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1.1 Vyklad pojmu

Dieta

» |ékarem predepsany a doporucovany stravovaci rezim.

* v mezindrodni terminologii se strava oznacuje jako
dieta.

Dietni systém — seznam diet razenych podle Cisel Ci
pismen, ktery slouzi pro realizaci IéCebne vyzivy ve
zdravotnickych, socialnich a dalsich zarizenich.

Dietologie — lékarsky obor zabyvajici se prevenci,
diagnostikou a léCbou onemocneni vychazejici
z chybnych stravovacich navyku.

Dietoterapie — |écCba dietou — specialné upravenou
stravou.

Doporucena denni davka (DDD) — potrebny
individualni prijem zivin, ktery je povazovan, za
dostatecny v kazdé vékové kategorii.

Enteralni vyZiva — podavani farmaceuticky
pripravenych roztoku peroralne, Ci sondou do
zazivaciho traktu.

Fyziologicka vyziva — zabyva se fyziologickymi
potrebami clovéeka.

Jidelnicek — plan stravy pro urcité casoveé obdobi
nebo pro urcCitou Qplez[tost. Vypracovava se zejména
ve stravovacich zarizenich.

Jidlo — sestava pokrmu poddvana v urcitou denni
dobu s urCitou pravidelnosti (snidane, svacina, obed,
svaCina, vecere).

Klinicka vyziva — resi problémy nemocného jedince.

Lahtidky — potraviny, které se konzumuiji predevsim
pro vysokou senzorickou hodnotu, obsahuji znacnou
energii (Cokolada, brambdrky, orisky, lihoviny aj.).



- - o * Enteralni vyZiva — podavani farmaceuticky pfipravenych roztoku peroralnég,
1 1 V k I ¢i sondou do zazivaciho traktu.
- y a pOJ m u * Uvedte pfiklad......cccovevvereennen.

Dieta - Napiste, jaké znate diet
eta - Napiste, Jake zhate diety * Fyziologicka vyziva — zabyva se fyziologickymi potrebami ¢lovéka.

L * CUKIy.ce e, % denniho pfijmu
L ®  TUKY.ocee e, % denniho pfijmu
""""""""""""""""""""""""" e Bilkoviny.........cecceeeennennen.% denniho prijmu

* Jidelnicek — plan stravy pro urcité casové obdobi nebo pro urcitou

""""""""""""""""""""""""""" prilezitost. Vypracovava se zejména ve stravovacich zarizenich.
T * Kolik gram( cukru/den je maximum pro dospélého?............cccvvevvvreennnenne.
B * Kolik gram( soli/den je maximum pro dospélého?.......... cccceeveercveeeneeennee.

* Jidlo - sestava pokrm( podavana v urcitou denni dobu s urcitou
pravidelnosti (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere).
Dietoterapie —-— uved’te dietu’ ktera’ |éé|’ néjaké Onemocnénll ° KOlikjlldE| denné se mé denné pOdévat? ..................................
* Klinicka vyziva — resi problémy nemocného jedince.
Doporuéena denni davka (DDD) * CojetoSippiNg? .iveveeieireeree e
* Kolik gram( vlakniny je DDD?.......ccccceevuveeeevreeenne.

* Lahudky - %otrav_ilny, které se konzumuji pfedevsim pro vysokou senzorickou
hp)dnotu, obsahuji zna¢nou energii (Cokolada, brambdrky, ofisky, lihoviny
aj.).

* Uvedte sloZeni cokolady, kterou si vyberete, uvedte jeji ndzev a gramaz



1.1 Vyklad pojmu

rv

Malnutrice (podvyZiva) — stav kdy ma jedinec nedostatek Zivin
dulezitych pro funkci organizmu.

Metabolismus — neboli latkova pfeména je soubor vsech 5
enzymovych reakci, pfi nichZ dochazi k premeéné latek a energii
v Zivych organizmech.

Napoje — samotna skupina pozivatin, jejich hlavni funkci je 3
zasobeni organismu vodou a uhasSeni zizne. Neékteré napoje maji
vyzivovou i energetickou hodnotu (slazené ndpoje, stavy).

Obloha — estetické, chutové a vyZivové zdliraznéni pokrmu
(zelenina, ovoce).

Parenteralni vyZiva — dodavani Zivin pfimo do cévniho systému.
Aplikace vyzivy za aseptickych podminek do zajisténé periferni Ci
centralni zily.

Pochutiny — pozivatiny, které nemaji témer zadnou vyzivovou
hodnotu. Vétsinou se konzumuiji pro vani nebo vyraznou chut
(kava, caj, koreni).

Pokrm — samostatna soucast jidla, kdy se urcitym zplsobem
upravi potraviny ke konzumaci.

Potrava — soubor pozivatin, které slouZi na vyZivu lidského
organizmu.

Pokrm — samostatna soucast jidla, kdy se urcitym zptisobem
upravi potraviny ke konzumaci.

Potrava — soubor pozivatin, které slouzi na vyZivu lidského
organizmu.

Potraviny — poZivatiny rostlinného nebo Zivocisného puvodu,
které se po kuchyriskem nebo priimyslovém zpracovani uplatiuji
ve vyzivé Cloveéka. Maji nejen vyzivovou hodnotu, ale obsahuiji i
energii k uspokojovani energetickych potreb organismu.

Potravni dopliiky — vyzivové faktory s vyznamnym biologickym
ucinkem (mineralni latky, vitaminy, aminokyseliny aj.).

Pozivatiny — vSe co Clovek pfijima k naplnéni sve denni potreby
vyzivy. Jedna se o jednotlive slozky stravy. Déli se na potraviny,
pochutiny a napoje.

Pfidatné latky — latky, které se nepouZivaji samostatné jako
potravina ani potravni pfisada. Vétsinou se pfidavaji do potravin
pfi vyrobé, baleni, skladovani, ¢i prepravé (barviva, prichuté).

Pfikrm — soucast pokrmu (hlavniho jidla), aby bylo uplné
(brambory, ryze, knedlik).

Pfiloha — samostatny doplnék pokrmu, ktery neni nezbytné jeho
soucasti (ovocny ¢i zeleninovy salat, kompot).

Pfisada — poZivatiny, které se pfidavaji do pokrmu k dochuceni,
zahusténi ¢i jiné upravy (cukr, stul, mouka).
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1.1 Vyklad pojmu
Malnutrice (podvyzZiva) — stav kdy ma jedinec nedostatek Zivin dulezitych

pro funkci organizmu.
*  MuUZe byt obézni Clovék podvyzZiveny?........eeeeeeeeeeeeeeeeccciiinnnneen,

Metabolismus — neboli latkova pfeména je soubor vsech enzymovych
reakci, pfi nichz dochazi k premeéné latek a energii v Zivych organizmech.

*  Vysvétlete pojem katabolisSmus.......ccceeeveeeeicieece e,
*  Vysvétlete pojem anaboliSmus........cccveeveeveieciiecveiece e e

Napoje — samotna skupina pozivatin, jejich hlavni funkci je zasobeni
organismu vodou a uhadeni zizné, Nekteré napoje maji vyZivovou i
energetickou hodnotu (slazené napoje, stavy).

* Kolik gramU cukru obsahuje 2 litrova |dhev kolového napoje?

* Kolik gram(i cukru obsahuje 1 litr ovocného
dZUSU?...cceieeerireeeeeee

Obloh)a — estetické, chutové a vyZivové zdlraznéni pokrmu (zelenina,
ovoce).

* Jaky podil na talifi ma zaujimat zelenina?

Parenteralni vyziva — pfimo do cévniho systému. Aplikace za aseptickych
podminek do periferni zily ¢i centralniho zilniho katétru.

e Nutralipid doplAuje.....cccccvvieiinveieiiirine
e Nutramin doplAuje.....cccccceeeeceeriecieece e
e Allin one doplAuje.....cccoeeeirveeieecececeeerieeen,

Pochutiny — poZivatiny, které nemaji témer zadnou vyzivovou hodnotu.
Vétsinou se konzumuji pro vlni nebo vyraznou chut (kava, ¢aj, koreni).

Pokrm — samostatnd soucast jidla, urcitym zplsobem upravené potraviny ke
konzumaci.

e Uvedte vhodné Upravy jidla......ccccevvreeencnnenn

Potrava — soubor pozivatin, které slouzi k vyzivé lidského organizmu.
*  Uvedte zdroje jOdU......cucvcieeeicicicieierevieviers
*  Uvedte zdroje vitaminu D......c.ccccvevveeeeeeeceererieenee

Potraviny — poZivatiny rostlinného nebo Zivocisného plvodu, které se po kuchyriském
nebo pramyslovém zpracovani uplatriuji ve vyzive Cloveéka. Maji nejen vyzivovou
hodnotu, ale obsahuji i energii k uspokojovani energetickych potreb organismu.

*  Kolik cukru obsahuje 1 bandn ?........ccecvvieeeieeiiiieeeeecieeee,

Potravni doplriky — vyZivové faktory s vyznamnym biologickym Gcinkem (mineralni
latky, vitaminy, aminokyseliny aj.).

*  Uvedte potravinovy doplnék.........cevererrrierierenineenns
*  Podléha procesu schvalovani? ..........cccoceveveiecneirecnnnn.

PoZivatiny — v3e co Clovek pfijima k naplnéni své denni potfeby vyZivy. Jedna se o
jednotlivé slozky stravy. Déli se na potraviny, pochutiny a napoje.

Pfidatné latky — latky, které se nepouZivaji samostatné jako potravina anj potravni
fisada. Veétsinou se pridavaji do potravin pfi vyrobé, baleni, skladovani, ¢i pfeprave
Fbarvwa, prichuté).

*  Vyberte si barvivo a popiste jeho sloZeni.....ccccccueiveeveceviciieiiceeens
*  Vyberte si pfichut s popiSte jeji SI0Zeni.......cccveveveerrereireneeieeeceeens

Pfikrm — soucast pokrmu (hlavniho jidla), aby bylo Uplné (brambory, ryze, knedlik).
Priloha — samostatny doplnék pokrmu, ktery neni nezbytné jeho soucasti (ovocny Ci
zeleninovy salat, kompot).

*  Kolik porci ovoce denné se doporuCuje? ........ccvevereveeecreresnennnne
*  Kolik porci zeleniny denné se doporuCuje?.......cccceevvervveeneennnen.

Pfisada — poZivatiny, které se pfidavaji do pokrmu k dochuceni, zahusténi Ci jiné dpravy
(cukr, stl, mouka).

*  Uvedte rGzné druhy mouky podle surovin..........c.ccecuue..



Vyklad pojmu

e Strava - souhrn vSech pozivatin, které ¢lovék ji a pije za urcitou dobu. Strava se sklada z jidel hlavnich (snidané, obéd, vecere) a vedlejsich (svaciny béhem hlavnich jidel).
*  Kolik jidel denné se doporuCuje?.......ccceceevverveeennenn

*  Stravovaci rezim — zpUsob stravovani béhem dne - mnozstvi, skladba a rytmus ptijimané stravy.
*  Vhodna Uprava POKIMU.......ceceuveerrirereiresercreeeeeseneenees
*  Nevhodna Uprava pokrmU..........cceeveeerrvenesererrnennnne.

* Voda - pozivatina, ktera je potfebna pro latkovou preménu ¢lovéka. Je zakladni slozkou potravin.
*  Kolik vody by mél dospély ¢lovék denné prijmout? ........cccceveeveeeceveccviereeeee s

* Vyzivova hodnota potravin — schopnost potravin pokryt biologickou a energetickou slozku potfebnou organizmu na urovni vyzivovych doporuceni.
e Kolik pg/den jédu by mél dospély Cloveék pFijmout?.......cccceeveeeiieeiieeiieiee e,
e Kolik pg/den jédu by méla téhptna/kojici Zena prijmout?.......ccccccvvevveeivieneeeneene,

* Vyiivové doporucené davky (VDD) — mnoZstvi a pomér Zivnych latek, vitaminQ, minerélnich ¢i ochrannych latek pro urcité kategorie obyvatelstva. Zahrnuji taktéZ daleZitou
energetickou Uhradu energetickymi Zivinami. VDD jsou nékdy oznacovany jako vyZivové normy.

*  Stfedné téZce pracujici by mél denné prijmout stravu o energetické hodnoté..........c.ccooeeieecrce e, kJ

. 2iyiny - chemické latky obsaZené v potrave, které télo vstiebava a pouziva k tvorbé i obnové bunék. Ziviny dodévaji potravé energetickou a biologickou hodnotu. Délime je na
zakladni (bilkoviny, tuky, cukry) a ochranné (mineralni latky, vitaminy, voda).

*  Kolik sacharidd by mél dospély Clovék denné prijmout? ..ottt r e g
*  Kolik jednoduchych cukrt by mél dospély Clovék denné prijmout? .......cccooeeeeeeieierierineeee e e e g
* Jak se poznaji ve straveé jednodUCNE CUKIY?.......cooiiiii ittt abe e e e

*  Proc se pouziva glukdzo-fruktdzovy sirup misto Fepného CuKru?.. ..o,



1.2 Historie rozvoje poznatku o

potravinach

Pravék

* Homo sapiens: hmyzozravci-vsezravci- orechy a

semena-maso vetsich zvifat (mamuti) -
péstovani obilovin a lusténin, chov zvirat

Starovék

* obiloviny, lusteniny, ovoce, zelenina, olivovy
olej, mlécné produkty, ryby, ovce, skot,
prasata, pivo, medovina, nizka hygiena

Feudalismus

* zverina, pivo, vino, medovina, koreni x kase,
chleba, nizka hygiena

Kapitalismus

. brambor¥, kukurice, okurky, rajcata, datle,
mandle, Tiky, kava, alkohol, tabak, Caj

20. A 21. stoleti psenice, veprove maso- klesa
spotreba hovéziho masa, stoupa drubez

Vysvetlete pojem GMO potravina



1.3 Historie rozvoje poznatku o

. EgY[psgg;ﬂM!ng&hSOO—ZOOO pr.

_popisuji radu vyzivovych doporuceni
k léCeni nemoci.

Anaxagoras (500—450 pr. n. |.) tvrdil, ze
potrava je soucasti lidskeého tela, proto
musi obsahovat tvorivé slozky zivin.

Hippokrates (460-370 pf. n. IJ
domnival, ze existuje mnoho druhu
potravin, ale Fivina je jen jedina. Tento
nazorpretrvaval dlouho, jelikoz nebyla
znama chemicka povaha organicke
hmoty.

Ke stejnému nazoru dosel také v roce
1833 americky chirurg Wiliam
Beaumont *1785 1853), ktery byl slavny
vyzkumem tyziologie traveni u muze

s pistéli zaludku po strelném zranéni.

Eberstliv papyrus je egyptsky lékarsky papyrus o

|éCivych rostlinach, z roku 1550 pr.n.l., nalezeny v

Luxoru.

« 700 magickych predpisu a pripravku.

» zaklinadla k vyhanéni démont zpUsobuijicich
nemoci

e podava dikaz o dlouhé tradici empirické praxe
a pozorovani.

https://cs.wikipedia.org/wiki/Ebers%C5%AFv papyrus#Extern%C3%AD odkazy



https://cs.wikipedia.org/wiki/Ebers%C5%AFv_papyrus

vy

1.3 Historie rozvoje poznatku o

<Jpofravinach

Starém Egypte se Alfred Lucas zminoval o pfiprave naptiklad
mandlového, Inéného nebo olivového oleje.

Eberovy papyrusy popisovaly pouziti ricinového oleje jako léku.

Nejstarsi badatelé popsali, kde se nejvice uklada tuk v téle a jak rychle

mizi pfi hladovéni nebo nemoci. Vsimli si, Ze divoka zvirata obsahuiji vice

tuku, nez domaci.

Znalost nékterych sacharidi je taktéz davna. Plinius (23-79 n. I.) psal o

pripravé Skrobu z pseni¢né mouky. Tato pfiprava byla znama i nejstarSim

alchymistim.

Kolumbus privezl do Karibiku trtinové sazenice, kde vznikly plantaze a
cukr se postupné zacal stavat béznou soucasti stravy v Evropé.

Trtinovy cukr se zacal poprvé pouzivat v Polynésii, odkud se dostal do
Indie. Cukr byl dlouho pouZzivan pouze jako lék.

Anton van Leeuwenhoek - vynalezce mikroskopu (1632-1723) popsal
vzhled Skrobovych granuli.

Louis Joseph Gay-Lussac (1778-1850) s Louis Jacques Thenard (1777-

1|857) provedli prvni analyzu sachardzy. Odhaleni a vyznam bilkovin byl

slozity,

materiald pomoci destilace, jejiz zavérecné produkty byly stejné. V 18.

?]toletl' se pouzival vyraz ,albumindzni substance” pro Zivocisné latky i
motu.

Nezbytnost této substance prokazal v roce 1816 Francois Magendie
#1783—1855), kteri b¥l povazovan za prikopnika experimentalni
yziologie. Svycarsky fyziolog Albrecht von Haller (1708-1777) vyjadFil
presvédceni, ze polovina télesné substance se méni v Zelatinu
plUsobenim prehraté pary.

protoze stafi chemici analyzovali slozeni rostlinnych i Zivocisnych

Nezbytnost této substance prokazal v roce 1816 Francois Magendie
#17'8]%—1'855), ktery byl povaZzovan za prikopnika experimentalni
yziologie.

§v§/carsky fyziolog Albrecht von Haller (1708-1777) vyjadril
presvedceni, ze polovina télesné substance se méni v zelatinu
pusobenim prehraté pary.

Na podkladé analyzy albumindznich substanci predlozil, nizozemsky
chemik Gerrit Mulder (1802-1880), hypotézu, Ze obsahuji stejnou
zakladni latku, kterou nazval protein.

Pred 1. svétovou valkou némecky Max Rubner (1854-1932
1E)rosazoval v Némecku nazor, Zze vysoky prijem proteinu podporuje
yzickou i dusevni silu Clovéka.

Mineralni latky byly zkoumany az pozdéji. Teprve na pocatkul9.
stoleti meli badatele nejasné predstavy o vyznamu a pavodu
anorganickych latek v rostlinach a zZivocisich.

V roce 1804 Theodore de Saussure 31767—1845) vénoval pozornost
rozboru popela rostlin. Prokdzal, Ze sloZeni piidy ma vyrazny vliv na
obsah mineral(l v rostlinach, které v ni vyrostly. V pribéhu 19. stoleti
védci pochybovali o nezbytnosti pfijmu mineralnich Iatek jinych nez
fosfor, chlorid sodny a vapnik.

Vitaminy nemaiji az tak dlouhou historii. Casimir Funk (1884—-1967)
postuloval existenci vitamin( B1, B2, C, D a vytvofil ndzev Vitamin.
Postupné objevovane vitaminy byly prve oznacCeny pismeny a po jejich
izolacl a identifikaci chemického slozeni dostaly specificky nazev.
Vsechny vitaminy bYIy objeveny do 40. let 20. stoleti. Postupné byly
objevovany esencialni aminokyseliny a mastné kyseliny, antioxidanty,
vlaknina a dalsSi mikronutrienty.



1.3 Historie rozvoje poznatku o
potravinach

Uvedte jednu informaci, kterou jste jiz znali drive



1.3 Historie rozvoje poznatku o
potravinach

* Vyvoj ve 20. stoleti

* 1. pol. 20. stol.: hl. pozornost podvyziva a malnutrice s jasnymi priznaky nedostatku
Zivin. — na které nemoci lidé nejvice umirali ? Obecne a priklady.

* Tato situace vedla, v obdobi prvni i druhe svetoveé valky vedce k vyzkumu mnozstvi zivin
potrebneého k udrzeni dobreho zdravotniho stavu populace, ktery se stal podkladem
pro vyzivové doporucené davky.

* V 50. letech se problematika presunula do rozvojovych zemi, zatimco v Evropeé a
Severni Americe ved| pokrok zemédélstuvi.

. qukpqloviny 60. let panovalo, Ze zdrava strava ma vysoky obsah bilkovin, tukd a malo
vlakniny.

* Dennis Burkitt prispel k jejimu objevu. V roce 1962 popsal, ze diky pozivani stravy,
s vysokym obsahem vlakniny trpi Africani na venkove mnohem nizsim vyskytem
rakoviny tlustého streva nez Ameri¢ané nebo Evropané.

* S rozvojem poznani souvislosti vyzivy a vyskytem civilizacnich onemocneni vznika
v posledni dekade 20. stoleti pozadavek na potraviny, které by krome zivin podporovaly
| zdravi populace a byly ucinné v prevenci onemocneni.



1.3 Historie rozvoje poznatku o
potravinach

* Uvedte jednu zajimavost z predchozi stranky
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2.1 Zékladrpﬁgr;/!:gyﬁalomny neboli nutrienty. D&li se na makronutrienty a mikronutrienty. K nositeldim energie patii makronutrienty. Radi se k nim cukry, tuky, bilkoviny a alkohol.

Mikronutrienty délime na vitaminy a mineralni latky. Podle pfijimaného mnoZstvi se dale déli na makroelementy (vy33i davky nez 100 mg/den), mikroelementy (denni davky do 100 mg) a stopové prvky
(mikrogramoveé denni davky).

Cukry (sacharidy)

CukrY]jspu podstatnou soucasti i)otravy. Déli se podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy na monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a sloZené komplexni sacharidy, které
obsahuji i jiné sloueniny napfiklad lipidy, peptidy, proteiny. Podle poCtu atomi uhliki rozeznavame triézy, tetrézy, pentdzy, hexézy aj. Cukry vznikaji v prirodé fotosyntézou. Jejich zdrojem v potraveé jsou,
kromé mléka, i potraviny rostlinného plvodu. Jsou celosvétové dostupné a cenové prinosné.

1. Monosacharidy — obsahuji pouze jednu cukernou jednotku. Mezi hlavni zastupce patfi glukéza a fruktéza, které se nejcastéji vyskytuji ve vétsiné potravin. Oba cukry jsou zastoupeny v ovoci, kde jejich
obsah znacné kolisa v zavislosti na druhu ovoce, stupni zralosti, podminkach skladovani a zpracovani. Dale jsou obsaZeny v medu, ving, zelening, lusténinach a vajeCném bilku. V potravinach se taktéz vyskytuji
v malém mnozstvi, dalsi monosacharidy jako je galaktéza, manaza, ribdza, xyléza a arabinéza.

Glukéza je zakladnim energetickym substratem metabolismu kaZdé buriky lidského organizmu. Jeji aerobni oxidaci vznika v kone¢né fazi oxid uhlicity, energie a voda. Glukdza je nepostradatelna pro nékteré
tkang, které nejsou schopny normdlni oxidace v mitochondriich. Jednd se predevsim o buriky dfené ledvin, Cervené a bilé krvinky. Pro centralni nervovy systém predstavuje glukéza vyhradni zdroj energie
zastupitelny pouze ketolatkami v pripadé hladovéni. Neglukézové monosacharidy, jako je fruktdza ¢i galaktdza, jsou metabolizovany v jatrech, kde ¢asto slouzi jako substrat pro glukdzu.

2. Oligosacharidy — jsou cukry sloZené z 2-10 cukernych jednotek. VétSinou maji sladkou chut a rozpousti se ve vodé. Délime je na disacharidy a trisacharidy. Vyznamné jsou zejména disacharidy, které
obsahuji 2 cukerné jednotky. Radi se k nim sachardza, laktéza, maltdza. Sacharéza (fepny cukr) — vyskytulje se v cukrové Fepé, titin€, ovoci a zeleniné. Laktéza (mlécny cukr) — obsaZen v mléce saycd. Ziskava se
zefsyrovatky, jehmene sladkd a rozpustna ve vodé. Maltdéza (sladovy cukr) - vznika stépenim skrobu v obilovinach, v pfirode se volné nevyskytuje. Trisacharidy obsahuji 3-10 cukernych jednotek. Radime k nim
rafinézu a stachydzu.

3. Polysacharidy — obsahuji vice nez 10 cukernych jednotek. Z vyZivového hlediska se déli na vyuzitelné (straviteIné) a nevyuzitelné (nestravitelné), které se oznacuji jako potravinova vlaknina (celuléza,
hemiceluléza, pektiny a lygnin). Mezi strayitelné patfi vétSina polysacharidd Skrobové povahy, které jsou pfi traveni v lidském organizmu Stépeny na oligosacharidy a monosacharidy. Jsou vyuZivény jako zdroj
energie. Radime k nim Skrob a glykogen. Skrob se sklada z velkého poctu molekul a glukézy. Je hlavnim polysacharidem rostlinnych potravin. Vyskytuje se v bramborach, obilovinach i lusténinach. Glykogen f"]e
Zivocisny Skrob, ktery se ve vétsim mnoZstvi vyskytuje v jatrech i svalech. Ve vodé neni rozpustny. Vldkninu délime podle ucinku na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vlaknina je obsaZena v lusténinach,
obilovinach a ovoci. Zpomaluje rychlost pasaZe gastrointestinalnim traktem. V tenkém stfevé omezuje absorpci nékterych Zivin a zpomaluje rychlost vstfebavani glukozy, ¢imZ se snizuje vzestup glykémie. Ma
rovnéZ hypocholesterolemicky ucinek. Nerozpustna vldknina zvysuje objem stolice, tim zfeduje koncentraci toxickych latek a zkracuje vyprazdiovani stolice tlustym stfevem. Omezuje kontakt a vstiebavani
toxickych latek s burikami tlustého stfeva. Do jisté miry ma i hrubou mechanickou Cistici funkci ve stfevé. Zdrojem je ovoce a zelenina. Denni davka vldkniny pfedstavuje 30 g. Celuléza je nejrozsifengjsi
organicka molekula v pfirodé a ma v rostlinnych burikach strukturalni funkci. Je znacné rezistentni i vi¢i mikrobialni hydrolyze. Hemiceluldzy jsou rezistentni méné. Pektin je prevladajicim polysacharidem

v ov%cj. ]r_iuliﬂ se nejCastéji vyskytuje v Cesneku, cibuli, ¢erném kofenu, pampeliSce. Lignin, jako nesacharidova dfevnata komponenta vldkniny, se nachazi v otrubach, semenech ovoce a lidskym organizmem
prochazi intaktni.

Nejméné vydatnymi zdroji cukri jsou potraviny rostlinného plvodu a jejich vyrobky (ovoce, zelenina, brambory, obiloviny, lusténiny, med, cukr, pecivo apod.). Asi 75 % pFijmu energie, zajistované cukry,
poskytuji stravitelné polysacharidy a zbyvajicich 25 % monosacharidy s oligosacharidy.



Glykemicky index potra

1997 schvalila WHO glykemicky index jako metodu kategorizace sacharidd podle jejich
metabolického vlivu.

Gl udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v krvi.
Zvyseni hladiny cukru v krvi provokuje slinivku bfisni k vyplaveni hormonu inzulinu.
Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice inzulinu je zapot¥ebi.

Dochazi tak ke stfidani velmi vysoké a velmi nizkeé glykemie, coZ je pro organizmus velky
napor.

Chronicka konzumace potravin s vysokym Gl zvysuje pravdépodobnost KVO,DM Il. typu a
nékterych typl rakoviny.

Kromé toho vede k obezité, protoze inzulin je ,,tukotvorny” hormon.

Prudké zvySeni hladiny cukru v krvi po jidle vede k poklesu HDL cholesterolu, zvyseni hladiny
TAG v krvi, stoupa tendence k tvorbé krevnich srazenin.

Hjegativni dopad maji potraviny s vysokym glykemickym indexem i na psychiku citlivéjSich
idi.

Nadmérny pokles hladiny cukru v krvi u nich zplsobuje hypoglykemii, ktera je doprovazena
neprijemnymi pocity podrazdénosti, nervozity Ci hladu a vede k dalsi konzumaci vétsinou
sladkeého, ktere Cloveka sice téchto pocitl zbavi, ale opét rozvrati hladinu cukru v krvi.

Glykemicky index nelze vypocitat z mnozstvi Zivin, je nutno se spolehnout na experimenty.

Testovanym osobam je odebrana nejprve glykemie nalac¢no a pak se podava testovana
potravina. Ta musi obsahovat 50 g sacharid(. Poté se kazdych 15 minut v prvni hodiné a 30
minut ve druhé hodiné sleduji hladiny cukru v krvi. Zjisténé hodnoty se zadaji do grafu a
porovnaiji s referencni potravinou (pouziva se bily chléb nebo glukdza).

ij vice vlakniny potravina obsahuje, tim niZsi je jeji Gl. Cim déle se vafi ryze nebo téstoviny,
tim vice —hlre- index stoupa.

vV

Pokud se ke kazdému jidlu prida zelenina, index pokrmu se snizi.
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Navrhnete jidelniCcek na 1 den, aby mel nizky
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U koho by mel byt glykemicky index sledovan
nejvice 7

e Kazdému zdravému cloveku prospéje strava s nizsim Gl
* Obéznim usnadni a zefektivni redukcni rezim.

* Diabetikim pomuze kompenzovat jejich stav a oddalit vznik nezadoucich
komplikaci.

* Velmi vhodné je sledovat tento ukazatel i u lidi, v jejichz rodiné se vyskytuji
kardiovaskularni choroby.



Lipidy — napiste hlavni funkce tuku

* Tuky jsou organické slou¢eniny malo rozpustné ve vodé.

eV biolkc))g,icky'/ch systémech zastupuji predevsim funkci zasobnich energetickych jednotek a jsou stavebni soucasti bunécnych
membran.

* V pfijimané potraveé pfrispivaji k podstatnému zvysSovani celkoveé prijaté energie, az dvojnasobné, v porovnani s cukry i bilkovinami.
* Navic zvysuji chut stravy udrZzovanim vané a ovliviiovanim jejich konzistence.

* Ve stfevé usnadnuji vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich. T

* uky se déli na nepolarni, predstavované triglyceridy (TG) a polarni, predstavované fosfolipidy a steroly.

* Triglyceridy jsou mastné kyselin\{)(MK) esterove vazané na gIKceroI. Tvofi hlavni zdsobarnu energie. U Clovéka i jinych obratlovci
jsou uskladnény ve specifickych bunkach — adipocytech, kdy kapénky triglyceridu vyplnuji témér celou bunku.

* Vzhledem k tomu, Ze na sebe nevazi vodu, predstavuji v malém objemu idealni zasobni metabolické palivo pro vétSinu
eukaryotickych bunék. Subkutanni adipocytarni tkan navic slouZi k tepelné izolaci organismu. V rostlinach jsou triglyceridy hlavni
soucast pfijimanych tukd. Rostlinné oleje, mlééné produkty a Zivocisny tuk jsou smeési jednoduchych a smisenych triglyceridd.
Travenim a hydrolyzou se z nich uvoliiuji volné mastné kyseliny, které slouZi jako zdroj energie.

* Mastné kyseliny se dale deli podle poCtu dvojnych vazeb na nasycené neboli saturované, na monoenové s jednou dvojnou vazbou
a polyenové s vice dvojnymi vazbami. Podle poctu atomU uhlikd se vyc¢leriuji na mastné kyseliny s kratkym retézcem, které
obsahuji méné nez 6 atomU uhliku a také s dlouhym fetézcem od 7 do 22 uhlikl. Délka fetézce a zastoupeni nenasycenych vazeb
v mastnych kyselinach rozhoduje o fyzikalnich vlastnostech triglyceridu. Proto jsou pfi pokojove teploté rostlinné oleje tekuté a
zivoCisné tuky obsahujici pouze nasycené mastné kyseliny tuhé. Tuky jsou nachylné pfi dlouhodobé expozici kysliku ke zluknuti,

v tomto stavu nejsou pozivatelné.

* Esencialni mastné kyseliny obsahuji vice dvojnych vazeb. V organizmu nemohou byt syntetizovany. Hraji podstatnou roli ve vyzivé
u rychle se vyvijejiciho mozku v raném détskem véku véetné nedonosSenych déti — tvori az 50 % suché hmotnosti mozku. Bohaté
jsou zastoupeny v matefském mléce. Jejich nedostatek v potravé se projevuje zpomalenym rlistem, zménami na kiZi, nehtech,
vlasech, jatrech, ledvinach. Prisun téchto mastnych kyselin pomaha snizovat hladinu cholesterolu.

» Steroly se nachdzeji ve formé cholesterolu v potravinach ZivociSného plvodu. Existuji rozdily jeho vstfebavani ze stravy. Nejsilnéjsi
dietni determinantou hladiny krevniho cholesterolu je obsah nasycenych mastnych kyselin. Vlastni obsah cholesterolu ma v dietée
pouze mensi vyznam. Cholesterol tvofi soucast bunécnych membran. Jeho hladina v krvi je uréena ze 2/3 jeho tvorbou
v organizmu. Tretina ovliviiuje mnoZstvi pfijimané stravou.



Rozdéleni tuku podle puvodu

Tuky rostlinného ptivodu
« Clovék potfebuje k Zivotu takové tuky, které jsou organizmu prospéiné v omezeném, respektive doporuéeném mnozstvi.

* Rostlinné tuky jsou vyznamne tim, Ze neobsahuiji skodlivy cholesterol, ale naopak organismu prospesné rostlinné steroly,
které blokuji vstrebavani cholesterolu v tenkém streveé.

* Tukové spektrum obsahuji ofechy v omezeném mnozstvi, avokado, semena, sojové boby a panenské oleje. Vzhledem
k to(;mli, ze je prijem rostlinnych sterolu potravou nedostatecny, jsou pfidavany do nekterych prumyslove vyrabenych
produktu.

Tuky Zivocisného puvodu
« Zivocidné tuky jsou jednim z hlavnich zdroj nasycenych tukd, které by se mély v potravé objevovat co nejméné.
* Meazi zZivocisSné tuky radime maslo, sadlo, IUj, rybi tuk —vyjimka- vhodny jist denné.

* Vejce obsahuji i duleZité fosfolipidy, jejichz plsobenim je negativni vliv cholesterolu ¢aste¢né neutralizovan. Vejce naopak
obsahuji radu télu prospésnych latek.

* SloZeni tuku a jeho obsah v jakémkoli mase je ovliviiovan mnoha riznymi faktory véetné druhu krmeni zvifat. Nepfiznivé
slozeni tuku a jeho zvySené mnozstvi v potravé podporuje riziko vyskytu mnohych zavaznych chorob.

e Podle vyskytu rozdélujeme tuky na zjevné a skryteé:
e Zjevné — tuk na mazani, pri tepelné Upravé apod.
e Skryté — tucné syry, maso, uzeniny

* Tuky jsou pro spravnou vyzivu Clovéka nepostradatelné, ale jejich nadmeérna konzumace maze dotycnému Skodit.
Nevhodné slozeni pfijimanych tukt vyznamné zvysuje riziko obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky ap.



Bilkoviny - proteiny

Bilkoviny tvofi strukturu Zivych organizm.

Patfi k zakladnim biologickym makromolekuldm, které jsou sloZzené z polypeptidovych retézcl a obsahuji 100-2000 aminokyselinovych zbytkd
spojenych peptidovou vazbou.

K dalSim funkcim bilkovin patfi vyziva, molekularni transport, motilita, imunita, fizeni metabolismu a fada jinych.

Potravou pfijimané bilkoviny jsou nezbytné pro zdroj dusiku, siry a esencialnich aminokyselin, které si lidsky organizmus neni schopen sam
vytvorit.

Po pfijmu bilkovin dochazi k vstfebavani aminokyselin v tenkém streve, ke zvySeni aktualnich zasob pouZitelnych pro spojeni viastnich bilkovin, a
tim zpomaleni rychlosti celotélového bilkovinného poklesu.

Pri QQSllJzové_m' kvality prijimanych bilkovin v potravé je dllezité definovat vyZivovou hodnotu, ktera je dana zastoupenim aminokyselin a jejich
vyuzitelnosti.

Vyzivova hodnota kazdé bilkoviny se urcuje pomoci tzv. aminokyselinového skére. To predstavuje pomérneé zastoupeni konkrétni esencialni
aminokyseliny ve vySetfované bilkoviné a srovnava se s jejim zastoupenim v idedlnim (referencnim) proteinu napfiklad vajecné bilkoviné.

Kvalitu bilkovin lze hodnotit dalSimi zplsoby
* napriklad zjisténim zadrzeného dusiku,
» (Cista vyuZzitelnost bilkoviny, biologicka hodnota a stravitelnost,
* ucinny pomér proteind,
* aminokyselinovy index apod.

Zalhla]vm' zdroje bilkovin, v ekonomicky vyspélych zemich, povazujeme maso, mléko, syry, mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, obiloviny, brambory a
zeleninu.

Podle puvodu rozdélujeme bilkoviny na rostlinné a Zivocisné.

U smééen?’ potravy kryji zivociSné zdroje zhruba 65 % celkového pfijmu bilkovin. Obsahuji vy$si obsah esencidlnich aminokyselin a jsou lépe
vstrebatelné.

Rostlinné zdroje pokryvaji priblizné 45 % celkového prijmu bilkovin, z toho 20 % kryji obiloviny.

Odlisuji se od ZivoCisnych tim, Ze jsou obvykle omezeny v aminokyselinach, tzn., Ze urcita aminokyselina neni pfitomna vibec nebo koncentracné
vdmmlmalmm mnozstvi. V pripadé hrazeni bilkovin pouze rostlinnymi zdroji je nutné pozivat stravu pestrou a vzajemné kombinovat jednotlivé
zdroje.



Vitaminy

Vitaminy predstavuji organické neenergetické latky, které organismus cloveka bezpodminecné potrebuje a nedokaze si je syntetizovat.
Jedna se o esencidlni (dUlezité) latky, které jsou nevyhnutelné pro spravny priabéh latkové premény v organizmu.
Z funkéniho hlediska jde vétSinou o soucasti nékterych koenzym, které spolu s bilkovinnou molekulou vytvareji komplexni enzymy.
Ty jsou pak zapojeny do vétsiny zakladnich metabolickych procesu
S jedinou vyjimkou vitaminu D musi byt dodavany priibézné potravou v dostatecné ddvce.
Potfeba vitamin( se méni a je zavisla na véku, pohlavi, mnozstvi uvolnéné energie, na druhu potravy aj.
Vyssi prijem vitamin( oproti béZzné populaci potiebuiji
* déti a téhotné Zeny

e pri vyskytu infekénich onemocnéni,
* zvySené namaze, stresovych situacich a nedostatku odpocinku.

Vitaminy délime na dvé hlavni skupiny.
Vitaminy rozpustné v tucich - A, E, D, K a

vitaminy rozpustné ve vodé. ﬁa,dl'me k nim komplex vitamin( B (tiamin, riboflavin, pyridoxin a kobalamin, niacin, kyselinu listovou, biotin,
kyselinu pantotenovou) a vitamin C.

Avitamindza — absolutni nedostatek nékterého z vitaminu, zpUsobuje zavainé morfologické a funkéni poruchy organu.

Hypovitaminéza — chorobny stav zpisobeny CasteCnym nedostatkem urcitého vitaminu, jedna se o lehci stupen avitamindzy. Projevuje se
nespecifickymi priznaky jako je Unava, snizend odolnost, krvaceni z dasni apod.

Hypervitamindza — chorobny stav zplsobeny pfedavkovanim vitamind. Dochazi k jejich pfilisnému nahromadéni v téle. Tyka se ﬁfedevéim
vitaminud rozpustnych v tucich, ktere maji v nadmérném mnozstvi toxicke ucinky. Naopak vitaminy rozpustné ve vodeé se pfi jejic
nadmeérném pfrijmu rychlé vylucuji moci, proto nedojde k predavkovani.

Provi'clamirlj]— latka, kterou zivocichové dokazi preménit na vlastni vitamin. Vyjimkou je vitamin A, jehozZ provitamin se nachazi prevazné
v rostlinach.



Vitaminy

* Vitamin A (retinol) - je dllezity predevsim pro tvorbu zrakového pigmentu na zabezpeceni spravného vidéni. Ddle mda vyznam
pro stavbu a udrZeni zdravého stavu kuze, sliznic. Ovliviiuje imunitu, reprodukci i rist. Zdsoba tohoto vitaminu je v jatrech.
V hotové formé se nachazi v zivociSnych potravinach. Zdroje: rybi tuk, vnitrnosti, vajecny zZloutek, maslo, mléko. V rostlinach
se nachazi jako provitamin (beta-karoten) v mrkvi, merunkach, zlutém melounu, raj¢atech, kapusté, Spenatu, paprice aj.
Nedostatek vitaminu A zpusobuje onemocnéni oci, zmény na kiZi a sliznici. Naopak jeho nadbytek vykazuje toxické ucinky
projevujici se svédénim klze, bolestmi, vypadavanim vlasUl, suchosti sliznic a poruchou koordinace pohybu.

* Vitamin B — jedna se o takzvany B komplex vitaminu, protoze se Casto vyskytuji jednotlive vitaminy komplexu v potrave
lc()ohromadé. Pouziva se pfriblizné 16 jef'ich zastupcu. Mezi nejzakladnéjsi vitaminy B komplexu patfi tiamin, riboflavin, niacin,
yselina pantotenova, pyridoxin, kobalamin a kyselina listova. Pri nedostatku vitaminu B dochazi k nedostatecnemu
Ejnetvzz\jkl)olismu cukru. Zdroje: obiloviny a jejich vyrobky, ryze, ofechy, hrach, brokolice, losos, tunak, syry, vejce, vnitfnosti, maso,
rozdi.

* Vitamin B, (tiamin) — uvolriuje se v tenkém strevé v prabéhu traveni. Ma vyznamnou ulohu jako koenzym v latkové pfemeéné
sacharidu. Ovliviuje vedeni nervovych vzruchu. Jeho nedostatek zptsobuje onemocnéni beri-beri (vyCerpanost, anorexie), a
laktatovou acidozu. Zdroje: kvasnice, obiloviny, listova zelenina, brambory, lusténiny, ofisky, mléko, maso (hoveézi, veprové),
ryby, jatra,

* Vitamin B, (riboflavin) - podporuje rist a obnovu bunék, zasahuje do latkové vymény, tlumi chut na sladké. Je dilezitym
koenzymem v metabolismu glukdzy, mastnych kyselin a purinu. Podili se na mnohych dalSich biochemickych reakcich.
Nedostatek vitaminu B, zpUsobuje bolestivé vfidky a pupinky na rtech, zanéty v dutiné ustni i na k(Zi, neuropsychické zmény,
a naruseni krvetvorby. Nage strava ho obsahuje dostatek, proto je vyskyt obtizi minimalni. Zdroje: podobné komplexu B, dale
mléko, vejce, drozdi, ryby, listova zelenina.



Vitaminy
* Vitamin B, (niacin, vitamin PP, kyselina nikotinova) — ovliviiuje celkovy metabolismus. Po konzumaci rostlinnych
i zivocisnych zdroju potravou se dostava do krevniho obéhu a odtud putuje do vsech bunék. Nedostatek
vitaminu B; muze zpusobit Spatné traveni, slabost, revmatismus, bolest hlavy, depresi, schizofrenii a
onemocnéni pelagra (projevuji se zazivaci potize, dermatitidy, demence, vahovy ubytek).
e Zdroje: zelenina, kvasnice, pivo.
. I\Olitagrl1(in B; (kyselina pantotenova) - je soucasti koenzymu A, ktery ma rozhodujici ulohu v metabolismu vSech
uneék.
e Zdroje: jatra, treska, vejce, mléko, kvasnice, Cerstva zelenina.

* Vitamin B, (pyridoxin) — iodili se na metabolismu aminokyselin, kyseliny nikotinové a na tvorbe kyseliny
arachidonové. Nedostatek pyridoxinu vyvolava poruchy GIT a nervového systému.

e Zdroje: vnitrnosti, vejce, kukuficna i pSenicna zrna, kvasnice, mléko, listova zelenina.

* Vitamin B,, (kobalamin) — ovlivriuje celkovy metabolismus. Tvofi skupinu latek, které se celkové oznacuji jako
kobalaminy. Syntetizovany vitamin se nazyva kyanokobalamin. Jeho zasoby jsou predevsim v jatrech, kde se
vytvareji z prijimane stravy. Jeho nedostatek zpusobuje megaloblastovou anemii, dale postihuje nervovy a kozni
systém.

e Zdroje: jatra, vnitrnosti, maso, vejce, mlécné vyrobky.

* Vitamin B_ (kyselina listova) - jeho zasoba se vytvafi pfedevsim v jatrech, ale i v jinych organech. Dostatec¢né
mnozstvi kyseliny listové je potfebné pro normalni rozmnozovani bunék.

e Zdroje: maso, jatra, ledvinky, vejce, listova zelenina, ovoce, obilniny, kvasnice.

« Vitamin C (kyselina askorbova) —neenzymovy antioxidant ve vodnim prostredi a ulehuje biologické vyuziti Fe a
kyseliny listové. Nici se vyluhovanim, okyslicovanim, varem, proto se doporucuje konzumovat ovoce a zeleninu
za syrového stavu. Nedostatek vitaminu se podili na zvySené nachylnosti k infekcim, rymé, alergiim a zpusobuje
onemocnéni kurdéje (krvaceni z dasni, pod klzi, do svalt, nehtovych lGzZek, porucha krvetvorby).

» Zdroje: Cerstvé ovoce a zelenina.



Vitamin D (kalciferol) - {? dulezity pri vstrebavani vapniku a fosforu v cinnosti hormonu
nervoveho systemu. Uklada se v jatrech, kuzi, mozku a kostech. Ve vetsim mnozstvi ho
ziskavame z provitaminu, ktery se vytvari v kuzi pusobenim slunecniho zareni.

e Zdroje: olej z rybich jater, jatra, vajecny Zloutek, maslo, mléko.

Vitamin E (tokoferol) — je potfebny pro zabezpeceni normalni plodnosti u Zzen i muzu.
Vyznamné ovliviuje imunitni systém. Patfi k nejvyznamnéjsSim antioxidantim nenasycenych
mastnych kyselin. Jeho nedostatek zpusobuje chudokrevnost, neplodnost, poruchy krevniho
obéhu, neurologické potize a unavu.

e Zdroje: vnitfnosti, maso, vejce, listova zelenina, ofechova jadra, rostlinné oleje.

Vitamin H (biotin) - je nezlgytn}': pro metabolismus aminokyselin, cukrt a tuku. Jeho
vyznamné mnozstvi se tvori bakterialni ¢innosti v tlustém streve.

e Zdroje: hrach, houby, kvasnice, cokolada, ovoce, zelenina.

Vitamin K (fylochinon) - je podstatny pro dobrou srazlivost krve. Jeho dostatek je podminkou
normalni koagulace krve. Malé rezervy se vytvari v jatrech. Nedostatek vitaminu K zpusobuje
zpomaleni srazlivosti krve, krvacivost.

* Zdroje: vajecny zloutek, syry, listova zeleniny, brambory, lusténiny.



Mineralni latky

e anorganické slouceniny ruznych prvkau.
* V téle jsou zastoupeny v malém mnozstvi, pro organismus jsou vsSak nezbytné.

* Télo si je nedokaze samo vytvorit, a proto je nutné prijem zajistit potravou a
vodou.

* Podili se na vedeni nervovych vzruchu.

* Rozdélujeme je na makroelementy (majoritni), mikroelementy (minoritni) a
stopové prvky.

* Mezi makroelementy patri sodik, draslik, vapnik, fosfor, horcik, sira, chlor.
* K mikroelementum radime zelezo, zinek, méd, selen, jod, chrom, kobalt.
 Stopoveé prvky zahrnuji mangan, molybden, fluor a bor.



Makroelementy

Sodl'll( - je hlavni kationt extracelularni tekutiny. Ovliviiuje transport glukdzy a aminokyselin pres bunkové membrany. Zdroje: kuchynska s(l, v prirozené potraveé se vyskytuje
v malém mnozstvi.

Draslik - je kationt, ktery se nachazi v intracelularni tekutiné. Zabezpecuje jeji acidobazickou rovnovahu. Ma vyznam pro aktivitu svalstva a pfenos nervovych vzruchi. Vyuziva
se v energetickém metabolismu. Draslik obsahuji potraviny, které se béZné konzumuji béhem dne. Organismus se $patné vyrovnava s jeho nedostatkem i pfebytkem. Zdroje:
brambory, celer, petrzel, porek, kedlubny, mrkev, cervena repa, raj¢ata, kapusta, Spenat, houby, banan, erstvé i susené merunky, Svestky, cocka, hrach, orechy, mandle,
kakaovy prasek, mlééné vyrobky.

Vapnik - spada mezi mineralni latku, ktera se vyskytuje v organismu v nejvétsim zastoupeni. Vapnik je dlleZity pro tvorbu kosti a zub(. Podili se na dalSich fyziologickych
procesech, jako je srazlivost krve, prenos nervovych impulzu, svalova ¢innost a aktivace enzymu. Jeho potieba vzrista v obdobi dospivani, béhem gravidity, koljenl a po 40.
roce zivota. Nedostatek vapniku je znacnym rizikovym faktorem pro vznik osteoporézy. Zdroje: mandle, mak, mléko, mlécne vyrobky, zloutek, syry, tvaroh, obiloviny, lusténiny,
sezamova semena, néktere minerdlni vody.

Fosfor - je dileZitym stavebnim prvkem kosti, zubl a nenahraditelnym prvkem v energetickém metabolismu. Zicastriuje se na struktufe a funkci bunéénych membran a je
foucastl enzymhu, které ovliviauji latkovou pfeménu Zivin. Zasoby fosforu se ukladaji v kostech, méné ve svalech. Zdroje: maso, mléko, mlécné vyrobky, Zloutek, obiloviny,
usténiny, orechy.

Hofcik - je podstatny ﬁro c¢innost srdce a krevniho ob&hu, Nedostatek hofcikl se projevuje unavou, vykyvy nélad, bolestmi hlavy, svalovou slabosti, poruchami srdecniho
rytmu az bolestmi za hrudni kosti. Zdroje: drozdi, mak, lusténiny, orechy, kava, ¢erny caj, sdja, Spenat.

Sira - se v organismu ¢lovéka vyskytuje v podobé organickych sloucenin. Zucastiuje se na syntéze dllezitych organickych sloucenin i na enzymovych reakcich. Pro ¢lovéka ma
dulezity vyznam. Zdroje: mléko, mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, ofechy.

Chlér - je rozhodujicim aniontem extracelularni tekutiny, zejmeéna v krevni plazmé. Ve vyznamném mnozstvi se vyluCuje zaludecni sliznici formou kyseliny chlorovodikové. Dale
se podili na mnohych biochemickych reakcich v organizmu. Zdroje: kuchynska sal.



Mikroelementy

Zelezo - patfi mezi esencialni bioaktivni prvky. Pfiblizné 60 % z celkového mnoistvi se nachazi v hemoglobinu, 4 % v myoglobinu. Jeho zasoby se vytvareji v bunkach stfevni
sliznice, ve sleziné, jatrech, kostni dfeni a svalech. Nedostatek Zeleza mUzZe vzniknout pfi nespravné vyzivé, onemocnéni jater, ledvin, Zaludku, plic, ale i pti podavani nékterych
lékd. Deficitem Zeleza Casto trpi vegetariani a Zeny, které dlouhodobé dodrZuji redukéni diety. Nedostatecny pfijem Zeleza zpUsobuje anémii, Unavu, poruchy imunitnich i
[rlwentlélnich funkci. Zdroje: susené merunky, Svestky, orechy, slunecnicova a dynova semena, rozinky, kvasnice, mak, psenic¢né kli¢ky, otruby, cocka, susené hriby, sdja, jatra,
zloutky.

Zinek - je soucasti mnoha enzymi pro syntézu bilkovin a oxidaci etanolu. Je ddleZity pro syntézu inzulinu a pfi imunitnich reakcich. Nedostatek zinku vyvoldvd zménu chuti,
c¢ichovych vjemda, vypadavani vlast, dermatitidu, prajem, poruchy imunity, zpomaleni vyvoje a rastu. Zdroje: maso, jatra, vejce, syry, mofske plody, dynova semena, obiloviny,
lusténiny, houby a kakao.

Méd’ -J'g vazana na bilkovinu. Jde o dlﬁleiit?'( prvek metabolismu v organismu. PUsobi jako katalyzator pfi stavbé hemoglobinu a myoglobinu. Jeji zasoby se nachazeji v jatrech.
Hraje daleZitou ulohu v oblasti reakci s kyslikem. Nedostatek médi je charakterizovan mikrocytarni anémii, neutropenii, osteoporozu, rezistenci na Zelezo a degenerativnimi
zmenami cévni stény. Zdroje: celozrné produkty, obiloviny, lusténiny, vejce, maso, jatra, susené ovoce.

Selen - uplatiuje se v mechanizmu ochrany bunék pred oxidativnim poSkozenim. Podporuje Cinnost svalstva a myokardu. Pfiznivé ovlivriuje Cinnost stitné zlazy. Spolecné
s vitaminem E pfiznivé pusobi na poSkozena jatra i jiné toxicky postizené tkang¢, na imunitu i vyvoj nadorovych onemocnéni. Jeho nedostatek se projevuje svalovou slabosti a
bolesti, pfi delsim deficitu se objevuje tzv. Keshans’ nemoc, ktera je charakterizovana kardiomyopatii. Zdroje: cerealie péstované na selenovych pudach, morské produkty.

Jod - je nezbytny pro Cinnost hormond Stitné Zlazy. U déti je zapotfebi pro rozvoj intelektovych schopnosti. Nedostatek jodu miZe vést ke zvétseni Stitné ilégY{ dale se mdze
projevit nasledujicimi pfiznaky, jako je zimomfivost, apatie, zvySeni télesné hmotnosti, porucha koordinacnich pohybi. Nebezpecny je deficit jodu béhem, téhotenstvi pro
vyvijejici se plod. Zdroje: morske ryby a jejich produkty, jodidovana sul, vejce, mléko.

Chrom - ovliviiuje metabolismus vSech tfi zdkladnich energetickych substratt. Zdroje: kvasnice, pSenicné kli¢ky, ofechy, syry, maso.

Kobalt - je nezbytny pfi odbouravani bilkovin a vystavbé purinG. Zdroje: vnitfnosti, produkty s obsahem vitaminu B,,



Stopove prvky

* Mangan - je soucasti enz]{]mu které jsou duleZité pfi uvoliiovani energie a pfi metabolismu
tukd. Ovliviuje télesnou hmotnost, reprodukci a Cinnost centralni nervové soustavy. Mize

zpusobit poruchy metabolismu cukrd a tuka.
e Zdroje: ¢aj, kakao, celozrné vyrobky.

* Molybden - se zuCastriuje na degradaci purinu, stanovuje se jen vyjimecné. Jeho nedostatek
vyvoldva poruchy zraku, ristu, plodnosti a nervového systému.

e Zdroj: lusténiny, obiloviny, listova zelenlna

* Fluor - je dulezity prvek pri tvorbé zubni skloviny a kosti. ZvySena kazivost zubU se projevuje
jeho nedostatkem.
e Zdroje: pitna voda, Caj, ryby konzumovany s kostmi.

* Bor — je nezbytny pro metabolismus ostatnich mineralnich latek.
e Zdroj: orechy, ovoce.



4.2 VYZIVOVe doporucene aavky
otravin

* Fyziologicka potfeba energie a Zivin u jednotlivce je takové mnoiZstvi a chemicka forma Zivin, které jsou trvalé potfebné k udrZeni zdravi a vyvoje bez poruchy metabolismu
kterékoliv Ziviny. Odpovidajici nutricni potreba je prijem postacujici k pokryti fyziologicé potreby.

* Nutriéni potfeby jsou vyjadfeny v podobé vyZivovych doporucenych davek (VDD). Ty jsou konstruovany tak, aby hradily potfebu zékladnich Zivin, vybranych vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvkd u témér vSech zdravych osob v populaci.

* Skutecna potfeba jednotlivce se miZe lisit. PFi stanovovani doporucenych vyZivovych davek je zvykem vybrat jedinou hodnotu, ktera ma pokryvat potfebu viech nebo témeéf
vSech zdravych jedinct v dané populacni skupiné.

* Vyzivové doporucené davky jsou urcené pro:
- hodnoceni spotfeby potravin riznych populacnich skupin — Jak se nazyvaji takové studie?,
- dlouhodobé sledovani a hodnoceni spotreby potravin u skupin obyvatel,

- sestavovani stravovacich davek a jidelnick( pro skupiny — napfiklad kolektivy déti ve Skolnich zafizenich i pacienti ve zdravotnickych zafizenich.,- jaké jsou vyhody a nevyhody
vybérovych jidelnicka?

- orientaci vyrobcim potravin a dalSim subjektim, které mohou ovliviiovat vyZivu,
- UCely zdravotni vychovy - najdéte letak s vyzivovym doporucenim

- znaceni potravin — Co je Nutriscore?

* Vsoucasné dobé se vyzZivova doporuceni rozdéluji na:
- obecna vyzivova doporuceni,
- doporuceni zalozena na skupinach potravin, nejcastéji uvadéna formou potravinovych pyramid,

- referencni hodnoty ve formé vyzivovych doporucenych davek.

. Dc:jporyéené denni davky (DDD) — urcuji vyjadreni individudiniho potfebného denniho pfijmu Zivin, ktery je povazovan za dostatecny, aby pokryl potfebu vétsiny zdravych
jedinca.

* predstavuji védecky stanovené referen¢ni hodnoty, které jsou soucasti legislativy a uvadéji mnozstvi jednotlivych vitamin( a mineralnich latek/den.



Doporucené denni davky z

Zakladni zZiviny
Cukry
Bilkoviny
Tuky

Vitaminy

A —retinol

B, — tiamin

B, — riboflavin

B;— PP, niacin

B — kyselina pantotenova

B, — pyridoxin

B,, — kobalamin

B, — kyselina listova

C — kyselina askorbova
D — kalciferol

E — tokoferol

H — biotin

K — fylochinon

DDD

g/kg/den
5,5
0,75-0,8
1

mg
1
1,4
1,6
18
6

1,5
0,001
0,4
100
0,005
15
0,15
0,08

Mineralni latky

Ca — vapnik
Cl—chlor
Cu—meéd
Fe — Zelezo
J—jod

K — draslik
Mg — horcik
Mn — mangan
Na — sodik
P — fosfor

S —sira

Se —selen

Zn — zinek

\"

n

DDD

mg

1000
1500
1,5
20
0,15
2000
300

2500
800
500
0,05
15



2.3 Druhy potravy a jejich vyznam ve

F o n A 4

vyzivé

Maso a masné vyrobky

Maso je vyznamnym zdrojem bilkovin, tuku, vitaminu B,, drasliku, fosforu, hof¢ikd, Zeleza, médi a zinku.

SloZeni masa zavisi na poméru tuku a netuénych ¢asti, coz urcuje obsah energie i vSech Zivin, které jsou v rliznych koncentracich v tuku a v libové ¢asti.

Anorganicke slozky se vyskytuj nejvice v libové Casti, proto je jejich obsah v tu¢ném mase niZzsi. V tuku jsou pfitomny vitaminy rozpustné v tucich a jejich obsah zavisi na
krmivu zvifete. Slozeni masa zalezi na druhu zvifete, hmotnosti a zpusoby jatecniho zpracovani. Velmi dulezita je vysoka biologicka vyuZitelnost anorganickych Zivin
obsazenych v mase.

Hovézi maso ma trojnasobné vyssi obsah Zeleza nez veprové.

Drabezi a kralici maso ma nizky obsah tukd. Ty jsou nejcastéji ulozeny v podkozi, proto se pro nizsi prijem tukd doporucuje poziti bez kize.

Vnitfnosti zvifat jsou bohatym zdrojem minerdlnich latek, vitaminu, ale obsahuji mnoho nasycenych tuk( a cholesterolu.

Vyrobky z masa mohou byt tepelné zpracované (i nezEracované, uzené, v polotovarech &i konzervach. Rada z nich je z vyZivového hlediska nevhodna pro vysoky podil tuku a

obsah soli. Velka konkurence obchodnich fetézci a tlak spotfebitell na co nejnizsi cenu vede k nahrazovani masa separaty (strojné oddélené maso), kiZzemi a rostlinnymi
bilkovinami, zejména sdéjou.

Maso je zdrojem jakych Zivin?
Které maso se doporucuje konzumovat nejcasté;ji?

Kolikrat tydné se ma maso zarazovat?

Ryby

Ryby patfi ke kvalitnim zdrojdm bilkovin a nékterych podobnych mineral, jako u masa. Ryby s bilym masem (pstruh, Stika, candat, lin apod.) obsahuji velmi nizky obsah tuku.
Jejich maso se sklada predevsim ze svall s tenkou obalkou pojivové tkané. Tuéné ryby maji tmavsi maso (sled, makrela, pstruh i sardinka) a jsou zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin. Rybi jatra a tu¢né maso maji vyznamné mnozstvi vitaminu A a D. Ryby s malymi kostmi v konzervach pfispivaji k dodavce vapniku.

Kolikrat tydné se maji ryby zarazovat do stravy?

Jaka je jejich nejvhodnéjsi uprava?

Jaké jsou dalsi zdroje jodu?



Krajeni chce ten spravny grif

Trojhranné = tvrdé a polotvrdé syry

Kulaté a Etvercové syry

M I 4 ry 4 Y 4 < r Tk
eko a mlecne vyrobky =
Mléko obsahuje vSechny Ziviny potfebné pro rlst daného druhu.

* mlécné bilkoviny: kasein, laktalbumin a imunoglobuliny.

* mlécny cukr: laktoza

* vitaminy rozpustné v tucich (stabilni mnoZstvi) i ve vodé (zavisi na zpracovani, skladovani, typu pfijeti)
* vapnik: mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem 60 % vapniku z potravy, fosforu, drasliku a horciku.

+ Cerstvé mléko neni trvanlivé, proto se vyvinuly priibéZné rdizné zplisoby jeho zpracovani

* Cojeto UHT ? MiuZe neprevarené mléko obsahovat virus klistové encefalitidy?

Syry jsou vynikajicim zdrojem bilkovin, dobfe vyuzitelného Ca,Mg, Zn aj. minerald, vitaminlG A, D, E a B.

» Syr se vyrabi ze syfeniny, cozZ je pevna hmota, ktera vznika spolu se syrovatkou pfi srazeni mléka pomoci syfidlovych enzym a dalSich prisad.
K cemu je syridlo?

SloZeni syrU je velmi rozdilné, a to i u jednoho druhu.

* tvrdé syry: napriklad syry typu eidam, emental, dalsi typy:

*  mékké syry mohou byt Cerstvé nebo zrajici. Napriklad:

* plisnové syry mohou mit plisen na povrchu, v tésté, nebo na povrchu i v tésté. Napriklad:
* tavené syry se pouzivaji tavici soli, které snizuji vyuzitelnost vapniku a zvysuji obsah sodiku. Co obsahuiji tavici soli ? Proc snizuji vyuzitelnost Ca?

Fermentované mlécné vjro_b!(J,se vyrabi fermentaci (rozkladem) mléka pomoci laktobacill. Fermentaci se z laktézy tvofi Ig?/selina mlécna, proto kysané
mIecnelvyrobky mohou jist i lidé nesnasejici laktozu. Kysané mlécné vyrobky obsahuji vSechny ziviny, které jsou v mléce. Bilkoviny i tuky jsou z nich Iépe
stravitelné.

¢
2

Proc jsou lépe stravitelné fermentované mlécné vyrobky?

Jaky je rozdil podmasli — acidofilni mléko- kefir



Vejce

* \Vejce ma vysoky obsah zivin, aby zabezpecilo vyvoj zarodku.

 VajeCny zloutek je bohaty na fosfolipidy s vysokym obsahem polynenasycenych
mastnych kyselin a cholesterolu.

* Bilek obsahuje avidin- bilkovinu, ktery vaze biotin- vit B7- do formy, ktera je pro
cloveka nevyuzitelna.

 Jaka cast vejce je dovolena konzumovat pri antihistaminové diete?




Obiloviny a vyrobky z obiloyjn

eCmene,
predni misto ve vyZivé - podstatnym zdrojem energie vétsiny lidi na svété. jeéného sladu,
Ve svété je nejvyssi spotieba ryze a psenice, v nékterych krajinach je to ryZe nebo kukufice. éekanky a zita.

V mensi mife se pouziva je€men, oves, pohanka, Zito i proso.
V rozvinutych zemich 30 % denniho pfijmu energie a 25 % bilkovin.

Vsechny obiloviny maji pfiblizné stejnou vyZivovou hodnotu.

Typicky obsahuji 7-14 % bilkovin, az 75% cukrd a 2-7 % tuk(. Bilkovina obilovin je ve srovnani s bilkovinami Zivo¢iSnymi méné hodnotna.
Obiloviny, zejména celozrnné, vyznamné pfispivaji k pfijmu vldkniny, drasliku, vapniku, hofciku, Zeleza, zinku, selenu a vétsiny vitamin( B.
Obsahuji mala mnozstvi fady dalSich stopovych prvka. Jaké znate dalsi
Z vitaminQ rozpustnych v tucich obsahuji pouze vitamin E. obilninove kévy?
Pokud jsou obiloviny nakli¢ené, obsahuji vitamin C.

PSenice patfi k zakladni a nejdulezitéjsi obiloviné. Rozdélujeme ji podle barvy na bilou, Zlutou a ¢ervenou, dale podle obsahu a jakosti lepku.

Lepek se sklddd ze smési vice bilkovin - nejvice gliadin (70 %) a gluten (25 %). Vzajemny pomér téchto bilkovin uréuje pecivové vlastnosti lepku.

Z psSenice se vyrabi krupice a mouka, ktera se pouziva pro pripravu bilého peciva a téstovin.

Je€men patfi mezi nejstarsi zemédeélské plodiny. Pouziva ke krmnym Gceliim. Vysokou vyZivovou hodnotu ma nakliceny jeCmen (slad). Nejkvalitnéjsi ¢ast produkce slouZi k vyrobé
sladu, ktery obsahuje vitaminy skupiny B a vitamin E a je zakladni surovinu pro vyrobu piva. Je€men se vyuZiva pro vyrobu krup, mouky, viocek i jeémenné kavy.

Olves ie zebvéﬁch olbiloKin nejbohatsi na Ziviny. Obsahuje pfiblizné 2x vice tukl neZ psenice, vice bilkovin i cukrt. Krmivo pro zvifata, pro vyrobu krupice, ovesné ryze a ovesnych
vlocek. Obsahuje lepek.

Zito ma podobné sloZeni jako pSenice, obsahuje lepek. VyuZiva se v potravinafském primyslu k vyrobé Zitného chleba, perniku, piva ap.

Kukuftice krmn3, potravinarska, energeticky velmi hodnotnd. Pouziva se na vyrobu mouky, chleba, vlocek, Skrobu, glukdzy a jinych poZivatin. Bezlepkové produkty.

Proso se u nas péstuje pouze zfidka. Zrna jsou kulatd a riznobarevna. Biologickou a energetickou hodnotou se vyrovnava psenici. Je vhodné pro pfipravu kasi a krajovych jidel.
Pohanka je Casto vyuZivanou surovinou ve zdravé vyZive. Posiluje imunitu a vyuZiva se pfi detoxikaci. Zpracovava se na mouku, krupici a kroupy, ze kterych se pripravuji chutna jidla
(kase, nakypy apod.).

RyZe je hlavni slozkou potravy pro 60 % obyvatel na Zemi. Po sklizni se zrno ryZe loupd a lesti. Takto je upravena bézna bild ryZe. Na trhu se miZeme setkat i s neleSténou ryzi.
Parbolizace ryZe je proces, pfi némz se po oloupani namoci a ususi, pfiCemz vitaminy a mineralni latky z povrchové vrstvy prejdou do hloubky zrna, takZe po nasledném lesténi
nejsou ztraceny.

Vytvorte 3 otazky z informaci na tomto snimku a napiste k nim odpovédi.



Obiloviny se zpracovavaji na nejruznéjsi vyrobky, jejich vyZivova hodnota zavisi na stupni
vymilani mouky a pridavku dalsich prisad Ycukr, tukf

Z vyzivoveho hlediska jsou uprednostnovany vyrobky z celozrnné mouky.

Chléb je bohatym zdrojem cukru, zejména skrobu obsazeného v mouce. Pecenim se mazlavy
Skrob stava lépe stravitelnym. Chléb se vyrabi z mouky chlebovych obilovin (pSenice a Zita),
vody, soli, kvasnic, koreni a kypridel. Zakladem pri vyrobé chleba je kvasek, ktery se smisi

s moukou, vodou, soli a korenim a vymisi se na testo. V kvasu jsou pritomné kvasinky a

baktérie kvaseni. Kvasené testo okysliéUJIe, kypfi a priznive ovlivnuje vlastnosti chleba.
Sortiment chleba se rozdéluje podle vzhledu, baleni, tvaru, hmotnosti a pouzitych surovin.

Pecivo je podobne bohaté na cukry jako chleb. Vetsinou se vyrabi z psenicné hladké mouky
s pridanim tuku. Podle mnozstvi obsazeného tuku rozdelujeme pecivo na beztukove -
vodové (rohliky, housky), tukové (kolace, vanocky) a jiné Jsuchary, susenky, perniky).

Téstoviny jsou vyrobky z nekysaného a nekypriciho tésta, které se konzervuji susenim.

Vyrabeji se z kvalitni krupicové mouky pripravené specialnim mlecim postupem. Ke zvyseni

biologické hodnoty se do téstovin pridavaji ruzné prisady napfriklad vejce, sojovda mouka.

Formuji se do rliznych tvaru a susi se. Musi se skladovat v suchych, doLFe vetratelnych a

Cistych prostorech. Jeﬂ'i,ch vyuziti v IéCebné a ve szioI,qgické vyzive je velmi Siroke. Pouzivaji
éve

se jako zavarky do po k, pripravuji se z nich hlavni jidla, nakypy, pudinky apod.



Testoviny

Zakladni déleni téstovin
Téstoviny podle slozeni

Vajecéné: obsahuji vejce nebo vajeCnou melanz.
Nevaje¢né (bezvajecné): bez pfidanych vajec a vaje€nych slozek.

Semolinové; vyrobené pouze z krupice (semoliny) z pSenice Triticum
durum bez pfidavku vajec.

Celozrnné: vyrobené z celozrnné mouky.

Téstoviny podle pouziti

Prilohové:kratké i dlouhé téstoviny riznych tvaru, které se pouzivaji jako
priloha v nejruznéjSich upravach.

Zavarkové:téstoviny, které diky svym drobnym tvarim nachazeji uplatnéni
pfi pFipravé polévek.

Téstoviny podle tvaru

Dlouhé: patfi mezi né napfiklad Spagety, makarény nebo bucatini.

Kratké: velka skupina téstovin riznych tvaru, ke kterym se fadi tfeba
kolinka, musle ¢&i vietena.

1. PLNENE TESTOVINY

Canelloni: zavitky z nudlového tésta plnéné riznymi naplnémi, nejéastgji
masem.

Cappelleti: plnéné téstoviny ve tvaru malych kloboucku.
Ravioli: téstovinové tasti¢ky ve tvaru ¢tverecka.

Tortellini: kulaté téstovinoveé tasticky ve tvaru prstynku, nejCastéji se
syrovou, masovou i houbovou naplni.

2. NEPLNENE TESTOVINY

Gnocchi: noky.

Farfalle: té&stoviny ve tvaru maslicek — motylku.

Fettuccine: Siroké nudle.

Fusilli: vietena, ktera se podavaiji k fidSim omackam, do salatd i polévek.

Lasagne: tenké platy téstovin (asi 2,5 cm Siroké a 8 cm dlouhé), které se
prokladaji masovymi i syrovymi omackami a zapékaiji se.

Linguine: tenké placaté dlouhé téstoviny.
Makkaroni: Siroké roury — duté téstoviny.

Pappardelle: Siroké téstoviny stocené do hnizd, mohou mit hladky i zvinény

okraj, podavaji se Casto jako pfilohové téstoviny.
Penne: Siroké kratSi rourky na koncich Sikmo sefiznuté.

Rﬂdifato_ﬁi: téstoviny ve tvaru nokl se zebrovanim, pouzivaji se podobné
jako fusilli.

Rigatoni: podobné penne, tedy Siroké rourky, ale jsou delSi a na koncich
rovné sefiznuté.

Rotelle: téstoviny ve tvaru kola od vozu.
Spaghetti: dlouhé a tenkeé kulaté téstoviny.
Spaghettini: velmi tenké Spagety.
Tagliatelle: SirSi dlouhé nudle.
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Lusteni

. ObSQ\yjI' bilkoviny s vysokou biologickou
hodnotou a vlakninu.

v rozvojovych zemich vzhledem k vysoké cené
zivocisnych potravin znacny vyznam.

 suché obsahuji 120-25 % bilkovin, 55 % cukrd,
nekteré z nich i oligosacharidy, tuky1-3 %.

* dobry zdroj energie - 1400 kJ/100 g

e znacné mnozstvi Ca, P, vitaminy skupiny B,
kyselina listova a Fe, které se vsak vstrebava
hlre nez z zivocisSnych zdroju.

* Neobsahuiji vitaminy rozpustné v tucich +
vitamin C. Pri jejich kliceni se vsak vitamin C
tvori.



Brambory a skrobnateé plodir

* hlavni slozkou brambor je skrob, proto jsou
vyznamnym zdrojem energie v zadouci formé.

* vyznamny zdroj vitaminu C, protoze je =
konzumujeme v pomerne velkém mnozstvi
v prubehu celého roku a konzumuiji je i lide, jejichz

spotreba ovoce a zeleniny je nizka. VARNE TYPY BRAMBOR

* obsahuji 2 g bilkovin/100 g, vldkninu a mineralni
5tk typ A typ B typ G
a y. pavny tvar, nerozvaii se polopevng, mirné moutnatd dufing MEkKE, mougng d rozvarive

* Nevhodna je konzumace brambor v podobe |
smazenych hranolku Ci lupinku, ktere obsahuji . | il >, >
mnozstvi tuku i soli. 2 bt -

e Ostatni Skrobnaté plodiny jako jam, maniok, oo oo o1 00 el éhutané by

z . ’ . . na loupatku o polévek a gulasi Piiprava tést

sladké brambory jsou hlavnim zdrojem energie st v 000 1ty oo st ey, Sy, ok

pro miliony lidi na svete, ale my se s nimi témer
nesetkavame.



BRAMBORY vs.  BATATY e RaTypesaf Bs e
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Ovoc
e

 jadrové (napt. jablka, hrusky),

Ovoce jsou jedlé plody a semena stromU, keru nebo bylin.

peckové (broskve, Svestky, merunky, nektarinky),
bobulové (napf. angrest, lesni plody, rybiz),

skorapkové (orechy) a
nesourodou skupinu plod{ tropa a subtropti (banany, citrusové ovoce, ananas, kiwi apod.).
Hlavni sloZzkou ovoce je voda, obsah bilkovin a tukl je zanedbatelny.

obsahuje 5-15 % cukrd, vétSinou jednoduchych.

Nekteré druhy ovoce maji vysoky obsah vitaminu C, skupiny B, mineralnich latek a vlakniny.
Zpracovanim se vyzivova hodnota obvykle snizuje, hlavné ztratou vitaminu C.

Energeticka hodnota se znacné zvysuje pridavkem cukru nebo susenim. Spolecné se
zeleninou ma ovoce znacny vyznam v prevenci civilizacnhich onemocnéni.

skorapkové ovoce obsahuje pouze 4-8 % vody, 15 % bilkovin, 15 % cukru, ma vysoky podil
tukl 60-65 % s vysokym zastoupenim nenasycenych mastnych kyselin a fosfolipidu.



Fruktoza

« fruktéza neboli cukr ovocny je prirozenou soucasti nékterych potravin, jako volna se nachazi v ovoci,
medu, ale i v nékterych druzich kofenové zeleniny. Jako vazana

* s glukézou je soucasti sacharozy neboli repného cukru. Ma vyssi sladivost a nizSi cenu nez repny
cukr, proto je v potravinarstvi vyuzivana jako sladidlo ve formé glukozo-fruktézového kukuficného
sirupu. Latkova preména fruktozy probiha v jatrech, je na inzulinu nezavisla. Diky tomu je i odezva v
organizmu na zvySeni hladiny glukézy v krvi pomala. Glykemicky index (Gl) ma fruktéza Gl 20,
zatimco repny cukr Gl 70.

* této vlastnosti fruktdzy se vyuziva jako nahrady fepného cukru nebo glukézy v potravinach nebo
napojich napr. pro diabetiky.

« nékteré soucasné studie vsak zjistily, ze vysoky pfijem fruktézy ma vliv na rozvoj poruch premény tuku
(dyslipidemie), sacharidu (inzulinova rezistence), metabolického syndromu, onemocnéni jater
(nealkoholicka steatoza jater),

 vznik hypertenze a zanétlivych reakci v téle. Vysoké davky fruktozy (1,5-3 g/kg télesné
hmotnosti/den) mohou zvySovat hladinu triacylglycerolu v krvi, a fruktéza je tak vyznamnym rizikovym
faktorem pro rozvoj aterosklerozy, pfi které se tuk hromadi ve sténach tepen a vyvolava v nich zanet s
naslednym zhorSenim pfitoku krve k organum. Pfijem fruktdézy do 40-50 g denné tyto ucinky zfejmeé
nema, néktefi spotrebitelé vSak konzumuji takové mnozstvi potravin nebo napoju s pfidanymi cukry,
ze jejich pfijem fruktozy dosahuje az 150 g denné, a to jiz k poSkozeni organu vede. Florence 5/24



Skorapko

Pili (Canarium ovatum) |

A fruit-bearing tree endemic to
the Philippines especially found
in the Bicol Region of Luzon Island.

>




(rdzné druhy zeli, kapusta, kvétdk, brokolice apod.),

viceletyc

Zelenin
a

Zelenina g\sou Jledle ¢asti, zejména koreny, bulvy, listy, nat, kvétenstvi a plody jednoletych nebo
rostlin

Rozeznavame zeleninu kostalovou RO
korenovou (mrkev, celer, petrzel)
listovou (Spenat, rizné druhy salatu),
luskovou (hrasek, zelené fazolky),
plodovou (rajcata, paprika, okurky),
cibulovou (cibule, ¢esnek

naté (kopr, petrzel), klasy (kukurice), a duznaté vyhonky (chrest, ), bambus).

Zelenina je charakterizovana vysokym obsahem vody (80-95 %), nizkym obsahem tuku, malym
mnozstvim bilkovin.

Obsah tuku a vetSinou i obsah cukru je z vyzivového hlediska zanedbatelny. Rada druhi
zeleniny ma vysoky obsah vitaminu, zejmeéna C, nektere i z vitaminu skuEmy B. Nekteré druhy
zeleniny maﬂl | vgsoky obsah vIaknlny Velky objem zeleniny a jeji nizky obsah energie pomaha
snizovat rizi ezity.




Houby

* V souvislosti s potravou jsou ml'nényiedlé lodnice vyssich hub. Obsahuji priblizné 3 %
bilkovin, vitaminy skupiny B a mineralni latky.

e Obsah tukU a cukru je zanedbatelny.
* Houby maji schopnost kumulovat mineralni latky, v€etné toxickych a radioaktivnich.

* K nizsim houbam patfi i kvasnice, které jsou dobrym zdrojem bilkovin, vitaminu i
mineralnich latek.

e Vitamin D

Tri az Ctyri
stredne velké zampiony pak nahradi denni doporucenou davku potfeb%ého 3
vitaminu D. Zatimco pred osvitem ma 100g hub 3 mikrogramy vitaminu, po nem

nekolik sekund osviti, Cimz se v ném zvysi obsah vitaminu

e to 5—20 mikrogramu.
ttps://www.qgoogle.com/search?g=%C5%BEampiony+a+vitam%C3%ADn+D&rlz=1C1GCEA enCZ1128CZ1128&0g=%C5%BEam

piony+a+vitam%% JoADN+D&as Icrp=EqZjaHJvbVWUyBQgQgA UYO | THCAEQIRIQATTHCAIQIRIGQAdIB cOMiBgMGoxNaqg A
NCYR ecn1irrn A—r~hrarmoaSl i =l 1T L Q
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Sul, koreni a dalsi ochucovadla

e Sil - podle vyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR je potfebné snizit pfijem soli na
5 g/den, coz je pri bézném stravovani obtizné.

* Asi 80 % celkového denniho prijmu soli se dostava do potravy z prumyslovée
vyrabénych potravin a jen 20 % z individualné pridané soli pri vareni a dosolovani
pokrmd. Prirozené zdroje sodiku v potravé dodavaiji jen asi 3,5 % celkového prijmu.

e Hlavni zdroje soli jsou uzeniny, syry, vyrobky rychlého obcerstveni, slané pochutiny,
konzervované potraviny a polévky v sacku.

* Korenim rozumime casti rostlin, jako jsou naté (petrzelova), listy (bobkovy list,
majoranka), oddenky (zazvor), kvéty (hrebicek, safran), plody, semena nebo jejich
casti (pepr, kmin, nové koreni, mletd paprika), ktira (vanilka), pouzivané k ovliviiovani
chuti a vuneé potravin. Jeho vyznam spociva v povzbuzovani chuti k jidlu a
k podporovani vylucovani travicich stav. Koreni se obvykle pouzivd v malém mnozstvi,
a proto nam nedodava ani energii ani ziviny v nutricné vyznamném mnozstvi.

* Ochucovadla - k ochucovani pokrmu slouzi i Siroky sortiment dalSich produktu jako je

napriklad ocet, horcice, keCup, zalivky, sdjova omacka, z nichz nékteré mohou prispivat
k nadmérnému prijmu energie a soli.



Cukr, vceli med a nahradni sladidla

* Cukr - z,é)kon o potravinach oznacuje za cukr pouze sachardzu (cukr repny, trtinovy,
javorovy).

» Bézny bily cukr je témér Cista sacharoza, tedy pouze zdroj energie.

* Prirodni hnédy cukr obsahuje asi 2 % mineralnich latek, coz je z vyzivoveho hlediska
bezvyznamné.

e K oll<al)§|'m prirodnim sladidlim patfi glukdza (cukr hroznovy) nebo fruktdza (ovocny
cukr).

* VCeli med — je smés fruktozy (45 %), glukozy (35 %) a sachardzy (5 %). Obsahuje take
esencialni aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky, jejich prijem je vsak vzhledem
kvniﬁké koncentraci zanedbatelny, a tak jeho propagace jako zdrave potraviny byva
prehnana.

* Nahradni sladidla — patfi mezi latky pridatne. Maji ruznou intenzitu sladké chuti.
Délime je na nekaloricka a kaloricka. Mezi nekaloricka patri sacharin, cyklamat,
aspartam a acesulfam K.

» Kaloricka umeéla sladidla reprezentuji cukerné alkoholy jako je napriklad sorbitol,
xylitol a maltitol. Jejich sladivost je 50-60 % sacharodzy. Jsou vyhodna tam, kde je treba
dodat potraviné objem (moucniky, sladkosti).



Olejni
n

* Mezi olejniny patfi napriklad olejnata semena slunecnicova, makova, Inéna,
sezamova, dynova, horcicna

* Obecné maji vysoky obsah tuku s nenasycenymi mastnymi kyselinami a
prirodnich antioxidantu.

* Pridavaji se do potravin nebo se konzumuji samotna.

e Z rostlinnych oleju se u nas nejcastéji setkdvame s repkovym, sluneénicovym,
sojovym a olivovym.

* Rostlinné oleje se obvykle Cisti, cimz se z nich odstranuji nejen nezadouci latky,
ale i vitaminy a rostlinné steroly.

* V/ySsi vyzivovou a smyslovou hodnotu maji necistene, za studena lisované oleje
vhodné predevsim ke konzumaci za studena (do salatt apod.).



Olivovy olej

* Druhy olivového oleje e Zdravotni benefity olivového oleje



Olivovy olej (rafinovany) 200-240°C
Panensky olivovy olej 210°C
Extra panensky olivovy olej 160-210 °C

| Kukufi¢ny olej (rafinovany) 230°C

| Kukufi¢ny olej 178°C
Arasidovy olej (rafinovany) 232 "C
Arasidovy olej 160 °C
Sezamovy olej 7L

_ Sezamovy olej (polorafinovany) 232"°€

| Slunecnicovy olej 23T

| Slunecnicovy olej (polorafinovany) | 232 °C
Kokosovy olej (rafinovany) 232 °C

[ Kokosowy olej 177 °C

. Lnény olej 107 "L

[ Ma ndlovy olej 7y g B
Avokadovy olej (rafinovany) 270°C
Maslo 150°C
Ztuzené maslo 2980

[ sadio 190 °C




Napoje
Voda tvori asi 60 % celkové telesné hmotnosti dospelého clovéka.
Dostatecny a pravidelny privod tekutin je dulezity pro spravnou funkci ledvin.

Napoje muzeme délit na nealkoholické a alkoholické.

Mezi nealkoholické ndapoje patfi rizné druhy vody, ovocné nebo zeleninové stavy i
napoje, limonady, Caje, kava, kakao, cokolada apod.

Preferovana je pestrost, stfidani druhu téchto napoju.

K hlavnim druhim alkoholickych napoju spada pivo, vino, lihoviny, destilaty a likéry.
Néekteré napoje predstavuji znacné bohaty privod energie.

Kava a Caj se pouzivaji nejen jako pochutiny, ale i pro jejich povzbuzujici ucinky.
Pravy Caj je i zdrojem nékterych stopovych prvkid (mangan, fluor).

Bylinnym c€ajum se prisuzuji [éCivé ucinky. Napoje s obsahem chininu by mély byt
omezeny v tehotenstuvi.



Druhy a ucCinky caje

ZLUTY CAJ
Antidepresivum, aktivuje

CAJ MATE duZevni aktivitu CERNY CAJ

Zlepsuje zdravi, p gAY ™ Zlepsuje stav
dodava energii y vy - kardiovaskularniho
/ ! ‘, ] N systému

GAJ OOLONG

Pomaha zhubnout

BILY CAJ
Zpomaluje proces starnutf kiize

s ' / ////

PUER CAJ it ZELENY CAJ
Normalizuje traveni GEHVENY BAJ Poméhca'uskr::—ligvkartvrladinu

@brainmarket cz Hasi Zizen a posiluje

imunitni systém



Funkcni potraviny

e Termin funkcni potraviny byl poo\orvé ouzit v 80. letech 20. stoleti v Japonsku. V ramci
0

legislativy Evrgf(oské unie nebyl dosud tento termin definovan, proto je mozné setkat se
s rozdilnymi vyklady.

Funkcni potravinou je jakakoli potravina, ktera ma krome vyzivove hodnoty priznivy ucinek

na zdravi konzumenta, jeho fyzicky a dusevni stav, pokud jsou konzumovany casto a
dlouhodobe.

* Jejich konzumace ovlivhuje nekteré pochody v organizmu, zejména posileni imunity,

prevence specifického onemocnéni, zrychleni rekonvalescence nebo zpomaleni priznaku
starnuti.

* Jsou to potraviny vyrobené z pfirozené se vyskytujicich slozek. -
v : v s , e
* Mély by se konzumovat jako soucast denni stravy. .

Funkcni potraviny tvori prechodnou skupinu potravin mezi béznymi potravinami a léky.

Vgrébéji se pridanim biologicky aktivnich latek nebo je pouzita surovina, ve které je vyssi
obsah zadouci latky dosazen slechténim nebo se z potraviny odstrani nezadouci slozky
(napfiklad alergeny). Jejich cilem neni Ié¢it onemocnéni, ale pusobit preventivné.
Vyznamnymi slozkami funkcnich potravin jsou probiotika, prebiotika a synbiotika,
antioxidanty, vlakniny, slozky tuku, bilkoviny apod. Mezi tyto potraviny patri napriklad
obiloviny, vyrobky z ryze, z ovsa, Inu, cibule, cesnek, pohanka, ¢aj, rostlinné oleje, mléko,
mlécné vyrobky a vejce.



