Zaklady vyzivy

RACIONALNI STRAVA (racio — rozum)
Cilem racionalni vyZivy je nap¥ni individualnich patb jedince, danychigobenimtady faktofi
nagiklad - pohlavi, ¥k, fyzicka aktivita, genetické dispozice a aktuadfavotni stav.

- jist v8e, codlo potrebuje — optimalni sloZzeni — smiSena strava
- zaloZena naddeckych zakladech nagvani poteb¢l.
-k priméarni prevendtady chronickych chorob a k posilovani zdravi

» kvalitativni aspekty

» kvantitativni aspekty

» chronologické aspekty

» pitny rezim kvalita stravy (pestrost, zdravdtrezavadné potraviny, &gob tepelné Upravy
pokrmi atd.)

POTRAVINOVA PYRAMIDA

MyPlate

SLOZKY STRAVY A JEJICH VYZNAM
ENERGETICKE SLOZKY (makronutrienty)
- sacharidy
- lipidy (tuky)
- proteiny (bilkoviny)

NEENERGETICKE SLOZKY (mikronutrienty)
- vitaminy
- mineraly

+ voda
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SACHARIDY (z lat. saccharum = cukr)

Jsou to jsou organické skmniny patici do skupiny polyhydroxyderivéatkarbonylovych slogenin
(aldehydi nebo ketofl) - sloweniny C, H a O. Redstavuji hlavni zdroj E pro vSechnyily téla.
V racionalni stra¥ by nmely tvotit 55 — 65 % celkového denniho energetickékipru.
Muzeme rozliSovat 2 skupiny - jednoduché (ovocer,auled)
- sloZzené (obiloviny,&stoviny, celozrnné vyrobky, ryze,
brambory atd.)
Jednoduché sacharidy, tj. monosacharidy a disabhhy nely tvorit maximalreé 10 % denniho
energetickéhoifmu, tedy nejvyse 1/6ifmu sacharid.

Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie.
RozliSujeme d¥ formy: - glukdéza - nezbytna pro mozek a eryttgcy
- jaterni a svalovy glykogen — zasobninfar

MnozZstvi energie \Lg je 4 kcal neboli 17 kJ.

Rozdleni sacharid:
monosacharidy
- glukoza
- zndma jako dextr6za, krevni cukr, hroznovy cukr
- vV ovoci, zeleniy, medu
- hlavni zdroj energie pro CNS — asi 140g/den
- min. mnozstvi k utlumeni ketogeneze a sniZzerdbdaismu proteitr - 150 g/24 hod
- erytrocyty a den ledvin — 36g (anaerobni, * LA)
- 100ml krve obsahuje 90mg glukdzy
- spoteba glukézy vdle — 2 mg/kg/min
- fruktéza
- ma v porovnani s glukézou jen poléwi rychlost vatebavani, nestimuluje
vylu¢ovani inzulinu)
- galaktoza
- v mléce, sotast disacharidu laktozy
- S&pny produkt mléného cukru laktézy (8g/sklenici mléka)
- jediny vyznamny cukr ziveSného fivodu
- manodza, sorbdza, arabindza, xyldza, ribdza

disacharidy
- sacharéza: glukéza + fruktozaepny cukr
- fepny cukr, itinovy cukr
- 100% sachar6za = bily cukr
- 97% sachardzy = kdy cukr
- cukrova ftina nebarepa produkuje nejvice energie na ha
- prijem asi 40 kg/osoba/rok (max. 20 kg/rok)
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- laktéza: glukéza — galaktoza = by cukr
- mlé&ny cukr (11 mléka - 52¢g laktozy)
- zesiluje absorpci vapniku z potravin
- laktdza stevni sliznice &ipi laktézu na glukdzu a galaktézu
- intolerance mléka v doslosti az 15% Evropanu, u Afroaméaini, Asiat,
Stredomdi 70 — 90%
- nestravena je rozkladana mikroorganismy ze tvetigi, osmoticky efekt —
prajem, Ize kysané m&&é vyrobky a syry — laktéza jegmenéna na kys. mkénou

- maltdza: glukdza + glukdza = sladovy cukr

oligosacharidy(2-10 monosacharnig
- rafin6za: galakt6za + glukéza + fruktéza
- stachyoOza: galaktoza + galakt6za + glukoza + ukt@iza
- verbaskoéza: (galaktoza)*3 + glukoza + fruktéza

polysacharidy
- Skrob - zasobni latka rostlin (v obilovinach, mi@orach, ryzi), z molekul glukézy, 2000 —
26000 molekul glukézy
- makromolekula Skrobu je slozena:
» z amyl6zy — m& nedtvené makromolekuly
» z amylopektinu — m& bohavétvené makromolekuly
- glykogen - zasobni polysacharid sloZzeny z molgkukozy
- dextriny - vznikaji hydrolyzou Skrobu, vznikajégenim Skrobu na kratgtzce
- S€penim na dextriny Ize dosahnout Erem i peteni (chléb)
- lépe rozpustné ve véde sladsi nez Skrob
- chitin, celuléza, hemicelul6za, pektin, inulin

V zrninéch, jako je ryZe, kukice, pSenice, Zito, oves ajren tvdi Skrob az 75 % v sudinv
bramborach 15 - 25 % \ipodni hmok, to je az 80 % v susirhliz. V listové zeleni& muze byt
zastoupeno 1 - 3 % Skrobu v susSin

Alternativni sladidla

Sacharin — 200 -700 x sladSi nez sacharélaje negijima, vylutcovan mai, ma kovovou fichw
Cyklamaty — sodné a vapenaté soli, cyklamové kygd&0 x sladSi, nahrazka

Aspapartan — 180 x sladSi¢git se v Zaludkuifp vysSi teplog ( peteni z mol. fenylalaninu a kys.
aspartové)

Acesulfan — K - 130 — 200 x sladsi, kovovw&hw’, odolava vysoké tepldi peceni

Stevia rebaudiana Bertoni — rostlinka obsahujibradni sladidlo

Zpracovani sachanid
Usta- enzym ptyalin (amylaza) -t jen rekteré polysacharidy (3krob, glykogen)
Strevo - nejintenziviySi S€peni v duodenu (horkast tenkého gtva), vstebavani monosachatid
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Regulace vyuziti glukdzy zajigji predevsim dva hormony a to inzulin a glukagon.
Max. rychlost resorpce glukézy je 120 g/hod.

VLAKNINA ( diive balastni sacharidy)

Je na bazi sloZzenych sachéarichestravitelna saast rostlinné stravy (s¢ésti bukcnych
membran rostlin - celuldzy, hemiceluldzy, pektin)

Vlaknina ma pozitivni vliv na sevni peristaltiku, slouzi k prevenci zacpy, zlepsesorpce Zivin,
vody, elektroly@ snizuje hladinu cholesterolu v krvi, snizuje glgkieky index potravin.

Hlavni zdroje pedstavuji obiloviny, celozrnné vyrobky, ovoce aen@ha. Denni fijiem viakniny
by meél byt cca 30 — 35g,itemz porgr rozpustné ku nerozpustné 1:3. Dnes sdta@® ptimérnou
energetickou hodnotou pro viadkninu 8 kJ/g (2 kdal/g

RozliSujeme dva typy viakniny:
Nerozpustna vlaknina
- celuldza, lignin, hemiceluldézy
- zelenina, obiloviny, brambory, otruby, neloupanzerygechy, houby
- procloveéka je nestravitelna (chybi enzymy propni)
- normalizuje pohyb #¢v a stevniho obsahu
- pusobi proti nadrérnému rozmnozovani hnilobnych baktérii v tlustérest
- mechanicky distuje stnu stevni
- protirakovinné dinky

Rozpustna viladknina
- pektiny, inulin, fruktooligosacharidy, slizy, gumlyemicelulozy
- tmavy chléb, oves, slad, ld@&iny, zeli, kapusta, bramborytgina ovoce, zelenina
- Stepi se v jednodussi seasticinnosti bakterii v tlustém igwe
- pomaha § snizovani hladiny krev. cholesterolu
- zpomaluje vsebavani glukdzy do krve
- VazZe vodu - ¥tSi pocit sytosti
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Potravina Vlakninz | Hrubd Koncentrace == -
| vlaknina Potravina Vldknina | Hrubd Koncentrace
(g/100 g} (p/100g) | na 100 keal vldkmina
Obili, vyrobky z mouky
T m 5 T @10y | {gl00g na 100 keal
Bite 11 2 4,2 Paprika 2 J 12,5
f)ecmen z g g:; Rajée 2 1 14,3
ves ] "
Ryie (nelaupana) & 3 3,2 Reveii 3 ] 22!2
Poharka 8 3 32 Redkey 1 1 100
Kukufice 4 L 4.9 ] p
Chléh Knaecke-Brot 9 2 3.1 Salit hldvkovy 2 1 116
Celozrnny sitny chléh 6 1 3,3 Zeli bilé 3 1 16,0
Celozrnny pseniény chléb 5 1 2,9 Angreét 3 9 13,2
Tmavy Zitny chléb 3 1 17 -
Tmavy penitny chléh 3 1 1,7 Bandny 3 l 42
Bily pieniéng chléb a pedivo 1 i 0.4 Hrozové vino 1 1 21
Celozrnna iitnd mouka 16 2 3,9 «
Zitné mouka 4 2 1,8 Hruky 2 . 67
Celozrnna péeniénd mouka 9 2 3.4 Jablka 2 ! 5)3
l-z’éeniéné rln;louka 2 0 {; g‘ Jahody 9 { 81
itné otruby 42 8 19, ]
Péenitaé otruby 40 9 185 Maliny 7 4 w0
Merugiky 2 I 55
gvoci, zelenina, bobule, houby2 - 5 OStruiiny 7 4 22’5
rambory : -
Brokolice 3 B 18,0 Rybiz terny J 3 228
Fazole 3 1 11,5 Rybiz derveny 8 4 26,7
Hrach 5 2 4,8 S
: vesth 7
Kapusta 4 2 115 - VY 1 120
Kukufice 4 1 49 Tredné 2 0 3,0
Kvétak 2 1 11,1 Houby 2-3 1-2 1220
Mrkey 3 1 9.8

Probiotika (probiotické kultury)

- Zivé organismy (fedevSim bakterie miéého kvaseni - lactobacily a bifidobakterie)
- pozitivre ovlivawuji sloZeni a vlastnostiigvni mikroflory konzumenta
- produkuji latky, kterymi mohou inhi&m¢ pisobit na grampozitivni i gramnegativni
bakterie
- metabolizuji prebiotika (a dalSi sacharidy) &aat/é mastné kyseliny (octovou,
propionovou, mliénou, maselnou) a plyny (CO2, H2, CH4)
- i v matéském mléce
- zvySuji imunitni schopnosti organismu

o kysané mléné vyrobky

Prebiotika(prebiotické sacharidy)
- nestravitelné sawsti potravin (oligo- a polysacharidy — gést rozpustné viakniny)
- slouzi jako substrat prdst, ev. pro metabolickou aktivitu zdravi préSpych bakterii
osidlujicich tlusté sevo
- viz funkce vlakniny
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Synbiotika
- kombinace probiotik a prebiotik

Glykemicky index (GlI)

Vyjadiuje hodnoceni glykemické odp#i na poziti potraviny obsahujici 50g sachant/pocitava

se jako por&r hodnoty glykémie za 2 hodiny péijnu dané potraviny a hladiny krevniho cukru po

poziti ekvivalentniho mnozstvi glukdzy (ev. bilétdeba). Potraviny s nizkym GI prodluzuji pocit

sytosti, nedochazi k velkym vykgn hladiny glykémie jako u potravin s vysokym Glyghlymi

cukry*) - ¢im rychleji glykémie stoupa, tim rychleji bude pépdlesat.
http://www.glycemicindex.com/

Skrob v fiznych potravinach mé&izné sloZeni a tedy i rozdilny vliv na glykéndim je pongr
amyldza : amylopektin ve Skrobu vyS$Si, tim je jélgdrolyza pomalejSi (molekula amylozy #o

spiralu, jejiz vnitek miZze pojmout linearni hydrofobni molekulu vysSich mgsh kyselin. Tyto
inklusni atvary odolavajidinku amylasy vice nez rogwena molekula amylopektinu).
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80 79

6 72

?n_ BE BE b4 62
EEIHIIIIM
« 4 vysoky GI e —— 3
30 1 I I I stredni GI l =

20 r r
o ] I I I nizky GI
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Vliv na Gl:

Uprava potraviny — bramborova kaSe —

1 Gl nez véené brambory

varend mrkev/syrova,vyzralé/nedozralé ovoce
kombinace potravin - suchy chléb (70),

chléb s maslem a dZzemem (cca 62)
nizky GI - potraviny s vysokym obsahem

vlakniny

Glykemicka naloz (GN)

Konkrétrg vypovida o absolutnich hodnotachtstu glykémie po poziti jidla, vypovida tedy o
ocekavané stimulaci beta btknLangerhansovych ostrkt slinivky brisni pro uvolgni inzulinu do
krevniho olshu.

Kurz Nutri¢ni poradenstvi v praxi na UK FTVS PhDr. Klara Coufalova, Ph.D. 6



Je ovlivrena vedle ,rychlosti® (GI) téz celkovym obsahem sanith v potraviré
GN = Gl x g sacharid/ 100

Pro prevenci, lébu diabetu, obezity a dalSich metabolickych oner#uicie vyhodné
uprednosiiovat potraviny s GN pod 10.

Potraviny GN Zastupci na 100 g potraviny

5 vysokou GN | > 20 petivo, oplatky, susenky, tycinky, buchty suché masli, cokolada

Se stiedni GN | 10 az 20 | sladké ovoce, peCené brambory, nakypy obilné kase-hotové

Snizkou GN | < 10 zelenina, houby, lusténiny, ovoce, mlétné vyrobky

T T [ e e

ryze bila vafena 26,0 16,9
téstoviny varené 524 4.0 1,0 250 0.3 50 12,5
cocCka varena 434 7.8 04 172 40 30 b2
buchty povidlove 1663 6.0 13.0 64,0 0.2 60 38.4
syr Eidam 30 % 1094 30,80 6.0 11:5 0.0 5 0.1
miéko polotucné 189 3,2 1.5 47 0.0 30 1,4
Eokolada mlécna 2362 57 37.0 52,0 30 45 234
meloun cerveny 93 06 02 45 05 70 32
banan 417 1,0 04 230 30 60 13,8
mrkev vafena 186 1.4 g3 90 2.8 80 7.2
brokolice 116 3,0 04 30 3.0 10 0.3
ty€inka mdasli 1886 7.0 18,0 650 28 60 39,0
chiéb konzumni 942 73 12 462 20 70 323
TUKY

Tuky predstavuji zasobarnu energie, jsou nezbytné prboavoormon, vstebavani vitamiin
rozpustnych v tucich atd. Jejickijpm by nel tvorit 25 - 30 % celkového denniho energetického
prijmu.
RozliSujeme 2 skupiny:

- Zivecisné (maslo, sadlo, tuk v mase,...)

- rostlinné (olivovy, slunénicovy, sojovy olej, ...)

NejvyznamujSi skupiny tuki v potraw jsou triacylglyceroly (95 % ve stré\ Dale fijimame
fosfolipidy (lecitin, kefalin), steroidni (cholest#, fytosteroly). Vysoké procento tllke traveno,
odchazi méanez 5 %.
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Vzajemny pondr tuki s nasycenymi, mononenasycenymi a polynenasycemgasinymi
kyselinami je doportovan 1:2:1, s fevahou mononenasycenych (oliv. olgste&ng i fepkovy).

19 tuku = 9 kcal = 38 kJ

Mastné kyseliny maji dva vyrazné znaky, kterymodesebe odliSuji a ovliji vyuziti tuki
VvV organizmu:

1. Délka uhlikovéheetezce:

SCT (short chain triglycerides) maji 4 — 8 ubil{knlény tuk)

MCT (medium chain triglycerides) s 8 — 12 uhlikpKosovy a palmovy olej)
LCT (long chain triglycerides) vice nez 12 ulilif¢étSina Ziv@isnéeho tuku)
(rostlinné oleje maji na rozdil od Zii&ného tuku ¥tSinou kratStetézce)

2. Typ vazby mezi atomy uhliku (jednoduché a dyajuenis¢éni vodiku v uhlikovérretezci
Nasycené mastné kyseligSAFA)

fetzec bez dvojnych vazeb C - C

pii pokojoveé teplat spiSe tuhé

kys. stearova — sitntrombogenni

kys. palmitové, myristova — aterogenni i trombogenn

kys. laurova

zejména v zivéisnych produktech v masle, sadle, mléku, agan Zloutku
rostlinné zdroje - palmovy a kokosovy olej

zvysuji hladinu cholesterolu v krvi

M¢ly by tvorit max. 10 % celkového Efpmu a 30% pijatych tuki!

O O 0O 0O O o o

o

Nenasycené mastné kyseliny
Tyto tuky obsahuji jednu nebo vice dvojnych vazel=(C)

Mononenasycené (monoenové) mastné kyseliny (MUFA)
- zdroj: olivovy arepkovy olej, avokado,fechy a jadra
- kys. olejova (50 % tuk
- snizuji LDL cholesterol

Polynenasycené (polyenové) mastné kyseliny (PURMR)
- vice dvojnych vazeb
- jsou esencialni — musime je mit ve strav
zdroj: wtSina rostlinnych (slurimicovy, sojovy) a rybich oléj
- kys. linolova (2 dvojné vazby)
- tvari fadu n-6 ¢-6) MK
- min. poteba: 6 g/den
- do tétorady pati i kys. arachidonova (AA) — jedna z néjezitejSich PNMK
(vejce, vnitnosti,cervena masa)
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- kys. alfa-linolenova (3 dvojné vazby)
- tvai fadu n-3 @-3) MK
- min. poteba: 1-2 g/den
- Inény olej (55%), s6jovy (7%), vliaStechy (11 %)
- v zakZi se tato pdtba zvySuje az 10x

Doporuteny gijem PNMK: 6-10 % E hodnoty potravy
Cim vice dvojnych vazeb tuk obsahuje, tim srigrodléha oxidaci!

Kardiovaskularni &inky n-3 mastnych kyselin:
» snizeni celkového cholesterolu, snizeni LDL, zvi/$HdL
sniZzeni (zvySeného) krevniho tlaku
snizeni agregace trombotyt
prodlouZeni krvacivosti
snizeni viskozity krve
dilatace cév a kapilar
snizeni zagtlivosti
snizeni VLDL
sniZzeni poruch srdeiho rytmu

VVVYVYVVYVYVYY

Obsah mastnych kyselin v rostlinnych olejich (v %)

dru olefe SFA | MUFA | (0008 | Tolenova | 6 tar-3
repkovy 6,6 | 64,1 19,7 9,2 21:1
saflorovy 8,6 12,0 75,1 0,5 150,2:1
kukuri¢ny 129 29,0 55,3 0,9 614:1
olivovy 13,5| 73,7 8,3 0,8 9,2:1
sojovy 13,6 20,6 53,1 7,7 6,9:1
slunenicovy 10,6 22,4 63,0 0,5 126 : 1
g;ijcﬁi"'aés‘(y"h 86 | 183 | 578 13,5 4,3:1
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olivovy olej

séjovy olej

margarin

Obsah tuk v masskych rybach

druh ryby energie tuk  tuk cholesterol PUFA mg
kJ g % mg ®-3 ®-6

sled 993 20, 17,4 106 2541 314
sardinka 579 45, 34,4 18 1579 211
makrela 880 as, 58,4 88 2777 325
tunak 1 058 17,3 60,5 81 5091 545
treska 375 0,8 8,0 60 288 24
losos 402 1,1 9,9 85 309 31
kambala 408 12 18,9 72 476 145
platyz 471 2,0 16,0 38 482 14

Obsah tuk ve sladkovodnich rybach

druh ryby energie tuk  tuk cholesterol PUFA mg

kJ g % mg -3 ®-6
pstruh 513 2,9 20,9 69 717 176
kapr 512 4,2 30,2 83 367 537
sumec 675 9,9 54,5 191 877 1280
lin 374 0,6 6,3 87 56 84
okoun 389 0,7 6,6 89 136 33
candat 402 0,6 5,8 86 125 29
uhat 1115 21, 72,6 181 1035 621
Tuky

- ml&ny tuk - méaslo: 48% SFA + 4% UFA(12:1), cholesté&t80mg/100g

- vepové sadlo: 38% SFA + 11% UFA (3:1), cholesteroRidgroti maslu

- tuk sleptiho vejce: 70% SFA + 14% UFA (5:1), cholesterol 29@Yks, téz lecitin, arachidonova
kyselina (6%)

- rostlinné oleje: fevazuji UFA (az 6x)
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vyjimka: kakaové maslo (58%SFA+4%UFA), kokosovl (80% SFA+2%UFA), palmovy
tuk

Trans mastné kyseliny (TFA)
Jsou to izomery nenasycenych MK maijici alésp@azbu v poloze trans, tvarem molekuly se
podobaji nasycenym tikn
Vznik:
- prirozerg: v mléce a jinych Ziv. tucich {tve 7-9 %, dnes 2-3 %) — vznik&jhnosti
mikroorganisni v bachoru skotu a ovci
- ungle: pii primyslové hydrogenaci nenasycenych MK (az 60% ) dlpuhodobé tepelné
zagzi tuka — smazeni

DOPORWENO: max. 1-2%

Zdroje:
o sladké peivo, zakusky (ztuzené tuky), pokrmy rychléhaetstveni, ziveisSné tuky

Trans mastné kyseliny zvySuji hladinu cholesterohiko aterosklerdzy (vyzkum ukazal, Ze 5g
TFA denrg zvySoval 0 23 % riziko ischemické choroby simi¢, zvySuji LDL a VLDL, sniZuji
HDL cholesterol, zhorSuji endotelialni funkce, poskji buiky myokardu, maji vliv na
metabolismus glukdzy a inzulinu (mohou zvySovaistenci bugk na inzulin - DM Il), negativni
vliv na lidsky plod, novorozence, je zde mozny vi& vznik nadat tlustého steva

CHOLESTEROL

Je nezbytny pro vystavbu biimych membrana a tvorbu hormiorvVyhradnim zdrojem jsou
potraviny Ziva&isného fivodu. ZySeny fisun stravou vede k onemdaen srdce a cév. Rovnovahu
mezi Fijmem a syntézou zajigji jatra. Pateba cholesterolu je asi 2 g dénm toho Zadouciifjem
v potraw je fiblizné 300 mg = 0,3 g dernZ tla se vyl&uje v podob soli Zlwovych kyselin.
ZvySena hladina v krvi - hypercholesterolémie fij&kovy faktor pro vznik aterosklerozy.

Optimalni hladina cholesterolu je 150 mg LDL a 5@ HDL, tj. celkova hladina cholesterolu je
200 mg/100 ml krvi, tj. cca 5,2 mmol/l.

Hladina cholesterolu:
- optimalni: 3,4 — 5,2 mmol.l-1 (<200mg.dI-1)
- hranini: 5,2 — 6,2 mmol.l-1 (200 — 240 mg.dI-1)
- vysokeé riziko: >6,2 mmol.l-1 (>240 mg.dl-1)

RozliSujeme d¥ frakce a to LDL a HDL cholesterol, nebieprji lipoproteiny grenasejici
cholesterol.

LDL (low-density lipoproteins)
- transportuji cholesterol z jater do perifernticani
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- aterogenni faktor
- optimalni: <3,4 mmol.l-1 (<130mg.dl-1)

HDL (high-density lipoproteins)
- transportuji cholesterol z periferie do jatere gbdléha femendm na steroidni hormony a
na zZlwové kyseliny
(Zlucoveé kyseliny jako satast Zlgi vylu¢ovany do tenkéhoigva, kde emulguji tuky, v tlustém
strew¢ secast z nich v§eba a vraci do jatetast je vylodena stolici — takto se organismus zbavuje
¢asti cholesterolu)
- ne meés jak 0,9 mmol.l-1 (35mg.dI-1)

Zpracovani lipid

Strevo - zejména ve dvanactniku + emulgacéahymi solemi

Lipazy S&pi tuky na mastné kyseliny a glycerol. Pargbtini z traviciho Ustroji se z MK a
glycerolu ogt tvori triacylglyceroly (tuky), které seipnaseji ve forr lipoproteimi do svaii,
jater, tukove tka¥ zde dochazi ap k jejich S&peni — hydrolyze.

Jak se vyznat v tucich?
Bilé tuky (pokrmové tuky)
-Z rostlinnych i Ziv@iSnych tuk.
-Jedlé tuky, které proSly ztuZzovanim.
-Neobsahuji vodu, 100% tuky
Castens ztuzené tuky
-Ziskané&ast&€nym ztuzovanim
tuki za vzniku Skodlivych TFA.
-Dnes velmi omezené pouziti.
Maslo
-Z mléka. Obsah tuku je 80-90 %.
Veprové sadlo
-Ziskané Skvizenim syrového sadla.
-Obsah tuku je teat 100 %.
Oleje lisované za studena (extra virgin)
-Mechanické lisovani plddki semen
(bez tepelného abvu).
-Témef stejné mnoZzstvi vit., mineral
-Obsah tuku je 100 %.
Rostlinné oleje
-Z rostlinnych semedi ploda,
bohaté na nenasycené mastné kys.
-Obsah tuku je 100 %.
Roztiratelné rostlinné tuky (margariny)
-Z rostlinnych olej a tuld.
-Obsah tuku je 20 - 75 %.
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Obsah tuku v &terych potravinach ve 100 g

Sadlo vepové 99 Mléko kravské plnainé 3,8
Olej stolni 98 Smetana do kavy 12
Maslo 77-83 Sleltaa 33
Ztuzeny pokrmovy tuk 98 Jogurt 4
Howezi maso 5-27 Syr eidam 15
Vepiové maso 7-56 Syry tavené 11-30
Teleci maso 3-7 Vejce celé 11
Uzeniny 14-46 Mouka 0,7-2,2
Husa s kosti 33-46 Ovesné sky 7,5
Kuie s kosti 3 Chléb, housky, veky 1-2
Zvétina 1-8 Jemné pwo 10-30
Ryby 0,5-16 Cukréké vyrobkycokolada 15-35
Zelenina, ovoce 0,1-1 Lustny 1-2

PROTEINY (BILKOVINY)
Proteiny slouzi jako stavebni material pro vystaahudrzenidlesnych tkani, jsou nezbytné pro
imunitni systém, jsou séast hormon, enzyni, protilatek. Skladaji se z aminokyselin (20 AK, 8
esencialnich ) spojenych peptidovou vazbou. Tvetastnich bilkovin je zavisla vyhradima
jejich piijmu z potravin. Bilkoviny by rély tvorit 10 - 15 % celkového denniho energetického
prijmu.
Toto mnozstvi je ale¢ba vyjadit presrgji — tedy:
DDD pro dosplou zdravou populaciQ,8 — 1,0 g/kg/den

sportovci —1,2 — 1,8 g/kg

Op¢t rozliSujeme d¥ kategorie a to rostlinné (Iu&tiny, sdja) a Zivéisné (maso, ryby, mléko a
mlé&cné vyrobky, vajény bilek). Rijem rostlinnych a Ziv&Snych bilkovin by nil byt v pongru
2:1.

Vyznam bilkovin ve vyzi¥:

Zivina — nenahraditelna sedsti stravy, jediny zdroj dusiku 1 g bilkovin = 17 kJ

Strukturni funkce — tvid buré¢né i mimobukéné struktury, nezbytné pro syntézu plazmatickych
proteini, rast organismu

Katalyticka funkce — jako enzymy zasahuji do vaaehtabolickych &a
Obranné funkce — protilatky (imunoglobuliny)

Transportni funkce — transferinfgmasi Zelezo), hemoglobin #epasi krevni plyny kyslik a oxid
uhlicity
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Hormonalni funkce —&které hormony (naprastovy hormon, inzulin)

Bilkoviny se tedy skladaji z aminokyselin, kteréabuji aminoskupinu —NH2
Bilkoviny se v Ele rozloZi na AK a oft vzniknout "de novo" jako bilkovinylu viastni.

Aminokyseliny rozdlujeme na:
» esencialni (nezbytné), které musiniignpout v potrav
- valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofatihreonin, methionin, lysin
* semiesencialni - nezbytné itych situacich (¥st, renalni insuficience...)
* neesencialni - organizmus je fadiuje, ale dokaze si je vyttio

Mriviw s

mléko, vejce, maso, obilniny. Tiiocelkem 37% AK lidskéhaita (valin 13%, leucin 15%,
izoleucin 9%). Maji stimukéni inek na proteosyntézu ve svalové tkani, podpofigji. Je
dulezité, aby byly dodavany stasre.

Bilkoviny v t¢le nejsou uloZeny do zasoby, pouze maléa ihned teloaizasoba AMK v krvi a
jatrech — cca 120 g. Proteiny se neustale odbojir@zaovu syntetizuji - denni obrat AMK: cca
300 g/den.

Rubnefiv zakon limitni aminokyseliny
o0 vyuziti AK z prijatych bilkovin zavisi na obsahu nejméérastoupené esencialni
aminokyseliny

Wolfizv zakon nadbytku esencialnich aminokyselin
o aminokyselina ve velkém nadbytku (vice nez 4x) pojel metabolismus ostatnich AK,
zesiluje projev limitni AK, inhibuje metabolismusych AK, vznika naruseni
metabolickych systétn

Aminokyseliny jsou spojeny peptidickou vazbou (aoskupina jedné AMK se vaze s
karboxylovou skupinou druhé AMK).

Biologicka hodnota bilkovin
Tato hodnota se &wje na zaklad mnozstvi esencialnich AK v potraa vyjaduje kolik g
teélesnych bilkovin Ize vytviit ze 100 g pjatych B.

vejce 100 vajény bilek 95 maso 92-96 ryby 94-96 mléko 88 syry882-
sbja 84 Zito 76 fazole 72 ryze 70 brambory 70
chleba 70 pSenice 44
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Pramérny obsah bilkevin v % v nékterych potravinich:

Maso teleci 22 Pseni¢na mouka 10
Maso hovézi 21 Zitna mouka 10
Maso skopové 16 Ryze 8
Maso vepiové 16 Chléb zitnopsenicny 7
Kuie 21 Bilé pec¢ivo 9
Krita 20 Testoviny 11
Kachna 16 Kukuiice 10
Husa 16 Psenice 13
Zvéiina 23 Zito 11
Ryby 19 Je¢men 11
Vejce slepici 13 Oves 14
Zloutek 17 S6jové boby 44
Bilek 11 Cocka 27
Mléko kravskeé 3 Fazole 24
Tvaroh 19 Brambory Z
Syry mékké 15 Proso 11
Syry tvrdé 25 Pohanka 10
Drozdi 11 Mak 19
Otechy 15 Zelenina, ovoce 1-2

Potreba bilkovin je definovana jako mnozstvi bilkoviijimané stravou, které kryje ztraty dusiku z
téla pri stredni Urovni fyzické a psychické aktivity, udrzeneegetické rovnovahy, metabolické
homeostazy a regulaich mechanisfh Ristova pateba bilkovirgini priblizn¢ 1 g bilkovin na
vytvoreni 5 g aktivni biomasy (n. 1 g dusiku na vyerd 33 g akt. biomasy), minimalni peba je
0,6 g bilkovin na kg hm. (vysta60 % populace). NavySeni této hodnoty o 25 %&j0,75 g/kg
predstavuje bezgaé mnozstvi pro 97,5 % populace. Dusikové minimei®mJ-54 mg N na kg hm.
roli hraje i celkové slozZeni stravy (vysSi podp&@ebu B snizuje).

Potebu konkrétnih@lovéka ovliviiuje velikost aktivnidlesné hmoty, rychlost metabolismu,
zdravotni stav, pééba protist (ip. pro thotenstvi, kojeni), pohlavi, velikost fyzické &,
sloZeni stravy, biologicka hodnota bilkovin.

Nadnerny prisun bilkovin ma sva negativa jako je porucha fenleclvin a jater, vzestup krevniho
tlaku, zvySeni tvorby tuku, pravdodobr zvySeni i tvorby naddr zpomaleni procesu regenerace
po zatzi, zvyseni rizika poskozeni ledvin, akumulaceimwny v plazng — vliv na CNS, rozvoj
metabolické acidozy, werpavani akterych vitamir a minerah (B, Ca, Zn), rozvoj hnilobnych
mikroorganisni v tlustém stew.

Naopak nedostatek bilkovin je nebespgzejména z nasledujicich negativnidislddki:
- naruSeni imunitnich proaies
- nedostatény rist¢i obnova busk a tkani
- posSkozeni syntézy a funkce enzZym
- ovlivnéni hormonalntinnosti
- haruseni spermatogeneze
- | odolnost proti infekcim
- zhorSuje hojeni ran
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- snizuje detoxikéni schopnosti jater

- mohou vznikat duSevni poruchy

- zpomaluje vyvin kosterniho svalstva

- U ckti — zpomalenidesného i duSevniho vyvoje, otoky
- degenerace kosterniho svalstva

- kwashiorkor a marasmus

Zpracovani proteiin
Zaludek - Zaludeni ¥ava — HCl a pepsin, ktery rozklada bilkoviny na sigrolypeptidy
Strevo - enzym slinivky B3ni - trypsin - rozklada polypeptidy na peptidy
peptidazy — &peni na aminokyseliny
(AMK se vstebavaji v tenkém s\, jdou do krevniho aihu a odtud do jater, jatra - zasobarna
AMK pro vystavbu &lesnych proteifi (= pool aminokyselin))

Trojpomer

i | Cabry Bilkovin Tk Vioins
Ccukrraf | 97 00 00 00|
e | 76l 87 04 04

~ovoce | 102 06 03 22

ZASADY A DOPORUCENI
v' poet davek Bhem dne =cca5 42,5 - 3 hod.
v rozloZeni Bhem dne
snidag = 25 % - sloZzené sacharidy
dopoledni swéna =5 - 10 % - sloZené sacharidy
oked = 30 % - sloZené sacharidy
odpoledni sw&ina =5 - 10 % - sloZené sacharidy + bilkoviny
vetere = 20 - 25 % - bilkoviny + zelenina
2. veere =5 - 10 % - bilkoviny
v’ pitny rezim
v’ skladba stravy - celkova energie potravin,
- mnozstvi C,T, B, vlakniny, soleni afkoeni, alkohol, kofein
- stravitelnost potravin (nejrychleji sacharigytuky — bilkoviny)
v’ Oprava pokrn - nejvhodjsi zpisoby Upravy potravin — ¥ani v malém mnozstvi vody
v’ rozlozeni jidel v zavislosti na pohybové akivit

Kurz Nutri¢ni poradenstvi v praxi na UK FTVS PhDr. Klara Coufalova, Ph.D. 16



VyZivova dopordeni pro obanaCeské republiky:

1. Omezte mir&celkovou spdebu, sniZzte svoiliesnou hmotnost na dop@enou hodnotu.
Jezte v optimalni biologické i energetické hladimhledem k z&&i

2. Omezte konzum veSkerych tufpredevsim ZivgdiSnych a pepalovanych) —ifvod tuki snizit
alespa na 30 % celkového energetickiéjmu

3. Zvla¥ omezte podil nasycenych tuk piivod nasycenych mastnych kyselin byl ikiesnout
pod 10 % energetickéhdipnu, optimum 7 — 8 % energetickéhfijmu

4. Omezte potraviny s vysokym obsahem cholestergokles cholesterolu pod 300 mg d&nn
optimum 200 — 250 g

Vyzivova dopordeni pro obanaCeské republiky:

5. Omezte soleni — maximélé g NaCl den& optimum 4,5 g a mén

6. Zvyste konzum ovoce a zeleniny

7. Alkoholické napoje pijte jenigtimé - maximalni denni spfgba 30 gistého alkoholu derin(1 —
2 sklenice piva, 2 sklenky vina nebo dvarpérné koktejly)

8. Jezte pestrou stravu

9. Systematicky sledujte &yjidelnicek

10. ZvySujte svowtesnou aktivitu

11. Omezte spitbu cukru

Vyzivova dopordeni pro obanaCeské republiky:

12. Udrzujte svou optimalnélesnou hmotnost

13. Vybirejte potraviny s nizkym glykemickym indexe

14. Zvyste spaebu mi€énych vyrobki

15. Ustupte od diet s vyrazmizkym obsahem tuku

16. Dodrzujte pitny rezim — vypijte 2 — 3 litry vpdenrg

spoteba potravin R - http://www.czso.cz/csu/2006edicniplan.nsf/p/BoB
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Pitny rezim

Voda je zakladni sloZzka Zivého organismu it — 70 %dla.

Hlavni funkce vody:
+« Prostedi pro zivotni dje
+ Rozpou&tdlo pro Ziviny
+ Tepelné hospodstvi
+« UdrZeni koloidi v rozpus¢ném stavu
% Reaktant i hydrolytickych a hydratanich reakcich
< Rizeni toku energie (oxidace, redukce)
% UdrZuje stalost vnihiho prostedi — homeostazu

MnozZstvi vody v &le zavisi na ¥ku, pohlavi, hmotnosti, hydrataci organismu a diéégi roli
individualni rozdily.

Denni potebacini 2-2,5 litni v prijimanych tekutinach
Zdroje:cca 1 litr obsazen v pokrmech, 2 litry jald@poje, 0,3 kg tzv. metabolicka voda
vylu¢ovani: asi 1,2-2 kg nt, 0,15 kg stolici, 0,6 kg dychanim, minim&@,5 kg pocenim

Druhy napoij rozliSujeme:

Isotonické napoje osmoticky tlak stejny jakalesnych tekutiny

- lidsky pot ma ale osmolaritu nizsi néfesné tekutiny adhem z&tze a zvySené konzumaci
isotonickych napdj maze dojit k ¥tSimu gijmu elektrolyti, nez je jejich vydej a tedy i petba. V
takovém pipact organismus zbyte¢ zatZujete.

- pouziti @i vysoce intenzivnich vykonech a po ukeni fyzické aktivity ve fazi regenerace jako
prvni dodavku tekutin, energie a mindral

- koncentrace roztoku 6-10g sachane 100 ml

Hypotonické |osmolarita nezétesnych tekutin

- pouziti @i fyzické za€zi velmi vhodné

- ¢im delSi vykon, tim #Si poteba E a elektrolyta tim \&tSi koncentrace

- ¢im vySSi teplota a&Si vihkost vzduchu, tim&Si vydej vody pocenim a tim mensi koncentrace
- koncentrace roztoku do 5g sachanae 100 ml

Hypertonické tosmolarita neZtesné tekutiny

- pouziti je pi fyzické zatzi spiSe nevhodné

- neuvazenym pouzitim dochazi k naruSeniimhitovnovahu a snizeni vykonnosti

- pouziti vhodné ve fazich velkéhodeypani zasob elektrolytale nikdy ne v pgib¢hu fyzické
zatze

- koncentrace roztoku nad 10g sachand 100 ml
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DRUHY NAPOXJ

- nealkoholické napoje — mineralni vody (sycenéynené CO2), dzusy (100 %, nektary saaz
50 % ovocné slozky)

- alkoholické napoje — nizkoalkoholové (pivo, vindgstilaty
- alkohol ma méopudné dinky

- stimulani napoje — kavaiaj (Cerny, zeleny)¢okolada
- povzbuzujici &inek na nervovy systém
- ma@opudné dinky (kofein, thein)

- sportovni napoje — konzumovat pouze v souviskpthybovou aktivitou, dopdni vody, energie
a minerah

Alkohol
Slovo alkohol pochéazi z arabstiny - ,,al-kahal®empa substance. Latinské ogexai -,,aqua vitae“
(voda Zivota) — tlve jediné ,,bezpmé piti*.
Uginky: do 0,2 %o - zadné napadné potize
nad 0,5 %o - prvni znamky podnapilosti (etanat grganismu eliminovan rychlosti
0,08-0,15 %o/hod)

Oxid uhlicity urychluje vstebavani alkoholu a cukr navic zpomaluje jeho odéaami v Ele

jiz v. malych mnozstvich prodluZuje rea dobu, zhorSuje koordinaci pohyklumi bolest, klesa
sexudlni potence, dochazi k naruseni absorpce ¥iv@mini, vody a elektrolyt, zmene
propustnosti membran (mozny vznik malnutrice)¢aérstrevni bakterialni mikrofiory.
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Energeticka bilance

Metabolismus fedstavuj vSechny chemické procesy,nichz dochazi k femene latek (latkova
vyména) a energii (energeticka vyna) v buikach a zZivych organismech, je to tedy vygml
vSech chemickych a energetickydemen organismu.

Jedna se oifjem a zpracovani Zivin, tj. Oxidaci sachdarigirotein a tuki, vznikd CO2 a H20 a
energie. Z chemické E Zivin vzniké v organismu \talida biologickéd energie ve fom
makroergnich fosfatovych vazeb (ATP, CP).

Mérné jednotky, které pouzivdme k hodnoceni eneligghic metabolismu, jsou:

KALORIE (cal) jednotka tepelné energie
= mnoZzstvi energie zvysujici teplotu 1 g vody ma516st. C

Kilokalorie = kcal = 1000 cal 4,18 kJ
Joul =J =0,239 cal Kilojoul = kJ = 1000 J

RozliSujeme 3 zakladni aroymetabolismu.
-pramérna hodnota- 7000 kJ/24hod
Klidovy metabolismus (KM) se stanovuje podle sgeby kysliku za klidovych podminek.
-0 10 — 20 % vysSi nez BM
Pracovni metabolismusg(PM) je BM + poteba dodatkové energie, ktera odpovida narok
zvySeneé fyzické namahy.

SloZky energetického vydaje jsou:

Bazalni metabolismus (BM)

Termicky vliv stravy

Termicky vliv fyzické aktivity (spontanni, planovan
Energetické naroky nast

Primérni faktory energetickych poZzadéwportovd berou v UvahuigdevSimdlesnou hmotnost a
objem tréninku (intenzita, délka, frekvence).

Bazalni metabolismus (BM) je geba energie pro udrzeni vSech vitalnich funkcirgiagotebna
na udrzenidlesného systému (60% BM produkce tepla, 40% udizgkladnich zivotnich funkci),
coz u normalni populace odpovida cca 60-75% celkoemergetického vydeje (30% jatra, 20%
CNS, 10% myokard, 7% ledviny, 33% ostatni than

M¢éii se klidova energeticka geba nalano, @i normalni €Elesné teplat a teplo¥ okoli

Vypocet dle Harris — Benedictovy rovnice:
BMR muzi = 66 + (13,7 . hmotnost) + (5,0 . vy5kd®.8 . k)
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BMR Zeny = 655 + (9,6 . hmotnost) + (1,85 . vysk&),7 . \&k)

U Zeny se BMR prakticky neini mezi 20 a 40 lety, u mi%téle zvolna klesa (0 2 - 3%<cng).
Pokles BMR Zeny mezi 40 a 50 roky je prudSi neadmEnergeticka pééba obectiklesa se
pribyvajicimi roky.

Vék Muzi Zeny
Kcal/den Kcal/den

Specificko-dynamicky &inek potravy vyjaéuje asimilaci zivin vdle, ktera je utiznych Zivin
razna.

A) Mnozstvi proteinu, které poskytuje 100 kcal, Zupe rychlost metabolismu o 30 kcal.
B) Mnozstvi sacharidu, které poskytuje 100 kcaySzye rychlost metabolismu o 6 kcal.
C) Mnozstvi tuku, které poskytuje 100 kcal, zvySyjehlost metabolismu o 4 kcal.

Pramérna hodnota b smisené stravje 10 % (z hodnoty BM).
Intenzita metabolismu je pojem vyjagici energii uvolgnou za jednotkdasu.

Faktory ovliviwujici intenzitu metabolismu:

o vySka, vaha a povrclla (€im vetSi-tim wtSi)

0 pohlavi (muzi vysSsi), ¥k (¢im vyssi, tim mensi)

0 emoce, stres (vzruseni zvySuje metabolismus — aliinezvySuje svalové n&p v klidu,
apatie a deprese snizuji metabolismus)

0 télesna teplota (vzestup o 1o C, vzestup o 14%)

o hladina hormot (hormony &titné Zlazy, insulin, glukagon, glukdkaridy, hladiny
adrenalinu a noradrenalinu (aktivita sympatikujaulji sekrecitady jinych hormot
hypotalamu)

Energeticky vydej

O; neni v organismu skladovan a tedy $glo& je umirna okamzitym pdebam, tedy mnozstviO
spofebované za jednotkiasu je v rovnovazném staviimo Umérné mnozstvi uvokné energie.
Pramérné mnoZstvi uvokné energie na 1 | sgebovaného @je 20,1 kJ. V klidu spéebuje
¢lovek asi3,5 ml Oy/kg/min.

Na zaklad téchto poznati byl stanoven tzv. metabolicky ekvivalent neboli ME
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JAKA JE TO ENERGIE?
VO, (2eny) = 3,4 . 4,8 =16,3 cal/kg/min
VO, (muzi) = 3,6 . 4,8 =17,3 cal/kg/min
(Zeny asi 0 5 - 15% mén

Dle tohoto ekvivalentu iZeme posuzovat energetickou ridnast jednotlivychéinnosti a
individualné stanovit mnoZstvi energie vydané na dakionost.

Obecr:
* Lehka prace < 3,0 METs
» Stredni prace 3,0-4,5METs
e TeZka prace 4,6 - 7,0 METs

* VelmitéZzka prace 7,1 - 10,0 METs
» Vycerpdvajici prace > 10,0 METs

Zena méa mensi pracovni kapacitu, proto stejny vykowyzaduje vyssi Gsili!
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Diagnostické metody v dietologii

Diagnostické metody v dietologiiiieme rozdlit do nékolika skupin:
* Anamnéza se za¥fenim na vyvoj hmotnosti
— o0sobni
— rodinna
« Rizeny rozhovor
» Dotaznikové séeni
— Stravovaci navyky (preference)
— Znalosti z oblasti vyzZivy
— VyZivova pyramida
— Food-frekvegni (3-7 dri)
* Zhodnoceni powra prijem a vydej E + E péeby organismu

K posouzeni aktualniho stavu vyzivy Ize pouZzit:
e VySkow-vahové pordry, indexy
» Mé¢ieni €lesného sloZzeni
— antropometricka gieni: kaliperace, obvodové rozny, piip. i somatotyp
— bioimpedasini metoda
— hydrodenzitometrie
— DEXA, pletysmografie atd.
* Biochemicka vyséeni
— lipidové spektrum (triglyceridy, TCho, LDL, HDL)
— glykémie

VySkové-vahové ponéry
Tyto indexy nerozliSuje podil aktivndlesné hmoty astesného tuku, tudiz @ize dojit k znanému
zkresleni vysledk Pati sem nap index glesné hmotnosti (BMI), Braw index, WHR index.

Index télesné hmotnosti Body Mass Index
Tento index byl definovan uz v r. 1836 A. Quetel@ueteletv index).

Vypodet: BMI = vaha (kg)/vyska® (m?)

zena (0.95) Nz Stav (starsi 20 let)
<150 =15.0 zavarna podvyziva
150 -17.6 15.0 - 18.5 podvvziva (modellkca)
176-23.8 18.5-250 IDEAL
238 -28 5 250 - 30.0 nadvaha (kulhorista)
285 -333 30.0-35.0 mima obezita
333 -38.0 35.0-40.0 stredni obezrita
=380 =400 morbidni obezita
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Brockiv index
Tento index pedstavuje nejjednodussi metod, kterd pomaha stadedini hmotnost. V dneSni

dok2 se od této metody jiZ upousti.

Vzorec pro vypoet idealni vahy pro muzen = v — 100
Vzorec pro vypoet idedlni vahy pro zeny = v — 100 — 10%

Stupeii obezity % idealni hmotnosti
Mirny - nadvaha 110-115
Obezita L. stupné 115-120
Obezita II. stupné 125 -150
Obezita I1II. stupné 150 -200
Morbidni/monstrozni obezita (vétsinou

, v . : : > 200
doprovazena vaznymi zdravotnimi komplikacemi)

Metody hodnoceni distribuce tukove tkar

Obvod pasu
Méri se v mist viditeIného pasu nebo v polo¥inzdalenosti mezi lopatou kostidsini a

poslednimi zebry.

Metabolické riziko podle obvodu pasu :

Mirné Vyrazné
Zeny nad 80 cm nad 88 cm
Muzi nad 94 cm nad 102 cm
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Pomer pas / vySka
Tento pordr je v praxi malo pouzivany. Normalni hodnota byrgty pohybovat do 0,4 — 0,5,
vySSi riziko je nad 0,6

Waist to Hip Ratio pon®r pasu a bok
Tento index se vyuzivé&ipdiagnostice tiSni obezity. Mii se pas v oblasti pupiku (nadcky a

st s

* DbfiSni obezita u mu¥nad 0,9
* bfiSni obezita u Zen nad 0,85

Typy rozlozeni tuku p¥i obezité
Androidni (muZzské) rozloZeni tuku - typ jablko
— tuk hl. v oblasti Bicha (abdominal¥)
— rizikov¢jSi ke KVCH, diabetu, ateroskleroze

Gynoidni(zenskeé) rozlozeni - typ hruska
— tuk hl. v oblasti hyzdi a stehen
— spiSe esteticky problém
— pod wtSim vlivem estrogen

TELESNE SLOZENI

Optimalni sloZeni téla

u zdravych dospélych jedincu v pvrocentech
Zakladni slozky Mu#i Zeny
Voda 62.4 % 56,5 %
Mineralni latky 5.8 % 5.3 %
Proteiny 16.5 %o 15.2 %
Télesny tuk 15.3 % 23.0 %
Celkem 100 % 100 %
Télesny tuk

Normalni hodnoty celkovéhglesného tuku udzné populace jsou:

15-20% umuii 20— 25 % u Zen
Hodnoty vySSi nez 25% u miua 30 % u Zen z®ariziko rozvoje chronickych onemoémi. Mére
nez 4 % tuku u muze a 10 % u Zeny mobasto znamenaji riziko poruch stravovacich zvyklosti

Metody méreni tlesného sloZzeni

Kaliperace

Touto metodou r¥ime pomoci kaliperu {zné typy) élesny tuk pomoci gteni tlougky koznich
fas - n&ii se podkozni tuk (je zdegdpoklad, Ze mnoZzstvi podkozniho tuku odpovida sindz
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visceralniho (Utrobniho, viitiho) tuku).
Nejcastji meéfime 10 kozZnichias, ale jsou metodydfeni jedné, dvouityt koZnichias.
Je zdeiteba zacviku r¥ici osoby.

Bioelektricka impedance (BIA)
Je zaloZzena naighi stidavého proudu nizké intenzity biologickymi struigmni, tedy na odliSnych
elektrickych vlastnostech tkani. Na zaldadgresnich rovnic jsou vypteny hodnoty celkové
teélesné vody (TBW), intracelularni (ICW) a extracéluli (ECW) tekutiny, tukové hmoty (FM),
aktivni €lesné hmoty (ATH), buitné hmoty (BCM) atd.Zakladni pramnou, ktera se #ti je
celkova tlesna voda (TBW), tukuprostd hmota (FFM) je Wtena ze vztahu:
FFM = TBW * 0,732
(0,732 pedstavuje prmeérnou hydrataci tukuprosté hmoty)

Zdroje chyb:

» biologicka chyba — nizka, cca 3 %

» technicka chyba
— chyby spojené s pouzitim predik. rovnic
— negesnosti spojené s vlastningifanim (chyba zdzeni, stranatta, hydratace

organismu, aproximaceéla na valce,...)
e v redlnych podminkach za kontrolovaného stavu hgdeaa fi pouziti vhodnych
predikénich rovnic pditat s chybou okolo 5 -7 %

Podminky pro ré‘eni:
— 8—12 hodin fed nefenim se nesmi pit alkohol, uziit$i mnozstvi kofeinu
— 2 hodiny po jidle nebo piti
— nesmi byt ped métenim \&tSi pohybova aktivita
— ne v ghotenstvi, B menstruaci
— ne &sre po sprchovani nebo saunovani
— pred meienim 5 minut stat
— meéfit pii normalni teplat (20-25 st. C)

BIA je velice citliva na stav hydratace organismje achopna zachytitfjpem nebo ztratu tekutiny
v objemu nizSim nez 0, 5 litru.
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Vyzivoveé poradenstvi

Prace s klientem:
e zaznam stravovacich nawyk
» dotaznik
* hmotnostni/zdravotni cile
» zdravotni komplikace, farmaka
» je treba zjistit cely Zivotni styl (denni rezim)

1. Zakladni udaje o klientovi
* pohlavi
o vek
* vySka a hmotnost (BMI)
* BIA, obvody, kaliperace
* historie vyvoje hmotnosti, pokusy o redukci a vyslie
» oblibené a neoblibené potraviny
» stravovaci navyky
» rozdil muzi/Zeny (BM, mnoZstvi svalstva, hormongclylky v druzich potravin,
zastoupeni Zivin a rozloZeni stravy)
» dle wku (pokles BM, u Zenigchod, vyuZiti Zivin)
* vyvoj hmotnosti (Usporny metabolismus, moealini vlastnosti, E fijem/vydej)
* respektovat oblibené/neoblibené potraviny, nezdnahéadit, varianty

2. Zdravotni stav
» celkovy zdrav. stav (nemoci, alergie)
e stav pohybového aparatu
» civiliza¢ni choroby (diabetes, TK, ateroskler6za, ICHS)
* rodinnd anamnéza (zdravotni, Zivotni styl)
» uzivané léky (antikoncepce)
* uzivané dopiky stravy
» koureni, pobyt v nezdravém proestli
e stres
e respektovat zdravotni stav
» dul. protizeni pohybové aktivity
» dle civilizatnich onemocEni Upravy stravy
* védét potencionalni rizika z rodiny — prevence
* respektovat omezeni kek
* eliminovat vit. a mineralové dojiy
» koureni — odvykani
* Urovai pohybové zdatnosti
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3. Pohybova aktivita
» denni fyzick& narénost
» spontanni fyzicka aktivita
» denni sportovni a rekré&ai pohybova aktivita (druletnost, trvani, intenzita)
» trénovanost — fyzick& zdatnost (historie, &mnost)
* sezonni sportovrdinnost
* pramérny denni energetickyigem

4. Pracovni anamnéza
e student/ zagstnanec / mateka / dichodce
e smeny / volna pracovni doba / prace z domova
» fyzickd / duSevnéinnost
e mira stresu
* moznost pestavek na svinu, oked
» spokojenost s praci
e cesta do zagstnani

4. Rozbor jidelniku
» tydenni z&pis stravy a pitného rezimu
» casove rozlozZeni, velikost porci, pravidelnost
* posuzovat ve vztahu k zékladnim ddajo klientovi

Hodnotime:
* energeticky fijem
* pon¥r S:T:B

* tuky (NMK, MNMK, PNMK, TMK, omega 3,6, Zivéisné/rostlinne)
* bilkoviny — mnozstvi, plnohodnotné

» sacharidy (jednoduché cukry, Gl)

* vldknina

» alkohol

e mnozstvi zeleniny, ovoce

* dochucovadla,d

» zpasob gipravy

e pitny rezim (mnozstvi, typ napgjpravidelnost)

5. DalSi hodnoceni
» denni rozloZeni stravy
* kvalitu a sloZeni snid&n
» dobu konzumace jidel
» vlastni vnimani (chet vlastni hodnoceniipmu potravy, pocit hladu, vy potravin)
* mnozstvi spanku a kvalita odfioku
» individualni hodnoty (cholesterol, krevni tlak, ggmie, WHR)
* zpasob Zivota
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Spoluprace
» jidelnickem intervence nekan
» piizpisobeni pohybovym aktivitdm
* po dosazeni cilové hmotnosti — zvySovani energéhichgijmu
* kontrolni mefeni
* vnimani sama sebe

CILEM NUTRI CNIHO PORADENSTVI je zména Zivotniho stylu, nawit
klienta vybirat potraviny ( ¢ist nutri&ni tabulky, vybirat v restauraci), naucit
klienta prizpasobovat stravu miznym podminkdm a myslet na sebe a své zdravi!

Kurz Nutri¢ni poradenstvi v praxi na UK FTVS PhDr. Klara Coufalova, Ph.D. 29



