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Obsah zakladnich zivin v potravinach

« Sacharidy a proteiny

— Obvykle predstavuji méne nez 25 % hmotnosti
potravin

— Vyjimkou jsou umélé koncentraty, napf. cukr
« Tuk je unikatni potravina
— Obvykle predstavuje 100 % lipidu
« Sacharidy a tuk jsou slozky Seftrici proteiny
— Pokud je jich ve strave dostatek, pokryvaji

energeticke potreby a pak se proteiny pro ziskani
energie prakticky nevyuzivaji
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Slozeni diety — pomer zivin (1)

Proteiny 15 %

Lipidy 45 %
Sacharidy 40 %

Doporucena
Soucasna
Lipidy 25 % Proteiny 15 %
j —~

Sacharidy 60 %
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Slozeni diety — pomer zivin (2)

Proteiny 12 %

Lipidy 50 %
Sacharidy 38 % Doporucena dieta

Lidské mléko Lipidy 25 % Proteiny 15 %
7 S

‘ Sacharidy 60 % i

Lipidy421 7 —1— Proteiny 34 %
K
Sacharidy 45 %

Paleoliticka dieta
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Ziviny a dalsi slozky potravy

 Krome dostatecné energetické hodnoty je nutno dbat na
kvalitativni hlediska

— Na vzajemny pomer hlavnich zivin

— Na prijem vody a mineralu

— Na obsah esencialnich slozek (vlaknina), vitaminu,
antioxidantu, mikroelementu

— Na nizky obsah Skodlivych slozek (sul, trans-nenasycené
mastné kyseliny aj.)
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Denni potreba zivin — proteiny

* Doporucena davka proteinu je kolem 50 g/den, u déti
vice
— Podrobneji: Pro 70kg muze je
« 56 g proteinu/den, {j.

0,8 g proteinu/kg télesné hmotnosti/den, neboli
* 9 g N/den

» pokryva asi 960 kd/den (230 kcal/den)
— Pro 56kg zenu je
* 44 g proteinu/den, {j.

- asi 0,8 g proteinu/kg télesné hmotnosti/den, neboli
« 7 g N/den

« Pokryva asi 755 kJ/den (180 kcal/den)
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Denni potreba zivin — proteiny u deti

* Denni potfeba proteinu je vySSi u déti nez u dospélych
— Prvnich 6 mésicu zivota
« Asi 2,2 g proteinu/kg télesné hmotnosti/den

— Déti ve véku 6 mésicu — 1 rok
« Asi 1,6 g proteinu/kg télesné hmotnosti/den

— Deéti ve véku 1 — 3 roky
« 1,2 g proteinu/kg télesné hmotnosti/den

« Je nutny prisun plnohodnotnych proteinu

* Podobnou nebo vyssi potrebu maji nemocni s
chirurgickymi traumaty, popaleninami, anebo infekcemi,
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PInohodnotne a neplnohodnotné proteiny

. Zivod&idné proteiny jsou obvykle plnohodnotnymi proteiny
* Rostlinné proteiny mohou byt neplnohodnotnymi

(parcialnimi) proteiny — neobsahuji potrebné esencialni
aminokyseliny
« Napf. proteiny obilnich zrn a kukurice neobsahuji témer
zadny tryptofan
— Pokud tvofri pfevaznou slozku stravy (zejmeéna v Africkych
zemich) jde prakticky o stravu s nedostatkem proteinu
— Jedinci (zejména déti) trpi syndromem zvanym
kwashiorkor
* Nedostatecny rust, vyvoj
» Psychicky utlum, letargie
« Edémy z hypoproteinemie
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Aminokyseliny v plazme

 Normalni koncentrace volnych aminokyselin v cirkulaci je

asi 3 —5 mmol/l
* Toje prutmérné 150 — 250 umol/l pro jednu aminokyselinu,
ale aminokyseliny nejsou zastoupeny rovnomerne

L a4

* Nehojnéjsi aminokyselinou v plazme je glutamin
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Prijem sacharidu

* Hlavni slozka pokryvajici energeticky prijem
« Jednoduche a slozene sacharidy
« Nejméne 55 % celkového prijmu energie
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Prijem lipidu

 Nemel by prevySovat 30 % celkoveho energetickéeho
prijmu; vyznam pro vstfebavani vitaminu

« Nasycené mastné kyseliny
— Prevazné ZivocCisSného puvodu

* Nenasycené mastné kyseliny (kys. olejova, linolova a
linolenova), esencialni
— Rostlinného puvodu a v rybim oleji

« Trans-izomery nenasycenych mastnych kyselin
— Minimum v prirozeneé strave

— Vznikaji prumyslovym ztuzovanim oleju
* Normy
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Lipidy a mastné kyseliny v plazme

* Molekuly triacylglyceridu, fosfolipidu a cholesterolu jsou
transportovany v obéhu ve formé lipoproteinu

* Naproti tomu volné, neesterifikované mastné kyseliny
(MK), jsou transportovany hlavne vazany na albumin
— Normalni pomér: 3 molekuly MK/1 molekulu albuminu;
pomér muze byt mnohem vysSi
« Koncentrace volnych mastnych kyselin v plazme je v
klidu 0,5 — 1 mmol/l (odpovida asi 0,5 g MK v celé
cirkulact)

— P¥i hladovéni nebo diabetu muze byt az 5 — 8krat vysSi
* Polocas obmény MK v plazme je pouhé 2 — 3 minuty
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Viaknina (1)

* Ve vode rozpustna
— pektin, gumy, slizy

Ve vode nerozpustna

— celuldza, lignin a hemiceluléza

Funkce

— Vaze vetsi mnozstvi vody ve streve a zvetsuje napln
streva

— Zveétsuje biomasu strevniho lumen, protoze je hlavnim
zivnym zdrojem pro bakterialni floru

— Zvétseny intraluminalni obsah stimuluje peristaltiku

— Usnadnuje a urychluje posun strevniho obsahu

Doporucena denni davka vlakniny je 20-35 g.
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Viaknina (2)

« Pomaha pfi hubnuti (pocit nasyceni)

« Snizuje hladinu cholesterolu

« Omezuje tvorbu ZluCovych kamenu

* Snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva a konecCniku
« Zabranuje zacpé

« Zmirnuje prujem

« Snizuje riziko tvorby hemoroidu



