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NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

1. Uvod

V soucasné dobé je stéle vi ropagovan tzv. zdravy
zpusob Zivota. Tento zpUsob zivgta lidi je vSak moz-
né uplatiiovat pouze spolecné s pohybovou aktivitou,
rezZimem prace, odpocinkem, psychickQu hygienou
apod.

S timto trendem je spojen i zvySeny zijem o vy-
Zivu a spotrebu potravin, jakozto vyznamnym na-
strojem aktivni péCe o udrzeni zdravi a Gcinnou
slozkou prevence chorob moderniho véku, které
v nékterych statech vykazuji trend masového vyskytu.

Z hlediska nutriéni hodnoty, respektive z hledis-
ka obsahu nutricné vyznamnych slozek potravy
a snaz§i orientace, je stéle vice zadana zakladni in-
formace o slozZeni potravin. Pro posuzovani nutriéni
hodnoty, tj. vyzivové kvality potravin, potravinarskych
surovin i vyrobkl se vSak predpoklada znalost slozeni
produktl. Na zakladé analyz objektivné ziskané nutric-
ni hodnoty se mlze vyraznou mérou usnadnit a zkvalit-
nit ¢innost jak odbornikd, tak i Siroké uZivatelské vefej-
nosti a mohou se tak korigovat subjektivni nazory, vzité
predstavy a v- mnoha pfipadech i nepravdivé myty.

Tato pfirucka je sestavena tak, aby z hlediska vyZivy, v co

nejjednodussi mozné formé seznamila ctenare s nutricné
vyznamnymi latkami obsazenymi v potravinach.



2. Cojsou nutricne vyznamne latky

Clovék ke svému Zivotu potiebuje nejen slun-
ce, vodu a vzduch, ale i pravidelny pfijem
potravy obsahujici komplex vSech nutri¢nich
latek. Nejedna se tedy jen o zékladni Ziviny,
ale i o dal§i latky nezbytné nutné pro spravné
fungovani lidského organizmu. Na komplex la-
tek obsaZenych v potravinach je nutné pohlizet
jako na smés vSech latek, které jsou v potravé
zastoupeny v pfiméfeném mnoZzstvi a vhodném
vzajemném pomeru.

Pro pochopeni celé problematiky nutri¢nich
latek ve spojeni s vyZivou jsou nezbytné nutné
alespon stru¢né znalosti o jednotlivych Zivinach
a o strukture a funkci zaZivaciho traktu.

Je nutné se seznamit s nutri¢né vyznamnymi lat-
kami nejen jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy
a vldknina, ale i se slozkami, které maji nezastu-
pitelnou roli v metabolickych procesech probiha-
jicich v lidském organizmu. Jedna se o vitaminy,
enzymy a mineralni latky obsazené v potravinach.
Je nutné vysvétlit, jak se déli s ohledem na struk-
turu a pro¢ jsou pro lidsky organizmus ddlezité
a v jakém mnoZstvi. Zaroven je vhodné Ctenare
seznamit, ve kterych potravinach jsou pfitomny
a jaka jsou rizika z jejich nedostatku a nebo na-
opak, z jejich nadbytku.

Nestaci ¢tenafe seznamit pouze s energeticky
vyznamnymi Zivinami jako jsou bilkoviny, tuky, sa-
charidy a cukry, ale je nutné podat i informace
o vitaminech, enzymech a mineralnich latkach.

3. Rozdéleni nutricne vyznamnych latek v potravinach

Lidska vyZiva je zavisla na vyvazeném pfijmu
vSech vyzivovych (nutricnich latek) latek z po-
travy. Vyzivové latky, které potiebuje lidsky orga-
nizmus k ziskani energie, ristu a obnové bunék,
tkani a organ, a které pfijima v potravinach lze
rozdeélit na:

® bilkoviny,

e tuky,

e sacharidy,

e vlakninu,

e vitaminy,

® enzymy,

* mineralni latky.

38.1. Spravna vyziva

Mluvime-li o vyvaZeném pfijmu v§ech vyZivovych
(nutriénich) latek z potravy je nutné si uvédo-
mit, Ze se ve své podstaté jedna o synonymum
,zdrava vyziva“.

Zdrava vyziva je takova, ktera udrzuje organi-
zmus ve stabilni homeostazi. Aby se zabranilo

rozvoji neinfekénich onemocnéni hromadného
vyskytu, jako jsou napfiklad obezita, srde¢né
-cévni onemocnéni, diabetes mellitus nebo
rakovina, je podle dat uvedenych ve sborniku
Svétové zdravotnické organizace nutné, aby
konzumované potraviny obsahovaly vyvazené
mnozstvi Zivin, dostate¢né mnozstvi vody, ale
predevsim ovoce a zeleninu.

Zdrava vyziva vyzaduje vyvazeny pfijem jak za-
kladnich Zivin — makronutrientd (bilkoviny, sa-
charidy a tuky), které jsou zdrojem energie ale
i fady esencidlnich (nezbytnych) slozek, tak i mi-
kronutrientd (vitaminy, minerdlni latky a stopové
prvky), které nedodavaji do organizmu energii,
ale jsou pro Elovéka nezbytné. Zarover je nutny
i dostatecny pfijem vody.



4. \lyznam zivin ve vyzive Cloveka

Pro pochopeni celé problematiky vyzivy jsou
nezbytné znalosti o struktufe a funkci zaZiva-
ciho traktu. Stejné tak je dilezité mit alespon
zakladni znalosti o hlavnich Zivinach pfijimanych
v potrave.

Je potiebné probrat bilkoviny, tuky a sacharidy.
Stejné tak je nutné poskytnout stru¢né informa-
ce o mineralnich latkach a vitaminech. Vysvétlit,
pro¢ jsou pro lidsky organizmus dulezité a v ja-
kém mnozstvi. Seznamit Stenaie o tom, jaké
jsou jejich hlavni zdroje, ve kterych potravinach
jsou pfitomny, jaké jsou rizika z jejich nedostatku
i nadbytku. Tyto informace by mély byt voditkem

5. Hlavni slozky potravy

Za hlavni slozky v potravinach jsou povazovany
tuky, bilkoviny, sacharidy a dalsi latky potiebné
pro spravné fungovani naseho téla. Toto vSe
v§ak musi byt v pfiméfeném mnozstvi a vzajem-
né vhodném poméru.

5.1. Tuky

Tuky jsou pfirozenou a dilezitou souéasti nasi
stravy. Jsou zakladni slozkou bunééné struk-
téla, zajistuji mechanickou i tepelnou ochranu
organizmu. Jsou dulezité pro tvorbu hormon,
ZluGovych kyselin a dalSich vyznamnych latek.
Tuky umoziiuji vstiebavani vitaminl rozpustnych
v tucich.
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slouzicim k odstranéni povér a myti o konzu-
maci rlznych druhd potravin nebo jejich slozek.
Poskytnuté udaje by mély zlepsit orientaci v za-
plavé informaci z reklam, které jsou v mnoha
pfipadech pIné polopravd a ¢asto i klamavé.

Jako priklad Ize uvést snahu o vysvétleni ve-
douci k pochopeni, Ze Zivocidné tuky nemusi
byt vzdy skodlivé a neni nutné preferovat pouze
tuky rostlinné apod. Nazory tykajici se vylouceni
jednoduchych cukri z vyZivy nebo nabizet vejce
.bez cholesterolu” (ta ale neexistuji) jako jediné
zdravi prospésna vejce patfi také k nazorim za-
vadéjicim.

V téle zdravého clovéka je kolem 10 kg tuku. Je-
den gram tuku doda télu energii v mnozstvi 37 kJ.

5.1.1. Déleni a zdroje tukd (lipidd)

Tuky, neboli ftriacylglyceroly/triglyceridy, se
skladaji z mastnych kyselin a glycerolu. V po-
travinach Zivocisného piivodu jsou doprovazeny
cholesterolem.

Déleni tukl je mozné provadét podle nékolika
hledisek, tieba na tuky rostlinného pdvodu nebo
na tuky zivocisné. Chceme-li je délit z hlediska
jejich vlivu na zdravi, pak je vhodnéjsi je délit
podle typu mastnych kyselin, které jsou v nich
obsazené. V tomto pripadé rozliSujeme nasyce-

né, nenasycené a trans mastné kyseliny.



5.1.1.1. Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny jsou povazovany
za rizikové Ziviny, které v nadmérné konzumaci
nejsou zdravi prospésné. Vyskytuji se ve vys-
$im mnozstvi v potravinach Zivoci§ného pavodu
(kromé rybiho tuku) a v nékterych potravinach
rostlinného plvodu (napf. kokosovy, palmoja-
drovy a palmovy olej).

ZvySeny privod nasycenych mastnych kyselin
vede ke zvySeni hladiny cholesterolu v krvi a ke
zvySenému ukladani tuku v téle. Tyto skute€nos-
ti zvysuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Zvyseny pfijem téchto tukd pfispiva ke vzniku
a rozvoji mnoha riznych nemoci.

5.1.1.2. Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny jsou pfiznivé pro
zdravi. Vyskytuji se hlavné v rostlinnych olejich,
rybach a ofeSich. Vzajemné se lisSi pomérem
mono- a polynenasycenych mastnych kyselin.
Mononenasycené mastné kyseliny jsou obsa-
Zeny hlavné v olivovém a fepkovém oleji (kyse-
lina olejovd). Polynenasycené mastné kyseliny
skupiny omega 6 (kyselina linolova) jsou ob-
sazeny ve slunecnicovém a so6jovém oleji. Po-
lynenasycené mastné kyseliny skupiny omega
3 nachazime ve Inéném oleji, fepkovém oleji,
so6jovém oleji, rybich tucich nebo v jadrech vlas-
skych ofechu.

Nékteré nenasycené mastné kyseliny jsou pro
télo nepostradatelné a télo si je neumi vytvaret
(tzv. esencialni mastné kyseliny — omega 6 (lino-
lova) a omega 3 (a — linolenova). Jsou dulezité
pro latkovou vyménu jednotlivych bunék, sprav-
nou ¢innost mozku, zraku a pohlavnich Zlaz. P
jejich nedostatku v potravé dochazi v téle k rdz-
nym porucham, napf. poruse srazlivosti krve.

5.1.1.3. Trans mastné kyseliny

Tyto mastné kyseliny nejsou zdravi prospés-
né. Obsahuji dvojné vazby v poloze trans. Ve
vétsi mife vznikaji pfi ¢asteCném ztuzovani ole-
jb. V malé mife se vyskytuji v pfirozené formé

v tuku a mléce prezvykavct a vznikaji pfi rafinaci
oleju.

5.1.2. Cholesterol

Cholesterol je latka steroidni povahy. Je pro
nas organizmus naprosto nepostradatelnd, ale
v nadmérném mnozstvi mize pusobit skodlivé.
Je prekursorem steroidnich hormont a Zluco-
vych kyselin. Je slozkou lipoproteinl a tukovych
membran. VétSinu si ho organizmus syntetizuje
sam, hlavné v jatrech. Cast pijimame ve stravé
Zivocisného pavodu. V organizmu je transporto-
van vazany na bilkoviny ve formé lipoproteind.

Doporu¢ena hladina celkového cholesterolu
v krvi je do 5,0 mmol/I (milimold na litr). Hladina
od 5,01 do 6,5 mmol/l je oznacovana za zvyse-
nou. Nad 6,5 mmol/l je hladina oznaovana jako
rizikova. Lidem s takto vysokym cholesterolem
hrozi vétsi riziko vzniku kardiovaskularnich one-
mocnéni.

V pfipadé zvy$ené hodnoty je dulezité znat ne-
jen svij celkovy cholesterol, ale také tzv. hladi-
nu ,hodného* HDL a ,zlého" LDL cholesterolu
v krvi. ZvySena hladina LDL cholesterolu (nad
3 mmol/l) totiz zpUsobuje usazovani nadbytec-
ného cholesterolu v cévnich sténach, kde tvori
sklerotické platy. Sklerotické platy zptsobuiji
ztrdtu pruznosti cév a jejich ztzeni. To ma za
nasledek snizeni pratoku krve. HDL cholesterol
ma naopak ochrannou funkci. Odvadi choleste-
rol zpét do jater.

Zvy$ena hladina cholesterolu mize byt zpuso-
bena nespravnou Zivotospravou a nedodrzova-
nim zasad zdravého Zivotniho stylu. Prijatelné
denni mnozstvi ve stravé je max. 300 mg cho-
lesterolu. Pfi zvySené hladiné cholesterolu pak
maximalné 200 mg denné.

ZvySeny cholesterol je jednim z vyznamnych
rizikovych faktor( srde¢né-cévnich onemocné-
ni (tato onemocnéni zpisobuji vice nez 50 %
véech umrti v CR). Problém zvyené hladiny
cholesterolu se pfitom tyka témér 70 % dospé-
|é Geské populace.
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NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

5.2, Bilkoviny

Bilkoviny jsou jednou ze zakladnich Zivin po-
tiebnych k Zivotu. Jejich stavebni slozkou jsou
aminokyseliny. Bilkoviny tvofi (vedle vody) vét-
Sinu hmoty Zivych organizmd. Podle biologické
funkce, kterou vykonavaji, se déli na strukturni
(jako stavebni slozky bunék, Zivocisnych tkani
a rostlinnych pletiv), katalytické (enzymy, hor-
mony), transportni (umoZriuji transport riznych
sloucenin), pohybové (svalové proteiny), obran-
né (protilatky — imunoglobuliny), zasobni, sen-
zorické, regulacni (hormony) a vyzivové (zdroje
esencidlnich aminokyselin, hlavnim zdrojem
dusiku v potravé a hmoty potrebné k vystavbé
a obnoveé Zivocisnych tkani). Jejich denni pfijem
je v desitkach gramt (cca 1 g na kg hmotnosti).

5.2.1. Déleni a zdroje bilkovin

Podle plivodu délime bilkoviny obsazené v po-
travé na:

® 7ivoCisné,
e rostlinné.

Vzéjemné se od sebe lisi zastoupenim jednotli-
vych aminokyselin.

Pro vyuziti v lidském organizmu maji vhodnéj-
§i sloZeni Zivocisné bilkoviny, které obsahuji
vSechny tzv. esencialni aminokyseliny (tj. amino-
kyseliny, které si ¢lovék neumi vytvorit).

Nachazime je hlavné v:

® mléce a mléénych vyrobcich,
® vajecném bilku,

® mase,

® rybach.

Bilkoviny rostlinného pivodu jsou obsazeny v:
e obilovinach,

e |usténinach (véetné soji).
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Denni potieba dospélého Elovéka je 0,8 — 1 gram
bilkovin na kilogram hmotnosti téla. Minimalni
potreba je kolem 0,4 g na kilogram hmotnosti
téla. Pro novorozence je tato davka stanovena
na 2,7 g na kilogram hmotnosti téla. Doporu-
Cena davka se zvySuje zhruba o 15 g na den
v téhotenstvi a 0 20 g na den v dobé kojeni.

Doporuceny pfijem Zzivocisnych a rostlinnych
bilkovin je v poméru 1:1.
1 g bilkovin doda 17 kJ energie.

5.3. Sacharidy

Sacharidy jsou fetézce cukernych jednotek o riz-
né délce. Vznikaji v pfirodé u fotoautotrofnich
organizml fotosyntézou. Sacharidy jsou sloz-
kou vSech bunék. V Zivogisnych burikéach byva
obsah sacharidl jen nékolik procent, v rostlin-
nych pletivech tvoii bézné 85 — 90 % susiny.
Sacharidy jsou rychlym zdrojem energie, jeden
gram sacharidd doda télu asi 17 kJ energie. Pri
hladovéni si télo sacharidy umi vyrobit samo
z bilkovin a tukl. V opaéném pfipadé se nadby-
te¢né sacharidy ukladaji v téle v podobé glyko-
genu a tuku.

5.8.1. Déleni a zdroje sacharidi
Sacharidy délime na:

® monosacharidy,

e disacharidy (podle nékterého ¢lenéni jsou
zafazeny mezi oligosacharidy),

e oligosacharidy (3 — 10 cukernych jednotek),

® polysacharidy.

Monosacharidy a disacharidy ozna¢ujeme jako
jednoduché cukry.

Patfi sem:

glukéza (hroznovy cukr),
fruktéza (ovocny cukr),
sacharoza (fepny cukr),
laktéza (mlécny cukr),
maltéza (sladovy cukr).



Jednoduché cukry poskytuji okamzity zdroj
energie, ale velmi rychle po poziti se dostavu-
je hlad a Unava. Nemaji Zadnou dalsi vyzivovou
hodnotu a proto o nich ¢asto mluvime jako o tzv.
prézdnych kaloriich.

Z hlediska pozitivniho vlivu na zdravi jsou du-
jednotek (oligosacharidy a polysacharidy). Oli-
gosacharidy v malych mnozstvich pusobi jako
probiotika, galaktooligosacharidy obsazené
v lusténinach zplsobuji nadymani.

Oligosacharidy
Patfi sem:

e fruktooligosacharidy

(sloZzené z jednotek fruktozy),
¢ galaktooligosacharidy (jednotka je laktdza),
e slozky rozpustné vlakniny.

Polysacharidy
Polysacharidy nachazime v:

e |usténinach,
e obilovinach,
e bramborach apod.

Denni doporu¢ené mnozstvi sacharidd pro do-
spélého clovéka je 55 az 60 % z celkového
energetického prijmu.

Nadbytecny pfijem sacharidd vede ke vzni-
ku nadvahy, obezity a celé radé neinfekénich
onemocnéni hromadného vyskytu (cukrovka,
srdec¢né cévni onemocnéni, zvySena kazivost
zubl apod.).

1 g sacharidii doda 17 kJ energie.

5.4. Polyalkoholy (polyoly)

Mezi sacharidy fadime i alkoholické cukry (po-
lyalkoholy, polyoly): sorbitol, mannitol, xylitol,
isomalt, maltitol, laktitol a erythritol. Maji vyssi
obsah energie nez jina nahradni sladidla, ale asi
polovi¢ni, nez ma sacharéza. Xylitol sladivosti

odpovida sachardze, nasleduje maltitol a ostat-
ni maji sladivost asi polovic¢ni. Erythritol se od
ostatnich polyalkohold znac¢né lisi — ma vyssi
sladivost nez sacharéza, ale vyznamné nizsi
energetickou hodnotu.

Pozitivni vlastnosti polyalkoholl je, Ze jejich
vstiebavani ve stievé probihd pomaleji, a proto
dochéazi k mensim vykyvidm glykemie. Vyznamny
je také jejich nekariogenni charakter (nejvyraz-
néjsi je v pripadé xylitolu). Bakterie v Gstech me-
tabolizuji polyalkoholy pomaleji nez cukr, ¢imz
se snizi kyselost prostredi, ktera je jinak nutna
ke vzniku zubniho kazu. Diky tomu se ¢asto pfi-
davaji do zvykacek nebo zubnich past.

Nékteré polyoly, jako napf. sorbitol, mohou pro-
dukovat pfi svém odbouravani plyny v zazivacim
traktu (flatulence) nebo pfi vy$si konzumaci pu-
sobit laxativné. Potraviny obsahuijici vice nez 10 %
polyalkohold musi byt oznaeny upozornénim:
»nadmérna konzumace muze vyvolat projimavé
Gcinky".

5.5. Vlaknina

Jak jiz bylo zminéno, vldknina patfi mezi poly-
sacharidy.

»VlIakninou" se rozuméji uhlovodikové polymery
fetézce cukernych jednotek s tfemi nebo vice
monomernimi jednotkami, které nejsou traveny
ani vstiebavany v tenkém strevé lidského orga-
nizmu a ndlezi do téchto kategorii:

— oligosacharidy/polysacharidy pfirozené se
vyskytujici v pfijimané potravé,

— oligosacharidy/polysacharidy, které byly
ziskany z potravinovych surovin fyzikalnimi,
enzymatickymi nebo chemickymi prostredky
a které maji prospésny fyziologicky ucinek
prokdzany obecné uznavanymi védeckymi
poznatky,

— jedlé syntetické oligosacharidy/polysachari-
dy, které maji prospésny fyziologicky ucinek
prokédzany obecné uznavanymi védeckymi
poznatky.

11



NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

Denni doporu¢ené mnozstvi pro dospélého ¢lo-
véka je 20 az 30 gramd vlakniny. Déti by mély
konzumovat vlédkniny méné. Doporucuje se
mnozstvi v gramech dle vzorce 5 + vék ditéte.

Podle nafizeni o poskytovani informaci spotre-
biteldm se uvaZuje pfi vypoctu energetické hod-
noty s pfepoc¢tem 1 g vlakniny = 8 kJ energie.

5.5.1. Déleni a zdroje vlakniny

Z chemického hlediska vlakninu na:
e celuldzu,

® hemicelul6zu,

® lignin,

 pektiny,

e chitin,

® gumy apod.

Z hlediska rozpustnosti ve vodé vlakninu délime
na:

® rozpustnou ve vodé,
® nerozpustnou ve vodeé.

Zdrojem vlakniny jsou hlavné:
® obiloviny,

® brambory,

® |uSténiny,

e zelenina,

® ovoce,

® houby,

e dal$i potraviny.

5.5.2. Vyznam a funkce vlakniny v organizmu

V soucasné dobé jsou schvélena tato zdravotni
tvrzeni pro vlakninu obecné a pro nékteré druhy
vlakniny:

Vldknina je¢ného, ovesného a Zzitného zrna
a pSeni¢nych otrub pfispiva ke zvySeni mnozstvi
stolice.

Vldknina ps$enic¢ného zrna a ps$enicnych otrub
prispiva k urychleni stfevni peristaltiky, tzn. pra-
chodu traveniny stievem.

Konzumace arabinoxylani z p$eniéného en-
dospermu prispiva ke snizeni zvySené hladiny
glukozy v krvi po jidle.

Beta-glukany pfispivaji k udrzeni normalni hladi-
ny cholesterolu v krvi.

Konzumace beta-glukand z ovsa a je¢mene ja-
koZto soucasti jidla pfispiva k omezeni narlstu
hladiny glukézy po tomto jidle.

Vlaknina tvori nezbytnou soucast zdravé stravy
pro vSechny vékové kategorie.



6. Travici soustava a jeji funkce

Travici soustava je vstupni branou, kterou se do
naseho téla dostavaji sacharidy, tuky, bilkoviny,
vitaminy, mineralni latky a dalsi latky ddlezité pro
spravné fungovani lidského organizmu.

8.1. Traveni Zivin

Potrava, kterou nase télo pfijme, prochazi travi-
ci soustavou, ktera pfijatou potravu zmékéuje,
posunuje travicim Ustrojim a promichava s tra-
vicimi enzymy vyluSovanymi slinnymi zlazami,
slinivkou brisni a sliznici tenkého stieva. Cilem
tohoto procesu je rozstépit potravu na jedno-
dussi slozky. Tuky se $tépi na mastné kyseliny
a glycerol, meziprodukty jsou diacylglyceroly
a monoacylglyceroly, sacharidy na jednoduché
cukry (glukdza, fruktéza apod.) a peptidy na
jednotlivé aminokyseliny.

Sacharidy jsou ¢astecné rozkladany jiz v dutiné
Ustni ptyalinem, enzymem pfitomnym ve slinach.
K jejich dalsimu stépeni dochazi pak az v ten-
kém stievé, protoze kyselé prostredi Zaludku
¢innost ptyalinu zcela utlumi. Kyselé prostredi
Zaludku je v8ak potfebné pro traveni dalsi Ziviny
— bilkovin. Ty jsou zde caste¢né rozlozeny pep-
sinem, ktery je aktivni pouze v kyselém prostie-
di. Kyselé prostiedi v zaludku udrzuje kyselina
chlorovodikova vyluGovana zlazkami umisténymi
ve sliznici zaludku.

V tenkém stievé pokracuje Stépeni vSech tFi
zékladnich Zivin, tukd, sacharidd a bilkovin,
pomoci pankreatické Stavy a strevnich en-
zymu. Bilkoviny jsou rozloZeny pomoci trypsinu,
chymotrypsinu a dalsich enzymU. Pankreaticka
amylaza se podili na $tépeni sacharidd a stiev-
ni disacharidazy je $tépi az na monosacharidy.
Tuky pfijaté potravou jsou traveny v tenkém stie-
v& za pomoci pankreatické lipazy a Zlui. Zluéo-
vé kyseliny se ze stieva vstiebavaji, vraceji se
do jater, odkud jsou vyluCovany zpét do Zluce.
Tento cyklus se nazyva enterohepatalni obéh
Zlucovych kyselin.

Traveni je zcela ukonéeno v tenkém strevé, je-
hoz sliznici tvori klky s velkym mnozstvim bunék
Zlazového charakteru. Nejvice je jich v horni
partii traviciho traktu (ve dvanactniku) a déle se
pocet t&chto jednotek snizuje.

6.2. Vstiebavani Zivin

Za aktivni 6i pasivni UGasti stfevni sliznice se na-
Stépené Ziviny vstiebavaji v tenkém strevé a jsou
transportovany cestou lymfatického systému
nasledné do krevniho obéhu. Krevnim obéhem
se Ziviny dostévaji do jater a k bufikdm organd,
kde podléhaji dalSim preménam. Organizmus
tak ziskava energii, tvofi nové latky, nahrazuje
chybéjici slozky nebo si je uklada do zasoby pro
pozdéjsi potfebu.

Vyjimku tvofi mastné kyseliny se stiedni délkou
uhlikového retézce, které putuji cestou portalni
Zily pfimo do jater. Ostatni mastné kyseliny se
chovaji jako jiné Ziviny.

Tuky se pii traveni rozstépi na mastné kyseli-
ny, monoacylglyceroly a glycerol. Po vstiebani
stfevni sliznici se mastné kyseliny a monoacyl-
glyceroly opét spojuji a formuji se spole¢né
s bilkovinnou slozkou a cholesterolem do tzv.
chylomikront. Vzniklé chylomikrony jsou trans-
portovany lymfatickou soustavou (mizni sousta-
va) déle do téla.

Ziviny se vétdinou vstiebavaji v hornich astech
tenkého stieva. Vyjimku tvofi napfiklad vitamin
B12. Jeho vstiebani je zavislé na vytvofeni kom-
plexu s dalsi bilkovinou v oblasti Zaludku a vstre-
bava se az v terminalni Gasti tenkého stieva.
U lidi s chirurgickou resekci zaludku nebo ter-
mindlni asti tenkého stieva tak mlze snadno
dojit k nedostatku vitaminu B12 i pfi jeho dob-
rém zajisténi zivoCiSnou slozkou vyzivy.
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6.2.1. Funkce jater

Jatra jsou kliCovym organem, ktery zajistuje
premeénu Zivin, cestou Zluce se podili na traveni
potravy v tenkém stievé a zasahuje do mnoha
dal$ich déjd, véetné procesl detoxikace, tzn.
odstranovani nékterych metabolitl z organizmu.
Metabolické procesy probihaji v jaternich bur-
kach, které nazyvame hepatocyty. Zde se pro-
dukuji i ZluGové kyseliny, které spolu s vodou,
cholesterolem, fosfolipidy a dalSimi latkami tvori
g, Zlug je hustd, Zlutozelend, horka tekutina,
kterd se z jater vylucuje do Zlu¢niku a odtud
do tenkého stieva, kde pomaha emulgaci a tim
i procesu traveni tukd.

Jaterni bunky vychytavaji z krve glukdzu a ukla-
daji ji do zasoby ve formé glykogenu nebo ji
preménuji na tuky. Pfi hladovéni je glykogen
v jatrech opétovné rozkladan na glukézu, ktera
je uvolfiovana do krve. Jatra se také podileji na
pfeméné tukl a aminokyselin.

7. Enzymy

V kazdé bunce probihd sou¢asné mnoho set
riznych chemickych reakci. Burnka ovlada
tyto reakce pomoci biokatalyzatord (enzymd).
Enzymy se tedy podileji na fizeni a koordinaci
vysoce integrovaného souboru chemickych re-
akci v organizmu. Enzymy nachazime ve vSech
zivych systémech a predpoklada se, Ze i jedno-
dussi bunky obsahuji pfes 3000 enzymd, které
fidi rychlosti prakticky v8ech reakci v nich pro-
bihajicich. Existujici pocet enzyml se odhaduje
na miliardy.

Hlavni funkce enzymi je katalytickd. Enzymy
umoziuji pribéh takovych reakci, které by
v lidském téle za normélnich podminek nepro-
bihaly, nebot vétsina biochemickych reakci ma
prilis vysokou aktivacni energii EA (= minimalni
energie potfebna pro uskuteénéni termické re-
akce). Probiha-li ale reakce s enzymem, pribéh
reakce je zna¢né uleh&en, nebot katalyzovana
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Jatra jsou kromé glykogenu i zasobarnou tukd,
Zeleza a vitamind A, D, K a vitaminu B12.

6.2.2. Funkce tlustého streva

V tlustém stievé dochazi predevsim ke zpétné-
mu vstrebavani vody, kdy zahu$téné nevstieba-
né slozky potravy jsou ve formé stolice odvadé-
ny ven z téla. V tlustém stievé jsou ve velkém
mnozstvi obsazeny stfevni bakterie, které ¢as-
te€né rozkladaji doposud nevstiebané slozky
potravy a za béznych okolnosti ve vyvazené
formé udrzuji stabilitu vnitfniho prostredi stieva.
Strevni bakterie maji i aktivacni Gcinek k ob-
rannym mechanizmim organizmu, coZ souvi-
si s bohatym vyskytem imunitné aktivni tkané
v této &asti traviciho traktu. Hnéda barva stolice
je zpUsobena barvivy, ktera vznikaji pisobenim
strevnich bakterii na bilirubin Zluce. Stievni bak-
terie se podili i na flatulenci (stfevni plynatosti).

reakce probiha jinym mechanizmem s podstat-
né nizsi aktivacni energii.

7.1. Struktura enzym a klasifikace

Vétsina enzymi je bilkovinné povahy, vyjimkou
je napf. ribozym, ktery je tvofen RNA. Nékteré
enzymy jsou tvoreny pouze polypeptidovym fe-
tézcem Ci fetézci. Jiné enzymy vétSinou obsahuji
jesté neproteinovou slozku nazyvanou kofaktor.
Kofaktorem mize byt bud' nizkomolekularni lat-
ka zvana koenzym, ktera neni pevné vazana na
enzym, nebo pevné vazana struktura, tzv. pros-
teticka skupina.

Katalyticky aktivni komplex protein-kofaktor se
nazyva holoenzym, proteinova ¢ast enzymu po

odstranéni kofaktoru se nazyva apoenzym.

Nejdulezitéjsi casti molekuly enzymu je aktivni



misto (centrum). Do aktivniho mista (centra)
se pomoci vazebnych skupin vaZou substraty
a jsou v ném preménovany pomoci katalytickych
skupin na produkty.

Nékteré enzymy maji na povrchu svych mak-
romolekul nékolik aktivnich center, plsobicich
nezavisle na sobé. Aktivni centrum je vysled-
kem terciarni (u nékterych enzyml kvartérni)
struktury apoenzymu a ma charakteristicky tvar
(= charakteristické prostorové usporadani ato-
mud a charakteristickych skupin). K aktivnimu
centru je bud' trvale nebo docasné pfipojen ko-
faktor. Kofaktor v chemické preméné substratu
vystupuje jako darce nebo pfijemce elektronl
(redoxni reakce), kationtl vodiku (acidobazické
reakce) nebo charakteristickych skupin. ,Da-
rovani* nebo prfijem jsou déje navzajem spoje-
né. V jedné reakci kofaktor odebira substratu
elektron, proton nebo charakteristickou skupinu
a v nasledujici chemické reakci je poskytne jiné-
&ast enzymu. Pouze na aktivnim centru probiha
katalyza biochemické reakce.

7.2. Specifita enzym
Enzymy vykazuiji:

e (cinkovou (reakcni) specifitu, tzn. urcity en-
zym katalyzuje pouze jednu z mnoha moz-
nych pfemén substratu.

e substratovou specifitu, tzn. kazdy enzym ob-

vykle katalyzuje pouze urcitou reakci urcitého

substratu (vychozi latky). Nékteré enzymy ka-
talyzuji preménu jen jediného substratu — poté
vykazuji tzv. absolutni specifitu (napf. uredza).

Jiné enzymy katalyzuji skupiny substratd té-

hoz typu. To znamena, Ze vykazuji tzv. sku-

pinovou specifitu. Existuji i enzymy s relativni
skupinovou specifitou, které jsou nejméné
specifické.

stereospecifitu, tzn. schopnost enzymu roz-

poznat v racemické smési jeden z enantiome-

rG a pouze ten pfeménit, déle pfi syntéze chi-
ralni molekuly z achiralni syntetizovat pouze
jediny z moznych enantiomerd; stereospecifi-
ta je dusledkem toho, Ze enzym (a tedy i jeho

aktivni centrum) je vybudovan z chiralnich
monomernich jednotek, a je proto chiralni
jako celek.

Enzym( je velké mnozstvi. Z hlediska plsobeni
je mozné je klasifikovat do Sesti skupin:

e oxidoreduktazy,
e transferazy,

® hydrolazy,

o |yazy,

® izomerazy,

o ligazy.

Aktivita enzymd spociva v ovlivnéni rychlosti
chemickych reakci snizovanim jejich aktivac-
ni energie. Zejména je zavisla na koncentraci
substratu, teploté, pH a pfitomnosti aktivatort
a inhibitord.

Cela fada enzym0 ma nenahraditelné uplatnéni
v primyslu a ve vyzkumu.

7.3. Enzymy vyskytuijici se v potravinach

V potravindch se enzymy vyskytuji pfirozené
nebo jsou pridavany v ramci technologickych
Uprav. Pfitomnost enzymd v potravinach mize
byt pro vyslednou kvalitu vyrobku vyznamna
(napf. dozravani ovoce, zmény v mase béhem
zrani, mlééné kvaseni aj.). Pro zachovani po-
zadované kvality potraviny je obvykle nutné
v urcité fazi enzymovou aktivitu potlacit. Bez
takovéhoto zdsahu by mohlo dojit k dal§imu
nezédoucimu rozkladu potraviny a tim k jejimu
(napf. enzymové hnédnuti potravin) znehodno-
ceni. PouZiti enzymU pridavanych do potravin se
fidi pfislusnou legislativou.

Jednou z hlavnich funkci enzymi v téle je Gcast
pfi procesu traveni. Enzymy $tépi jednotlivé
slozky potravy (sacharidy, tuky, bilkoviny) na
jednodussi casti, které se vyuzivaji ke stavbé
téla nebo jako zdroj energie.

Enzymy, které se vyskytuji v potravinach lze
podle ptivodu rozdélit do tfi zakladnich skupin:
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e rostlinného plvodu,
e Zivocigného puvodu,
e mikrobialniho plvodu.

7.3.1. Enzymy rostlinného ptivodu

Mezi nejrozsifenéjsi enzymy patfi enzymy rost-
linného pdvodu. Tento typ enzymt a jejich riz-
na aktivita se nejvice uplatiuje pfi vyvoji, zrani
a rozkladu plodd ovoce. Enzymaticka ucinnost
se u jednotlivych druhd ovoce a jejich odrid
projevuje razné.

Cinnost enzyml se nejvice

uplatiiuje v biochemickych

a fyzikalné-chemickych

procesech béhem zra-

ni plodd. Ve zralych

plodech aktivita

enzymu ubyva. En-

zymy se vyznamné

UCastni  proce-

su fermentace,

kdy se pfitomné

cukry  pfeménuji

na  odpovidajici

mnozstvi alkoholu

a oxidu uhli¢itého za

souc¢asného  vzniku

tepla. Témér stejnym

zplisobem se aktivity en-

zymi vyuziva v lihovarnic-

kém odvétvi. U surovin pouziva-

nych k fermentaci musi byt zvolena

vhodné skladba cukrd, aby pfi daném enzymo-
vém vybaveni mikroorganizmu dochazelo k op-
timalni zkvasitelnosti sacharidii a tim k nejvyssi
vytéznosti alkoholu. Mezi suroviny pouZzivané
pro vyrobu lihovin patfi ovoce (jablka, hrusky,
Svestky aj.), nebo suroviny s vy$$im obsahem
skrobu (psenice, Zito, tritikale, jeCmen aj.). Slo-
Zené cukry je nutné pred fermentaci hydrolyzo-
vat na cukry jednoduché plsobenim hydrolytic-
kych enzymd.

16

V klasickych pekarenskych technologiich jsou
pfi procesech kvaseni (fermentaci) vyuzivany
kvasinky produkujici oxid uhli¢ity. Vlastni pro-
ces kynuti, na kterém zavisi fyzikalni vlastnos-
ti tésta a nasledna kvalita vyrobku je ovlivnén
pUsobenim celé fady enzym0. Pi klasicky pro-
bihajicim kynuti tésta dochazi nejprve k fermen-
taci cukrl v mouce. Pak nésleduje fermentace
Skrobu plsobenim enzymt amyldz na maltézu.
Maltéza je $tépena na glukdzu pomoci enzymu
— maltazy. Pro zvySeni uéinnosti enzymi obsa-
zenych v mouce se piidava drozdi obsahujici
enzym maltazu.

Zitna mouka ma dostatek en-
zymdl, které $tépi $krob na
dale zkvasitelné cukry
a zajistuji tak plynu-
lost kvaseni. Pse-
niéna mouka ma
zpravidla nedo-
statek enzym.

Do pekafskych

psenicnych tést

se pridavaji en-

zymové priprav-

ky, jejichz pod-

statou je amylaza

rizného  pavodu.

Nékteré  pripravky
obsahuiji i proteazy, vy-
volavajici §tépeni bilkovin.
Tyto enzymy jsou vhodné pro
mouky s vysokym obsahem lepku.

7.3.2. Enzymy Zivogi$ného plvodu

Enzymy Zivocisného plvodu maji mensi aktivitu
nez enzymy rostlinného plvodu.

Mezi nejvyznamnéjsi enzymy Zivocisného plvodu
patfi enzymy stépici tuky, které zplsobujici chuto-
vé a Cichové vady v mase. DuleZity je zejména en-
zym lipaza, ktery je katalyzatorem hydrolyzy tukd.
Nejznaméjsim vyuZitim enzymid v potravinaf-



ském pramyslu je vyroba syr(, pfi které se po-
uzivaji syfidla, jejichz aktivni slozkou je enzym
chymosin. Klasické syfidlo se ziskava extrakci
ze zaludku sajicich telat. Vzhledem k silné ome-
zenym zdrojim tohoto nejdéle pouzivaného pfi-
rodniho syridla je nutné vyuzivat enzymové pre-
paraty zivocisného, rostlinného a mikrobialniho
puvodu. Mezi nejrozsifenéjsi syfidla, Zivocisné-
ho pivodu patfi pepsinové syfidlo.

Dalsi vyznamnou skupinou potravinarskych vy-
robkd jsou fermentované masné vyrobky, které
se vyznaduji dlouhou trvanlivosti. Tyto masné
vyrobky se po dobu zrani umistuji do klimatizo-
vanych prostor (komor), kde pfi fizeném rezi-
mu (teplota vzduchu, relativni vihkost vzduchu
a rychlost proudéni vzduchu) probihd proces
zrani. Jeho soulasti je i preména sacharidd
a bilkovin vyvolana mikrobialnimi enzymy (mik-
robialni fermentace).

Pivodem mikroorganizmi je jednak samot-
na surovina pouzitd pri vyrobé (maso, kofeni).
Hlavnim zdrojem jsou v§ak uméle pridavané kul-
turni mikroorganizmy ze skupiny bakterii mlé¢-
ného kvaseni, tzv. startovaci kultury. Soucasné
s témito zarodky se pfidava i malé mnozstvi
cukru (glukdézy nebo sacharézy). Mikroorganiz-
my fermentuji tyto cukry na kyselinu mlé¢nou.
Tato kyselina plni v dile fadu funkci, predevsim
dilo okyseluje, ¢imz ovliviiuje jeho konzistenci,
trvanlivost a aroma. Soucasné s fermenta¢nim
procesem probihd i suSeni vyrobku. Teplota
vzduchu i jeho relativni vlhkost jsou nastaveny
tak, aby tyto procesy mohly probihat optimalné.
Tyto parametry se v prabéhu zrani podle potre-
by upravuiji.

Proces zrani zahrnuje fermentaci i suseni. Jeho
vysledkem je kvalitni trvanlivy produkt, ktery
z hlediska hygieny potravin predstavuje stabilni
bezpecny vyrobek.

7.3.3. Enzymy mikrobiélniho piivodu

Pozitivni vliv enzymd mikrobidlniho pavodu se
hlavné vyuziva pfi biologickych konzervacich,

napfiklad u mlééného (kysané zeli) a alkoholo-
vého kvaseni. Jejich pozitivni G¢inky se pramys-
lové vyuZzivaji pfi vyrobé enzymovych preparatd.
Enzymy mikrobidlniho pavodu se vSak mohou
projevovat i nezadoucim zpUsobem, kdy zapfi-
¢inuji vady konzerv (bombéaze). Enzymy — lipa-
zy se vyuZivaji pfi pfipravé strukturnich tukd.
Tuky s odlisnym sloZzenim mastnych kyselin se
smichaji. Lipdza vyméni mastné kyseliny vaza-
né v pozicich sn-1 a sn-3. Vysledkem je tuk,
ktery ma odlisné reologické vlastnosti nez obé
puvodni suroviny. Pro své specifické vlastnosti
nachazeji tyto tuky uplatnéni v nékterych potra-
vinarskych technologiich jako napf. vyroba cuk-
rovinek nebo rostlinnych tukd. Pasobeni lipazy
vlastné kopiruje proces metabolizmu tuku v or-
ganizmu, kdy v prvni fazi traveni rovnéz dochazi
k odstépeni mastnych kyselin v pozicich sn-1
a sn-3, nasledné se opét mastné kyseliny vadzou
na volné pozice v glycerolu za vzniku novych
molekul triacylglycerold.

7.3.4. Enzymy pridavané pfi vyrobé potravin

Kromé vyse uvedenych enzymd, které se pfiro-
zené vyskytuji v potravinarskych surovinach je
také nutné zminit enzymy, které se pfidavaji do
potravin z technologickych divodl pfi vyrobé,
zpracovani, pripravé, Upravé, baleni nebo skla-
dovani potravin.

Potravinarské enzymy musi byt schvaleny a pou-
Zivany pouze pokud splfuji kritéria nafizeni (ES)
¢. 1332/2008.

Jako vSechny pridatné latky, tak i enzymy po-
uzivané pfi vyrobé potravin z technologickych
davodu se oznaduji pismenem ,E".

Jako pfiklad Ize uvést:

e enzym glukdzooxidaza (E1102) — oSetreni
mouky,

® enzym invertaza (E1103) - stabilizator,

e enzym lysozym (E1105) — konzervant.
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V potravinarském prdmyslu hraji enzymy vyznam-
nou roli. Zahrnuje to zejména primysl mléénych
vyrobkd, produkci tepelné neosetienych uzenin,
pekarenské technologie, vyrobu alkoholickych
napojt, moderni technologie interesterifikace
tukd, vyroba dalsich sloZek potravin jako napf.
vitamind, aminokyselin ¢i organickych kyselin.

7.3.5. Pfirozené potravinové zdroje enzyml
dileZité pro élovéka

Matefské mléko je zdrojem vSech latek, které
organizmus potrebuje. Je bohatym zdrojem ak-
tivnich enzym, jako je lipaza, amylaza, katalaza,
oleinaza, peroxidaza, dehydrogenaza a fosfata-
za. Z tohoto hlediska je matefské mléko témér
nenahraditelné.

S dal$imi enzymy Zivocisného plvodu se se-
tkavame v mase, mléce, vejcich a medu. Hojné
zastoupeni enzymu rostlinného typu je v obilo-
vinach, luskovinach, ovoci, zeleniné, morskych
fasach atd.

Jednim z hlavnich Gkold enzymi traviciho trak-
tu je UGast pii traveni. Enzymy Stépi jednotlivé
slozky potravy (sacharidy, tuky, bilkoviny) na
jednodussi &asti, které jsou vyuzivany pri stavbé
organizmu, nebo jako zdroj energie. Nase télo
je schopno v pribéhu traveni vyuZit vSechny
druhy enzymd.

Potrebné travici enzymy i dal$i enzymy nutné
pro vlastni metabolické procesy si télo synteti-
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zuje samo. Enzymy z pfijimané potravy nelze po-
vazovat za stoprocentné vyuzitelné. Kyselé pro-
stredi v Zaludku zpUsobuje denaturaci bilkovin,
u enzymil mlze dochazet ke snizeni nebo ztraté
jejich aktivity. Pokud jsou enzymy podavany jako
Iéky, maji ochranny obal. Tobolka chrani enzym
pred kyselym prostfedim Zaludku a enzym je do-
praven az na misto uréeni v travicim traktu, kde
dojde k jeho vstrebani.

7.4. Funkce enzym( b&hem traveni

Enzymy jsou pfi traveni nepostradatelné, protoze
jsou nezbytné pri hydrolytickém Stépeni molekul
polysacharidd, triacylglycerold a bilkovin, které
jsou hlavni souéasti nasi potravy. Jednim z en-
zymU, se kterym se potrava setka v Ustech, je
o —amylaza, ktera hydrolyzuje skrob za vzniku oli-
gosacharidud. V Zaludku se potrava setkava s dal-
Simi enzymy, jako je napf. pepsin Stépici bilkoviny.
Slinivka biigni, kterd ma vyvod do dvanactniku, je
hydrolyzuijici bilkoviny (napf. trypsin a chymotryp-
sin), poly- a oligosacharidy (napf. amylazy) a tria-
cylglyceroly (lipazy). V tenkém stievé nachazime
celou fadu enzymd, jako jsou maltdza, sacharaza
a laktaza. Stépeni je dokongeno v tlustém stievé.
Traveni lipidd, které jsou ve vodé nerozpustné, je
usnadnovano Zluéi tak, e je emulguje (Zlu¢ preva-
di lipidy do co nejmensich kapicek, které Ize snad-
néji stravit). Enzymy rozloZi potravu na zakladni
jednotky, které jiz mohou byt vstiebavany do krev-
niho recisté a predavany jednotlivym burikam.



8. Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky potiebné k Zzivo-
tu. Podileji se na uvolfovani energie potiebné
k Zivotu a podporuji dobrou funkci télesnych or-
ganu a systémd. Jsou nutné pro rust, celkovou
vitalitu a obranu pfed rdznymi chorobami. Vzhle-
dem k tomu, Ze si télo samo o sobé vitaminy
nedokaze vyprodukovat (vyjimkou je vitamin D).
Je dullezité, aby tyto latky byly dodavany pro-
stfednictvim pestré vyvazené stravy. Jsou obsa-
Zeny v riznych mnozstvich ve vSech zakladnich
potravinach.

Vitaminy jsou nedilnou soucasti pomérné slozi-
tého systému enzymatickych pochodd, kde jako
komplex reguluji intenzitu metabolizmu bilkovin,
tukl a cukrd. V porovnani s hlavnimi slozkami
potravy je mnoZzstvi jejich pfijmu nepatrné, ale
jejich nedostatek mize v kratké dobé ovlivnit
pribéh chodu celého organizmu.

Pfi nedostatku vitamind, tzv. hypovitamindze
nebo naopak, pfi prebytku vitamind, tzv. hypervi-
taminéze se mohou objevovat poruchy funkci
organizmu, nebo i velmi vazna onemocnéni.

Existuje 13 zakladnich druh vitamind.

Vitaminy rozliSujeme podle jejich rozpustnosti
na vitaminy rozpustné v tucich a ve vod&. Podle
jejich rozpustnost Ize usoudit, kde a jak dlouho
si je télo miZe ukladat nebo naopak vyluGovat.
Vitamin C a vitaminy ze skupiny B patfi mezi
vitaminy rozpustné ve vodé. Télo je uklada jen
v malé mire a vyluCuje je moci. Proto je nutné
vitaminy rozpustné ve vodé doplfiovat pravidel-
né (zésoby vitaminu B12 u dospélého CElovéka
vydrzi na pomérné dlouhou dobu). Vitaminy roz-
pustné v tucich se vazi na tuky a pres stieva se
vstiebavaji do krevniho obéhu. Do této skupiny
patfi vitaminy A, D, E, K. Tyto vitaminy se ukla-
daji v jatrech a slouzi jako rezerva pro pfipadny
nedostatek vitaminl v nasem téle.

8.1. Nézvoslovi vitamin{
Vitaminy jsou oznaCovany :

¢ velkymi pismeny abecedy s Ciselnymi indexy,
e jednoduchymi trivialnimi nazvy,
® systematickymi nazvy.

8.2. Klasifikace vitamint

Vitaminy jsou klasifikovany v souvislost s one-
mocnénim:

antixeroftalmicky faktor (A1 — retinol),
antiskorbuticky faktor (C — askorbova kyselina),
antirachiticky faktor (D — kalciferoly),
antiberiberi faktor (B1 — thiamin),

koagulaéni faktor (K1 — fyllochinon).

8.3. Terminologie souvisejici s pouzivanim vitamint

V souvislosti s pouzivanim vitaminG se setkava-
me s témito terminy:

® hypovitaminéza — pfijem v nedostateném
mnozstvi,

® avitaminéza — prechodny Uplny nedostatek
(porucha biochemickych funkci),

¢ hypervitamindza — nadmérny pfijem (porucha
funkci) A, D,

e retence — zachovani plvodniho mnozstvi (v %),

e restituce — pfidavek do pdvodniho mnozstvi,

e fortifikace — pfidavek na vy8§i mnoZstvi nez
puvodni,

e provitamin — prekurzor (biologicky neaktivni
latka, ze které vznika vitamin),

e antivitamin — latka rusici biochemické vyuziti
vitaminu (antagonista vitaminu).

8.4. Prirodni nebo synteticky vyrobené vitaminy
Z chemického hlediska neni zadny rozdil mezi
prirodnimi a synteticky vyrobenymi vitaminy. Je
v8ak nutné podotknout, Ze pfirodni vitaminy,

v porovnani se syntetickymi, maji v celé radé

19



NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

pfipadu lepsi ucinky. Pfirodni vitaminy se vysky-
tuji v potravinach v komplexu celé fady dalSich
latek, které jejich Ucinnost &i vstrebatelnost
zvySuji. Nékteré syntetické vitaminy maji nizsi
Ucinnost diky tomu, Ze se nejedna o Cisté latky.
Ptikladem mdzZe byt smés 8 izomerd a —tokofe-
rolu v synteticky pfipraveném vitaminu E. Tato
smés ma nizsi Gcinnost nez prirodni RRR-a —
tokoferol.

8.5. Potieba vitamin(
Zavisi na:

e druhu organizmu,
e véku,

o fyziologickém stavu.

Denni referen¢ni hodnoty pfijmu vitamind jsou
uvedeny v nafizeni (EU) 1196/2011

Vitamin A (pg) 800
Vitamin D (ug) 5

Vitamin E (mg) 12
Vitamin K (pg) 75
Vitamin C (mg) 80
Thiamin (mg) 1,1
Riboflavin (mg) 1,4
Niacin (mg) 16
Vitamin B6 (mg) 1,4
Kyselina listova (ug) 200
Vitamin B12 (ug) 2,5
Biotin (ug) 50
Kyselina panthotenova (mg) 6

8.6. Mnozstvi vitaminl (obsah v potravinach)
Vyjadiuje se v:

® biologickych jednotkach,
e mezinarodnich jednotkach (IU),
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napf. vitamin A
11U = 0,3 pg retinolu = 0,6 pg  — karotenu
1 RE = 1 pg retinolu = 3,33 |U

vitamin D
11U = 0,025 pg vitaminu D3 (nebo D2)

vitamin E

11U = 1 mg all-rac a - tokoferyl-acetatu

* hmotnostnich jednotkach (miligramy nebo mi-
krogramy)

8.7. Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Patfi sem:

1. B1 - thiamin (aneurin)

2. B2 - riboflavin (laktoflavin, G)

3.B3 - niacin (nikotinova kyselina, nikotinamid, PP)
4.B5 - pantothenova kyselina

5.B6 - pyridoxin (adermin)

6.H - biotin

7.B9 - kyselina listova (folacin, folat)

8. B12 — kyanokobalamin (korinoidy)

9.C - askorbova kyselina

B-komplex = skupina vitamind B (1 — 8)
Vzhledem k tomu, Ze vitaminy skupiny B jsou
rozpustné ve vodé, télo je vyluGuje pomérné
rychle. Je proto velmi dilezité pravidelné dopl-
rovani vitaminG této skupiny. Schopnost vstie-
bavat vitamin B12 klesa s vékem. Obzvlasté
starsi lidé by tedy méli dbat na jejich pravidelny
prijem. Dalsi skupina lidi, ktera by méla byt vel-
mi pozornd k pravidelnému pfisunu vitaminu B
jsou vegetariani. B12 se nachazi pouze v potra-
vinach Zivocigného pivodu.

8.7.1. Vitamin B1 - thiamin

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 1,1 mg.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni thiamin:

® prispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,



e prispiva k normalni psychické ¢innosti,
e prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
e prispiva k normalni ¢innosti srdce.

Zdrojem tohoto vitaminu jsou:
obiloviny, lusténiny,

so6jové boby,

maso vepiové,

maso hovézi,

vajecny Zloutek,

mléko,

ovoce,

zelenina,

brambory.

Kryti potreby:
e ceredlni vyrobky 43 %,

e chléb 20 %,

® maso a masné vyrobky 18-27 %,
® mléko a mlééné vyrobky 8—-14 %,
® brambory 10 %,

e |usténiny 5 %,

e zelenina 12 %,

e ovoce 4 %,

® vejce 2 %.

Ztraty:
Pfi vyrobé potravin nebo pfipravé pokrmd, nej-
Castéji vafenim, dochazi k témto ztratam:

e vafeni vepfového masa 40-60 %,

® peceni chleba 25-30 %,

® vareni brambor (vyluh) 25 %,

* konzervace nekyselych potravin SO, 100 %,
e piimym pfistupem vzduchu.

8.7.2. Vitamin B2 - riboflavin
Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 1,4 mg.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni riboflavin:

e prispiva k normalnimu energetického meta-
bolizmu,

e prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

e prispiva k udrZeni normélniho stavu sliznic,

piispiva k udrzeni normalnich ervenych krvinek,
prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky,
prispiva ke snizeni miry Unavy a vy&erpani,
prispiva k normalnimu metabolizmu Zeleza,
prispiva k udrZzeni normalniho stavu zraku,
prispiva k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.

Zdrojem tohoto vitaminu jsou:
maso,

jatra,

mléko a mlé&né vyrobky,
ryby,

ceredlie,

pivo (rozdil od thiaminu).

Ztraty:

Pfi vyrobé potravin nebo pfipravé pokrmd do-
chazi k témto ztratam

e slunecnim zarenim,

e vafenim,

® oxidaci.

8.7.3. Vitamin B3 — niacin

Dal$im synonymem pro vitamin B 3 je nikotino-
va kyselina, nikotinamid a PP.

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 16 mg.

Vyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni niacin:

® piispivd k normalnimu energetického meta-
bolizmu,

e piispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

e prispiva k normalni psychické ¢innosti,

e prispiva k udrZeni normélniho stavu sliznic,

e prispiva k udrzeni norméalniho stavu pokozky,

e piispiva ke snizeni miry Gnavy a vyCerpani.

Zdrojem tohoto vitaminu jsou:
® maso,

lusténiny,

celozrnna psenice,

ovoce, zelenina,

vejce,
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® ryby,
e kvasnice,
e kava.

Ztraty:

Pfi vyrobé potravin nebo pfipravé pokrml do-
chazi ke ztratdm prevazné vyluhem.

K vyrovnani ztrat v potravinach se nej¢astéji po-
uziva fortifikace bilé mouky.

8.7.4. Vitamin B5 - pantothenova kyselina

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 6 mg.

Vlyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni kyselina
pantothenova:

e prispivd k normalnimu energetického meta-
bolizmu,

e prispivd k normalni syntéze a metabolizmu
steroidnich hormond, vitaminu D a nékterych
neurotransmiterd,

e prispiva ke snizeni miry Unavy a vyCerpani,

® prispiva k normalni mentalni ¢innosti.

Zdroje tohoto vitaminu jsou:

maso, ryby,

syry (mléko malo),

celozrnné ceredlni vyrobky,
luténiny,

ovoce, zelenina (malo), obilné klicky,
ofechy.

Kryti potfeby je dostate¢né.

Ztraty:
e Vareni a tepelné Upravy jidla.

Nedostatek vitaminu B5 se mlze projevit duo-

denélnimi viedy, poruchami kize, nadmérnym
snizenim hladiny glukdzy v krvi (hypoglykémie).
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8.3.5. Vitamin B6 — Pyridoxin (adermin)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 1,4 mg.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni pyridoxin:

e prispiva k normalni syntéze cysteinu,

prispiva k normalnimu metabolizmu homocysteinu,

piispiva k normalni funkci imunitniho systému,

pfispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

prispivd k normalnimu energetického meta-

bolizmu,

prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek,

e prispivd k norméalnimu metabolizmu bilkovin
a glykogenu,

® pfispiva ke snizeni miry Unavy a vyGerpani,

e prispiva k regulaci hormonalni aktivity,

e prispiva k normalni psychické ginnosti.

Zdroje:

e ZivociSné potraviny,
maso, Zloutek,
ryby,

vejce,

rostlinné potraviny,
zeli a kapusta,
obilné klicky.

Ztraty:

K vyraznym ztratam dochazi pfi dlouhodobém
skladovani potravin, konzervovani, mrazeni
a smazeni masa.

K nejvyznamnéj$im a k nejvyrazn&jSim ztratam
dochazi pfi vyrobé suseného miéka (30 — 70 %).
Pro kryti denni potfeby déti se détska vyziva
fortifikuje.

8.7.6. Vitamin H — biotin

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 50 pg.



Vyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni biotin:

® prispiva k normalnimu energetickému meta-
bolizmu, hlavné traveni tuktd a bilkovin,
prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
prispiva k normalnimu metabolizmu makroZivin,
prispiva k normalni psychické &innosti,
pfispiva k udrzeni normalniho stavu vlasu,
prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic,
prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky.

Zdroje:

hovézi jatra,

Zloutek,

soja,

mléko,

pivovarské kvasnice,
arasidy,

neloupana ryze.

Ztraty:

K vyraznym ztratdm dochazi pfi kuchyrskych
Upravach jidla a pri konzumaci vy$Sich davek
alkoholu.

Nedostatek tohoto vitaminu se mlze projevit:

poruchami kize (ekzémy a zanéty),
zvySenou Unavou,

poruchou metabolizmu tukd,
nechutenstvim,

depresemi,

zvy$enym vypadavanim vlasd.

U tohoto vitaminu nejsou znamy pfipady predav-
kovani.

8.7.7. Vitamin B9 — kyselina listova (folacin)

DalS§im synonymem pro vitamin B9 je folacin
nebo folat.

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 200 pg.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni kyselina
listova:

e prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
prispiva k rdstu zarodeénych tkani béhem té-
hotenstvi,

prispiva k normalni syntéze aminokyselin,

e prispiva k normalni krvetvorbé,

prispiva k normalnimu metabolizmu homocys-
teinu,

® piispiva k normalni psychické €innosti,

e prispivd k normalni funkci imunitniho systé-
mu,

prispiva ke snizeni miry Unavy a vy&erpani,
podili se na procesu déleni bunék.

Zdroje:
e kvasnice,

® jatra,

e Zloutek,

® celozrnné obiloviny,

e fazole,

°* mrkev,

e tmavé zelené listy zeleniny,

® merunky.

Ztraty:

K vyraznym ztratdm dochazi pfi kuchynskych
Upravach jidla, pusobeni sluneéniho zafeni
a voda.

Nedostatek tohoto vitaminu se mUzZe projevit:

® nedostate¢nou tvorbou ervenych krvinek,

e zvySenou Unavou,

e poruchou metabolizmu bilkovin,

e nechutenstvim.

U tohoto vitaminu nejsou zndmy vyznamné pri-
pady predavkovani.
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8.7.8. Vitamin B12 — Kyanokobalamin
(korinoidy)

Korinoidy je nazev skupiny vitamini B12, které
se tak nazyvaji podle své zakladni struktury. tzv.
korin. Jejich biochemickou funkci je G€ast na
metabolizmu aminokyselin a ribonukleotidd.

Denni referencni hodnota pfijmu pro dospélého
je 2,5 pg.

Vlyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni vitamin
B12:

e prispiva k normalni funkci imunitniho systému,

® piispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

® prispivad k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,

® prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek,

e prispiva k normalnimu metabolizmu homocy-
steinu,

e prispiva k normalni psychické ¢innosti,

® prispiva ke sniZeni Unavy a vy&erpani,

® podili se na procesu déleni bunék.

Zdroje:
® jatra,

® hovézi maso,
® vepiové maso,
(]
[ )
(]

ryby,
vejce,
mléko a mlééné vyrobky.
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Ztraty:

¢ vyluhovanim vodou,

e plsobenim slunecniho svétla,

e plsobenim kyselin a zasad.

Nejsou zadné udaje o toxickém plsobeni vita-
minG skupiny B12.

U veganské stravy je nedostatek vitaminu B12
nejvétsim rizikem, dochazi k poruse krvetvorby.
U urditych typG anemie se doporucuje konzu-
mace jater (syrovych) jako bohatého zdroje vi-
taminu B12.

8.7.9. Vitamin C - askorbova kyselina

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 80 mg.

Vyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni vitamin C:

® piispiva k normalni ¢innosti imunitniho systému,

e prispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho
systému béhem intenzivniho fyzického vyko-
nu a po ném,

® prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-
malni funkci krevnich cév,

® prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-
malni funkci kosti,

® prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-

malni funkci chrupavek,

pfispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-

malni funkci dasni,



prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-

malni funkci kize,

prispiva k normalni tvorbé kolagenu pro nor-

malni funkci zub,

prispiva k normalnimu energetickému meta-

bolizmu,

e prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

e piispiva k normalni psychické Cinnosti,

e prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem,

® prispiva ke snizeni miry Unavy a vy&erpani,

e piispiva k regeneraci redukované formy vita-
minu E,

® zvySuje vstiebavani Zeleza.

Zdroje:

® ovoce

- Sipky,

- cerny rybiz,

- jahody,

- citrusové ovoce,

- rakytnik reSetlakovy,
- acerola.

® zelenina

- petrzel kaderava,
- paprika,

- zeli,

- brambory.

Ztraty:

e varenim,

o ztraty vyluhem (voda),

® enzymovou oxidaci a autooxidaci katalyzova-
nou kovy v pfitomnosti O,,

e degradace kyselinami v nepfitomnosti O,.

Nadmérné pouzivani vitaminu C nad 5 g pfinasi
riziko vzniku ledvinovych kamend, vyskyt kozni
vyrazky, prajmu a zvySeného moceni.

Pfi nachlazeni se doporucuje pouzivat dvakrat
denné 1 g vitaminu C.

Pro zlep$eni G¢inku vitaminu C se doporucuje
kombinace s hor¢ikem a vapnikem.

Nedostatek tohoto vitaminu se mulZe projevit
onemocnénim znamym kurdéje.

8.8. Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)
Do této skupiny patfi:

Vitamin A — retinoidy,

Vitamin D — kalciferoly,

Vitamin E — tokoferoly,
Vitamin K - fyllochinon.

8.8.1. Vitamin A - retinoidy

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 800 pg.

Jako provitamin A pUsobi karoteny, z kterych se
vitamin A vytvaFi v organizmu.

Vyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni vitamin A:

e piispiva k normalnimu metabolizmu Zeleza,
e prispiva k udrzeni normalniho stavu sliznic,
e piispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky,
e prispiva k udrzeni normélniho stavu zraku,

® prispiva k normalni funkci imunitniho systému,
e podili se na procesu specializace bunék.

Zdroje:

e Zivocisné (retinol / provitaminy A)
- maso,

- jatra,

- mléko,

- maslo,

- rybi tuk,

- vajeény Zloutek,

e rostlinné (alfa-karoten, beta-karoten
a lykopen/ provitamin A)

- mrkey,

- Spenat,

- kapusta,

- tfesné,

- merunky.
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Ztraty:

e oxidaci v pfitomnosti O,,
e pii mleti mouky (béleni),
e pfi Upravé dzusd,

® pii aromatizaci potravin.

Vitamin A je jednim z méla vitaming, jez mlze
zpUsobit hypervitamindzu, tedy onemocnéni
z nadbytku vitaminu. Uklada se v jatrech. V du-
sledku toho mize predavkovani zpusobit oste-
oporozu i otravu. Coz je v praxi nastésti neredl-
né. U téhotnych Zen se doporucuje nenavySovat
pfijem vitaminu A.

K nejcastéjsim pfiznakiim nedostatku vitaminu
A patfi Seroslepost a bolest o¢i, napft. pfi pre-
chodu ze tmy na svétlo.

8.8.2. Vitamin D - kalciferol

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 5 pg. Starsi lidé by méli konzumovat doplriky
stravy s vitaminem D).

Vyznam:
Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni vitamin D:

e piispiva k normalnimu vstiebavani/vyuziti vap-
niku a fosforu,

prispiva k normalni hladiné vapniku v krvi,
prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti,
pfispiva k udrZzeni normalni ¢innosti svald,
prispiva k udrzeni normalniho stavu zubd,
prispiva k normalni funkci imunitniho systému,
podili se na procesu déleni bunék.

Zdroje:

® rybi tuk,

® rybi maso (sardinky, losos, tunak),
* mléko a mlécné vyrobky,

® Zloutek,

® jatra,

® maso.

Ztraty:
e oxidaci v pfitomnosti O,.
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Nedostatek vitaminu D se u déti projevuje kfivici
a zvySenou kazivosti zubU.

Lidsky organizmus Ize o vitamin D obohatit pfi-
mérenym opalovanim na slunci, kde plsobe-
nim ultrafialového svétla se provitamin uloZeny
v hlubsich vrstvach kize méni na vitamin D.

Uginnost vitaminu je podporovana vitaminem E.
Pfi podavani vitaminu D je nutné dodrzovat pre-
depsané davky, protoze pii vy$Sich davkach
muze dochazet ke svédéni kize, zvraceni, prd-
jmim apod.

8.8.3. Vitamin E — tokoferol

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 12 mg.

Vitamin E zahrnuje skupinu tokoferoll. Ne
vS§echny latky z této skupiny maji stejnou aktivitu
vitaminu E. Jestlize u RRR- a —tokoferolu uvazu-
jeme referencni aktivitu 1, potom 3 — tokoferol
ma aktivitu 0,5, y —tokoferol 0,1 a a — tokot-
rienol 0,3. Synteticky pfipraveny tokoferol jako
smes all-rac- « — tokoferol 0,74.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni vitamin
E prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.

Zdroje:

vejce,

lusténiny,

obilné klicky,
so6jové boby,
rostlinné oleje,
orechy,

ruzickova kapusta,
listova zelenina,
Spenét,

celozrnné obiloviny.

Ztraty:
Vitamin E se ni¢i béhem kuchyriské Upravy a pfi
zpracovani potravin, véetné zmrazeni.



V téle se kratkodobé uklada do zasoby prevaz-
né v jatrech a v tukové tkani.

Nedostatek vitaminu E je asto spojen s poru-
chami vstfebavani nebo distribuci tukd.

Nedostatek se muze nejCastéji projevit, jako
neurologické potiZze nebo sniZzeni obranyschop-
nosti organizmu.

Dlouhodobé uzivani vysokych davek vitaminu E
zhorSuje vstiebavani vitaminu K.

8.8.4. Vitamin K - fyllochinon
Synonymem pro vitamin K je menadion.

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 75 pg.

Vyznam:
Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni vitamin K:

e prispiva k udrZeni normalniho stavu kosti,
e prispiva k normalni srazlivosti krve.

Zdroje:
e listova zelenina (zeli, $penat),
e hrasek, rajcata,

® maso,

e jatra vepiova,

® jogurt,

e Zloutek,

e olej ze sdjovych bobu,

e rybi tuk,

e chaluhy.

Ztraty:

e fotodegradaci,

e oxidaci,

e Upravou potravin mrazenim,

¢ hydrogenaci rostlinnych olejd (ztuzovanim).

Upozornéni:
Nejsou znamy vyznamné pripady predavkovani
vitaminem K.

V organizmu je uchovavan jen v malém mnoz-
stvi. Bez pravidelného denniho pfijmu je jeho
zasoba rychle vyCerpéana.

Nedostatek vitaminu K vede k porucham krevni
srazlivosti. Mezi pfiznaky napfiklad patfi modfri-
ny, krvaceni z nosu a dasni, krev v mo¢i a ve
stolici. Nedostatek vitaminu K dale souuvisi s fid-
nutim kosti (osteoporézou).

8.8.5. Dalsi biologicky aktivni latky

V potravinach se vyskytuiji dal§i vyznamné latky,
které se ucastni celé fady ddleZitych metabolic-
kych procesl. Nékteré z nich se dfive zafazova-
ly mezi vitaminy.

Vzhledem k omezenému prostoru této publika-
ce nelze popsat vSechny biologicky aktivni latky,
jsou proto pro Uplnost uvedeny jen ilustrativné.

Jedna se hlavné o tyto biologicky aktivni latky:

adenylova kyselina (adenin),

orotova kyselina,

pangamova kyselina,

karnitin,

4-aminobenzoova kyselina, lipoova kyselina,
esencialni mastné kyseliny,

rutin (bioflavonoidy),

S-methylmethionin, cholin, myo-inositol, tau-
rin, koenzymy Q.

8.9. Zaveér
PFi vyrovnané pestré stravé se predpoklada, ze

v§echny vitaminy jsou dodavany v dostate¢ném
mnozstvi.
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9. Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganickeé latky, které hra-
ji velmi ddleZitou dlohu pfi stavbé lidského téla,
napf. tkani, kosti a zubd. Jsou souc¢ésti mnoha
hormonl a enzymd. Ugastni se fyziologickych
pochodl v celém organizmu. Tvofi asi 6 %
z celkové hmotnosti téla.

Zadnou z mineralnich latek si télo nedokéze vy-
tvofit samo a vSechny musi pfijimat v potravé.

9.1. Klasifikace mineralnich latek

Roztfidéni a klasifikace mineralnich latek je
velmi variabilni. V zdsadé je Ize rozdélit podle
mnozstvi potfebného pro organizmus. Déle je
mozné je délit podle funkéni prospésnosti pfi
metabolickych procesech probihajicich v orga-
nizmu (prvky esencidlni) a na prvky neesencialni
(fyziologicky indiferentni) a na prvky toxické.

Mineralni latky délime podle mnoZstvi do téchto
skupin:

1. Majoritni mineralni latky, dfive nazyvané

makroelementy, které se vyskytuji ve vétSim
mnozstvi, obvykle v setindch az jednotkach
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hmotnostnich procent (tj. stovky aZ desetitisice
mg/kg) a patii k nim Na, K, Mg, Ca, Cl, Pa S.

2. Minoritni mineralni latky, které jsou v potravi-
nach obsazena v desitkach az stovkach mg/kg;
tvofi pfechod mezi majoritnimi a stopovymi
prvky, obvykle sem fadime Fe a Zn.

3. Stopové prvky &ili mikroelementy, jsou zastou-
peny v desitkach mg/kg a méné (Al, As, B, Cd,
Co, Cr, Cu, F, Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Se, Sn).

Podle fyziologického vyznamu Ize mineralni lat-
ky v potravinach rozdélit na:

1.Esencialni prvky (tj. prvky nezbyiné, které
organizmus musi pfijimat v potravé v uréitém
mnozstvi, aby byly zajistény dulezité biologic-
ké funkce; patfi sem vSechny majoritni prvky
a fada stopovych prvkd.

2. Toxické prvky, . prvky, které ve formé svych
sloucenin nebo v elementarni formé vykazuji
toxické ucinky; mechanizmus téchto Gcinkd
spociva v inhibici metabolizmu vyznamnych
enzym(; patii sem Pb, Cd, Hg a As.



3. Neesencidlni prvky, tj. prvky fyziologicky indi-
ferentni, ¢i prvky u nichz neni dosud znama
biologicka funkce a nejsou ani vyrazné toxic-
ké; (napr. Li, Rb, Cs, Ti, Au, Sn, Bi, Te, Br);
tyto prvky nékdy pravidelné doprovazeji esen-
cialni prvky (napf. lithium doprovazi sodik).

Podle formy, ve které se vyskytuji je délime na:

e elementarni,

e ionty (volné, hydratované),

malo rozpustné anorganické a organické
slouceniny,

komplexni slou¢eniny s anorganickymi ligandy,
komplexni slouc¢eniny s organickymi ligandy,
kovalentni slouGeniny (nekovu a polokovd),
organokovové slouceniny,

komplexy s proteiny, metaloproteiny (kataly-
zatory, transportni, zasobni latky).

9.1.1. Majoritni mineralni prvky (makroelementy)

Do této skupiny radime sodik, draslik, vapnik,
fosfor, horcik, chlor a siru.

V lidském téle se vyskytuji fadové od desitek po
tisice gramd.

9.1.1.1. Sodik (Na)

Potfebna denni davka neni stanovena, ale dopo-
rucuje se 0,5 g sodiku, respektive 1,25 gramu
kuchynské soli (NaCl). Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje konzumovat méné nez
5 g soli denné, coz odpovida 2 gramim sodiku.

Funkce:

e Ucastni se hospodareni s vodou v téle,
podporuje normalni rlst a vyvoj,

umozriuje ¢innost nékterych enzyma,

je nutny pro spravnou funkci nervi a svalt,
spolu s dostatkem tekutin pomaha predcha-
zet Soku z horka nebo slune¢nimu Gpalu,
dostatec¢na hladina sodiku v krvi udrzuje
rovnovahu dal$ich minerald, napf. vapniku
a drasliku.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni snizena
konzumace sodiku pfispiva k udrzeni normalni-
ho krevniho tlaku.

V potravinach se sodik vyskytuje v potravinach
ve velmi proménlivém mnozstvi.

Zdroje:

e kuchyriska s,

® maso a uzeniny,

e bilé syry, olomoucké tvarlzky a nékteré tvrdé
syry,

instantni polévky,

rybi vyrobky,

s6jova omacka,
bramborové chipsy,
nékteré pekarské vyrobky,
mineralni vody.

Dlouhodobé vysoky pfijem sodiku ve stravé
muze pfispét ke vzniku vysokého krevniho tlaku
(hypertenze). Nadmérny pfijlem sodiku vede ke
zvySenému vyluovani drasliku.

9.1.1.2. Draslik (K)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 2000 mg.

Funkce:

e reguluje hospodareni vody v téle,

® nezbytny pro tvorbu bunék,

e pozitivné ovliviiuje Cinnost svall, zejména
srdce,

® podporuje ¢innost centralni nervové soustavy
(CNS),

® napomaha snizit krevni tlak,

® napomaha odstrafiovani odpadnich
z organizmu,

e pusobi jako protivaha sodiku.

latek

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni draslik:
e piispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

e prispiva k normalni ¢innosti svald,
e piispiva k udrZzeni normalniho krevniho tlaku.
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Zdroje:

® maso,

® syry,

® jogurty,

e obiloviny,

e |uSténiny,

® brambory,

® nékteré druhy zeleniny, ovoce.

Pfi nedostatku, zpusobeném napfiklad nadmér-
nym pocenim nebo prijmy, se zrychluje ¢innost
srdce a objevuje se svalova slabost.

9.1.1.3. Vapnik (Ca)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 800 mg.

Vépnik je ze vSech mineralnich latek v téle za-
stoupen nejvice.

Véapnik spoleéné s fosforem jsou ve vzajemném
funkénim spojeni  zakladnim materidlem pro
stavbu kosti a zubd.

Funkce:

hlavni mineralni slozka v lidském téle,
zajistuje pevnost kosti,

napomaha ke snizeni kazivosti zubd,
snizuje riziko zlomenin a fidnuti kosti,
nezbytny pro srazlivost krve,

napomaha udrzovat krevni tlak a imunitu,
zajistuje pravidelnou srdeéni ¢innost,
napomaha proti nespavosti,

UcGastni se nervové cCinnosti, je soucasti me-
chanizmu pfenosu nervovych impulst,
pomaha udrzovat télesnou vahu,

® (Gastni se na vstrebavani Zeleza.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni vapnik:

e prispiva k normalni srazlivosti krve,

e prispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,

e piispiva k normalni ¢innosti svalt,

e prispiva k normalni funkci nervovych prenosd,

e piispiva k normalni funkci travicich enzyma,
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 se podili na procesu déleni a diferenciace bunék,

® je potiebny pro udrzeni normalniho stavu kosti,

® je potrebny pro udrzeni normélniho stavu
zubd.

Zdroje:

e mléko a mlécné vyrobky,
e |uSténiny,

e vajecny Zloutek,

e nékteré druhy zeleniny.

Pfi nedostatku vapniku ve stravé se mize u déti
rozvinout kfivice (rachitis), ktera se projevuje
méknutim dlouhych kosti a deformaci hrudniku.
U dospélych se maze projevit méknuti a defor-
mace kosti (osteomalacie) nebo fidnuti kosti
(osteoporéza). Déle se objevuje kazivost zubd
a zhor8uje se kvalita nehtd.

Nejvétsi efekt pfi uzivani vapniku se projevuje ve
spojeni s dostatec¢nou hladinou vitaminu A, C,
D, Zelezem, hof&ikem a fosforem. Napt. vitamin
C napomaha ke vstiebavani vapniku v kostech.

9.1.1.4. Fosfor (P)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 700 mg.

Je pritomen ve vSech burnkach lidského téla.
Spolu s vitaminem D a vapnikem vstupuje do
fady biochemickych reakci.

Funkce:

e pomaha v ristu a novotvorbé kosti,

e (i¢astni se pochodd, pfi nichz se v téle premé-
fuje a uchovava energie,

e reguluje srde¢ni Ginnost,

e je dulezity pro normalni funkci ledvin,

® je potiebny pro prenos nervovych vzruchd,

e udrzuje chrup a dasné zdravé.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni fosfor:

e prispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,
e piispiva k normalni funkci bunécnych membran,



e prispiva k udrZzeni normalniho stavu kosti,
e prispiva k udrzeni normalniho stavu zubu.

Zdroje:

mléko a mlécné vyrobky,
ryby,

drabez,

maso,

celozrnné obiloviny,
vajicka,

orechy apod.

Neni znama toxicita fosforu.

V piijimané potravé je dostatek fosforu ke kryti
denni potieby. V sou¢asné dobé prijimame pfi-
li§ vysoké mnozstvi fosforu diky jeho obsahu
v masnych vyrobcich (pfidava se pro udrzeni
vy&8iho mnozstvi vody), kolovych napojich a né-
kterych tavenych syrech.

9.1.1.5. Hofeik (Mg)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 375 mg.

Hor¢ik je nutny pro asimilaci vapniku, vitaminu
C, fosforu, sodiku a drasliku.

Funkce:

e dulezity prvek pro stavbu bilkovin,

e nezbytny pro metabolické déje (tvorba ¢i hyd-
rolyza ATP),

podporuje mineralizaci kosti,

podporuje ¢innost enzymd,

potiebny pro nervovou ¢innost,

potlacuje depresivni stavy,

udrzuje v dobrém stavu obé&hovy systém,
pomaha zachovavat spravnou hladinu choles-
terolu,

potiebny pro svalovou ¢innost (kontrakei svalt),
posiluje imunitu,

pomaha uvolfiovat energii z glukozy,

pomaha spalovat tuk,

mize zmirnovat astmatické zachvaty,
prispiva ke zdravému chrupu apod.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni horcik:

prispiva ke snizeni miry Unavy a vy&erpani,
prispiva k elektrolytické rovnovaze,

prispiva k normalnimu energetickému metabolizmu,
prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
prispiva k normalni ¢innosti svald,

prispiva k normalni syntéze bilkovin,

prispiva k normalni psychické ginnosti,
prispiva k udrzeni normalniho stavu kosti,
prispiva k udrzeni normalniho stavu zubd,

se podili na procesu déleni bunék.

Zdroje:

* nemleté ceredlie,

® ofechy,

o fiky, tmava listova zelenina apod.

Hor¢ik nejlépe plsobi ve spolec¢nosti vitaminu
A, vapniku a fosforu.

Vzhledem k tomu, Ze k deficitu horciku v lid-
ském organizmu dochazi pomérné casto a ne-
moci z deficitu hoféiku je velmi mnoho, je ddle-
Zité tyto projevy popsat.

Pfi nedostate¢ném zasobovani organizmu hof-
Cikem dochazi:

k poruse schopnosti soustredénti,
k nespavosti,

k podrazdénosti na hluk,

k anginé pectoris,

a dokonce i k infarktu,

k naruseni funkce ledvin,

k onemocnéni jater,

k nepravidelnému buseni srdce,
k Unavé,

k svalové kreci,

k porucham orientace a zmatenosti,
k depresim apod.

9.1.1.6. Sira (S)
Denni referen¢ni hodnota pfijmu neni stanovena.
Pfi vyvazené stravé a dostatku bilkovin je pfijem

dostatecny.
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Funkce:

® ma vliv na ¢innost nékterych enzymd,

® poméaha udrzovat ¢innost centralniho nervo-
vého systému,

e je potiebna pro zdravou kuzi, vlasy a nehty,

® v soudinnost s vitaminy fady B reguluje za-
kladni metabolizmus a zi&astruje se na tvor-
bé aminokyselin,

e (Castni se na Cinnosti jater apod.

V' seznamu schvélenych zdravotnich tvrzeni
neni zadné, které by se tykalo pfimo siry.

Zdroje:

° mléko a mlééné vyrobky,
® maso,

ryby,

vejce,

obiloviny,

lusténiny,

zeli,

cibule, ¢esnek apod.

Nejsou znamy pfipady piedavkovani organickou
formou siry.

9.1.1.7. Chlor (Cl)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 800 mg.

Prijem je zajistén v dostatec¢né mire diky spotie-
bé kuchyriské soli (NaCl).

Funkce:

® poméha pri traveni,

e odstranuje odpadni latky z téla,

e reguluje rovnovahu kyselin a zasad v krvi,
® podporuje funkci jater.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni chlorid
pfispivd k normalnimu traveni tim, Ze vytvafi

v zaludku kyselinu chlorovodikovou.

Tvrzeni nelze pouzit na chlorid, jehoz zdrojem je
chlorid sodny.
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Zdroje:
e kuchyriska sl
® bézné potraviny.

Nadmérny prijem chloru, respektive denni pfi-
jem soli vy$si nez 15 g miZe zpUlsobit pfiznaky
spojené se ztratou drasliku.

9.1.2. Minoritni mineralni prvky
Do této skupiny fadime Zelezo a zinek.
9.1.2.1. Zelezo (Fe)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 14 mg.

Je soucasti krevniho barviva hemoglobinu v cer-
venych krvinkach, ale i celé fady enzymd.

Funkce:

® prijima a odevzdava kyslik v téle,
podporuije rust,

odstraruje Unavu,

nedostatek zpusobuje chudokrevnost
udrzuje dobry stav kize.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni Zelezo:

® prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim,

e prispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,

e prispiva k normalni tvorbé cervenych krvinek
a hemoglobinu,

e prispiva k normalnimu prenosu kysliku v téle,

e prispivd k normalni funkci imunitniho systé-
mu,

® pfispiva ke snizeni miry Unavy a vyGerpani,

e se podili na procesu déleni bunék,

® maso nebo ryby v pfi konzumaci s jinymi po-
travinami obsahujicimi Zelezo pfispivaji k lep-
Simu vstiebavani Zeleza.

Zdroj:

e Cervené maso,
e jatra,

o Zloutky,



ryby,

[usténiny,

brambory,

listova zelenina (zde je vSak Zelezo malo
vyuzitelné) apod.

Velmi Castym jevem pfi nedostatku Zeleza je
chudokrevnost, ktera se projevuje bledosti,
Unavou, busenim srdce, nechutenstvim, bolest-
mi hlavy a celkovym snizenim obranyschopnosti
organizmu. Vstfebavani Zeleza z potravy podpo-
ruje vitamin C. Pfipady predavkovani Zelezem
jsou vzacné.

9.1.2.2. Zinek (Zn)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 10 mg.

Funkce:

vyskytuje se ve vétsiné tkani,

dulezity pro tvorbu bilkovin,

podporuje hojeni ran,

je dulezitym antioxidantem,

zlepsuje chut k jidlu,

podporuje rast,

podporuje psychickou vykonnost,

zamezuje ukladani cholesterolu,

pomaha pri lé¢eni dusevnich poruch,
napomaha pfi tvorbé inzulinu,

zvySuje odolnost organizmu proti nemocem,
podporuje imunitu pri [éEbé nemoci z nachla-
zeni.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni zinek:

e prispivd k normalnimu metabolizmu kyselin
a zasad,

prispiva k normalnimu metabolizmu sacharidd,
prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim,
prispiva k normalni syntéze DNA,

prispiva k normalni plodnosti a reprodukci,
prispiva k normalnimu metabolizmu makroZivin,
prispiva k normalnimu metabolizmu mastnych
kyselin,

e prispiva k normalnimu metabolizmu vitaminu A,
e prispiva k normalni syntéze bilkovin,

prispiva k udrZzeni normalniho stavu kosti,

prispiva k udrzeni normélniho stavu vlas,

prispiva k udrzeni normalniho stavu nehtd,

prispiva k udrzeni normalniho stavu pokozky,

prispiva k udrzeni normalni hladiny testoste-

ronu v krvi,

e prispiva k udrzeni normélniho stavu zraku,

e prispiva k normalni funkci imunitniho systému,

e prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem,

e se podili na procesu déleni bunék.

Zdroj:

® maso,

jatra,

obilné klicky,
vajicka,
mléko apod.

VétSina zinku se nici pfi pfipravé potravy. Vyuziti
zinku v organizmu se zvysi v kombinaci s vapni-
kem, fosforem, vitaminem A.

9.1.8. Stopové prvky
9.1.3.1. Jod (1)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 150 pg.

Je dilezitou soucasti hormon( §titné Zlazy. Ma
vedouci Ulohu v kontrole metabolizmu.

Funkce:

reguluje metabolizmus tukd v téle,
reguluje vahové prirtistky,

stimuluje pfimé vyuzivani tukd,
podporuje télesny rast,

uvolfiuje télesnou energii,

zvySuje dusevni aktivitu,

udrZuje dobry stav kliZze, nehtt a vlas,
podili se ba snizeni kazivosti zubd.
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Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni jod:

e piispiva k normalni tvorbé hormon §titné zla-
zy a k normalni Cinnosti §titné zlazy,

e prispiva k normalnim rozpoznavacim funkcim,

® prispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,

® prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,

e prispiva k udrzeni norméalniho stavu pokozky.

Zdroj:

e zelenina,

e cibule,

e mineralni vody (Vincentka),

e jodizovana sl

e mléko a mlé&né vyrobky,

® morské ryby, korysi, chaluhy apod.

Pfi nedostatku jodu se mohou vyskytnout po-
ruchy §titné Zlazy, tzv. struma. Tato porucha se
projevuje Gtlumem télesné i dusevni aktivity.

Nejsou znamy pfipady predavkovani vyvolané
konzumaci pfirodnich zdroju.

Vétsina jodu se nici pii tepelné pripravé pokrm(
a konzervovanim.

9.1.8.2. Selen (Se)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 55 pg.

Prestoze je selen v potravindch obsaZen jen
v nepatrném mnozstvi je pro lidsky organizmus
nepostradatelnym antioxidantem.

Funkce:

e dulezity pro tvorbu enzym,

® pomaha zvySovat obranyschopnost organizmu,
® udrzuje pruznost vazivovych tkani.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni selen:
e prispiva k normalni spermatogenezi,

e prispiva k udrZeni normélniho stavu vlasd,
e piispiva k udrZeni normalniho stavu nehtd,

34

e piispiva k normalni funkci imunitniho systému,

e prispiva k normalni innosti &titné Zlazy,

e prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.

Zdroj:

e |edviny,

® jatra,

vejce,

obilné klicky,

cibule,

Cesnek,

rajcata,

morské ryby (turak) apod.

Velké davky selenu mohou vyvolat poruchy
zazivaciho Ustroji. Pri nedostatku selenu mize
dojit ke sniZzeni az ztraté odolnosti, onemocné-
ni srdce a kloubl. Ke ztratdm selenu dochazi
nejcastéji pfi tepelné pfipravé pokrmi. Nejsou
znamy pripady predavkovani pfi konzumaci béz-
nych potravin.

9.1.8.3. Fluor (F)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 3,56 mg.

Funkce:
® posiluje kosti,
e snizuje vyskyt zubniho kazu.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni fluorid
prispiva k zachovani mineralizace zubd.

Zdroj:

e plody more,
éaj,

pitna voda,

zubni pasta.

P¥i vareni v hlinikovém nadobi se nici.



9.1.3.4. M&d' (Cu)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 1 mg.

Je potiebna pii vazné Zeleza na krevni barvivo
hemoglobin.

Funkce:

e zabranuje chudokrevnosti,

e nezbytna pro tvorbu hemoglobinu,
* je soucasti mnoha enzymd,

e podporuje rist viasu.

Podle schvélenych zdravotnich tvrzeni méd:

e prispivd k udrzeni normélniho stavu pojivo-
vych tkani,
e prispiva k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,
prispiva k normalni ¢innosti nervové soustavy,
prispiva k normalni pigmentaci vlasu,
prispiva k normalnimu prenosu Zeleza v téle,
prispiva k normalni pigmentaci pokozky,
prispiva k normalni funkci imunitniho systému,
prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.

Zdroj:
° ryby,
® jatra,
® maso,
® vejce.

Méd je nutna pro vyuziti vitaminu C.
9.1.3.5. Chrom (Cr)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 40 pg.

Funkce:

e podporuje télesny rist,

e dulezity pro metabolizmus sacharidd a tukd,
e ma vliv na regulaci hladiny glukézy v krvi.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni chrom:

e prispiva k normalnimu metabolizmu makroZivin,

e prispivad k udrZzeni normalni hladiny glukozy
v krvi,

e piispivd k udrzeni normalniho stavu pojivo-
vych tkani.

Zdroj:

e teleci jatra,
® maso,

e obilni klicky,
e orechy,

® pivovarské kvasnice,
® plody more.

Nedostatek mlze vést ke zvySenému vyskytu
arterioskler6zy a diabetu.

Nejsou znamy pripady predavkovani pri konzu-
maci potravin.

9.1.8.6. Mangan (Mn)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 2 mg.

Usnadriuje ukladani vapniku a fosforu v kostech.

Funkce:

e dllezity pro spravny metabolizmus,

® je soucasti nékterych enzymu,

® pomaha odstranovat Gnavu,

e potiebny pro normélni prabéh svalovych re-
flexd,

e pulsobi preventivné proti osteopordze,

o zlepSuje pamét,

snizuje nervovou drazdivost apod.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni mangan:

e piispivd k normalnimu energetickému meta-
bolizmu,

e piispiva k udrzeni normalniho stavu kosti,

e prispiva k normalni tvorbé pojivovych tkani,

e prispivd k ochrané bunék pred oxidativnim
stresem.
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Zdroj:

e celozrnné obiloviny,

o |usténiny,

e orechy,

® fepa, ofechy, listova zelenina.

Nedostatek se projevuje poruchami rovnovahy
a motoriky.

9.1.3.7. Molybden (Mo)

Denni referenéni hodnota pfijmu pro dospélého
je 50 pg.

Funkce:

e plsobi preventivné proti chudokrevnosti,

® udrzuje dobry zdravotni stav,

¢ reguluje vyuZivani Zeleza,

e podporuje spravny metabolizmus sacharidd
a tukd.

Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni molybden:

® prispivd k normalnimu metabolizmu sirnych
aminokyselin.

Zdroj:

e |istova zelenina,
e obiloviny

e |uSténiny.

Jeho pfijem je dostateény s pfijmem potravy.
9.1.3.8. Kobalt (Co)

Denni referenéni hodnota pfijmu neni uréena.
Pohybuje se v mikrogramech (cca do 8 pg).

Funkce:
e zabranuje vzniku chudokrevnosti,

® je soucasti vitaminu B12.

V' seznamu schvélenych zdravotnich tvrzeni
neni zadné, které by se tykalo pfimo kobaltu.
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Zdroj:

® maso,

® ledviny,

jatra,

mléko a mlé€né vyrobky,
celozrnné obiloviny,
zelenina.

Nejsou znamy pfipady predavkovani.
9.2. Prirodni latky nebo dopliiky stravy

Pestra vyvazena strava zaruCuje dostateny
pfisun vitaminti a mineralnich latek. Rada studii
v8ak potvrdila, Ze z hlediska spravné vyzivy by
lidé méli davat prednost konzumaci pfirodnich
zdrojl, tedy zejména ovoce a zeleniny, pred uzi-
vanim doplriku stravy. Nékteré skupiny obyvatel,
nedosahuji doporu¢ené hodnoty pfijmd vitami-
nl a mineralnich latek. Rizika nedostate¢ného
pfijmu hrozi napfiklad skupiné vegant. Nedo-
statecny byva pfijem vitaminu D a B12. Nékteré
minerdlni latky se z rostlinné stravy hife vstie-
bavaji (zelezo, vapnik, zinek). Rovnéz u starsi
generace byva nedostatek nékterych vitamind
a mineralnich latek. Osobam se snizenou pohy-
blivosti, které se nevystavuji slunecnimu zareni
chybi vitamin D. U starsich lidi se Casto setka-
me s nedostateCnym pfijmem vapniku, hofé&iku,
zinku a drasliku. Nékteré zdravotni komplikace
vedou i k nedostatku Zeleza. ZvySena fyzicka
aktivita napf. u sportovct klade vyssi naroky na
pfijem vitaminG a mineralnich latek nez je tomu
u bézné populace. V téchto pfipadech mohou
pomoci doplriky stravy.



10. Antioxidanty

Antioxidanty jsou latky, které chrani nas$ orga-
nizmus prfed oxidativnim stresem. Oxidativni
stres je déj, pfi kterém v nasem téle dochazi
k poskozeni riznych télnich struktur potfebnych
pro fungovani naseho organizmu vlivem volnych
radikald.

U zdravého jedince je tvorba radikali a antioxi-
dantd v rovnovaze. Za idedlni je povazovan
pomér 1 volny radikal na 3 antioxidanty (1:3).
K oxidativnimu stresu dochézi kdyz je pocet vol-
nych radikald vyssi nez uvedeny pomér.

Mezi onemocnéni vyvolana oxidativnim stresem
patfi:

® nadorova onemocneéni,

e nemoci srdce a cév (kardiovaskularni one-
mocnéni),

e poruchy imunity,

® psychickd onemocnéni (deprese) apod.

Antioxidanty snizuji nebo mohou zcela zabloko-
vat ¢innost volnych radikalt v téle.

Cinnost antioxidantll je vzajemné propojena
a tvofi systém ochrany proti plsobeni volnych
radikall. Antioxidadni kapacita je dana mnoz-
stvim v§ech antioxidantt v téle, které se zGc¢ast-
ni boje proti volnym radikalim a jejich negativ-
nim Gcinkdm.

Po chemické strance jsou antioxidanty rdznoro-
dou skupinou latek, které jsou vytvareny vSemi
Zivymi burikami.

10.1. Rozdéleni a vyuZiti antioxidant(
Antioxidanty rozdélujeme na:

® antioxidanty vlastni (sou¢ast imunitniho systému),

e pfirodni (rostlinného pavodu),

e synteticky vyrobené,
e Zivocigného pivodu (karnosin, anserin).

10.1.1. Antioxidanty vlastni

Mnoho latek, které se v nasem téle vyskytuji ma
pfirozené antioxida¢ni vlastnosti.

Patfi sem:

e koenzym Q (chrani bunééné membrany, zlep-
Suje ¢innost srdce apod. ),

® melatonin (upravuje spanek, ma protirakovin-
né Ucinky),

e rlizné antioxidacni enzymy (kataldza, laktope-
roxidaza apod.).

10.1.2. Prirodni antioxidanty

V piirodé existuje mnoho latek (pfes 5000) rost-
linného pivodu, které maji antioxidacni ucin-
ky. Ve vétsiné pfipadd se vyskytuji v bylinach
a kofeni. Po staleti se vyuzivaji k prodlouzeni
trvanlivosti potravin (rozmaryn, Salvéj, oregano,
tymian apod.).

Mezi nejznaméjsi patti flavonoidy (rutin, kverce-
tin), karotenoidy (beta-karoten, lutein), vitaminy
C a E. Patfi sem i nékteré stopové prvky jako
zinek, méd, selen apod.

Dostatecny pfijem antioxidantl nam zajisti pes-
tra strava, ve které je zahrnut dostatek obilovin,
lusténin, ovoce a zeleniny.

10.1.3. Antioxidanty vyrabéné synteticky

Moderni potravinaiské technologie pouzivaji
k prodlouzeni trvanlivosti vyrobkl antioxidanty
zamérné (napfiklad omezeni Zluknuti tukd a ole-
ju). Pro pokryti jejich spotreby v potravinarském
primyslu je nutné tyto latky vyrabét synteticky.
V téchto pripadech se jedna o latky pridatné.
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1. Doplnky stravy

Doplriky stravy jsou pfipravky, které maji za tkol
doplnit nasi stravu o zdravi prospésné latky, kte-
ré v ni nejsou dostatecné zastoupené.

Od Iékil se ale zasadné li§i. Nejsou ureny
k 1é¢bé onemocnéni, musi byt zdravotné neza-
vadné, ale nehodnoti se jejich U¢inek na zdravi.
Od obycejnych potravin se lii tim, Ze obsahuji
vyssi obsah nékterych nutriCnich latek (vitami-
nl, mineralnich latek apod.). Svymi vlastnostmi
a formou ve které je, konzumujeme se vice blizi
k 1éktm, nez k potravinam.

Mezi nejvyhledavanéj$i a nejprodavanéjsi dopliky
stravy patfi pripravky s vitaminy a mineralnimi latkami.

11.1. Rozdéleni a Gcinky doplrikd stravy
Doplriky stravy Ize rozdélit podle nékolika kriterii.

Nejcastéji je rozdélujeme podle jejich deklaro-
vaného uginku:

® na zdravi,

e podle formy,

e podle pivodu,

e podle chemického sloZeni apod.
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Dal$i mozné déleni je podle uréent:
dodévat energii,

dodavat vitaminy a mineraly,

k prevenci chripky a nachlazeni,
proti nadvaze,

na vysoky krevni tlak,

na vlasy, nehty, klouby apod.

11.2. Opodstatnénost pouZiti doplrikl stravy

Mezi nejrozsitengjsi vyuZiti doplrikd stravy pat-
fi vyuzivani multivitaminovych pfipravkl. Tento
trend je zplsoben modernim zplsobem Zivota,
ktery vede k dlouhodobému a trvalému nedo-
statku nékterych vitamind a mineralnich latek,
coz mé za nasledek zhorseni dusevni a télesné
pohody.

Obecné je odborniky uzivani multivitaminovych
pripravkd povaZzovano za zbyteCné, protoze
pestra a vyvazena strava pokryva naroky lidské-
ho téla na tyto latky.

Ve skutecnosti vSak existuji situace, kdy ani ta-
kovato strava neni dostate¢na a uzivani doplrikd
stravy je opodstatnéné.



Jedna se o:

e stavy po fyzickém, psychickém a emocnim
vy&erpani,

e osoby nadmérné vystavené rdznym zdravi
$kodlivym latkam ¢i xenobiotikim,

e stavy po tézkych Urazech,

12. Vyzivova doporuceni

VyZivova doporuceni jsou vydavana v zasadé ve
tiech formach:

e doporuceni pro obyvatelstvo,
e jako referenéni davky,
e doporuceni pro spotfebu potravin.

12.1. VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo jsou uréena
Siroké verejnosti a shrnuiji principy spravné vyzivy.

VyZivové doporuceni (nékdy nepiesné nazyvané
dieta) je soubor opatieni, navodd, postupd, jak
se stravovat, aby byl ¢lovék zdravy nebo ales-
pon zdravéjsi (mél méné civilizatnich nemoci),
aby jeho Zivot probihal bez zdravotnich potizi.
Tato doporuceni se v pribéhu ¢asu upravu-
ji a doplfuji podle aktudlnich znalosti a vyvoje
v oblasti poznatkl védy a skute¢ného zdravotni-
ho stavu obyvatelstva.

VyZivova doporuceni jsou vydavana na urovni
mezinarodnich vyZivovych organizaci, na Grovni
statu (oficialni doporuceni), narodnich organiza-
ci zabyvajicich se vyzivou i jednotlivych vyZivo-
vych expertQ.

V roce 2012 byla Spoleénosti pro vyzivu ino-
vovana ,VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky“. Tato inovace byla provedena
s ohledem na nové poznatky ve vyzivé a doplné-
na o vyzivova doporuceni pro détsky vék, téhot-
né a kojici Zeny a starsi lidi.

Cile vyzivovych doporuceni:

stavy po zanétlivych a infekénich onemocnénich,
starsi osoby,

dlouhodobé dodrzovani diet se snizenym ob-
sahem potfebnych nutrientd" apod.

upraveni pfijmu celkové energetické davky
u jednotlivych populaénich skupin v souvis-
losti s pohybovym rezimem tak, aby bylo do-
sazeno rovnovahy mezi jejim pfijmem a vyde-
jem pro udrZeni optimalni télesné hmotnosti
u dospélych v rozmezi BMI 18 — 25,

snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak,
aby podil tuku neprekrocil 30 % (70 g u lehce
pracujicich) optimalni energetické hodnoty,
u osob s vy$&im energetickym vydejem 35 %
v celkovém energetické prijmu,

pfijem nasycenych mastnych kyselin by mél
byt nizsi nez 10 % (cca 20 g) a polyenovych
MK 7 — 10 % z celkového energetického pri-
jmu. Pomér mastnych kyselin fady n-6 : n-3
max. 5: 1,

pfijem trans izomerG mastnych kyselin by mél
kového energetického pfijmu (2,5 g/den),
snizeni pfijmu cholesterolu na maximalné 300
mg / den (100 mg/1000 kcal),

snizeni spotieby pfidanych jednoduchych
cukri na max. 10 % z celkové energetické
davky (cca 60 g/den pro lehce pracujici do-
spélé), pri zvySeni podilu polysacharid,
snizeni spotreby kuchyrské soli (NaCl) na 5 -
6 g/den, s preferenci soli obohacené jodem.
Seniofi by méli mit pfijem soli pod 5 g/den,
zvySeni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu
C) na 100 mg denng,

zvySeni pfijmu vldkniny na 30 g za den,
zvySeni prijmu dalSich ochrannych latek, jak
mineralnich, tak vitamint a dal$ich nutrientd,
které by zajistily odpovidajici antioxidacni ak-
tivitu a dal&i ochranné procesy v organizmu
(Zn, Se, Ca, |, Cr, karoteny, vitamin E aj.).
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Zadouci opatieni ve spotfebé potravin:

snizeni pfijmu Zivocisnych tukd a zvySeni po-
dilu rostlinnych oleji v celkové davce tuku,
z nich zejména oleje olivového a fepkového,
pokud mozno bez tepelné Upravy, pro zajisté-
ni optimalniho slozeni pfijimaného tuku,
vyrazné omezeni pfijmu potravin obsahujicich
kokosovy a palmojadrovy tuk a palmovy olej,
snizeni pfijmu cukru a omezeni jeho nahrady
fruktézou nebo sorbitolem,

zvySeni spotieby zeleniny a ovoce véetné ofe-
chid na 600 g za den, pficemz pomér zeleniny
a ovoce by mél bytcca 2: 1,

zvySeni spotreby lusténin,

zvySeni spotieby vyrobkl z celozrnnych
mouk,

preferovat pfijem potravin s niz8im glykemic-
kym indexem (méné nez 70) {j. lusténiny, ce-
lozrnné vyrobky, téstoviny, ryZze natural,
vyrazné zvysSeni spotieby ryb a rybich vyrob-
ki, zejména morskych na cca 400 g/tyden,
vcéetné doporucéeni konzumace i tunych ryb,
snizeni spotfeby potravin Zivo¢i$ného plvodu
s vysokym obsahem tuku,

nové bylo vynechano doporuéeni k radikalni-
mu snizeni spotieby vajec.

Zadouci opatieni ve spotiebé napoju:
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zajiSténi spravného pitného reZzimu, zejména
u déti a starych osob — denni pfijem min. 1,5 |
vhodnych druhti napojl (pfedpoklada se dalsi
prijem tekutin ve formé ovoce, zeleniny, po-
lévek a dalsich potravin), pfi zvySené fyzické
namaze a vyssi teploté okoli pfimérené vice,
vybirat prednostné napoje neslazené cukrem,
nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou,
alkoholické napoje je nutno konzumovat umir-
néné, aby denni pfijem alkoholu, neprekrogil
u dospélych muzi 20 g (pfiblizné 250 ml vina
nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny) a u do-
spélych Zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina nebo
0,3 | piva nebo 30 ml lihoviny).

Zaroven byla vyZivova doporuceni nové doplné-
na o doporuceni pro vybrané populaéni skupiny.

V pfipadé seniori:

je treba vénovat pozornost zejména dostate¢-
nému pfijmu tekutin a méné energetické, ale
nutriéné kvalitni vyZzive,

potfeba bilkovin je u starsich lidi vyssi, dopo-
ruCuje se vSak sniZovat pfijem tukd,

mezi nedostatkové slozky patfi predevsim Zn
a Ca, z vitamin0 vitamin D, vitamin C i nékteré
z vitamint skupiny B (zvlasté kyselina listova,
pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzivy se
doporucuje dostatec¢né vyuzivat pfirozenych
zdroju téchto slozek vyZivy.

V pfipadé téhotnych Zen je Zadouci:

pfijem energie by mél zajistit optimalni vaho-
vy prirGstek a vyvoj plodu, strava by méla mit
dostatek bilkovin, vitamind (nenavySovat véak
vitamin Al) a mineralnich latek (Ca, Fe, Zn, |)
a tekutin,

mésic pred planovanym pocetim a béhem
prvniho trimestru zajistit dostatecny pfijem
kyseliny listové,

zvySit pfijem vapniku ve druhé poloviné tého-
tenstvi,

pravidelné konzumovat celozrnné vyrobky,
ovoce a zeleninu, ve tretim trimestru nenady-
mavou stravu,

preferovat tuky s obsahem nenasycenych ky-
selin,

vyvarovat se konzumace alkoholu.

DoplInéni doporuceni pro kojici zahrnuje:

zajistit 0 0,5 - 0,75 | vys$Si prijem tekutin,
dal$i opatfeni podobné jako v téhotenstvi,
konzumovat dostatek bilkovin,

zajistit dostatecny pfijem Ca a Zn z pfiroze-
nych zdrojd,

preferovat tuky s obsahem nenasycenych
mastnych kyselin,

v pfipadé vegetarianstvi se doporucuje lakto-
-ovo-vegetariansky zplsob vyzivy.



Dalsi ¢ast se tyka doporuceni pro déti:

e optimalni vyZivou kojence v prvnich Sesti mé-
sicich je matefské mléko,

e strava ditéte od 1 — 3 let ma byt podavana
v 5 porcich, obsahovat 500 ml mléka nebo
mlécnych vyrobkdl, 4 — 5 porci ovoce a zele-
niny, 3 — 4 porce chleba a obilovin a 2 porce
masa, podavat maso méneé tucné, preferovat
rybi (bez kosti), dribezi, krali¢i, nepodavat
uzeniny, Setfit pamlsky, pokrmy nepfesolovat,
vynechat ostré a palivé koreni,

e strava ditéte v predSkolnim véku by
méla obsahovat 3 — 4 porce
mléka nebo mlécnych vy-
robkd, 4 porce zeleniny
a ovoce (z toho dvé
v syrové podobé),

3 — 4 porce chle-
ba a obilovin (po-
stupné zarazo-
vat celozrnné),

2 porce masa
(vSechny dru-

hy, preferovat
méné  tucné),
do jidelnicku

zarazovat lusténi-
ny, pokrmy nepre-
solovat, vynechat
ostré a palivé kofeni
a dbat na pitny rezim,

e strava ditéte ve Skolnim
véku a adolescentnim véku by
méla obsahovat obiloviny s preferen-
ci celozrnnych vyrobkd, ryZi, téstoviny, denné
podéavat ve 3 — 5 porcich zeleninu a ovoce,
ve 2 — 3 porcich mléko nebo mlé&né vyrobky
av 1 -2 porcich maso (ddraz na ryby a drd-
beZ), vejce nebo rostlinné produkty s kvalit-
nim proteinem (so6jové vyrobky, lusténiny),
omezené konzumovat volné tuky a cukry,
dzZusy a slazené napoje fedit vodou,

® zalternativni vyzivy nelze doporudit veganstvi,
frutarianstvi a dalsi podobné sméry. Vhodné
vedena lakto-ovo-vegaterianska strava sice
omezuje moznost vybéru potravin, ale je pro

zajisténi rstu a vyvoje ditéte mozna. Pro za-
jisténi zdravého vyvoje je nicméné nejvhod-
néjsi dostatecné pestra strava, Umérna véku
ditéte.

Pokud se tyce opatreni v kulinarni technologii,
je zadouci:

e zabranit ztratdm vitamind a jinych ochrannych
latek,
e preferovat vaieni a duseni pfed pecenim,
smazenim a grilovanim, zejména u potravin
s vy$sim podilem Zivocisnych bilkovin,
® preferovat technologie s niz-
$im podilem pfidaného tuku
a volit vhodny druh tuku,
e zajistit dostateCny
podil syrové stravy,
zejména  zeleniny
a ovoce,
e 2zvysit spotre-
bu zeleninovych
salatd s pridav-
kem olivového
nebo fepkového

oleje,
e rozsifit sor-
timent  pokrmd

z tepelné uprave-
né zeleniny a z lus-
ténin,

e doplfiovat stravu vhod-

nymi dopliky nebo obo-

hacenymi potravinami (napf.

pouzivat sll s jodem) pii zjisténi vy-

razného nedostatku nékterych nutri¢nich
faktord.

Neéktera doporuceni se tykaji i vyrobcl potravin.

Ve slozeni potravin je Zadouci zejména:

® snizit obsah trans a nasycenych mastnych
kyselin v jedlych tucich a zejména ve vyrob-
cich,

e vyrazné omezit pouzivani kokosového a pal-
mojadrového tuku a palmového oleje,

e snizit obsah cukru v napojich a nékterych
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potravinach napf. v dzemech, kompotech,
nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrob-
cich a zmrzliné,

e rozsifit sortiment vyrobkl z obilovin s vy$$im
podilem slozek celého zrna a nizSim glyke-
mickym indexem,

e udrzet, eventudlné jesté rozsifit nabidku
mléénych vyrobkl s nizkym obsahem mléc-
ného tuku, zejména zakysanych mlécnych
vyrobk,

e rozsifit nabidku zeleninovych salatd, zejména
Cerstvych,

e rozSifit nabidku lusténin, zejména pfiprave-
nych pro rychlou kulinarni tpravu,

e rozsifit vybér potravin s niz§im obsahem soli
a pouzivat stl s jodem,

e rozsifit sortiment potravin se zvySenym obsa-
hem slozek podporujicich zdravi,

e zajistit odpovidajici oznacovani potravin, se
v§emi informacemi, které jsou rozhodujici pro
spotrebitele k usmérnovani jeho vyzivy,

e dle moznosti omezovat pouzivani latek pfi-
datnych, zejména konzervacnich prostredk,
syntetickych barviv, fosfatl aj.

12.2. Referenéni davky

Referenéni davky (nutriéni standardy) jsou nu-
merickd doporuceni pro pfijem energie a jed-
notlivych Zivin.

12.3. Doporuéeni pro spotrebu potravin

V posledni dobé se stéle vice prosazuji vyzivova
doporuceni zaloZzena na spotfebé potravin. Vy-
davaiji je pfislusné statni instituce a nékteré od-
borné spolecnosti. Nékteré potraviny obsahuji
latky, které maji pozitivni vliv na zdravi a zaroven
i negativni vliv na nékteré rizikové faktory. Do-
poruceni na bazi potravin jsou pro spotfebitele
i jednodussi z hlediska porozuméni. Doporuceni
jsou vétsinou zaloZzena na skupinach potravin.

Zjednodu$enou grafickou formu doporuéeni
predstavuji zndmé potravinové pyramidy. Potra-
vinova pyramida sestavena odborniky na vyZzivu
nam slouzi jako pomdcka k tomu, abychom se
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mohli co nejsnadnéji orientovat ve svété vyzivo-
vych doporuéeni.

V zékladné pyramidy jsou potraviny, které je
zédouci konzumovat v nejvétsi mife, v dalSich
patrech postupné ty, kterych se ma jist méné.
Na vrcholu jsou potraviny, kterym je vhodné se
spise vyhybat. Cetnost konzumace jednotlivych
potravin je vyjadfovana v porcich. Problémem
je, Ze rlizné potraviny maji riizné velkou velikost
porce, coz neni vzdy dobrfe vysvétleno a néktefi
spotrebitelé to nechapou.

Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi
se sklada ze Sesti potravinovych skupin, které
jsou rozdéleny do &tyf podlazi. U kazdé potra-
vinové skupiny jsou uvedeny druhy potravin,
které sem patfi, a pfiblizné pocet porci, ktery
bychom méli za den zkonzumovat.

A

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi CR

Potravinovd pyramida Féra zdravé vyzivy ma
detailngjsi déleni potravinovych skupin. Navic
rozliSuje jednotlivé zdroje Zivocisnych bilkovin
a jejich umisténi v rGznych patrech (ryby, drd-
bez, veprové ¢i hovézi maso a uzeniny), stejné
jako i zdroje tukd.



Druhym grafickym zjednoduseni je prezentace
formou potravinového talite. Talif znazorfiu-
je (podobné jako kolacovy graf) podil, jaky by
mély uréité skupiny potravin zaujimat v rdmci
stravy. Nepracuje se zde s porcemi a jejich po-
étem, coz je na jednu stranu vyhoda. Na druhou

stranu pomér jednotlivych potravin na jednom
talifi je méné prehledny a vyzaduje vétsi davku
predstavivosti, jak to promitnout do celodenni
stravy. Koncepce potravinovych talifl (My Pla-
te) pochazi z USA a u ceskych odborniki na
vyZivu nenasla mnoho zastancu.
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Trochu jiné a podrobnéjsi déleni potravin nabizi v roce 2016 nové publikovany potravinovy talif na
zékladé vyzivovych doporuceni Velké Britanie.
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V poslednim desetileti se objevilo mnoho kritic-
kych a v mnoha pripadech opravnénych pfipo-
minek k potravinovym pyramidam &i talifim. Je
to dano pfistupem k soucasné platnym vyzivo-
vym doporucenim.

Soucasna oficidlni vyzivova doporuceni si také
muzeme vysvétlit takto:

e jezte od kazdého trochu,
¢ hlavné pestre,
¢ sledujte predevsim celkovy pfijem energie.

Provedeme-li komplexni rozbor vSech dostup-
nych védeckych poznatkUl a informaci, dojdeme
k zavéru, Ze smérovat hlavni pozornost lidi na
pocitani kalorii misto toho, aby fesili na prvnim
misté sortiment, je velkym omylem. Je samozfej-
mé, Ze energeticka hodnota hraje dilezitou roli,
ale ve vétsiné pfipadd rozhodné ne zésadni roli
ve vztahu ke zdravé vyzivé a zdravotnimu stavu
obyvatelstva.

12.4. Glykemicky index

O glykemickém indexu (Gl) potravin slySime ve-
lice ¢asto, malokdo z nas vsak vi, co to presné
znamena nebo jak ho vyuZivat ve svij prospéch.
Pro spravné porozuméni Gl musime nejdfive
pochopit, co se v nasem téle déje po konzu-
maci potravy.

V travicim Ustroji se jednotlivé slozky potravy tra-
vi, to znamen4, rozkladaji se na jednodussi Ziviny.
Ty jsou pak vstiebavany do krve, ktera je prenasi
do rdznych ¢asti téla, kde jsou vyuZivany.

Sacharidy se travenim rozkladaji az na gluko-
zu, ktera se vstrebava rovnou do krve. MnozZstvi
glukdzy v krvi odpovida hladiné krevniho cukru.
Tento dé&j je ovliviiovan hormony. Existuje zde
pfima uméra, tzn. im vice po jidle stoupne hla-
dina krevniho cukru, tim vice se musi vyloucit
hormonu inzulinu. Glykemicky index nas infor-
muje o tom, jak moc a jak dlouho urcita potravi-
na zvySuje hladinu glukézy v krvi.

Samotna glukéza ma Gl = 100. Schopnost
ostatnich potravin zvySovat hladinu krevniho
cukru se porovnava s glukézou. Cim vy$8i hod-
nota Gl, tim hdfe hlavné pro osoby s nadvahou
a obezitou nebo pro pacienty s cukrovkou.

Jak jiz bylo zminéno. Cim vy$8i ma potravina Gl
a ¢im vétsi narast krevniho cukru zpudsobi, tim
vice inzulinu se musi vylougit.

To mé fadu nasledku:
o vétsi ukladani tuku, vétsi riziko vzniku cukrovky,
e vétsi riziko vzniku cévnich onemocnéni.

Pro predchazeni tzv. ,civilizaénim nemocem?,
pro udrzeni zdravé télesné hmotnosti a pro
zdravi vibec je proto vhodnéjsi skladat jidelni-
Gek hlavné z potravin s nizsim Gl.

Gl jednotlivych potravin mizeme snizit jejich
spravnou Upravou, napriklad tim, ze pfilohy
lehce nedovafime (téstoviny, ryze, brambory
apod.) nebo zvolime spravnou kombinaci pfi-
danim tukd nebo bilkovin k surovindm s vys$sim
obsahem sacharid(.

12.4.1. Tabulka glykemického indexu vybranych
potravin

Tabulka ukazuje hodnoty glykemického indexu

Pivo 110
Smazené hranolky 105
Glukdza 100
Brambory pecené v troubé 95
Burizony 95
Ryzova mouka 95
Bramborova kase 90
Hranolky smazené 90
Med 90
Predvarena ryze 90
Brambory varené bez slupky 87
DZem jahodovy 87
Bageta 85
Bramborova kase instantni 85
Corn flakes 85
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Mouka ps$eni¢na
Popcorn (bez cukru)
RyZze predvarena
Varena mrkev

Chipsy

Pizza syrova

Brambory v mikrovince
Croissant

Donut

Meloun vodni

Tykev

Pomfrity

Dyné

Meloun Gerveny
Brambory stouchané
Brukev

Chléb psenicny bily
Coca cola

Cokoladova ty&inka (typ Mars)
Cukr

Kase kukuficna

KaSe ovesna

Krehky chléb

Kukurice

Maizena

Mouka amarantova
Mouka bila

Nudle

Nudle, ravioly
Predvaiena neslepitelna ryze
Ravioli

Snidarové ceredlie
Banan

Brambory vaiené v pare
Brambory vaiené ve slupce
Celozrnny chléb

Fanta

Hrozinky

Krupice (mletd)
Medovy meloun
Meloun Zluty
Pomeran&ovy dZzus
Chléb celozrnny
Kuskus

Tycinka Mars karamelova
Mouka Zitna

Muffin
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85
85
85
85
80
78
76
75
75
75
75
74
73
71
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
70
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
64
64
64
61
61

Musli tycinka

Bila dlouha ryze

Houska hamburgerova
Mléko kondenzované slazené
Spagety vafené 20 minut
Zmrzlina

Ryze bila dlouha
Susenky bohaté na vlakninu
Chléb bily Pita

Kompot meruriky

Ryze bila

Maslové susenky
Merurika

Normalné vaiené bilé téstoviny
Slané susenky

Susenky maslové
Susenky slané

Téstoviny varené bilé
TyCinka Snickers

Vlocky miisli

Koktejl ovocny

RyzZe hnéda

Bramborové knedliky
Vlocky Kellogs s medem
PSenice rychle varena
DZem pramér
Marmelada pomeranéova
Fiky suSené

Jahody

Kiwi

Mango

Mouka z pohanky
Palacginka pohankova
RyZe basmati

RyZe tmava natural
Sladké brambory

Sorbet

Zmrzlina nizkotuéna
Tortelini syrové
Cokoladovy napoj slazeny
Hrasek zeleny

Séjovy dezert

Kase ovesna

Kolace

DZus grapefruitovy

RyZze parboiled

TyCinka Mars ofechova
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60
60
60
60
60
58
57
56
56
56
55
55
55
55
55
55
55
55
55
54
54
52
52
51
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
50
49
48
48
48
48
48
47
47
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Kompot broskev

Cely bulgur (vareny)

Kureci nugety

Laktoza

Spagety varené al dente
Chléb zitny

DZus mrkvovy

Ryze instantni vaifena minutu
Spagety vafené al dente
Ty&inka Twix

Kompot hruska

Polévka ¢ockova

Spagety vafené 10-15 minut
Broskev

Cerstvy hragek

Chléb ¢erny némecky
Chléb zitny celozrnny

DZus rajcatovy

Fazole cervené

Hroznové vino

Jable¢na stava

Pudink instantni

Stava z erstvého pomeranée
Téstoviny celozrnné

Ravioli plnéné masem
Vlocky Kelloogs

Polévka rajcatova

Rybi prsty

Fiky

Hrach suseny (vareny)
Hruska

Indicka kukurice

Jogurt

Jogurt light

Jogurt slazeny

Kukufice indianska pavodni
Merlik chilsky (amarant)
Merunky susené

Mrkev syrova

Plana (indianska) ryze
Pomerané

Quinoa (vafena)

Spagety vafené 5 minut
Jogurt nizkotuény s frukt6zou
Broskev

Cizrna vaiena

Cotka hnéda
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45
45
45
45
44
44
44
44
43
42
42
41
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
39
39
38
36
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
32
30
30
30

Fazole bilé

Fazole zelené
Jablko

Mléko (polotucné)
Mléko odtucnéné
Nutella

Miéko polotu¢né
Séjovy napoj
Boby susené
Cocka ervena
Parky

Drozdi

Cotka zelena
Cokolada hotka 70 % kakaa
Cokolada napoj se sladidlem
Grapefruit

Hrach loupany
Orisky Kesu
Svestka

Burské ofisky
Fruktéza

Merunky Cerstvé
Orisky burské
Séja vafena
Tresné

Orechy vlasské
Soéjové boby v konzervé
Brokolice

Cesnek

Cibule

Houby

Paprika

Rajce

Salaty hlavkové
Zelenina kofenova

30
30
30
30
30
30
29
29
27
27
27
25
22
22
22
22
22
22
22
20
20
20
20
20
20
15
14
10
10
10
10
10
10
10
10

Zelenina korenova, salaty, houby, rajéata, lilky,

paprika, zeli, brokolice apod.
Zeli

10
10

47



NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

12.5. Tabulka energetickych hodnot a obsahu
zakladnich Zivin

Tabulky energetickych hodnot a obsahu za- Hodnoty vSech potravin jsou uvedeny v syro-
kladnich Zivin mohou byt dobrym voditkem pro vém stavu.

ramcovou predstavu, jaké mnozstvi jednotlivych

Zivin je obsazeno v riiznych potravinach a jaka

je jejich energeticka hodnota.

Potravina Bilkoviny , Sacharidy Tuky Energie Energie
(100g) (9/100g) (9/100g) (9/100g) (kJ/100g) (kcal/100g)
Ananas | 04 | 10,2 | 02 | 179 | 42
Banany 0,8 16 0,1 270 65
Brambory | 1.9 | 19 | 02 | 340 | 82
Bily Jogurt (pramér) 4,7 4,8 3 275 65
Bordivky | 08 | 14,7 | 07 | 274 | 65
Brokolice 4.4 2,9 0,9 139 34
Cibule | 2 | 58 | 02 | 140 | 34
Coca-Cola 0 10,5 0 163 40
Chléb celozrnny | 12 | 52 | 2 | 1122 | 267
Fazolové lusky mrazené (Vitastar) 1,8 3,5 0,1 94 22
Filé z tresky | 17,5 | o1 | 05 | 317 | 75
Grapefruit 0,6 9,8 0,2 163 40
Kecup | 1,7 | 25 | 0,5 | 460 | 110
Hofgice 45 14 6,6 530 126
Hovézi maso (kyta) | 20,6 | o | 45 | 535 | 128
Hovézi maso (pfedni) 12,5 0 13 690 165
Hovézi maso (zadni) | 15 | o | 10 | 620 | 148
Hrasek 6,5 13,3 0,5 318 76
Hrasek mrazeny (Vitastar) | 66 | 97 | 04 | 202 | 69
Jablko 0,4 14,4 04 257 61
Jahody | 09 | 88 | 06 | 181 | 43
Klobésa (primér) 17,5 2 26,5 1300 310
Kufeci prsicka (syrova) | 225 | o | 1,2 | 460 | 110
Kralik 12 0,2 6 428 100
Kriti maso (syrové) | 235 | o | 15 | 480 | 115
Kukufice (sterilovana) 8,9 44,7 3 1023 245
Kvétak | 24 | 45 | 03 | 121 | 29
Makrela 16 0,1 10 783 186
Maso veprové (libové) | 17,8 | o | 17,7 | 995 | 238
Maslo Cerstvé 0,5 0,3 81 3000 715
Med véeli | o | 81 | o | 1300 | 325
Meloun vodni 0,6 5 0,1 107 25
Miéko nizkotugné | 34 | 45 | 05 | 150 | 36
MIiéko polotu¢né 3,3 4,7 2 210 50
Miéko plnotuéné | 31 | 47 | 34 | 260 | 62
Mrkev 1,4 9,7 0,3 191 46
Olivy | 08 | ? | 1| 422 | 100
Okurka salatovka 0 1 0 30 7
Olej stolni | o | o | 100 | 3900 | 930
Olomoucké tvartzky 19,7 2 0,8 560 133
Ofiky keSu | 16 | 27 | 652 | 2530 | 602
Ofisky liskové 13,1 10,9 45 2872 684
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Potravina Bilkoviny | Sacharidy Energie Energie

(100g) (9/100g) (9/100g) (kJ/100g) (kcal/100g)
Pangasius | 16 | o | o | 310 | 73
Paprika cervena 1 5 1 120 30
Paprika zelend | 1| 3 | o | 85 | 20
Pivo 10° tmavé (100 ml) 0,5 6,3 0 211 50
Pivo 10° svétlé (100 ml) | 03 | 21 | o | 131 | 31
Pivo 12° svétlé (100 ml) 0,3 2 0 141 34
Pomeranée | 07 | 85 | o1 | 170 | 40
Pecivo tukové 10 60 4 1329 316
Pegivo tmavé | 6 | 58 | 1 1122 | 267
Pstruh 18 0 2,1 336 80
Racio ryZovy (zelené) | 8 | 82,9 | 1.1 | 1587 | 380
Racio ryZovy se sojou (Cervené) 9,3 80,3 2.4 1615 386
Racio ryzovy s kukufici | 98 | 749 | 25 | 1550 | 370
Rajcata 1 4,6 0 103 25
Rozinky | 2,3 | 64 | 0,5 | 1100 | 260
Rohlik obycejny. 3,5 25 1,2 531 126
Ryze dlouhozrnné | 71 | 80 | 06 | 1530 | 365
RyZze kratkozrnna 6,5 80 0,5 1500 360
Salam uhersky [ 248 | o | 435 | 2080 | 495
Salat ledovy 0,7 1,9 0,3 55 14
Slanina | 21 | o | 82 | 3300 | 785
Slanina anglicka 9 0 58 2330 550
Séja | 44 | 16 | 23 | 1782 | 424
Spenat (Vitastar) 3,1 0,5 0,8 91 22
Sunka kriti | 18 | o | 2 | 420 | 100
Sunka kureci 17,6 0 10,5 699 168
Sunka veprova | 16 | 08 | 12,4 | 752 | 180
Syr Cottage - jahodovy/bortvkovy

(Madeta) | 97 | 16 | 42 | 518 | 124
Syr Eidam 30% (Madeta) 28,8 1,2 15,9 1100 262
Téstoviny (primér) | 10 | 72 | 26 | 1460 | 347
Tunék v olivovém oleji 20 0,1 11,6 771 183
Tuiék ve viastni $tavé | 21 | o1 | 23 | 459 | 109
Vlocky ovesné 13 68 8 1629 387
Vodka 40% (100ml) | o | o | o | 929 | 221
Tvaroh jemny 17,5 4,2 2,5 450 110
Tvaroh tusny | 123 | a8 | 26,6 | 1062 | 180
Zavinac 11,7 5,7 12,3 1062 180
Zeli pekingské | 1,1 1| 03 | 52 | 12
Zmrzlina mlé¢na (prameér) 1 28 1 536 130
Bilek (1ks=asi 33g) [ 36 | 02 | o | 71| 17
Zloutek (1ks=asi 17g) 2,7 0,6 4,6 230 55
Vejce (vafené) | 63 | 06 | 56 | 330 | 78

¢ 1g bilkovin obsahuje 4kcal ¢ 1g sacharidi obsahuje 4kcal ® 1g tuki obsahuje 9kcal ® 1kcal = 4,2 kJ

N\
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NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

13. Zdravotnitvrzeni

Zdravotni tvrzeni je informace dulezita ve vztahu
k oznacovani potravin.

Je to takové tvrzeni, které uvadi, naznaduje
nebo ze kterého vyplyva, Ze existuje souvislost
mezi kategorii potravin, potravinou nebo nékte-
rou z jejich slozek a zdravim.

Zdravotni tvrzeni byla nové definovana nafize-
nim nafizeni (ES) ¢. 1924/2006 pii oznaCovani
potravin. U&elem tohoto opatieni zvyeni ochra-
ny spotiebitele a sjednoceni podminek pro vy-
robce potravin, zejména pak doplrikd stravy a ji-
nych funkénich potravin, pfi deklaraci pfiznivych
Gcinkl na lidské zdravi v ramci celé Evropské
unie. Nafizeni se vztahuje jak na oznacovani po-
travin, tak i na jejich reklamu.

Zdravotni tvrzeni je pfipustné, pokud je védecky
doloZené a (c&inna slozka je pfitomna v mnoz-
stvi, které deklarovany ucinek vyvolava.

Nejsou pfipustnd doporuceni jednotlivych 1é-
kafli a jinych zdravotnickych odborniki. Po-
travindm se rovnéz nesmi pfisuzovat vlastnosti
|é€eni chorob.

Jednotliva zdravotni tvrzeni jsou posuzovana
Evropskym Uradem pro bezpecnost potravin
EFSA a nasledné publikovana formou nafizeni
Komise EU.

Aktualizovany prehled schvalenych zdravotnich
tvrzenich je mozno najit v registru na webovych

strankach: http://ec.europa.eu/nuhclaims/

13.1. Povinné informace pfi uvadéni zdravot-
nich tvrzeni

Zdravotni tvrzeni jsou zaroven pripustna pouze teh-
dy, pokud jsou doplnéna nasledujicimi informacemi:

e sdéleni o vyznamu rdznorodé a vyvazené
stravy a zdravého Zivotniho stylu,
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e mnozstvi potraviny a zpsob konzumace potreb-
né k dosazeni uvedeného pfiznivého Gcinku,

e pripadné sdéleni uréené osobam, které by
se mély vyhnout konzumaci této potraviny,
a vhodné varovani, pokud nadmérna konzu-
mace daného produktu mize ohrozit zdravi.

Odkaz na obecné, nespecifické pfiznivé Gcinky
Ziviny nebo potraviny na celkové dobré zdravi
a dusevni a télesnou pohodu, je pfipustny pou-
ze tehdy, pokud je doplnén zvlastnim zdravot-
nim tvrzenim.

Prikladem takového nespecifického tvrzeni je
napf. ,zdrava“, ,vhodné pro vase zdravi“, ,dob-
ré pro vas" atd.

18.2. Zakazana tvrzeni
VyZivova a zdravotni tvrzeni nesmi:

® byt nepravdiva, dvojsmyslna nebo klamava,

e vyvolavat pochybnosti o bezpecnosti nebo
vyZivové pfimérenosti jinych potravin,

® nabadat k nadmérné konzumaci urcité potra-
viny nebo nadmérnou konzumaci omlouvat,

e uvadét nebo naznacovat, ani z nich nesmi vy-
plyvat, Ze vyvaZena a rliznoroda strava nemd-
Ze obecné zajistit pfiméfené mnozstvi Zivin,

e odkazovat na zmény télesnych funkci, které
mohly u spotfebitele vzbuzovat strach nebo
které by mohly zneuzivat jejich strachu, po-
moci textu nebo prostiednictvim obrazového,
grafického ¢i symbolického znézornéni,

® nesmi byt uvddéna na napojich s obsahem
alkoholu vy8§im nez 1,2 % obj.

Nejsou pfipustna tvrzeni:

e kterd naznacuji, Ze nekonzumovanim dané
potraviny by mohlo byt ohrozeno zdravi,

e ktera odkazuji na miru nebo mnozstvi Ubytku
hmotnosti,

e ktera odkazuji na doporuceni jednotlivych é-
kafd nebo dal$ich odbornikl ve zdravotnictvi



a sdruzeni, ktera nejsou uvedena v narodnim
seznamu.

18.3. Tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni

Zvlastni skupinou jsou tvrzeni o snizeni rizika
onemocnéni, kterd uvadéji, naznacuji nebo ze
kterych vyplyva, Ze spotfeba urcité kategorie
potravin, potraviny nebo nékteré z jejich slozek
vyznamné snizuje riziko vzniku urcitého lidského
onemocnéni.
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NUTRICNE VYZNAMNE LATKY v potravinach

14. Citovana legislativa

Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006

nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES)
6. 1924/2006 ze dne 20. prosince 2006 o vy-
Zivovych a zdravotnich tvrzenich pfi oznaCovani
potravin

Nafrizeni (ES) ¢. 1332/2008

nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES)
6. 1332/2008 ze dne 16. prosince 2008
o potravinarskych enzymech a o zméné smér-
nice Rady 83/417/EHS, nafizeni Rady (ES)
6. 1493/1999, smérnice 2000/13/ES, smérnice
Rady 2001/112/ES a nafizeni (ES) 6. 258/97

Nafrizeni (EU) &. 1169/2011

nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU)
6. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011 o posky-
tovani informaci o potravindch spotfebitellim,
o zméné nafizeni Evropského parlamentu
a Rady (ES) ¢. 1924/2006 a (ES) ¢. 1925/2006
a o zruSeni smérnice Komise 87/250/EHS,
smérnice Rady 90/496/EHS, smérnice Komise
1999/10/ES, smérnice Evropského parlamentu
a Rady 2000/13/ES, smérnic Komise 2002/67/
ES a 2008/5/ES a nafizeni Komise (ES)
¢. 608/2004
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15. Znacky a zkratky

aminokyselina — dusikata latka, stavebni pr-
vek bilkovin

antioxida¢ni Ucinek — latky s timto Gdinkem
pusobi proti oxidativnimu tresu, tj. vzniku kys-
likovych volnych radikall

BMI — Body Mass Index — index télesné hmot-
nosti

celozrnné pecivo — je vyrobeno z celozrnné
mouky

ceredlie — veskeré obiloviny a vyrobky z nich
deficit — nedostatek

dehydratace — odvodnéni, nedostatek tekutin
v téle

deprese — zavazné psychické onemocnéni
celého téla, postihuje nervovou soustavu, du-
Sevni slozku i chovani

DNA - deoxyribonukleova kyselin, je nositel-
kou genetické informace vétSiny organizmu,
predurcuje vyvoj a vlastnosti celého organizmu
esencialni mastné kyseliny — jsou mastné ky-
seliny nezbytné pro lidsky organizmus, Jsou
to kyselina linolova (omega 6, nebo n-6) a ky-
selina linolenova (omega 3, nebo n-3)
esencialni slozka potravy — je slozka potravy,
kterou si lidsky organizmus nedovede vytvofit
a musi byt dodavan potravou

fermentace — kvaseni, proces, pfi kterém se
organické latky postupné preménuji za Ucasti
mikrobidlnich enzyml na jednodussi latky
flavonoidy — metabolity rostlin, latky majici ve
své molekule fenolova jadra a kyslikaty hete-
rocyklus, maji antioxidacni cinky

fortifikace — obohaceni potraviny o uréitou
nutriéni slozku

Gl — glykemicky index

homeostaza — mechanizmy, které reguluji pra-
béh Zivotnich pochodl a zajistuji rovnovahu
prostredi

hormony — latky produkované Zlazami s vnitf-
ni sekreci, jsou nepostradatelné pro spravnou
funkci nasich organt i celého organizmu
hypervitamin6za — zvy$ené mnoZstvi vitaminu
v lidském organizmu



hypovitaminéza — snizené mnozstvi vitaminQ
v lidském organizmu

cholesterol — steroidni latka obsazena v lid-
ském organizmu, poméha télu zpracovavat
tuky, je dulezity pfi tvorbé bunécnych mem-
brén, potfebny pro tvorbu hormond a vitami-
nu D, prili§ vysoka koncentrace v krvi v§ak
nese pro organizmus zdravotni rizika, prede-
v§im onemocnéni srdce

chudokrevnost — anémie — je stav, kdy je v lid-
ském organizmu snizena koncentrace hemo-
globinu

imunita — obranyschopnost organizmu
imunitni systém — systém zajistujici obranu
téla proti nemocem

inovace — obnova a rozsiteni spektra vyrobkd
a vytvofeni novych metod vyroby

infarkt myokardu — nahlé preruseni zasobova-
ni srdce krvi

inhibitor — latka zpomalujici nebo blokuijici &in-
nost enzymu

inzulin = hormon snizujici hladinu glukdzy
v krvi, je produkovan slinivkou bfisni
ischemicka choroba srde¢ni — onemocnéni,
pii kterém se aterosklerotické platy ukladaji
v koronarnim recisti, kde jsou priCinou snize-
ného pratoku krve v srde¢nim svalu
karcinogeny — latky s rakovinotvornym ugin-
kem

karotenoid — skupina latek, které maji ve své
molekule vétsi pocCet konjugovanych dvoj-
nych vazeb, vyskytuji se jako rostlinna barvi-
va, napft. karoteny

krivice - rachitis, onemocnéni vyvolané nedo-
statkem vitaminu D

kurdéje — onemocnéni vyvolané nedostatkem
vitaminu C, projevuje se krvacenim dasni, vy-
padavanim zubd apod.

laktéza — mlé€ny cukr

lignin  — vysokomolekularni polyfenolicka
amorfni latka vyskytujici se v nékterych dru-
zich ovoce a zeleniny, dllezZita stavebni sloz-
ka dreva zabezpecujici dievnaténi jeho bu-
nécnych stén

lykopen - latka patfici do skupiny karotenoidd
s antioxida¢nimi ucinky

lymfatické uzliny — mizni uzliny, jsou souéasti
lymfatického systému, ktery je tvoren systé-

mem lymfatickych cév

melatonin — hormon produkovany epifyzou
(nadvéskem mozkovym) nedostatek zpUlso-
buje poruchy spanku

osteomalacie - méknuti a deformace kosti
osteoporéza - Fidnuti kosti

nutriéni — synonymum vyzivovy

oxidace — chemicka reakce, kdy dochazi ke
ztraté elektronl a tim zvyseni oxidacniho cisla

® patogenni — vyvolavajici onemocnéni
e pektiny — hlavni slozky rozpustné vlakniny

peptidy — retézce aminokyselin, které vznikaji
Stépenim bilkovin

protedza — enzym $tépici bilkoviny na peptidy
a aminokyseliny

rachitis — kfivice, onemocnéni vyvolané nedo-
statkem vitaminu D

redukce — chemicka reakce, kdy je elektron
prijiman a tudiz oxidacni ¢islo snizovano

rutin — patfi mezi vyznamné antioxidanty, ma
schopnost zvySovat pevnost a pruznost cév,
snizuje obsah LDL cholesterolu, posiluje Ggi-
nek vitaminu C

sacharazy — enzymy, které §tépi sacharézu na
fruktézu a glukdzu

skorbut — kurdéje — nemoc, kdy je porucha
tvorby vaziva (hydroxylace prolinu a lysinu)
se snizenou pevnosti stény cév, projevuje se
krvacenim z dasni, ztratou zubd, Spatnym ho-
jenim ran

sterilizace — za pomoci vysokych teplot jsou
usmrceny vSechny pfitomné mikroby
Svétova zdravotnickd organizace — WHO
- World Health Organization — organizace
zajistujici spolupraci mezi narody v oblasti
zdravotnictvi

e tokoferol — vitamin E

toxiny — jedovaté latky produkované skodlivy-
mi organizmy

trans mastné kyseliny — nenasycené mastné
kyseliny s orientaci dvojné vazby v poloze
trans

Seznam pouzité literatury je u autora.
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