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Proc vyrabeét nutricné vyvazené potraviny
Vliv jednotlivych nutrienti na zdravi
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Proc je strava tolik dulezita? <bus

* Dostatecny prijem kvalitni stravy je jednou
ze zakladnich podminek zivota

» Vyziva ovliviiuje nase zdravi z temeér 70 %
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SEDN
Nemoci vzniklé z diivodii Spatnych %Vmg
stravovacich navyku - CR/SR - 2005

* Cukrovka
— 7,4 % populace

 Nadvaha a obezita
— 52 % dospélych nadvaha Ci obezita
— 20 % deti
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Nemoci vzniklé z duvodu Spatnych ")

LAY

stravovacich navyka - CR/SR - 2005

* Cholesterol

— 67 % dospélych (vyssinez 5 mmol/l)

— 60 % déti (vyssi nez idealni hodnota 4,2 mmol/l)

— 26 % déti (prekroceni rizikové hranice 5,2 mmol/I)
» Kardiovaskularni onemocnéni

— 53 9% lidi z celkové iumrtnosti u nas rocné umira na
KVO

* Hypertenze
— 15 % dospélych
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Poradi vhnimani dulezitosti
zdravotnich rizik

Zdravotni rizika z potravin

pridatné ,,E“)

poradi | podle odborniki podle laiki
1. vyziva (slozeni stravy) chemické kontaminanty
2. kontaminace potravin potravinarska aditiva (latky
mikroorganizmy a jejich pridatné ,,E“)
toxiny
3. prirodni toxické latky kontaminace potravin
mikroorganizmy a jejich
toxiny
4. chemické kontaminanty vyziva (slozeni stravy)
o) potravinarska aditiva (latky prirodni toxické latky
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VyZiva a nemoci

Onemocnéni Viiv vyzivy

Nemoci srdce a cév Prijem SFA, cholesterolu, tuku, energie
Hypertenze Prijem soli, tuku, energie

DM 2. typu a obezita Prijem energie, tuku

Cholelitiaza Prijem energie a soli

Zubni kaz Prijem cukru

Onemocnéni jater a pankreatu Prijem alkoholu, vliv toxin(

Kolorektalni ca a divertikuldza Pfijem ZivociSnych tukl, omezeni vlakniny
Ca prsu, ovarii, prostaty, tlustého streva, Prejidani, obezita, tuky

Zlucniku

Onemocnéni kloub Abuzus alkoholu, energie
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Jednotlive nutricni latky A

* Dle expertni skupiny WHO/FAO 2003 za
stale se zhorsujici zdravotni stav populace
mohou 4 kliCové nutrienty ve vyzive

— nasycené mastné kyseliny

— trans mastné kyseliny

— sodik

— jednoduché sacharidy (cukry)
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Jednotlive nutricni latky A

 Nadmerny energeticky prijem
* Nizky prijem vlakniny

Awne =



TuKky ve vyzivé

* Tuk v potrave predstavuje kromée
nejbohatsiho energetického substratu i
zdroj nekterych vitaminu, provitaminu a
esencialnich mastnych kyselin

* Esencialni MK nutné pro
— rust, vyvoj
— spravnou funkci imunitniho systému

— spravnou funkci nervového systému
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Tuky ’K

e Zakladni stavebni slozkou tuku jsou mastné
kyseliny (MK)
* Podle poctu dvojnych vazeb se MK déli na
— nasycené MK
— mononenasycene
— polynenasycené MK
— trans MK
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Nasycené MK

* Neobsahuji zadneé dvojné vazby
* Obsazeny predevsim v
— potravinach zivocisSného ptivodu

— kokosovém a palmojadrovem tuku

— kakaovém masle

» Zvysujl hladinu LDL cholesterolu

* Prispivaji k rozvoji kardiovaskularnich

onemocneni
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Trans MK %chg

* Trans izomery vznikaji hydrogenaci
nenasycenych MK pusobenim bakterii v
zazivacim traktu prezvykavcu nebo v
procesu ztuzovani tuku

e NejvyznamnéjSim zdrojem TFA v potrave
jsou ztuzene tuky, u kterych byla ke ztuzeni
pouzita metoda hydrogenace
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Zdravotni dopad vyssiho prijmu TFfess

* Vyrazne vyssi riziko
— ischemické choroby srdecni
— diabetu 2. typu
— nékterych nadoru
— alergii
* TFA vyznamné zvysuji
— hladinu celkového cholesterolu
— LDL cholesterolu
— lipoproteinu (a)
— triacylglycerolu
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Zdravotni dopad vyssiho prijmu TF:

* Dalsi predpokladané ucinky
— snizenli citlivosti k inzulinu
— vliv na trombogenezi

— prijem TFA asociovan s biomarkery
systémoveho zanétu a endotelialni dysfunkce
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Doporuceni pro piijem tukii b

* Tuky maiji tvorit 25-35 % z celkového
energetického prijmu

* Podil nasycenych MK méné nez 10 %

* Podil mononenasycenych MK vice nez 10 %
* Polynenasycené MK 7 % - 10 %
* Pomér n-6/n-3 MK 5:1
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Sacharidy ve vyziveé A

» Slouzi predevsim jako zdroj energie
* Podle poctu sacharidovych jednotek a jejich
struktury rozlisujeme
— monosacharidy
— disacharidy
— oligosacharidy
— polysacharidy
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Jednoduché sacharidy a zdravi ‘%

* NadbyteCny prijem davan do souvislosti

— s obezitou

— zvySenou oxidaci sacharidu a poklesem oxidace
lipidu

— hyperinzulinémii, ktera je jednim z faktoru
prispivajicim k rozvoji syndromu inzulinove
rezistence s naslednou zvysenou sekreci VLDL
Z jater
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Glykemicky index A

e Potraviny s vysokym GI vedou k vysSimu
vzestupu inzlinu a C-peptidu

* Hyperinzlinémie vede k vzestupu hmotnosti
prednostnim smerovanim zivin k ukladani
do tukove tkané a ne k oxidaci ve svalu

* Potraviny s vysokym GI take stimuluji hlad
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Doporuceni pro prijem sacharidu

e Sacharidy maji tvorit vice nez 50 %

* Uprednostnovat potraviny bohaté na skrob
a vlakninu

 Omezovat mono a disacharidy, protoze
zpravidla neobsahuji zadné esencialni zZiviny
a snizuji nutricni hodnotu stravy
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Vlaknina A

e Vlaknina termin pouzivany pro radu latek rostlinne
povahy, které jsou v pripadeé clovéka odolné vuci
travicim enzymum

e Vlaknina zahrnuje mnoho latek na bazi
polysacharidu, jako napr. celul6zu, hemicelul6zu,
pektiny, beta-glukany, gumy a nepolysacharidovy
lignin

* Na zakladeé rozpustnosti ve vodé se vlaknina déli na
rozpustnou a nerozpustnou

e Zdrojem vlakniny v potrave je ovoce, zelenina,
lusténiny, obilniny (zejména oves a pSenicné otruby)
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Vlaknina a jeji vyznam A

Snizuje prijem energie navozenim sytosti
Snizuje energetickou vydatnost stravy, snizuje GI

Rozpustna vlaknina ovliviuje vstrebavani tuku a
sacharidu

» Zpusobuje pomalejsi vyprazdnovani zaludku

* Zpomaluje pasaz tenkym strevem

* Brani pristupu enzymu k zivinam a zpomaluje jejich
vstrebavani

* Vysledkem je pozitivni ovlivnéni hladin glykémie,
inzulinemie a pokles hladin LDL cholesterolu
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Zdravotni vyznam nerozpustneé vlakniny

» ZvéetsSuje objem stolice
» Zlepsuje strevni peristaltiku
e Uplatnuje se v prevenci

— Zacpy

— zaludecnich a duodenalnich vredl
— drazdivého tracniku

— hemorhoidu

— nadorovych onemocnénti strev
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Doporuceni pro prijem vlakniny

 Minimalni doporucena davka pro dospéelé je
30 g/den
* tomu odpovida

— 3,8 g/M]J, resp. 16 g/1000 kcal u Zen
— 2,9 g¢/M], resp. 12,5/1000 kcal u muzu
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Sodik
* NadbytecCny prijem davan do souvislosti s
— hyperzenzi
— obezitou
— osteopordozou

— zadrzovanim vody v organismu
* Doporuceny prijem do 5 g soli

(1 g sodiku = 2,54 g kuchynske soli)
* Realita 12-20 g soli
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Zaver

» Dulezité snizovat obsah rizikovych slozek
potravy ve vyrobcich

e Zvysit dostupnost téchto potravin

* Naucit spotrebitele vybirat vhodne
potraviny
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