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REGULACE PRIJMU POTRAVY

Regulace prijmu potravy

Centrum pfijmu potravy se nachdzi v mozku (hypothalamu) — je zde centrum sytosti a
centrum hladu.

Nechut k jidlu se oznaduje jako anorexie. Na centrum pfijmu potravy pUsobi faktory,
které chut' k jidlu zvysuji (orexigeny) a faktory, které ji snizuji (anorexigeny).

Tyto podnéty odrdazeji stav metabolismu, organismu a trdviciho Ustroji. Do regulace
prijmu potravy vstupuiji i vlivy mozkové kiry, limbického systému, Cili i vlivy
psychogenni a jimi zprostfedkované vlivy socidlni (véetné napft. reklamy).



REGULACE PRIJMU POTRAVY

K hlavnim podnétdm patti:

- stav naplnéni Zaludku nebo naopak jeho hladové kontrakce

- teplota okoli i teplota krve protékajici mozkem (obecné horko snizuje chut’ k jidlu)
- vlivy psychické, vlivy okoli

- nékteré hormony z trdviciho Ustroji, které se uvoliuji pfi jeho naplnéni — napft. cholecystokinin
vylucovany po pfijmu tukové potravy tlumi chut’ k jidlu

- stavy odrdzejici aktudlni metabolicky stav — zejm. mnozstvi krevniho cukru (glykemie) — pokles
zvysuje hlad, nadbytek tlumi

- latky odrdzejici metabolicky stav dlouhodobé — patii k nim cytokiny tvorené v tukové tkdni, tzv.
adipokiny. Je jim napf. leptin, ktery chut' k jidlu tlumi (tudiZ nahromadéni tuku by mélo mit tendenci
tlumit chut k jidlu)

nervovd regulace — sympatikus obecné snizuje chut’ k jidlu

neuropeptid Y chut’ k jidlu zvysuje

|éky (nékteré pUsobi tlumivé, ale nékteré naopak chut' k jidlu zvysuiji)

zdnétové cytokiny, které vznikaji napf. zdnétu, nemoci a horecce, chut’ k jidlu snizuji



PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Mentalni anorexie (anorexia nervosa)

PFi tomto onemocnéni se pacienti snazi cilevédomé snizovat vlastni télesnou hmotnost
omezovdnim pfijmu potravy, a to za situace, kdy je jejich télesnd hmotnost normdlni ¢i
jiz podstatné nizsi.

Casto je to spojeno s nadmérnou fyzickou aktivitou a zdmérnym vyvoldvdnim
zvraceni &i prijmu.

Postupné dochdzi k vyraznému snizeni hmotnosti (ackoliv postizené se povazuji stdle
za ,tHusté"). Onemocnéni postihuje prevdzné mladé zeny. Pribéh mize byt rizné
tézky, vétsinou probihd dlouhodobé, v nejtézsich pripadech dochdzi k vyhubnuti,
kachexii az celkovému rozvratu metabolismu a rovnéz vnitiniho prostredi. | v
pocatecnich fdazich byvaji poruchy menstruace véetné jejiho vymizeni (amenorea),
plodnosti, klesd produkce a koncentrace pohlavnich hormont, coz v budoucnu zvysuje
riziko vzniku osteopordozy. Byvaiji i dalsi rysy nezralosti osobnosti, lhavost, sexudlni
nezralost.



PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Nemoc se objevuje zejm. v puberté a brzy po ni,

Vliv maiji faktory biologické (zmény téla, rist, fyziologické zaoblovdni a vyvoij
druhotnych pohlavnich znakd), socidlni (véetné vlivu médii, médy) a psychické.

U postizenych osob dochdzi v tézkych pripadech k extrémnimu poklesu hmotnosti s
celou fadou orgdnovych zmén. S tim kontrastuje trvaly pocit nadmérné vdhy i znaénd
aktivita postizenych. MUze dojit k celkovému vnitinimu rozvratu se zadvaznymi projevy
poskozeni orgdnd.



PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Mentalni bulimie

Tato porucha je charakterizovdna obdobimi intenzivniho pFijmu potravy (prejidani),
kterd mohou byt ndsledné vystfiddna epizodami, kdy se jedinec snazi svou télesnou
hmotnost snizit (Casto zvracenim, nadmeérnym cvi¢eni, moCopudnymi léky). Télesnd
vaha v bulimikd byvd normaini.

Zdravotnim problémem jsou zejm. dusledky zneuzivdni ¢i naduzivdani latek
vyvoldvaijicich prijem (projimadla, laxativa) a nadmérné mocéeni (diuretika). Vedou
totiz k poruchdm vnitiniho prostredi, ztrdtam elektrolytd a ndsledné az k zdvaznym
poruchdm srdecni ¢innosti. Mohou byt poskozovdny zuby a jicen (zvracenim) ¢i stfeva
(projimadly).



PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Hladovéni
Hladovéni je stav, kdy jedinec nepfijimd potravu.

Divody mohou byt rizné: u zdravych lidi snaha zhubnout, extrémni situace bez
potravy, protestni hladovka, ndbozenské divody.

Je rozdil, jde-li o UpIné &i ¢astecné hladovéni a jsou-li &i nejsou-li doddvdny zdsadni
latky, jako minerdly &i vitaminy.

Hladovéni mUze nastat i z nechutenstvi ¢i nemoznosti potravu prijimat u nemocnych
lidi ¢i osob v bezvédomi. Pribéh ,,prostého” hladovéni v jinak zdravych lidi se pak lisi
od hladovéni osob s jinym zdvaznym onemocnénim.



PORUCHY PRIJMU POTRAVY

pri nekomplikovaném hladovéni
- dochdzi k vycerpdni zdsob sacharidi v jatrech (max. do 24 hodin)

- k novotvorbé cukru (glukoneogeneze) pro potieby mozku a cervenych krvinek, které
nedokdzou vyuzivat jiné Ziviny

- Stépeni zdsob tuku, z nichz vznikaiji kyselé ketoldtky

- relativni Setreni bilkovin u zdravych osob, nicméné pfi delsim hladovéni i zde
dochazi k rozkladu bilkovin (napf. v tézkych pfipadech naruseni vnitiniho prostredi
az smrt



SLOZEN| POTRAVY

SloZeni potravy a jeji energetickd hodnota

Potrava zahrnuje ziviny (proteiny, sacharidy, lipidy), vodu, vitaminy, minerdlni latky,

nevstiebatelné latky (zejm. celulézu) a pochutiny a mnoho dalsich Iatek s rGznymi
ucinky na organismus.

Potravou se ziskdvd energie, stavebni kameny pro vystavbu téla, latky dulezité pro

metabolismus &i specifické latky pro Cinnost nékterych orgdnu. Proto se hovofi o
energetické a biologické kvalité potravin.

Denni potfeba energie v potravé zdvisi na jejim vydeji. Ten je ddn vékem, konkrétni
situaci (nemoc, téhotenstvi, rist) a typem aktivity, zejm. fyzické.



SLOZEN| POTRAVY

Energeticky vydej zdvisi na fyzické aktivité. Pokud sedavé zaméstndni u muze (70 kg)
predstavuje vydej 11000 kJ, pak mirnd svalovd ndmaha mize predstavovat jiz
13000 kJ a velmi tézka fyzickd ndmaha mize predstavovat denni vydej treba i 20
tisic kJ &i vice.

Z jednotlivych &innosti je energeticky ndroénd chize do schodd (4500 kJ /hodinu);
nicméné vhodnd je i rychld turistickd chize (1200 kJ/hod), kterd se tak velmi
doporucuje jako pohybovd aktivita s pFiznivymi 0éinky na metabolismus.

Dlouhodobd nerovnovdha mezi energetickym prijmem a vydejem vede k obezité,
resp. hubnuti.



SLOZEN| POTRAVY

Na potravu tak pohlizime z hlediska kvantitativniho (celkovy obsah energie) i
kvalitativniho, tj. slozeni, zastoupeni zivin a dalsich latek.

Celkové snizend vyziva se nazyvd podvyziva. Spatné slozeni potravy je malnutrice,
a to i pfFi event. dostatecném energetickém prisunu (napf. dost sacharidl, ale velmi
malo bilkovin). Jako karence se oznacuje chybéni urcité latky.

Opakem je nadmérna vyziva, pricemz nadmérny energeticky prijem byva casto
spojen s celkové nizsi kvalitou potravin (napf. mdlo kvalitnich bilkovin, ovoce, zeleniny,
ryb, ale nadbytek tuku s nasycenymi mastnymi kyselinami ¢&i jednoduchych cukri).

Vyziva md i socidlni rozmér, dany jak vzdélanosti, tak ekonomickou situaci (mnoho
kvalitnich potravin je drazsich, ale neplati to absolutné).



TELESNA HMOTNOST

Télesna hmotnost a jeji hodnoceni

Télesnd hmotnost se méri v kilogramech. Protoze je ovlivnéna rovnéz vyskou, pouzivd se
k hodnoceni standardné:

body mass index (index télesné hmotnosti, BMI).
Vypoéte se: hmotnost (kg) / télesnd vyska (m)?
Normdlni hodnoty jsou cca 20-25.

Ddle Ize hodnotit obvod pasu (v cm, informuje zejm. o muzské obezité, tj. nahromadéni tuku
v bfisni oblasti) a tloustku kozni Fasy, kterd odrdzi mnozstvi podkozniho tuku.

Zvyseni télesné hmotnosti (resp. BMI) se oznaduje nejprve jako nadvdha a poté obezita.



HLAVNI ZIVINY - PROTEINY

Proteiny (bilkoviny) jsou zdsadni pro stavbu orgdnt jako zdroj aminokyselin.

Z nich jsou nékteré nenahraditelné (esencialni), které si télo samo nedokdze vyrobit
’ ’
proto ani nelze bilkoviny nahradit. Kvalitnéjsi jsou z tohoto pohledu Zivocisné
bilkoviny (maso, mléko), z rostlinné potravy jsou pomérné kvalitni bilkovin
’ ’
v lusténindch.

Nedostatek bilkovin v potravindch (stejné jako porucha jejich traveni &i jejich ztraty
modi i stolici nebo nedostateénd tvorba v jdtrech) vede k jejich nedostatku v krvi
(hypoproteinemii), nedostatku albuminu v krvi (hypalbuminemii) s otoky.

Dochdzi k negativni dusikové bilanci, tj. dusik (jehoz hlavnim zdrojem jsou prdavé
bilkoviny) z téla unikd. Naruseny jsou funkce vsech orgdng, svall, imunitniho systému
aj. Clovék je slaby, unaveny, ndchylny k infekcim, postupné hubne.

Mnozstvi bilkovin v potravé musi byt vyssi u rostoucich jedincy, téhotnych Zen.



HLAVNI ZIVINY - SACHARIDY

Sacharidy (cukry, uhlovodany, glycidy) zahrnuji celou fadu latek — velké molekuly
skrobu v rostlinné stravé

glykogenu v Zivodisné
mensi cukry (disacharidy — zejm. sacharézy, tj. hlavni nase sladidlo, a laktézu)
jednoduché cukry (glukézu a fruktozu).

V krvi je zdkladnim cukrem glukéza a jeji koncentrace se oznaduje jako glykemie.
Cukry jsou velmi dllezité pro Cinnost nervového systému (mozku), pf¥i jejich nedostatku

se Cdastecné tvori znovu (glukoneogeneze). ZAvisi na nich i ervené krvinky. Jsou
nejpohotovéjSim zdrojem energie.



HLAVNI ZIVINY - SACHARIDY

V potravé je vhodné, aby vétsi ¢ast sacharidu byla zastoupena skrobovymi |atkami
(obiloviny, lusténiny, ryze, brambory) a nikoliv jednodussimi cukry (sacharézou —
repnym cukrem).

Mensi cukry rychle zvysuji koncentraci inzulinu v krvi, ktery rychle snizi jejich mnoZstvi
krvi a vyvold tak znovu pocit hladu.

Podle tohoto efektu se rozlisuje tzv. glykemicky index (Gl). Jde o hodnotu, kterd
umozni srovnat UCinek jednotlivych typ0 cukri (pfFi jejich stejném obsahu v potraviné )
na glykemii. Vhodnéjsi jsou proto sacharidy s nizsim Gl, protoze ndrust glykemie je po
nich pozvolnéjsi. Prikladem jsou lusténiny, skrob, téstoviny, vicezrnné pecivo. Opak jsou
potraviny s jednoduchymi cukry ¢i sacharézou (tedy obecné cukrovinky).

Velké mnozstvi jednoduchych cukrd je rovnéz rizikovym faktorem pro vznik zubniho
kazu.

Ddllezitd nejen pro Cinnost stfev je nestravitelnd celuléza a dalsi vliakniny.



HLAVNI ZIVINY - LIPIDY

Lipidy (tuky) z hlediska vyzivy zahrnuji rGzné typy latek — zejm. neutrdlni tuky
(triglyceridy, triacylglyceroly), cholesterol, mastné kyseliny (samostatné nebo

v triglyceridech), a to bud’ nasycené (z zivodisnych tukl) nebo nenasycené (zejm.
z rostlinnych tuku).

Cholesterol je pouze v potravé zZivocisného pivodu. Tuky jsou energeticky nejbohatsi

&) a4

latkou a v téle pak tvofi nejvyznamnéjsi zdsoby energie.

Kromé energetické funkce jsou tuky soucdsti orgdni, bunéénych membrdn, tvofi se
Z nich nékteré dulezité molekuly (nap¥. hormony z cholesterolu) a jsou nezbytné i pro
vstfrebdvdni vitaminu v tucich rozpustnych.

Z hlediska vyzivy a metabolismu je dilezité slozeni lipidi. Nadmérny privod
nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu vede k vyssimu riziku vzniku
aterosklerézy. Naopak nenasycené mastné kyseliny (zejm. omega-3, 6) maji ochranny
ucinek. Jejich zdrojem jsou rostlinné oleje a zejm. ryby.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitaminy jsou organické latky, které jsou pro zivot nezbytné a které si lidsky
organismus neni schopen sdm syntetizovat, proto je na jejich prijmu zdvisly a ziskdvd
e z potravy.

Vitaminy samy neposkytuji energii, ale dopliuji rizné chemické reakce a metabolické
déje v téle, nékdy jsou nezbytné pro Cinnost enzymu (jako zdklad koenzymd), ¢i maiji
jiné specifické funkce.

Chemicky jsou to rizné latky, na rozdil od zdkladnich Zivin je jejich definice ddna
pouze jejich UCinky.

Pokud vitaminy chybi, dochdzi k onemocnéni, ale u nékterych mize dojit k onemocnéni
i pri jejich preddvkovdni.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Nedostatku vitaminG se Fikd hypovitaminéza, naprostému chybéni avitaminéza.
Vznikaiji v dusledku:

nedostatecného privodu

Spatného vstiebdvani

vysoké potreby

vzdcnéji v disledku enzymovych poruch ¢&i necitlivosti tkdni na pUsobeni vitaminu

Naopak nadbytek vitamin0 se oznaduje jako hypervitaminéza. Pricinami jsou
nadmérny privod, a to bud’ v potravé, ale asto téz ve formé léku.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitaminy se déli na dvé zdkladni skupiny.

Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) jsou vstiebdny s tuky a v tucich v organismu se
také mohou uklddat do zdsoby, ¢asto v jatrech. Proto se jimi organismus moze také
preddavkovat a mize vzniknout hypervitaméza (tykd se oviem prakticky jen vitaminu
A a D). Naopak jejich nedostatek je ¢asto spojen s poruchou trdveni tukg, dili
onemocnénim zluéniku, slinivky bfisni ¢i streva.

Vitaminy rozpustné ve vodé (skupina B komplexu, C) se vstiebdvaiji rozpusténé ve
vodé, neuklddaii se s vyjimkou vitaminu B,, v organismu a po vstiebdni se vylucuji
modi, proto se neakumuluji, resp. jejich zdsoby jsou malé. Jejich nedostatek se rozvine
mnohem rychleji, zdsoby jsou v faddech dnU ¢i nékolika madlo tydnd.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin A

Hlavnim predstavitelem vitaminu A je retinol. MUZe vznikat také z provitaminu beta-karotenu.
Zdrojem jsou jatra a mlécné vyrobky, beta-karoten je pak pfitomen v zeleniné.

Je nezbytny pro cinnost bunék v sitnici oka. Ddle je nezbytny pro vyzrdvdni bunék a vyvoj a
rovnéz pro vyvoj embrya.

Nedostatek se proto projevi poruchou zraku, zejm. poruchou adaptace na Sero — Serosleposti.
Ddle vznikaiji poruchy epitelové tkdné, napf. metaplazie. Epitely mohou nadmérné rohovatét, coz
rovnéZ muze postihnout spojivky a rohovku oka & mocové Gstroji. Mohou byt Eastéjsi mocové
kameny &i porucha imunity.

Zdavazny je vsak rovnéz nadbytek vitaminu A. Existuje i v akutni formé (bolesti hlavy, zvraceni) &i
v podobé chronické — lidé hubnou, maiji otoky kloubU a kosti a postizeni jater.

PfestoZe pfiméFené mnoZstvi vitaminu A je duileZité pro vyvoj embrya, jeho nadbytek je pro vyvoj
plodu nebezpedny, je teratogenni — téhotné zeny nesmi pfijimat nadbytek vitaminu A.

Preddvkovdni nehrozi v beta-karotenu.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin D

Vitamin D (ergokalciferol, cholekalciferol) je Iatka steroidniho charakteru (vznikd

z cholesterolu), kterou kromé pfivodu potravou (jatra, rybi tuk, mlééné vyrobky) si
organismus je schopen ¢astecné vyrobit v kizi po ozdfeni ultrafialovym (zejm. tedy
slunecnim) svétlem. K jeho nedostatku proto mize vést i nedostatek slunecniho zdreni.
Ddle je upravovdn v jatrech a v ledvindch, takze zejm. tézsi nemoc ledvin ¢i jejich
selhdni rovnéz vedou k jeho nedostatku.

Hlavni funkci vitamind D je vliv na vapnik a kosti. Je nezbytny pro vstrebdvani
vdpniku ve stfevé, ¢imz vede k udrzeni a zvyseni koncentrace vdapniku v krvi a

k dostatku jeho celkového mnozstvi v téle. Kromé toho rovnéz piUsobi na vyzravani
bunék.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Nedostatek vitaminu D je nejcastéji zpUsoben poruchou vstirebdni ve strevé, a to

v dusledku poruch traveni tukt — tedy poruchou zluéi a nedostateénosti slinivky bfisni.
K nedostatku miuze vést nedostatek UV zdareni a selhdni ledvin, kdy se vitamin D
nedostateéné aktivuje.

Hypovitaminéza vede k nedostatku vdapniku a k narusenému vyvoji kosti. Vytvdri se
zdkladni kostni hmota, ale ta se nemineralizuje, tj. neuklddd se do ni vdpnik. Kost je
proto mékkd a snadno se deformuje pfi zatizeni. Deformace kosti md zdvazné
disledky pro pater, pdnev i dlouhé kosti koncetin. DUsledky jsou jiné v détstvi, kdy
dochdzi ke kfivici (rachitidé) a narusenému ristu. V dospélosti se nemoc oznaduje
joko osteomalacie (méknuti kosti). Zavaziné dusledky md deformita pdnve pro
téhotenstvi a porod. Nedostatek vdpniku a sou¢asné fosfatd vede i k ndpadné
svalové slabosti a nékdy k projevim kreci (tetaniim).

Nadbytek vitaminu D naopak zvysuje mnozstvi vapniku, coz mize poskozovat rizné
orgdny, zejm. ledviny, v nichz se vdpnik uklada.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin E

Jako vitamin E je oznadovdna skupina nékolika slou€enin rozpustnych v tucich,
nejaktivnéjsi z nich je tokoferol.

V potravé je vétsinou dostateéné pritomen, zejm. v rostlinnych tucich.

Hlavni funkci je antioxidacni pUsobeni, tedy ochrana pred volnymi kyslikovymi
radikdly. Vyznamné poruchy souvisejici jak s nadbytkem, tak nedostatkem vitaminu E
v podstaté neexistuji, spise se vitamin E zkoumd s ohledem na jeho mozné ochranné

ucinky proti nékterym chorobdm souvisejicim prdvé s nadmérnou tvorbou kyslikovych
radikdald.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin K

Vitamin K je nezbytny pro sprdvné srazeni krve, tji. hemokoagulaci. Je dilezity pro vznik
aktivnich koagulacénich faktord (ll, VI, 1X, X), ale zdroven i pro faktory antikoagulacni, inhibi¢ni
(proteiny C a S). Mimoto ovliviiuje ukladdani vapniku do kostnich bilkovin.

Vitamin K je ¢dstecné tvoren bakteriemi ve stfevé, ale zifejmé je nezbytny aspon urcity privod
v potravé (napfr. zelend zelenina).

Nedostatek je jako u ostatnich vitaminG rozpustnych v tucich vazdn pfedevsim na poruchy
trdveni a vstrebdvani tukd. Zadvazny nedostatek proto vede k porusenému srdzeni krve. Projevi
se poruchou srazeni krve. Zadné priznaky nadbytku neexistuji.

Je dulezité rovnéz védét, ze existuji Iéky, které se cilené poddvaiji, aby plsobily proti vitaminu
K, a tim snizily srdzeni krve. Poddvaiji se proto, aby nedochdzelo k vzniku trombéz. Takovym
|ékem je warfarin.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin B, (thiamin)

Je dUlezity pro metabolismus sacharidd a ¢innost nervového systému a svald, véetné
myokardu.

Zdrojem je veprové maso, obilniny.

Zdavazny nedostatek je nemoc zvand beri-beri, kterd se projevuje nervovym
postizenim (tzv. suchd forma), nebo srdecnim selhdnim s otoky (vlhkd& forma). V této
podobé byvala v nékterych oblastech Asie, v nasich oblastech se nedostatek muze
vyskytovat u alkoholikl a vede k zhorseni nervové cinnosti.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin B, (riboflavin)
Je to vitamin rovnéz dllezity pro metabolismus.

Zdrojem je maso, mléko, obilniny, ryby, vejce. Nedostatkem mohou trpét lidé s tézkymi
infekcemi, pokrocilymi nddory ¢&i alkoholici. Typickym projevem nedostatku jsou tzv.
ustni koutky, cheiléza, ale zmény Ize pozorovat i na jinych epitelich, na jazyce, kizZi,
rohovce oka.

Vitamin B, (pyridoxin)
Vitamin dilezity pro metabolismus, pro funkci fady enzymd.

Zdrojem je maso, obilniny, ryby, lusténiny. Nedostatek md obdobné projevy jako pfi
chybéni vitamin B.,.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

Vitamin B,, (kobalamin)

Vitamin obsazeny prfedevsim v potravé zZivocisného puvodu, zejm. v jatrech.
Vstiebdvd se v konecné Cdsti tenkého streva (ileu), ale aby doslo k vstiebdni je treba,
aby byl navdzdn na tzv. vnitini (intrinsic) faktor tvoreny Zaludedni sliznici.

Podstatnd je jeho funkce pro sprdvnou tvorbu DNA a tudiz déleni bunék. Proto pfi
jeho nedostatku trpi tkdné, v nichz dochdzi k velkému mnozeni bunék.

Ddle je dilezity pro tvorbu nervovych obalt — myelinu a pro metabolismus sirnych
aminokyselin.
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Vitamin B,

Nejndpadnéjsim projevem nedostatku je chudokrevnost s velkymi ¢ervenymi
krvinkami, tzv. megaloblastova anemie, nazyvand téz perniciézni anemie.

Je pfi ni rovnéz vyhlazeny jazyk, mohou byt zanicené Ustni koutky, ale i poruchy
nervové Cinnosti, jako jsou poruchy vnimdni v koncetindch, slabost a v pokrodilych
pripadech dochdzi az ke stavu charakteru demence.

Vitaminu jsou zasoby v jatrech na nékolika let, ale po vycerpdni dochdzi
k priznakdm onemocnéni. Pricinou je nejCastéji zanét zaludku autoimunitniho pUvoduy,
kdy se netvofi vnitini faktor.

Nedostatek taky nastdvd v prisnych vegetaridng.
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Kyselina listova (vitamin B,,)

Kyselina listovd je podobné jako vitamin B,, vyznamnd pro bunééné déleni, véetné
vyvoje plodu, proto je nutné dbdt na jeji dostatek v téhotenstvi.

Zdrojem je zelenina, mléko, maso.
Mezi nejCastéjsi priciny nedostatku patfi nedostatecny prijem.

Projevy jsou podobné jako u vitaminu B,, (megaloblastova anémie, zmény na
jazyku, Ustni koutky, trdavici obtize), bez priznaki postizeni nervového systému.



HLAVNI ZIVINY - VITAMINY

LA A 4

Biotin, niacin a kyselina pantotenova se rovnéz radi k vitamindm B komplexu.
Jsou dulezité pro metabolismus, jsou soucdsti koenzymd.
Zdrojem jsou obvykle maso, vejce, mléko, zelenina.

Nedostatek vyvoldvd poruchy kize, nervu, u nedostatku niacinu vznikd nemoc zvand
pelagra (nemoc s prujmy, koznimi poruchami a v tézkych pripadech az demenci).
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Vitamin C (kyselina askorbova)

Kyselina askorbovd se podili na fadé mist metabolismu, nejvyraznéjsi je jeho GCinek

na tvorbu vldknité bilkoviny pojivové tkdné — kolagenu. Md rovnéz antioxidacni
vlastnosti.

Zdrojem je ovoce, zelening, je nutné dbdt na jejich zpracovdni, protoze se mize
inaktivovat.

Nedostatek vznikd pfi malém prisunu v potravé, vice u starych lidi a v obdobi zimy a
casného jara.

Rozvinutd hypovitaminéza az avitaminéza se nazyvd kurdéje (skorbut). Projevuje se
postizenim kosti a ndpadnymi zménami v dutiné Ustni na ddsnich, krvdcenim,
vypaddvdnim zubu; jsou i ¢asté infekce.
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SUl (kuchynska Cili kamennd, chlorid sodny, NaCl) je béznym doplikem stravy, jeji
prijem je vSak obvykle nadmérny, a to zejm. v uzenindch, rdznych tycinkdch,
krekrech, instantnich pokrmech atp.

SUl je obsazena ve vétsiné jidel ve vice nez dostate¢ném mnozstvi.

Nadbytek soli zfejmé pusobi vysoky krevni tlak a vyslovené je nevhodny u osob
s otoky, nemocemi srdce, jater, ledvin atp. K soli je pfiddvdn jodid, ¢imz se doplnuje
jeho mnozstvi v téle.
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Vapnik je zejména obsazen v mléénych vyrobcich, je nezbytny pro spravny vyvoj
kosti a zubu.

Jeho vstrebdvani podporuje vitamin D.

Nicméné mohou nastat i stavy s pretizenim vdpnikem a poskozenim nap¥. ledvin
(mohla by k tomu vést nadmérnd spotfeba mléénych vyrobkl, doplnkd s vapnikem,
zejm. jesté v kombinaci s uzivdnim vitaminu D).

Naopak dlouhodoby nedostatek vdpniku md neblahy vliv na kosti.

V téle je cca 1 kg vdpniku.
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Zelezo je nezbytné pro viechny bunky a tkdné, nejvice ho je v Cervenych krvinkdch,
mase, jatrech (to je i jeho nejvyznamnéjsi zdroj v potravé, z rostlinné potravy se
vstrebdvd hire — plati i pro omylem propagovany spendt).

Nedostatek zeleza vede k anemii, tnavé, zméndm na jazyku atp.

V téle je obsazeno 3-5 grami Zeleza, vice u muzi. Naopak Zeny jsou vice ndchylné
k jeho nedostatku v souvislosti s menstruaci a téhotenstvim a porodem.
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Jod je nezbytny pro stithou zldzu.

Zdrojem jsou morské plody a ryby, sul je jodidem obohacovdna uméle, protoze zejm.
v nasich oblastech obyvatelé mohou trpét jeho nedostatkem.

Mnozstvi jodu v organismu je cca 10-20 mg, a to prevdzné ve stitné zldze.

Fluoridy jsou dilezité pro zubni sklovinu a kosti, jsou priddvdny do vody a zubnich
past.

Dalsi latky — tzv. stopové — jsou jesté zinek, méd’, chrom, selen atd. Maiji rizné
specidlni funkce, obv. v enzymech. Pfi sprdvné vyzivé a vstiebdvani jich obvykle
nebyvd nedostatek.
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Viakniny

Jsou to latky rostlinného puvodu, chemicky rdzné slozité cukry (polysacharidy), které
clovék neni schopen rozlozit a vstrebat, prechdzeji proto do tlustého stfreva. Zde jsou
cdstecéné metabolizovdny bakteriemi, ¢dstecné tvori nestravitelné zbytky ve stolici.

Jejich pFitomnost v potravé zlepsuje ¢innost strev, vyprazdnovdni, pfipisuje se ji
ochranné pUsobeni proti vzniku rakoviny tlustého stfeva, metabolickych a
kardiovaskuldarnich chorob (upravuji vstrebdvani dalsich zivin).

Kromé celulézy k nim patfi pektiny a dalsi. Zdrojem je tedy zelening, ovoce,
celozrnné pedivo.
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Dalsi slozky potravy
V potravé jsou obsazeny dalsi latky, které mohou mit pUsobeni na organismus.

Jde o fadu latek z rostlin (napft. lykopen z rajcat, rdzné flavonoidy, polyfenoly napf.
ze zeleného Caje, resveratrol z vina atd.). Nékteré z nich pUsobi joko antioxidanty.
V zeli ¢i kapusté jsou obsazeny latky, které narusuji ¢innost stitné zldzy, mohou
vyvoldvat ve velkych ddvkdch strumu (tzv. strumigeny). V rostlinné potravé jsou ddle
nékteré kyseliny, které snizuji vstfrebavani nékterych prvkd (napt. fytaty snizuji
vstrebdavdni vdpniku &i zeleza).

Clov&k ddle pfijimé kofeni, pochutiny, kdvu, €éaj atp. Jde o pomé&rné individualni
zdlezitost, i tyto latky mohou mit v nadmérném mnozstvi vyraznéjsi 0Cinky (napf. tres
po velké ddvce kofeinu) a mély by mit omezeny u nékterych specifickych onemocnéni.
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Obtize v citlivych lidi zpUsobuji rovnéz potravinové alergie, zavaznd je nékdy na
arasidy, morské plody, v lehéi formé casto u déti na kyselé, na jahody aj. Takovym
potravindm se pak jedinci museji vyhybat, a to asto i ve stopovych mnozstvich.

Na druhou stranu mohou v potravé byt i nezadouci latky, které vznikaji Spatnym
Zpracovdnim potravy, kontaminaci plisnémi atp.

rN~Nrs

Alkohol je vyraznym zdrojem energie (1 g obsahuje takika 30 kJ, ¢imz se blizi
sacharidim), ale md i toxicky GCinek. Ve vétsim mnozstvi md skodlivy uéinek na jatraq,
nervovy systém, sliznici trdviciho Ustroji, alkoholismus obvykle vede k Spatné vyzivé
obecné.
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VyzZiva (nutrice)

Vyzivou se rozumi prijem potravin k pfimérenému doddni energie, zivin a dalsich
|latek pro potieby organismu s pfihlédnutim k jeho konkrétnim a specifickym
potrebdm.

Takto dodrzovand vyziva véetné zpracovdni potravin, intervalu pfijmu potravin apod.
se oznacuje jako racionalni vyzZiva.

Obecnym doporucenim je konzumovat energeticky primérené mnozstvi, kvalitni
bilkoviny, sacharidy s nizSim glykemickym indexem, tuky s nenasycenymi mastnymi
kyselinami (napf. dostatek ryb), maso s mensim mnozstvim tuku (napf¥. dribezi),
dostatek vldknin, zejm. zeleniny, pfiméreny prijem vitamini a mikronutrientd

Naopak je zddouci jist méné smazenych a uzenych potravin, méné soli, méné jidel
s nasycenymi zivocisnymi tuky, méné cukrovinek.
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Potravinové dopliky a rizné multivitaminové pripravky jsou u jinak zdravych osob
doporucovdny spise vyjimecné, jen ve specifickych situacich, kdy z urcitych divodu
nelze zarucit dostatecny prijem vsech latek. Kladné GCinky pfivodu nékterych
specidlnich ldtek nebyly jednoznacné potvrzeny.

Technologie zpracovani potravin

Pfiprava potravy je zcela zdsadni. Tepelnd Uprava obecné Cini potraviny |épe
stravitelnymi (napf. maso), zlepsuje jejich konzistenci a chut’, snizuje riziko infekce
(ni¢eni zdrodkU varem ¢&i vysokymi teplotami). MUze na druhou stranu nicit nékteré
uzitecné latky, zejm. vitamin C.

K nepfrilis vhodnym, zejm. pfi Castém prijmu takovych potravin, patfi smazeni, uzeni,
opékdni na ohni — jednak mize zvysSovat prijem tuku obecné, prepdlené tuky se
obtizné trdvi a vznikaji pri téchto procesech latky, které maiji nezadouci GCinky —
volné radikdly &i produkty spalovani, které mohou byt i kancerogenni.
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Diety

Dieta je specidlni vyziva uréend k ovlivnéni zdravotniho stavu & poddvand za urcitych
chorobnych stavd.

Ve zdravotnickych zafizenich existuje nékolik definovanych typ0 diet. Zdkladem
kazdé diety je celkovy energeticky obsah, jeji slozeni s ohledem na doplnéni ¢i
naopak vylouéeni nékterych latek a jeji technologickd priprava.

Zdkladni dieta je tzv. raciondlni.

Setfici dieta ,Setfi* travici Ustroji, obsahuje méné nestravitelnych ¢&i obtizné
stravitelnych latek.

Diety pfi onemocnéni zluéniku &i slinivky maiji zejm. snizeny obsah tukl, a to zejména
prepalovanych, vylouéena jsou smazend jidla apod.
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Diabetickd dieta mda presné vymezeny obsah sacharido (tzv. UV — uvhlovodanu).
Specidlni diety jsou napft. pfi selhdni jater, ledvin atp.
Redukéni dieta md snizeny celkovy energeticky obsah.

Existuje pak fada specidlnich Iékafskych diet pro uréitd onemocnéni (napf¥. dnu,
roznd dalsi metabolickd onemocnéni jako fenylketonurie atd.).

Vegetaridnské a veganské diety musi respektovat to, Zze nékteré latky prichdzeji do
lidského téla z Zivolisné potravy (velkd cast zZeleza, vitaminu B, ,, kvalitni bilkoviny).
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