije a jak se stravuje. Na vinzivy budou navazovat nu¢ni doporu-
¢eni pro vyzivuclovéka, které ukazuji na dopafena mnozstvi potravin. Z&recneé ¢asti

poukazu na moznosti ovligni glykémie vyzivou.
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1 DEFINICE POJMU RACIONALNI VYZIVA

Racionalni vyzivaracio - rozum) je vyZiva, ktera odpovida feiam organismu po
strance kvality i po strance kvantity a je zaloZzeaagdeckych zakladech namvani po-
trebcloveéka. [28]

Racionalni vyZziva obsahuje optimalni mnozstvi a gohavnich Zivin, mineralnich la-

tek a vitamin. [2]

Moderni poznatky o vlivu vyzivy mohou byt vyuzitypgkimarni prevendiady chronickych
chorob a k posilovani zdravi. Z tohotdvbdu jsou sestavovana dopéeni zdravé vyzivy
pro obyvatelstvo. Vychazi se jednak z urdwideckych poznatk jednak i z utitych
zvyklosti jednotlivych zemi. [ 1]

Doporwené davky potravin vychazeji z dop&eaych davek Zivin pro jednotlivé kategorie
obyvatel dle std, fyzické zatZze apod. JsouttkZité zejména pro osoby odkazané na celo-
denni spoléné stravovani. i piijmu dopordenych davek potravin musi byt zéemo,

Ze vSechny sledované Ziviny bylyijpty ve stra¥ v dostaténém mnozZstvi. # piipraw
pokrmi a @i sestavovani jideltku se tyto doportené davky potravin snagnsleduji nez

doporwiené davky potravin. [28]

Existuje celdfada variant, jak dopotené davky Zivin naplnitimem iaznych potravin.

Pri zpracovani konkrétniho seznamu se vychaztiyeh zasad:

Seznam dopotienych davek Zivin, poZadaivkacionalni vyzivy na frekvenci jejichépmu

a ze slozeni potravin {etns ztrat @i pripraw pokrmi).
Tradice a konzumni zvyklostifgdsudky konzumefiti odborniki.
Dostupnost surovin, ekonomickeé faktory, psycholkégitaktory, politické aspekty.

Doporwené davky potravin musi vyustit v takovou skladtvavy, ktera by sefidis nelisi-

la od stravy dosavadni a byla pro obyvatelstijaelna.
» Optimalni variantaktera nejlépe odpovida vSem zrmgm kritériim

» Nahradni varianta, sestavena hagpodle dostupnosti surovinovych zdrpgahra-
ni¢né politické situace, vyvoje, kterytsinou zahrnuje i variantu prdipad vale-

ného konfliktu (jako podklad praffaélovy systém)

» Dlouhodoba perspektiva, ktera zahrnuje i slozepbdaenych davek blizké
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optimalnimu konsumu dopatenych zivin, i kdyz se dze znané liSit od nyrgjSi-
ho slozeni stravy (nizkym obsahemiuk soli) a byla by proto také v nejblizSi bu-

doucnosti &¢zko realizovatelna.

Nékdy je nutnovypracovat kratkodob#esSeni, které ma vzit v Gvahu i nenadalé okolnosti,

vétSinou sézi predvidatelné. [5,28]

1.1 ZAKLADNI POJMY

1.1.1 Lidska vyZziva

Pod pojmem lidsk& vyZiva je zahrnuto zajmtzivin potebnych pro udrzeni:

» Zivotni aktivity (pln& vykonnost vSech Zivotnich a pracovnich fupkci

» zdravi (vyziva by nela slouzit minimélg k udrZzeni stavajiciho zdravotniho stavu,
|épe k podpte zdravi);

> rastu (tykéa se dti a mladistvych, u dospych piichazi v avahu jen soustavné ob-
meéna tkani, regenerace pikych operacich nebdipadny natst svalové hmoty);

» rozmnoZzovani(rast plodu v &le matky a vyziva $ kojeni, spermatogeneze).

V pripac, Zze pod pojmem vyZiva je chapano hlawspokojovani materialnich geb
organismu, jde o tyto procesy:

» dodavani energie kterou organismus piebuje pro ziskavani tepla a prailpsh
raznych Zivotnich procés(metabolismus, viastni funkce orgamysleni, rozmno-
Zovani aj.);

» dodavani hmoty(chemického materiélu pro vystaviila, kterd je nezbytna pro:

» obnovu organismu, vystavbu tkani,

» tvorbu novych organisin(vajicek a spermatozoi ést plodu v ¢éle matky),

» ochranu organismuipd nepiznivym prostedim (pro tyto gely je ¢asto
potteba daleko &Si koncentrace vitamina jinych biologicky aktivnich la-

tek, nez st& pro riist nebo obnovu tkani). [2,3]
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1.1.2 Potrava

Potrava jsou vSechny materialy, které mohou by&Zppk vyzivé lidi. Zemédélské pro-
dukty i prirodni negstené rostliny nebo divoka zkdta mohou byt potravitigkymi surovi-
nami, a tim seifmo nebo nefimo stavaji potravou. Pokud potrava slouzi k v§iiuli,
ozna&uje se jako pozivatina, pokud slouzi k vi¥&mwvirat, jde o krmivo. [3]

1.1.3 Pozivatiny

Jsou materialy slouzici jako potrava pro vyzivu.lid
Pati k nim: 1) potraviny,

2) napoje

3) pochutiny,

4) lahadky.
Zakon o potravinach pojem pozivatina jiz nezna.

Potraviny jsou pozivatiny, jejichz hlavni funkci je dodavériergie a Zivin organis-
mu. Do této kategorie, kter&qustavuje hmotnostnnejvyznamgjsi slozku stravy, pét

vétSina pozivatin. [3,4]

Napoje jsou zd@azovany do samostatné skupiny pozivatin. Jsou Xovatiny, které slouzi

k uhasSeni Zizh(zasobeni organismu vodou). [3]

Pochutiny jsou pozivatiny, které se konzumuji pro naplinpsychickych pdgeb. Jsou kon-
zumovany pro zadanou vysokou senzorickou hodndio heo hodnotu potravinam doda-
vaji (nag. koreni, hdcice, ocet, 8l) nebo pro povzbudivé, o&kujici Einky (nag. kava a
¢aj). [3]

Mezi potravinami a pochutinami tviopirechodnou skupinlahiadky. Jsou to poziva-
tiny, které jsou konzumovanyrgdevsim pro svou vysokou senzorickou hodnotu, ale n
rozdil od pochutin maji zaou vyzivovou hodnotu a obsah energie. Do tétodkate
pati nag. cokolada a jiné sladkosti a vyrobky studené kuéhytvySuji pozitek z kon-

zumu potravy, ale dodavaji organisniilip mnoho energie. [3,4]
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1.1.4 Pokrm

Pokrmem je oznmvana potravina (nebo $s1potravin), kterd je upravené ke konzumu.
Nap. jablko je potravina a zaroigokrm, protoZze se tide Fimo pozivat. Naproti tomu
je nag. brambor potravina, ale neni pokrm, protoZe sei ipigsl konzumaci nejprve tepel-
n¢é zpracovat. Podolirsyrové maso je potravina, ale ¢ho pipravend péert je pokrm.

Kombinace gkolika pokrmi se nazyv&estava pokrmi (nag. vegova pe€erg, knedlik,

zeli a masovatava) a podava se jako jeden z anptl jidle. [3]

1.1.5 Jidlo

Sestava chad konzumovand v éitou denni dobu. i*kladem je snidah) presnidavka,
obid a veere. Casto se zatfiiuje pojem pokrm a jidlo. Jidla se zpravidla skladagkoli-

ka chodi tvorenych sestavami pokiim[3]

1.1.6 Strava

Je vSe, caloveék skut&né zkonzumuje v witém casovém intervalu (den, tydengsic
nebo rok). Pojmy strava a potravacasto zamuji (potrava je to, co je mozno konzumo-

vat pro @ely vyzivy). [3]

1.2 ZASADY RACIONALNI VYZIVY

Sestavovanim jideldka (kvantitativni i kvalitativni strankou vyzivy), @lrovreéz i techno-
logii piipravy pokrnii se zabyvéa &dni disciplina - dietologie. V poslednim desetikedi
zduraziuje vyznam tzvvlakninv piijimané strag. Vlakniny neobsahuji Zzadny energeticky
potencial pro lidskéeto, protoze lidsky GIT nemd k dispozidiglusné enzymatické vyba-
veni. Jde o latky, které jsou nestravitelné (ch&gniedpovidaji nap celuléze, chytinu,
pektindznim latkam apod.). Jsou obsazetfedpvsim v zeleniha ovoci. Jejich vyznam
Ize popsat jako jikazre pozitivreé pasobici na motilitu GIT. Totogsobeni se promita nejen
do celkové motility, ale i do mikromotility igvnich klki a ma za nasledek nejen adekvatni
posun a pohyb traveniny {8¥ni obsah), ale i podstéttepsSi vsiebavani, pozitivni vliv na

strevni floru (nap. existence vitaminu K), sniZzuje ¥sbavani cholesterolu a naslédrcel-
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kovou cholesterolémii. Existuji ovSem i negatiypiisobici potraviny, které svynmtimkem
mohou blokovat fijem rekterych dilezitych sloZzek. Naip v rebarbée (ale i v jiné zeleni-
n¢) obsazena kyseling'@velova nize zcela zablokovatijpem kalcia. Ve sew se vy-
tvoii &'avelan vapenaty, ktery je neketbatelny. DalSimijkladem je kyselina fytova, kte-
ra omezuje v$ebavani zinku a kalcia. Dokonce samotny vitamiizenomezit pijem ne-
které latkyci prvku, tak nap. vétSi davka vitaminu C dZe omezit vedebavani mdi, ale
souwasre podporuje vsebavani Zeleza.émto vztalim se obechiika dietni interakce.
[4,5]

Racionalni vyZivu Ize bez ohledu nai$t&antstnanici pohlavi rozelit do n¢kolika

zasad:

1. Strava ma byt energeticky adekvatni (mame si dyzéblogickou hmotnost a vy-

varovat se obezity, kter&qalstavuje zdravotni rizika).

2. Nadbyténa hmotnost naSi populace je das&imou \¢tSi konzumaci cukru a neutral-
nich tuki. Je nutné sniZzit jejichifjem.

3. Je nutné zvysit podil ovoce a zeleniny (vlaknitapsve prvky, vitaminy).

4. Zvysit podil nenasycenych mastnych kyselin nad eesymi (konzumace rostlin-
nych olefi, ryb - sodasré se zvysuje fijem jodu).

5. Vyrazre snizit gijem kuchyiské soli (NaCl). Rimérna spoteba soli pekraiuje
2-4 krat doportienou denni davku (3-5 g). Je spdidmou vznikajici hypertenze.

6. SniZzovani fijmu cholesterolu, je obsaZeregdevsim v tmavych masech (vepe).

7. Trvale zvySovat obecné znalosti populace nejenravidale i 0o zdravém Zivotnim

stylu, do kterého vyZiva nepochybpati a zaujima v &m ¢elni postaveni. [1,7]

1.3 BAZALNI METABOLISMUS

Bazalni metabolismus je zakladni energetickénpna, pokryvajici dostateaym zpi-
sobem vSechny vitalni funkce za bazalnich podm{nektralni teplotagtesny a dusev-
ni klid, stav nal&no) podle ¥ku, pohlavi, &lesné vySky a hmotnosti. Je logicke, Ze jakako-

liv aktivita zvySuje energetické naroky organizmwietre duSevni aktivity). Kazdy vysfy
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stat ma k dispozici tabulky, které &nou mirou pesnosti udavaji imeérny energeticky

vydej u iznych skupin obyvatelstva vzhledem kigtpohlavici zamgstnéni. [6,8]

U déti (rostoucich organizi) je praimérny denni vydej ve &ku 1-5 let giblizné 6200

kJ, u cti starSich (5-10 let) kolem 9000 kJ. Muzi do 50viku maji denni energetickou
pottebu 12000 kJ, starSi @eo mér (11000 az 10000 kJ), Zeny do 50 let cca 9600 kJ,
starSi 7500 kJ. éhotné a kojici Zeny maji energetické naroky mnohgssi (11000-
12000 kJ). [9]

Zietelny rozdil v energetickych narocideg@stavuje typ zadstnani. Sedavé s minimalnim
pohybem pedstavuje denni energetickiijpm asi 11000 kJ/24 htetirt namahaveé prace
asi 14000 kJ/24 h a kot@ velmi namahavé prace (hornik, horolezec) 1800@Q$Q/24
h. [1].

Tabulka 1. Energeticky obsah vybranych potravin a kvivalentni hodnoty energetic-

kych vydeji p¥i riaznych ¢innostech.[8]

Potravina Sl e it (min)
Sunka (50 g) 700 32 15 9
Veprovy platek 1360 60 28 16
Rybi filé (porce) 340 15 7 4
1/4 kurete 980 45 21 12
1 vejce 320 15 7 4
Chléb s maslem 330 15 7 4
0,5 1 piva (12°) 960 44 20 15
Smaz. brambory (porcg 490 21 10 6
Pomeran 290 13 6 5
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1.4. VYZNAM JEDNOTLIVYCH ZIVINV POTRAV E

1.4.1 Sacharidy

Pro organizmus jsou rychlym a pohotovostnim zdroggrergie. Jsou jedinym zdrojem vy-
Zivy pro mozek (spiebuje 25 % glukdzy wle) a erytrocyty. Hladina glukdzy v krvi je
spojovana s {sobenim inzulinu. Udrzeni stdlého mnozZstvi cukikaw je slozity proces.

K ukladani a vzajemné&@mene Zivin dochazi v jatrech. [10]

Jestlize energeticka geba rychlé energie pro tky je splréna, nastava dopdni zasoby
glykogenu jaterniho a svalového. V dalsi fazi dactkézapojeni regutmich mechanizitn
které jsou jiz ovliviny konkrétnim i dlouhodobym metabolickym stavemamigmu, fy-
ziologickym nebo jiz patologicky nastavenyfizenim. Pak nastdvajfizné diametrél®
rozdilné situaceip

> lacneéni,

» zapojovani mechanizirrizeni postprandialni (po jidle) faze.
Takto zdanli¢ bezvyznamna skuipost v iizeni metabolizmu rozhoduje o tom, ktery
Zz kompartmerit ziska pevahu v informanim toku regulujicich mechanizm od hormo-
nélniho a nervovéhtizeni az po receptory bkly a tim i prioritu v zasobovéani sw@sti.
Proto vznikaji pi patologickych reakcich poruchy jako je hapbezita, diabetes 2. typu,
atd. [7,9]

VSechnyfidici mechanizmy jsou péovlivnény celkovym dlouhodobym metabolickym

Stavem:

> katabolismem,
> anabolismem,

> vyrovnanym stavem.

V jatrech se rozhoduje, zda serau utilizovat cukry, tuky a nebo bilkoviny. Sadkgr
kryji u ¢lovéka 50-60% energetické geby. Rijem sacharid je nutny k ochratproteino-
vych rezerv, dale k zabrawzniku ketdzy a  urychlené a zvysSené oxidaci tuk nasled-

nou acidozou. [3,8]
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Primérna denni doporiena davka je 300 - 420 mg. N&jgim zdrojem v potrayje
Skrob z obilnin, brambor a Iugtin. Sacharidy se mohou v organizmu syntetizovat za

hladowni z aminokyselin a glycerolu.

Jeden gram sachatighoskytuje energii 16,7472 K3B]

1.4.2 Bilkoviny

Bilkoviny sefadi mezi zékladni Ziviny. Jsou hlavni stavebni ¢ggklou orgaf a gredevsim
svalstva. Jsou soéasti hormon, transportnich slozek, enzyma protilatek. Zdrojem energie
se stavaji jen za minsé@dnych situaci. Zakladnirfggména a odbouravani bilkovin probiha
trvale. Jedna se o mnozstvi asi 0,8 gétgshé hmotnosti/den. Kazda molekula bilkovin je

slozena z aminokyselin. [2]
Aminokyseliny se di na:

» 8 esencialnicliizoleucin, leucin, lyzin, methionin, fenylalanithreonin, tryptofan,
valin), které organizmus nedovede vyrobit. Protonsesi dodavat tyto aminokyseli-
ny stravou. Biologicky hodnotné bilkoviny jsou btdana esencialni amino-
kyseliny. Nejvyssi biologickou hodnotu maiji bilkayizivaciSného ivodu obsaze-
né v mase, rybach, vejcich a trnigch produktech. Bilkoviny ménhodnotné jsou

rostlinného fvodu, protoZe jsou mérbohaté na esencialni aminokyseliny.

» 3 semiesencialmminokyseliny (histidin, arginin, tyrosin), kteoéganizmus neumi

vytvorit v obdobi fistu nebo fi selhavani ledvin.

» 13 neesencialnich aminokyse(giycin, kys.glutamova, glutamin, serin, taurin,

alanin, ornitin, tyrosin, cystein, prolin, hydroxgtin, kys.aspargova, asparagin),

které si organizmus umi sdm vyteéz jinych bilkovin. [10]

Naroky na pivod bilkovin ovliviiuje fada faktoi:
» stravitelnost potravin,

rychlost syntézy bilkovin te,

podil sacharid a tuki ve vyzZiw,

nemaoc,

YV V V V

stresova situace,
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> uzivani lék,

» chirurgické zakroky.

Doporwena davka bilkovin je cca 10 - 15 % celkové enetgigrivod 0,8 g bilkovin na
kilogram €lesné hmotnosti degnV nemoci je nutno pidtat s potebou alespip 1 g na
kg télesné hmotnosti degnv podol# bilkovin nebo aminokyselin. 1 gram bilkovin

predstavuje 4 kcal, coz je 16,76 k3]

Nedostateny privod bilkovin vede k poruchanglésného i duSevniho vyvoje, snizeni
odolnosti k infekcim, zhorSeni hojeni ran a k etidmNaproti tomu nadginy prisun
bilkovin zatZuje latkovou pemeénu (predevsim pokud jde o ledviny a jatra), a proto je
také nezadouci. Vysokyifem bilkovin je obvykle spojen i s nadmym grijmem tuki.
Zatimco tuky se wte mohou tveéit ze sacharid a sacharidy z bilkovin, tvorba esencial-

nich vlastnich bilkovin je zavisla vyhragina jejich gijmu potravou. [5,8]

Kvalita bilkovin:se hodnoti biologickou hodnotoudeia se ufuje:
» jako podil esencialnich aminokyselin k jejich cel&mu obsahu,

» ponkrem sledované bilkoviny k bilkowrstandardni (vajme).

Vyznam bilkovin:

» zakladni stavebni struktura vSech &un

» souwast enzym a hormoii véetrg jinych regul&nich mechaniziin
» imunitni obrana organizmu a protilatkovy systém,
>

zdroj energie (nouzovy fipdelSim hladowni). [3]
1.4.3 Lipidy

DulezZity zdroj energie. Vytu& chwwovou textiru a jsou vysoce sytici. V gastrointestinal-
nim traktu se obtifi travi a vstebavaji. Jeden gram tuku je zdrojem nejvysSiho stadz
energie 37,68 kJ. Tuky se rozkladaji na mastnélikysdteré slouzi jako zdroj energie pro

vSechny biiky krom¢ nervového systému. [3]



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 18

Prijme-li se tuk stravou, dochazi k rozlozenitiuka glycerol a volné (neesterifikované)

mastné kyselinyTy se &li (podle p@&tu dvojnych vazeb v molekule) na:

» nasycene,
» nenasycené s jednou dvojnou vazbou (monoenové),

» nenasycene s vice dvojnymi vazbami (di-, tri-, palyveé).
Organizmus dokaze vytyib nekteré mastné kyseliny ze sachérid

» nasycene,

» mononenasycené.
Clovék viak neumi vytvist mastné kyseliny s vice dvojnymi vazbami (esencignastné
kyseliny). Aby se zabranilo jejich nedostatku,ra tizniku patologickych stady musi se je

prijimat stravou. Jedna se o:

» kyselinu linolovou,
» kyselinu linoleovou,

» kyselinu arachidonovou. [3,6]

Optimalni zastoupeni tikv potraw

V jednotlivych stravovacich dopatenich se uvadi zhruba 28-30% podil tuku na celkovém

objemu pijaté energie.

Pfijem jednotlivych mastnych kyselin ve stéase matidit jejich strukturou. Obeense
piedpoklada, Zze by patnnasycenych (N), monoenovych (M) a polenovychrkstnych
kyselinneélbyt: N:M:P=1:1,4:0,6.[1,3]

Vyznam lipidi ve zdravi anemoci

Z hlediska historie je vztah lidi kigmu tuki rozporuplny. V minulosti péty k hlavnim
zdrojam energie pro fyzicky nasmou praci a dlouhou dobu byly brany jako zakladirdg
energie. V poslednim obdobi je snahou snizovaém rekterych tuki. Tento postup je
¢asto v rozporu s ,gurmany”, protoze ptauk cla potravirg texturu - tj. pijemnou chd
a ma sytici efekt. Vazneé trhliny dopsemé ve vyzivové pyramédMezinarodni organizace
WHO, kterou se & jiz déti zakladnich Skol, zjsobily dw vyznamna epidemiologicka

sledovani a f@devsim fakta: [11]
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Tabulka 2. Nékteré pri¢iny zmén v koncentraci HDL [3]

Zvyseni HDL Snizeni HDL

Geneticka determing

Fyzicka aktivita

Strava bohata nasycenymi MK

Alkohol Koureni

Androgeny

Hypertriglyceridemie

1. Americky paradox - i kdyZ se v celé zemi snaZi i@emni Fijmu tuku v potray, stale

narista obezita, diabetes mellitus druhého typu, porlipidi.

2. Druhy paradox je francouzsky. Kdy se konzumadédngredepsanymi pravidly, rizi-
kové faktory jsou vysoke, kéeni i tzv. zasady racionalniho stravovani a spréyna
Ziva neni pesreé dodrZzovana aipsto pimeérna délka Zivota zde je nejvySsi (po Japon-

sku) a prodluzuje se. [1]

Z hlediska vzniku nemoci neni vyznam @uk potraw primérni. NezélezZi tedy na tom kolik
je tuku okamzit pozito, ale jsou dalSi mechanizmy jeho vlastnibtebani a ukladani do
jednotlivych energetickych zasob. Jedna se o didoibé a kratkodobé rezervy tuku. Map
rychlé zasoby tuku jsou v oblasti¢ha tzv. abdominalni obezita, opakem jsou zasobygs

lu uvoliované, které se situuji v oblasti hyzdi - tzv. ggndtyp obezity. [1,12,13]

1.4.4 Mineralni a stopové prvky
Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganického typu, nejsoucgeim energie. Organismus si je nedo-
vede vytvdit a nelze je riim nahradit. Mineralni latky maji ¥le velmi dileZitou ulohu,
jsou zakladni stavebni latkou kosti, aukkani, udrzuji osmoticky tlak, zabezpg stale

pH krevni plazmy, mnohé z nich paimezi ochranné faktory upgwjici imunitni systém.

U mineralnich latek neboli mineralii rozliSujeme kr@elementy a mikroelementy, zvané
téZ stopoveé prvky. Rozdil mezi makroelementy a®tgmi prvky neni v jejich funénosti,

ale v mnozstvi, které se ma dénpiijimat - makroelementy v gramech, kdezto stopové
prvky v mikrogramech az miligramechii&nou nedostatku mineralnich latekibe byt
jednostranna strava nebo chronické oneroictedvin, traviciho Ustroji, vysokyfiem

alkoholu, nedostateé¢ kryta poteba u dti, dospivajicich,éhotnych a kojicich matek. Ve
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spravné stray existuje rovnovaha mezi mineralnimi latkami a hiagtopovymi prvky.
Pokud se porusi jednostrannyiijmem reékteré minerdlie, rize dojit v €le k vazijSim
porucham (nap uzivanim vysokych davek v medikamentozni f@reciouhodobym pitim
téZe mineralni vody apod.). Wtgiho gedavkovani ékteré mineralni latky nebo stopove-
ho prvku niize dojit k otra¥. [3,6]

VAPNIK - je nutny pro tvorbu kosti a ztipv nichz se také z 90 % naléza (celkem je
v téle dosgléhoclovéka 1000 — 1500 mg vapniku).

Vapnik ma v &le rekolik funkci:

» umozauje spravnou funkciigvodniho systému myokardu,
» sniZuje nervosvalovou drazdivost,
je dalezity pro srédzeni krve -fpvadi protrombin na trombin,

zaji%’uje tvrdost a pevnost kostni tkan

YV V V

podili se na tvorba vylwovani Zaludénich §av,

» ovliviiuje vznik inzulinu.
Doporuwena denni davka souvisi skem a stavem organismu. Prétida dospivajici
mladez jetteba 700 az 1400 mg/deghbtné Zeny 1500 mg/den, kojici 2000 mg/den.

Vapnik gijaty potravou se vSechen netediava (pouze okolo 30 %), mnozstvi jeho

vstrebani zavisi na vice faktorech, na gomvapniku a fosfatu 1,2 -2 : 1
Vstiebavani vapniku snizuje:

» kyselina $avelova,

» kyselina fytova (v mouce, ludtinach),

» vlaknina,

» vysoky obsah fosféatv pomeru k vapniku.

Zdroje vapniku: mék, syry, (zejména tvrdé), mlékmlacné vyrobky, paZitka, hlavkové

zeli, luseniny (nejvice sdja, mouka), ovesné &Ky, tvrda pitna voda.

FOSFOR - v téle je 700 az 900 g fosforu. Nejvice je ho v kostetlgré ve svalech
a nejmeén v nervstvu. Fosfor v anorganickeé fofrffosfaty) se vgebava zcela, v orga-
nickeé forme 30 az 70 % (vsebani z¢Zuji fytiny). Jeho anorganicka forma se nacha-

zi v kostech a zubech, které spolu s vapnikem vitvaorganickeé formi je fosfor sou-
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casti fosfoprotein, fosfolipida a nukleovych kyselin. Fosfor jeildzity pro energeticky

metabolismus, ¢astni se mnoha prodes téle, zejména traveni.
Denni @ijem je 0,6 az 1,5 g. ZvySena paelta (1,5 g) je udi a dospivajici mladeze,
u t€hotnych a kojicich se zvySuje dentijem na 2,5 g.

Zdroje fosforu: sardinky, syry, mléko, niléé vyrobky, Zloutky, mandle, burskéigky,

orechy, lus¢niny, maso, jatra, mozek.

HORCIK — 70 % hdé¢iku v tle je obsaZeno v kostech, zbytek v tkanich a shalec
Ve stra¥ by meél byt pomer vapniku k héciku 2 : 1. Hacik je dilezity pro:

» stavbukosti spoléné s vapnikem a fosforem,
aktivacicetnych enzym (alkalické fosfatazy aj.),
ve svalech snizuje nervosvalovou drazdivost,
ovliviiuje syntézu bilkovin a nukleovych kyselin,

pusobi preventiva proti ateroskleréze, podporuje prokrvovani srdce,

YV V V V V

upravuje mnozstvi cholesterolu v organismu,
» je antidepresivni, pomaha proti stresu.
Pri déletrvajicim nedostatku kiiku maZze dochazet keik¢im v lytkach, k porucham

prokrvovani, tesu vEek a rychlé unav
Denni fivod je 0,4 g..
Zdroje sOjova mouka, sojatechy, mandle, mak, ovesné tky, kukurice, jatra, mleko,

mlécné vyrobky, kakao.

DRASLIK — senachézi v nitrobuféné tekutir, v niz je hlavnim kationtem. Ovliwje
acidobazickou rovnovahu bék a osmoticky tlak, zajifije normalni svalovou drazdi-
vost a tvorbu glykogenuNedostatek drasliku e zgisobit pfjmy, zvraceni a to se

projevuje svalovou slabosti.
Dennipotreba 2 - 3 g.
Zdroje meruiky, so6jova mouka, zelenina, brambory, suSené fidginky, ovesné vi&

ky, maso, kie, kiita, pstruh, sardinky.

SODIK - dilezity pro udrzovani osmotického tlakéldgsnych tekutin. Zabraje

ztratam vody v organismu a jélézity pronervosvalovou drazdivostiifhadbytku so-
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diku dochazi k zadrzovani vody v mezibémych prostorach (kde se hlavsodik na-
chazi)a mize veést k otokm. ZvySeni pijmu drasliku a sniZzenitfpmu sodiku ve stra-

v¢é vede ke zvySenému vyavani vody zda.

Zdrojem sodiku je kuchigka sil - chlorid sodny, jejiz denniifjem by mel byt nejvyse
5 - 6 g, avSak tato davka se u ndskpatuje 2 az 5 krat vice. Trval&gsolovani vede

k hypertenzi.

CHLOR - dulezity pro udrzovani osmotického tlaku, pro udrz&gselo - zasadité
rovnovahy a tvorbu kyseliny solné v Zalddé &'avé. Zdrojem chloéru je kuchiska sil.
Vysoka denni spéeba soli je opodstatna @i velkych ztratach chloridu sodnéhoii(p

sportu, praci v horku).

SIRA - se v organismu vyskytuje v pojivovych tkanickjmaéna v chrupavkach. Sira
se &astni stavby bilkovin, tvorby inzulinu a uniage pribéh chemickych reakci.
Zdrojem jsou bilkovinné potraviny, jez obsahuji aokyseliny cystein a methionin:

mléko, mli€&né vyrobky, syry, maso, vejce a l&giny. [3,4,9]
Stopove prvky

Ma-li strava obsahovat dostatek velmiigitinych stopovych prik(zinek, selen, mo-
lybden, mangan, vanad a dalSi) jelta z&azovat do jidelniho listku tyto potraviny:
semena dy a slunénice, pohanku, jahly, méak, drozdi, celozrnné a #naivo,
ovesné a jmé viaky, klicky pSenicecerstvé nat (petrzelku, celerovou ria kopr),
orechy, ludniny, Spenat, cibulicesnek, hlavkovy salat, mrkegervenouiepu, celer,

redkvicky a dalsi.

ZELEZO - obsah Zeleza je ¥le mu#i 4 g a u Zen 2,5 g vaiznych forméch. Zelezo je
souwasti barviv - hemoglobinu &ervenych krvinkach a myoglobinu ve svalech. Mohou
ho syntetizovat vSechnylhi buiky. Je sowtasti fiznych enzymatickych systém

a wastni se penosu kysliku fi nitrobunééném okysléovani. V nejeétSim mnozstvi
se nachazi v jatrech, slezia kostni deni. Nedostatek Zeleza, iittku a selenu zjso-
buje poruchy imunity. Denni pi@ba je 10 - 20 mg - zvySuje sé@ pétsSi ztrat krve,

v téhotenstvi a p kojeni.
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Zdroje: jatra, krev, maso, ryby, Zloutkyteahy, kokosova maka, mak, séjova mouka,

suSené meriky, rozinky, semena dyma slunénice, pSeniné klicky, ¢ocka a otruby.

MED je dilezita pi vstrebavani Zeleza a pro tvorbu krve, pignieatviasi. Tvori
souwtast dychacich buinych enzyni. Denni poteba 1 az 3 mg. 8&Si @ijem je toxicky.
Zdroje: vnitnosti (jatra, ledviny, mozek, srdce), maso, kasthy, mléko, vejce, lushi-

ny, obiloviny, avokado.

KOBALT - je sowgasti vitaminu By, je velmi dilezity pro tvorbu krve a napomaha

organismu k regeneraci po onema&aith.

Zdrojem: jatra, vyrobky z pSenice, kak&aj, kukuice.

ZINEK je souasti fes 100 enzyiiy podili se na energetickém metabolismepéi
bilkovin, syntéze nukleovych kyselin a je nutny pnoliovani vitaminu A z jater, pro
tvorbu inzulinu, hojeni ran, jizev, méa vliv nast a vyvoj, zvySuje imunitu, napomaha
odstraiovat réekteré kozni defekty, ziastiuje se zneSkatbvani toxickych latek, je
dilezity pro obranyschopnost organismuwilétratu ¢ichu a chuti aradu dalSich one-
mocreni. Dopordena denni péeba 15 mg. Denni piba se zvySujefpstresua i

pozivani alkoholu.

Zdroje: semena dyni, pSe&mié otruby a kkky, houby, mdské ryby, howzi jatra,

maso, mléko a mé@é vyrobky, obiloviny, techy, lusniny, drozdi, vejce¢ervenéepa.

SELEN - jeho funkce je nezastupitelna. Spwie s vitaminem E fsobi jako so&ast
antioxidanti a podili se na odstfavani volnych radikdl z burek. Je dilezity pro
krevni okgh, funkci §titné zlazy, praci srdce, spolu $dilcem a vitaminem E & anginu

pectoris.

Selen by il byt ptijiman v rovnhovaze s vitaminem E, goadZ se v biologickych pro-
cesech dopji. Ve wtSich davkach je selen Skodlivy. Dop&ena denni poeba: 70 mi-

krogram.

Zdroje: mdské ryby (zejména sledi), krabi, héimlangusty, dechy, celozrnnd mouka
a peivo, ledviny, jatra, srdce, drozdi i pivovarskéutky, kukuice, kukdi¢né lupin-

ky — (Corn flakes), houby, pSe&mié otruby a kiiky, mléko, rafata acesnek.
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FLUOR je nutny pro spravnou stavbu Zub kosti, piznivé ovliviuje jejich tvrdost a
pevnost. Nesmighdulezity je giijem fluoru v dol zakladani chrupu, neBgozdji
vytvorenim kvalitni zubni skloviny dochazi k mensi kaztv@uhi. Nedostatek fluoru

muze zfiisobit zvySenou kazivost ztita osteoporézu.
Doporwena denni paeba je 0,5 - 0,7 mg. Nadbytey prijem fluoru je velmi Skodlivy.

Zdroje: nej¥tSim zdrojem je fermentovarigj (fluor se vatebava z 90 %), maso, jat-

ra, ledviny, maské ryby, mléko, Bilinska a Karlovarska mineralota.

JOD je nevyhnutelny prainnost titné zlazy. Je obsazen v hormonech tyroxin
a trijodtyreoninu. Jod jetdezity pro ¢innost Stitné zlazy, kterd svymi hormongspbi
na latkovou pemenu bilkovin, tuki a sacharidl. Pisobi i nacinnost okhového ustro-

ji @ na metabolismus v kosternich svalech. Zaj& produkci tepla v organismu. Wtd
podporuje duSevni a mentélni vyvoj. Nedostatek jédistra¢ byva gicinou zwtseni
Stitné Zlazy, coz se nazyva struma. Jod vyFamniviuje nervovy systém. Mirny nedo-

statek vede k poruSe smyslového vnimani a ke shsehické a fyzické vykonnosti.

Doporuwena denni poeba je 125 mikrograi Velké davky jodu jsou Skodlivé. Nadby-

tek tuki a nedostatek bilkovin ve stiagpisobuje snizené ugbavani jodu.

Zdroje: nej¥tSim zdrojem jsou nigké ryby, ugfice, olihai, dale vejce, mléko a jodido-
vana sl.

CHROM podporuje metabolismus sachdrigvySuje glukézovou toleranci, stimuluje
acinek inzulinu a spolu s ostatnimniteli prodluzuje délku Zivota.

Denni gijem by el byt 200 - 300 mikrograiin Nadbyté&ny piijem je Skodlivy.

Zdroje: jatra, maso, syry, drozdi, pSaré klicky, zelenina, obiloviny.

MOLYBDEN je souasti vice enzyin, podporuje ukladani fluéru do kosti a #ub
pusobi na uvalovani Zeleza a funkci &di pii krvetvorks, je dileZity pro st stevni

mikrofléry. Doporiena denni paeba je 0,1 - 0,2 mg.
Zdroje: jatra, ledvinky, lughiny, sdja, obiloviny, hrasek, listova zelenina.

KREMIK je spoléné s vapnikem a hdikem potebnym prvkem pro metabolis-
mus, pomaha ip stavke kosti a chrupavek, posiluje jejich mineralizacqodporuje

rast, napomaha ke snizeni hladiny cholesterolu v.krvi
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Doporwena denni padeba 3 mg.

Zdroje: otruby, celozrnné p&vo, ovesné vioky, mléko, maso [3,4,7,13]

1.4.5 Voda ve vyZiw

/////

a fyzikalnimi vlastnostmi, obsah&wori hlavni slozku lidskéhcla. [2]

Funkce vody v lidském organismu:

» tvori prostedi pro Zivotni de,

» funguje jako rozpoustllo pro organické i anorganické latky, umaje jejich
transport natizna mista v organismu,

» ma vyznamnou ulohu v tepelném hospstd, jeji vysoka tepelnd kapacita umoz-
nuje pongrné rychlé vyrovnani teplot,

» prispiva k udrZeni koloidniho stavékierych biopolymet, predevsim bilkovin,

» pusobi jako reaktantiphydrolytickych (WtSina travicich procé$ a hydrataénich
reakcich

» U(castni seizeni toku energie kiisvym rozkladem (redukci) nebo syntézou (oxida-

ci), pi redukci se voda vazetipxidaci se tvé.

Lidské €lo obsahuje v giméru 45 az 75 % vody. Obsah vody zavisi slatika faktorech:

» Veék - s vy88im vkem se tkAové proteiny postugndehydratuji, snizuje se obsah
vody v extracelularnim prostoru. V organismitige vody vice (u kojencaz 75
%), u starSich osob pak pouze 46 az 54 %.

» Dehydrataci organismu —fipdelSim vystaveni vySSi teptoa relativni vlihkosti
vzduchu pi malém gijmu vody.

» Pohlavi — organismus Zen obsahujeioonmensi podil vody neZ organismus nuz
(rozdil byv& ¥tSinou okolo 10 %). Souvisi to s relatémysSim pémernym obsa-
hem tuku v &le Zeny (zatimco bilkovinna tkdniuze obsahovat az 90 % vody, tu-
kova tk& mé pameérné jen okolo 20 % vody).

» Individualni rozdily — souviseji s mnoZstvitiesnéeho tuku.

Denrg prijme organismus za normalnich okolnosti 2 az 3dw(kolo 1 | v pokrmech,
1 az 2 | v napojich, 0,3¢ini voda metabolickd). Tzv. metabolicka voda vzrkidatabo-
lismu (oxidaci) zivin, (nap z 1g proteinu vznikne 0,396 ml vody, z 1 g sacliad, 536
ml vody a z 1 g lipid dokonce 1,071 ml vody). Naopak se vyibdenr¢ asi 1,5 | vody
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maci, 0,15 | stolici (pi praijmovych onemocEnich je mnozstvi podstativétsi), 0,55 | dy-
chanim a 0,6 | pocenim. V horku, vihkuia pstSi €lesné zatZzi muze cinit mnozstvi vody
vylu¢ované potem i mnohonasobek této hodnoty (az 1& hadinu). Nedostatek vody

v organismu miZze vzniknout jejim nedostaieym pijmem nebo vysokymi ztratami.

Pri ztrag15 — 30 % vody v organismu nastava smrt. Skédiiilsobi v organismu i nadby-
tek vody, jde o hypochlorémicky syndrom, spojengdematosnim prosaknutim mozku

vedouci az ke smrti. [1,2,12,]

1.4.6 Vitaminy ve vyZivé

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidgkorganismus neni schopen sam synte-
tizovat a musi jeffjimat ve strag. Maji zcela odliSné chemické strukturyiamé funkce v
organismu. Bsobi jako prekursory biokatalyzatomayg. kofaktofi enzynti a hormof,

nebo jako antioxidanty. [2]

RIS %4

NejbeéznejSi hledisko tidéni vitamini je dle spolénych fyzikalnich vlastnosti, tj. rozpust-
nosti ve vod (v polarnim rozpoustlle) a v tucich (v nepolarnim présdi). Vitaminy se
takto ctli na:
» vitaminy rozpustné ve vod (hydrofilni — hydrosolubilni) — zahrnuji vitaminy
skupiny B a vitamin C (askorbova kyselina),
» vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni — liposolubilni) — pati zde vitaminy A,

D, E, K.

v

Pti nedostatku vitamith vznika hypovitaminéza, i Uplné absenci avita-
mindza. Vzach se miZze vyskytnout i hypervitamindza, ale to jen u vitatnroz-
pustnych v tucich - A a D. V naSich podminkach ypdrvitamindza spiSe problémem
terapeutickym fi piredavkovani (zejména u¢ti). Vitaminy maji girozené an-
tivitaminy, latky strukturald podobné vitamitim, ale bez jejich &inka.

Vitaminy rozpustné v tucich se wsbavaji jen tehdy, pokud je v f@alku vstebavani
tuka: je dostatek ZIi, pankreatické lipazy a sprévrfiunguje transportni mechanizmus

pro grenos tuk. [2,13]

Vitamin A se nazyva chemickyetinol. Je obsaZen v jatrech a mhém tuku. Jeho
provitamin @-karoten je obsazen v karotenu, Zluté zelerfimrkev) a zelené zelerin

(salaty). Rivod vitaminu A by ndl byt kryt ze 2/3 rostlinnou potravou a z 1/3 peta
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ZivociSnou (jatra). Fyziologicky jeulezity pro fast epitelialnich buk, pro sliznici, Kizi

i rast kosti. Karoten je nezbytny pro syntézmibo purpuru, neboli rodopsingti nedo-
statku vitaminu A vysycha rohovka, rohovatizk, vyskytuji se poruchyistu a vznika
SeroslepostZasoby tohoto vitaminu jsou ve velkém mnozstvi vgéh, denni poeb

a je 0,8-1,1 mg vitaminu A a 1,6-2,2 mg provitatn[itkarotenu. Je mozna hypervita-
mindza - u nds vznik4 pouze pegdavkovani. Bive byla pozorovana u Eskym@kkteri
se zivili prevazre jatry lednich medddi (obsahuji velké mnozstvi vitaminu A). Hyper-
vitamin6za se akutnprojevuje ledvinovymi a Zktnikovymi kolikami, pfjmy a chronic-

kymi poruchami#istu kosti.

Vitamin D, kalciferol, antirachiticky vitamin. NejdleZit¢jSi je vitamin D, - cholekal-
ciferol. Vyskytuje se v jatrech, rybim tuku, v rybim masdedném tuku a v bilku. Vita-
min D ma miméadny vyznam pro metabolizmus vapniku, a to zejnpfngeho resorpci
ve stew. Kalcitriol velmi Uzce spolupracuje s hormoneiiSgtnych €lisek - parathor-
monem. B nedostatku vitaminu D ve vyvoji vznika rachitigiivice. Je pi ni porusSenist
kosti - jsou mkké a Kivi se i zatZzovani. B nedostatku vitaminu D v do&psti neknou
kosti a lamou se (osteomalgcidDoporkend denni davka vitaminu D je 5 mg , é&id
a €hotnych Zen 10 mg. Hypervitamin6za D vznikiiepgpedavkovani. Vapnik se uklada v ledvi-
nach, mohou vznikat kameny aibe byt ohrozen Zivatlovéka - vapnikové ,metastazy" jsou

i ve svalech a ve&tach cév.

Vitamin E, tokoferol,antisterilni vitamin. Denni pisba je 10-20 mg, vyskytuje se ve v3ech po-
travinach, zejmeéna v rostlinnych olejich a obilnigtitcich. Hlavni fyziologicky vyznam spiva

v antioxid&nim (inku. Vitamin E je jedna z nejinn¢jSich antioxidanich latek. Brani starnuti,
nadorovému bujeni a podporuje zatoael tkd. P jeho nedostatku byly zjigty poruchy meta-
bolizmu, zhorSeni permeability cév a také porudegmosti. Ucloveéka se pouziva jako vy-
znamné antioxidans, ale také jako roborans. Jatka, lktera obe¢npodporuje metabolismus.

rast a metabolické pochody.

Vitamin K, antihemoragicky vitamin. Jegipmny gedevsim v zelenin(v salatech, hrachu),
v obilnych klgcich a v mléce. Tubse také v tlustémiste (Kinkem bakterii. Fyziologicky se
v jatrech @astni syntézy &tSiny koagulanich faktofi (nagiklad protrombinu). B avita-

mindze se objevuji poruchy sraZzeni krve a spontémateni. Protoipzniceni stevnich bak-
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terii, nap. pri podavani antibiotik Sirokého spektra nebo sulfioidl, vznika krvacivost. Denni

potreba je 1 mg.
Vitaminy rozpustné ve vod

Druhou skupinu vitamiin tvori vitaminy rozpustné ve veédPati k nim gedevsim komplex vi-
tamini B, vyznamnym reprezentantem je i vitaminT®to vitaminy jsou dlezité pro spravnou

funkci kiZze, nend, svali a také pro krvetvorbu.

Vitamin B, Mamin, aneurin,antineuroticky vitamin. Jefftomen v obilnych produktech,
vV mase, zejména ve \epém. Fyziologicky se upkatje v metabolismu cuir(zviast v central-
nim nervovém systému) a je nezbytny pro metabobzoytuvatu. Jeho denni peiva je 1,5 mg.

Pti hypovitamin6ze vznika nemoc ber i- beri

Vitamin B, riboflavin, laktoflavin.Denni poteba je 1,5-1,8 mg. Vyskytuje se v mléce, mase,
obili, ve vejcich, rybach a drozdi. Je &mti flavoproteifi (FAD: flavinadenin-dinukleotid,
FMN: flavinadeninmononukleotid), enzyimoxidace mastnych kyselin dychacihoietzce.
Zkashuje se oxidace zakladnich Zivini Redostatku tohoto vitaminu vznik4 zékoaze (der-
matitis), zagity jazyka a 1, poruchy traveni a zastavuje éstr Mohou se objevit poruchy psy-

chiky, bolesti hlavy a zapominani.

Vitamin B 3, niacin, kyselina nikotinova, nikotinamid, niacinamiitamin PPVyskytuje se hlav-

né v mase, rybach a mléce, v kvasnicich a listovérnael Je podob¥jako gedchozi vitamin
souwasti enzym zapojenych do bwinych oxidaci. Je koenzymen mnoha dehydrogenaz, zba-
vuje slokeniny vodiku a tim je oxiduje. Denni pelta kyseliny nikotinové je 15 - 20 mgi P
nedostatku vznika pelagraonemocsini projevujici se zp@tku svalovou slabosti a poruchou
sekrece Zlaz, v mistechéni nebo osétleni vznikaji na &Zi pigmentové skvrny. Vyskytuje se
také polyneuritis, duSevni poruchy az demencetyatiznic, katary a @jmy.

M

n¢ v drozdi, jatrech, mase, rybach, mléce a vejédemni poteba se pohybuje kolem 8 mg. Je
souwasti koenzymu A, ktery ma mirény vyznam pro metabolismus a umgé i syntézu
bilkovin. Ai nedostatku kyseliny pantotenoveé se objevuji goreentralniho nervového systemu

a dalSi degenerativni onemeon

Vitamin Bg, pyridoxin,denni pakeba je 2 -2,5 mg. Vyskytuje se v mase, obilnyééciin,
v mléce, rybach, ludtinach a kvasnicich. Je koenzymarmngch enzymatickyckystént, také
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acetylkoenzymu A. # jeho nedostatku se nevyiapiislusné mnozstvi GABA (y-
aminomaselné kyseliny), ktera je mediatorern tiyofivsynapsi v nervovém systému, a htavn
déti mohou vznikat epileptické zachvaty. DalSifizpaky hypovitamindzy jsou hlagrdermati-
tidy a zadty nendi - polyneuritidy. Tento vitamin se pouziva jako laékpro syntézu nootrop-
nich latek, které umaaji zlepSeni funkce centralnino nervového systéfpgpinatalnim po-

Skozeni, nebo pro zabedm degene-rativnim procés ve sté.

Vitamin B, kyselina listova (kyselina folovd)enni pateba se pohybuje v rozmezi 0,6 - 1 mg.
Vyskytuje se v zeleni kvasnicich, mase, mléce a s6ji, dokonchawbach. Je nezbytny pro synté-
Zu purirh a methioninu, a tim jeizity pro tvorbu bilkovin a speci@mibonukleove kyseliny. i
jeho nedostatku vznika anénelase v tehotenstvi u Zen, které dostat nekonzumuiji zeleninu.

Kyselina listova je nutna pro tvoridarvenych krvinek.

Vitamin B 15, cyanokobalaminse nachazi jej v jatrech a v dalSich &Saych bilkovinach. Denni
potieba je 0,001 — 0,3 mg. Vytir&ecasténe ¢innosti stevnich bakterii. Jeitkzity jako sodast
enzymi pro krvetvorbu. Hypovitamindzu ie zmisobit nedostatey privod, ale zejména ne-
dostatek vniniho Castleova faktoru v zaludku. Vznika AddisonBiermerova anémjeiiive
zvana pernicidzni neboli zhoubna. Zhoubna uz ndé&fime ji tim, Ze parenterairnpodame

synteticky vitamin Bp.

Vitamin C, kyselina askorborda kolisavou denni pietbu okolo 75 - 100 mg, ktera je zavisla
na sezo& V zine je jeho pateba mensi, v I&WetSi. Vyskytuje se verstveé zeleniha ovoci. Je

to silné antioxidans,dastni se udrzovani normalniho metabolismu, kvahiziva, chrupavek
a také ma vyznam pro tvorbu protilateki. iedostatku se poruSuje endotel, vazivo a chrypavk
Vitamin C se neriize fedavkovat, ale jeho davkovani jegnttem nejfizrejSich spekulaci.
Biotin (H) - vitamin H.Jeho denni ptitba je 0,2 mg. &astni se metabolizmu mastnych kyselin,
cholesterolu a bilkovin. Zdrojem je syrovy Zlout@iia, ledviny, soja a kvasnice. T/podstatnou
¢ast enzym a podporuje dleni burgk. P nedostatku biotinu vznika dermatitis, atrofieyje,
svalové bolesti a nechutenstvi. Objevuji sékieré psychickéifiznaky, zejména deprese a Una-

va.

Cholin, v organizmu se vyskytuje hla¥w podols acetylcholinu a fosfatidylcholinu. ddstni se
pienosu vzruchu adgobi jako lipotropni faktor. Zdrojem jsou jatrastininy a vejce. Ne-

dostatek se projevuje steatézou (ztukévian) jater. [2,14,16,17]
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2 VYVOJ SPOTREBY POTRAVIN CR

B&hem ticeti let, v obdobi od roku 1960 do roku 1990, @ spateba masa Ceskoslo-
venské republice na 170 % hodnoty z roku 1960p8tom zejména o zvySeni speby
vepgového masa (160 %).éBem tchto let se zdvojnasobila spelba vajec a mtdych
vyrobki. Ve srovnani s rokem 1960 klesla gpba brambor o 20 % a vzrostla spba
celkového tuku ofetinu. V tradéni ¢eské kuchyni fevaZzovalo maslo a sadlo. V roce 1990
se powrkud zlepSilo spektrum zastoupeniiiykeba’ Zivocisny tuk netvail 45 % celkové-
ho tuku, jako tomu bylo v roce 1960, ale jiZ jen%6V porovnani s ostatnimi staty(&
na konci 90. let typicka evropsky podprrnou spotebou zeleniny a nizkou Urovni spo-
tieby ovoce, vysokou spebou vajec, obilovin a brambor, pdmeé nizkou spatebou syil.
Liberalizaci cen po roce 1990 doSlo k vyrazn&minspoteby a to jak v objemu, tak
i strukture jednotlivych potravinovych skupin potravin. Vyrngzpokles spdieby zazname-
naly potraviny zivgdisneho fivodu, gedevsSim mléné vyrobky, maslo, vépvé a hovzi
maso. Naopak se zvysSila sfalia rostlinnych tuka oleji, ovoce, zejména jizniho a rasin

se mirg i zvySila spateba zeleniny. [1,18]

2.1 CHAREKTERISTIKA STRAVY OB CANA CR V 90. LETECH 20.
STOLETI

Pramérny energeticky fijem v Ceské republicéinil v roce 1989 13 565 kJ/den. Léta trva-
jici nadngrny energeticky fijem vyswtluje vysoky vyskyt obezity.V roce 1989 spatta
tuka byla asi 130 g/den, coz je prakticky dvojnasobidpal€éné spateby, a ponir nasy-
cenych tuk w¢i rostlinnym a rybim tukm byl a je dosud néjznivy, i kdyZ v poslednich
letech doSlo k zlepSeni situace. Ryby, které jsmngm zdrojem n - 3 mastnych kyselin, se
vyskytuji dosud jen v malém mnoZstvi v naSi str&poteba rybiho masa kolisd mezi 5 —
6 kg. Téendt dwe tretiny tuki, které se konzumuji jsou tzv. skryté tuky, tj.ytukdavns

v mase a masnych vyrobcich, v mléce acmjéh vyrobcich, zatimco speba libové di-
beze a ryb byla a je dosud nizka. $pba vajec péla u nas k nejvySSim na&. V roce
1989 to bylo 336 ks na osobu za rokhBm 90. let, ale doSlo k vyraznému poklesuigpot
by vajec az na 274 ks v roce 1996. $ploa cukru je uz po léta kolem 40 kg na hlavu za
rok a snizeni je Zadouci nejen s ohledem na zwmidte i obezitu. Navic prazdné kalorie

na konto cukru vytléuji ze stravy nuttiné cenrgjSi potraviny. Dosud igtrvavajicim nedo-
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statkem nasi stravy je nizka sfedta vitaminuC, ktera, uvazime-li vysokeé ztratyipskla-
dovani a pipraw, nedosahuje dopotené hladiny. Tuto situaciimie vyeSit jen vy3Si spo-
tteba zeleniny a ovoce, coz by zamwdepsSilo gisun vliakniny a snizilo energetickou hod-
notu stravy. Ve sit¢ se dopordtuje spoteba zeleniny 90.7 — 111.5 kg za rok. $gloa

v roce 199&inila u nas 80 kg. Spieba ovoce je dopokavana ve sité v mnozstvi 66.1 —
91 kg. V Ceské republice byla sgeba v roce 1996 ip spodni hranici dopotieného
mnozstvi a to 71 kg. Situaci deficitu vitaminu Csteaw clovéka Ize roviz fesit suple-

mentaci Bkterych potravin a uzivanim vitaminovych prepérfi,18,19]
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3 VLIV VYZIVY NA ZDRAVI POPULACE

VyzZiva ma vyznamny vliv na zdravi populaciednoduchym ikazem jsou zegh
s nedostatkem zakladnich Zivin, kde obyvatelstpd énergeticko proteinovou malnutrici
s vysokou mortalitou zejména malycétid SloZigjSi je jiz prokazovani vlivu kvality vyZi-
vy v zemich s nadbytkem potravin, fapa prevalenci dkterych typi rakoviny, kardio-

vaskularnich chorob apod. [1,28]

Pro racionala mysliciho jedince je velmitdezité zabyvat se tim, jak Zije a v ramci toho

i jak se stravuje.

Celosvtove se stale vice pozornostinwuje problematice kardiovaskularnich onemmén

v prvéiadt pak problematice aterosklerdzy, kterd je hlavdipou onemocéni. Je vSeo-

vt

V odborné literatte je opakova® poukazovano zejména na nasledujici nedostatkysv na
vyZzivé z nichZz ¥tSina Uzce souvisi i s rizikovymi faktory pro vzraterosklerozy.

nadn&rny prijem energie,

zvySena pdtba tuk, zejména Zivéisnych,

zvysSeny pijem cholesterolu,

vysoka spdtba ziv@isnych bilkovin,

nadn&rna spateba sacharida jejich nevhodna struktura,

>

>

>

>

>

» nizky pijem rekterych vitamird

» nizky pijem vapnik,

» vysoka spadtba kuchiiské soli,
» vysoka spdeba alkoholickych napbj
» nedostateny pitny rezim,

» nizka spatkeba rkterych mineralnich latek péginych latek s ochrannymi vlast-
nostmi. [1,18,20]
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4 NUTRICNi DOPORUCENIi PRO VYZIVU CLOVEKA

Nutri¢ni dopordeni mohou byt podle miry detaib adresnosti roztena doctyr zaklad-
nich drovni: [1,18]
» vyzivové doportdené davky,
doporwené davky potravin Ceské republice,
doporweni ve forng potravinového spéébniho koSe,

vyZzivova dopordeni zdraveé vyzivy wena laické viejnosti,

YV V V V

vyzivova dieteticka dopoteni utend jednotlivam.

4.1 ROZDELENI NUTRI CNiHO DOPORUCENI

4.1.1 VyzZivové doporuwtené davky

V sowasné dob se objevuje nova koncepce vyzivovych nutrientrdoporieni, kdy pro
zdravou populaci se jako dopoama hodnota neuvadi hodnota jedna, ale intervalm
kterou gFijem nutrientu neni pro 95 % lidi sitelny s dlouhodo® udrzitelnou integritou
fyziologickych funkci. Horni ohrateni dopordovaného rozmezitgmu konkrétni zZiviny
je ozn&ovano jako populkmi refererni piijem. Tato hodnota je referém a do jisté miry
odpovida definované VDD.i&ti hodnota, ktera je pouzivana pro nutrientni dafami, je
hodnota pimérného pijmu v populaci. Takto jsou definovany hodnoty Bwkeé unie a

podobnou koncepci uziva i SZO. [1,18]

4.1.2 Doporuéené davky potravin

Systém doportenych davek je vhodny zejména pro ty skupiny olsfgata, které jsou
dlouhodolg stravovany celodernnag. jsou vhodné pro nemodnii, vojenské adzeaiské

stravovani.

V poslednich letech se dava spigedmost vyzivovym doporienim, kde se neudava abso-

lutni dopordené mnozstvi, ale dopaeny trend. [1,18]
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4.1.3 Doporuéeni ve formg potravinového koSe

Jde o pevedeni vyZivovych dopogenych davek pro energii a jednotlivé Ziviny do dyja
feni ve formd potravinovych komodit: tj. masa, mléka a smgch vyrobki, ovoce, zeleniny

a brambor, obilovin.

Timto zpisobem jsou legislativnuzakorna doporteni pro z&zeni spoléného stravo-
vani ve Skolnich jidelnach, mésk&ych Skolach, vojenskych vyka/nach apod., kdy jere-
depsano mnoZstviédhto potravinovych skupinijpadajici na 1 stravnika dirého wku

a oked ¢i celodenni stravovani. [1,18]

4.1.4 VyZivové doporweni zdravé vyzivy ukena laické véejnosti

Cilem je ozdragni vyzivy v konkrétni populaci. Vychézeji proto Zstmich stravovacich
zvyklosti a zdravotnich problé&npopulace. S vyuzitimédeckych poznatk se pak formu-
luji doporweeni ukena Siroké viejnosti. Aby byla populaci tato dopérni
prijata, méla by sphovat nasledujici zakladni pozadavky:

» méla by byt jednoducha, srozumiteln& pro populaci,

»  jednotliva doportieni by si nerla navzajem protecit,

» mgéla by ovliviiovat pozitivni cestou, nikoli zdkazy typu ,nesmijte”

»  nentla by byt zatZovana komplikujicimi detaily apod.
Prikladem tohoto typu dopo¥ani jsou modelova vyzivova dopéeni typu ,VyZivové
pyramidy“, graficky znazdiujici vzajemné zastoupeni dopdouvaného fijmu jednotli-

vych potravinovych skupin. [1,18,28]

Obrazek 1. Potravinova pyramida [27]
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4.2 VYZIVOVA DOPORU CENi PRO OBCANA CR

1

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Omezte miré celkovou spdebu, sniZzte svowlesnou hmotnost na dop@enou hod-
notu. Jezte v optimalni biologické i energetickadnte vzhledem k z&i.

Omezte konzum veskerych tuKpiredevsSim ZziveéiSnych a pepalovanych) — ifivod
tuka snizit alespd na 30 % celkoveho energetickéhgru.

Zvla¥ omezte podil nasycenych tuk privod nasycenych mastnych kyselin bylm
klesnout pod 10 % energetickéhigjimu, optimum 7 — 8 % energetickéhfijmu.
Omezte potraviny s vysokym obsahem cholestergakles cholesterolu pod 300 mg
denrg, optimum 200 — 250 g.

Omezte soleni — maxim&@® g NaCl den& optimum 4,5 g a mén

Zvyste konzum ovoce a zeleniny.

Alkoholické népoje pijte jen 8tm¢ - maximalni denni spiba 30 gistého alkoholu
denrg (1 — 2 sklenice piva, 2 sklenky vina nebo dviamgirné koktejly).

Jezte pestrou stravu.

Systematicky sledujte 8yjidelnicek.

Zvysujte svoudesnou aktivitu.

Omezte spdebu cukru.

UdrZujte svou optimalnglesnou hmotnost.

Vybirejte potraviny s nizkym glykemickym indexem.

Zvyste spaebu ml€nych vyrobki.

Ustupte od diet s vyrazmizkym obsahem tuku.

Dodrzujte pitny rezim — vypijte 2 — 3 litry vodit.,20,21]
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4.2.1 Doporuéeny prijem energie
Tabulka 3. znazdwuje dopordeny Fijem pro dti, muze a Zeny.

Tabulka 3. Doporuéeny prijem energie[1]

Vék vaha vyska Energie V prameéru
(roky) (ka) (cm) (keal) (MJ)
0.0-0.5 6 60 kgxlIl5 kg x 0.48
Dt 0.5-1.0 9 71 KgxI05 kg x 0.44
1-4 13 90 1300 5.5
4-6 20 112 1700 7.1
7-10 28 132 240( 10.]
11-14 45 157 2700 11.3
15-18 66 176 2800 118
Muzi 19-22 70 178 2900 12.2
23-50 70 178 2700 11.3
51-75 70 178 2400 101
76- 70 178 2050 8.6
11-14 46 157 220( 9.2
15-18 55 162 210( 8.6
Zeny 19-22 55 163 210( 8.€
23-52 55 163 2000 8.4
51-75 55 163 1800 7.6
76- 55 163 1600 6.7
Téhotné +300
Kojici + 500

BMI - pro vypaet optimalni hmotnosti BMI = hmotnost v kg : vy3kan

HVI = hmotnost® vyskovy index = aktualni hmotnost v kg : idealmidtnost v kg x 10

Dle Brocy: idedlni hmotnost = vyska v cm - 100, slspiSe vyska v cm — 105 [1]
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Tabulka 4. znazeuje hodnoty BMI,.neboli indexwelesné hmotnosti, které jsou charak-

teristickym n&tritkem stupg obezity populace. [29]

Tabulka 4. BMI [1]

STUPEN BMI
podvyZiva 17-19
Norma 19-25
Obezita
Mirna 25-30
Stredni do 40
monstrozni nad 40
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5 MOZNOSTI OVLIVN ENi GLYKEMIE VYZIVOU

Kazdy ¢lovék s diabetem by th védét jaké jsou moznosti ovlivmi glykémie vyZivou.
Glykémie u zdravéholoveka by po jidle nerla prekrasit 7 mmol/l. Vzestup glykémie po
jidle je normalni fyziologicky jev a zélezi hlavna sloZeni jidla. Naproti tomu glykémie
nalano odrazi syntézu glukosy v jatrech (glukoneoggrezivohovani glukosy z glyko-
genu. Strava s vysokym obsahem lehce dostupnytiasdcneni pro diabetikyifpustna,
souwasre vSak nelze stravitelné sacharidy z jejich straggla vylowit. Vedle mnozstvi
zavisi i na specifickych vlastnostech potraviny dtéhna sacharidy, do jaké miry glykémii
ovlivni. Z hlediska vlivu na glykémii se potravitmpdnoti tzv. glykemickym indexem, coz
je schopnost zvysit glykémii za definovanych podekirve srovnani s ekvivalentnim

mnoZzstvim glukosy. [1,21,23]

Protoze hlavnim sacharidem v potfadiabetiki (a ostatd i zdravych lidi) je Skrob, jsou

uvedeny glykemické indexyeholika potravin, které skrob obsahuji :

chléb 94
brambory 90
obilné viatky 84

ryze 84
kukurice 79
téstoviny 59
cocka 46

Skrob v fiznych potravinach ma rozdilny vliv na glykémii. Rja@st traveni skrobu ovliv-
nuje rekolik faktord. Cim je ponér amylosa / amylopektin ve Skrobu vy3si, tim jeojeh
hydrolyza pomalejSi. Je to tim, Ze molekula amylosyi spiralu, jejiz vnitek miZze po-
jmout linearni hydrofobni molekulu vysSich mastnggiselin. Tyto inklusni Utvary odol&-
usnadiuje jeho Zelatinizace. Je to proces probihajicligasti vody a tepla (sta 60 —
80°C). Dochazi  ném k hydrataci molekul Skrobu, rozpadu Skrobovydngti a pecho-
du do roztoku. V tomto stavu je Skrob rychle a smwagpen amylasou. Jestlize se zelati-
nizovany Skrob pomalu ochlazuje, dochazi k tzwoggadaci. Je to procesépé krystali-

A

zace Skrobu, ip némz amylosa tvid krystaly znané odolné wi¢i Ucinku amylasy. StarSi



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 39

petivo ma proto nizsi glykemicky index nezdpeo cerstve, jest teplé. Hydrolyzu Skrobu
také ovliviluje jeho botanicky fovod. Skrob brambor a Iugtin se 3pi pomaleji nez $kro-
by obilné. Hlavni picinou nizkého glykemického indextistovin a lu&nin je interakce
$krobu s bilkovinami. Skrob je ¥dhto potravinach promichan s molekulami bilkovity a

zte¢Zuji amylase fistup k substratu. [1,3,25]

Nizky glykemicky index maji potraviny s vysokym abem vidkniny. Vhodnou nahradou
sacharosy k slazeni jsou alkoholické cukry.&@onmér vhodny je med. Nizky glykemic-
Ky index mé& také fruktosa, ktera je navic slateZz sacharosa. Tuky maji na glykémii vliv
maly a pouze négfimy. Je znamo, Ze strava bohata tukem vede ke réys®dukci ketola-
tek a ty snizuji citlivost tkani na insulin. Alkohv malych davkéch brzdi jaterni glukone-
ogenezi, snizuje glykémii afipinjekénim podavani insulinutmasi riziko hypoglykémie.
Naopak, ve #tSich davkach alkohol snizuje citlivost tkani naulin a glykémii tak zvySu-
je. V kazdém fipact by diabetici ndli piijem alkoholu radikalétomezit. Pro fipad hypo-
glykémie g injekénim podavani insulinu ma mit diabetikigraveny 2 — 3 kostky cukru.
[26,28]

Existuji specialni potraviny pro diabetiky&kély mivaji vysSi obsah tuku, tudiZ i energie.
Spoteba tuku ma byt u diabetikomezena s ohledem na vysSi riziko kardiovaskutbrni
onemocgni. U obézniho diabetika je hlavnim dietnim @épaim sniZeni ilimu energie.

U obéznich diabetikll. typu snizeni hmotnostitmasi Zzadouci zvySeni citlivosti tkani na
insulin. Télesna aktivita zvySuje citlivost tkani na insulirdiabetika 1. i 1I. typu. U typu I
navic podporuje péébné snizeni hmotnosti. BNV prevenci hypoglykémie ma diabetik |.

typu snizit ped €lesnym cvéenim davku insulinu nebo zvysitigm potravy. [1,25,26]
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5.1 GLYKEMICKY INDEX

Je definovan jako po¥n plochy vzestupu glykémie po dvou hodinach u zgrhvosob
anebo porech hodinach u diabefikve srovnani sifjmem ekvivalentniho mnozstvi glu-

kozy nebo chleba jako referarich sacharidovych zdiiofchlebova jednotka). [27,28]

V minulosti byla snaha nahradit tuky, kterén@Seji vysokou energetickou hodnotu za ji-
nou stravu tedyestoviny, ryzi, brambory, gévo a dalSi obiloviny. Tato snaha vychazela
Z logického pedpokladu, Zze pokud chceme snizit gploti tuki, musime je nahraditim
jinym a komplexni sacharidy se zdaly byt tim nephgSim zastupcem. Bylo ale zji&to,

7e rekteré sacharidy zvysuji hladinu krevniho cukru yigeé mér. Cim vice po jidle
stoupne glykémie, tim vice se musi vyplavit inzuli@im vice je patba inzulinu, tim
vice se aktivuji kompenzai procesy zabezpegjici ukladani tuku v organizmu. Lze tedy
fici, Ze pokud budou dva lidé drzet dietu o stejnérgetické hodnéf zhubne vice ten,

ktery bude jist potraviny s‘evazre nizSim glykemickym indexem.

Clovek, ktery ve velké nte konzumuje potraviny s vysokym glykemickym indexgsfié
rohliky, bagety, hamburgery, pizzu, koblihy) maemsjasgji hlad, ale energii, kterou zis-

kava stravou uklada do tukovych kn

Konzumace potravin s nizkym Gl je vyhodna pro végctdravé lidi jako prevence civili-
zatnich chorob. Obézni, diabetici a lidé, u nichz g&kytuji srdéné cévni choroby v rodi-
nach by se i stravovat racionakha navic dle hodnot glykemického indexu. Jde @¢o,
chronicky zvySena hladin izulinu v krvi j samostaitnrizikovym faktorem pro vznik kar-

diovaskularnich nemaoci. [1,19,25]
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ZAV ER
Racionalni vyZiva ziskava v poslednich letech stébe pozornosti, protoze mé vliv na

lidské zdravi. Vyziva by ®&la odpovidat pdgebam organismu, bytifmosem pro zdravi

¢loveka, coz byl hlavni cil mé bakatke prace.

V odbornych publikacich jsem ségs\wdcila o dilezitosti racionalni vyzivy. Poznala jsem,
Ze hraje vyznamnou rolifphodnoceni kvality lidského Zivota. Zaravgsem se feswdci-
la, o nezbytnosti vyZivy pro udrZzeni zivotni akiyyizdravi, fistu a rozmnozovani Je tedy

zapotebi, aby se dané problematigmevalo vice pozornosti.

Pti zpracovani jsem si @domila, jak vyznamnou roli hraji jednotlivé Zivinypotraw pro
zdravi organismu, jako jsou sacharidy, bilkovingidy, mineralni a stopové prvky, voda a

vitaminy.

Z&klady racionalni vyZzivy jsou vyznamnym odrazemzilmta a ovliviuji proces metabo-
lismu. Snahou kazdého z nas by tedyabyt dodrzovani zasad zdravéhaigpbu Zivota.
ZlepSovani zivotnich podminekdgtrne zdravé vyzivy) a &inngjsi 1&ba zpisobuji, Ze se
lidé dozivaji vysSihodku. Nedodrzovani zasad ve vy&itaké souvisi i s rizikovymi fakto-
ry chronickych onemocmi, a gredevSim proto je starnuti lidské populace spojensi@u-

pajicim vyskytemdchto onemoceni.

Doufam, Ze bakatgka prace nebuddiposem pouze pro mne, ale také pro ostatni, aby-
chom si uédomili, Ze dodrZovani zasad racionalni vyZivy aax€ého zfisobu Zivota obec-
né pomizZe eliminovat civiliz&ni choroby a prozit gy Zivot v maximalni kvali¢ a to i

v pokrazilém veku.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
GIT Gastrointestinalni trakt
VDD Vyzivové dopordené davky

SZO  Swtova zdravotnickd organizace
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