SACHARIDY, PROTEINY

A LIPIDY VE VYZIVE
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TROJPOMER ZIVIN

Energeticky prijem:

L =30%
S =56%
P=14-18%

L - lipidy (tuky), S — sacharidy (cukry), P — proteiny (bilkoviny)



ROZDELENI

1. Sacharidy vyuZitelné ( skrob,
glykogen, sacharosa, maltosa, laktosa,
oglukosa, fruktosa, ribosa)

2. Sacharidy sSpatné vyuZitelné (xylosa,
arabinosa)

2. Sacharidy nevyuZitelne —

balastni (vlaknina)




DALSI DELENI SACHARIDU

SACHARIDY : a)jednoduché - monosacharidy
b)slozene - oligosacharidy
- polysacharidy




D - GLUKOSA

nejvyznamnejsi monosacharid

@ Hydrogen
@ Carbon
0 Oxygen

- hrozny, vceli
med, sladké
plody

- soucast krevni
plasmy (insulin,
glukagon)




D- MANOSA

- soucast semen palem, skorapky orecht,
pomerancova kura
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D- FRUKTOSA (OVOCNY CUKR)
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- obsazen v ovocl a medu (az 50%), nejsladsi cukr,
obtizné krystalizuje,

ziskava se ve forme
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obsahuji 2 — 10 monosacharidovych jednotek
spojenych glykosidickou vazbou

A) redukujici
B) neredukujici



SACHAROSA
(REPNY CUKR)

- nejrozsirenejsi disacharid
- slozena z D-glukosy a D-fruktosy
- soucast vsech rostlin, vznik fotosyntézou

?




LAKTOSA
(MLECNY CUKR)

- je obsazena v mléce savcu
- materské mléko — 6-7%
- kravské mléko — 4-5%

- ziskava se ze syrovatky




MALTOSA
(SLADOVY CUKR)

- vznik — enzymatickou hydrolyzou

enzym maltasa

(obsazen v nakliceném sladovnickém jecmeni) —
stepl maltozu na zkvasitelnou glukozu —zaklad
vyroby piva




SACHARIDY BALASTNI - VLAKNINA

1. nerozpustna

(celulosa, hemicelulosa) — zelenina
2. rozpustna (pektiny) — ovoce

VYZNAM VLAKNINY + NEGATIVA:
zvetsuje objem stravy

/

nedodava zadnou energii




VYZNAM VLAKNINY + NEGATIVA

- zrychli se strevni peristaltika (odstrani se
problém: zacpa x prujem)

- snizuje vstrebatelnost vitaminu a
mineralu

- rychlejsi prichod traveniny strevem —
- vlaknina vaze vétsi mnozstvi vody —
prijimat vice tekutin

- snizuje vyskyt karcinomu tlustého

nizsi vyuzitelnost energie ze stravy
streva, rakoviny prsu, ... ‘




ZDROJE VLAKNINY

Pektin — vlaknina z ovoce — nejveétsi mnozstvi

Celulosa — vlaknina ze zeleniny
Dalsi zdroje vlakniny:

obiloviny (vysoko vymilana nebo celozrnna
mouka)

lusteniny (jejich konzumace

je ale velmi1 nizka)




VYUZITI KONCENTRATU

Koncentraty vlakniny:
- ze zbytku jablek
-z repnych rizku

Obohacovani potravin — jogurty, mlécné
napoje, .... — nutné dodavani mineralnich
latek a vitaminu '




VYUZITELNE SACHARIDY

50 — 500 g /denneé
hlavni podil — polysacharidy (skrob)

odbouravani pomalé — vstrebavani
oglukozy — pozvolné a nezatizi tolik
organismus

pokud nutné dodat rychly zdroj energie —
oglukéza nebo sacharéoza



SACHAROZA VE VYZIVE

- pred 200 lety : 0,25 kg/hlavu/rocné
- dnes: 50kg/hlavu/rocne

Duvod: sladka chut — velmi1 zadana
Nevyhoda:

- koncentrovany zdroj energie

- zadné vyzivové slozky

- rychlé vyuziti — zatéz pro organismus
- navyk na sladkou chut

- mikroorganismy ustni dutiny — poskozeni
zubni skloviny — zubni kaz




SLADIVOST

Jedna se o schopnost urcité latky (sacharidu) vyvolat sladkou chut’
Porovnava se vZdy se sacharozou (standard; relativni sladivost 1).

Glukoza 0,5-0,7

Fruktoza 1,3-1,8

Galaktoza (slozka mlécného cukru) — 0

Sacharoza 1

Maltoza 0,3-0,5

Laktoza 0,2-0,4

Mannitol 0,5

Sorbitol 0,6

Xylitol 1,0




GLYKEMIE

= hladina glukézy v krvi

- normalni stav: 0,8 — 1,2 ¢/l

- hyperglykémie: nad 1,5 g/l (po poziti
vetsiho mnozstvi glukozy nebo pri
poruchach metabolismu glukézy)

- hypoglykémie : pod 0,7 g/l

- hypoglykemicky sok: pod 0,4 ¢/l

- glykemicka krivka: na lacno — 50g
oglukézy — zmény hladiny v krvi




GLYKEMICKY INDEX

Glykemicky index (GIl) — dle definice
“plocha pod  vzestupnou  casti  kiivky
postprandialni glykemie (hladina glukézy v krvi
po jidle) testované potraviny s obsahem 50 ¢
absorbovatelnych sacharidii, vyjadfena Jako
procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidii ze
standardni potraviny, pozité stejnou osobou”




GLYKEMICKY INDEX

Velikost porce

Cornflakes 81 30g

Parboiled ryze 47 150g
Bulgur 48 150g
Jablko 38 120g
Banan 52 120g
Cocka (varena) 30 150g
Brambory 58 150g

(varené)




Gl

Glykemicky index = 70 (stupnice glukozy)
= potraviny s vysokym GI (cornflakes 81)
= potraviny, které jsou rozstépeny, vstrebany
a metabolizovany rychle

Glykemicky index < 55 (stupnice glukozy)
= potraviny s nizkym GI (parboiled ryze
477, bulgur 48, jablko 38, banan 52, CoCka
30) = potraviny, ktere jsou rozstépeny,
vstrebany a metabolizovany pomalu




GLYKEMICKY INDEX VYSOKY, NIiZKY

VYSOKY Gl

NIiZKY Gl

HODNOTY GLYKEMIE

CAS (V HODINACH)

https://www.freestylelibre.cz/blog/vyziva/glykemicky-index




GLYKOSURIE

koncentrace glukézy v krvi nad 1,82/l —

oglukéza vylucovana ledvinami —
GLYKOSURIE

mnozstvi sacharidu, které vyvola
glykosurii — ASIMILACNI TOLERANCE
SACHARIDU

sacharéza : 150-200g, glukoza: 150-160g




VYZIVOVA TVRZENI

S NIZKYM OBSAHEM CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s
nizkym obsahem cukrt 1ze pouzit
pouze tehdy, neobsahuje-li produkt
vice nez 5 g cukrii na 100 g v pripadé
potravin pevne¢ konzistence nebo 2,5 g
cukru na 100 ml v pfipadé tekutin




VYZIVOVA TVRZENI

BEZ CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu
bez cukru - 1ze pro spotiebitele
pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li
produkt vice nez 0,5 g cukru na
100 g nebo na 100 ml




VYZIVOVA TVRZENI

BEZ PRIDAVKU CUKRU

Tvrzeni, ze do potraviny nebyly piidany lze pouzit
pouze tehdy, pokud nebyly do produktu piidany
zadn¢ monosacharidy ani disacharidy ani1 zadna
jina potravina pouzivana pro sve¢ sladive vlastnosti
Pokud se cukry v potravin€ vyskytuji pfirozen¢, na
etiketé by vyrobce meél uvest:

OBSAHUIJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI
CUKRY




PRIKLADY VYBRANYCH ZDROJU
SACHARIDU

Zdroj Sacharidy ve 100g
(vyuzitelné)

Bily rohlik 73,1
Psenicno-zitny rohlik 49,4
Téstoviny nevajecné, 22,6
varené

Ovesné vlocky 55,8
Brambory zimni 15,6
Mrkev 0,1
Okurka 1,5
Avokado 1,4
Banan 21,6
Jablko 10,5
Hroznové vino 15,2

Varena soja 10,3




REZISTENTNI SKROB s 3

iotechnology
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Rezistentni Skrob Je typ Skrobu, ktery sev télel—

Zanéty stirev a Zaludku, nadvaha a vykyvy hmotnosti, problémy s hladinou cukru, Crohnova choroba,

= b 1§

ulcerozni kolitida

chova podobn¢ jako vlaknina

Rezistentni - znamena, ze prochazi travici
soustavou nerozlozeny az do tlustého stieva, kde
se fermentuji na tzv. butyrat — mastnou kyselinu
s kratkym fetézcem, ktera slouZzi jako cenny zdroj
energie prospésne stievni bakterie

Rezistentni Skrob tak vykazuje vlastnosti
vlakniny a fadime ho mezi nevyuZziteln¢ sacharidy



JAK ZVYSIT OBSAH REZISTENTNIHO SKROBU
V POTRAVINACH?

Ryze, brambory a téstoviny uvarim den pied
konzumaci a umistim do lednicky — takto
maji vyssi obsah rezistentniho skrobu nez cerstve
uvarené, snizim tak kalorickou hodnotu

Procesu, pri kterém se sSkrob obsazeny
v potravinach po vareni a nasledném ochlazeni
zacne menit zpet na krystalickou strukturu, se
rika retrogradace




REZISTENTNI SKROB

Proces zchlazeni primo nesnizi obsah kalorii

Ovlivni ale stravitelnost Skrobu, coz ma zasadni
vliv na to, jak télo zpracovava a vyuziva jejich
energii

Muze se jednat o vice nez 50% snizeni
mnozstvi kalorii, které télo dovede z potraviny
vyuzit




ZDRAVOTNI BENEFITY REZISTENTNIHO
SKROBU

slouzi jako ,,prebiotikum®, podporuje zdravi stfev
a celkovou imunitu

snizuje glykemicky index - prevence cukrovky, redukci
vahy 1 udrZeni stabilni hladiny energie

pokud snite rezistentni Skrob k snidani, nedojde k tak
velkému zvySeni hladiny cukru v krvi ani pi1 obéd¢

miuize zlepSovat inzulinovou citlivost — schopnost bun¢k
naseho téla reagovat na inzulin

schopnost podpofit hubnuti, ziskame z n¢j mén¢ kalorii
nez z béZného Skrobu, zaroven ndm pomiuiZe citit se déle
syt€jsi a snizit touhu po dalSim jidle




PORUCHY METABOLISMU GLUKOZY

Choroba: 1. diabetes mellitus — cukrovka

— nedostatek hormonu INSULINU —

nedostatecna ¢innost Langerhansovych

ostruvku pankreatu, stejny icinek ma

take nadbytecna produkce GLUKAGONU
- tvori se ketonické latky — KETONEMIE

2. porucha metabolismu
LAKTOZY — chybéjici enzym beta-
ogalaktosidasa ( laktosa neni stépena na
olu a fru)




PREHLED ROZDELENI NAHRADNICH
SLADIDEL

SROVNANI NAHRADNICH SLADIDEL

NAHRADNI SLADIDLA

KALORICKA

NEKALORICKA

SORBITOL, ASPARTAM,
MANNITOL, ACESULFAMK,
FRUKTOZA SACHARIN,
SUKRALOZA,
STEVIOSIDY

( NAHRADNI SLADIDLA ]

AN

SYNTETICKA NA s
( PRIRODNI ) (BAZI PRIRODNICH) [ SYNTETICKA J
MANNITOL, SACHARIN,
THAUMATIN 4
MALTITOL, ASPARTAM,
[STEVIAGLYKOSIDY] [ LAKTITOL } ACESULFAM K

£)
VITAPHARMA

https://www.vitapharma.cz/aktuality/nahradni-sladidla-prehled




SROVNANI NAHRADNICH SLADIDEL

GLYKEMICKY INDEX
Neotam 0
Thaumatin 0
Alitam 0
Sukraléza 0
Sacharin 0
Steviosid 0
Acesulfan 0
Aspartam 0
Cyklamat 0
Erytritol 1
Isomaltésa 2
Mannitol 2
Laktitol 3
Sorbitol 4
Isomalt 9
Xylitol 12
Fruktéza 25
Maltitol 35
Med 50
Sacharo6za 65
Glukéza 100
3
VITAPHARMA

https://www.vitapharma.cz/aktuality/nahradni-sladidla-prehled



Nazev sladidla

Sukraléza

Sacharin

Acesulfam K

Neotam

Aspartam

Stevie

Luo Han Guo

Cukerné
alkoholy

(polyoly)

sladivost

600x sladsi nez repny cukr
(sacharoza)
200 - 700x sladsi nez
sacharoza

200x sladiéi nez sacharoza

7000 - 13000x sladii nez
sacharoza

200x sladsi nez sacharoza

250 - 300x sladsi nez
sacharoza

150 - 300x sladsi nez
sacharéza

0,3 - 1x sladivost
v porovnani se sachardzou
(dle typu cukerneho
alkoholu)

puvod
Syntetizovana ze
sacharozy
Syntetizovan rdznymi
zpusoby
Syntetizovan
methylaci oxathiazinu
uhelnateho
Pismeno K" oznacuje
draslik

Derivat dipeptidu
fenylalaninu a kyseliny
asparagove

Methylester kyseliny
aspargove a
fenylalanin dipeptidu

Sladidlo z rostliny
stevia rebaudiana

Sladidlo z rostliny
siraitia grosvenorii (téz
nazyvana budhova
koule, monk fruit)

hydrogenované

monosacharidy:
sorbitol, mannitol,
erythritol, xylitol,
maltitol, isomalt

viastnosti

Tepelné stabilni sladidlo

Ma horkou pachut —
kombinuje se s jinymi sladidly

Ma hofkou pachut —
kombinuje se s jinymi sladidly
Tepelné stabilni sladidlo

Tepelné stabilni sladidlo
Sladka chut neotamu je
vnimana déle nez u jinych
sladidel
Nevhodny pro pacienty
s fenylketonurii
Doporuceny limit denniho
pfijmu je 40-50 mg/kg/den
MNepfispiva k tvorbé zubniho
kazu
Ve vyisi koncentraci mdZe mit
lékoficovou pfichut
Ovocny koncentrat z “monk
fruit” Obsahuje prirozené se
vyskytujici slouceniny jako v
ovoci
lejich konzumace zvysuje
glykemii, ale pomalu a méné
vyraznéji, nez u
mono — a di-sacharidd.
Ve vyssich davkach (20 g)
zpusobuji nadymani a prajem.



Monk fruit — Indie,
Cina — nejsladsi
ovoce
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Neotam - je sladidlo vytvorené spoleCnosti NutraSweet
Jako analog aspartamu

- pouZziva v napojarském prumyslu, pi1 vyrobé desertu,
mrazenych krémit, cukrovinek a cukrarském zbozi, jako
stolni sladidlo

- rychle metabolizuje, z t€la se uplné vylucuje —
neakumuluje se

Pouziti neotamu neni dosud v EU schvaleno



NAHRADNI SLADIDLA

- pro diabetiky, pro redukcni diety
1. SACHARIN — cyklamat, dnes se jiz nevyrabi —

zdravotneé nebezpecny

2. ASPARTAM, ACESULFAM — dnes povolené a
vyrabéné
Viastnosti nahradnich sladidel:

mnohem sladsi chut nez sacharoza

pritomnost ruznych pachuti

ve vodném roztoku nejsou viskozni — nutné
pridavat ruzna zahustovadla




V CEM JSOU ZALUDNE ?

Sladkou chuti wvysilaji  mozku signal ke
zpracovani cukru, ale ten chybi — vysledkem je
vyvolani chuti na sladké opakované

Prestoze Jsou tyto latky povazovany za bezpecné
a Jsou schvaleny regulatory jako napiiklad
Evropskym uradem pro bezpecnost
potravin (FDA v USA), stale se vede debata o
jejich potencidlnim vlivu na lidské zdravi



Acesulfam-k.

HOOC

ASPARTAM 35mg




CiM SLADIT?
1G CUKRU = 4,1 KCAL

o Moznosti slazeni:

o 1. Repny a titinovy cukr (glu+fee

o 2. Med — obsahuje az 0 26% méné fru nez cukr
o 3. Umeéla sladid]ls

o 4. Stéevie —+neobsahuje glu ani fru — nema
kalorickou hodnotu, ale védci se domnivaji, ze pri

vyssi a opakované konzumaci se u cloveka projevi
stejny efekt jako umeéla sladidla, mnohé vyrobky




CiM SLADIT?

5. Agavovy sirup — tekutéjsi a sladsi, nez med,
obsahuje az 56% fru — daleko horsi varianta
slazeni, nez repny cukr
6. Brezovy sirup — obsahuje az 56% fru
7. Javorovy sirup — obsahuje 35% fru — stejné
ucinky jako med
DOPORUCENT:
Denné maximalné 25g cukru — tj. asi 4 kavové
1zicky
Dnesni primeérna spotreba — cca 22 1zicek/osobu

Napt. 200 ml suchého ¢erveného vina - 6g
cukru, 200 ml coly - 20g cukru



MAILLARDOVA REAKCE

- nejvyznamnejsi a nejrozsirenejsi chemicka
reakce, probihajici pri skladovani a
zpracovani potravin obsahujici
redukujici sacharidy

- vznika rada karbonylovych sloucéenin,
které vzajemne reaguji s
aminosloucéeninami

- vysledkem je vznik hnédych pigmentu —
melanoidinu - reakce neenzymového
hnédnuti

- dalsim prikladem je karamelizace cukru ‘




MAILLARDOVA REAKCE

Sacharidy podilejici se na této reakci jsou:
glukosa, fruktosa, u masa — ribosa, u mléka —
laktosa, u cerealnich vyrobku — maltosa

Hnédé zbarveni — chlebova klirka, prazena
kava, smazena cibule, susené potraviny (ovoce,

mléko)

toprecepty.c




GLUKOZO —
FRUKTOZOVY
SIRUP 77?77




JAK CIST ETIKETY?




2. PROTEINY
_e VEVYZIVE




MNOZSTVI PROTEINU

Dospeéely ¢lovék: 0,5 — 0,6 g/1kg hmotnosti

Bezpecnostni rezerva: 0,6 — 0,8 g/1kg
hmot.

Optimum: 1,0 — 1,2 g/ 1 kg hmot.
Deéti: 2,0 g/1kg hmotnosti
hlavni podil — proteiny zivocisného
puvodu

prilis velké mnozstvi proteinu — zatézuje
organismus — Ornitinovy cyklus



ODBOURAVANI BILKOVIN

Dle zpusobu odbouravani:

1. AK glukogenni — premeénujl se na

glukosu ( Gly, Val, Ala, Glu, Ser, Cys, Met,

Pro,..)

2. AK ketogenni — premenuji se na
acetoacetat — Leu

3. AK smisené — oba mechanismy — Ile,
Phe, Lys, Tyr




AMINOKYSELINY

.. ESENCIALNI AK (nezbytné) — nutny prijem
potravou: Val, Leu, Ile, Thre, Phe, Met, Lys, (u
déti — His, Arg)

2. NEESENCIALNI AK — ¢lovék si je umd
syntetizovat: Cys, Tyr, Ala, Ser, Pro, Gly, Glu,
Asp, (v dospélosti pak — His, Arg)




LIMITUJICI AK

AK, ktera se ve straveé vyskytuje relativné
nejméne - limitujici AK a urcuje vyzivovou
hodnotu stravy

obvykle — LLys — lysin (pro nizky obsah v
obilovinach), dale Met, Cys, T'ry

u lidi ve vyspélych zemich — neni problém, ale
obsah téchto AK nutné sledovat u hospodarskych
zvirat — snizeni uzitkovosti




VYZIVOVA HODNOTA BILKOVIN

Rozdéleni bilkovin:
1. Bilkoviny Zivocisneho puvodu

2. Bilkoviny rostlinného puvodu

3. Bilkoviny mikrobialniho
puvodu — pro lidskou vyzivu
skupina nevyznamna




ob

ZIVOCISNE BILKOVINY

sahuji esencialni AK v

priznivejsim pomeru, blizsim
potrebam clovéka, nez bilkoviny
rostlinné

oznaduji se jako PLNOHODNOTNE

bi]

u

koviny
pilkovin masa — rozlisovat:

bil

koviny svaloviny nebo pojivové

tkane



ZIVOCISNE BILKOVINY

VvV V /)

jsou mnohem drazsi, nez bilkoviny
rostlinné

snaha vyrobcu — tyto bilkoviny nahradit
pr.: sojova mouka, kukuricna mouka
bilkovinné koncentraty a isolaty

vyuziti: pridavek k masnym vyrobkum,
jako 1imitace masa pro vegetariany



OBSAH PROTEINU VE VYBRANYCH
ZIVOCISNYCH PRODUKTECH - MASO

DRUH MASA
kriti

kureci

hovézi
veprove

teleci

zZverina

kralik

losos

tunak

treska
sladkovodni ryby
morské plody

OBSAH PROTEINU VE 100g
21g
20g
30g
17g
20g
20g
15g
20g
20g
17g

15 — 20g
24¢g




OBSAH PROTEINU VE VYBRANYCH ZIVOCISNYCH
PRODUKTECH — MLECNE VYROBKY

DRUH OBSAH PROTEINU VE 100g
Tvaroh, tvrdy tvaroh 18g, 25¢g
bily jogurt 13g
Olomoucké syrecky 30g
Eidam 30% 27g
emental 28g
cottage 14g
parmazan 35g
niva 20g
hermelin 21g
Mléko (100 ml) 3,4g

VAJICKO (1 ks)- bilek 6g




ROSTLINNE
BILKOVINY




SO.JA

- extrakei vodou — sojové mléko —

vapenatymi solemi se srazi

sojovy tvaroh a ten se dale

zpracovava ruznymi fermentacnimi

metodami

So6jové boby obsahuji 35 - 40% bilkovin
500 g soji odpovida:

2 kg masa nebo 28 ks vajec
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SOJA

Neobsahuje: cholesterol, tyramin, hnilobné
bakterie

Obsahuje:

1.Ca, K, Mg, Fe — obsah mineralnich latek je
4,5 — 7x vetsi nez u mléka

2. vit. B, lecitin

3. 5 — 6% sacharidu (diabetici)

4. sojovy tuk — karoten, vit. K, nenasycené
mastné kyseliny (pres 50%)

5. 5% vlakniny




VYROBKY ZE SOJI

sOjove boby se konzumuji spiSe ziidka
vyrabi se z nich rada polotovaru:
sOjove maso, tofu, tempeh, natto, sojove
mleko

hotovych vyrobku - sojove jogurty,
majoneza C1 ruzne pomazanky nebo
dochucovadla (s6jové omacky a miso)




TEMPEH

javansky potravinovy produkt, ktery je
tvoren sojou a vznika fermentaci

uvarené sojoveé boby jsou nalozeny do

kultury Rhizopus oligosporus nebo Aspergillus
oryzae a ta jumi proroste, spoji je a vytvori tvrdou
konzistenci bilé barvy

diky fermentaci ziskava tempeh nejen vysoky
podil proteinu, vlakniny a vitaminu (zejména
B12), zaroven také intenzivnéjsi aroma

pro jeho vyzivnou hodnotu je produkt pouzivan
ve vegetarianské kuchyni




TEMPEH




NATTO

natto je tradicni japonsky pokrm pripravovany ze
sojovych bobu fermentaci prostfednictvim
Bacillus subtilis

Y w7/

japonské kuchyné
jeho charakteristicka viné a konzistence mohou
byt odpuzujici pro lidi, ktefi ho neznaji




NUTRICNI HODNOTY

Tuky 11 g

Nasycené mastne

kyseliny 1,6 g
Cholesterol 0 mg

Sodik 7 mg
Draslik 729 mg
Sacharidy 14 g
Vldknina 5 g
Cukr4,9g
Bilkoviny 18 g

https://www.seriouseats.com/natto-japanese-fermented-soybeans-recipe-7376348



MISO

Je pasta ze soj1, pouzivana v japonske
kuchyni jako dochucovadlo

SOjove boby se uvari, smichaji s mofskou soli, naockuyi
se kulturou Rhizopus oryzae a nechaji se n¢kolik mésicu

az let pomalu kvasit Tuky 6 ¢

Nasycené mastné
kyseliny 1,1 g
| Ml’éo WE Cholesterol 0 mg
Ly Sodik 3 728 mg
Draslik 210 mg
Sacharidy 26 g
Vldknina 5 g
Cukr6 g
Bilkoviny 12 g

shop.kojibakers.cz/degustacni-sada-miso-lokalni/?variantld=1158&gad_source=1&gclid=EAlalQobChMI8rnGscXphAMVcpGDBx2gJQkqEAQYBCABEgI2e_D_BwE



KLADY A ZAPORY SOJI

Klady - vysoky obsah proteint, vhodné slozeni
aminokyselin, vysoky obsah vlakniny - lehce
stravitelna

Zapory

obsahuje tzv. anti-nutrienty, které snizuji
traveni skrobu, cukru a vyuziti mineralnich latek
obsahuje giotrogeny(strumigenni latky),
které potlacuji funkei stitné zlazy, ktera reguluje
metabolismus

obsahuje fytaty, které omezuji vyuziti
mineralnich latek (Ca, Fe, Mg, Zn)

U nékterych lidi vyvolava alergii na jeji proteiny




KLADY A ZAPORY SOJI

Asijska kuchyné€ predchazi problémum tim, Ze
vyuziva hlavné fermentované sojoveé vyrobky.
Détem, v reprodukcénim véku a v gravidité
nedavat — zvySuje hladinu estrogent
Fytoestrogeny — u urcitych lidi mohou
podporovat rust nddort (zeymena bylo prokazano
u Zen v menopauze)

Ve srovnani s jinymi luSténinami ma vysoky
energeticky obsah (je tucna)

Pf1 nespravném fermentacnim postupu —
namnoZeni plisni, kter¢ produkuji mykotoxiny




QUINOA (MERLIK CINSKY)

andska oblast Jizni Ameriky
vysoke % proteint 12-18% , velmi ptizniva skladba (albuminy, globuliny)

vysoky obsah aminokyselin: lysin, methionin, cystein, treonin (+ histidin — déti —
esencialni))

neobsahuje lepek — celiakie, alergici

vysoky obsah Skrobu (az 68%) — nehodi se k peeni — pouze pro zvySeni nutricni
hodnoty piidat napt. do chlebovych tést max. do 10%

obsah tukii — 4- 9%, z mastnych kyselin jsou nejvice zastoupeny kyselina linolova
a linolenova (50%)

olej z quinoy je velice stabilni diky antioxidantim, které obsahuje

vyborny zdroj vitamint — thiamin, riboflavin, kyselina listova, beta-karoten,
vitamin C

zdroj mineralt — P, Ca, Mg, Fe, Zn, K, Cu, Mn, S






BULGUR

Bulgur je oznaceni pro predvafenou nalamanou celozrnnou psenici, ktera se
pouziva jako soucast pokrmu. Vyrabi se tak, Ze se pSenice vypere, ususi,
podrti na mensi kousky a sity roztiidi podle velikosti zlomk na rizné

Mnozstvi na 100 g - Kalorie (kcal) 342

Tuky 1,3 g

Nasycené mastné kyseliny 0,2 g
Polynenasycené mastné kyseliny 0,5 g
Mononenasycen¢ mastné kyseliny 0,2 g

Cholesterol 0 mg
Sodik 17 mg
Draslik 410 mg
Sacharidy 76 g
Vléknina 18 g

Cukr0,4 g

Bilkoviny 13 g

Vitamin A Vitamin C 0 mg
Vapnik 35 mg Zelezo 2,5 mg
Vitamin D Vitamin B6 0,3 mg

Vitamin B12 Hoftc¢ik 164 mg




PSENICE SPALDA

o druh rozpadavé psenice

lety, péstovali j1 Egyptané, Keltové 1
Germani

o klasicka psenice - pred namletim na
mouku zbavena klicku a obalu, obsahuje
vice lepku a je pomérné chudsi na vitaminy a
mineraly, protoze ty zlstaly v kliccich a obalech.

o psenice spalda ma podobnou energetickou
hodnotu, obsahuje takém lepek, zato ale
obsahuje vice vitaminu, minerala a vlakniny,
¢imz se stava vyzivove mnohem a mnohem
bohatsi.




PROSO (JAHLY)

Proso je rod trav, tedy z Celedi lipnicovitych
Stébla dorustaji vysek zpravidla 20 — 400 cm

Proso patii vedle pSenice a jeCmene k nejstarSim
kulturnim plodindm

Jeho pravlasti je Cina, vychodni Asie a Indie

Proso ma hlavni uplatnéni ve vyzivé, predevSim u
pacientl s bezlepkovou dietou

Hlavnim vyrobkem mlynského zpracovani je
LOUPANE ZRNO, TZV. JAHLY




PROSO (JAHLY)

Jahly jsou dobfe stravitelne, vyzivné a velmi chutné

Jsou vyznamnym zdrojem vitamint skupiny B a Zeleza
Nutri¢ni hodnotou se jahly vyrovnaji ovesnym vlockam
Obsahové latky maji priznivy pomér bilkovin (12%0),
tukii (4%0) a sacharidi (68%0)

Tento pomer se priblizuje k doporu¢enému trojpoméru
Zivin

Obsah tuku je vysSi nez u ostatnich obilovin, nejvice
tuku se nachazi v klicku




PROSO
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POHANKA

o Pohanka se k nam dostala ve 12. stoleti z jiznich svahu
Himalaje

o Cesky nazev ziskala diky pohanskym najezdnikim
(Saracénum a Tatartm), ktefi j1 do Evropy rozsifili

o Pohanka obecna (Fagopyrum esculentum) patfi do
celedi rdesnovitych

o Dorusta do vysky asi jednoho metru a v
cervnu/Cervenci kvete bilymi nebo ruzovymi kvitky

https://www.bylinkyprovsechny.cz/byliny-kere-stromy/byliny/153-
pohanka-ucinky-na-zdravi-co-leci-pouziti-uzivani-vyuziti




POHANKA

Pohanka se spolu s quinoou a amarantem zarazuje mezi
pseudoobiloviny — v lidské vyzivé maji podobné pouziti
jako obiloviny, ale botanicky patii do jinych skupin
Vsechny pseudoobiloviny jsou prirozené bezlepkové
Plodem pohanky jsou trojboké nazky

94
: 5 ‘\-& -

QJime Jinak
www.jimejinak.cz

https://www.jimejinak.cz/co-je-pohanka/



POHANKA

bezlepkova obilovina, velmi jednoducha na pfipravu (var
cca 7 minut, pak nechat ,,dojit* pod poklickou

obsahuje cca 12 % bilkovin, které maji vysokou
biologickou hodnotu (aminokyseliny jsou zde ve velmi
optimalnim poméru)

Obsahuje vlakninu (rozpustnou 1 nerozpustnou)

je dulezitym zdrojem zinku, médi, selenu a manganu
z vitamina obsahuje hlavn¢ B1, B2, B3 (niacin), Ea C
je vyjimecna obsahem rutinu (vitaminu P)




POHANKA - RUTIN

zvySuje pruznost cév a posiluje jejich stény,
tim je chrani proti popraskani, zajiStuje jejich
elasticitu, je uCinny jako prevence kireCovych
zilach, pomaha pri sklonu ke krvaceni (z nosu,
dasni), priliS s1ln¢ menstruaci

Rutin v téle funguje za synergismu S vitaminem
C

zrnka (semena) obsahuji asi 20 mg rutinu na
100 g




AMARANT (LASKAVEC)

Amarant (laskavec) patii mezi pseudoobiloviny

pro svoji vysokou vyzivnou hodnotu a nenaro¢nost pii
péstovani je nazyvan plodinou tietiho tisicileti

obsahuje esencialni aminokyseliny Lys (lysin) aTry
(tryptofan)

obsahuje mineralni latky - vapnik, hoi€ik, draslik, Zelezo,
vitaminy skupiny B, Ea C

dobfie pusobi pi1 prevenci 1 1¢Cbe zacpy, snizuje hladinu
cholesterolu.

pouziva pi1 redukCnich a diabetickych dietdch —diky
slozenym cukrim a nizkemu glykemickému indexu je
vhodny pro pacienty s cukrovkou




https://magazin.biooo.cz/prirodni-kosmetika/rostlinne-oleje/zazracny-amarant/




SEITAN

rostlinna bilkovina oblibena mezi vegany 1
makrobiotiky, universalni alternativa masa
seitan je znamy i jako pSeni¢ny lepek, pSenicné
maso, zjednodusené gluten anebo lepek
pSenice ho obsahuje zhruba 10 procent

Zatimco v béZnych potravinach je spojeni lepku
se Skrobem pro travici trakt zat€zujici,
samostatny seitan je tifeba v kombinaci se
zeleninou dobfe stravitelny a vyZzivny

( pochopitelné s vyjimkou osob alergickych na
lepek)




SEITAN

O potravina vyrobena z psenicn¢ho lepku
o vyrabi se vyplavenim Skrobu z pSeni¢né mouky tak, ze se
opakované proplachuje vétSim mnozZstvim vody

o po ukonceni tohoto procesu zlistane lepkava hmota,
kterou lze dale zpracovat riiznymi zpusoby




SEITAN — NUTRICNI HODNOTY

Mnozstvi na 100g

Nutri¢ni hodnota: 370 kcal ve 100g

Tuky 1,9 g

Nasycené mastné kyseliny 0,3 g

Cholesterol 0 mg

Sodik 29 mg

Draslik 100 mg

Sacharidy 14 g

Vlaknina 0,6 g

CukrOg

Bilkoviny 75 g

Vitamin C - 0 mg, Vapnik - 142 mg, Zelezo - 5,2 mg, Vitamin D - 0 IU,
Vitamin B6 - 0 mg, Vitamin B12 - 0 pg, Hoi¢ik 25 mg




OBSAH PROTEINU VE VYBRANYCH
ROSTLINNYCH PRODUKTECH

DRUH OBSAH PROTEINU VE 100g

z1to 12¢g
oves 13g
jeCmen 12¢g
psenice 12¢g
bulgur 13g
kuskus 13¢g
spalda 1l4g
proso (Jahly) 11g
ryze 8g
kukurice 9g
amarant (laskavec) 1l4g

pohanka 12g



OBSAH PROTEINU VE VYBRANYCH ROSTLINNYCH
PRODUKTECH — LUSTENINY A DALSI ZDROJE

DRUH OBSAH PROTEINU VE
100g

soja 35— 40g
cocka 20 — 256¢g
fazole 20g
hrach 23g
clzrna 23¢g
konopné seminko 35¢g
dynové seminko 15g

mandle 18¢g



https://www.vitalia.cz/clan Iw/4-barvy—coclw-vyberte-si-pro-sebe-tu-pravou/




COCKA - CERVENA

je bohatym zdrojem zeleza, selenu, fosforu,
zinku, vitaminu B6

potravina s nizkym glykemickym indexem

vyborné¢ hodi 1 jako prvni koncentrovanéjsi zdroj
bilkovin pro miminka jiz od prvnich mésicu pri
zavadéni tuhe stravy a diky absenci nadymavych
latek 1 pro kojici Zeny

pied upravou se nemusi namacet




COCKA - CERNA (BELUGA)

beluga patii mezi potraviny s vysokou nutri¢ni
hodnotou — ve 100 g ma 24 g bilkovin, obsahuje
vlakninu, jeji Cerny pigment obsahuje
antioxidanty

je takeé dobrym zdrojem vitaminu B a mineralt
(naptiklad Zeleza a hor¢iku)

na rozdil od vétSiny ostatnich lusténin belugu
neni nutné pred upravou namacet, jeji uprava je
daleko rychlejsi, nez hnéda ¢ocka

je oznacovana jako kaviar mezi ¢oCkami, ma
jemnou oriskovou chut’




COCKA - HNEDA

hneda velka zrna maji hiire stravitelnou slupku,
proto se pred varenim obvykle pres noc
namaceji

druhy den je treba vyluhovanou tekutinu slit,
protoze obsahuje latky, které jsou pricinou
nadymani

z této cocky se nejcastejl pripravuje tradicni
cocka na kyselo, cockova polévka, anebo ruzné
salaty.




COCKA - ZELENA

drobna zelena coCka pochazi z francouzske
oblasti Le Puy, proto byva také oznaCovana
zkracen¢ Puy

coCka ma vyraznou chut’ s jemn¢ pikantnim
oriSkovym nadechem

diky jemnéjsi slupce neni nutné j1 namacet a
vari se necelou pul hodinu

byva oblibenou hlavni pfisadou v salatech




PROTEINOVE SUPLEMENTY

Jednim z nejlepsSich zdroju jsou
100% syrovatkoveé proteiny
maji nejvyssi biologickou
hodnotu, tedy obsah esencialnich
a neesencialnich aminokyselin je
vyvazeny z hlediska
fyziologickych potreb Cloveka




PROTEINOVE SUPLEMENTY

Podle zpusobu pripravy (tedy dle zptsoby
oddélovani dalsich slozek ze syrovatkové
bilkoviny - mlécny tuk, laktéza, denaturovana
bilkovina) syrovatkové bilkoviny delime
syrovatkove bilkoviny na:

A) koncentraty

B) 1zolaty

C) hydrolyzaty




SYROVATKOVE KONCENTRATY

Koncentrat - oznaCovan jako WPC — Whey protein
Concentrate

koncentrace proteinu je 80 %, obsahuje také zbytky
tuku a laktozy

Jedna se o univerzalni koncentrat, ktery 1ze pouzit po
tréninku, ale také v pripadé potreby na doplnéni
zivin béhem dne

Nejkvalitné;si produkty jsou navic obohaceny o
probiotika a prebiotika - pomahaji ke zlepSeni imunity;,
dale komplex enzymu (amylaza, proteaza, laktaza,
lipaza, celullaza), kter¢ pomahaji se Stépenim zivin (lepsi
traventi)




SYROVATKOVE IZOLATY

Syrovatkové izolaty, jinak nazyvané také jako (WPI —
Whey Protein Isolate) maji vyssi obsah bilkovin a to
az okolo 90 % a obsahuji podstatné méné laktozy a

tuku

obsahuji mén¢ vitaminl a mineralii nez koncentraty
izolat je vhodn¢ uzivat predevsim po tréninku diky
jejich rychlé vstrebatelnosti a Cistote

Pouzivaji ho zavodnici v obdobi pred soutéznich diet
a ryvsovacich tréninku, kde je vhodné uzivat je diky
nizkému podilu sacharidu, tuku a dobré stravitelnosti
i béhem dne




SYROVATKOVE HYDROLYZATY

Nejkvalitnéjsi, nejrychleji vstrebatelnym zastupcem
syrovatkovych proteini je hydrolyzat (oznaCovany
Jako HYDRO)

jedna se o enzymatické nastépeni dlouhého fetézce
syrovatkovych proteint, které jsou pak pro organismus
snadnéji stravitelné

enzymaticke St€peni pomaha télu ulehcit vstiebani
bilkovin a tim padem jejich rychlejsi transport do krve
hydrolyzat je vhodny predevSim v ramci redukcnich
diet, jeho uzivani obzvlasté po narocném tréninku
(zavodu) - dokaze po tréninku 1 bez pfijmu sacharidu
zvysit produkci inzulinu, navratit tak spotiebovany
glykogen do svalu a nastartovat regeneracni procesy




KOZI SYROVATKA — 1800 G.
CENA 2 995,-KC

Doporuceni davkovani:

30 g (cca 3 lehce vrchovaté 1zice)
Goat whey rozmichejte do 300 ml
nizkotu¢ného mléka nebo vody.
Optimalné v mixéru nebo Sejkru.
Pouzijte az 3 porce denng¢, rano, po
zatézi a vecer

https://www.suplementy.cz/proteiny/protein-Isp-nutrition-goat-whey-1800g-2/




NUTRICNI HODNOTY

GOAT WHEY

ve 100 g ve 30 g
Energeticka hodnota 1590 kJ 477 kJ
Energetickd hodnota 374 kCal 112,2 kCal
Bilkoviny - proteiny 8lg 24,3 g
Sacharidy 4 g 1,2 g
z toho cukry 4 g 1,2 g
Tuky 60 1,8 ¢
z toho nasycen¢ mastné kyseliny

2,50 0,759

Sul 0,76 g 0,239

https://www.suplementy.cz/proteiny/protein-Isp-nutrition-goat-whey-1800g-2/




PORUCHY METABOLISMU
AMINOKYSELIN

Fenylketonurie — absence enzymu :
fenylalaninhydroxylasy

- Phe neni odbouravan — hromadi se v téle
Phe , fenylpyruvat a fenyllaktat

- poruchy ¢innosti CNS

Homocystinurie — absence enzymu:
cystathioninsynthetasy — katalyzuje
tvorbu cystathionu z homocysteinu a serinu

- poruchy nervového systému




LIPIDY VE VYZIVE

Vyvznam tuku:

1.
2.

S T

nejbohatsi zdroj energie (38kd/g)

zdroj esencialnich mastnych kyselin a
jejich prekursoru (kys. linolova a
linolenova)

zdroj lipofilnich vitaminu

zdroj sterolu (cholesterol, fytosteroly)
zlepsuji sensorickou texturu potravin
vyvolavaji pocit sytosti




TRAVENI A VSTREBAVANI TUKU

Stépeni - lipdsy duodenilni a intestinalni

Vstrebavani:
— rostlinné oleje — 93-98%
- z1vocisné tuky(maslo, sadlo) — 93-97%

- hovezi 11j, vysokoztuzené tuky — 80-90%



TUKOVE NAHRADY

nejsou energeticky vyuzitelné,
sensoricka chut stejna jako u tuku
Estery mastnych kyselin s cukry

Estery glycerolu a mastnych alkoholt
Estery mastnych kyselin s polyglyceroly

Estery glycerolu s dikarboxylovymi
kyselinami



TRANSPORT LIPIDU KRVI

- lipidy v krevnim obéhu — ve forme lipoproteini
— dostatecne hydrofilni pro rozptyleni ve vodném
prostredi

Dle obsahu lipidové a proteinové slozZky:
1. HDL (high density lipoproteins)
nejvetsi obsah proteinové frakce

2. LDL (low density lipoproteins) — vétsi podil
lipidové frakce (triacylglycerolu, cholesterolu a
esteru cholesterolu) - tukovy lipoprotein s nizkou
hustotou

3. VLDL (very low density lipoproteins) —
nejvice lipidové frakce a neyjméneé proteinove

frakce - lipoprotein s velmi nizkou hustotou,
vznik v jatrech




VYZNAM CHOLESTEROLU VE

VYZIVE

jediny sterol, ktery s1 savcl umi
syntetizovat

vyskyt : strava zivocisného puvodu

vejce, maslo, sadlo, mléko (tukova
slozka), uzeniny, syry

2g/denne, ve strave: 0,6 — 0,8g/denné
zadouci prijem: 0,3 g/denné



CHOLESTEROL

- - vajecny zloutek

- + fosfolipidy (lecitin), nenasycene¢ MK

- priznivy nebo negativni ucinek pro télo????

- pri zdhtevu a skladovani cholesterolu: oxidace —

vznik oxysterolit (skupina hydroperoxidd,
epoxidu a ketonu)

- tyto latky — tvori nerozpustné produkty s
bilkovinami krevni plasmy — vznik usazenin —
zvySené riziko vzniku atherosklerosy




REZERVNI TUKY

dlouhodoba rezerva energie
koncentrovany zdroj energie, ktery nevaze
vetsi mnozstvi vody

tukova rezerva vydrzi dodavat potrebnou
energil mesic 1 déle



TVORBA TUKOVYCH REZERV

pro kratkodoby ptist (pr1 mensim poctu jidel
dennée — vétsi tukové rezervy)

dlouhodobé hladovéni (vyznam drive —
preckani zimy, obdobi sucha — dnes bez
vyznamu)

pro obdobi kojeni a behem téehotenstvui




MISTA TUKOVYCH REZERV

1. v jatrech (omezené mnozstvi)

2. kolem vnitrnosti (tepelna 1zolace, ochrana
pred narazy)

3. v podkoZi (tepelna

ochrana, sekixqdarni
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PORUCHY METABOLISMU LIPIDU

Obezita

Atherosklerosa (LDL, VLDL)
Jaterni steatosa

Ceroid — reakci oxidovanych nenasycenych
lipidu a bilkovin — ve sténach cév, u starsich
osob — mozek, nervova tkan — ,,age pigment”




NASYCENE A NENASYCENE
MASTNE KYSELINY

a) nasycené MK
obsahuji jednoduche vazby

tuhé latky (linearni retézce)
Kys. palmitova, stearova, laurova

b) nenasycené MK
obsahuji dvojné vazby
olejovité latky, Kys. olejova,
palmitoolejova, linolov4, linolenova,
arachidonova




ESENCIALNI (NEPOSTRADATELNE

MASTNE KYSELINY

Jsou mastné Kkyseliny, které si
lidské télo neumi Ssyntetizovat
a musi Je pfijimat potravou

tvoreny 20 — 24 atomu C

dvojné vazby v cis konfiguraci
(vyznam pro prostorové usporadani
molekul lipidi v buné¢nych membranach)




CIS A TRANS IZOMERIE

Trans - kazdy zbytek MK se nachazi na opacné
stran¢ dvojné vazby
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B J TCis - oba zbytky MK se nachazeji
~~ | na stejné strané dvojné vazby

Cis/trans 1zomerie mastnych kyselin
A — Kyselina elaidova
B — Kyselina olejova

MK se dvojnymi
vazbami v trans-
konfiguraci se
nachazeji v
nékterych
potravinach a jsou
spojeny se
zvysSenym rizikem
kardiovaskularnich
chorob a cukrovky

https://mww.wikiskripta.eu/w/Mastn%C3%A9_kyseliny




TRANS NENASYCENA MASTNA
KYSELINA
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TRANS NENASYCENE MK — SPATNE
METABOLIZOVANE

mlecny tuk — 5-8%

ztuzeny tuk — 10-40%

margarin — 10-30%

privod trans nenasycenych MK v nas$i stravé: 9g/denné
prijem by mél byt co nejnizsi (tedy 2,5 g/den, cca pul
cajove 1zicky)

zdroje ve vyzivé: Cokoladové nahrazky, rizné polevy a
krémy, suSenky a jemné trvanlivé pecivo




TRANS NENASYCENE MK — SPATNE
METABOLIZOVANE

obsah vySS§i nez 9g/ denné = negativné pozméiiuje
sloZeni lipidu krevniho séra

zvySuji hladinu LDL cholesterolu

snizuji hladinu HDL cholesterolu

piispivaji k dysfunkci cévniho endotelu, rozvoj
ischemické choroby srdecni

pusobi pro zanétlive

prohlubuji inzulinovou resistenci, maji neptiznivy vliv na
vyvoj diabetu II. typu a obezity



Nenasycene mastne kyseliny

Poloha
Pocet uhlikt a 1 , . dvojnych vazeb
., Trivialni nazev ~ Omega série . :
dvojnych vazeb (vsechny cis, s
1 vyjimkou)

C16:1 Palmitolejova  ©7 A?

C18:1 Olejova »9 A9

C18:1 Elaidova ®9 A® (trans)
C24:1 Nervonova ®9 Al®

C18:2 Linolova »6 A9 12
C18:3 a-linolenova ®3 A9 12,15
C18:3 y-linolenova W6 A6, 9, 12
C20:4 Arachidonova 6 A5 8,11, 14

MATOUS, Bohuslav, et al. Zaklady [ékarské chemie a biochemie. 1. vydani. Praha: Galén, 2010. 540s. ISBN 978-80-7262-702-8



https://www.wikiskripta.eu/w/Speci%C3%A1ln%C3%AD:Zdroje_knih/978-80-7262-702-8

OMEGA 3 A OMEGA 6 POLYNENASYCENE
MK

®3 a ®6 nenasycené¢ MK musime
pr1jimat potravou (znaceni je podle
postaveni dvojnych vazeb v
uhlikatém retézc1 MK)

Kyselina arachidonova neni vsSak
nezbytnou soucasti potravy - nase télo
ji dokaze syntetizovat z jinych
esencialnich MK — zejmena z
Kyseliny linolové a linolenove




OMEGA - 3

Omega-3 MK - maji protizanétlivé ucinky, pomahaji
regulovat hladinu tuku v krvi, omezuji srazlivost
krevnich desticek, snizuji vyskyt kardiovaskularnich
onemocnéni a také se podili na spravném fungovani
mozku

déti - kliCova uloha ve vyvoji NS

nedostatek omega-3 béhem t¢hotenstvi - miize negativné
ovlivnit vyvo] mozku a zraku plodu

v dospélosti se nedostatek omega-3 nejcasté)i

projevuje: zvySenou unavou, Spatnym krevnim
obéhem, zménami nalad, suchou kiizi nebo poruchou
paméti a soustredéni



OMEGA - 6

U omega-6 je v hlavnim zastoupenim kyselina linolova,
kyselina arachidonova a kyselina linolenova
omega-6 jsou oznacovany jako prozanétlive a maji
nezbytnou funkci v ochrané organismu, jelikoz jsou
dulezité pro akutni zanétlivou reakci, kde prispiva k
hojeni ran
Jejich nadbytek mize zapfiCinit az chronicky zanét,
ktery mize byt jednou z hlavnich pfi¢in vzniku
civilizaénich onemocnéni, véetné srdecnich chorob,
metabolickeého syndromu, diabetu, Alzheimerovy
choroby nebo mnoha typu rakoviny



OPTIMALNI POMER OMEGA-3 A
OMEGA-6 MK

idealni pomér omega-6 a omega-3 se povazuje
2.1 ptipadné 3:1

realita je u mnohych lidi jina a omega-6 znaCné
prevysuje nad omega-3 a to nékdy az v pomeéru
20:1

to je zpusobeno zejména nadmérnym
prijmem omega-6, které se ve velké mire
vyskytuje ve zpracovanych potravinach, ve
kterych byly pouzity rostlinn¢ oleje obsahujici
velky podil omega-6 MK



OPTIMALNI POMER OMEGA-3 A
OMEGA-6 MK

Vzajemny nepomer mMezi omega-6 a
omega-3 - ve vyspélé populact se
vyskytuji mnohem castéji onemocnéni
srdce a cév

do svého jidelnicku zafazovat castéji
omega-3 a to prevazné ve form¢ morskych
ryb



Dietary Fat Fatty acid content normalized to 100 percent

BepkOVy Canola oll
Svetlicovy . rower o
Lnény Flaxseed oil

Slunecnicovy sunmower o
Kukuficovy com ol
Olivovy Olive oil
Sojovy Soybean oil
Arasidovy  peanutcl

Bavlnén}? S. Cottonseed ol

Sadlo Lard
Palmovy Palm oil
Maslo Butterfat

KOkOSOV}'I Coconut oll

Saturated Fat Monounsaturated Fat Polyunsaturated Fat
Nasycene
/ .  Oleic acid ) Aipha-iinolenic acid

(an Omega-9 (an Omega-3
fatty acid) fatty acid)
Source: POS Pillot Plant Corporation

https://www.fitness007.cz/blog/pomer-omega-3-a-omega-6-proc-se-na-nej-zamerit/

B R E K R R R R R

Linoleic acid

{an Omega-6
fatty acid)




/DROJE OMEGA 3 A OMEGA 6 MK

mortske ryby - losos, makrela, tunak nebo
sardinky, Inéna semena, makova semena,
fepkovy olej, konopny olej, dynova a
slune¢nicova seminka, chia seminka,
listova zelenina, vlasské orechy

vysoky obsah omega-6 mastnych kyselin
se nachazi ve slunecnicovém, kukuricném
a sojovem oleji




DOBRO vs. ZLO MASTNYCH
KYSELIN?

__ NESNIZUJI RIZIKA VZNIKU
SRDECNE CEVNICH ONEMOCNENI

Transnenasycené mastné kyseliny

16% pravdépodobnost
mozkové cévni prihody oproti pruméru




NEDOSTATEK ESENCIALNICH MK

PokoZka — zvySeni propustnosti pro
vodu, tvorba ekzému, Supinata
klize)

Porucha rozmnoZovani (sterilita)
Nachylnost k infekcim

\"E A& 4

Snadnejsi srazlivost plazmatickych
lipoproteinu — nedostateCna tvorba
eikosanoidu




ROSTLINNE TUKY -OLEJE

oleje

semena a plody rostlin

repkovy, Inény, makovy olej (40-45% oleje)
olivovy (25% oleje)

obsahuji hlavné NENASYCENE MK
tuhé — palmovy tuk, kakaovy tuk

kapalné — oleje repkovy, slunec¢nicovy,
kukuricny, arasidovy, sezamovy, mandlovy,
ricINOvy,...




PALMOVY TUK (OLEJ) —
MALAJSIE, INDONESIE

Palmovy olej obsahuje zhruba 50 % nasycenych MK,
palmojadrovy olej (z plodii palmy olejné¢) dokonce témér 85 %0

Toto ¢ini z palmového oleje spolu s kokosovym olejem
suverénné nejhorsi tuk po strance zastoupeni nasycenych
mastnych Kkyselin

Konzumace palmoveho oleje vede ke zvySeni koncentraci
Skodlivého LDL cholesterolu v krvi, podobné jako u trans
nenasycenych mastnych kyselin

Napriklad spolecnost Emco ve svych kliCcovych produktech
zdravé vyzivy (miisli, ovesné kasSe a suSenky) vyménila palmovy
olej za olej repkovy a snizila tak zhruba na polovinu obsah
nasycenych mastnych kyselin



o Kyselina erukova (systematicky nazev kyselina
(Z)-dokos-13-enova) je mononenasycena
omega-9 mastna kyselina, oznacovana jako ®-9

o Je sloZkou brukvovitych rostlin, predevSim
semen fepky a hoiCice

oV téchto rostlinach tvofi az 40-50 % mastnych
Kyselin

o Trans-izomer kyseliny erukové je znam jako
Kyselina brasidova




o Kyselina erukova je jedovatou rostlinnou Kkyselinou,
Je kardiotoxicka

o U pokusnych zvitat krmenych stravou bohatou na
kyselinu erukovou bylo prokdzano, Ze se muze rozvinout
myokarditida, myokardidlni fibroza a akumuluji se lipidy
Vv srdci

o Erukova kyselina je ze zdravotniho hlediska
jednoznacné nezadouci slozkou repkového oleje

o Proto byl praci Slechtitelskych tymu v Evropé a v
Kanad¢ obsah této mastné kyseliny sniZzen na zlomek
ptvodniho obsahu, ktery ¢inil cca 45 %




o Od roku 1975 se v Ceské republice péstuji
tzv. bezerukové odrudy repky

o Realny obsah Kkyseliny erukové v téchto odrudach se
pohybuje mezi 0,3 - 0,5 %

o Legislativa:
NARIZENI KOMISE (EU) &. 696/2014 ze dne
24. Cervna 2014, kterym se méni natizeni (ES)
¢. 1881/2006, pokud jde o maximalni limity kyseliny
erukové v rostlinnych olejich a tucich a potravinach
obsahujicich rostlinné oleje a tuky

VyhlasSka o obsahu kyseliny erukove v nékterych
potravinach (2012)



http://eur-lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?uri=uriserv:OJ.L_.2014.184.01.0001.01.CES
http://www.bezpecnostpotravin.cz/vyhlaska-o-obsahu-kyseliny-erukove-v-nekterych-potravinach.aspx

MASLO

maslo proziva navrat jako zdravy tuk
maslo obsahuje omega-6 a omega-3
MK je v idealnim pom¢éru (2-3:1)
zakladem pro vyrobu kvalitniho

masla je pouze kvalitni a 1dealné€ co
nejCerstveé)Si smetana



o ,,Podle nafizeni EU je pro maslo stanoven

r Ny | 4

minimalni podil mlééného tuku 80 %

o To plati pro masla, ktera neobsahuji zadnou
dalsi slozku, jinak by nemohl byt vyrobek
oznacen jako ,,maslo*

o Procento mlécného tuku ovsem nesmi dosahnout
na 90 %

o Masla vyrabéna u nas zpravidla obsahuji
82 % - 86% mlécného tuku a nejsou v nich
zadné konzervacni latky ani emulgatory




o Nejvyse pripustné mnozstvi vody je 16 %

o Zcela nepripustné Je pfidavani barviv, konzervanti,
stabilizatord, zahusStovadel, zvyraznovaca chuti a
dokonce 1 antioxidantd, prosté jakychkoliv “écek™ -
maslo ma tedy cisté ptirodni slozeni




MASLO

u masla se muzeme jeSte setkat s nazvem:
,cerstvé* nebo ,,stolni‘

s oznacCenim ,,Cerstve” se smi prodavat jen maslo
20 dni od data vyroby (uchovavané pii teploté do
8 °C)

s oznaCenim ,,stolni maslo* muze byt maslo
skladovano pfti chladirenskych nebo

mrazirenskych teplotach delsi dobu, max. ale
Jeden rok

pokud jsou tedy pridany rostlinné tuky, nesmi
se uZ pouzit oznaceni ,,maslo®, ale ,,smésny tuk*




ROZTIRATELNE TUKY

roztiratelne tuky se vyrabéji:
z vody, oleje a sol1 a vzilo se pro n€ oznaceni
margarin

Jako margarin legislativa oznacuje jenom ty,
kter¢ obsahuji 80 az 90 % tuku a maximalné
3 % tuku mlécného

zbytek jsou bud’ roztiratelné tuky nebo smésné
roztiratelne tuky, tedy vyrobky, v kterych je
piidano maslo









VOLNE RADIKALY A
ANTIOXIDANTY

Vznik — v organismu pfi celé fadé biochemickych
procesu — jejich produkce uvnitt bunék — bunécné
dychani — mitochondrie

- fyzikalni vlivy — radioaktivni zareni,

rentgenove zareni, UV zareni

Proc jsou nebezpecné — jejich role se predpoklada
pi1 vzniku cel¢ fady chorob, véetné rakoviny —
urychluji oxidacni procesy v organismu = spojovani
se starnutim
Jaky je jejich mechanismus - jejich reakce se
zakladnimi slozkami Zivého organismu



VLIV VOLNYCH RADIKALU NA ZIVY
ORGANISMUS

- pusobi a reaguji s makromolekulami bilkovin,
tuku, nukleovych kyselin

- jejich reakce je doprovazena vznikem novych
vazeb uvnitr makromolekul, mezi jednotlivymi
retézci 1 mezil sousednimi retézci

Dusledkem je ztrata enzymatické aktivity
bilkovin, které prestanou plnit své funkce , dale
ztrata informaci u DNA " nebezpeci
poskozeni a zanik bunky a vznik
rakovinnych bunék, dalsim dusledkem jsou
zmeény vlastnosti bunéénych membran, které
vedou k poskozeni tkani a organt




JAKA JE OCHRANA?

2 typy obrany:

A) ENZYMATICKA OCHRANA (= vnitin{
obrana bunek)

- superoxid-dismutazy, peroxidazy

B) NEENZYMATICKA OCHRANA (=
antioxidacni latky, tzv. scavengery)

- karotenoidy, kyselina askorbova, alfa-tokoferol,
melatonin



MUZEME SAMI POMOCI TEMTO
OCHRANNYM SYSTEMUM?

ANO
JAK?

Posilovat soucasné vsechny typy ochrany

Enzymatickou ochranu — lze posilit dodanim
tzv. kofaktoru — zinek, selen ve formé
vhodnych sloucenin

Neenzymatikcou ochranu — 1ze posilit
pridavanim vhodnych antioxidacnich latek do

potravy nebo volbou potravy s vysokym
obsahem techto latek



ANTIOXIDANTY

Nejbéznéjsi antioxidanty, které posiluji
ochranu proti volnym radikaltim jsou:
kyselina askorbova — vitamin C
alfa-tokoferol — vitamin E

beta karoten —vitamin A

Glutathion - tzv. ,,z1aty antioxidant*

Kofaktory antioxidacnich enzymu: Se, Cu,
/Zn, Mn



ZDROJE SELENU

Dobrymi zdroji selenu - maso, ryby
a vejce, houby, kost’alova zelenina
(napt. brokolice, ruziCkova kapusta,
kvétak, kedlubna, zeli, kapusta apod.)
a cibulova zelenina (napf. cibule,
porek nebo Cesnek), dale CocCka,
chrest a orechy, zejména para
orechy



ZDROJE ZINKU

Zdroje bohaté na zinek JSou Cervené maso,
obiloviny, luSténiny a semena obecné — obsahuyi
25-30 mg/kg

Stredni obsah zinku maji mouky, loupana ryze,
kuteci a veprové maso — obsahuji 10-25 mg/kg
Nizky obsah zinku maji ryby, kofenova
zelenina, brambory, listova zelenina a ovoce —
obsahuji méné€ nez 10 mg/kg zinku



ZDROJE MEDI
Primarné vnitrnosti (jatra)
Morské plody - musSle, korysi a nékteré

ryby
Obiloviny - ovesné vlocky
Orechy a seminka - sluneCnicova

seminka, ofechy, zejména kesu a mandle



ZDROJE MANGANU

Mezi nejlepsi prirodni zdroje patii orechy
a semena — liskove a pekanove orechy,
dale avokado, mofske rasy, lusténiny nebo
celozrnne obiloviny



PROC SE ANTIOXIDANTY PROSTE
NENADOPOVAT?

Oxidacni procesy v téle jsou prirozene a urcite
mnozstvi volnych radikalu prosté potiebujeme
Antioxidanty formou tablet — neni zjiSténa
bezpecna davka antioxidantu (jsou jich stovky) a
pusobi synergicky — hrozi riziko predavkovani
Vysledkem predavkovani muze byt narust
bronchialniho karcinomu u kuraku — obecné
kuraci patii co se tyCe antioxidantu k rizikoveé
skupiné



POZITIVA VOLNYCH RADIKALU???
,»CO TE NEZABIJE, TO TE POSILI*

ANO

Davka oxidacniho stresu, ktera bunky nebo
organismus nezabije, muze zvySit odolnost vuci
dalSimu stresu

Leukocytum — umoznuje obranu proti infekcim
Podileji se na biosyntéze cholesterolu nebo
zluCovych kyselin

Uplatnuyi se pi1 detoxikaci nékterymi
cizorodymi syntetickymi latkamai €1 Ieky



