


Makroziviny

* Makroziviny jsou v nasem téle ve vetSich mnozstvich

* Mezi makroziviny radime Bilkoviny, tuky (lipidy konkrétné, jakozto
jedlé tuky / vosky zvlast), sacharidy (nékdy se oddéluje vlaknina) a
vodu

* Télo diky témto latkam je schopno pracovat na své metabolicke
aktivité. Kazdy den nase strava bézné obsahuje desitky, az stovky
gramu jednotlivych makrozivin, B, S, T a nékolik stovek miligram
mikrozivin, at uz prvkd, sloucenin, nebo také vitaminud, enzymd,
antioxidantu a dalsich



Sacharidy

» Sacharidy se radi do organické chemie, skladaji se prevazné z kysliku,
uhliku a vodiku.

* Témer vsechny sacharidy, s vyjimkou mlécného cukru laktozy, jsou
rostlinného puvodu.

e Rostlinné sacharidy vznikaji fotosyntetickou aktivitou rostlin, kdy z
anorganickych latek, oxidu uhlicitého a vody vnika kyslik a jednoduchy
sacharid (celkové je fotosyntéza slozitéjsi, ale fotosyntetické cykly a
faze mozno dohledat :)) a to vSe za pritomnosti svétla.

* Rostliny sacharidy vyuzivaji ke své metabolické aktivité a prebytky
jsou ulozeny, jako zasobarna energie (hlizy brambor, plody ovocnych
stromu atd.).



/

Déleni

e Sacharidy délime dle jejich chemického slozeni, podle poctu ,,cukernych jednotek” na :
* Monosacharidy — jedna cukerna jednotka, nejjednodussi sacharidy, zde 3 nejznaméjsi
e Glukoza —, krevni cukr, hroznovy cukr”

* Fruktéza —, ovocny cukr”

e Galaktdéza — ,,slozka mlééného cukru®

* Disacharidy — dvé cukerné jednotky, zde 3 nejvyznamné;jsi

e Sacharoza — ,rfepny cukr”

* Maltoza —,,sladovy cukr”

* Laktoza — ,mlécny cukr

* Jednoduche sacharidy jsou tedy tyto dve skupiny, s jednou, nebo dvema jednotkami.
Komplexni sacharidy jsou slozené polymery s dlouhym retézcem.



* Polysacharidy — komplexni sacharidy, z hlediska stravovani velmi vyznamné
a prave tyto sacharidy by mély tvorit vétsinu sacharidu ve strave.

* Nizkomolekularni polysacharidy, tvorené nejvyse nékolika desitkami
cukernych jednotek, vznikajici vétsinou z vysokomolekularnich
polysacharidu ¢aste¢nou hydrolyzou — rozkladem za plsobeni enzymu a
katalyzatord v metabolismu (napr. rozpustny Skrob, dextriny)

* VVysokomolekularni polysacharidy, jsou prirodni polymery slozené z mnoha
desitek az stovek cukernych jednotek; v zivych organismech slouzi
napriklad jako:

* dlouhodoba zasobarna energie (napf. skrob, glykogen)
* nebo maji stavebni funkci (napf. celuldza, chitin)



e Jednoduché sacharidy maji vétSinou sladivy charakter, jsou soucasti
repného cukru, ovocnych sirupu, datlového sirup, kukuricného
,glukozofruktdézového cukru, ovoce, mléka, mlécénych vyrobku, nebo
medu. V dnesni dobé je trend je davat témeér do kazdé potraviny.

* Komplexni sacharidy dokaze télo zpracovavat a vstrebavat delsi dobu,
tim udrzuji hladinu krevniho cukru vyrovnaneéjsi, nez jednoduché
sacharidy, které rychle zvysi glykémii a zaroven stejné rychle klesaji
pod normalni hladinu, ¢imz vznika nerovnovaha v organismu a hlad.
Rozklad komplexnich sacharidu je pomaly a tak vétSina energie, ktera
takto vznika, je vyuzita pro chod organismu a neuklada se do zasob ve
formé tuku. Komplexni sacharidy jsou v celozrnnych vyrobcich,
lusténinach, ryzi natural a dalsich obilninach.



* Sacharidy jsou jedinym zdrojem energie pro mozek a centralni
nervovy systém. Mozek spotrebuje okolo 130 g glukdzy za den.

* Minimalni doporucena davka sacharidu pro béZznou populaci je 130
g sacharidu, spolu s vlakninou, které by mélo byt 20-35 g (dle
MZCR).

* PInohodnotna smisena strava by méla obsahovat doporucené
mnozstvi sacharidU, cozZ je cca 50% celkového energetického prijmu.

* Vliv sacharidl na hladinu cukru v krvi Ize uréit glykemickym indexem
(Gl) — vliv urcité potraviny na hladinu krevniho cukru ve srovnani se
standardem (glukéza — hodnota 100)

* Dospeli premeéni denné min. 180 g glukdzy metabolickou aktivitou,
nekdy se minimalni potreby energie pro ,preziti“ a bézny chod
organismu nazyvaji jako bazalni metabolismus, dle DACH (referencni
hodnoty pro ¢lenské staty EU).



* Doporucuje se cca 4-6 g sacharidl na 1 kilogram zivé vahy, v pripadé
sportovcl se doporucuje 6-10 g na 1 kg TH (dle intenzity a narocnosti
sportovni aktivity).

* Doporucuji spise vyuzit dopoctu, ¢




VIaknina

* Pfijem vlakniny u dospélych lidi by mél byt primérné 30 g/den, u déti je ,
doporucend davka cca 5 g/den. IdedIni pomér vlakniny rozpustné vs. nerozpustné
je 1:3, bézné je vtomto poméru v nezpracovanych potravinach.

* Pokud se stravou, nebo ve forme doplnku, prijimate vice vlakniny, doporucuje se
umeérne zvysit prijem tekutin. Vetsina druhu vlakniny vaze vodu a tim by mohlo
dojit k castecne dehydrataci, bezné se tento paradox vyskytuje u zacCinajicich
,redukcnich” jidelnickd.....zvysite vlakninu, rychle jdou kila dolt a v realu se jedna
pouze o vodu (pouze z hlediska vlakniny).

 Vlaknina snizuje pravdéepodobnost vzniku aterosklerozy, dokonce pri zvyseném
pfijmu vlakniny, pestré stravy a dostateCcném mnozstvi pohybu se da castecne
ovliviiovat prubéh této nemoci (€aste¢né vratny process). Snizuje
pravdépodobnost vzniku krecovych zil. Protektivni ucinek v prevenci rakoviny
tlustého streva a konecniku a obezité — protoze zvétsSuje objem traveniny a
rychleji vyvolava pocit sytosti.



* Vlaknina se obecné déli na vlakninu rozpustnou
(fermentovana bakteriemi v tl. strevé) a vlakninu
nerozpustnou, rozklad v lidské téle neni mozny (na rozdil od
bylozravych zvirat napr.)




Rozpustna vlaknina

* Rozpustna vlaknina — Inulin

* Inulin je polysacharid, ktery se vyskytuje u hvézdnicovitych rostlin a cibulovin. Je slozen prevazné z fruktozy, nicméné vidy zacina
glukézou.

* Beéiné jej nalezneme v koreni Cekanky, ze ktereho se ziskava €ekankovy sirup, dale v cibuli a obili. Jedna se o vlakninu rozpustnou,
je v tlustéem streve fermentovana bakteriemi a muZze byt dale zpracovana, resp. meziprodukty, nebo finalni produkty z
fermentacniho procesu bakterii.

 Rizenym rozkladem (enzymatickou hydrolyzou) vznikaji oligofruktany — oligofruktdza, nékdy také oznacCovany jako FOS —
fruktooligosacharidy, které maji sladivy ucinek, 1/3 oproti sacharéze (cukr). B&iné se pfidavaji do potravin, jako nahrazka tuku,
jehoz chut zdanlivé pripominaji (mrazené zmrzlinové krémy — vétsSinou ty méné kvalitni, mizZe byt soucasti jogurta.

* +inulin a oligofruktany maji prebiotické ucinky (podporuiji rist bakterii tlustého stfeva, bifidobakterii), maji sladivy tcinek,
zvétsuji objem traveniny a urychluji pruchod traveniny tlustym stfevem, ¢imz pusobi proti zacpé

e Pektin

* Pektin, spolu s inulinem a ¢asti hemiceluldz, je soucasti rozpustné vlakniny. Jedna se o stavebni polymer rostlin. Nepodléha
enzymatickému traveni v tenkém streveé a diky své struktufe muze vazat nekteré latky.

* +2zvysuje viskozitu stfevniho obsahu a ztéZuje vstiebani lipidi, pokud jsou ve stravé obsazeny nékteré kovy, jsou navazany na
pektin a tim se snizuje pravdépodobnost jejich vstrebani do organismu

* —vaZe ionty a znemozZnuje nasledné vstfebavani, vaze na sebe nékteré (i tézké) kov
vstfebany do organismu, hlavné u korenové zeleniny v zamorenych oblastech (r
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Nerozpustna v

* Nerozpustna vlaknina — Celuléza, hemiceluldza a lignin

* Jedna se o stavebni polysacharidy, které nepodléhaji enzymatickému rozkladu a jediné misto jejich CasteCného traveni, pokud jsou k
tomu vhodné podminky, je zadni oddil travici soustavy, hlavné mikrobialni rozklad. Upravuje ?qsun traveniny, protektivni ucinek,
pomaha udrzet rovnovahu naseho druhého imunitniho systému — bakterialni strevni mikrofldry.

* Celuléza

* je tvorena tisici jednotek glukdzy, které jsou k sobé specificky vazany (pevnd vazba 2. pootocenych glukdézovych jednotek 1-4 vazbou
a spojenim do fetézce).

* + Celuldza = nejastéji nerozpustna vlaknina, plsobi jako stfevni kartac, vaze nékteré Skodlivé latky, zvétSuje objem traveniny,
pomaha vylucovat nekteré nestravené slozky potravy ven z téla

* Hemiceluldza a lignin

* Hemiceluldza a Ii_ﬁnin doprovazeji pfirozené celuldzu. Pro Hemicelulozu je typicka rozpustnost v zasaditém, alkalickém prostredi.
Jedna se o nékolik stavebnich polysacharidu. Nekteré jsou velmi podobné celuldze a maji schopnost vazat vodu a fadi se 5ﬁ|§e k
i

rozpustné vldkniné. NejdileZitéjsi skupinou jsou tzv. pentosany (polymery pentdz, arabindza, xyldza), obsaZeny v ceredliic
zeleniné (bohatym zdrojem jsou naptiklad ovesné viocky).

* Lignin

* Vrostlinach vznika pomérné chaoticky, coz se podepisuje i na jeho neusporadané strukture, je to neenzymaticky produkt a diky své
chaotické struktufe je velmi odolny ucinku endogennich i mikrobidlnich enzym(. Jeho role je hlavné inkrustovat, ,zpeviiovat”
vlakninu a celkové snizuje schopnost traveni celulézy, vyznamné hlavné pro bylozravce.

e Chitin

* Chitin je stavebni polysacharid na bazi aminocukri (polymer N-acetylglukosaminu). Je souéasti bunék hub a dale je soucasti
pokoZkovych derivatd €lenovcu, je tedy i ZivoCiSného charakteru. Chitosan (deacetylovany chitin) je nestravitelny a byva soucasti
nékterych vyrobkl na , hubnuti ¢i na ,,redukci hmotnosti“ a je to odpadni produkt pfi zpracovani korysu.

* Dalsi ( Mailardovy reakce - Produkty M.R. zplsobuji zménu barvy a chuti tepelné osetienych potravin (hnéda barva pe€eného,
nebo jinak upraveného masa, ktirka na chlebu, pecivu, chut a barvu ,,bujont“ aj.)



LIPIDY (tuky = lipidy a vosky)

* Tuky jsou soucasti nasi stravy. Jedna se o nejkoncentrovanéjsi zdroj
energie pro nase télo. Slouzi tedy jako zdroj energie, zlepsuji chut
potravin, ale jsou zaroven nezbytné pro tvoru hormonu, pro vitaminy
rozpustné v tucich, které se takto vstrebavaiji. Prijem stranou by mél
byt cca 15 — 30 %. K ziskavani energie z tuku je potreba hlavné kyslik
(aerobni ziskavani energie pfri stredni a nizké tepové frekvenci).

e 1g tuku =9 kcal =38 kJ

e Jedlé tuky = TRIACYLGLYCERIDY (triacylglyceroly) TAG, tvori az 95 %
prijmu tuku ze stravy, dale také fosfolipidy (lecitin, kefalin), steroidni

(cholesterol, fytosteroly). Zbylé tuky v malé mire odchazeji
nenatravene se stolici.




* Tuky v potrave — Zalezi na jednotlivci (pohlavi, vek, genetika, druh
aktivity). Diky narocnemu traveni tuk zpomaluje traveni a uvolnovani
energie ze sacharidu (pred i po vykonug)

 Vlytrvalci ve straveé vice tuku
e Kulturisté méné 0,8-1 g/kg (max. 1/3 Zivocisné)
* Rozmezi 15-30 % energetického prijmu (cca 0,8-1,2 g/kg TH)

* Mozny pomeér tuku s nasycenymi, mononenasycenymi a
polynenasycenymi mastnymi kyselinami je doporucovan 1:2:1, s
prevahou mononenasycenych (oliv. olej, castecné i repkovy)

« ROZDELENI TUKU

e Zivotiné / Rostlinné (podle zdroje pdvodu)

* Nasycené / Nenasycené (podle typu vazby mezi atomy uhliku)
» Kratky / stfredné / dlouhy retézec (délka uhlikového retézce)

* Esencialni / Nesenecialni (schopnost tvorby v organismu)
 Cis / Trans forma (pozice atomu vodiku)



Tuky a mastné kyseliny

Y

Nasycené mastné kyseliny

palmovy olej, kokosovy olej,
maslo, sadlo

Nenasycené mastné kyseliny

Y

Vicenenasycené MK

Y Y

omega 3 : omega 6 :
Fepkovy olej, sdjovy olej
b o
Fepkovy olej, sdjovy olej arasidy
semena Inu,
orechy

www.diatips.cz

Y

Jednoduse nenasycené MK

omega 9 :

olivovy olej, repkovy olej,
arasidy, mandle,
avokado
sadlo

+TRANSMASTNE KYSELINY



e NASYCENE mastné kyseliny, téZ SAFA (Saturated Fatty Acids)

* Prevazuji v zivocisnych zdrojich — maslo, sadlo, lGj, mleko, Zloutek (ale jsou i
v rostlinnych — palmovy a kokosovy olej)

* Pri pokojové teploté vétsinou tuhé
» Cim vy$3i teplota tani, tim vice nasycené
* Mezi uhliky neni dvojna vazba = retézec bez dvojnych vazeb C—-C

* Riziko onemocneni srdce, rakovina, obezita, zvysuji hladinu cholesterolu v
Krvi, ucpavani céy, vznik srazenin

* kys. stearova — silné trombogenni, kys. palmitova, myristova — aterogenni i
trombogenni, kys. laurova

. Mély by tvorit max. 10 % celkového E prijmu a 30% pfrijatych tuku!



« NENASYCENE mastné kyseliny — Tyto tuky obsahuji jednu
nebo vice dvojnych vazeb (C = C)

« MONONENASYCENE (Omega 9, MUFA) — jedna dvojna vazba
e — zdroj: olivovy a repkovy olej, avokado, orechy a jadra

e —kys. olejova (50 % tuku)

e —snizuji LDL cholesterol

* POLYNENASYCENE (Omega 3, Omega 6; PUFA, PNMK)

e — 2 avice dvojnych vazeb

e —snizuji LDL, zvysuji HDL, snizuji krevni tuky triglyceridy

e — esencialni mastné kyseliny (Omega 3, Omega 6)

» —télo si je nedokaze samo vytvorit, jsou esencialni a musime
je doplnovat stravou

 zdroj: vétsSina rostlinnych (slunecnicovy, sojovy) a rybich oleju



Omega 3 mastné kyseliny (n-3, w-3)
Kys. Alfa-inolenova (ALA), (EPA), (DHA)
Ryby ze studenych vod (losos, sled, makrela, sardinky)

Lnér)VI<oIej (55%), séjovy (7%), vlas. orechy (11 %) v zatézi se tato potreba zvysuje az 10x, konopné
seminko

Kardiovaskularni ucinky n-3 mastnﬁch kyselin: snizeni cholesterolu, snizeni (zvySeného) krevniho tlaku,
snizeni agregace trombocytl (vznik krevnich srazenin), snizeni zanétlivosti, snizeni poruch srde¢niho
rytmu

pl)gtfeba: 1-2 g/den Inény olej (55%), sdjovy (7%), vlas. ofechy (11 %) v zatézi se tato potieba zvysuje az
X

Omega 6 mastné kyseliny (n-6, w-6)

Kys. Linolovd, Kys. Gama-linolenova, kys. arachidonova (AA) — jedna z nejdulezitéjSich PNMK (vejce,
vnitrnosti, cervena masa)

Oleje (repkovy, slunecnicovy, Inény, sezamovy), vejce, orechy, chia
Snizuji cholesterol, tvorba bunécnych membran

min. potieba: 6 g/den

Pomér mezi omega 3 a omega 6 by mél byt max 1:5 (bézné je i 1:50)

Doporuceny pfijem PNMK: 6-10 % E hodnoty potravy. Cim vice dvojnych vazeb tuk obsahuje, tim
snadnéji podléha oxidaci! Zde jen pro ukazku néktere potraviny a obsah jednotlivych MK.



Idealny pomer PUFA, Percentualny pomer tukov PUFA - MUFA - SAFA v réznych potravinach
MUFA a SAFA tukov

Kysla smotana ‘ . 664
Celé vajce 656
Olivy
Avokéado
Makadamia orech
Kesu orechy
Mandle
AraSidy
Vlasské orechy
Tvrdé syry
Cervené maso

Kokosovy olej

©® SAFA -

@ MUFA RS
‘ P U F A Sojovy olej




Trans mastné kyseliny TFA

Jsou to izomery nenasycenych MK majici alespon 1 vazbu v poloze trans, tvarem
molekuly se podobaji nasycenym tukum.

Prirozena forma vnika Cinnosti mikroorganismu v Zaludku pfezvykavcu (v mléce a jinych
Ziv. tucich drive 7-9 %, dnes 2-3 %)

Umeéle vznikaji pfi prumyslové hydrogenaci nenasycenych MK (az 60%) a pfi
dlouhodobé tepelné zatezi tuku — smazeni

Trvanlivé pecivo, chipsy, fast food, pramyslové zpracované potraviny, sladké pecivo,
zakusky (ztuzene tuky), zivocisné tuky

Zména usporadani vodiku v molekule, zména molekuly do nepuvodni formy v pfipadé
umele vytvorenych TFA

»Zvysuji hladinu cholesterolu, riziko aterosklerdzy (vyzkum ukazal, Zze 5g TFA denne
zvysoval o 23 % riziko ischemické choroby srdecni), zvysuji LDL a VLDL, snizuji HDL
cholesterol, zhorsuji endotelidlni funkce, poskozuji buriky myokardu (srdce), maiji vliv na
metabolismus glukozy a inzulinu (mohou zvySovat rezistenci bunék na inzulin — DM 1),
negativni vliv na lidsky plod, novorozence, je zde mozny vliv na vznik nadoru tlustého
streva“ prevzato z prednasek Vyziva pro 3. ro€.; FTVS UK v Praze

Nejvice nebezpecné tuky!!
DOPORUCENO: max. 1-/2% z celkového mnoZstvi pfijatych lipid(i



* Dle délky retézce muzeme lipidy délit na
* SCT — short chained triglycerides, 4-8 uhlikt (mlécny tuk)

* MCT — medium chained triglycerides, 8-12 uhliki (mlécny tuk, kokosovy a
palmovy olej)

e LCT —long chain triglycerides vice nez 12 uhliku (oleje a zivocisny tuk)

* Zajimavé jsou pravé MCT tuky. Pri pruchodu télem neprochazeji pres
lymfaticky system a tim se lépe a rychleji vstrebavaji, jsou lépe rozpustne ve
vodeé a diky jejich velikosti se ze streva dostavaji do jater (portalni zilou),
neni tedy nutny prenasecovy systém. V jatrech se okamzite premenuji na
zdroj energie, srovnatelny napriklad s glukozou. Pri vz/)trvalostnl' sportu tedy
dodaji rychle energii, obnovi se zaroven energeticka bilance svalu a
nedochazi k odbouravani svalové hmoty vlastni, pri delsi FA.



Cholesterol

Je nezbytny pro stavbu bunécnych
membran, tvorbu steroidnich hormond,
zlu€ovych kyselin a vitaminu D;. Vyhradnim
zdrojem jsou potraviny Zivoc¢iSného puvodu
(hlavné vejce, mlécny tuk — zdroje
cholesterolu a dalSich latek pro mladata,
ktera maji potfebu cholesterolu vyssi),
nicméneé i télo samotné si cholesterol
syntetizuje ve vSech bunkach (mimo
cervené krvinky). Nejvice je ho tvoreno

v jatrech a tenkém strfevu. Zvyseny prisun
stravou mUze vést k onemocnéni srdce a
cév. Rovnovahu mezi pfijmem a syntézou
zajistuji jatra.

V krevnim recisti je cholesterol
transportovan LDL, coz jsou lipoproteiny o
nizké prilnavosti.

Bad vs. Good Cholesterol

Bad (LDL) Artery
\ , stores cholesterol in the
) blood stream
Good (HDL) Atherosclerotic Plaque
regulates LDL storage and (LDL accumulation)

promotes excretion

Denni potreba cholesterolu je kolem 2 g denné a
pouze 300 mg = 0,3 g denné by mélo pochazet z
potravy. U vegan( a u nizkocholesterolovych , diet”
je syntéza télem zvysena. Z téla se vylucuje v malém
mnozstvi pfimo, ale hlavné pres zlucové kyseliny,
tvofené v jatrech. Tyto ZK jsou pfemé&nény (vétsina)
strevni mikroflérou modifikovany. Zvysena hladina v
krvi — hypercholesterolémie, zejména cholesterolu
LDL — je rizikovy faktor pro vznik aterosklerdzy, které
je primarni pricinou jakékoli kardiovaskularniho
onemocneéni.



* Optimalni hladina cholesterolu je 150 mg LDL a 50 mg HDL,
hladina cholesterolu je 200 mg)

tj.
100 ml krvi, tj. cca 5,2 mmol)l.

celkova
Hodnoty

se u ruznych zdroju lisi, nicméné trendem je hodnoty zprisnovat, viz

tabulka C. 1.

Tabulka €. 1 Fyziologické a rizikové hodnoty cholesterolémie v mmol/l

Celkovy
cholesterol

LDL-
cholesterol

HDL-
cholesterol

Fyziologicka
hodnota

<5,2

<3,4

>1,2

Rizikova
hodnota

5,2-6,2

3,4-4,1

0,9

Velké
riziko

>6,2

>4,1

<0,9



RozliSujeme dve frakce a to LDL a HDL cholesterol,
nebo presneéji lipoproteiny prenasejici cholesterol

* LDL (low-density lipoproteins)

e —transportuji cholesterol z jater do perifernich tkani
e — aterogenni faktor !!

 HDL (high-density lipoproteins)

e —transportuji cholesterol z periferie do jater, kde
podléha preménam na steroidni hormony a na zlucové kyseliny
* — nekdy oznacovany jako ,hodny cholesterol”

* (zluCové kyseliny {ako soucast zluci vylucovany do tenkého streva, kde
emulguji tuky, v tlustém streve se Cast z nich vstreba a vraci do Jater cast je
vyloucena stolici — takto se organismus zbavuje ¢asti cholesterolu)




Bilkoviny->peptidy->AK

* Jsou soucasti vSech biochemickych projevu Zivé hmoty, i nejjednodussi organismy
se skladaji z proteinu, je na né vazan Zivot. Proteiny se rozumi bilkoviny. Proteiny
slouzi jako stavebni material pro vystavbu a udrzeni télesnych tkani, jsou
nezbytné pro imunitni systém, jsou soucast hormonu, enzymu, protilatek. Skladaji
se z aminok?:selin (23 AK, 8 esencialnich ) spojenych peptidovou vazbou. Tvorba
vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich prijmu z potravin. Bilkoviny by mély
tvorit 10 — 15 % celkového denniho energetického prijmu.

e Toto mnozstvi je ale tfeba vyjadrit presnéji — tedy:

e DDD pro dospélou zdravou populaci— 0,8 — 1,0 g/kg/den

 sportovci— 1,2 — 1,8 g/kg i vice, redukujici a dalsi kategorie az 2,5 g

* Opét rozliSujeme dve kategorie a to rostlinné (lusténiny, s6ja) a Zivocisné (maso,
ryby, mléko a mlécné vyrobky, vajecny bilek). Pfijem rostlinnych a zivocisSnych

v

bilkovin by mél byt v poméru 2:1



Aminokyseliny rozdélujeme na:

esencialni (nezbytné), které musime prijmout v potrave
—valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, threonin, methionin, lysin
semiesencialni — nezbytné v urcitych situacich (rast, renalni insuficience...)
neesencialni — organizmus je potrebuje, ale dokaze si je vytvorit

Proteiny jsou tvoreny jednotlivymi aminokyselinami. Poradi aminokyselin v proteinech je
jedinecne a presne jejich vysledné vlastnosti. Bilkoviny, jako jediné makronutrienty ve
svych aminokyselinach obsahuji dusik, proto jsou velmi dulezité. Pro Clovéka je 8
aminokyselin esencialnich, bézné se vyskytujicich v pfirodé, to znamena, ze si je
organismus sam nedokaze vytvaret a je tedy odkazan na dostatecny prijem techto
aminokyselin ze stravy. Dale zde mUzZeme pozorovat skupinu podminecné esencialnich,
které jsou omezené na vyskyt dalSich esencialnich aminokyselin, nebo mohou byt
esencialni pouze v urcité vyvojoveé fazi cloveka.



e Zde plati nekolik pravidel, kdy je limitujici, pokud je jedna aminokyselina
v nedostatku, nebo jedna esencialni AK v nadbytku, télo se s timto jevem neumi
vyporadat a pokud by se jednalo o trvaly problem, nedochazelo by v organismu
k tvorbé proteinu, jez je obsahuiji.

* Tato problematika se hlavné tyka jedincu, ktefi zamérné vyrazuji napriklad maso
ze své stravy a nedoplni si aminokyseliny, hlavné esencialni, z jinych zdroju.
V lidském tele neexistuje zasobarna proteinu, jsou tvoreny aktualné, na zakladé
nedostatku a tak by se mohlo stat, ze organismus zahaji autolyzu, tedy stépeni
tkani vlastnich. (cca 150 g v krvi 300 g metabolicky obrat.

* Proteiny nejsou primarnim zdrojem energie, pokud se dodavaji v potrave
v premire, dokaze organismus syntetizovat glykogen i z nich, ale jedna se o velmi
energeticky narocnou reakci, to samé plati, pokud by organismus nemel zasobu
sacharidy, ani tuku, mohl by vyuzit proteiny k tvorbe energie, ale neni to
nejsnazsi cesta, proto musi dojit k extrémnimu vycCerpani, aby doslo k autolyze
proteinu a ke vzniku energie pravé z nich.



Funkce souhrn

 STAVEBNI - zakl. stavebnim kamenem svalové hmoty, kdze,
 vlasl, nehtd, tkani...

« OBRANNA - protilatky, imunoglobuliny

* POHYBOVA - svalové proteiny aktin, myosin

« TRANSPORTNI - hemoglobin, albumin

« KATALYTICKA - enzymy

« REGULACNI - hormony

« ZASOBNI - ferritin (vnitrobuné&ény protein)

* VYZIVOVA - esencialni AK



Kvalita a BHB

* PInohodnotné bilkoviny

* -obsahuji vsechny es. AK v mnozstvi a vzajemném pomeéru
potrebném pro vyzivu clovéka (vajecna a mlécna bilkovina)

* Neplnohodnotné bilkoviny:

e -nékteré es. AK nedostatkové (rostlinné, obiloviny — lysin, lusténiny
— methionin, kukufice — tryptofan), bilkoviny zivocisnych pojivovych
tkani



BHB

BH (PER — protein efficiency ratio)

e kolik gramu télesnych bilkovin muze byt
vytvoreno ze 100 g bilkovin prijatych stravou
e nejhodnotnég;jsi je syrovatkova (WHEY) -
méne kasein - vajecny bilek — bilkovina masa -
rostlinné bilkoviny)

Vhodnou kombinaci zivoCisSnych a rostlinnych
zdroju se zvysSuje BIOLOGICKA HODNOTA

BILKOVIN

ryby 94-96
maso 92-96
syry 82-85
mléko 88
vejce 100
soja 84
fazole 72
ryze 70
brambory 70
chléb 70
cocka 60
hrach 56
SMES BILKOVIN POMER SMESI BH
Vejce + brambory 35:65 137
Vejce + mléko 71:29 122
vejce + psenice 68:32 118
MIléko + psenice 75:25 105
Fazole + kukurice 52:48 101




Voda a pitny rezim

Zivotné esencialni latka, denné& musi byt doplfiovana v odpovidajicim mnozstvi
Hodnoty jsou tabulkové, individualita...

e Tvori 50-70% télesné hmotnosti (témeér % ulozena ve svalech)

* Kojenec 85%, senior 45%, zeny o0 10% méné

e Intracelularni tekutina (v bunkach) - K (draslik)

e Extracelularni tekutina (krev, mezibunécny prostor) - Na (sodik)

* Priztrate vody vyssi nez 2% vahy se vyrazneé snizuje sportovni vykon

* Cim rychlejdi latkova vyména, tim vice vody je potfeba

» Dalsi info v prezentaci sportovni vyziva — déleni napojl apod.

http://elacoach.cz/tekutiny/



Dékuji za pozornost

e Zdroje a odkazy jsou v prezentaci k nahlédnuti ©
* Na prezentaci se vztahuji autorska prava ©



