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ABSTRAKT

Bakal&ska prace se zabyva problematikou sloZzeni strangsSV populaci v souvislosti
s civilizatnimi chorobami. Je uvedena charakteristika zaktddwyzivovych slozek potra-
vy, umoziujicich iist novych tkani a zdroje energie (bilkoviny, ligidacharidy), esenci-
alnich vyZivovych faktar (vitaminy, mineralni latky) a biologicky aktivnidatek (antio-

xidanty).

Vyvazeny pijem €chto zakladnich zivin jetdezity pro zdravy iist, vyvoj a obnovu orga-

nismu. Nadbyteki nedostatekeéchto latek, nize mit negativni vliv na naSe zdravi.

V sowtasné dob pretrvava VCR vysoky,casto pediasny, vyskyt neinfekiich onemoci

ni hromadného vyskytu, a to zejména nadvahy a thdzypertenze, osteoporozy, dny,
diabetu Il. typu, aterosklerdzy, kardiovaskularn@temocsni, naddorovych onemoéni,
které zvySuji nemocnost a umrtnost naSi populact jomym zemim. Zady [icin, které
vedou k tomuto stavu, je vyznamnou pranespravna vyziva. Prace proto také obsahuje

vyZzivova dopordeni, ktera by @a napomoci dodrZzovani zdravé vyzivy v nasi pogulac

Kli¢ova slova: strava, slozky vyzivy, ochranné faktaiyijlizacni onemocani



ABSTRACT

The thesis is dealing with the questions of thé clenposition in connection with lifestyle
diseases in our population. The characterizatiobasic food nutrients (proteins, lipids,
saccharides), essential nutritional factors (vitsnminerals) and biologically active sub-

stances (antioxidants) is done.

Well-balanced intake of the nutrients is very intpat for healthy growth, progress and
recovery of the organism. Abundance and deficiemidpese nutrients can have a negative

effect on our health.

At present there is continually high, often preoosi, presence of non-infections diseases
in mass occurrence, namely overweight and obdsyfyertension, osteoporosis, gout, dia-
betes type I, atherosclerosis, cardiovascularadisg tumor diseases, which increases
morbidity and mortality in the Czech populationcmmparison with other countries. From
many reasons which contribute to this situationrtte@nutrition is very important. That is
the reason to introduce nutritive recommendationthé work, which could help in obser-

vation of health nutrition in our population.

Keywords: nourishment, nourishment components gptive factors, lifestyle diseases
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UvoD

Vyziva je zdrojem energie a vSech slozek, kido¥¢k potebuje k fistu a obno¥ tkani.
Z&kladnim dkolem zdraveé vyZivy je zajistit optim@pitivod Zivin a energie ve forénbil-
kovin, tuki, sacharid, vitamini a mineralnich latek. Nevhodné sloZeni stravy aoyiet

Zivin v potrav vede ke vzniki@ady onemocEni.

Zdravy Zzivotni styl je velmi tlezity pro zachovani zdravi. V naSi populaci je ostdtek
fyzické prace a pohybu, nadma stresova z& a uzivani alkoholickych népojspolu

s kouenim. Tyto faktory fispivaji k rozvoji civilizanich onemoceni. Casta je konzuma-
ce stravy, kterd je energeticky bohat&evphou zivéiSnych tuki a nedostatkem vhodnych
polysacharid. Ceska strava neobsahuje ani dostaéemnoZstvi ovoce a zeleniny bohaté
na vlakninu, mineralni latky, vitaminy a antioxidanvVSechny tyto faktory pak negatin

ovliviuji zdravotni stav populace.

V praci jsou pedloZeny v sotasnosti zndmé poznatky o roli vyZivy v zakindinvzniku a
rozvoji epidemiologicky se vyskytujicich metabolygck chorob. Jde o obezitu, vysoky
krevni tlak, osteopor6zu, dnu, diabetes mellitusrasklerézu a nddorova onemsocih

které vyznamnym Zjsobem zhorSuji kvalitu a zkracuji délku Zivota magddnotlivd.

Obezita je nejZnsjsi problém vyZivy Weské republice. V souvislosti s prudkym tsr
tem nadvahy a obezity v populaci stoupa i mnozdt@betu Il. typu. Tato nerovnovaha
muZe ¢asto vést k onemoéni srdce a ledvin. Nad¥my piijmem soli, alkohol, koteni,
stres a hluk riize zase zjsobovattasty vyskyt hypertenze. S prodluzujici se délkawota
piibyva postizenych s osteopordzou. Velmi réedé je i onemoemi dnou, kdy &o neni

schopné metabolizovat kyselinu &owou vznikajici pi rozkladu bilkovin.

Tyto a dalSi faktory, spateé s nevhodnou kulinarnitipravou, niizou vést ke vzniku latek
s vysokou mutagenitou a karcinogenitou, vedou&sem rozvoji nadorovych onemaen
ni.

Proto je dlezité znat vyzivova dopoteni, vztazenyiedevsim n&eskou populaci, které

by mgly napomoci dodrZzovani zdravé vyzivy a omezeni kamivilizatnich onemocéni.
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1 VYZIVA

Pod pojmeniidska vyziva je zahrnutaajisténi Zivin potrebnych pro udrzeni [2, 3]:

Zivotni aktivity (pln& vykonnost vSech Zivotnich a pracovnich fiinkc
- zdravi (udrZeni stavajiciho zdravotniho stavu, a takédppi@ zdravi)

- rast (tyka se dti a mladistvych, u dospych jde o soustavnou okimu tkani, rege-

neraci nebo fipadny natst svalové hmoty);
- rozmnozovani(rast plodu v &le matky a vyziva p kojeni, spermatogeneze).

V piipact, Ze pod pojmenvyziva je chapano hlawnuspokojovani materialnich eb
organismu, jde pak o procedgdavani energieTu pofebuje organismus pro ziskani tepla
a pro pfibeh Zivotnich procas Dale pak vyzivou rozumimdodavani hmoty, ktera je
nezbytna pro obnovu organismu, vystavbu &dworbu novych organisina ochranu or-

ganismu ped nepiznivym prostedim. [2, 3]

1.1 Potrava, pozivatiny, strava

Potrava jsou vSechny materidly, které slouzi k vigimwganisni. Potravinéskymi surovi-
nami mohou byt zewtuclské produkty i pirodni negstené rostliny nebo zvata, a tim se

piimo nebo nefimo stavaji potravinou. [1, 2]

Pokud potrava slouzi k vyziMidi, ozn&uje se jakgozivatina. PoZivatiny jsou materialy,
které zajiguji organismu dostatay prisun energie, zakladnich Zivin, vody, mineralnich

latek a vitamin.
Pati k nim: potraviny, napoje, pochutiny. [1, 2 ,4]

Potraviny jsou pozivatiny rostlinného nebo zidmeho @vodu, svym obsahem energie a

Zivin naphuji pofreby organismu. [1, 2, 4]

Napojedodavaji ¢lu potrebnou vodu k rozpousti Zivin, k latkové pemené a k vylwova-

ni nevyuzitych latek. Bkteré maji i energetickou hodnotu, haglazené napoje. [1, 2, 4]
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Pochutiny jsou pozivatiny, které se konzumuiji spigenaplini psychickych pdeb. Jsou
konzumovéany pro svoji vysokou senzorickou hodnabmtuto hodnotu potravinam do-
davaji (nap. kareni, ocet, hitice, gil), nebo maji povzbudivydinek (nap. kava,c¢aj). [1,

2, 4]

Strava je souhrn vSech pozivatin, ktet®veék zkonzumuje v ufitém ¢asovém intervalu a
je bZzrné mezinaroda ozna&ovana terminendieta. Tyto dva pojmy maji tentyZz vyznam.
Stravovaci rezimje zpisob jakym se stravujeme po cely den netireln tydne popp ji-
néhocasoveho intervalu. Je to souhrn poZzivatin zkonzwangeh i jednotlivych jidlech,

zahrnuje téz skladbu jidel a rytmus jejidgijipani. [1, 2, 4]
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2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Potraviny obsahuji mnoho latekgkteré z nich jsou ZivinyZiviny jsou chemické latky
nezbytné pro zachovani Zivota, které byvajiSinou obsazeny v potravPati mezi re:
bilkoviny neboli proteiny, tuky nazyvané lipidy évns triacylglyceroly, ale icetné dalSi

lipidy) a sacharidynékteré poly-, oligo- a monosacharidy). [1, 5, 24]

Bilkoviny, tuky a cukry tvéi zakladni skupinu latek, které uniogi rast novym tkanim a
jsou zdrojem energie. ddteré lipidy (nap. esencialni mastné kyseliny) jsou prekurzory
biologicky aktivnich latek, a maji proto ochrannénkce. Biologicky aktivnimi latkami

jsou také gkteré oligosacharidy (n#poligosacharidy mléka). [1, 5, 24]

Mezi Ziviny se dalgadi vitaminy a mineralni latky, souhrng nazyvané latky fidatné
(akcesorni). Z vyZzivového pohledu &asto oznéuji jako esencialni vyZivové faktory
VétSinu z nichelovék nedokaze ve svém organismu syntetizovat a mygijjmat potra-

vou. Jsou texogenni faktory. [1]

DalSi dilezitou slozkou jevoda, ktera se v menSim mnozstvi ziskava oxidaci hédwvai-

vin, ale v mnohem&Sim mnoZstvi pochazi z potravy, zejména z nagaj

2.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou polymery aminokyselin,eké& vznikly procesem proteosyntézy.
Obsahuji v molekule d&irn¢ vice nez 100 aminokyselin vzajetnmdzanych peptidovou

vazbou do neroztvenych (linearnichjetzci. [1]

Kromé peptidovych vazeb se na vyteai struktury proteil podileji i dalSi vazby, zejména
disulfidové, vodikové, esterové a amidové. Na malekilkoviny jsou dale vazany mole-

kuly vody a tizné anorganické ionty. [1]

Proteiny tvai vétSinu hmoty Zivych organisin Podle biologické funkce, kterou vykonava-
ji se rozlisuji proteinystrukturni ( stavebni slozky buk, tkani Ziv@icha a rostlinnych
pletiv, dodavaji mechanickou pevnost a pruznosi, @thrannou funkci kreatin), kataly-
tické (enzymy, hormonytransportni (pienos kysliku- hemoglobif, pohybové proteiny

svalovych vlaken aktin, myosin, aktomyoginobranné (plni funkci signalnich molekul -
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protilatky a imunoglobuliny, zasobni, senzorické moziuji vidéni - rhodopsir), regu-
laéni (regulace v Zivych organismechhistony, hormony, vyZivové ¢droj esenciélnich
aminokyselin, dusiku v potréawa hmoty paiebné k vystavba obno¥ ZivocisSnych tkani).
[1, 19]

Nejcastji se v proteinech vyskytuje 20 zakladnich aminekys Mezi zakladni kédované
aminokyseliny pdf: glycin, alanin, valin, leucin, isoleucin, serthyeonin, cystein, methi-
onin, asparagova kyseliny, glutamova kyselina, @gpa, glutamin, lysin, arginin, histidin,

fenylalanin, tyrosin, tryptofan, prolin. [9, 25]

2.1.1 Esencialni aminokyseliny

Pro hodnotu bilkovin je ieZita sestava aminokyselin, z nichZz se jednotlVi&oviny
skladaji. Nekteré aminokyseliny neniclovék schopen syntetizovat a patproto
k esencialnim aminokyselinam. Hatde: valin, leucin a isoleucin, fenylalanin aptigfan,
dale threonin, methionin a lysin. Histidin a Arginjsou poloesencialni aminokyseliny,

esencialni jen prodt. [5, 8, 10]

VétSina esencialnich aminokyselin se ve strayskytuje v dostatém mnozstvi. Amino-
kyselina, které jeifitomno nejméa (vztazeno na denni gebu) se ozraje jako limitujici
a ukuje vyzivovou hodnotu stravy. K nejvyznaggim limitujicim aminokyselinam pit
methionin, lysin a threonin. Methionin je limituji@minokyselinou v lughinach. Lysin
malo obsahuiji rostlinné bilkoviny, niafilkoviny obilovin, cerealni vyrobky a ryze. Thre
onin byva rkdy limitujici aminokyselinou v obilovinach, kde jeho obsah po#ing niz-
ky. [1, 9]

2.1.2  Vyskyt bilkovin v potravinach

Razné druhy potravin se navzajem &maliSi obsahem protein Na proteiny jsou bohaté
hlavre potraviny Ziv@&iSného fivodu (nap. maso, mléko, syry, vejce), z rostlinnych pro-
dukta zvlast luskniny (hrach, fazolegocka) a olejniny (araSidy, makjexhy). Stedni
obsah maji obiloviny a vyrobky z nich. Velmi nizksah proteif je v ovoci, zelenié a
bramborach, i kdyZ jde o proteiny hodnotné. Bilkgvnejsou obsazeny v rostlinnych ole-

jich, octu a cukru. [1, 5, 11]
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2.1.3 Vyzivova hodnota bilkovin

Pfi hodnoceni pdeby a @ijmu proteini nest&i patitat pouze s celkovymifpmem protei-

ni. Zdroje bilkovin hodnotime ipdevsSim podle toho, zda obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny. Z vyZivového hlediska se proteiri da: plnohodnotné @bsahuji vSech-

ny esencialni aminokyselinfgméi plnohodnotné fiekteré esencialni aminokyseliny jsou
mirn¢ nedostatkovéeplnohodnotné (ekteré esencialni aminokyseliny jsou nedostatko-
vé). [1, 19]

Zdroje plnohodnotnych bilkovin jsou ®eptji potraviny Zivaisného fivodu (nap. va-
jeéna a mléna bilkovina). Potraviny rostlinnéhdwodu obvykle neobsahuji vSechny esen-
cialni aminokyseliny v péébném mnozZstvi. Proto je nutné vZdy zdroje rosglihrbilko-

vin kombinovat.[1, 16]

Minimalni denni patba bilkovin u dosf¢ho ¢lovéka je asi 0,5 — 0,6 g plnohodnotné bil-
koviny na 1 kg &lesné hmotnosti. Pod touto hladinou mohou nastaté zdravotni poru-
chy — nap. sniZzené funkce imunitniho systému, chudokrevramsiny na Kizi, ve vlasech
apod. Doportuje se proto sptgba asi 0,6 — 0,8 g bilkoviny na 1 Kdesné hmotnosti,
pificemzZ zastoupeni Zi¢@nych a rostlinnych bilkovin by &o byt 1:1 (hmotnost).
Konkrétni poteba bilkovin je ovliviovana ¥kem a zdravotnim i fyziologickym stavem

(détsky ek, tehotenstvi, laktace, rekonvalescence, vy88sha zatz). [18, 63]

Nedostateny privod bilkovin poruSujeradu dilezitych funkci v organismu s naslednym
dopadem ve forgnejiiznéjSich zdravotnich poruch. Z nejvyznafgich je mozno jme-
novat: proteinova malnutrien¢pii dlouhodobém nedostatku protéia relativnim nadbyt-
ku sacharid predevSim u rostouciho plodu), naruseni imunitniabcesi, nedostatiny
rast ¢i obnova butk a tkani, posSkozeni syntézy a funkce enkyovlivnéni hormonalni
¢innosti, naruSeni spermatogeneze, zvySeni onkogemdika i nedostatku cholinu a

methioninu. [63]

Na druhou stranuifiis velky piijem bilkovin zatZuje organismus, ktery musi aminokyse-
liny odbouravat a zbavovat se toxické zplodiny -earaku, a to fermgnou na meéovinu a
vylou¢enim mai. Za nadbytek je povaZovatiijem vice nez 1,6 g bilkoviny na 1 kies-

né hmotnosti. ® nadbyténém gijmu bilkovin vznikaji produkty metabolismu nevyuZi
tych aminokyselin, které mohouigobit toxicky, pop. mohou zasahovat do procesu onto-

geneze. Aminokyselinové zbytky odbouravané cesetageneze se mohou podilet na zvy-
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Seni hladiny endogenniho cholesterolu. Zigné bilkoviny maji fitom vy3si hypercho-
lesterolemické &inky, nez bilkoviny rostlinné. Bilkovinné &ty mohou také igdstavovat
prekursory nitrosénich reakci vedoucich ke vzniku karcinogennich tXesbslodenin
(nitrosamirt, nitrosamid). Vysoky konzum bilkovin ri#e podporovat fazi karcinogenni-
ho procesu v tenkémiei€. Nadbytek bilkovin ZivéiSného fivodu je zpravidla vzdy do-
provazen zbytné vysokym givodem tuk (maso, mléko a mé@é produkty) se vSemi

dale zmignymi riziky. [18, 27]

2.1.4 Energetickd hodnota

Vyhlaska ministerstva zdravotnictwislo 450/2004 Sb. uvadi, Ze 1 g bilkovin ma energe-
tickou hodnotu 17 kJ, coz odpovida 4 kcal. [30]

2.2 Lipidy

Lipidy (fecky lipos = tuk) jsou latky biologickéhaipodu rozpustné v organickych roz-
pousStdlech jako jsou chloroform, éter, benzen aj. JemEast&ne rozpustné nebo Upin
nerozpustné ve veéd Nazvem lipidy se oziaje heterogenni, velmi pgetna skupina niz-
komolekularnich firodnich latek. Jsou to latky chemicky velmi nesaldy, liSici se svoji
strukturou. Jedinym jejich spaleym znakem je i@vaha dlouhych nepolarnich uhlovodi-
kovychietzci, které dodavaji lipidim hydrofobni olejovou nebo voskovou povahtird

je ve vo& nerozpustnymi. [10, 19, 20]
V potravinach se vyskytuji v lipidech tyto skupimastnych kyselin:
- nasycené mastné kyseliny

Jsou BZnou slozkou firodnich lipidi, obsahuji 4 az 60 atamuhliku a zpravidla rovny
nerozé¥tvenyrettzec, nejastji o sudém potu atonmi uhliku. NejdilezitéjSi jsou kyselina

maselna, palmitova, stearova, arachova. [1]

Nasycené mastné kyseliny jsou obsazamgevsim v zZivéiSnych tucich, dale pak plodech

kokosu a palmy. [64]
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Zivogisné tuky maji dosti nevyhodné slozeni mastnyclelkygvysoky obsah nasycenych,
nizky obsah nenasycenych esencialnich kyselin)satabi pomirné hodré cholesterolu.
Vyhodou je naopak vysSi oxidla stabilita (zejména po stabilizaci antioxidardayyiznivé

chwové vlastnosti. [9]

Nasycené mastné kyselinjfettzcem C6 az C10, z men&asti i C12 pechazeji portalni
krvi ptimo do jater, kde se metabolizuji. Nemaji tedymtanizitu srdZzeni LDL (lipoprotei-
ny o nizké hust@) Zadny vliv. Nasycené mastné kyseliny laurova (Ca®ristova (C14) a
palmitova (C16) zvySuji hladiny LDL cholesteroluntiZe sniZuji péet LDL receptoi, a
tim snizuji odbouravani LDL cholesterolu. Nasyckyselina C18 (stearova kyseliny) mir-

né snizuje obsah LDL cholesterolu.[9]
- nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazb¢monoenové)

Monoenové kyseliny se |iSi navzdjem¢pam atond uhliku, polohou dvojné vazby a jeji
prostorovou konfiguraci. Nejzna&jgi monoenové mastné kyseliny jsou kyselina palmito

lejov4, olejov4, elaidova a erukova. [19]

Palmitoolejova kyselina je nejvice zastoupena wd&snych tucich, erukova kyselina se
vyskytuje naopak spiSe v rostlinnych olejichrfiiné arepkové semena). Elaidova kyseli-
na vznika pi hydrogenaci tui z cis isomeru kyseliny olejové,&iné obsazené veé&tSine
tukd a olefi. Elaidova kyselina fize tedy vznikat § ztuZzovani nenasycenych ftuk
v procesu hydrogenace, dale pakzm vznikat i pi dezodorizacidznych oleji pri teplot
220 — 270 °C. [41]

NejbeéznejSi je cis-oktadec-9-enova neboli olejova kyselina. Tato kgsge v potravinach
nejrozsfergjSi. Velmi bohatym zdrojem kyseliny olejové jsoustlonné oleje. Kyselina
olejova je nezbytnou seéasti lipidi vytvarejicich biologické membrany, a proto se vysky-

tuje u vSech organisim[1, 19]

Monoenova kyselina C18dis sniZuje koncentraci LDL a miérevySuje koncentraci HDL
(lipoproteiny o vysoké hustét frakce. Celkové mnozstvi cholesterolu se po jgmdani

nentni. Monoenova kyselina C18tdans(elaidova) mirg zvySuje LDL. [9]
- nenasycené mastné kyseliny fkolika dvojnymi vazbami (polyenové)

Mastné kyseliny s dima a vice izolovanymi dvojnymi vazbami jsou velnjzramné ve

vyZzivé. Jde o kyseliny s 20 — 24 atomy uhliku se systémiemmnych vazeb, které jsoucis
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konfiguraci a prvni dvojna vazba je na 6 uhliku6jnrebo 3 uhliku (n-3) od koncového

methylu.

K nejbézrejSim n-6 mastnym kyselinam pakyselina linolova, ktera je kyselinou esenci-
alni. Kyselina linolova je wezitym prekursorem, fite se v organismur@menit na kyseli-
nu arachidonovou, ktera je vlastni esencialni noastkyselinou. Jinym prekursorem je
kyselinay-linolenova, ktera se vipodk vyskytuje pordrné vzacre. [9, 39, 64]

s

Mezi mastné kyselinyady n-3 pati kyselinaa-linolenova, ktera je nejroz&igjSi v této
fack a je dilezitym prekursorem. Kyselinalinolenova seadi mezi vyznamné esencialni
mastné kyseliny. Vlastnimi esencialnimi mastnyngetinami tétaady jsou kyseliny eiko-

sapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA). [%49

Polyenové mastné kyseliny (C18:2 a C18:3) snizlgdinu LDL. RestoZe satasré ma
klesajici tendenci i HDL frakce, je nutno je povediza velmi vyhodné, protoZe po jejich
podani vzdy klesa patn LDL : HDL a snizuje se celkové mnoZstvi plazmiadico cho-

lesterolu. [9]

2.2.1 Esencialni mastné kyseliny

Clovek nedokaze syntetizovat polyenové mastné kysetanly n-3 a n-6, &oliv je ne-
zbytre potebuje k Zivotu. Proto musi tyto mastné kyseliny.(&sencialni mastné kyseli-
ny) nebo jejich prekurzory v dostatem mnoZzstvi fijimat ve stra¥. K esencialnim mast-
nym kyselinantrady n-6 pat kyselina linolova, ktera se vyskytuje prakticky vSech bz-
nych tucich, zejména fepkovém, séjovém a slurdcovém oleji. Je uzitaa pro nase
télo, protoZze snizuje hladinu LDL frakce. DalSi n-@&stna kyselina je-linolenova, ktera
se v ffirodk vyskytuje pordrné vzacrE, vysSi koncentrace lze najit wkterych olejich
oznaovanych jako dietetické (napbrutnakovy nebo pupalkovy). Tato kyselina sniZzuje
taktéZ hladinu LDL. [1,9]

Prekursorem esencialnich mastnych kystdialy n-6 jekyselina linolova, ktera je ve vel-
kém mnozZstvi obsaZzena ve slémieovem, sezamovém, sojovém a podzemnicovém oleji.
Kyselina arachidonova obsahujgii cis dvojné vazby a z tohotaidodu niize v prostoru
tvorit smycky nebo zaujmout tvar pismene U, coz ma velky vjzpeo uspeadani mole-

kul v membranach a pro zaujmuti polohy v molekokdlipidi. M& vyznamny biologicky

acinek, protoZe slozitym oxidaim procesem z ni vznikaji vysoc&nné regulani latky -
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prostaglandiny a leukotrieny. Charakteristickaggch (ast v zastlivych reakcich, kde
prispivaji k omezeni krevni ztraty v migioSkozeni nebo k omezerékterych pfivodnich
jeva zaretu jako je bolest nebo otoky. Kyselina arachidonsedyskytuje zejména ve sva-
lovém (skrytém) tuku, zatimco rezervni Zi&né a rostlinné tuky ji obsahuji velmi malo.

Ponerné hodre se také vyskytuje ve vajeem Zloutku. [9,19, 39]

Esencialni mastné kyseligdy n-3:prekursoreméchto kyselin je kyselina-linolenova.
V zivociSnych a ztuzZenych tucich se vyskytuje velmi malgssSi koncentrace jsou
v nékterych rostlinnych olejich, néprepkovém nebo séjovém, naopak v oleji stumeo-
vém neni obsazena téfrwvibec. Snizuje hladinu LDL frakce. DalSimi esencid@nimast-
nymi kyselinami téta‘ady jsou kyseliny fitomné v rybich tucich, z nichZ nejznggi je
kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosam®va (DHA). [1, 9, 39, 64]

2.2.2 Trans nenasycené mastné kyseliny

Mastné kyseliny srans-konfiguraci dvojné vazby péatk hife metabolizovanym mastnym
kyselinam. Kazda dvojna vazbaibe mit dvoji prostorové usfadani, tedy rize obsaho-
vat oba vodiky na dvojné vazima stejné stran(konfiguracecis) nebo naiznych stra-
nach (konfiguracérans). Nenasycené mastné kyseliny s vazbrans maji fettzec rovny,

kdeZzto kyseliny gis konfiguraci dvojné vazby majétzec zahnuty. [26, 39]

Trans nenasycené mastné kyseliny se vyskytufiragg malo, nefasgji v depotnim tuku
piezvykavd, kam se dostavaji z potravygmenéné mikroorganismy v bachoru, kde vzni-
kaji pii hydrogenaci kyseliny linolenové. Podabmaji zvySeny obsattansnenasycenych
mastnych kyselin také jini savci, v jejichZ tramicgystému je trava a listigiraveno mik-
roorganismy. Tytdransnenasycené mastné kyselinkeghazejicasténé také do miléka.
S potravou (mléko, maslo, h&si tuk) jsou pijimany ¢lovékem, a proto se vyskytuji i
v lidském depotnim tuku. Trans nenasycené mastseéliky tvdi v kravském mléce a
masle 2-8% veSkerych mastnych kyselin. U tukovédhksou to 2-3% vesSkerych mastnych

kyselin.[1]

Trans nenasycené mastné kyseliny vznikaji takénpslovou katalytickou hydrolyzou ne-
nasycenych mastnych kyselin, ktera se vyuziv&yob¢ ztuzenych tui a vyrobki obsa-
hujicich tyto tuky. Tyto kyseliny mohou dale vzrikaii dezodorizaci oldj pii teplotach
220 — 270 °C. Ve velké ird i hydrogenaci vznika zejména elaidova kyselindpjéjcis

isomerem je kyselina olejova. [1, 21]
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Dnes je tendence mnozstidnskyselin ve stra¥ co nejvice omezit. [26, 39]

Ptijem trans nenasycenych mastnych kyselin vedet§imu sklonu k ateroskler6ze a dia-
betu IlI. typu. Vysoky fijem trans 18:1 (elaidové) mistis 18:1 (olejove) mastné kyseliny

vede k ptikaznému zvySeni koncentrace LDL a mirnému snizéii trakce. [21, 41]

DalSim studovanym efektetnans kyselin je v posledni d@btaké vliv na metabolismus

glukdzy a funkci inzulinu, coz ve svénisledku podporuje vyvoj diabetu Il.typu. [13, 14]

2.2.3  Vyskyt lipidd v potravinach

Neobyejré bohata na lipidy jsou semena a oplodktarych rostlin pedevsim olejnin.
Vysoky obsah lipid je v maku. Vyrobky z obilovin, &Sina lusénin a zelenina obsahuiji
kolem 1 az 5 % lipid. Pon&rné chudé na lipidy jsou ovoce a zelenina, Skrob, tam
apod. Vysoky obsah lipid maji slanina a ifirozené jedlé tuky. Vy3sSi obsah ligide
v mase, mléce, vajgém Zloutku a ve vyrobcich &chto surovin. Naopak nizky obsah

lipidd je ve vajéném bilku. [5]

Z Zivaeisnych tuki m& méslo vysokou biologickou hodnotu, protoZe kraftamini A a
D obsahuje také kyselinu linolovoucalinolenovou, které pét mezi esencialni mastné
kyseliny. | pro vyzivu dti je nejcengjSi ml&ny tuk, gijimany bul’ ve formeé mésla, sme-

tany, nebo mléka. Mbay tuk je nejlelieji stravitelny, protoze je rozptylen ve fotrjem-

VVVVVVV

Sadlo aij maji nizkou biologickou hodnotu a oproti maslayshire stravitelné. Nejcen-
n¢jSim ZivaiisSnym tukem je rybi tuk, ktery se pro vysoky obsahmini A a D pouZiva se

i jako vyzivovy doplrk v ristovém obdobi &i. [27]

Z rostlinnych tuk méa nej¥étSi vyznam olefepkovy, séjovy, dale slugeicovy a olivovy,

protoZe jsou nejbohatSim zdrojem nenasycenych yaskyselin.[27]

2.2.2. Vyzivova hodnota lipidi

Nezbytnost tuk ve vyZik je dana jejich vlastnostmi a funkcemi v organismuky jsou
koncentrovanym zdrojem energie, jsou nezbytné pnikdi burgénych membran, sobi
jako rozpousidla pro rkteré vitaminy, ukladaji se podiki, kde misobi jako izolator, po-

malu se travi, takZze maji dlouhotrvajici sytivga8]
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Z hlediska struktury sptaby tuki je dopordovano, abyclovek pri celkové konzumaci
nejvyse 70 g tuku za dertijpl asi 25 g tuku obsazeného v konzumovanych pistégh
nebo hotové stray 25 g margarinu, ktery @iie byt zcasti nahrazen maslem a 20 g kvalit-
niho rostlinného oleje (zejména prijem esencialnich mastnych kyselin). Zapominat by
se nemdlo ani na konzumaci ryb. V posledni dobe ¥nuje zn&na pozornost i obsahu
trans nenasycenych mastnych kyselin v potravinidch, tigijech pgiijem by nendl prekro-

Cit 2% z celkové fijaté energie. [18]

Podil tuku na celkovémifmu energie nema podle s@snych doporeni gesahnout
30%. Dopordené slozeni davky tuku ma zajistit i pozadovany gomezi nasycenymi,
monoenovymi a polyenovymi mastnymi kyselinami. \Wriéu vyZivovych doporéenych
davek proCR z ledna 2005 je dopaten pondr 1 : 1,4 : 0,6. [29]

2.2.3  Energeticka hodnota lipidi

VyhlaSka ministerstva zdravotnictvislo 450/2004 Sb. uvadi, Ze 1 g tuku obsahuje 37 kJ
coz je 9 kcal. [30]

2.2.4  Lipoproteiny

K vyznamnym lipidovym slozkam gadi lipoproteiny a cholesterol. Podle obsahu lipé&o
a proteinové slozky maji lipoproteinyznou hustotu adi se na jejim zakladna ctyfi

frakce, z nichz kazda ma jiné fyziologické funk®g [

- lipoproteiny s velmi nizkou hustotou (VLDL) — syntetizuji se v jatrechiéha-

Seji mastné kyseliny k perifernim tkanim

- lipoproteiny o nizké hustog (LDL) — vznikaji z VLDL, Ezn¢ obsahuji pes 60
procent plazmatického cholesterolu. Cholesterdietigovany v jatrech se v nich dostava k
perifernim tkanim. Jaterni Bky maji naopak tzv. LDL receptory, kterymi se clstézol
dostava zgt do jater a vyltuje se pevazre ve forme Zlucovych kyselin. Osoby trpici hy-
percholesterolemii majiétsinou mensi peet LDL receptoit. ZvySena hladina LDL je vy-

znamnym rizikovym faktorem pro vznik aterosklerozy.

- lipoproteiny o vysoké husto& (HDL) — tato frakce slouZzi kipnosu pebyt&né-
ho cholesterolu z periferni tk&wlo jater. Jsou ve vodnim priedi pongrné stabilni. Zvy-

Sena koncentrace HDL ukazuje na sniZeni rizikaskézrdzy.
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- lipoproteidy o stifedni hustog (IDL) — u zdravého organismu se vyskytuji jen ve

velmi malych mnoZzstvich. Jejich biologicky p&és je jen ikolik minut. [9]
Cholesterol

Cholesterokadime do skupiny Ziwisnych steral. Jedna se o tukovou latku, kterou lidsky
organismus péebuje pro tvorbu hormdn zlu¢ovych kyselin a vitaminu D. Jeilézity pro
tvorbu burénych membran. Cholesterofijimany ve stra¥ je snadno vsebatelny, ale
problémy mohou nastatigransportu cholesterolu odéaly stevni lymfatickym a krevnim
ob¢hem. Ri nadmeérném transportu cholesterolu v lipoproteinech &mizhustotou (LDL)

je nebezpd vylucovani lipidi, coz zgisobuje zdravotni komplikace. [1, 31, 32]

Velké mnoZstvi cholesterolu vede k jeho ukladanimitinich sénach cév a ke vzniku tzv.
aterosklerotického platu, cozue skowit az infarktem myokardu. Za normalni fyziolo-
gickou Urové cholesterolu v krvi jsou povazovany koncentracés@mmol/l, za rizikové
5,2 — 6,2 mmol/l. Proto se dopduge, aby pijem cholesterolu ve strawnegesahoval 300

mg deng (u nas je vSak vice nez dvojnasobny).[30]

Ve zdravém organismu kontroluji produkci &p&ni cholesterolu jatra. UdrZuji rovnovahu
mezi vlastni produkci cholesterolu a jehidjrpem potravou. Jednou z moznosti snizeni
hladiny cholesterolu je zdrava vyziva, debsestaveny jidelték a gimérena spaeba
spravieé vybranych potravin. Znamend téepevsim omezeni konzumu potravin Zi¢oé-

ho pivodu, a to zvlasttéch, které jsou bohaté na cholesterol. Mezi potsaginysokym
obsahem cholesterolu pamoze&ek z jaténich zvtat, ledviny, jatra, vefpové sadlo, vaje

ny Zloutek, maslo. Na druhé stéawsak lidsky organismus cholesterol nezkypotebuje

k tvorbé a obno¥ burg¢nych sén, nekterych hormof a travicich latek. [33]

2.3 Sacharidy

Nazvem sacharidy se ozngi polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, kterBsahuji
v molekule minimalg tii alifaticky vazané uhlovodikové atomy a také gkniny, které se
Z nich tvai vzjemnou kondenzaci za vzniku acetalovych vatzeldtky, ze kterych vzni-

kaji sacharidy hydrolyzou. [1, 5]
Sacharidy jsou z&kladnimi sloZzkami vSech Zivychaoigmi afadi se mezi hlavni Ziviny.

Dodavaji organismu energii nezbytnou jak piisty tak pro svalovou praci. Maji funkci

stavebni, chrani liky pied pisobenim iiznych vigjSich vlivi a v neposlednfac jsou
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biologicky aktivnimi latkami nebo slozkami mnohaoloigicky aktivnich latek jako jsou

glykoproteiny, gkteré koenzymy, hormony, vitaminy aj. [1, 18, 27]

Podle chemického sloZzenéltme sacharidy dodkolika skupin. Do prvni péitjednoduché
cukry nebolimonosacharidy Do druhé skupinyadime cukry, jez se skladaji ze dvou az
deseti monosachafid- oligosacharidy. DalSi skupinou jsoyolysacharidy (glykany),
které obsahujvice nez 10 monosacharidickych jednotek. Poslekippisou jsouslozené,
také konjugované nebokomplexni sacharidy (glykoproteidy, glykolipidy, proteoglyka-
ny). [34]

Sacharidy se podle vyuzitelnostélidna sacharidy vyuzitelné gacharidy dlezité jako
zdroj energie, v travicim systému jsou hydrolyzgvartransportovany dale do krve), kde
pafti nékteré polysacharidy jako je Skrob (obiloviny, bramy), dextrinyvzniklé hydroly-
zou Skrobu, jaterni a svalogyykogen ne¢které oligosacharidy, hla¥rdisacharidy. Nejvy-
znamjSi je sacharosécukr fepny), maltosa(cukr sladovy)laktosa(mlécny cukr). Mezi
vyuZzitelné sacharidy dale pat¢tSina monosacharnid V potravinach jsou vyznamnées
devsim glukosghroznovy cukr) fruktosa(ovocny cukr) a galaktosackteré derivaty sa-

charidi, aminocukry(glukosaminy) a alkoholické cukfgorbitol). [2]

Mezi sacharidyspatné vyuZzitelné pati z monosacharidxylosa(cukr devny) a arabinosa
které se vyskytuji velmi malo. Také&kieré oligosacharidy jsou Spatmyuzitelné, pikla-
dem nuze byt rafinosa, stachyos& polysacharid je to inulin (polyfruktosan), nachazi se

v koreni ¢ekanky, v topinamburech a v mensim mnozstvi v oldi]i

Sacharidy nevyuzitelné jsou oznaovany jako vlaknina. Polysacharidy émito vlast-
nostmi jsou pedevSim celulosa, hemicelulosiejich zdroje jsou v ceredliich, zele®in
bramborech, a lu&tinach. Pektin se nachazi v ovoci a zelgnchitin v burénych se-

nach hub. [9]

2.3.1 Vlaknina

VIaknina je pro lidsky organismus nevyuZitelny sat polysacharid. Balastni proto, Ze
zvétSuje objem stravy, ale nedodava Zzadnou energav&ts ¥tSim obsahem balastnich
polysacharid podrécuje stevni peristaltiku k $tSi intenzi¢, a tim sniZuje nachylnost
k zacg. Vladknina je dlena na vlakninu rozpustnou (pektiny, inuligkteré hemicelulozy,

rostlinné slizy) a nerozpustnou (celulosa, ligmgkteré hemicelulézy). [9]
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Rozpustna vlakninacésteéne Stpena v tenkém #&w) ovliviiuje hladinu cukru v krvi a
nekteré druhy vlakniny (nap ovesné beta-glukany) i hladinu krevniho choledterRoz-
pustna vlaknina zSuje svij objem a vytvéi v Zaludku viskézni roztok, ktery zpomaluje

jeho vyprazdovani a prodluzuje se tak pocit nasyceni. [9]

Nerozpustna vlaknina zlepSujeestni peristaltiku, protoZze urychluje g@hod traveniny

zazivacim systémem. Jeji nedostatek je jednimtarfgkkteré podporuji vznik zacpy. [35]

Vlaknina se vyskytuje v naprostétsine pozivatin rostlinnéhoijpodu. Vyznamnymi zdro-
ji jsou obili, luséniny, zelenina, ovoce a brambory, i vyrobky z ni@ko je celozrnna

mouka, vi@ky, celozrnny chléb a ga/o, zeleninové a luhinové vyrobky. [36]

Slozky vlakniny maji vyznamnou funkci vigehu travicich procesa ovliviiuji metabo-
lismus Zivin. Ritomnost viakniny (fedevSim pekti) zmimuje vzestup glykémie po jidle
a piznivé ovliviiuje pisobeni insulinu, coZz ma vyznam u diabetu. Sytigmek viakniny
umoziuje snizit energetickyifvod formou tuk. VIaknina dale snizuje resorpci exogenni-
ho cholesterolu i tvorbu endogenniho cholesterohvyguje odbouravani cholesterolu na
Zlucoveé kyseliny. Tyto jeji vlastnosti pozitigrpotlatuji vyskyt a rozvoje kardiovaskular-
nich chorob a slouzi jako prevence nadorového ooeimb VIdknina je dlezita

v prevenci dalSich onemasmi, jako je apendicitida, igvni divertikuléza, Crohnova cho-

roba, chronicka zacpa a obezita. [9, 63]

Mechanismus {sobeni viladkniny se dlouho vy&loval pouze mechanicky (adsémp a
absorgni, bobtnavosti, kart@vym cisticim efektem, urychlovanim pasaze traveninyitrav
cim astrojim apod.). Byly objeveny dalSi funkcekvity (celulosa, hemicelulosa, pektin
aj.) a zejména jeji interakce s mikroflérou tlustéteva. Na zaklagl velké podobnosti
v biologické aktivié se k ni pifazuji nové typy primarnich (potravinovych) anebotstic-

kych cukernych latek, které maji zpravidla oligdsaadovou povahu. [18]

Biologicka aktivita vlakniny: vlaknina poskytujevany a energii mikrobm tlustého stva,
poméaha udrzovat druhovou pestrogéwhich bakterii a posiluje jejich ochrannénky na
zdravi, pomaha poitd mnozeni a &inky patogennich mikral) poméaha udrzet vodni a
elektrolytickou rovnovahu v travicim Ustroji, podppe nist sliznice na vnihim povrchu
streva a jeji funkce, pomaha regulovat, pagiimulovat imunologickou aktivitu igva, je
zdrojem antioxidarit, které udrZuji oxidoreduki rovnovahu v progedi a chrani gevni

stnu pred oxid&nim poskozenim. [18]
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V prevenci nadorového onemaem ma také pozitivni dinky: zwétSuje obsah tlustého
streva a jeho izdni, urychluje transport Skodlivych latek z organisrakracuje kontakt
strevni sény s karcinogennimi latkami, absorbuje toxické komgnty stevniho obsahu a
jejich vyloweni, vaze zltové kyseliny a zabrauje jejich geméné na sekundarni derivaty

s karcinogennimi prongoimi inky. [63]

Denni gijem vidkniny by mdl dosahovat 20 az 30 g, u nas j§gm podstatét mensi (od-
haduje se na 10 az 15 g). [9]

2.3.2. Vyskyt sacharidi v potravinach

Monosacharidy a oligosacharidy jsotiZzhou slozkou tégt vSech potravin. V relativn
velkém mnozstvi jsou monosacharidytpmny v ovoci, kde se jejich obsah zvySugadm
zrani. V ovoci jsou hlavni cukry glukosa (0,5-32 &dyuktosa (0,4-24 %). Hlavni monosa-

charidy zeleniny a lu8hin jsou stejg tak jako u ovoce glukosa a fruktosa. [1]

Laktosa je obsazena v kravském mléce (4-5 %), eanlidském (5,5-7 %) a ve vSech vy-
robcich obsahujicich mléko. Maltosa je produkt emzyé hydrolyzy Skrobu iftomna i

v kli¢icich semenech a tedy také &idim jeémeni, sladu. Sacharosa se vyskytuje zejména
v listech a stoncich cukrovéihy a podzemnéasti cukrové&epy. Sacharosa je obsazena i

v plodech jablek, pomerai, merurgk, broskvi, ananasu a datlich. [1, 64]

Polysacharidy potravy seldl podle schopnosti byt &teny lidskymi sacharidazami na tzv.
vyuzitelné (stravitelné) polysacharidy a nevyuriéel(nestravitelné) sacharidy. Mezi ne-
stravitelné polysacharidy j@zena vldknina.Vyuzitelné polysacharidy jsotpéhy na oli-

gosacharidy a monosacharidy a vyuzivany jako zdrogrgie. [64]

V n¢kterych latidkovych zeleninach (argk, ¢ekanka) je misto Skrobufippmen jako

rezervni polysacharid inzulin. [1]

V ovoci je grevladajicim polysacharidem pektin, v menSim mnazswyskytuje celulosa,
hemicelulosy a lignin. Hlavnim potravinovym zdrojestravitelnych sacharidje Skrob.
Nachazi se zejména v obilovinach a jejich produkigdenina mouka, chléb, ryze, kuku-
fice, oves), bramborech, lgginach a zelenth V mase se vyskytuje polysacharid glyko-

gen. Je to zivé&iSny Skrob a jeho vyskyt je ve svalech teplokrevn¥wccichi. [1, 64]
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2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické nizkomolekularni st@miny. Jsou to kofaktory enzymhormo-

nt a mohou fisobit jako antioxidanty.[35, 38]

WM W

NejbeZrejSi hledisko tideéni vitamini je podle spolénych fyzikalnich viastnosti - rozpust-

nosti ve vod nebo v tucich. Vitaminydime na d¥ velké skupiny [35, 38]:
- vitaminy rozpustné ve vod, hydrofilni vitaminy (jedné se o 9 vitamii)
- vitaminy rozpustné v tucich, lipofilni vitaminy (4 vitaminy).

Vitaminy rozpustné ve veédzahrnuji vitaminy tzv. vitaminy skupiny 8 vitamin C. Vita-

miny rozpustné v tucich jsou vitamin A, D, E, K8]3

Nekteré latky, které samy nevykazuji fyziologick&inky mohou slouZzit jako prekurzory

vitamini tzv. provitaminy (nag. 3-karoten je provitamin vitaminu A).[10]

Ve vod rozpustné vitaminy nejsou zpravidla v organismladivany wibec nebo jen
omezer a jejich gebytek je vyldovan mai. Nekteré lipofilni vitaminy se ukladaji
Vv jatrech. [35, 38]

Pfi nedostatku (deficienci) skterého vitaminu dochazi Hypovitaminose (je-li vitamin
dodavan v nedostateém mnoZstvi) nebo azavitaminose (pitechodny Uplny nedostatek
vitaminu projevujici se poruchowkterych biochemickych proc&s Hypervitaminosy
jsou znamy u &kterych vitamiii rozpustnych v tucich (A, D). Té&fhvzdy jsou nasledkem

nespravného davkovaniipécbé vitaminy. [10, 35, 38]

24.1 Hydrofilni vitaminy

Vitaminy skupiny B jsou thiamin, riboflavin, niagipyridoxin, pantohtenova kyseliny,
biotin, folacin a korinoidy. Jednou z hlavnich fenkitamin skupina B je pomoc metabo-
lismu @i preméné sacharid, proteiri i lipida. Nékteré vitaminy jsou vytu@ny v tlustém

strew bakteriemi, které jsou citlivé na antibiotika.[28]
Vitamin B;-thiamin

NejvyznamujSi formou thiaminu je thiamindifosfat, ktery je &satzymem dekarboxyldz a
aldehydtransferaz. Hraje podstatnou rdli gekarboxylacio-ketokyselin, podili se rowi

na konéném odbouravani metabolickych produktka a bilkovin. [40]
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Potravinové zdroje vitaminuBsou kvasnice, pivovarnické kvasinky, povrchovétwy
obilovin tedy celozrnné vyrobky, sojova mouka, obiklicky, lusgniny, vyskytuje se také

ve veffovém mase, vnihostech a masnych vyrobcich. [9, 63, 64]
Vitamin B, — riboflavin

V biochemickych systémech se vyskytuje volny neipawny ve forra koenzyndi oxidore-
dukenich enzyni (flavinové enzymy - flavinmononukleotid (FMN) aflinadenindinukle-
otid (FAD)) zprostedkujicich oxidoreduini ckje, a podili se i na detoxik&aich procesech
organismu.[38, 63]

Vazany riboflavin se ve &Sim mnoZstvi nachazi v drozdi a v obilnychc¢dich,
v luS€ninach, ze zZiv&isSnych surovin jsou to jatra, ledviny, maso, vejecgdéko a mléné
vyrobky. [46, 63]

Vitamin B¢ - pyridoxin

Vitamin Bs zahrnuje trio vzajentnpiibuznych slozek pyridoxin, pyridoxal, pyridoxamin.
VSechny jsou nutné ke&pteni a uvalovani energie z protein Je také dlezity pro sprav-

nou funkci nervového a imunitniho systému. [11, 38]

Vitamin Bs je obsaZeny v celéad potravin, ve vnitnostech, dibeZi, rybach a vejcich.
K dualezitym rostlinnym zdrajm pati brambory, neloupana ryZeiechy, sojové boby, ce-

lozrnné obilnin a celozrnny chléb. [11, 38]
Niacin (kyselina nikotinova a jeji amid)

Niacin je pofebny k uvohovani energie ze sachaiidJéastni se takézeni hladiny krev-
niho cukru, udrzovani zdravéie, spravné funkce nervového systéemu a zazivacihktut
Télo je schopno vyrobit si asi polovinu pebného mnozstvi niacinu chemickatgmEnou

tryptofanu. [49]

NejbohatSi zdroj jsou vritosti, maso a masné vyrobky, vejce a zejména Xo@bilovi-

ny maji zn@ny obsah niacinu, néppsenice. Mleti a loupani vSak ma na obsah vitamin
velky vliv, neba’ niacin je z velk&asti lokalizovan v kliku a v otrubach. Bohatym zdro-
jem niacinu je prazena kava - alkaloid trigonelktery @i prazeni degraduje na nikotino-
vou kyselinu. [38, 63, 64]
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Kyselina pantothenova

Kyselina pantotenova zasahuje pfednictvim koenzymu A do vyznamnych metabolic-
kych cykli, jako je 3-oxidace mastnych kyselin a citratoveykiu. Kyselina pantotenova
se v biochemickych systémech vyskytuje geginosném proteinu, HS-ACP (acyl carrier

protein), ktery ma vyznamnou uloht piosyntéze mastnych kyselin.[20]

Mezi nejlepSi zdroje tohoto vitaminu piatcelozrnny chléb, lushiny, houby, @echy
(zvlast kastany), suSené ovoceagegdevsim Svestky a metky. Dobrymi zdroji jsou jatra,

ledviny, maso, rybi maso, kvasnice, syry, vajezloutek. [11, 18, 38, 63]
Biotin
Biotin je prostetickou skupinou enzynpienasejicich oxid uhlity - karboxyladzy, dekar-

boxylazy, transkarboxylazy. Katalyzuje rdtglad greménu pyruvatu na oxalacetat nebo

acetylkoenzym A na malonylkoenzym A. [9, 38, 64]
Dobrymi zdroji jsou jatra, ledviny, kvasniceskteré luséniny a zelenina. [9, 38, 64]
Folacin (kyselina listovd)

Tento vitamin je kofaktorem enzyinuplatiujicich se pedevSim v metabolismu aminoky-

selin, purinovych a pyrimidinovych nukleotid[38]

Dobrymi zdroji kyseliny listové jsouipdevsim zelenéasti rostlin, pedevSim listova ze-

lenina a v mensi rig ovoce. Ze ziv@Snych zdroj - jatra, mléko a maso. [38, 40]
Korinoidy (B 12)

Vitamin By, je nutny pro iist a @leni burgk a pro tvorbu¢ervenych krvinek. Je roéi
nedilnou sotésti tvorby DNA, RNA a myelinu (bila hmota obklofmijnervova viakna).
Vitamin By, je obsazen v ZiviSné potra¥ nebo v obohacenych vyrobcich. Vyskytuje se
zejména v jatrech, ledvinach, mase, Zloutkast je syntetizovanatsnimi bakteriemi.
[38, 63, 64]

Vitamin C

Vitamin C plni v organismiiadu dilezitych funkci - podporuje resorpci Zeleza, jakoi-s
cast hydroxylaniho enzymu se podili na tvértkolagenu a tim udrzuje integritu bi¢a

nych membran, dastni se tvorby karnitinu a tim riégmo ovliviiuje beta-oxidaci mastnych
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kyselin, zvySuje aktivitu gkterych enzym a urychluje detoxikaci cizorodych latek, podpo-

ruje imunitni procesy a funkci CNS.

Vitamin C je dilezity ve vo@ rozpustny antioxidantgsobici v biologickych tkanich, kde
deaktivuje reaktivni kyslikové a dusikaté radikalyim efektivié chrani ostatni substraty
pied oxidativnim poSkozenim.iBobi roviz jako kooxidant p regeneracuo-tokoferolu.

Vitamin C jako antioxidant brani nagpremené dusitarii a dustnam na karcinogenni nit-

rosaminy, které aisobuji vznik nadar traviciho traktu. [40, 56]

Vitamin C se nachazi gerstvém ovoci (jahody, citrusyerny rybiz, kiwi, maliny) a zele-
niné (zeli, ragata), bramborech. Nachazi se v plodech Sipkufikoranych a ovocnych

vyrobcich. Z ZivéiSnych zdroj je obsazen napv jatrech. [38, 63, 64]

2.4.2 Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (all-trans retinol)

Vitamin A je nezbytny pro buitné dtleni a pro #ist, (fastni se udrzovani sliznic dychaci-
ho, zaZivaciho a ndového traktu, je Zivothdalezity pro zrak, protoZe hraje &tivou roli
v piremené swtla v elektrické signaly. [11]

Moyt

Vitamin A se vyskytuje v potravinach zZigidného fivodu. Zvlast bohaté na tento vitamin
jsou jatra. Mléko a maso - obsah vitaminu jesfmy obsahu tuku. VySSi obsah vitaminu je
v masle. Velmi vyznamnym zdrojem jsou jaterni ryddky. V rostlinnych produktech se
nachazi pedevsim ve forh 3-karotenu ve Spenatu a zeli. Vysoky obsah R-émawoje

v oranzovych odrdach rajat. Dobrym zdrojem jsou také méky a mango. [38]

Vitamin D (cholekalciferol, ergokalciferol)

Vitaminy D vznikaji gisobenim UV zéeni z prekurzar, které se nazyvaji provitaminy D.
Vitamin D je nezbytny pro vBtbavani vapniku a fosforu, a je proto Zivotlilezity pro
zdravou strukturu kosti a ztubPisobi jako hormon, kter§idi vstebavani vapniku a fosfo-

ru v krvi a kostech. ¥Sinou stdi mnozstvi, které ziskame za pobytu na slunci. 38],

VEtSi mnozZstvi vitaminu D obsahuji pouze jatra, aleybich jater, tuk herink makrel a

sardinek, fortifikované margariny a vagg Zloutek. [40, 63]
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Vitamin E (tokoferol)

Tokoferoly pati mezi vyznamné ijirozené antioxidanty, které zakgi destruktivnimu
pusobeni molekularniho kysliku na dvojné vazby necasych mastnych kyselin vazanych
v tkaovych lipidech. Spolu s 3-karotenem a ubichinonsaeh strukturu a integritu bio-
membran. Uplaiuje se také i ochrarg lipoproteimi pritomnych v plaz. Spolu

s vitaminem C blokuje nitridai reakci a tedy endogenni vznik nitrosamif20, 38, 63]

Vitamin E je roz&en zejména v rostlinnych olejich, dale ve vejciohse, jatrech a ovesné
mouce. Obzvl&Sbohatym na vitamin E je olej z obilnychddii, z rehoz se takéijpravuiji
koncentraty firozenych tokoferdl. Jeho vyskyt je také ¥epkovém oleji, ale v mensim
mnoZstvi. [20, 38, 63]

Vitamin K

Tato skupina slatenin obsaZena v rostlinné potéaffylochinony) a vytvéena bakteriemi
ve stevech (menachinony) nebo vysald synteticky (menadion) je Zivatrilezita pro

tvorbu glykoproteid potrebnych k normalnimu srazeni krve. [11, 63]

Dulezitym zdrojem fylochinonu jsou zelené rostlinpéfat, zeli, kétak, brokolice, iZi¢-
kova kapusty, hlavkovy salat a také tmhy) afasy, kde vznikaip fotosyntéze. Ze zivo-

¢isSnych zdroji jsou to jatra, vejce, maso, mléko a vyrobkyg [88, 40, 63]

2.5 Mineralni latky

Mineralni latky definujeme jako prvky obsaZzené wpelo potraviny. Mineralni podil t¥o
u WtSiny potravin 0,5-6 hmot.%. Lze je klasifikovatdde miznych kritérii, nap podle

mnozstvi, biologického a nuniiho vyznamu aj.
Podle fyziologického vyznamu Ize mineralni latkad®it do tii skupin a to na:

- Esencialni prvky (nezbytné). Organismus je musjinpat v potra¥ v urcitém
mnozstvi, aby byly zaji8hy dilezité biologické funkce (Na, K, Mg, Ca, Zn, Fe, |,
Se, Cr, Cu, atd.).

- Neesencialni mineralni prvky jsou prvky u nichz lbgicka funkce neni dosud
zndma a nejsou ani vyraztoxické. Zastoupeny jsou obvykle ve stopovych mnoz
stvych (Li, Sn, Bi aj.). [38]
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- Toxické mineralni prvky jsou prvky, které ve fa¥fravych slodenin nebo elemen-

tarni forme vykazuji toxické dinky (Pb, Cd, Hg, As).
Vapnik Ca

Véapnik je dilezitym prvkem pro stavbu kosti a Zybma vztah i ke svalovému stahui p
jeho nedostatku se sniZzuje svalova sila; dale méal nervosvalovou drazdivost a srazeni
krve. Hlavnim zdrojem je mléko a ndl& vyrobky, vajény Zloutek. Vyskytuje se

v ceredliich, lusninach a zelenith Vysoky obsah vapniku ma makijmposem nize byt i
tvrda pitna voda. [9, 28, 38, 63]

Hor¢ik Mg

Pasobi v ochrannych procesech jako antistresovy, toatky, protialergicky
a protizastlivy cinitel. Ovliviiuje srd€ni rytmus a je nutny pro tvorbu ochrannych latek.
Hraje dilezitou Ulohu v procesech sraZzeni krveéjnnosti stev, Zlwniku a mg@ového ng-
chyfe. Dulezité zdroje hitiku jsou celozrnné obiloviny, suSené fikyechy, luséniny a

zelena listova zelenina.[9, 11, 38]
Sodik Na

Je dilezity pro udrZzeni osmotického tlaku tekutirfijithd se hlava ve forme soli (NaCl).
Mezi potraviny s vysokym obsahem NaClipagkteré druhy p&va, uzeniny, tavené syry,

slané pochutiny, instantni polévky a instantnigjjahineralni vody. [9, 38]
Draslik K

Draslik je dilezity pro mezibu&nou vynenu, funkci enzym. Spolu se sodikem se podili
na udrzovani rovnovahy tekutin a elektrélyt buikach a tkanich, reguluje krevni tlak a
udrzuje zdravy srd@i rytmus. Zvlast dobrym zdrojem drasliku je avokaddeohy, lust-

niny, celozrnné obiloviny, suSené ovoce, bananyata, brambory. [9, 11, 38]
Zelezo Fe

Zelezo je sotasti hemoglobinu a myoglobinu, zph@stkovava penos kysliku. Je také
nezbytnou sotasti cytochrom a rfady enzymi. Zasobarnou Zeleza je ferritin v jatrech.
Hlavnim, dolde vyuzitelnym zdrojem je maso a masné vyrobky, gal#nosti, vejce, lus-
téniny, ¢aj a kakao. $edni obsah Zeleza maji rybyidez, cerealie, Spenat &ohy. [9,
38, 63]
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Zinek Zn

Mezi vyznamné funkce zinku gaudrzovani hladiny vitaminu A v krevni plagnDale je
nezbytny pro formovani kosti, jako prevendedepilepsii a pro urychlovani¢eni ran,
viedi, zraréni a pooperéich ran a jizev. Podporuje imunitni systém organisDobrym
zdrojem je maso a masné vyrobky, jatra, vejce,sdinmych vyrobk zejména ceredlie
(hlavre oves). [9, 63, 64]

Jod |

Je sodéasti aminokyseliny tyroxinu a trijodthyroninu, hasni Stitné Zlazy. Hormony Stitné
Zlazy reguluji rychlost busgnych oxid&nich proces, ovliviujici spotebu kysliku v jater-
ni, ledvinové a srdmi tkani, zvysuji resorpci glukosy a galaktosyplifzu, glykogenolyzu

a ovliviwuji termoregulaci. [9, 38, 63, 64]

Dobrym zdrojem jsou nidti Zivatichové a meéskérasy. U nas sefflem jodu dopiuje
jodizaci jedlé (kuchyske) soli. [9, 38, 63, 64]

Selen Se

Selen je sotasti glutationperoxidazy, utbzitym antioxidgnim enzymem, ktery fize
inaktivovat volné radikaly a tim brénit vzniku zHmym n&doiim. Fisobi gitom syner-
gicky s vitaminem E. V naSi populaci jéjpm selenu velmi nizky — viplé se prakticky
nevyskytuje. Na selen jsou bohatéisi@ ryby, nékkysi a korysi (Ugice, krevety), slad-
kovodni ryby, vnitnosti (ledviny) jaténych zvfat. Relativié vysoky obsah maji také vejce,
piicemz \&tSina selenu je obsazena ve Zloutku. Obsah v malécskEnych vyrobcich a ma-

se je menSi a je velmi zavisli na vi&virat. [9, 38, 64]

Chrom Cr

Priznivym zpisobem se vyzriaje trojmocna forma chromu. Uphatje se jako glukdzoto-
lerareni faktor, stimuluje &inek insulinu a zvySuje glukézovou toleranci. Dahrgdrojem

chromu jsou pivovarnické kvasinky, maso, syry, pSehklicky a aechy. [9, 63]
Méd’ Cu
Med je ve straw piitomna hlave ve forme metaloproteif a jako sotast nebo aktivator

enzymi, nagiklad katalyzuje tvorbu hemovych barviv. Dobrym @ém jsou jatra a dalSi

vnitinosti, masné vyrobky a z rostlinnych zdrajS€niny. [9, 38, 63]
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Konkrétni doportené denni davky vitamina mineralnich latek jsou uvedeny #ilpze
(Priloha P I). Uvadi je vyhlaSk&450/2004 Sb., o oztavani vyzivové hodnoty potravin.
[60]
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3 ONEMOCNENI ZPUSOBENE NESPRAVNYM STRAVOVANIM

V sowtasné dob pretrvava vCeské republice vysoky, fads pripach prediasny, vyskyt
neinfelkénich onemoc&ni hromadného vyskytu, a to zejména obezity, hgpes, dny,
osteoporozy, diabetu Il. typu, aterosklerozy, nadgredevSim plic a tlustéhotsiva) a
dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a zejmékaimrtnost nasi populace proti jinym

zemim. Zrady @ic¢in, které vedou k tomuto stavu je nespravna vy4ivi.

3.1 Nadvaha a obezita

Obezita je nejezngjsi problém vyzivy WCeské republice. LékapovaZuji pacienta za
obézniho, jestlize je 0 30 %Z8i, nez je normalniipatelna vaha pro vysku pacienta zavi-
sejici na pohlavi a¢ku (BMI). Obrazek 1 vyjatlije zavislost vahy a vy3ky lidskéh&la
(BMI). [11, 45]
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Obr. 1 Body mass index [45]

Obezita seradi k civilizatnim chorobam. V poslednich letech dosahuje znepgioby

rozmeri. Hranici Zadouci hmotnostigkraiuje, vice jak 50 % dosgf# populace. Klasickou
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obezitou trpi WCR vice neZ jednadtina dosglé populace. Obezita je charakterizovana
jako zmnozeni tukové tkdrorganismu. Podil tukv organismu normaintvoii u zen 25-
30 %, u mu# 20-25 %. [2, 22]

Na obrazku 2 je graficky znazam vyskyt obezity mu a Zen v tkterych evropskych
zemich. [43]

Vyskyt obezity u muZl a Zen v néktenych evropskych zemich
3 zeny MUZi
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Obr. 2 Vyskyt obezity muka Zen v gkterych evropskych zemich [43]

Obezita je rizikovym faktorem z hlediska kardiovalsiknich chorob, hypertenze, cukrov-
ky, rakoviny prsu a vzniku ztovych kamef. Jeji nadmirny rozvoj inasi poruchy sexu-
alnich funkci u mu a riziko rakoviny prsu u Zen. Nadvahsat zatZuje klouby, vede

k horSi pohyblivosti. [2, 3]

Obvyklou @icinou obezity byva kombinacegjidani a nedostatku pohybu. Jestlizgi-p
méame vic kalorii, nez spalimei mormalni denni aktivt, prebyte&né kalorie se ukladaji
v podolz tuku. Roli hraji i genetickeé vlivy. Je-li jederradicia obézni, je prawgpodobnost
obezity ditte 40 %. Jsou-li oba rath obézni, pak se praggbdobnost zvySuje na 80 %.
Hormonalni vlivy jsou fic¢inou jen 1 % obezit. fleZitéjSi jsou vlivy metabolické. Jeada
lidi, ktefi jsou obézni aiftom negfijimaji o nic vic potravy nez jini lidé stejnéholpavi,
véku a vysky. Tito lidé maji usporny bazalni metatwlus a energii potravy lépe vyuziva-
ji. [2, 11]

S postupujicim &kem (ne vSak do pozdniho #)ge tendenceijbirat na vaze. Je tomu tak
proto, Zze bazalni vydej energie se snizuje, sniZajé pohybova aktivita, ale potravni na-

vyky se nemini. [2, 11]
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Lékarské vyzkumy ukazuji, Zze pamtuki k sacharidm v jidelntku je ugujici pro regu-
lovani hmotnosti. Lidé, ki€ konzumuiji stejné mnozstvi kalorii, mnohem srgidribyva-
ji na vaze, jestlize jejich jidek®k obsahuje vysSi mnozstvi fukez sacharid Proto se
snad®ji zbavuje nadvahyipnizkotuiné diet nez i diet, ve které se snizi pamsacha-
rida. [11]

Dle doporgeni WHO je procentudlni trojpamhlavnich Zivin na celkovém energetickém
piijmu nasledujici: 11-13 % bilkovin : 30 % twk57-59 % sacharid [29]

Dietni pokyny pi obezit jsou vSeobeghznamé. Jednd se hlavo omezeni ténych a
sladkych potravin, omezeni piti sladkych a alkadigich napaj, zvysSeni pijmu viakniny.
Vlaknina obsazena v ovoci a zelehizvySuje objem stravy, ale nedodava zadnou energii,
shiZuje roviZ resorpci tull. Také je dlezité wdét, Ze pocit hladu ustoupi i po malém
piijmu potravy, ale az zagkolik desitek minut poté, co se kethaji uvolgné Zziviny. Je

proto vhodné konzumovat vice malych porci. [2]

Obrazek 3 fedstavuje nebezpienedodrZzovéani dietnich pokynvyjaduje celkovou umrt-

nost v zavislost na BMI. [42]
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Obr. 3 Celkova mortalita v zavislosti na BMI [42]
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3.2 Vysoky krevni tlak

Krevni tlak je sila, kterou uplatje krev g cirkulaci v tepnach i Zilach, jgzena regul&
nim systémem, ke kterému fiatrdce, krevni cévy, nervy, mozek, ledviny a nddieky.
Normalni krevni tlak kolisagkdy od minuty k minut, ale u gkterych lidi tlak setrvava na

vysokych hodnotach, coz je stav, ktery je medigirsiamy jako hypertenze. [49]

Krevni tlak se i ve dvou hodnotach: systolicky tlak (horni hodig¢atlak @i srdenim
stahu (systole), kdy je krev vypuzovana ze srdceegen, a tlak diastolicky (dolni hodno-
ta) je tlak zachyceny v okamziku, kdy se srdce tjel. Dilezita je kontrola krevniho tla-
ku alespdé jedenkrat roné. Normalni krevni tlak je 120 (systolicky) na 80a&tolicky),
popripact niZSi. Hypertenze je definovana hodnotamiwnmiru vysSimi nez 140/90, zjis-
ténymi nejmég pii dvou oddlenych ngfenich. Optimalni tlak u diabefije povazovan do
130/80, u farmakologicky &&nych hypertonik je fxijatelny do 150/90 mm Hg. [49, 65]

Hypertenzi mohou vyvolat ledvinové nebo hormonglofuchy, zejména Spatna funkce
Zl4z produkujicich adrenalin. K @asnému zvySeni krevniho tlakekady dochazi vaho-
tenstvi nebo # uzivani oralni antikoncepce ¢i8ina postizenych trpi takzvanou esencialni

......

ticka dispozice. [11, 59, 63]

DalSi gicinou hypertenze je nadité soleni, které vede k nadbytku sodikéle.tVysoky
obsah sodiku se povaZuje za jeden z rizikovyclofaktypertenze. Sodik slouzi mimo jiné
k udrzovani osmotického tlakélésnych tekutin a vodni rovnovahy. Regulaci konsumu
soli z&€Zuje zn&né mnoZzstvi soli skryté viznych potravinach,tgjiz v uzeninach, konser-

vach, slaném pgvu ¢i dalSich slanych pochoutkach. [11, 30, 63]

Nebezpéna mize byt i obezita, u dosfgho jedince se dopatuje BMI v rozmezi 20-25.
Dulezitou roli hraje také zastoupesigsného tuku v organismu, kde u mwse doportuje
obsah tuku do 25% celkové hmotnosti, u mladSichint@z20% celkové hmotnosti, u Zzen
do 30% a mladSich Zen do 25% celkové hmotndisti Télesna hmotnost by &a byt udr-
Zovana v nor, zhubnuti v pipac obezity ¢i nadvahy vede ke sniZzeni krevniho tlaku.

Kazdy redukovany kilogram vede k poklesu krevrilaku 0 2,5/1,5 mm Hg. [14, 59, 63]

Nedostatek pohybové aktivity je faktorem, kterytégkvede k tomuto nebezjpe@mu sta-

vu. U dosplych se doportuje minimal& 20 minut rychlé ctize dens, optimalré vSak
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nejmeérk 45 minut alespio stedre tézke intenzity ptkrat v tydnu, dti minimalné 60 minut

alespa stredre téZke intenzity gtkrat v tydnu. [14, 59, 63]

DalSimi faktory zvysujici nachylnost k hypertergoy rekteré zZivotni podminky, zejména
stres, hluk, fivod alkoholu a koteni. [14, 59, 63]

Vedle medikamentdzni d6y hypertenze I1ékaobvykle doporduji dodrZzovani zdravé vy-
Zivy s nizkym obsahem tik omezit pijem tuka ZivociSného fivodu a alkoholickych n&-

poji a to u mu# do 30 g alkoholu na den a u Zen 20 g alkoholuema d

K dalSimu snizeni krevniho tlaku napomaha snizgoireby soli v potravinach. ko by
dojit k omezeni fijmu soli pod 5 g dern(doporkena davka pro sodik 40-100 mmol/den
je 2,5-6 g soli deny). Az 2/3 z gijimané skuténé denni davky, kolem 8-12 g soli, jsou do
potravy gfidavany ghem procesu vyroby (uzeniny, chlebajmyslow vyrabéné polévky,

chipsy, solené buraky, konzervy, atd.).

Dulezité je gijimat velké také mnoZstvi ovoce a zeleniny. Ova@elenina (jablka, pome-
rante, banany, jahody, Spenat, zeligték, brokolice, izickova kapusta, brukev, hlavkovy
salat, lu&niny) jsou totiz hlavnim zdrojem drasliku, kteryapdépodobré do ukité miry
neutralizuje dinky vysokého pijmu soli, vysSi pijem drasliku sniZzuje krevni tlak. Ovoce a
zelenina jsou i dlezitym zdrojem hi&iku, ktery misobi jako antistresovy, antioxitta
faktor, utiSuje nervovy systém, vraci \nit vyrovnanost, ovliiiuje srdéni rytmus. [9, 38,
52, 55, 57, 63]

Ke sniZeni krevniho tlakufigpiva také konzumacedaych ryb. Tyto ryby, mezi&t pati
makrely, sardinky a losos, maji vysoky obsah pabtygoh mastnych kyselirady n-3 i n-6,
snizuji hladinu LDL a sniZzuje se celkové mnoZstiazmatického cholesterolu. [9, 52, 55,
57, 63]

Doporutuje se také dostatey piijem nizkoténych ml€&nych vyrobki, které jsou bohaté
na vapnik, protoze jeutkzity pro spravnou funkciipvodniho systému myokardu. Jeho
nedostatek vede k tachykardii. Ten jdekity, pro spravnou hormonaltinnost, protoze
jak bylo zmirgno vyse, hormonalni poruchy mohou byt jednodiip hypertenze. [9, 52,
55, 57, 63]
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3.3 Dna

Dna je forma artritidy zfisobené neschopnostia metabolizovat kyselinu ndovou. -
sledkem této poruchy je hromad kyseliny m@oveé v kloubech a vysledné bolesti a &an
ty. VétSinou byvéa postiZzen jediny kloub palce u nohy.aZama mohou byt vSak i kolena,

zapssti a kotniky. [11]

Presna piciny dny neni spolehl& znama, dispozice s&asto @di z generace na generaci.

Premira jidla a alkoholu dnu nelgobuje, zato iive vyvolat bolestivy zachvat. [11]

Lidé trpici dnou by @i omezit potraviny s vysokym obsahem puiritkteré zvysuji hladi-
nu kyseliny mgdové v krvi a zfisobuji, Ze se soli kyseliny mové ukladaji v kloubech.
Vysoky obsah puriin maji vnitnosti, z\¥tina, artovicky, sardinky, ditbez, plody mée a
luStniny. Lidé trpici touto nemoci by neéin pfijimat ve strag maso nebo alespoco
nejmér. Maso obsahuje nadimé mnozstvi kyseliny ndové, ktera vznika i rozkladu
bilkoviny. M¢lo by dojit k omezeni piti kavy &je, protoze kofein v nich obsazeny je pu-

rinova slogenina. [2, 11]

Mezi potraviny s nizkym obsahem puripati ovoce a ovocnétavy, adechy, mléné vy-
robky, vejce a zelenina. Bylo zjito, Zem-3 mastné kyseliny obsazené v makrelach, sar-

dinkach a lososu snizuji tvorbu zélivych latek v tle. [2,11]

Deficit nekterych Zivin niize vyvolat zachvaty dny. Nedostatek kyseliny partové (vi-
taminu B) miZe zvysit hladinu kyseliny ndové. Vyziva s nizkym obsahem vitaminu A
muze zmsobit onemocEni dnou. Nedostatek vitaminu Eie zpisobit poSkozeni bu-

nych jader, coZz ma za nasledek uoslani ma@ové kyseliny. [2,11]

Nemoc se da zmirnit snizenim a udrZzovanim odpdeidaiesné vahy. Dopotiuje se jist
hodre ovoce a listové zeleniny obsahujici draslik, ktpodporuje vyldovani kyseliny

mocove. [2,11]

3.4 Osteopordza

Osteopordza je zahrnovana mezi civilizachoroby. Jde o systémovou poruchu skeletu
charakterizovanou malou kostni masou a poskozetawys kostni tka#é s nasled# zvy-

Senou kostni fragilitou a nachylnosti k fraktur&nprodluzujici se délkou Zivotdipyva
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postizenych s osteoporozou a jejimskdky ve fornd nenamahovych zlomenirtgrevsim

v oblasti kiku, zagsti a zlomenin obratl V CR osteoporéza postihuje asi 700 tisic lidi.
Kostni hmota ubyva jiz po 40. roc€ku, pri nedostatku pohlavnich hormirse Gbytek
kostni hmoty urychluje. [2, 64]

Ve velké mife je nachylnost k osteopordze dana geneticky. @Pstéaou jsou nejvice po-
stizeny zeny poiechodu, muzi v poloni mite. Ubytek kostni hmoty je provazen zvy3e-
nim koncentrace vapniku v krvi, coz vede ke snipeodukce parathormonu. Nasledkem
je snizeni tvorby kalcitriolu a pokles&pé absorpce vapniku v ledvinach. Snizena tvorba
kalcitriolu snizi vatebavani vapniku v travicim traktu. Za normalnicloloksti jsou toto
mechanismy, které brani vzestupu koncentrace Qai\pk jeho nadmrném givodu po-

travou, f#i osteoporédze vSak apobuji problémy. [2, 64]

Ubytek kostni hmoty zjsobeny starnutim Ize spomalit dostatgn pijmem vapniku ve
vySi 1 — 1,5 g (den a vitaminu D ve vySi i§/den. Doporteny @ijem vapniku lze zajistit
mlékem a ml&nymi vyrobky. V4pnik je obsaZen také v zeleénilusgninach a ceredliich.
Prevence a tdba osteopordzy u Zen pdeghodu je zaloZena na estrogennich hormonech,
které sodasre snizuji riziko kardiovaskularnich onemaer. Primarni prevenci je stavba
silné kostry. D& se ziskat celozZivotdéliesnou aktivitou a dostateym piijmem vapniku.[2,

64]

Kromé vapniku jsou pro stavbu kostildzité rekteré vitaminy (D, C, B K) a mikroele-
menty (Ca, P). [11, 38, 40, 63]

Vitamin D je nezbytny pro vBtbavani vapniku a fosforu, a je proto Zivotlilezity pro
zdravou strukturu kosti a zubVétSinou stai mnozZstvi, které ziskdme za pobytu na slunci.
V¢étSi mnozstvi vitaminu D obsahuji pouze jatra, aleybich jater, tuk herink makrel a

sardinek, fortifikované margariny a vajg Zloutek. [11, 38, 40, 63]

Vitamin C je nezbytny pro tvorbu kolagenu, ktershjavni organickou saasti kosti. Vi-
tamin C se nachaziderstvém ovoci (jahody, citrusyerny rybiz, kiwi, maliny) a zelenén
(zeli, ragata), novych bramborech. Nachazi se v plodectusipktifikovanych dzusech a

ovocnych vyrobcich. Z zivSnych zdroj je obsazen v jatrech. [38, 63, 64]

Vitamin Bs je vyznamny pro govani molekul kolagenu, coz stabilizuje kostni ncatde

obsaZeny v celgact potravin, ve vnitnostech, dibeZi, rybach a vejcich. Kiatezitym rost-
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linnym zdroim pati brambory, neloupana ryZeiechy, sojové boby, celozrnné obilnin a
celozrnny chléb. [11, 38]

Vitamin K je kofaktorem fi karboxylaci kyseliny glutamové v kostnim proteiosteokal-
cinu. Dilezitym zdrojem vitaminu K jsou zelené rostliny €¢&@at, zeli, kéték, brokolice,
razickova kapusty, brukev, hlavkovy salat a takédoisty) arasy. Ze ZivéiSnych zdroj

jsou to jatra, vejce, maso, mléko a vyrobkyg [88, 40, 63]

3.5 Diabetes mellitus - cukrovka

V organismu paciefits cukrovkou se nevytyiav dostaténém mnozstvi inzulin, hormon
fidici premenu cuki v tle, nebo neni dinn¢é vyuzivan. Tato situace vede ke zvySeni hla-
diny cukru v krvi. Jsou znamy dva typy cukrovkyzitin dependentni (diabetes I. typu),
ktery se obvykle vyviji fed ticatym rokem ¥ku a je méa casty, a inzulin non dependent-
ni (diabetes Il. typu), ktery se obvykle objevufepm ctyiicatém roce a tud asi 90 procent
tohoto onemoai. [2, 49]

Diabetes Il. typu se vyviji z rezistence na inzulislinivka miZe inzulin vyli&ovat, ale
télesné biiky na r&j dostaténé¢ neodpovidaji. Glykémie nadao, ktera ma byt v rozmezi

4,0-5,5 mmol/l je fi diabetu vysSi nez 7 mmol/1. [2, 49]

Diabetes mellitus je vazné onemeéohspojené s rozvratem metabolismu. N2jkjSi pri-
¢inou diabetu Il. typu je obezita. Tato nerovnovamge casem vést k onemoémi srdce

nebo ledvin, k poSkozeni nérvztrag zraku a jinym komplikacim. [2, 49]

DulezZité jsou stravovaci navyky a Wbvhodnych potravin jako prevence cukrovky.
V posledni dob se potraviny a sacharidy v nich posuzuji i podle glykemického indexu
(GI), ktery srovnava jejich schopnost ovlivnit géykii (hladinu glukosy v krvi) za defino-
vanych podminekCim vy3si je Gl dané potraviny, tim je vy3si jejispnost zvysit hladi-
nu krevni glukdzy. Je mozné obédict, Ze potraviny s nizSim glykemickym indexem jsou

traveny v zazivacim traktu pomaleji. [18]

Nevhodna struktura konzumovanych sacharnth za nasledek negativni zdravotasled-
ky. Nebezpeéna je nadrrna konzumace jednoduchych clufruktoza, glukéza, sacharo-
za, sorbitol). Uvolani glukbzy ze sachardzy obsazené ve slazenych iohpajukrovin-
kach, cukréskych vyrobcich atd. a jeji ¥sbavani je rychlé. sledkem je znamé zvysSeni

hladiny glukdzy v krvi, kterd vyvolava zvysené uwaii inzulinu ze slinivky Bisni. Kaz-
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dodenni nadirna spoteba sacharozyredstavuje trvalé zvySeni nafoka slinivku isni,
na tvorbu a vydej inzulinu z této Zlazy. Taize pocase vést k jejimu Werpani a tudiz

posléze ke vzniku cukrovky se vSemi dalSimiifpvymi zdravotnimi dsledky. [30]

Na spotebs celkovych sacharidse dale podili i bilA mouka, pekarenské vyrobiger
brambory, ale také ludtiny, ovoce a zelenina. Mnohem vyhégi je proto konzumovat
potravu s komplexnimi polysacharidy. Vhodna je gedr, ktera obsahuje Skrob spolu s
vlakninou. Ta je obsazendgulevSim v p&ivu z celozrnné mouky a téz v zele®ituseni-
nach a ovoci. $peni 3krol z potravin je v fitomnosti viakniny zpomaleno, pomalejsi je

i resorpce glukozy aist hladiny inzulinu v krvi. Potrava obsahujici spsk sacharidy i
vlakninu je z uvedenychigtodi doporw&ovana jako prevence cukrovky, ale i osobam, kte-

ré jiz cukrovkou onemodi. [30]

PodleCeské diabetické spaleosti ma byt fijem sacharid pii diabetu 250 + 75 g/den ve
formé komplexnich sacharnid Sacharosu je vhodné ducela vylodit nebo omezit na 9 —
16 g/den. Hjem bilkovin by n&l byt v rozmezi 75 — 85 g, tikb0 — 85 g. Mezi tuky se
uprednosiiuje konzumace olivového oleje a tuk z ryb. Nevhogn&onzumace Zivos-
nych tuki. Sowkasré by pijem nasycenych mastnych kyselin, stejako polyenovych
mastnych kyselin & byt nizSi nez 10 % celkového energetickélipnpu. Rijem cho-
lesterolu max. 300 mg, vldkniny byéha byt prijimano minimélg 30 g. Denni strava by se

mela rozctlit na 6 porci. Omezit by sedhi ptijem alkoholu. [2, 22, 47, 48, 50]

Prevenci diabetu Il. typu je také pravidelny poaytviceni. U gch, ktei tydné pri pohybu
spali vice nez 3500 kcal, je prapddobnost vzniku diabetu Il. typu polowi. [49]

3.6 Kardiovaskularni onemocnéni

Jednou z népsgjSich @icin Umrti u nas jsou onemadm srdce a cév. Zavazny je zejména
fakt, Ze ¥kova hranice, f které se tato onemoéni objevuji se posunuje do stale mlad-

Sich vkovych skupin. Ve #tSin¢ piipadi je jejich @ic¢inou ateroskleréza. [9, 33]

Pokud se vyrazhzuzi az uzatou wncité (koronarni) tepny, rozvine se koronarni (ische-
micka) srdéni choroba se vSemiidledky, jako jsou arytmie, angina pectoris nebesrd
infarkt. Fi postizeni mozkovych cév hrozi vznik cerebrovaskuil gihody (mozkové mrt-

vice), @i postizeni cév kotetin moznost vzniku gangrény apod. [9, 33]
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Pti nevhodném stravovani dochazi ke twotbkovych usazenin v tepennyclérsich. Jak
tyto platy nadistaji, brani pitoku krve, které pinasi kyslik a Ziviny do vSech orgén

Drobné tepny, které postupuji a vyzivuji sndiesval, jsou zvlagtnachylné k této tukové
obstrukci. Pokud se¢hterd z nich ucpe, dochézi k akutni srdepiihods, tedy k infarktu.

[49]

Prvotni @ic¢inou aterosklerozy je vysoka hladina celkového esigrolu v krvi, LDL, tria-
cylglyceroli, homocysteinu, dale snizeni krevni hladiny HDLsoky krevni tlak, diabetes
mellitus, kodeni, sedavy zjsob Zivota, obezita gada dalSich rizikovych faktoy véetre
jejich kombinaci, které zvySuji celkové skore rezoskozeni kardiovaskularnino aparatu.
K dalSim rizikovym faktoiim je fazen také oxidai stres vznikajici vitsledku nerovno-
vahy mezi tvorbou reaktivnich forem kysliku a axitia¢ni kapacitou organizmu. VSechny
tyto faktory mohou rové¥ intenzivig prispivat k tvorls usazenin a sniZovat tak schopnost

tepen zuzZovat a rozévat se podle pegby. [40, 49]

Doporutuje se jist hodhovoce a zeleniny a to vice nez 400 g denfidknina obsazena
v ovoci a zeleni& snizuje resorpci tuka cholesterolu, proto jefipem ovoce a zeleniny
dulezitou prevenci proti kardiovaskularnim onem#dm. Strava by &a obsahovat také
lusniny, a‘echy, semena v mnozstvi asi 30 g demmotozZe lugniny, semena arechy,
jsou bohaté na vlakninu. Tyto potraviny navic olgi dilezité mikronutrienty (vitami-
ny, mineraly, antioxidanty), monoenové a polyenavaéstné kyseliny, kteréupobi jako

prevence aterosklerozy. [6, 11, 15, 62]

Velky vyznam ve vyZi¥, ktera chrani proti ateroskleroze maji polyenowastme kyseliny
fady n-3 i n-6. Polyenové mastné kyseliagly n-3 sniZuji hladinu LDL, coz je velmi uzi-
tecné. Obsazeny jsou vdném oleji a rybim tuku. Polyenové mastné kysetay n-6 jsou
obsaZzeny ve vySSi koncentraci ¢kterych olejich ozngmvanych jako dietetické (nap
brutndkovy nebo pupalkovy). Snizuji taktéz hladiridi.. Polyenové mastné kyseliny jak
fady n-3, takkady n-6 se hogavyskytuji také v rybach jako jsou makrely, sargimklosos.
Tyto mastné kyseliny by &y tvorit 3-7% celkové energie. Naopak ve stréoy nelo dojit

k omezeni fijmu nasycenych tuk protoZze zvySuji LDL, trans-forem mastnych kyselin
(vznikaji @i hydrogenaci nenasycenych mastnych kyselin, js@omny v mléce, masle,

howzim tuku), protoZe zvySuji LDL a zaravenizuji HDL. [1, 9, 11]
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Neni vhodny nadgrny piijem prekapavané a turecké kavy a vajedlditou prevenci je

dostatek pohybu a nekiou [11]

Obezita je jednou zif¥in aterosklerozy, a proto je vhodné udrZzovdésnou hmotnost
v norm¢ nebo se snaZit o vahovou redukdi padvaze a obezit(BMI u dosglych
v rozmezi 20-25). [6, 11, 15, 62]

Vitaminy, které mohou zabranit vzniku aterosklgrgzou nap. vitamin E, ktery brani
prvnimu stadiu v tvobcévnich plai (oxidace LDL ). Vitamin C pomaha spolu s vitamin
E udrZovat tepny pruzné. Vitamin C dalispbi iznivé na sniZzovani sérové hladiny cel-
kového cholesterolu a zvySuje koncentraci HDL dipajici hypercholesterolemie. Kyseli-
na askorbova ma svym antioxéém pisobenim rovéZ vyznamnou roli f likvidaci oxi-
datniho stresu. [41, 56, 58, 63]

Kyselina listova je kbiovy doplrek pri redukci homocysteinu, vedlejSiho produktu amino-
kyselin, ktery byva spojovan se zvySenym rizikeassmich chorob. Bylo zji&ho, Ze defi-

cit kyseliny listové vede k hyperhomocysteinemiysgka hladina homocysteinu v plazm
je povazovana za rizikovy faktor vzniku ateroskisrdzvySeni plazmatické hladiny homo-
cysteinu o kazdychsnol/l je spojeno se 60-80% zvySenym rizikem koroidr onemoc-
néni. [53]

Beta-karoten a lykopen jsou karotenoidy, o nichpieelpoklada, Ze chrani proti sttém

nemocem. [53]

Na obr 4. Ize vi&t standardizovanou umrtnost niua Zen na sradai a cévni choroby
v nasi zemi v letech 1982 — 2000. Celkova a kaskularni amrtnost ve sledovaném
obdobi vyznam& klesa ve vSech sledovanych lokalitach. Vyzivamtim, zcela nepochyb-
n¢, hraje dilezitou roli. V tomto obdobi se totiZz podstatzvysuje pijem ovoce a zeleniny
a tim i gijem vitamini, dalSich ochrannych latek a vliakniny. Pokleslazkonace nasyce-

nych tuki. Tyto zneny se projevily v poklesu pmérnych hodnot lipid v séru. [7]
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3.7 Nadorova onemocgni

Dosud neni zcela jasné, pree zdravé hiky zmeéni na rakovinné, ale je znamé, Ze mole-
kuly volnych radikah mohou poskodit geneticky material vilidch a poruseniméteni
burgk vyvolat zhoubny proces. Obsah volnych radikérista pisobenim Skodlivin, jako

je koureni, nespravna vyziva, nadme piti alkoholu a filisSné slurni. [12, 49]

Normalni &leni burgk maze byt také poruSenoditymi viry, stresem a &licnymi faktory.
Jsou-li v tle procesy rozmnozovani nebeélehi burgk narusSeny, hiky buji nahodile a
poskozuji zdravé tka&n Imunitni systém za normalnich okolnosti tytoémmzjisti a bujici
buiky zni¢i, ale z abnormalni kiky, kterd tomuto dohledu unikla,t@e vzniknout nador.
Nadorové biiky mohou proniknout do @hu a krvi nebo lymfou se ro#&ido dalSich
casti tla. Pokud se stav nelieé mohou rakovinné hiky prevazit nad normalnimi, ¢drpat

Z €la Zivotre dilezité latky a zfisobit Zivot ohrozujici onemoéni rakovinu.[12, 49]
Vyznamnymiciniteli, které zvySuji riziko vzniku nadorovych anecreni jsou: kodeni a
nevhodné stravovaci zvyklostéetns pozivani nadirného mnozstvi alkoholu. Graf na-

znaujici rizikove faktory vzniku naddrje na obr. 5. [61]

B nezspaaing viiva

B kouieni

O infakios

O nesefadmd sexudkng chovin
B Zkodlivé vivy prac, prostfed
B geofyzikalni faktony

B znediiténi Eiv. prostradi

3 gstatni viivy

Obr.5 Rizikové faktory vzniku nadif61]

Oblasti, kterou &tsSina z nas friize ovlivnit, jsou stravovaci navyky. Prevenci pradidoro-
vym onemoctnim poskytuje strava bohata na zeleninu, ovoc&tnimy, celozrnné obi-
loviny, ktera je dlezitd zejména proto, Zze obsahuje vlakninu. VIdarpodricuje stevni

peristaltiku k @tSi intenzi¢, a tim sniZzuje nachylnost k zacsnizuje taktéz resorpci tiik

a cholesterolu a seasré zvysuje vylgovani Zlkovych kyselin, které jsou degraghmi
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produkty cholesterolu. Tyto faktory podstatavliviiuji vznik nadorovych onemoéni.
[11, 61, 63, 64]

Dulezity je taktéz fijem vitamini, mineralnich latek a antioxidantVelmi vyznamnym
vitaminem je vitamin D, ktery chrani nagiZk pred UV z&enim a zamezuje tak tvarb
nadoroveho onemoeni kize. [11, 61, 63, 64]

Kyselina listova, ktera je obsazena v listové zieksnpravdpodobr ovliviiuje vznik na-
dorového onemoemi d&lozniho keku. U Zen s timto onemoémim byly zjiS€ny nizké
hladiny kyseliny listové. TaktéZ nedostatek vitami@ mé vliv na vznik rakoviny tohoto
typu. Vitamin C blokuje nitrosai reakce, deaktivuje reaktivni formy kysliku a Klge
peroxidace lipid, zvySuje imunitni odolnost organismu,igpbuje detoxikaci xenobiotik,
coZ je vSe satasti ochrannych procegied pisobenim karcinogennich mechanisr&pi-
demiologicky byl vyznam kyseliny askorbové prokapgedevsim u karcinomu jicnu, Za-
ludku, dutiny astni, cervixu. [11, 61, 63, 64]

Vitamin A vyznam® ovliviiuje diferenciaci epitelialnich bgk, uplatiuje se v prevenci
promani faze karcinogenniho mechanismu. Inhibice vzrbkonchogenniho karcinomu
byla prokadzana vdkterych epidemiologickych studiich. Nizkyijem beta-karotenu souvi-
si se zvySenym rizikem rakoviny hrtanu, plic, Z&udtlustého seva a meéoveho néchy-
fe. [11, 61, 63, 64]

Preventivni dinky proti nadorovému onemo&mi ma vapnik. B jeho nedostatku je zvy-
Seno riziko karcinomu tlustéhaista, proto je vhodné do stravyfadit nizkoténé ml&€né

vyrobky a tvrdé syry, které jsou na vapnik bohHt#, 61, 63, 64]

Selen je dlezitym antioxidantem, ktery velndasto v nasi str&wchybi. Selenu sefipisuji

antikarcinogenni &inky. Podavani selenu snizuje riziko nadoru pligidenci akutniho
renalniho selhani a celkézlepSuje klinicky stav u sepse. Kombinované podayéaelenu,
tokoferolu a R-karotenu vedloGing k poklesu Gmrti na nadorové onemétino 13%.

Vhodna je proto konzumace isttych Zivaicha, které selen obsahuiji. [17, 23, 38]

Ve vyzive ceské populace by #o dojit k omezeni fiimu vysoce tanych pokrnt, zejme-
na zivaisnych tuki. M¢lo by dojit ke sniZenifjmu ¢erveného masa v potr@wWevhodna
je predevsim kulinarniijprava masa smazenimcpaim, grilovanim a uzenimgigkterém
dochazi ke vzniku toxickych latek jako jsou hapolycyklické aromatické uhlovodiky.

Pyrolyzou Ziv@iSnych bilkovinnych potravin vznikaji pyrolyzaty amokyselin (heterocyk-
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lické aminy) s vysokou mutagenitou a karcinogenfioakazanou na zkdtech. [11, 61, 63,
64]

Oxidaini procesy naruSuji dvojné vazby nenasycenych mestkyselin za vzniku peroxi-
du a kyslikatych radikdl zvySujicich oxidani stres organismu a podporujici onkogenni
proces. [11, 61, 63, 64]

Nadnmerny piijem sodiku (vysoky fliem NaCl v naSi populaci) taktéZz neni dogoman.
Muze souviset s vySSim rizikem karcinomu Zaludku.zB¥aim Zaludéni sliznice zvySuje
totiz proliferaci usnatjici pak misobeni karcinogennich lateKifomnych v potray a
pribéh proma@ni faze karcinogeneze. Regulaci konsumu seéfige zn&né mnozstvi soli
skryté v fiznych potravinach, v uzeninach, konzervach, slapétivu, chipsech atd. [11,
61, 63, 64]

Alkohol je z onkologického hlediska zvia:iebezpény zejména pokud je kombinovan
s kouenim. Je znamo, zdiprysokém pijmu alkoholu je nutné zvysitifpem kyseliny lis-
tové a také vitaminu C. Vitamin C gebuji ve ¥tSim mnozstvi pro sy organismus kta-
ci ato az o 50 % vice nez nélai. Ri nizkém gijmu téchto vitaminu jsou kiaci ohrozeni

rakovinou mnohem vice nez nekai cast populace. [11, 61, 63, 64]
Krom¢ zdravé vyzivy je dlezité udrZzeni hmotnostéla v norné a dostaténé mnoZzstvi
pohybu. [64]

Na obr. 6 je mozno vid negiznivy vyvoj v umrtnosti na zhoubné nadory v nagpylaci.
S ohledem na dlouhou dobu vzniku nadorovych onegmicize uvaZovat, Zeffznivé

zmeény ve vyziw se mohou projevovat az gitym zpozdnim.[7]
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3.7.1 Antioxidanty

Antioxidanty chrani organismusied volnymi radikély. Jsou hlavnim mechanismem, po-
moci kteréhodo ovlada (kontroluje) oxidai procesy volnych radika| které mohou byt
zhoubné a Skodlivé prélesné tkan. Antioxidanty maji ossdéené ginosy pro zdravi [11,
66]:

- Chrani ged oxidaci DNA (geneticky kod organismu) v Bémem jadru, zabraiji
buné¢né mutaci, které mohou byt gikem karcinogeneze.

- Zabraiuji oxidaci cholesterolovyclastic v krvi, které mohou #gobit ukladani
tukovych latek ve shach tepen, coz iie vést postugnk srd€nimu infarktu a
mrtvici.

- Zabrawji pravdpodobré vzniku katarakty, imunodeficience, chorobnych kieu
nich zmén a gedasného starnuti.

Ochranit organizmusipd volnymi radikaly pomahajiizné slozky v potravinach, nap
vitaminy a gkteré mineralni latky (vitamin A, E, C, B-karoteméd’, zinek, fenolické kyse-

liny, flavonoidy, fenolové diterpeny). Jsougéirodni antioxidanty. [11, 66]

K nejvyznamgjSim lipofilnim antioxidantem uplatjicim se jako ochrana nenasycenych
lipida pred poSkozenim volnymi radikaly sadivitamin E. Spolu $3-karotenem a ubichi-
nony chrani struktury a integritu biomembran, tboni¢né, cytoplasmové membrany
(plasmolemy) a hlawnmembran vnitrobutnych organel. Upléuje se také i ochrarg
lipoproteini pritomnych v plazrd. V' krevnim feiSti je transportovan asociovany
s lipidovou fazi lipoproteinovychastic LDL. Vitamin E je faktorem zpomalujicim prece
starnuti organismu a upiatjici se v prevenci kardiovaskularnich chorob aikizmakovi-

ny. [38]

DalSim vyznamnym antioxidantemyé@amin C. Velmi dilezitymi reakcemi souvisejicimi
s antioxid&nimi vlastnostmi vitamiin jsou reakce s aktivnimi formami kysliku, resp.
s volnymi radikaly, a reakce s oxidovanymi formaritaminu E, které zabtaji oxidaci
lipida. Ochrannou funkci ma i pro labilni formy listovgdeliny. Inhibuje také tvorbu nit-

rosamiri a pisobi tak jako modulator metageneze a karcinogef@gk.

Krome téchto vitamiri pati mezi antioxidanty-karoten, coz je provitamirvitaminu A.

Vykazuje antikarcinogennicinky, neb@ je sowdésti kontrolnich mechanigniikvidujicich
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volné radikaly. B-karoten inhibuje oxidaci ligighiciovanou singletovym kyslikem. dth-

ny ze zejména v kombinaci s tokoferoly, které fajani fed oxidaci[38]

Dulezité jako antioxidanty jsou i mineralni latky, méteré pati selen.Selen jako satast
glutathionperoxidasy umdaje biologické dinky vitaminu E. Glutathionperoxidasa kata-
lyzuje redukci peroxidu vodiku a hydroperoxidu mash kyselin glutathionem. Tyto re-
akce zajiguji odstraiovani hydroperoxidl lipida z poSkozenych biologickych membran.
Glutathionperoxidasa tedy zajie ochranu proti poskozeni biologickych strukfai, 23,
37, 38]

Méd’ je sowasti aktivnich centalady enzym, nag. superoxiddismutasy, ktera jéldzita
pro ochranu subcelularnich struktde@ posSkozenim oxidaimi reakcemi , resp. volnymi
radikaly. [38]

Zinek mé antioxid&ni inky a v lidském organismu se uplaje i v imunitni odpowdi.
V biomolekulach se kompetuje se specifickymi vaZetmimmisty pro pechodné kovy. Bylo

zZjisteno, Ze snizuje postischemické poskozeni srdce. [67]

Fenolické kyselinyjsou gitomné viad potravin. Podle saasnych poznatktvori pri-
blizné jednu tetinu polyfenal v potrag. V naSi stra¥ jsou fenolické kyseliny zastoupeny
piedevsim hydroxyskaovymi kyselinami, pevazre ve forme estefi. Negastji je to ky-
selina kavova a jeji estery, dale pak kyselinaléedu V potravinach se vyskytuji v k&v
skaici, tymianu, Hebicku, jsou sloZzkou alkoholickych nagojnag. whisky. [51]

V pokusech in vitro nebo na Zatech byly prokazany idhkteré dalSi biologické dinky
polyfenoli. Polyfenoly zcerveného vina, hrozira hroznovych slupek vyvolavaly vasorela-
xaéni inky (pomahaji k lepsi cirkulaci krve v cévach).I®yjisteno, Ze derivaty kyseliny
kavoveé vykazuji schopnost blokovat nitrobémé signaly vyvolavané oxidovanymi LDL

casticemi a blokovaly tak jejich cytotoxickgiaek. [51]

Flavonoidy jsou rozsahlou skupinou rostlinnych femokteré maji antioxidai inek.
Pro antioxidani &inek flavonoidi je dilezity paiet hydroxylovych skupin v molekule a
jejich poloha.Velmi dinné antioxidanty maji 2 hydroxyskupinyowpoloze na jednom kru-
hu a 2 hydroxyskupiny p-poloze na dalSim kruhu.dkteré z flavonoid pasobi jako inhi-
bitory topoisomerasy (topoisomerasy jsou enzymgrékise dastni replikace — zdvojeni
genetického kodu, ke kterému dochétidgleni burgk. Enzym je cilovou molekulouiip

protirakovinnové 1&b¢, protoze pi jeho blokovani si rakovinové klkly nemohou vytviit
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noveé vldkna DNA a nemohou se tedy mnozit) a indykapoptosy (apoptosa - organo-
smus je schopen u svych Blrvyvolat asistovanou smrt. Vyskytuji se u vSeclhohobu-
nécnych organism, které timto zppsobem likviduji neckéiné buiky. Apoptosa byva spous-
téna také ve chvili aktivace ontogeneze). V této mbosti je studovan jejich antikarcino-
genni @inek. [37]

Mezi nejaktivigjSi prirodni antioxidanty séadifenolové diterpeny -karnosova kyselina,
karnosol, rozmarynova kyselina, které se nachazejzmarynu. DalSimi aktivnimi pro-
dukty jsou rosmanol, epirosmanol a 7-methylepirasshekteré se nachazeji také v $lv
[37]
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4 VYZIVOVA DOPORU CENI

Ve wétsSine pramyslow vysgilych zemich jsou jiz po desetileti vydavana vyZzi@aoporu-
¢eni pro obyvatelstvo, ktera jsouipEzné inovovana. VCeské republice vydalo prvni vy-
Zivova dopordeni pod nazvem ,S#ny vyzivy obyvatelstval SR* predsednictvo Spote
nosti pro racionalni vyzivu (v séasné dob Spol&nost pro vyzivu) v roce 1986 a 1989.
V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva zdravetvi Ceské republiky vypracovana
doporieni o vyzi¥ zdravého obyvatelstva ,Jezte zdtavijte zdra¥”. Spolenost pro
vyzivu predklada inovovana vyzivova dopdéani pro obyvatelstv@eské republiky. Jedna
se o dokument deny pro pracovniky, kiése zabyvaji prevenci neinfelich onemoc#ni
hromadného vyskytu vyZivou a propagaci spravnyavevacich navyk Nasledg budou

tato vyZivova doporteni zpracovana do formy vhodné pro nejSir§éeymst.

V nutriénich parametrech by o byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, kéesta-

novil Regiondlni éad pro Evropu WHO, dosaZzeno nésledujicickérzfid, 30]:

® ypraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@poich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby byloadeno rovnovahy mezi jejim

piijmem a vydejem pro udrZzeni optimaléiesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25,

B sniZzeni pijmu tuku u dos@lé populace tak, aby celkovy podil tuku v enerdetin
piijmu negrekraiil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lelpecacujicich do-
splych cca 70 g na den), u vysSiho energetickéhojeygte %,

® dosaZzeni podilu nasycenych, monoenovych a polyehoupastnych kyselin
1:1,4:0,6 v celkové davce tuku, pdm mastnych kyselitady n-6:n-3 maximakh
5:1 a @ijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %oeého energetického
piijmu,

® sniZeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den,

® sniZzeni spdeby jednoduchych cukma maximala 10 % celkové energetické davky
@i zvySeni podilu polysachaiid

® snizeni spdeby kuchyiské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci paundigoli

obohacené jodem,
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zvySeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg dgnn

zvySeni pijmu vlakniny na 30 g za den,

zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, t@aminové povahy
a dalSich firodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxitia aktivitu

a dalSi ochranné procesy v organizmu (zejména &€nC§, J, Cr, karoténvitaminu

E, ochrannych latek obsazenych v zelénapod.).

K dosazenidchto cili by melo dojit ve spateke potravin k nasledujicim zgnam [7, 30]:

snizeni pijmu ZivagiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych otey celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivovéhdepkoveého, pokud mozno bez tepelné

Gpravy pro zaji&ni optimalniho sloZeni mastnych kyselifijimaného tuku

zvySeni spdtby zeleniny a ovocecetre orechi (vzhledem k vysokému obsahu tu-
ku musi byt pijem arechi v souladu siijmem ostatnich zdrajtukd, aby nedoSlo
k piekrateni celkového fijmu tuku) se #etelem k pivodu ochrannych latek, vy-
znamnych v prevenci nadorovych i kardiovaskularnaib téZ ve vztahu ke snizo-
vani givodu energie a zvySeni obsahu vlakniny ve str@enni gijem zeleniny a
ovoce by ndl dosahovat az 600 g¢etns zeleniny tepel& upravené, ficemz porgr

zeleniny a ovoce by éhbyt cca 2:1

zvySeni spdtby lusénin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnychkbitin s niz-
kym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a kysb obsahem ochrannych

latek

zvySeni spdteby vyrobki z obilovin s vy$Sim podilem slozek celého zrnaizoda
sniZzeni pijmu energie a zvySenfipmu ochrannych latek.

vyrazné zvyseni spiby ryb a rybich vyrobk zejména miskych, se ietelem
k vyznamnému postaveni této potravinové komoditnterverEnich nutrénich
opatenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a charakdostatku jodu.
snizeni spdeby ziva@&isnych potravin s vysokym podilem tuku (hapegovy bok,
plnotuiné mléko a mkéné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeninyptkdrské

vyrobky, rekteré cukréské vyrobky, trvanlivé a jemné geo apod.)

shizeni spdeby vajec na cca 200 kusocng, tj. nejvySe 4 kusy tydn
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zajiS€ni spravného pitného rezimu, zejménaéti d starSich osob, tzn. Denri-p
jem minimal® 1,5 az 2 lith vhodnych drufi ndpoj (pii zvySené fyzické namaze
nebo zvySené tepkookoli giméiens vice), frednosti neslazenych cukrem, nejlépe

S @irozenou ovocnou slozkou

alkoholické napoje je nutno konzumovat unidiy aby denni fjem alkoholu ne-
piekragil u muzi 30 g (giblizné 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml lihoviny),
Zen 20 g (pblizné 200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny)

V kulinéiské technologii je nutné se z&m@ni se na [7, 30]:

racionalni pipravu stravy, zejména na snizeni ztrat vitanainych ochrannych la-
tek. Preferovat i@ni a duSeni a zamezit tak zvySenérripmu toxickych produki
vznikajicich @i smazeni, p&eni a grilovani, zejména u potravin s vysSim podile
Zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenémtijpu tuku ze smazenyati frito-

vanych pokrnd

preferenci technologii s nizSim mnozZstvikidpného tuku a volit vhodny druh tuku

podle druhu technologického postupu
zachovani dostateého podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce

zvySeni pateby zeleninovych saléat zejména sipdavkem olivového nebitepkové-

ho oleje a na roz&ni sortimentu zeleninovych a l&sinovych pokrni

dophovani stravy vhodnymi dogky nebo obohacovanymi potravinami (hapou-

Zivat g1l s jodem) pi zjiSteéni vyrazného nedostatkékterych nutrénich faktofi

V oblasti vyroby potravin jeftba [7, 30]:

snizit obsah trans - mastnych kyselin v jedlycHdlud ve vyrobcich, kde se jedlé

tuky pouzivaji

snizit obsah cukrv nékterych napojich a potravinach rtap dZzemech, kompotech,

ale i v rekterych druzich p@va, cukrarenskych vyrobcich a zmrain
rozskit sortiment vyrobk z obilovin s vy$8im podilem sloZek celého zrna

udrzet, eventuathrozstit, nabidku mlénych vyrobki s nizkym obsahem nidéého

tuku, zejména zakysanych rah§ich vyrobki

rozStit nabidku zeleninovych satgtzejménaerstvych
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®  rozSftit vyrobky s niz§im obsahem soli
® Kk vyrobe potravin pouzivatig s jodem

®  zajistit odpovidajici ozrimvani potravin se vSemi informacemi, které jsothomiu-
jici pro spotebitele k usrriiovani jeho vyzivy.
Zakladnim pozadavkem je dosaZzeni vSech parénzetravotni nezavadnosti potravin a
pokrmi pii zachovani princifp bezpénosti potravin.[7]
Je tedy nutno dodrZzovat spravny stravovaci rezim:
jist pravidelg tti hlavni denni jidla s maximalnim energetickym di&sa pro snidani 20

%, oked 35 % a veéeri 30 % a dopoledni a odpoledni 8wvau s maximal 5-10 energetic-

kymi % a pauzouifiblizn¢ 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pri tvorbe jidelnicku je teba ¥novat pozornost jak vyiou potravin, tak jejich Gprav
Strava by nila byt dostatén¢ pestra a mérena ¥ku, fyzickému zatiZzeni a zdravotnimu
stavu. [7, 30]
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ZAVER

Bakal&ska prace je zafhena na studium vlivu stravovani v souvislosti senivz
kem civilizatnich chorob, tedy na studiuniiiggn onemocsini vznikajicich vlivem nevhod-

ného stravovani, moznosti jejickepdchazeni, ipadre zmirreni jejich nasledk.

Jsou popséany zakladni slozek potravy jako bilkoMipydy a sacharidy, které jsou nezbyt-
né pro zachovani Zivota, prost, vyvoj a obnovu organismu. Je popsana i funkea@al-
nich vyzivovych faktak (vitaminy a mineralni latky) a biologicky aktivihidatek v orga-

nismul.

V sowasné dob pretrvava vCeské republice vysoky vyskyt neintelich onemocni
hromadného vyskytu (obezita, ateroskleréza, hypeee osteoporéza, dna, diabetes II.
typu, nadory (pedevsim plic a tlustéhoist/a), a dalSich chorob, které zvySuji nemocnost a
zejména pak umrtnost.iAdy @icin, které vedou k tomuto stavu, je vyznamnou pnde-
spravna vyziva.

V ¢eskych podminkach jde v oblasti stravy o zachovahblika zakladnich pravidel,

striené shrnuté v nasleduji¢asti.

Ve stra¥ by meély byt v mnohem vySSim zastoupeni nez dopoditdmny potraviny rost-
linného pivodu (zelenina, ovoce, l@tiny, celozrnné obiloviny, i@chy). Jde o zvySeni
fytoprotektivnich latek a vlakniny. Slozky vlaknimgaji vyznamnou funkci v gbéhu tra-
vicich proces a ovliviiuji metabolismus Zivin. itomnost vlakniny (fedevsim pektii)
zmimuje vzestup glykémie po jidle @ipnivé ovliviiuje pisobeni insulinu, coz ma vyznam
u diabetu. Sytivy &nek vlakniny umo#uje snizit energeticky ffvod formou tuk.
Vlaknina dale snizuje resorpci exogenniho cholesiiertvorbu endogenniho cholesterolu
a zvySuje odbouravani cholesterolu natd@lé kyseliny. Tyto jeji vlastnosti poziti¢mo-
tlacuji vyskyt a rozvoj kardiovaskularnich chorob augibjako prevence nadorového one-
mocreni. Vlaknina je dlezitd v prevenci dalSich onemaan, jako je apendicitida, igvni
divertikul6za, Crohnova choroba, chronicka zacpmdbezita. Doporéuje se az 400-500 g

zeleniny a ovoce degn

Rovrez by nel byt zvySen pijem polyenovych mastnych kyseltady n-3 a n-6. VySSi

koncentrace esencialnich kysetady n-3 jsou v &kterych rostlinnych olejich, naprep-
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kovém nebo sdjovém, dale v iskych rybach (makrela, losos) a rybim tuku. Dopojel
se alespb dvakrat tyd# zaazovat maské ryby do jidelrku i vzhledem k tomu, Ze rybi
tuky snizuji hladinu LDL. V olivovém a slutieicovém oleji jsou obsazeny zase esencialni

kyselinyrady n-6.

Strava by nila byt energeticky vyvazena - energetickijgm by nensl u zdravého dosp
Iého jedince fevySovat energeticky vydej.tl®Zité je sniZzeni spiiby jednoduchych cuk-
ra (max. 10 % celkové energetické davky) a naopakewiypodilu polysacharidDoporu-
Cuje se také omezitiflem ZivaiiSnych tuki (maslo, sadlo ap.) Ve straby meélo dojit ke
zvySeni podilu rostlinnych oliejv celkové davce tuku, z nich pak zejména olejeovieho
atepkového, pokud mozno bez tepelné Upravy pro Zajisiptimalniho sloZzeni mastnych

kyselin @ijimaného tuku.

Strava by nila byt pestra, co sedg potravinovych zdrdj Omezuje se tak riziko kumula-
ce Skodlivych latek z jednohargvazujiciho zdroje a naopak se ziskava Siroké spuakt

vitamini, mineralnich latek a antioxidaint

V oblasti vyroby potravin jetféba snizit obsah trans nenasycenych mastnych kyseli
v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tyquZivaji. Bylo by vhodné sniZit obsah
cukni v nekterych napojich a potravinach rfap dzemech, kompotech, ale i ¥iterych
druzich peiva, cukrarenskych vyrobcich a zmrain/ pekarenské vyrabby se ndl rozsi-

fit sortiment vyrobk z obilovin s vy$Sim podilem slozek celého zrna

M¢lo by dojit k udrzeni, eventu@mrozsteni, nabidky zejména zakysanych &nlgch vy-

robki obsahujici probiotické mikroorganizmy.

Nabidka zeleninovych satgtzejménaierstvych by mila byt pestejSi. Vyroba by se #ta
rozSkit o produkty s nizSim obsahem soliiapyrobé slanych vyrobk by se néla pouzivat

sil s jodem.

Dulezité je zajistit odpovidajici ozta@vani potravin se vSemi informacemi, které jsou roz

hodujici pro spdebitele k usrériovani jeho vyzivy.

Zadnéa potravina neni vylozegkodliva, pokud se neuziva néginé. Ke zdravé vyziy

neoddlitelné pati pravidelna fyzicka aktivita a spokojena mysl.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

BMI Body mass index
DNA deoxyribonukleova kyselina
EPA eikosapentaenova kyselina

FAD flavinadenindinukleotid

FMN flavinmononukleotid
Gl glykemicky index
HDL lipoproteiny o vysoké hustit

HS-ACP acyl carrier protein

IDL lipoproteiny o stedni hustat
kcal kalorie

kg kilogram

kJ kilodzaul

LDL lipoproteiny o nizké hustét

mm Hg  milimetry rtu€ového sloupce
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NacCl chlorid sodny

nag. napiklad

RNA ribonukleova kyselina

VLDL lipoproteiny s velmi nizkou hustotou

WHO World Health Organization, $tova zdravotnicka organizace
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P I: VITAMINY A MINERALNI LATKY A JEJICH DOPORU CENE
DENNI DAVKY

Vitamin A ng 800
Vitamin B6 mg 2
Vitamin B12 ng 1
Vitamin C mg 60
Vitamin D ug 5
Vitamin E mg 10
Biotin ng 150
Fosfor mg 800
Hoi¢ik mg 300
Jod ug 150
Kyselina listova ug 200
Kyselina pantothenova mg 6
Niacin mg 18
Riboflavin mg 1,6
Thiamin mg 1,4
Vapnik mg 800
Zinek mg 15

Zelezo mg 14



