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LLIEIALUTA .ot e et e et e e e e e e e e e e e e e eeans

Uvod

Ve vyspélém svéte je patrnd tendence ke zdravému Zivotnimu stylu. Pokud chceme jist
zdravé, méli bychom se snazit Cerpat stile nové a nové informace.Vzhledem k tomu, Ze
stolovani patii k celkové kulturnosti ¢lovék, je vhodné vénovat piipravé pokrmil
pfiméfenou pozornost. Dilezita je i urCitd davka odvahy k experimentiim a inspirace
v ¢eské 1 mezinarodni kuchyni.

Pokusili jsme se provadét i experimenty chemické, abychom se ptesvédcili, Ze nejime
jen o€ima a chutovymi poharky, ale i svym rozumem. Informace ziskané z této prace
nds privedli k novému sméru mysleni v pfijimani potravy. Urcit€¢ se budeme lépe
orientovat v dnes$ni obrovské nabidce potravin, budeme 1épe chdpat velice sugestivni
obsah reklamy v oblasti vyZivy. Podafi se ndm zajisté 1épe rozliSovat potraviny zdravé a

nezdravé.



Teoreticka ¢ast

Potravinovd pyramida

Jedna porce znamena:

60 g masa po tepelné Gpravé
1 varené vejce

5 Izic varenych lusténin

2 Izice ofechu

Kolik porci maji déti za den
snist:

Déti 2 - 4 roky: 1 porce

Déti nad 4 roky: 1 - 1,5 porce

Jedna porce znamena:

10 g masla

3 zicky cukru

1 |Zicka dZemu nebo medu

1 kobliha nebo mala tabulka cokolady
Kolik porci maji déti za den snist:
Déti 2 - 4 roky: méné nez 1

Déti nad 4 roky: méné nez 1

Jedna porce znamena:
1 hrnek mléka nebo jogurt
50 g syra

Jedna porce znamena:

1 paprika nebo banan

150 g dusené zeleniny

1 miska zeleninového salatu

Y Salku drobného ovoce

1 sklenice ovocné nebo zeleninové Stavy

Kolik porci maji déti za den snist:

Déti 2 - 4 roky: 1 - 2 porce zeleniny
2 - 3 porce ovoce

Déti nad 4 roky: 3 - 4 porce zeleniny
2 porce ovoce

Déti 2 - 4 roky: 3 - 4 porce
Déti nad 4 roky: 2 - 3 porce

Kolik porci maji déti za den snist:

Jedna porce znamena:

1 krajic chleba

1 rohlik nebo houska

% hrnku varené ryze, téstovin
Kolik porci maji déti za den snist:
Déti 2 - 4 roky: 2 - 3 porce
Déti nad 4 roky: 3 - 4 porce




Jako pomocnik pro sestavovani spravného zdravého jidelnicku dospélych byla
vytvofena potravinova pyramida. Ta v sobé zahrnuje doporuceni tykajici se vybéru
vhodnych potravin a toho, jak ¢asto bychom méli jednotlivé potraviny do jidelnicku
zafazovat.

Pro sestaveni détského jidelni¢ku Zadna ,,d¢tskd potravinova pyramida‘® zatim vytvofena
neni, za urcitych podminek vSak miZeme pouzivat tu pro dospé€lé. Je vSak nutné vzit
v ivahu odliSnosti vyZivy déti a dospélych, které jsou dany hlavné tim, Ze dospély
organizmus uZ neroste a nevyviji se. Ale pozor, ke zdravému Zivotnimu stylu nepatii
jenom prochézet denné potravinovou pyramidu a odskrtdvat si zkonzumovan4 jidla — je
také dilezité zamefit se na mnozstvi jednotlivych jidel a velikost porci.

Déti, které sportuji nebo jsou jinak fyzicky aktivni, se musi stravovat jinak nez déti,
které ve volném Case sedi u televize nebo u pocitace.

Nejcastéji by se v jidelnicku mély objevovat potraviny, kterych je na obrazku nejvice —
tedy ty, které jsou v dolnim ,,poschodi*. Cim je pak dana skupina potravin vyse, tim
méng jsou tyto potraviny pro déti vhodné. Obecné pro vSechna poschodi pyramidy plati,
Ze potraviny, které jsou v ramci jednoho poschodi vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez ty,
které jsou uprostied nebo dokonce napravo.

Zakladnu pyramidy tvoii zelenina a ovoce, které by se ve zdravém jidelnicku mély
objevovat nejcastéji. Kazdy druh zeleniny nebo ovoce je cennym zdrojem vldkniny,
vitaminll a minerdlnich latek. Vybér ovoce a zeleniny v jidelnicku by tedy mél byt co

nejpestiej$i. Zelenina je o néco vhodnéjsi, protoZze ma podstatné méné vyuZitelné
energie a také mén¢ jednoduchych sacharidu.

Na pravém okraji dolniho poschodi je umisténa dalsi skupina potravin, které by se mély
ve zdravém jidelnicku objevovat Casto, pecivo, v piipad¢ starSich déti a dospélych
celozrnné. Pati{ sem také nékteré potraviny z druhého poschodi, ale protoZe je za den
obvykle nejime vice nez jednou, nejsou umistény v dolnim poschodi. Jednd se o
obiloviny, miisli vyrobky, téstoviny a ryzi. VSechny tyto potraviny jsou zdrojem
snadno ziskatelné energie, ale také vlakniny, minerdlnich latek a vitamint, predevsim
skupiny B.

Mléko a mlééné vyrobky jsou velmi dulezitou slozkou stravy rostouciho ditéte,
v pyramid¢é jsou umistény ve druhém a tfetim poschodi. Pro détsky organizmus jsou
nepostradatelnym zdrojem vapniku a fosforu, dulezitych pro spravny vyvoj a rust kosti
a zubl. Zakysané mlécné vyrobky jsou také cennym zdrojem probiotickych bakterii,
které podporuji spravnou stfevni fléru.

Mezi mléénymi vyrobky se také objevuji rostlinné oleje a tuky. Ty jsou vhodné jak pro
zdravou vyzivu dospélych, tak déti. Nejenze neobsahuji cholesterol, ale navic jsou
zdrojem tzv. esencidlnich nenasycenych mastnych kyselin, které u déti podporuji
spravny télesny rust, duSevni vyvoj a podporuji proces zapamatovani. Znamy je také
pfiznivy vliv nenasycenych mastnych kyselin na zdravi srdecné-cévni soustavy.

Predposledni poschodi patii masu a masnym vyrobkiim. Za nejvhodné&jsi se povazuji
ryby. Najdeme je o jedno patro niZe a na levé stran¢ pyramidy. Do zdravého jidelnicku
deti

i dospélych patii asi 2x tydné. Dribezi a Cervené druhy masa se nachazeji vyse,
nejméné vhodné jsou pak uzeniny a jiné masné vyrobky, které najdeme dokonce az



v nejvySsim patfe. Maso do jidelnicku patii jako zdroj kvalitnich bilkovin a dileZitych
minerdlnich latek. Neni tedy vhodné maso z détského jidelnicku zcela vytadit.

V piipadé nutnosti je mozné maso ve zdravém jidelnicku Castecné nahradit a to
napiiklad luSténinami, ofechy anebo vejci. Jedné porci masa pak odpovidd 1 vafené
vejce, 5 1zic vafenych lusténin nebo 2 1Zice ofecht.

Posledni patro pyramidy obsadily potraviny, kterych by mélo byt v jidelni¢ku co
nejméné. Jsou to Zivo¢isné tuky, cukr, nejriznéjsi sladké i slané pochutiny, zakusky
apod.. V jidelnicku by se tato jidla nem€la objevovat denné¢, vétSina z nich totiZ
zbyte¢né zvySuje piijem energie.

V jidelni¢ku zdravych déti nejsou zadné potraviny vyslovené zakédzany, ty z horniho
patra pyramidy by vSak mély byt zafazovéany jen obcas a pro zpestieni.

Zdkladni Ziviny ve stravé

Zdrava vyZziva hraje ve vyvoji ¢lovéka vyznamnou roli, je dilezita pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu. Ma zabezpe it optimalni pFijem vSech zakladnich Zivin, kterymi

jsou:

¢ Bilkoviny

e Tuky

e Sacharidy

e Vitaminy

e  Mineralni latky

e Stopové prvky

Biologicka hodnota stravy je ddna predev§im zastoupenim jednotlivych Zivin,
vitaminti, minerdlnich latek, vldkniny a tekutin. Vyznamnou roli hraje stravitelnost
pokrmt a vyuzitelnost Zivin podle jejich zdroju.

(Napriklad pSenicné klicky - obsahuji velké mnoZstvi Zeleza, ale ve forme, kterd je pro lidsky

organizmus mdlo dostupnd. Vhodnéjsim zdrojem Zeleza je maso).

Podstatnd je také tepelnd uprava pokrmdu, kterd muze biologickou hodnotu potraviny
snizit, napiiklad ztratou né€kterych vitamini nebo vznikem nezddoucich latek pfi
smazeni. Spravnd tepelnd dprava biologickou hodnotu naopak zvySuje (napf. u masa a
lusténin). Samoziejmosti by méla byt zdravotni nezdvadnost pokrmi, dilezité je i
spravné skladovéni, dodrZovédni zdkladnich hygienickych pravidel pifi manipulaci

s potravinami, pfi ptiprave a konzumaci hotovych pokrmii.



Energii z potravy (energetickou hodnotu) ziskidvime ze sacharidi, tuki a
v men$i mife i z bilkovin. Asi 10 % této energie télo spotiebuje na traveni a vyuziti
pfijaté stravy (napf. na stavbu a obnovu tkani z bilkovin, tvorbu hormont z cholesterolu

apod.).
Energetickd hodnota potravin se uvadi v kaloriich (cal), nebo joulech (J), protoZze se
jedna o malé jednotky, uvadi se Cast€ji kilokalorie (kcal) nebo kilojouly (kJ). Vztah

mezi cal aJje: 1 kcal =4,2 kJ

Nejvyssi energetickou hodnotu maji tuky, mensi pak sacharidy a bilkoviny:

1 g tuki 9 kcal = 37-39 kJ
1 g sacharidi 4 kcal =17 k]
1 g bilkovin 4 kcal =17 kJ

Zdsady zdravé vyZivy déti

VyvazZena a pestra vyZiva, priméfena potifebam ditéte, podporuje jeho uspokojivy
rust a je zakladem zdravi v dospélosti.

Zdrava vyziva ditéte by méla splinovat nasledujicich 10 zasad:

1. Pravidelny stravovaci reZim, konzumace Sti az 6ti porci denné rozloZenych takto:

vecere snidané
20 % 20 %

svacina e
10 % presnidavka

15 %

obéd
35 %

Pozn.:V pripade, Ze deti aktivne sportuji, je mozné pridat druhou svacinu nebo veceri, jejiz
energetickd hodnota by neméla presdhnout 5 % denni ddvky energie. Pokud se jednd o



intenzivni sport (sportovni oddily, priprava na vrcholovy sport), meéni se jak vyZivové davky, tak
celkovd potreba Zivin a to ve vazbé na druh sportu i na aktudlni aktivitu (trénink, souté? a
podobné). V tom pripadé je treba se poradit s odbornikem na sportovni vyZivu (napt. v oddile
nebo sportovnim centru).

2. Dostate¢ny piijem tekutin, tj. cca 1,5-2,51 za den:
- stolni vody
- ovocné, zelené a bylinkové caje (bez 1éCivych tGc¢inkl)
- ovocné §tavy a 100% dzusy fedéné vodou

3. Piiméfeny denni piijem bilkovin:
- mléko a mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh, syry) v mnozstvi odpovidajicim 0,5 1
mléka na den
- ryby nebo rybi vyrobky (zdroj nenasycenych mastnych kyselin a jédu) — alespon
2x tydné
- maso 3-4x tydné (libové, varené, dusené nebo slabé pecené)
- vejce max. 4 ks tydné

4. Konzumace zeleniny a ovoce nejméné 3x denné, u starSich déti 5x denng;
jedna se o dulezity zdroj:

- vitamind

- minerdlnich latek

- stopovych prvkl

- vlakniny
Idedln{ je jist zeleninu nebo ovoce ke kazdému jidlu.

5. Uptednostiiovani celozrnného peciva a obilovin, pravidelné zarazovani lusténin
(alesporii 2x tydné) do jidelni¢ku Skolnich déti. Celozrnné pecivo, obiloviny a lusténiny
obsahuji velké mnoZstvi vitamintl, minerdlnich latek a cennou vldkninu.

6. Zajisténi vyssiho prijmu rostlinnych tuki nez Zivocisnych
- zivo€isné tuky by mély tvofit asi 1/3 denniho piijmu tuku, véetné tukd tzv.
skrytych (v mléce a mléEnych vyrobcich, mase, uzeninich, vejcich aj.)
- vhodné rostlinné oleje a tuky cca 2/3, nebot’ napomdhaji prevenci neinfek¢nich
chronickych onemocnéni, u déti navic prispivaji ke spravnému télesnému ristu a
dusevnimu vyvoji

7. Omezeni piijmu uzenin, tu¢nych, slanych a pikantnich pokrmi.

8. Podavani sladkosti a mouc¢nika détem pouze pro zpestfeni; neni nutné je zcela
zakazovat, ale nemély by tvofit pravidelnou a podstatnou souc¢dst jidelnicku.

9. Vytvofeni Zadoucich stravovacich postoju a navyki, nejlépe vlastnim dobrym
ptikladem. Dilezitou roli hraji rodice, Skola a nejblizsi okoli ditcte.

10. Nezapomenout na pohyb, podporuje spravny rast a vyvoj a navic je dobrou
prevenci obezity, srdec¢né-cévnich onemocnéni, cukrovky a mnoha dalSich nemoci;
proto by mél byt pfirozenou soucdsti Zivota déti.



Pro¢ dodrzovat zasady zdravé vyzivy:
e Zdrava vyziva by méla byt pro kazdého samoziejmosti
e Zdrava vyZziva je prevenci proti neinfekénim chronickym onemocnénim, jako je
obezita, vysoky krevni tlak, zvySend hladina cholesterolu v krvi, cukrovka, srdecn¢-
cévni ¢i nadorova onemocnéni
e Zdrava a vyvazena strava poskytuje télu energii a latky potfebné pro jeho vyvoj
a obnovu.

Doporucovany pomér bilkoviny : tuky : sacharidy

tuky
30 %

sacharidy
55 %

bilkoviny
15 %

Pozn.: doporucenym hodnotdm presnéji odpovidd rozmezi. ProtoZe by ale nebylo moZné
Vytvorit graf, je uvedena vZdy jen jedna hodnota.
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Pitny reZim

Déti maji mnohem vétsi spotiebu tekutin nez dospéli. Doporuceny denni piijem tekutin
se

u nejmensich déti pohybuje mezi 125 a 50 ml na kilogram hmotnosti. Od 2 do 16 let
se spotfeba tekutin na kilogram sniZuje, celkové mnoZstvi je ale samoziejmé vyssi.
Potfeba piijmu tekutin zavisi nejen na hmotnosti, ale také na teplot¢ a vlhkosti vnéjsiho
prostfedi a na telesné aktivité. Détsky organizmus ma vysoky obsah vody (az 85 %),
nedostatek tekutin je proto pro né¢j daleko rizikovéjsi neZ pro dospelé.

Jaké jsou disledky nedostatku tekutin?

Prvnim znakem nedostatku tekutin je pocit Zizn€, déti v§ak maji tendenci jej potlacovat.
DalSim, pokrocilejsim signdlem miZe byt Ginava a nesoustiedénost, bolest hlavy nebo
nizka vykonnost. Tyto pfiznaky jsou obvyklé predevsim u déti, které maji v prubéhu
vyucCovani piijem tekutin bud’ velmi omezeny, nebo zadny. Nedostatecny piijem tekutin
muZeme poznat také podle toho, Ze moc€ je koncentrovanéjsi a ma tmavé Zlutou barvu.
Nedostatek tekutin v téle vede k vy$§imu naroku na cinnost ledvin, miZe mit za
nasledek i potiZze se zdcpou. Ke ztradtdim vody z organizmu dochdzi také odpatfovanim
z povrchu kiize, pocenim a ztratou ze sliznic, které napf. pii mrazech ¢i v pretopenych
mistnostech snadno vysychaji.

Jaka je doporucena denni davka tekutin u déti?

Z4dna piesnd ddvka neexistuje, protoZe kazdé dité je jiné a jedine¢né. Potfebu vody je
proto tfeba prepocitavat na kilogram télesné hmotnosti. Neexistuje ani jednotny vzorec
pro vSechny vékové skupiny, je nutné brat v dvahu také celkové sloZeni stravy a ztraty
tekutin v pribéhu dne. Celkova potieba tekutin je obecné 125-50 ml/kg/den s tim, Ze se
nejednd pouze o ndpoje, ale i o tekutiny, které lidské télo pfijme v ramci potravy
(ptedevsim ovoce, zeleniny, hotovych jidel, polévek, omacek, brambor, atd.).

Hmotnost ditéte Piijem tekutin
do 10 kg 100 ml na 1 kg hmotnosti
10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20-30 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg
4-7let | 7-10let 10-13 let 13-15 let
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45
Z napoju (ml/kg/den) 75 60 50 40

Clovék denné v priméru vyloud asi 2,5 litru vody moéi, stolici, dychanim i kiizi (z toho
1 - 1,5 I moci, cca 600 ml pocenim a cca 300 - 400 ml je spotiebovdno metabolickymi
pochody).

Organismus vSak musi mit vyrovnanou vodni bilanci a tak, aby tyto ztraty uhradil, musi
vodu pfijimat. Asi tfetina litru ,,nové*“ vody se denné vytvoifi v téle metabolickou
¢innosti, vody vdzané v potravé pfijmeme asi 900 ml. To znamend, Ze zbytek (asi 1,5
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litru) musime do téla dodat pfimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely Zivot. Za 70 let
to predstavuje 40 tisic litrii vody (tekutin).

Kvalita téchto tekutin a jejich pribézny piijem ve spravném mnoZstvi jsou dilezitym
pfedpokladem zachovani zdravi, duSevni pohody i pracovni vykonnosti.

Voda je nezbytnou podminkou Zivota a v§echny procesy v naSem organizmu jsou na ni
zévislé. Bez ni nemohou probihat zadné fyziologické reakce.
Voda je slou€enina vodiku a kysliku.

Vhodné napoje pro déti jsou:
- stolni vody
- ovocny, zeleny, slaby cerny nebo bylinkovy €aj (opatrnosti je tieba u caji se
specifickymi lé¢ebnymi Gcinky)
- vodou fedéné 100% dzusy nebo piirodni ovocné ¢i zeleninové §tavy
- mlécné napoje

V piipadé doslazovani, které vSak nemad jiny vyznam kromé chutového, je vhodné&jsi
pouZivat ovocnou §tavu nebo malé mnozstvi kvalitniho medu.

Méné vhodné jsou:
- preslazené limonady nebo limonady s obsahem kofeinu ¢i teinu
- napoje obsahujici chinin
- slazené caje

Zcela nevhodné napoje:
- alkoholické napoje
- energetické a iontové ndpoje

Népoje s vysokym obsahem cukru jsou zdrojem snadno vyuZitelné energie, kterd ¢inf
déti hyperaktivnimi, neposednymi. U déti vede vysoky piijem cukru k pocitu nasycent,
takze mohou napiiklad po vypiti limonddy odmitat jidlo. Nadmérny pifjem cukru mize
navic vést

k obezité. Oxid uhli¢ity (bublinky) obsaZeny v limondddch mtze zase drazdit Zalude¢ni
sliznici, zejména pokud jsou konzumovany na lacno. Energetické a iontové napoje by
nemély byt détem poddvany vibec. Obsahuji totiz stimulacni latky, které odpovidaji
vydeji energie a minerdlnich latek pfi vrcholovych sportech a pfi nadmérném poceni.
Samoziejmosti je naprosté vynechani alkoholickych ndpojt.

Optimdlni prijem tekutin

»Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus potfebuje, s ohledem na
jejich ztraty.*

Kazdy ¢loveék ma svou optimdlni potiebu volnych tekutin, ktera se navic v ¢ase méni.
AKktualni potieba je zavisla na pisobeni iady faktori, patii sem napft-.:

® vck

e prostiedi

e fyzicka aktivita
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e pohlavi

e télesnd hmotnost

e aktudlni zdravotni stav

e zavodnéni organismu

® slozeni a mnoZstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorif)

- pokud je zdkladem zelenina, ovoce a mlééné vyrobky, muze byt pifjem tekutin
formou ndpojti 0 néco nizZsi - viz tbl. 1

Zvlastnosti pitného reZimu

- pro ,,zdravou‘* hydrataci neni dulezity jen piijem tekutin a jejich sloZeni, ale i slozeni
stravy
- je nutné pit v prub&hu celého dne a to jiz od rdna, je potieba regulovat spotiebu tekutin
podle

aktudlni zatéze a potieby
- vZdy je nutné udrZet rovnovidhu mezi pti{jmem a vydejem tekutin!
- optimdln¢ bychom m¢li vypit 2 — 3 litry (dle jinych zdroji az 3 — 3.5 1) tekutin za den,
déti pfiblizn€ 2.5 1 (potfebné mnoZstvi tekutin zdvisi na véku a hmotnosti ditéte.
Zatimco dité vazici 30 kg potfebuje denné 1,7 1 tekutin, 45 kg vazici dité jiz vyzaduje
minimélné 2 litry.)
— pokud se ale pohybujeme v horku, t€Zce pracujeme nebo sportujeme, musi se pifjem
Zvysit

Proc¢ vlastné pit?

Dostatek tekutin zajiStuje nejen latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin C¢ili
vylucovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji. UmoZiiuje také plnou vykonnost
doslova vSech ostatnich orgdnd, télesnych i dusevnich funkci a v neposledni fad¢ stoji i
podpora normdlniho vzhledu pokozky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv.
dehydratace) zptsobuje problémy akutni i chronické povahy.

Nedostatecny prijem tekutin

»INedostatek tekutin zplsobuje dehydrataci organismu, coZ vnimaji ze vSeho nejdiive
mozkové bunky.

Ptiznakem nedostatku tekutin je vedle pocitu Zizné také sucho v ustech, oschlé rty a
jazyk, malé mnozstvi tmaveé Zluté moci, tendence k zacpé, Skytavka pfi jidle, tlak v
okoli Zaludku nebo sucha pokozka.

P¥i ztraté vody (dehydrataci) z téla dochazi:

o k zahusténi télnich tekutin, zejména krve, coZz vede ke zpomaleni metabolickych

procesu

o k unavé, bolestem hlavy, podrdzdénosti, nechutenstvi, poruchdm psychiky, sniZuje se
pozornost a rychlost reakci ¢lovéka

o pfi dlouhodobém nedostatku tekutin dochdzi k poSkozeni ledvin, jater, traviciho

procesu a
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k hromadéni odpadnich latek v organizmu

- rozliSujeme:
a) CHRONICKY NEDOSTATEK (dlouhodoby)
- mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani
neregistrujeme, pak miZze mit za nasledek i vazné zdravotni poruchy:
— vedle opakované bolesti hlavy nebo zacpy mtze dochazet k poruchdm funkce
ledvin a vzniku ledvinovych a mocovych kamend, také se zvysuje
riziko vzniku infekce mocovych cest, zanétu slepého stfeva, nékterych druht
rakoviny (napf. rekta a mocového méchyfte) i kardiovaskularnich chorob, navic
se
predpoklada, Ze i fada jinych tzv. civiliza¢nich chorob je diisledkem nespravné
Zivotospravy vcetné nedostatku tekutin
- vede po urcité dobé k adaptaci, kterd je provazena ztritou pocitu Zizné
(mnohdy
nahrazena pocitem hladu)
- projevi se omezenim ztrat tekutin a intenzity poceni (hlavné u starych lidi ¢i
Zen

jakéhokoliv véku)

b) AKUTNI NEDOSTATEK
- ztrata tekutin na drovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 %
vykonu.
- pii 5 % dehydrataci jiz hrozi pfehtati, obéhové selhdni a Sok
- projevi se Zizni, prehiatim, bolesti hlavy, svrastélou kaZzi, zastavenim tvorby
moci a

mocenim, velmi koncentrovanou mo¢i (s vyrazné Zlutou barvou a vyraznéj$im
zapachem)

- Na pottebu piti nds mlze upozornit Zizen, ale je dobré védét, Ze Zizen neni ¢asnou
znamkou
potieby vody, protoZe se objevuje az v okamZiku 1-2% dehydratace.
- Pocit Zizné€ se navic snizuje ve vy$$im véku.
- Na druhou stranu zvySeny pocit Zizn¢ miZe byt i pfiznakem né€kterych chorob (napf.
cukrovky) a existuje i tzv. ndvykova Zizei, kterd nemusi byt zndmkou potteby tekutin.

AvSak 1 v pfijmu tekutin vS8eho moc Skodi. Existuje riziko opa¢ného problému nez
dehydratace, jednd se o prevodnéni — hyperhydrataci, k niz dochézi, pokud v relativné
kratké dob¢ clovek vypije vic nez 7 litri Cisté vody nebo nizkostupiiového piva. Pak
vznik4 tzv. otrava bezsolutovou vodou.

Ptiznaky nadbytku tekutin jsou:

casté moceni (zvlasté¢ v noci), klidové poceni v normdlnich teplotnich podminkach,
vlhké ruce ¢i nohy apod.

Dochdzi tim k pretéZovani ledvin a srdce, coz mlzZe postupné vést k oslabovani az
selhavani jejich funkei.
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Nejvetsi problém s dodrZenim pitného reZimu maji:

» DETI — détsky organismus je citlivy, protoZe obsahuje vétsi podil vody nez dospély
¢lovek

- dlouhodoby nedostatek mtze vést k nevratnym poskozenim cévniho systému

metabolickych reakci, zvySuje riziko onemocnéni ledvin a mocovych cest

- zhorSuje Skolni vysledky...

» SENIORI — vnimdni pocitu Zizné je u star§ich lidi oslabeno a ¢asto trpi dlouhodobou
mirnou dehydrataci

- zhorSuje hojeni ran a zanéti, celkovou rekonvalescenci a projevy starnuti

» PRACOVNE PRETIZENI LIDE — pro nedostatek ¢asu piji vice kdvy neZ &istych
tekutin

» LIDE, KTERI HUBNOU

» DETI SKOLNIHO VEKU

» VETSINA ZENSKE POPULACE

» NEMOCNI LIDE

Kdy je nutny relativni nadbytek tekutin:
<« PRI SPORTU - dostatek tekutin je nutny po ukon&eni ndroéné fyzické aktivity
- nedostatek tekutin vyrazn¢ zpomali regeneraci, hrozi piehtati a

kolaps

<« PRI KOJENI - je podminkou kvality a délky kojeni
<« PRI REDUKCI VAHY

Co a jak pit?
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,»INejlepsi proti Zizni je voda ¢i ovocné Stavy fedéné vodou. Voda z vodovodu, stolni
voda a minerdlka zZadné kalorie nemaji. V €aji nebo kaveé dostavd voda riizné zabarveni
a rizné chut'ové vlastnosti. S cukrem nebo mlékem se stava stejn¢ kalorickym ndpojem

jako ostatni.*

A) Vhodné napoje

vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované pfirodni minerdlni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody Ize
konzumovat bez omezeni mnoZstvi imérné k potfebam organismu.

K vhodnym nédpojtim patii téZ vodou fedéné ovocné a zeleninové $tavy, neslazené a ne
moc silné ¢aje (vhodné jsou zvlasté zelené) nebo ndpoje z praZzeného obili. Bylinné ¢aje,

pokud nejde o cilenou 1é€bu, by se mé&ly pit rad¢ji slabé a je vhodné je stiidat.

B) Omezena konzumace — napoje podminéné vhodné

Minerédlni vody stfedné a siln¢ mineralizované nejsou vhodné jako zédklad pitného
reZimu ani je nelze pit pfi urcitych poruchich zdravotniho stavu (napf. mineralky
s vy$§im obsahem soli by neméli pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy,
ledvinovymi kameny apod.). Naproti tomu nékteré minerdlni vody mohou byt u
nékterych nemoci prospésné nebo vhodnym zdrojem nékterych esencidlnich prvk.
Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim ndpojem, ale jejich
zdravotni nevyhody pfevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumoviny
pravidelng, ale jen omezené a vyjimecné.

MiIéko a kakao jsou spiSe tekutou vyZivou neZ ndpojem a jejich vypité mnoZzstvi by se

nemeélo pocitat do potfebného denniho objemu tekutin.

Nevhodné napoje

K nédpojim, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjime¢né,
patii predevSim : limonady, kolové ndpoje, ochucené minerdlni vody, energetické
ndpoje, nektary apod. Diivodem je cukr, ktery jen zvySuje pocit Zizn¢, a jeho ,,prazdné
kalorie*; ddle uméla sladidla, z nichZ nékterd zvySuji chut’ k jidlu, nebo oxid uhlicity,
ktery spolu organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje zubni sklovinu.

Kava (kofein) a alkoholické napoje nejsou soucésti pitného rezimu (nelze je pocitat do

potfebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze chutovym doplitkkem stravy.
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Jednotlivé typy tekutin:

A)

B)

Stolni vody
- jsou piirodni z podzemniho zdroje
- pro nizky obsah minerdlnich latek (do200-500 mg rozpusténych litek) je lze
pit
dlouhodobé (preferujte predevsim ty

oznacené jako ,,vhodné pro kojence*. To, Ze nejste kojenci neni dileZité © )

Mineralni vody
- mohou byt jen mensi ¢asti sortimentu tekutin, jelikoZ obsahuji vétSi mnozstvi
rozpusténych minerdlnich latek (do 1000 mg vsech iontt)
- mohou tvofit maximéln¢ 1/3 denniho piijmu tekutin (mé€li bychom stiidat
ruzné
druhy minerélnich vod)
- ¢asto jsou obohacené o cukry ¢i uméla sladidla

(ptehled minerali viz déle)

C) Dzusy

- patii mezi zdravé ndpoje, obsahuji znacné mnozstvi vitaminu C, karotent, vit.
Ea

kyseliny listové
- z minerdlnich latek obsahuji napt. Ca, Fe, Mg a K
- stejné jako ovoce, jsou i dZusy bohaté na latky s antioxida¢nim efektem
- nevyhodou je jejich pomérné vysokd energetickd hodnota (170-290 kJ/100ml)
dani

obsahem cukru
- idedlnim nédpojem je cerstvd vylisovand §tdva z kvalitniho zralého ovoce
fedéné na

dvojnésobek stolni vodou
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D)

E)

- nepijte vSak ovocné nektary (hl. ndpadné levné, s obsahem 20% ,,ovoce*) —
jedna se

totiz o chemicky konzervovanou, uméle dochucenou ovocnou duzinu, zbylou
po

vylisovani §tavy z Cerstvého ovoce s ptidavkem fepného cukru)

Limonady

- nejde o nic jiného neZ o husty roztok, vznikly rozpusténim nadbytku cukru,
piipadné

um¢lého sladidla, barviv, aromat, kysliéniku uhli¢itého a fosfore¢nant
v upravené vodé

- jde o napoje atraktivni pouze chutove, nikoli vyzivove

- jsou o to ldkavéjsi, ¢im ,,jedovatéjsi barvu maji (pouziva se chinolinova Zlut,

azorubin, koSenilovd Cerven, brilantni modf, ¢erii apod. — pro zajimavost viz.

dile)

Energetické napoje
- cilem energetickych ndpoji neni doddvka ,paliva®“, ale spiSe zvySeni
subjektivniho
pocitu ,,Zivotni energie* plisobenim na nervovou soustavu, tedy na psychiku
- jsou sloZeny z vody, fepného cukru a kyseliny citréonové, simulanty jsou kofein
a guarana
- jejich ucinek umociiuji aminokyseliny taurin, tyroxin
- obcas se pouZivaji i rostlinné vytazky (ZensSen, maté, schizandra)
- byvaji doplnény o vitaminy skupiny B
- nevyhodou je vysoky obsah cukru (1 baleni 22-50 g! a tedy energeticka
hodnota 1
baleni je 390-900 kJ) — existuji sice také ve variantach light, pfesto by nem¢ly

byt soucdsti pitného rezimu piili§ Casto
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F) Alkoholické napoje
- v poslednich letech se vyskytla fada studii, které dokladaji preventivni vliv

mirného poZivani alkoholu ( napf. pfiblizn¢ 1.5-2 dI vina u Zen a 3-4 dl u muzt)

1) VINO

- diky obsahu latek s antioxida¢nim ucinkem (jako je kvercetin, rutin nebo
kyselina

skoficovd) a bioflavonoidli (zejména resveratrolu) plisobi piiznivé proti
plisnim,

zvySuji pruznost cév a brani vzniku krevnich sraZenin a snizuje riziko ukladani
cholesterolu v cévach

- energetickd hodnota je 280-290 kJ/100 ml bilého a 270-320 kJ/100 ml u
cerveného

vina

2) PIVO
- byva vyzdvihovano pro sviij obsah vitaminti skupiny B a kyselinu listovou
- v pivé se nachazi latky, které zvySuji chut’ k jidlu a energetickd hodnota je 134-
215
kJ/100 ml
- pii davkach etanolu do 30 g denné ma alkohol pfiznivé G¢inky na cévni systém
snizuje krevni tlak, kardiovaskuldrnich nemoci a omezuje stres, pro traveni
jsou
velmi pfiznivé hotké latky dodavané do piva z extraktu z chmele (ptisobi na
lepsi
vyluCovani travicich §tdv a pomdhaji emulgovat tuky)
- av8ak pii pfekroceni davky 30-50 g etanolu se naopak projevi negativni i€inky

alkoholu — zvySuje se krevni tlak, poSkozuje jitra a mozek
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e AvSak konzumace jakychkoliv primyslové produkovanych ndpoji je
v podstaté zbyte¢n4 a jejich znacna Cast je dokonce zdravi Skodliva

e K piti skute¢né staci jen Cistd pitnd voda.

G) - v mistech, kde je kvalita pitné vody prokazatelné nizka ¢i znacné kolisa, vaite
pouze ze stolni vody nebo Ize pouzit rizné druhy filtrii (avSak jejich ceny jsou
s kvalitou znac¢né vysoké a musi se vymeénovat dostatecné Casto — jinak je
vyslednd

211

voda ,,jedovatéjsi nez ta, ktera do filtru ptitéka)

H) - ndpoje v prasku jsou zcela nevhodné — jsou vyrobeny pouze z obycejného
cukru, kyseliny citrénové, fosforecné, umélych ptichuti a barviv

- 1 sportovni ndpoje v prasku jsou pro rekreacni sportovce zbytecné

CH) - peclivé pfipravené kvalitni sypané €aje jsou nejen lahodné, ale obsahuji i fadu
latek pozitivné ptisobicich na nase zdravi (nejlepsi je zeleny ¢aj — Sdlek tohoto
Caje denné, je vybornou prevenci proti rakoving€, zlepSuje sexudlni aktivitu a
pusobi proti starnuti
- antioxidac¢nich latek v Caji je celd fada, jsou vétSinou fenolické povahy
- z kvalitnich, nefermentovanych cajovych listkii se pfipravuji 2 az 3 nalevy,

z nichZ kazdy ma4 jinou vlni a chut’ a obsahuje i jiné t¢inné latky

I) - kdva miZe mit pfiznivé i Skodlivé ucinky — podle davkovani
- do 4 8alki denné se zd4 byt podle dosavadniho vyzkumu prospé$na
- kofein v ni obsaZeny povzbuzuje litkovou vyménu a podporuje uvoliiovani
energie z vlastnich zasobaren tuku

- ke kazdému $alku kavy vypijte sklenici vody!

Chlorovani a fluorizace pitné vody

»Jak zarucit, aby pitna voda, ptipadné voda pouzivand v domdcnostech k vateni a myti,
neobsahovala patogenni bakterie?*

Vodu musime dezinfikovat. PfestoZe je tfada mozZnosti, pouZivd se ten nejméné
ekonomicky naroc¢ny — chlorovani. BohuZel je tento postup pro konzumenta zdravotné
velmi rizikovy. Chlor je totiZ prvek velmi toxicky prokazatelné zvySujici riziko vzniku
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nadorovych onemocnéni (je zde spojitost vyskytu rakoviny tlustého stieva a pasobeni
dlouhodobé konzumace chlorované pitné vody).

Velmi skodlivy je i plynny chlér uvoliujici se z chlorované vody ve vefejnych
bazénech.

Fludr je blizky pfibuzny chldru, zato jesté agresivnéjsi. Tento prvek se ptiddva do pitné
vody pod zdminkou zlepSeni kvality kosti a zubti populace a sniZeni rizika tvorby
zubniho kazu. Skute¢nym diivodem je ale pouze zesileni uCinku dezinfekce, v pitné
vodé neni nutny, pravé naopak.

Voda a ndpoje jako nosici minerdlnich ldtek

- 7adna tekutina, kterou béZn¢ pijeme, neni naprosto zbavend mineral
- jsou do téla dodavéany ve dvou formach — anorganické a organické
- v minerdlkdch rozpu$téné prvky jsou v anorganické formé — vstifebatelnost takto
vazanych

prvku je pfiblizné¢ 2-5% (az na vyjimky, kterymi jsou anorganické soli sodiku a
drasliku)
- vsttebatelnost prvkil, vdzanych organicky a obsazenych v béZné strave, je fadoveé vyssi

Co napoj obsahovat nemusi je:

a) SODIK (Na) — divodem je jeho viudypiitomnost v potravinich (z hlediska obsahu
Na

jsou nékteré minerdlni vody (obsahujici 1000 mg vSech iontl na 1
litr)
nevhodné ke kompletni ndhrad¢ tekutin
- tnosny je obsah do 100 mg Na na 1 litr (napt. Mattoni, Magnesia, Ondrdsovka...na
hranici unosnosti je v tomto ohledu Korunni, kdezto jiz nevhodné& bohatd je Handckd
kyselka a Podébradka vylozené nevyhovuje) (minimdlni obsah minerdld maji stolni
vody Toma a Dobrd voda. Také v pitné vod¢ z kohoutku neni Na téméf obsazen)

b) DRASLIK (K) a CHLORIDY - piijimdme ve stravé v podob& ovoce, zeleniny,
ofechti a

susenych mlécnych vyrobki, ovocnych $tavach a
dZusech

¢) HORCIK (Mg) — ve stravé &asto nedostatkovy (jeho skvélym zdrojem je Magnesia

d) VAPNIK (Ca) — mohou byt jeho zdrojem i lehké mineralky stejné jako nékteré stolni
vody

voda, kterd obsahuje vyznamné mnoZstvi Ca, je totiZ tzv. tvrdd (¢im
vice Ca, tim tvrdsi voda)
- obCasnd konzumace minerdlek, bohatych na Ca, jako jsou OndrdSovka, Handckd
kyselka...nikomu neuskodi

e) co se tyCe ostatnich prvki, predev§im tzv. stopovych, doporucuje se sledovat etikety
na minerdlkach — pfedev§im obsah jodu a selenu, zinku a médi a manganu
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Pro zajimavost:

— Tbl. 1 - Obsah vody v potravinach (g/100g):

Potravina Obsah vody | Potravina Obsah vody
Bramborové chipsy | 2,3 Tunak v oleji 52
Susenky 5 Mozzarella 57
Vlasské otechy 5 Kufteci prsa 71
Corn Flakes 6 Vatend ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banan, vejce 74
Susené merunky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Meruiiky, mrkev 86
Dzem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 MIéko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-62 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, rajcata, Zampiony |94
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatova 96,5

— RozlisSeni a hodnoceni napoju:

Druh napoje Vhodny Nevhodny - pro¢

Alkoholické pod 10% | Vyjimecné | VétSinou nevhodné — navyk, zpisobuji dalsi ztraty

Alkoholické nad 10% | Nevhodné |Zpusobi ztratu tekutin a vyvoldvaji Zizei

MIéené napoje Vhodné AvSak nehasi Zizefi, mohou byt téZko vstfebatelné

Komer¢ni limonady Vyjimecné | VEtSinou nevhodné — obsahuji pfili§ cukru a potencidlné
rizikovych latek, nehas{ Zizen

Kofeinové limonddy | Vyjimecné |Nevhodné pro déti a mladeZz, Spatné hasi Zizen, pfi

Mineralni vody
Pitna a stolni voda
Piirodni ovocné §t'avy

Ovocny dzus
komerc¢ni
Bylinkovy ¢aj

Ovocny Caj
Pravy Cerny a zeleny
¢aj

Jen nékteré
Vhodna

Vyjimecné
Vyjimecné
Specificky

Vhodny
Specificky

nadmérné konzumaci mohou vyvolat zaZivaci obtiZe
Mnohdy nevhodné pro vysoky obsah minerdlnich latek
Pozor vsak na rizné hodnoty pH a dusi¢nant

Cerstvé ovocné §tavy je nutné fedit pitnou vodou, jinak
nehasi Zizenl

Jen jako ¢ast ptijatych tekutin, fedit stolni vodou na
dvojndsobek

Nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou uréeny predevs§im
pro lécebné vyuZziti

Bez omezeni

Vhodny za predpokladu, Ze neni pieslazeny, pro déti
nesmi byt pfilis silny
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— Prehled nejznaméjSich barviv:

o _Cerii BN (azobarvivo) je zakdzdna v fadé zemi véetné USA a Kanady. Je spojovana
s détskou hyperaktivitou.

e V ndpojich s malinovou piichuti je koSenilova Cerven A — muze vyvolat alergické a
nesndSenlivé reakce u astmatikli a lidi citlivych na aspirin. Latka je rovnéZ spojovana
s détskou hyperaktivitou. V USA neni jeji pouzivani povoleno.

e Brilantni mod¥ je povazovana za jednu z moznych pfi¢in hyperaktivity u déti a podle
IARC (Mezindrodni agentura pro vyzkum rakoviny) se jednd o latku zpasobujici
rakovinu u zvitat.

e K barveni kolovych limondd slouzi barvivo E150d (amoniak-sulfitovy karamel),
které obsahuje malé mnozstvi latky 4-methyllimidazol, kterd zplsobovala hysterii a
kfe¢e u ovci a hovéziho dobytka, ktery byl krmen krmivem, které ji obsahovalo. Pfi
pokusech na zvitatech se vSak nepotvrdilo, Ze by tato latka v mnozZstvich, ve kterych je
pfitomna v karamelu, ovliviiovala CNS.

e Cervei Allura AC barvici pomeran¢ovou limonadu byla doneddvna zakdzina ve
Velké Britanii, Svycarsku, Svédsku a Holandsku.

o Zlut SY (rovn&Z v pomerancovém ndpoji) je také spojovana s détskou
hyperaktivitou.
Tato ob¢ barviva mohou u citlivych osob pusobit alergické reakce.

e Chinolinova Zlut’ neni povolena v USA, Japonsku a Australii
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Reklama ve vztahu k vyzivé

Reklama nam slibuje, spokojenost, krasu, zdravi atd., za podminky, Ze si zakoupime
urcity vyrobek. Snad kazdy ¢lovek chee byt zdravy a krasny. Cilem vyrobce vSak neni
splnit ¢loveéku jeho idedl, ale mit co nejveétsi zisk z prodeje. Nabizeny vyrobek vibec
nemusi mit stejny ucinek, jak reklama tvrdi. Nékteré vyrobky jsou kvalitni, ale zdaleka
ne vSechny. Né&které mohou byt nevhodné a n€kdy dokonce spi§ i zdravi uskodit. Proto
bychom méli byt opatrni, ziskdvat potiebné informace o sprdvném stravovani a

nenechat se reklamou tak lehce zmanipulovat.

Reklama ma velky vliv na potravni chovani. Tento vliv miZe byt bud’ pozitivni nebo

negativni. ZaleZi na pravdivosti reklamy kvalité sluZeb poskytovanych vyrobcem.

V této semindrni prici bych se chtéla vénovat spiSe negativnimu ovlivnéni vyZivy

reklamou.

Reklama

»Reklama je jakdkoliv propagace (obvykle placend, nékdy i klamava) vyrobku, sluzby,
spole€nosti, obchodni znacky nebo myslenky majici za cil pfedev§im zvySeni prodeje.

Reklama muze byt televizni, novinovd, rozhlasovd, plakatovd nebo jind.* (Reklama)

DiileZitost znalosti spravného stravovdani

Abychom se nenechali tak lehce ovlivnit novymi neovéfenymi teoriemi a reklamou na
n¢které vyrobky, je nutné k tomu mit potfebné informace a znalosti o spravném

stravovani.
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,,JiZ mnoho rodict si uvédomuje, ze musi své déti vychovavat ke zdravé vyzivé a
zdravému zivotnimu stylu. Pravé v détském véku se totizZ formuji celoZivotni navyky.*

(Blahutovd, 2007, s. 11)

Vliv reklamy na stravovdni

Problém ovlivnéni vyzivy reklamou se tyka vSech v€kovych skupin, ale nejvice jsou
ohroZeny pravé déti a mlddez. Dé&ti velice snadno podléhaji ldkavym reklamdm na
sladkosti a rychld obcerstveni. Dospivajici, hlavné divky, se svou touhou po ,,dokonalé

Me

postave® casto se idi riznymi ,.dietami a novymi alternativnimi vyZivovymi smeéry,
které vSak mohou mit i negativni dopad na jejich vyvijejici se organismus.” (Blahutov4,

2007, s. 11) Reklama m4 v tomto sméru obrovsky vliv na stravovani.

Mpylné informace o zdravé vyZzivé ziskané reklamou

Extrémni vyhybani se tukim

V mnoha reklamdch slySime nabidku na vyrobky nizkotu¢né, s0 % tuku, bez
cholesterolu, atd. Clovék muize ziskat dojem, Ze jakykoli tuk a cholesterol je pro télo
Spatny. To vSak neni informace zcela spravnd. Je sice pravda, Ze n€které tuky télu Skodi,
ale nekteré jsou naopak pro télo velice prospésné. Vyhybdni se i tém zdravym tukiim

muzZe mit za nasledek zdravotni problémy, a ptedevsim u déti, Spatny vyvoj organismu.

Diilezitost pFijmu tuku v potravé

»Kazdy cloveék potfebuje mit ve své stravé urCité mnoZstvi tuku. Obvykle se

doporucuje, aby tuky hradily 25 — 33 % pfijimané energetické davky.* (Hejda, 1985, s.

Vv s

proto je jejich minimdalni ddvka ovlivnéna také pozadavkem uhradit jejich potiebu.*

(Hejda, 1985, s. 49) Ned4 se presné ur¢it horni hranice spotieby tukil. ,,Rada vysledkii
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svédci pro skutecnost, Ze davka tukli rozhodné nemd hradit vice nez 40 % piijimané

energetické davky.” (Hejda, 1985, s. 50)

Dva druhy tuki:

»INasycené — pii nadbytku Skod{ zdravi:

a) podporuji vznik arteriosklerézy;
b) podporuji vznik obezity,
¢) podporuji tvorbu nekterych nadora.

Jsou v Zivocisnych potravinidch — maso, mléko.
Nenasycené — maji ochrannou funkci:

a) snizuji rizikovy LDL cholesterol
(cholesterol o nizké denzit¢);
b) zvySuji ochranny HDL cholesterol

(cholesterol o vysoké denzitg).
Jsou v rostlinnych potravindch a rybéach.* (Statni zdravotni tstav Praha, 1995, s. 64)

Druh tuku Kyseliny
nasycené monoenové polyenové

veptové sadlo 25-70 37-68 4-18
hovézi 1] 47-86 40-60 1-5
kufeci sddlo 27-30 42-47 20-24
mlécny tuk 53-72 26-42 2-6
tuk kapra 22-25 46-50 23-28
treséi jaterni tuk 14-25 35-68 20-45
tuk sledé& 1729 36-77 10-24
kokosovy tuk 88-94 5-9 1-2
palmojidrovy tuk 75-86 12-20 2-4
palmovy tuk 44-56 36-42 9-13
kakaové mislo 58-65 33-36 2-4
olivovy olej 8-26 34-87 4-22
ryZovy olej 19-35 42-50 16-37
bavinikovy olej 24-33 15-23 46-59
podzemnicovy olej 14-28 40-68 15-45
sGjovy olej 14-20 18-26 55-68
slunednicovy olej 9-17 1341 42-74
sezamovy olej 13-18 36-44 42-43
svétlicovy olej 7-13 8-23 68-84
klitkovy olej 12-24 24-42 40-62
Fepkovy olej 5-10 52-76 22-40
In¥ny olej 10-12 18-22 66-72

(<http://www.osvalech.cz/images/nasycene.jpg>)
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Rybi tuk

Mnoho lidi si pii hubnuti vybird jen potraviny s nizkym obsahem tukti a z motskych ryb
preferuje ryby treskovité. ,Ryby s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin
omega 3 jsou zdravéjsi nez netu¢né ryby. Potvrdil to vyzkum védci z americké

univerzity.* (KdyZ ryby, tak tu¢né, 2007, s. 18)

Hodné tu¢né ryby by také méli jist lidé, ktefi chté&ji prospét svému srdci. (Kdyz ryby,
tak tucné, 2007, s. 18)

Tuk v ofechach

,Pravidelnd konzumace né¢kolika ofechi po vétSim jidle pomdha télu vyrovnat se
s negativnim ptisobenim zkonzumovanych tukt.“ (Dejte si ofechy, 2007, s. 21) Uvadi to
studie, kterou zvetejnil odborny €asopis Journal of the American College of Cardiology.
»Barcelonsti védci doporucuji snist denné témét 30 graml ofechd.* (Dejte si ofechy,
2007, s.21) Ty pry obsahuji latky, které a prispivaji k udrzeni pruZnosti tepen a

vvvvvv

olej.” (Dejte si ofechy, 2007, s. 21)

Extrémni vyhybani se cholesterolu

Mnoho lidi si pod pojmem cholesterol pfedstavi jen nepfitele, ohrozujiciho jeho zdravi.
Tato pfedstava vznikd mimo jiné také na zdklad¢ reklam, které propaguji své vyrobky

,,bez cholesterolu®.

Mnoho lid{ ale nevi, Ze ,,cholesterol neni jen Sktidcem.” (Pitnerovd, 2007, s. 32) Nase

télo se bez n¢j neobejde a nezbytné ho potiebuje, napiiklad pii tvorbé nckterych
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hormont ¢i Zluovych kyselin. Potiebujeme vSak védét, ktery cholesterol je Skodlivy a

ktery je naopak télu prosp&sny.

Druhy cholesterolu

RozliSujeme tzv.:

e Spatny cholesterol (LDL)
¢ dobry cholesterol (HDL)

,»Pravé LDL cholesterol se snadno ukldda na cévnich sténéach a je jednou ze zakladnich
pfi¢in jejich postupného zuZovani, které muiZe vést k nejriznéj$im zdravotnim
problémiim. Naopak dobry cholesterol se stard o vymetdni toho Spatného z téla.
(Pitnerova, 2007, s. 32) Je proto dulezité, aby v krvi bylo vice HDL nez LDL

cholesterolu. (Co vdm sniZi hladinu cholesterolu?)

Jak snizit hladinu LDL cholesterolu?

Pro sniZeni hladiny LDL cholesterolu je potfeba omezovat Zivo€isné tuky (nasycené
tuky). Nasycené tedy ZivociSné tuky by nem¢éli tvoftit vice nez 1/3 za den pfijatého tuku

v potrave.

,Preferovat bychom méli nenasycené tuky, z nich zejména tuky, které obsahuji

monoenové mastné kyseliny. (Lipidy neboli tuky)

»INezdravé jsou také transmastné kyseliny. V téle se pak chovaji jako nasycené mastné
kyseliny, zvySuji pfilnavost krevnich desticek, a tim riziko vzniku trombi (krevnich
srazenin). Zvysuji také Skodlivé LDL a snizuji ptiznivy HDL cholesterol.” (Lipidy
neboli tuky)
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Transmastné kyseliny vznikaji i pfi ztuzovani rostlinnych oleji. ,,Tak mohou levné
margariny obsahovat az 20 % transmastnych kyselin, dietni nebo znatkové margariny
naproti tomu maximdlné 5 %.“ Tyto kyseliny obsahuji v mensim méfitku sladkosti,
suSenky a moucniky. NeztuZené rostlinné oleje sice neobsahuji Zddné transmastné
kyseliny, mohou vSak vznikat pfi zahiivani, takze i zde je tieba opatrnosti. Nékdy ve
snaze se LDL cholesterolu vyhnout ho miizeme ve skutecnosti piijimat jest¢ ve veétSim

mnozstvi. (Lipidy neboli tuky)

Jak snizit vysokou hladinu cholesterolu v krvi a zlepSit pomér mezi HLD a LDL
cholesterolem

»1. Nejrychleji ptisobi lusténiny, hlavné¢ fazole, vSechny druhu. Za tfi tydny je vyrazny
pokles v celkovém mnoZstvi cholesterolu, ale HDL cholesterol se zvySuje za delsi dobu

(asi za rok) pii dennim piijmu fazoli (asi jeden $dlek vafenych fazolf).

2. Séjové boby a vyrobky ze séji, krom¢ sdjové omacky a sdéjového oleje. Maji

podobny tucinek jako fazole.

3. Ovesné otruby, ovesné vlo¢ky- obsahuji rozpustnou vldkninu, kterd ve stfevech
vytvoii rosol, ktery zabrani vstfebani cholesterolu. Do tifi mésicii se podstatné zvysi
HDL cholesterol, pfi dennim piijmi se také podstatné snizi zvySend hladina

cholesterolu. Byl pozorovan vyrazny ucinek u starSich Zen.

4. Denn¢ strouzek ¢esneku sniZuje tvorbu cholesterolu v jatrech. Neptisobi vSak cesnek

v prasku nebo jako cesnekova stl. Nejlepsi tcinek ma Cesnek syrovy a rozdrceny.

5. Alespon pullka syrové cibule denn¢ zvySuje HDL cholesterol. Vafend jiZ nema

takovou acinnost.
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6. Tu¢né ryby, které obsahuji mastné kyseliny omega 3, do tif nedé€l snizuji hladinu

cholesterolu- makrela, losos, sardinky (denn¢ 100-200 g).

7. Olivovy olej snizuje hladinu LDL a pomalu zvySuje HDL cholesterol. Zabratnuje
pusobeni volnych radikald na "Zluknuti" LDL cholesterolu. Staci dvé 1zicky denn¢ a

cévy se nebudou ucpdvat.

8. Mandle a vlasské ofechy obsahuji nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou

vazbou, jako je v olivovém oleji. Postaci denné€ 10 ofecht nebo mandli.

9. Ovoce a zelenina s velkym obsahem vitaminu C, vitaminu beta karotenu a vldkniny-
pomerance, brokolice, jahody, meruiiky, papriky, mrkev, jablka (maji velky obsah

pektinu, ktery sniZuje cholesterol). Sta¢i dvé jablka, dva pomerance, dvé mrkve.

10. Potraviny s velkym mnozstvim vitaminu E- ofechy, pSeni¢né klicky, semena-

slune¢nicovd, dynovd, sezamovd.“ (Co vam snizi hladinu cholesterolu?

http://www.victorie.cz/magazin/zdravi/co-vam-snizi-hladinu-cholesterolu.aspx)

Miléko a mlééné vyrobky

Mléko ano ¢i ne?

MIéko je jednou z potravin, na niZ se nazory velice razni.
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, D¢t nutné potrebuji pravidelny pifisun vdpniku, shoduji se odbornici. Vapnik je totiz
zdkladni sloZkou pfi tvorbé zubti a kosti, které jim pak budou slouzit cely Zivot.“
(Pitnerova, 2007, s. 42)

Pro¢ mléko? ,,Mléko a mlécné vyrobky jsou bezesporu nejvhodnéj$im zdrojem vépniku.
Viapnik z mléka a mléEnych vyrobki je vstiebatelny téméi dvakrat a vice nez z potravin
rostlinného puivodu.” (Pitnerova, 2007, s. 42) Kromé vapniku poskytuje mléko télu i
vSechny zédkladni Ziviny: bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a mineralni latky.
Bilkoviny jsou nezbytné pro stavbu bunc¢k a budovani imunitniho systému. ,,Zinek,
ktery je v mléku, pomdhd zase regenerovat organismus a vitamin A ovliviuje kazi.”

(Pitnerova, 2007, s. 42)

Nizkotu¢né nebo plnotu¢né jogurty?

Mléko muzeme konzumovat také v jiné formé¢ a to ve form¢ zakysanych mlécnych
vyrobkil. ,,Ale pozor. Nizkotu¢né, a hlavn¢ odtu¢néné mléko a mlécné vyrobky nejsou
pro nejmensi déti. Véapniku je v nich sice dost, ale nedodaji jim tolik energie a obsahuji

méng¢ v tuku rozpustnych vitamini A, D, E a K.“ (Pitnerova, 2007, s. 42)

Ameri¢ti v&dci, ktefi se v€nuji problematice nadvahy, uskutecnili zajimavy experiment.
»Jedné skupiné Zen podavali nizkotuc¢né jogurty a té druhé plnotucné. Zjistili, Ze
nizkotu¢nych jogurtl snédly Zeny neporovnatelné vice! Odbornici se domnivaji, Ze

prave precenovani nizkotu¢nych a takzvanych light potravin miize byt jednim z dtivodd,

pro¢ nehubneme, ale mnohdy spiSe na vize pfibyvame.* (Pirnerovd, 2007, s. 16 — 17)

Klamava reklama o kvalité vyrobkii

Ne v kazdém kelimku s jogurtem se skryva pravy jogurt
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,Ne kazdy kelimek, ktery v obchodech nabizeji jako jogurt, si tento ndzev skutecné
zaslouzi. Vedle pravych jogurtl, které obsahuji Zivé jogurtové bakterie, jsou v
regéilech s jogurty i vyrobky, v kterych tyto blahoddrné mikroorganismy nejsou.* (Ne
v kazdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt) ,Jogurt, ktery projde tepelnym
procesem, uZ jogurtem neni. Tepelné oSetfeni totiz spolehlivé zlikviduje vSechny
pfipadné kontaminujici kvasinky, ale zaroven s nimi zabije i znanou ¢4st jogurtovych

bakterii. Ty vSak patii k tomu nejcennéj$Simu, co mohou jogurty nabidnout. Pisobi

totiZ blahoddrné na stfevni fléru.” (Ne v kaZdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy

jogurt)

Nekdy mutze takovy jogurt - nejogurt zdkaznik odhalit, kdyZ si pozorn¢ prohlédne
udaje na obalech. Tyto ,,jogurty” totiZ maji dlouhou dobu trvanlivosti a nemusi se

skladovat v chladu.

»Problém je vSak v tom, Ze informacim vyrobcl nelze vZdy stoprocentné véfit.
Napiiklad tolik proklamovany nulovy obsah tuku, zdGraziiovany v reklamé i na
obalech, nema Zadny jogurt.” (Ne v kaZdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt)
,,Vitalinea nema ani nulovy obsah tuku, jak tvrdi v reklamé, ani 0,1 %, jak uvadi na
obale. Se svymi 0,63 procenta ptesahuje i pulprocentni hranici tuku, kterou musi
splnovat nizkotucné jogurty, mezi néz se fadi.“Danone vSak nenf jediny, u kterého se
li§1 hodnoty tuku od téch, které naméfili v laboratofi.”“ (Ne v kaZdém kelimku s

Jjogurtem se skryvd pravy jogurt)
,»Rozdil mlize byt i v obsahu ovoce. Zatimco v né€kterych jogurtech jsou skutecné

kousky ovoce, jiné jsou ochuceny dZzemem nebo sirupem, piipadné umélym

aromatem.* (Ne v kaZdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt)
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Analyza jahodovych jogurtii, kterou provadélo ostravské Ekocentrum:

JOGURTY S OBSAHEM TUKU DO 3 PROCENT
Danone
Jesenick
Vitaline
y jogurt Bio Starfru
Jahoda YOPLAIT Stefi . Bifidus Jogobell [cht
Jahodov Zivy
Se : Nizkotucny [odtucnény aktiv a Jogurt s
Nazev y jogurt ovocny
sniZzeny jogurt sljogurt : kysany Jahodov [kusovy
odtucné jogurt
m ’ kousky jahod [ovocny mléény [y jogurt |m
ny S
obsahe vyrobek ovocem
kousky
m tuku
ovoce
Jihoceské
Jesenické BenesSovska
Danone |Galas mlékarny Danone [Zott Zott
Vyrobce |mlékarny . mlékarna
BeneSov|Slusovice CR [Ceské BeneSov [Némecko|Némecko
Bruntal Danone
Bud¢jovice
Cena za 1
71,2 52,7 59,6 66 54,8 66 52,7 113,7
kg (K¢) 1)
Energetick
4 hodnota|351 179 140 364 390 377 388 367
(kJ/100g)
Bilkoviny
4,62 4,13 4,14 3,95 3.9 3,59 3,56 3,1
(g/100 g)
Tuky
2,02 0,63 0,32 0,42 2,67 2,78 2,87 2,89
(g/100 g)
Cukry
celkové 11,6 5 3 16,6 13,2 12,5 13 12,2
(g/100 g)
'Vapnik
174 144 142 149 137 134 113 93,5
(mg/100 g)
Druh
B B A A B B B B
vyrobku 2)
Celkové 33
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JOGURTY S OBSAHEM TUKU NAD 3 PROCENTA

'Yoginos Yoginos [Yoginos [Yoginos
Jogurt z 'Yoginos Yoginos Yoginos
Extra Extra Extra Extra
jiznich Extra lehky|Extra lehky|Extra lehky
Nazev . lehky . . . lehky lehky lehky
|Cech . jogurtovy  [jogurtovy [jogurtovy | . .
jogurtovy jogurtovy [jogurtovy [jogurtovy
ovocny vyrobek vyrobek vyrobek
vyrobek vyrobek [vyrobek [vyrobek
Agro-La
Ehrmann |Ehrmann  |[Ehrmann  [Ehrmann Ehrmann [Ehrmann [Ehrmann
'Vyrobce Jindf.
Némecko [Némecko [Némecko [Némecko [Némecko [Némecko [Némecko
Hradec
Cena za | kg
78 64 64 64 64 64 64 64
(K& 1)
Energeticka
hodnota 409 386 386 386 386 386 386 386
(kJ/100g)
Bilkoviny
5.3 3,31 3,31 3,31 3,31 3,31 3,31 3,31
(g/100 g)
Tuky (g/100
3,84 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6
2)
Cukry
celkové 10,4 14,3 14,3 14,3 14,3 14,3 14,3 14,3
(g/100 g)
'Véapnik
197 104 104 104 104 104 104 104
(mg/100 g)
Druh
IC F F F F F F F
vyrobku 2)
Celkové
skskek *k % k * * k K
hodnocen{

,Pramen: EKOCENTRUM Ostrava a TEST DNES

Poznamka: Celkové hodnoceni je vysledkem posouzeni obsahu bilkovin, vapniku,

pridanych cukrt, konzervacnich latek a mnoZstvi jogurtovych kultur;

1) pfepocitano z cen jednoho baleni, vS§echny jogurty byly zakoupeny v supermarketu

Julius Meinl v prazské Kotve; 2) podle zjisténych hodnot*
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» Vysvétlivky:

A nizkotu¢ny nebo odtu¢nény jogurt méné nez 0,5%

B jogurt se sniZenym obsahem tuku méné nez 3,0%

C jogurt nad 3,0%

D jogurt smetanovy nejméné 10,0%

E neni jogurtem, ale je oznacen spravné

F nenfi jogurtem a neni spravn¢ oznacen

* Podle vyhlasky ¢. 328/1997 Sb. pro mléko a mlécné vyrobky* (Ne v kazdém kelimku

s jogurtem se skryvd pravy jogurt)

Vysledky analyzy

»Z Sestnicti jahodovych jogurtd tfi neobsahovaly jogurtové bakterie Lactobacillus
bulgaricus a Streptococcus thermophilus, které délaji z kysaného mlécného vyrobku
jogurt. Fruttis a Yoginos - oba dovezené z Némecka - nejsou vibec jogurty, ale
takzvané mlécné vyrobky tepelné osSetiené po kysacim procesu. Prvni z nich je také tak
na obale oznacen, ptesto jej v obchodech nabizeji jako jogurt. Druhy mé vSak v ndzvu
jogurtovy vyrobek, coZ je nespravné.” (Ne v kazdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy

jogurt)

Nekteré jogurty maji hodné nizky obsah tuku, nulovy vSak neni Zadny.
Energetickd hodnota: ,,Na obsahu kalorii se nejvice podileji tuky.” (Ne v kazdém
kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt) ,,Nejmén¢ kaloricky je Nizkotu¢ny jogurt s

kousky jahod Yoplait. Téméft Ctyfikrat tolik kalorii mé Trojsky smetanovy jogurt.* (Ne

v kazdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt)

,Bilkoviny: Cim vic bilkovin, tim lépe. Idedlni je, kdyZ jich je vic neZ pét procent.
Takovy obsah (5,3 g) mél jen Jogurt ovocny z jiznich Cech. Na obalu viak vyrobce

uvadi hodnotu jesté vyssi - 12,9 gramu.

Tuky: Jogurty se sniZzenym obsahem tuku maji tuku méné nez tfi procenta, nizkotu¢né
nebo odtu¢néné méné nez pll procenta. Smetanové jogurty by mély mit naopak vice nez
10 procent tuku. Trojsky smetanovy jogurt se svymi osmi procenty by tedy nemél byt

oznacen jako smetanovy.
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Cukry: Také obsah cukrii se podstatn¢ promitne v celkové energetické hodnoté. Prilis
velky obsah pfidanych cukrt - tedy sachardzy a fruktdzy - snizoval zndmku. Yoplait

nizkotu¢ny jogurt byl pfislazen aspartamem.

Viapnik: Je jednou z hlavnich cennych nutri¢nich slozek jogurtt. Nejvyssi znamku
ziskal vyrobek, ktery m¢l ve 100 gramech vic nez 150 mg véapniku. Naopak
podprumérny je obsah pod 100 mg.

Mlécna nikrofléra: Mnozstvi bakterii mlééného kvaseni méfili ve Sbirce
mikroorganismil na Pfirodovédecké fakult¢ Masarykovy univerzity v Brn€. Jeden gram
vyrobku musi obsahovat iv posledni den trvanlivosti 100 milionG bakteridlnich
zarodkd. Takové mnozstvi mély vSechny kromé vyrobkt Fruttis a Yoginos.

Test se nezabyval obsahem jinych bakterii mlé€ného kvaSeni, jako jsou naptiklad
bifidobakterie, které nekteii vyrobci do jogurth pfidavaji pro zlepSeni chuti. Jednak je
stanoveni jejich pfitomnosti velmi obtiZné, jednak nazory na jejich proklamované

VS

zdravotni ucinky se rizni.

Ovoce: Nejvice ovoce je v jogurtu Starfrucht Joghurt Mild némecké firmy Zott. Kousky
ovoce, které zachytilo sito, tvotily 5,6 %. Zanedbatelny podil zato tvoii "prima kousky
ovoce" u jogurtu Hollandia. Celé kousky ovoce jsou jest€ v obou jogurtech Yoplait,

Jogobella a Danone Vitalinea.

Konzervacni latky: Na rozdil od bilych jogurti mtze v ovocnych byt ur€ité mnoZstvi
kyseliny benzooové, které konzervuji ovocnou slozku. Zadny vyrobek neobsahoval vic,

neZ kolik povoluji predpisy. Piesto se obsah téchto latek mezi jednotlivymi jogurty lisil.

Cena: VSechny ceny pochdazeji z jednoho obchodu, jsou proto srovnatelné. Absolutné
nejdrazsi je Starfrucht némecké firmy firmy Zott, stoji dvaapulkrat vic nez nejlevnéjsi
Jemny ovocny jogurt jahodovy Danone. Jeho cena je skoro dvakrat vyssi neZ primérna

cena jogurt.“ (Ne v kaZdém kelimku s jogurtem se skryvd pravy jogurt)
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Tavené syry

,»1 mezi mléEnymi vyrobky existuji takové, které neni moZzné doporucit pro pravidelnou
konzumaci a to ani détem ani dosp&lym. Jedna se zejména o tavené syry. Ty, aby byly
mekké a snadno roztiratelné, obsahuji tzv. tavici soli, nejcastéji fosforeCnany. Tyto latky
mohou pii nevhodném poméru mezi vapnikem a fosforem zpisobovat odplavovani
vipniku z téla a dokonce jeho odebirdni z kosti! Pro déti je tedy pravidelné podavani
velkého mnoZstvi tavenych syru nevhodné. Vhodnou ndhradou mohou byt nékteré

pomazanky na bdzi rostlinného tuku a tvarohu nebo smetany.* (TomeSkova)

Klamani kvality vyrobki pomoci barviv

Dalsim zptsobem, jak vyddvat vyrobek za néco jiného nebo jak zakryt jeho nedostatky,
je barveni potravin. Barveni potravin muze byt legdlni i nelegédlni. ,,KdyZ vyrobce
obarvi tresku na rtizovo, aby vypadala jako losos, klame sice zdkazniky, ale pokud na
obal nenapiSe ,losos’, je to v pofddku. Stejné jako kdyz pekat ptida do tésta misto vajec
zluté barvivo, jen ho nesmi zatajit na obale. Pokud vsSak vinaf ptida do cerveného vina
produktiim, které se barvit nesmé&ji. Stejné jako tfeba med nebo mléko a maslo. Ale i
tam jsou vyjimky. Barvit se smi vino dezertni, mléko ochucené a chleba celozrnny.*

(Test MF Dnes — Barviva)

Potravinarska barviva

,»Latky, které udéluji potraviné barvu, kterou by sama o sob¢ neméla, nebo obnovuji
barvu, ktera byla poSkozena nebo zeslabena béhem vyrobniho procesu.” (Test MF Dnes

— Barviva)
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Barviva v potravinich nemaji nejlepsi povést. Mohou vyvoldvat alergie, nebo byt
dokonce karcinogenni. ,,Pfesto prumysl barvivy neSetii, pouzivd je i tam, kde by

nemusel.” (Test MF Dnes — Barviva)

Které potraviny se smi piibarvovat?
»Jen velmi malo potravin neni povoleno dobarvovat. Patii k nim naptiklad détska

vyZiva, med, ovocné $tavy a nektar, mouka, mléko, chléb, minerdlni vody, cukr, maso,
driibez, ryby, vejce, med, oleje a tuky, té€stoviny, rajcatovy protlak, kecupy, koteni, stl,
vino, burc¢dk a nezpracované potraviny. Pro maslo se mohou pouzivat pouze karoteny.*

(Test MF Dnes — Barviva)

Barveny chleba

Chleba a rohliky ¢i bagety z chlebového tésta se sice stdle nesméji barvit, ale klasické

déleni na bilé a tmavé pecivo uz neplati.

,Pekafi mohou pouZzivat pfipravky z upravenych obilovin, které maji barvici ucinek,
chléb vicezrnny, celozrnny, specidlni a sladovy mohou barvit karamelem. Vyrobci toho
hojné€ vyuzivaji. Divod je ziejmy - zmast zdkazniky, tmavé pecivo ma zdravejsi povest
neZ to bilé. Kdo chce znat pravdu, mél by cist etikety - karamely najde pod kédy E 150a
az E 150d. Pecivo z tmavé Zitné mouky neni nikdy tak tmavé jako to ptibarvené.* (Test

MF Dnes — Barviva)

Masné vyrobky

Barvit se sice nesméji ryby, maso, dribez, zvétina, mekkysi a korysi. Mohou se vSak
barvit hotové vyrobky z nich. Nekvalitni uzeniny, kde je ¢4st masa nahrazena obilnymi

sloZkami nebo s6jou, barevné€ doladi pfirodni karamely, ale i syntetickd cerven E 128

nebo E 129.
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DzZemy, rosoly, marmelddy

,» Lo je velka skupina vyrobki, kde jsou zdkaznici legalné klamani. Staci jahody nahradit
jablky (nebo alesponi ¢ast), pridat n¢kterou z potravinaiskych Cerveni a jahodové aroma,

nazvat vyrobek ,,ovocnd smés*, a vSe je v potadku.” (Test MF Dnes — Barviva)

Pfibarvovat se nesméji jen dZemy nebo rosoly s oznacenim ,,extra“ nebo ,,vybérovy*.

MIéko, syry, maslo

7z

»MIéko ani jogurty se barvit nesméji - ale pouze ty neochucené.” (Test MF Dnes —
Barviva) Ochucené mléko a mlécné vyrobky uZ se uz barvit mohou. Barvi se ochucujici

slozka, tfeba ovocna.

Maslo a ochucené syry se mohou pfibarvovat pfirodnimi karoteny. Ochucené

syry se mohou pfibarvovat i dalSimi barvivy. ( 7est MF Dnes — Barviva)
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Zakladni Ziviny
Bilkoviny

Lidsky organismus funguje pouze tehdy, je-li mu doddvana energie. To se d¢je tradvenim
potravy v nasem travicim ustroji. Jednotlivé vyzivné latky jako sacharidy,tuky a
bilkoviny jsou ,,spaleny‘ a dodaji tak potfebnou energii.

Produkty latkové vymény, které télo nemlzZe zhodnotit, jsou vylouceny plicemi
(vydechy), ledvinami a stfevem. Jime-li vice neZ potifebujeme, uklddd télo prebytek
v podobé tukovych zdsob. NaSe télo potiebuje k optimalni funkci sacharidy, bilkoviny a
tuky. K tomu jsou déle dalezité vitaminy, minerdlni latky, stopové prvky a balastni
latky. Voda sice neni Zivinou, ale je nutné potfebna pro litkovou vyménu - bez pfivodu
kapaliny bychom nemohli Zit. Zdrava Zivotosprava znamend, Ze nase potrava obsahuje

vSechny potiebné vyZzivné latky ve spravném pomeéru a spravném mnoZzstvi.

Charakteristika bilkovin

Bilkoviny (protein) jsou z aminokyselin sloZené vysokomolekuldrni pfirodni latky s
relativni molekularni hmotnosti 10° az 10°. Proteiny jsou podstatou vSech Zivych
organismil. Jejich zdkladni povahu rozpoznal Braconnot jiz v r. 1819 pfi zahiivani klihu

Vv v v

s kyselinou sfrovou. Za podrobnéjsi znalost struktury bilkovin vdécime E. Fischerovi a

L. Paulingovi.

V proteinech jsou aminokyseliny vzdjemné vdziany aminoskupinami - NHa
karboxylovymi skupinami —COOH amidovou vazbou -NH-CO- (amidy), kterd se v
ptipadé proteinii nazyva peptidicka vazba.

Podle poctu aminokyselin v molekule rozliSujeme oligopeptidy (2-10
aminokyselin), polypeptidy (11-100) a proteiny (vice nez 100 aminokyselin). Potadi
aminokyselin v fetézci proteinu oznacujeme jako primdrni strukturu nebo také sekvenci.
Z 20 aminokyselin, které se vzdy vyskytuji v lidském organismu, miize v piipade
jednoduchého proteinu, sloZeného ze 100 aminokyselin, vzniknout 20" (jednicka

ndsledovana 130 nulami) rozdilnych primédrnich proteinovych struktur. Z toho vyplyva,
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Ze existuje daleko vétsi mnozstvi rGznych proteint, nez je jich obsazeno ve vsech
Zivych organismech na Zemi. Struktura mnoha proteini je jiz zndma4, napt. myoglobinu
a hemoglobinu; u blizce piibuznych Zivocisnych druht jsou si struktury velmi
podobné.

Molekuly proteint mohou vytvaret protdahlé, vlaknité, ve vodé nerozpustné
struktury, skleroproteiny (té7 fibrildrni), a kulovité nebo elipsoidni, ve vodé rozpustné
sferoproteiny (téZ globularni). V protikladu ke skleroproteinim (kolagen, keratin,
fibroin, tvofici vlasy, rohovinu, chrupavky...) Ize skoro u vSech sferoproteint (napf.
enzymy, svalova tkan) varem nebo ptuisobenim kyselin a louhli (zménou hodnoty pH)

rozrusit jejich tercidrni a sekundarni strukturu (koagulace, denaturace).

Pritom se ztraceji nékteré biologické vlastnosti proteinli, napf. schopnost
enzymu Stépit potravu nebo svalova kontraktivita. T€lu cizi proteiny vyvolavaji svou
pfitomnosti reakci antigen—protilitka, a proto nesmi byt nikdy piimo vpraveny do
krevniho obéhu.

Struktura bilkovin

vvvvvv

jeste kvartérni strukturu bilkovinného fetézce.

Primarni

Primérni struktura je dédna pofadim aminokyselin v polypeptidovém fetézci.

Poprvé ji stanovil v roce 1953 Frederick Sanger, ¢imZ byla poprvé dokdzana jedine¢na

kovalentni struktura bilkovin. Ur¢uje biologické vlastnosti bilkovin.

Sekundarni

Poprvé byla uréena ve 30. a 40. letech 20. stoleti. Resi prostorové uspotadani
v daném misté hlavniho fetézce bez ohledu na fetézec postranni. Existuji dva druhy Alfa
- Helix a Beta - Helix.

Tercialni

Timto pojmem se oznacuje trojrozmérné usporadani celého peptidu. Neexistuje jasna

hranice mezi pojmy sekundérn{ a tercidlni struktura.
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Kvartérni

vvvvvv

jsou samostatné polypeptidické struktury, které jsou navzdjem spojeny nekovalentnimi

interakcemi. Kvartérni struktura téz fes$i prostorové usporaddni téchto podjednotek.

vvvvvv

vvvvv

vyskytu poruchy ve stavbé stac¢i nahradit poSkozenou podjednotku, coz je podobné
stavbé¢ budov za pouziti prefabrikatl. Misto vystavby podjednotky muze byt navic
odlisné od mista jejtho vyskytu. Bilkoviny se mohou sklddat bud’ z odlisnych
(oligomery) nebo ze shodnych podjednotek (protomery). Oblasti styku jednotlivych

podjednotek jsou tvoteny predevsim vodikovymi mustky.

Vétsinou vykazuji bilkoviny v oblasti spoje prvky symetrie. Nejjednodussi symetrif je
cyklickd. Oznacuje se C,, kde n je pocet protomerti usporddanych v kruhu, ktery je
sttedem symetrie. Jednotlivé protomery spolu sviraji thel roven 360°/n. Nejobvyklejsi
je C, symetrie, kde jsou dvé podjednotky piimo proti sobé. Vyssi cyklické symetrie jsou
pomérné vzicné.
dvéma cyklicky symetrickymi polovinami, jedna z nich leZi pod a druhd nad ni rovinou.
Stied symetrie se pak nachdzi v poloviné spojnice stfedd symetrie obou cyklicky
symetrickych polovin. Polypeptidy s takovymto uspofdddnim jsou pomérn€ snadno
disociovatelné na dva cyklicky symetrické oligomery. K dosaZeni dal§i disociace na

protomery by uZ bylo zapotiebi zna¢né¢ drastickych podminek.

Funkce bilkovin

¢ Stavebni (kolagen, elastin, keratin)

e Transportni a skladovaci (hemoglobin, transferin)

e Zajistujici pohyb (aktin, myosin)

o Katalytické, tidici a regulacni (enzymy, hormony, receptory...)
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e Ochranné, obranné (imunoglobulin, fibrin, fibrinogen)

Konkrétni funkce:

e vyZiva a rist svald, Slach, kize, kost{

e zkriceni doby regenerace

e podporu novotvorby svalové hmoty

e ochranu svalové hmoty pted poSkozenim namédhavym fyzickym vykonem
e ochranu svalové hmoty pfed devastaci v pribéhu snizovani nadvahy

e spalovani tukl a redukci nadvéahy

Nékteré bilkoviny

e albumin

e hemoglobin

e kasein

e kolagen

e lepek
Albumin

Jeden z proteint krevni plazmy, tvoii 60 % vSech plazmatickych bilkovin.

Kromé krve se vyskytuje také v dalSich télnich tekutindch, jako je tkdnovy a
mozkomis$ni mok. Je dulezity hlavné pfi transportu riznych latek krvi (mastné kyseliny,

minerdly, 1€ky) a pomaha udrZet stdlé vnitini prostfedi organismu.

Hemoglobin (Hb)

Cervené krevni barvivo, které je obsazeno v cervenych krvinkdch

(erytrocytech) obratlovcti. Ma schopnost vdzat a uvoliiovat kyslik a pfendset oxid
uhli¢ity. Vlastni hemoglobin mé ¢tyfi subjednotky: kazdou tvoii polypeptidovy fetézec,
ke kterému je pfipojen hem. Hem je komplexni sloucenina tvofend tetrapyrolovym
kruhem s centralnim atomem Zeleza (ten vaZe kyslik). Ctyfi polypeptidy tvoii globin -
bilkovinu, kterd zabird 96% molekuly hemoglobinu. VZdy dva a dva fetézce jsou
stejné(2 alfa a 2 beta fetézce). VSechny lidské hemoglobiny maji stejny hem, ale lisi se

v bilkovinné sloZce - tak se odliSuji jednotlivé typy: U zarodku je pfitomny embryondlni
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hemoglobin, u plodu fetdlni, ktery je po narozeni nahrazen hemoglobinem dospé€lého

typu.

Kasein

Kasein (¢i kazein) je hlavnim proteinem v kravském mléce. SraZenim kaseinu
pomoci extraktu z telecich Zaludka (syfidlo, chymosin) se pfipravuje syr. Kasein v
mléce vaZze vapenaté ionty.

ZvySenim teploty se kasein nesraZzi, proto lze mléko vafit, zato plsobenim
kyselin nebo syfidla dochdzi k vysrdZeni kaseinu za vzniku tuhé syfeniny a syrovétky.
SraZeni kaseinu chymosinem je enzymaticky proces — proteolyza.

Kasein obsahuje relativné vysoky podil prolinu a hydrofobnich aminokyselin a
jeho struktura neni stabilizovana disulfidovymi mustky. Diky tomu nema zfejmé pevné
danou sekunddrni
a tercidlni strukturu. Mléko je v podstaté suspenzi micel kaseinu — hydrofilni cast
kaseinu je na vn&jSim povrchu téchto micel, zatimco hydrofobni ¢4sti jsou orientovany
dovnitt. Micely jsou navic jesté stabilizovany vapnikem.

Kromé potravinaiskych uceld se kasein pouZzivd rovnéz k vyrobé rtznych

lepidel, ochrannych povrchii a plast (knofliky). Izoelektricky bod kaseinu je 4,6. Cisty

kasein je nerozpustny ve vodé a slabych neutrdlnich pufrech, je vSak rozpustny ve

slabych alkaliich a v roztoku n€kterych soli jako jsou napiiklad Stavelan a octan sodny.

Kolagen

Kolagen je skleroprotein, extracelularni, ve vodé nerozpustna bilkovina, kterd

je zakladni stavebni hmotou pojivovych tkani. Tvoii 25-30 % vSech proteinii v téle

savct, ve form¢ kolagennich vldken je slozkou mezibunécné hmoty. V soucasnosti je
znamo nejméné 27 rozdilnych typt kolagent.

Kolagenové choroby tj. choroby charakteristické patologickymi ¢i
degrada¢nimi formami kolagenu postihuji napf. srdce, cévy, svaly a kuzi. Samotny

kolagen hraje dtilezitou roli i pfi starnuti organismu.

44



Zdroj bilkovin

- v rostlinné potravé - lusténiny (¢ocka, fazole, hrach), méné obiloviny a brambory

- v Zivo¢isné potravé - maso, vejce, mléko a syr

Jime dostateéné mnozstvi bilkovin?

Bilkoviny jsou jednou ze zdkladnich stavebnich sloZek naSeho téla. Zicastiiuji se tvorby
enzymd, hormoni, imunnich latek, jsou soucdsti kazdé bunky. Tvorba vlastnich
bilkovin je zavisla na pi{jmu z potravin.

Bilkoviny Zivoc¢isného ptivodu by mély tvofit polovinu z celkového mnoZstvi bilkovin
ve straveé, zbyly podil je nutno hradit potravinami ptivodu rostlinného. Lusténiny je

vhodné zatazovat do jidelnicku 1-2x tydné.

Denné bychom méli prijmout 1g bilkovin na 1kg vahy!!

Tato hodnota se mize zdat vysokd, avsak tato hodnota zajiStuje dostate¢né mnoZstvi
stavebnich latek pro zdravé fungovani naSeho téla. Zaroven dostate¢né mnoZstvi
bilkovin pomdhd uvolfiovat nadmérné tukové zdsoby v buiice a mé velky sytici efekt,
pomdha tedy k zasyceni pfi sniZovani nadvahy.

Nedostatek bilkovin ma za ndsledek zakrnéni rtstu a vyrazné naruSeni schopnosti

sebelécby. V nasi spolecnosti vSak nedostatek bilkovin prakticky neexistuje.
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Zde je tabulka potravin, které maji vysoké zastoupeni bilkovin.

hodnota bilkoviny [tuky [sacharid
Hodnoty na 100 g VKl ve y ng ve y
Kapr | 525 | 175 |61 0,1
\Vepfové maso (primér) | 1502 | 152 [33 | 0
Hovézi maso (primér) | 762 | 192 [11,7] O
Kufeci prsa 485 | 24 [1,0] 01
IM&kky tvaroh | 401 | 188 |04 | 44
/Olomoucké tvartizky | 560 | 297 |08 2
Romadir 20% | 738 | 236 |80 25
Tvrdy syr Primdtor (45%) | 1622 | 283 (29,5 2.3
Syr Eidamskd cihla (30%) | 1102 | 30,3 [151| 14
(Cottage syr | 420 | 10,7 |46 | 38
Taveny syr Javornik (20%) | 708 | 258 |69 | L1
Sunkovy salam | 795 | 168 [13,6] 0,1
Sunka dugend 641 | 207 |77 0
(Ovesné vlocky | 1616 | 138 |68 | 676
(Cocka -susend | 1436 | 269 | 12| 592
Sojové boby - susené | 1836 | 438 [23,1] 16,3
[Fazole - susené | 1403 | 25 [23,5] 3598
Slepici vejce 670 | 125 | 119 | 07
Jogurt Vitalinea 208 | 41 | 01 |79
Kefir mléko 197 | 34 | 2,0 | 38

Nadbytek bilkovin ve stravé

Pokud jite vice bilkovin, neZ vase té€lo na vytvareni a nipravu tkani potiebuje, pouZije je
organismus misto toho jako zdroj energie, jako palivo. Ale bilkoviny nejsou pro télo
palivem idedlnim. Molekuly bilkovin jsou velké a slozité a jejich zazivani
a metabolismus tudiZ vyzaduji vice prace neZ zazivani a metabolismus cukr a tuki.
Bilkoviny jsou proto palivem méné efektivnim. Pomér prace k energii neni tak vyhodny

jako u jinych Zivin.
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Praktickym néasledkem toho je, Ze kdyZ jite stravu s vysokym obsahem bilkovin,
zazivaci ustroji musi hodné pracovat a pro léceni byva k dispozici méné energie.
Bilkoviny jako palivo pfindSeji jeSt¢ jeden problém: nespaluji se €isté. Cukry a tuky,

sklddajici se pouze z uhliku, vodiku a kysliku, se spaluji na kysli¢nik uhli¢ity a vodu.

Bilkoviny obsahuji dusik, ktery se v procesu metabolismu odbourdva na vysoce toxické
dusikaté zbytky. Bfemeno toho jak se s nimi vypofadat nesou jatra, jeZ je zpracuji na
mocovinu, jednoduchou slouceninu, kterd je také vysoce toxickd. Ledviny pak musi
prevzit kol eliminace mocoviny. Svazovani funkce jater a ledvin timto zplsobem
sniZuje piinos téchto organt pro léCebny systém téla. Dusikaté odpadni produkty
metabolismu bilkovin mohou navic také drdzdit imunitni systém a zvySovat riziko
alergii a autoimunitnich problémil, ptedstavujicich naruSeni obranyschopnosti téla. To
vSechno jsou diivody, pro¢ je lepsi piiliS mnoho bilkovin nekonzumovat. Chceme dat
télu dostatek energie pro rust, udrzovani a ndpravu, ale ne tolik, aby se stala

vyznamnym zdrojem metabolické energie.
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Tuky

Tuky (lipidy) jsou sloZeny z glycerolu a mastnych kyselin a doddvaji zhruba 2x vice
energie nez sacharidy nebo bilkoviny, tj. 36-38 kJ (8-9 kcal). Tuky by mély
predstavovat asi 30-35 % energetického p¥ijmu, z toho by jednu tfetinu mély tvofit
zivocCi$né tuky a dv¢ tietiny vhodné tuky rostlinné.

Dlouho pfevlddal nazor, Ze tuky jsou zjednodusené prazdné kalorie. Ve skute¢nosti tvoii

vvvvvv

mechanickou ochranu orgédnt i tepelnou ochranu celého téla (mnoZstvi tuku nartsta pfi
dlouhodobém pobytu v chladu a v chladnéj$im prostfedi). Tuky se podili také na
prenosu vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K) nebo na tvorb¢ n¢kterych hormont.
Celkové mnozstvi tuku v téle i jeho rozloZeni zavisi mimo jiné na pohlavi. Obecné plati,
Ze v Zenském téle je tuku vice. MnozZstvi té€lesného tuku také vétSinou pfirozené stoupd s
veékem, zvlasté pokud dany clovék nema dostatecnou pohybovou aktivitu. Vysoké
mnoZzstvi tuku v téle ale maji i lidi s nadmérnym pifjmem energie nevyvaZenym jejim

vydejem.

Zdroje ZivociSnych tukii:
- maslo
- sadlo
- Skvarky
- slanina
- tucné maso
- tucné mlécné vyrobky

- uzeniny

Zdroje rostlinnych tuku:
- rostlinné oleje a rostlinné tuky z nich vyrobené
- ofechy

- olejnatd semena

V ZivociSnych tucich je obsaZzeno vE&tSsi mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, které

neptiznive ovliviiji hladinu cholesterolu v krvi a méné nenasycenych a pro organizmus

vvvvvv
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ktery obsahuje vysoké procento polynenasycenych mastnych kyselin. Z vySe zminénych
divodti by mély Zivoci$né tuky tvofit pouze tfetinu z piijmu tukd, tj. celkem 10 %

celkového pfijmu energie.

Rostlinné tuky jsou pro lidské zdravi prospésnéjsi, nebot’ neobsahuji cholesterol a
nenasycenych mastnych kyselin, nizké procento nasycenych mastnych kyselin a témeéft
7adné Skodlivé transmastné kyseliny. Mezi nenasycenymi mastnymi kyselinami jsou
nékteré tzv. esencidlni, tedy nezbytné, které si télo neumi samo vytvéiet, a proto je
nutny jejich dostate¢ny piijem ve strave. Jedinymi vyjimkami jsou palmovy a kokosovy

tuk, ve kterych pfevazuji nasycené mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny (SAFA)

Tento typ mastnych kyselin zvySuje hladinu cholesterolu v krvi a tim i riziko vzniku
srde¢né-cévnich onemocnéni. Navic jsou tyto kyseliny obsaZené ve vétSim mnoZstvi
zejména v Zivo€iSnych tucich, které jsou soucasné také zdrojem cholesterolu.

Prestoze je lidské télo také potiebuje, nemély by nasycené mastné kyseliny tvofit vice

nez 10 % celkového piijmu energie.

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)
Jsou v pusobeni na hladinu cholesterolu spiSe neutrdlni, pro zdravi vsak dulezité.
Pozitivni vliv je zaznamenavan zejména v ptipadech, kdy nahradi ve stravé nasycené

mastné kyseliny. Z celkového denniho piijmu energie by mély tvofit 6-10 %.

Polynenasycené mastné Kyseliny (PUFA)

Pomédhaji sniZovat hladinu cholesterolu v krvi a riziko vzniku krevnich sraZenin. Maji
vyznamnou ulohu v prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni, u déti pfispivaji ke
spravnému télesnému ristu a dusevnimu vyvoji. T€lo si navic n€které polynenasycené
mastné kyseliny samo vytvofit neumi, proto je nutné je pfijimat stravou. Z den bychom

jich méli pfijmout cca 10 %.

Transmastné kyseliny (TFA)
Podileji se na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi. Vznikaly pfi star§ich technologickych

postupech vyroby, kterymi se ztuzZovaly rostlinné oleje a vyrdbély rostlinné tuky,
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obsaZzeny jsou i v nékterych oplatkdch, polevich apod. V men$im mnoZstvi jsou
pfirozeng pfitomny i v mlé¢ném tuku.

Nejmodernéjsi vyrobni postupy, které vétSina Ceskych vyrobcil pouZzivd, jejich vzniku
zabraniuji. Vyhnout se transmastnym kyselindm je moZné také vynechdnim lacinych
rostlinnych tukdi dovdzenych ze zahrani¢i. Denni piijem by mél byt max. 1 %
z celkového energetického piijmu.

Pozn.: doporuceni o zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin podle WHO.

Cholesterol

Cholesterol je latka, kterd je soucasti tukt ZivociSného puvodu (v rostlinnych
potravinich se nevyskytuje). Pro organizmus je nezbytnd, protoZe je zdkladni stavebni
jednotkou pro bunécné stény, vyuzivd se pro bunény metabolizmus, je dilezitd pro
stavbu nékterych hormont a pro tvorbu Zlucovych kyselin. T¢lo si cholesterol z vétsi
¢asti vyrabi samo

v jaternich bunikdch. Dalsi ¢ast ziskava ze stravy.

Pifjem cholesterolu by nemél prekrocit 210-300 mg/den v zavislosti na véku
(dospivajici maji limit vysSi nez déti mladsi).

Pozn.: Hodnoty z riiznych zdroju se mohou lisit. Napr. miiZe byt uvedeno doporucené mnoZstvi

cholesterolu 150-300 mg/den.

Mnozstvi cholesterolu v nékterych potravinach

Potravina (100 | Energie Tuk Cholesterol
g) kJ) (€:9) (mg)

Mislo 3002 81,10 | 280
Ovocny jogurt 419 2,60 10

Eidam (45 %) 1349 24,50 |74

Kureci platek 366 1,00 50

Veptové 715 12,10 | 60
Turisticky saldm 1 603 34,40 110

Hovézi jatra 548 3,20 270

Doporucena hladina cholesterolu v krvi

Hladina cholesterolu na jeden litr krve
normdlni zvySend vysokd
Déti do 15ti let véku do 4,4 mmol od 4,4 do 5,0 nad 5,0 mmol
mmol
Dospéli do 5 mmol od 5 do 6,5 nad 6,5 mmol
mmol
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Jak lze sniZit vysokou hladinu cholesterolu v krvi

potraviny, které pfispivaji k jeho zvySovani. K hlavnim zdrojim cholesterolu patii:
vnitinosti (pfedev§im mozecek, jatra a ledvinky), mdslo, mléény tuk obsaZeny ve
Slehacce, smetané, tuénych syrech a tuénych mléénych vyrobcich, vajecny Zloutek.
Velké mnozstvi cholesterolu obsahuji vnitfnosti, mlécny tuk, sddlo a tu¢nd masa.

Naproti tomu tuky rostlinného pivodu cholesterol neobsahuji, jeho hladinu v krvi
nezvySuji, ale mohou ji naopak snizovat. Pozoruhodné vlastnosti ma tuk obsazZeny
v rybdch. Ten sice hladinu cholesterolu v krvi pfili§ nesniZuje, ale zato ovliviiuje
shlukovani krevnich desti¢ek (a vznik krevnich srazenin) a brani tak vzniku infarktu.

Sacharidy

Sacharidy - jsou dulezité organické slouCeniny,slozené z vdzanych atomu
uhliku C, vodiku H; a kysliku O,. které se vyskytuji v rostlindch i v télech Zivocichu.

Funkce - maji zdsobni i stavebni funkci. U Zivocichl navic jest¢ slouzi jako
zdroj energie.
V rostlinném téle se tvoii z oxidu uhli¢itého CO, a vody H,O plisobenim

slune¢ni energie za katalytického dcinku listové zelen€ chlorofylu.Tento d&j sloZity d¢j
se souhrnné nazyva fotosyntéza. Tak vznikd glukosa a uvoliuje se kyslik O,.

6 CO, + 6 H,O CeH1x06 4,6 O
oxid uhl%éity vo%ia glukosa 2 kyslik

Zivocichové musi sacharidy pfijimat v potraveé

Rozdélent :
1) - jednoduché sacharidy, které maji ve své molekule
3 az 6 atomd uhliku a obsahuji hydroxylové a jednu karbonylovou
charakteristickou skupinu.

Pr : glukosa CsH 206 )

2) - sloZzené sacharidy do 10 molekul monosacharidu.
Pr : sacharosa C;,H»,0;;)

3) - sloZzené sacharidy z velkého poctu (n) monosacharidli
Pr : celulosa (CsH;90s), )
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Monosacharidy a oligosacharidy jsou sladké a rozpustné ve vod¢. VétSinou se oznacuji
jako cukry.

Vyuziti - Sacharidy se vyuZzivaji hlavn¢ jako sladidla ( sacharosa ), ale mohou se také
vyuZivat napf. k vyrob€ papiru ( celulosa), lepidel (Skrob)

Monosacharidy

VSechny monosacharidy obsahuji ve svych molekuldch tfi az sedm atoma uhliku.
Charakteristické je pro né to, Ze se nedaji $tépit na sacharidy jednodusi. Zakladnim
monosacharidem je glukosa, kterd vznikd pfi fotosyntéz. Z chemického hlediska lze
monosacharidy povaZovat za polyhydroxyaldehydy nebo polyhydroxyketony, protoze
ve svych molekuldch obsahuji skupinu -OH charakteristickou pro alkoholy, ale také
obsahuji skupinu aldehydovou -CHO nebo ketonovou =CO. podle piitomnosti téchto

skupin v molekule rozliSujeme monosacharidy na aldosy a ketosy.

Monosacharidy jsou bilé krystalické latky rozpustné ve vod¢. Pti zahiivani taji,
pti vyssich teplotach hnédnou (karamelizuji). Jejich roztoky maji sladkou chut’ obvykle
staceji rovinu polarizovaného svétla (jsou opticky aktivni). Chemické vlastnosti
monosacharidd uddvd pfitomnost poloacatalového hydroxylu a -OH skupin.

Poloacatalovy hydroxyl je mnohem reaktivnéjs$i nez ostatni hydroxyly. jeho reakci s

alkoholem vznika glykosidova vazba.

Délime je na:
Primarni monosacharidy
Sekundarni monosacharidy

Monosacharidy s netypickou konfiguraci

YV V V V

Deoxymonosacharidy, O-methylované monosacharidy a
acetylované monosacharidy

A\

Aminomonosacharidy
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Obecné nazvy monosacharidii se odvozuji od kmene ftecké cislovky, kterd
vyjadiuje pocet uhlikovych atomti v molekule dané molekule sacharidu a déle je
pripojena koncovka - osa a predifazena predpona aldo - nebo keto - podle toho jakou
skupinu monosacharid obsahuje. Vzorce monosacharidii se Casto zndzornuji pomoci
Fischerovych projekcnich vzorct.

C,H,,0, —2C,H.OH +2CO,

Monosacharidy podléhaji vyznamnym zméndm pii pusobeni rtznych
mikroorganizmti. Mezi nejvyznamnéj$i reakci patii lihové kvasSeni. surovinami pro
kvaSeni jsou nejcastéji hexosy. Vedle hlavnich produkti, kterymi jsou alkohol a oxid
uhli¢ity vznikaji i dalsi produkty (aceton, kys. mlé¢nd, methanol, glycerol aj.). Pribéh
kvasSeni 1ze jednoduse vyjadfit asi takto:

Reakci s fenylhydrazinem vznikaji hydrazony nebo osazony. tyto slouceniny maji
charakteristické krystaly. Pfi reakci s kyanovodikem vznikaji kyanhydriny.

Disacharidy

Oligosacharidy  tvofené dvéma minosacharid.

jednotkami, spojenymi O-glykosidovou vazbou (propojeni HO-ChH RI
monosacharidu s dalsi skupinou prostfednictvim HA ©
poloacetalového  uhliku). Nejdalezitéjsimi  disacharidy, E"H H
vyskytujicimi se v pfirod¢ voln¢, jsou fepny (resp. titinovy) HO Y, H
cukr sacharosa, mlé¢ény cukr laktosa a sladovy cukr maltosa. ¥ o4

Pokud mé disacharid volnou poloacetalovou hydroxylovou
B-O-glykosidova vazha

skupinu (maltosa, laktosa), vykazuje redukcni vlastnosti;

mezi neredukujici sacharidy patii sacharosa.
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Sacharosa

Titinovy  cukr, fepny  cukr, a-D-
glukopyranosyl-B-D-fruktofuranosid, = neredukujici

disacharid. Vznikd pfenosem glukosylového zbytku

Z—0OH
z UDP-glukosy na  fruktosu. Je  dllezitym o
metabolickym produktem vSech zelenych rostlin, kde H ¥ H
slouzi  jako transportni rozpustny  sacharid; TR CH
Zivotichové ji nesyntetizuji. V kyselém prostredi 1™ O
hydrolysuje na ekvimolarni smés glukosy a fruktosy H HO) H
(viz invertni cukr); stejnou reakci za neutralnich
podminek katalyzuje enzym sacharasa (téZ invertasa). O,

Sacharosa se pouziva jako sladidlo v potravinafstvi.
Muze byt zkvaSovdna mikroorganismy, ale ve
vyssich koncentracich inhibuje jejich riist — proto se

pouZziva jako konzervacni ¢inidlo (marmelady apod.).

Laktosa

Mlécny cukr, redukujici sacharid tvofeny monosacharidy galaktosou a

wev s

glukosou, nejvyznamnéjsi sacharid mléka savcd. V travicim traktu je rozkladana

hydrolasou B-galaktosidasou (laktasou); pokud je tento enzym nefunkcni, dostavuji se

btisni kifece a prujmy (tzv. laktosovd intolerance) a laktosa musi byt z potravy

vylou€ena. Laktosa je zpracovdvdna pouze nékterymi mikroorganismy: bakteriemi

mlécného kvasSeni na kyselinu mléénou (podstata kysani mléka), ptisobenim nékterych

kvasinek vznikd kefir. Laktosa se uzivd ve farmaceutickém primyslu a jako soucdst

nékterych Zivnych médii pro mikroorganismy. U savéich mlad’at, kterd jsou krmena

mlékem, je stfevnimi vlivy vylucovin enzym laktaza, ktery molekulu lakt6zy rozstépi

na dve pod jednotky , které se dale absorbuji.
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Maltosa

Cukr sladovy, redukujici disacharid tvofeny dv€ma zbytky —H,C—CH

glukosy v pyranosové formé, spojenymi o(l — 4)-

glykosidovou vazbou. Je zdkladni stavebni jednotkou

Skrobu a glykogenu. Vyrabi se enzymovou hydrolysouHo:

Skrobu; pfi vyrobé piva tvoii podstatnou slozku mladiny.
Maltosa  se  pouzivd  jako  vyzivny  piidavek

v potravindiském a farmaceutickém primyslu (je mnohem

H,C - OH

méné sladkd nez glukosa pii stejné vyZivové hodnotg).

Byva také slozkou mikrobiologickych Zivnych medii. Rl Tratios/a

Polysacharidy

1. Polymerni cukry, jsou tvofeny velkym poctem monosacharidovych jednotek,

které jsou mezi sebou vazany glykosidickou vazbou

2. Jejich charakteristickou vlastnosti je mala rozpustnost ve vod¢ a nemaji sladkou

chut’, jsou amorfni
3. Hlavni stavebni materidl buné¢ného skeletu rostlin
4. Dulezité zasobni latky organismu
5. v ptirod¢ jsou velice rozsitené
6. Rozd¢luji se na:

homopolysacharidy - sklddaji se zjednoho druhu monosacharidovych

jednotek,jejich obecny vzorec je C,(H,0),.1, diive se nazyvaly karbohydraty
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heteropolysacharidy - sklddaji se z vice druhti monosacharidovych jednotek

vvvvvv

. produkt metabolismu rostlin

. zdkladni sloZka potravin

1
2
3. v nékterych organech rostlin se hromadi jako zasobni l4tka
4. sklada se z amylosy a amylopektinu

5

. hlavnimi zdroji jsou brambory, ryzZe, pSenice a kukufice

Glykogen

1. zasobni latka v télech zivocicht

2. nachdzi se zejména v builkéch jater a ve svalech

3. pfi nedostatku glukézy v krvi se jaterni glykogen $té€pi v procesu glykogeneze na
glukézu,kterd je pak uvoliiovdna do krve, svalovy glykogen se S$tépi jen pro
potfeby daného svalu, vznikld glukéza se pouZije jen jako zdroj energie pro

funkci svalu, do krve se nedostava

4. rychlosti syntézy glykogenu a jeho odbourdvani souvisi s hormony inzulinem,

glukagonem a adrenalinem
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Celuloza

1. tvori ¢ast rostlinné tkang, jedna z hlavnich slozek dieva

2. 7Zivocichové, ¢lovéka nevyjimaje, nedokdZou celul6zu metabolizovat, nemaji na
to piislusné enzymy, pouze byloZravci maji ve stfevech bakterie, které jsou

schopné celul6zu rozloZit

Vitaminy

Vitaminy jsou mikroZiviny, nezbytné organické slou€eniny, které si organismus
nedokdze vytvorit, ale potifebuje je k fungovdni enzymi, hormonti nebo likvidaci

nebezpecnych volnych radikalt (vitaminy s antioxida¢ni funkci).

Vitaminy se vyskytuji v malych koncentracich prakticky ve vSech potravinich.
KaZzdy ze 13 vitamini ma v organismu svou vlastni funkci a nemutze byt nahrazen jinou
latkou. V organismu se podileji na fad¢ biochemickych reakci, které transformuji
potraviny, resp. jejich Ziviny — bilkoviny, sacharidy a tuky — na energii. Jsou rovnéz

nezbytné pro udrzeni riznych télesnych funkci a vystavbu novych tkani.

Kromé toho vitaminy nd$ organismus také ochranuji napt. (vitamin E, C, A) a
provitamin B karoten ptsobi jako antioxydanty — piisobi proti volnym radikdltim, které

mohou na$ organismus poskodit.
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Néekteré vitaminy posiluji imunitni systém, maji vliv na vstfebdvani vapniku
vorganismu a tak maji pozitivni preventivni udcinek na osteoporézu nebo
kardiovaskuldrni a nddorovd onemocnéni. Vitaminy pusobi také na naSi pokozku a tim

podporuji nasi krasu.

V organismu se kazdy vitamin uchova po riizné dlouhou dobu:

4-10  dnf se uchovava vitamin By, biotin a kyselina pantothenova
2-6 tydnt vitamin C, K, B,, B¢ a kyselina nikotinova

2-4  meésice vitamin D a kyselina listova

6-12 mésict vitamin E

1-2let vitamin A

2-5 let vitamin B,

Projevem nedostatku vitamint je , kterd ma pro kazdy jednotlivy
vitamin rizny soubor pfiznakl. V dne$ni dobé se ve vyspélych zemich prakticky
nevyskytuje. Pomémé velké mnoZstvi lidi trpi ve vyspélych zemich nedostatkem
vitaminu, tzv.
vitamintt miiZze byt pouhd unava, zhorSeny stav pleti nebo vlast, mirné poruchy néalad
apod.

Objektivné vSak tyto deficity zvySuji pravdépodobnost vzniku chorob srdce a
cév, onkologickych onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu.

Pri¢inou je preference potravin, které jsou natolik technologicky upraveny, Ze

timto procesem ztratily vétSinu vitaminu, dlouhé skladovani potravin a také jejich
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nesSetrnd dprava v domdcnosti. K deficitu mtze pfispét i pravidelné uzivani nékterych

1€k

Vitaminy lze rozdé€lit do dvou zakladnich skupin:

1. vitamin A, D, E, K.

2. vitaminy skupiny B, vitamin C.

Piehled vitaminii rozpustnych v tucich

Vitamin A = retinol

Vyznam v organismu: Té€lo potfebuje vitamin A vyrob& rodopsinu, barviva, které

umoziuje vidét za tmy. Déle je nezbytny k tomu, aby byly okraje dst a plic stale vlhké,
ptirozenému rastu télnich tkdni, udrzuje vyvoj pevnych kosti (kostni dfené), zdravy
reprodukéni systém a zdravou kazi. Hraje roli také v imunitnich reakcich t¢la, protoze

poméha télu branit se pfed bakteridlnimi, virovymi a parazitdrnimi infekcemi.

Denni doporucend davka: DDD vitaminu A pro dospé€lého ¢lovéka O,8-1,0 mg, to se

rovna 3g grilovanych telecich jater ¢i 8 vejcim T¢lo mlze vitamin A také vyrabét

z beta-karotenu, jasného barviva, obsaZeného v zelening a ovoci.
Zdroje: Retinol: potraviny Zivoc¢isného plivodu — méslo, tuéné mlécné vyrobky, vejce,
jatra, Zloutek, rybi tuk, roztiratelné jedlé tuky (obohacené margariny). Beta-karoten:

rostlinné pigmenty v Cervené a Zluté zelenin€, ovoci a tmave zelené listové zelening.

Upozornéni: Vitamin A se uklddad v tukovych buiikdch téla, nadbyte¢né mnoZstvi se

hromadi a muZe byt toxické. Je nutné se vyhnout kombinacim zdroji vitaminu A —
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napf. multivitaminy a olej z tres¢ich jater — kombinace muZe pfispét k nadmérnému
pfijmu. T€hotné Zeny by nemély dopliky uZzivat vubec, nebot” davky 3,3 mg denné

mohou u vyvijejiciho se plodu vést ke vzniku vyvojovych vad.

Projevy nedostatku: Seroslepost — neschopnost piizpiisobit zrak vidéni ve tmé, zvySena

nachylnost k infekcim, opozdény rast v détstvi, suchd, Supinatd kiize, svétloplachost,
suché oc¢i bez lesku, zanét sliznice, désni, folikuldrni hyperkeratéza (hrbolky ve

vlasovych vaccich na povrchu ktize), Spatny vyvoj zubni skloviny v détstvi.

Projevy nadbytku: vypadavani vlast, zvraceni, bolesti hlavy, dvojité vidéni, posSkozeni

jater a kosti, zmény na kuzi.

Vitamin D = kalciferol

Vyznam v organismu: Vitamin D se chova jako hormon. VétSina potfebného mnozstvi

vitaminu D se tvofi v podkoZi diky ptsobeni slunecniho zafreni, ultrafialové paprsky
méni nedcinny prekurzor na ucinnou formu vitaminu. Vitamin D je taky nezbytny pro
vstiebdvani vapniku a fosforu z potravy. Ovliviiuje imunitni systém. M4 piimy vliv na
mnoZstvi minerdlnich latek v kostech. V piipadé nedostatku ztraceji kosti schopnost

vystavét a udrZet pevnou strukturu.

Denni doporucend ddvka: DDD vitaminu D 5 pg denn¢.

Zdroje: rybi tuk, jatra, motské ryby, mald mnoZstvi obsahuji vejce, maso, méaslo, mléko,

margariny.
Upozornéni: Nejvetsi riziko pfeddvkovani vitaminem D je u malych, proto by se

doplnky mély uzivat jen na doporucni lékate. UZivani oleje z tresCich jater bohatého na

vitamin D spolecné s dopliiky vitaminu D mize vést k pifjmu nadmérnych davek.
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Projevy nedostatku: osteomalacie (dospélost), kiivice (d€tstvi), bolesti kosti, svalova

slabost, zacpa, deformace kosti, nedostate¢ny rust.

Projevy nadbytku: prjem, zvraceni a poskozeni ledvin (nastavd uZ pfi pétindsobném

piekroceni denni davky).

Vitamin E = tokoferol (alfa, beta, gama, delta)

Vyznam v organismu: Vitamin E je vyznamnym antioxydantem, neutralizuje Skodlivé

volné radikaly v téle. Je dualezity zejména k zachovani zdravé bunécné stény, déle pro
zdravy stav kiZe, nervi, svall, ¢ervenych krvinek, srdce a pro dobrou funkci krevniho
ob¢hu. Vitamin E zlepSuje ¢innost vitaminu A v téle a na rozdil od ostatnich vitaminQ
rozpustnych v tucich, je v téle ukladan pouze na kratkou dobu — nutnost pro pravidelny

prijem.

Denni doporucend ddvka: 12-15 mg

Zdroje: rostlinné oleje, ofechy, vejce, zelenina, celozrnné obiloviny, vnitinosti, mléko.

Projevy nedostatku: vycerpanost po lehké fyzické ndmaze, snadnd tvorba modfin,

pomalé hojeni ran, kfeCové Zily, ztrita svalového tonu, pokles sexudlni apetence,

neplodnost, anémie.

Projevy nadbytku: U lidi s nedostatkem vitaminu K mohou vysoké davky vitaminu E

neptizniveé ovlivnit srazlivost krve. Lidé s vysokym krevnim tlakem a revmatickym ¢i
ischemickym srdecnim onemocnénim by méli vysoké davky uzivat pouze pod peclivym

Iékatskym dohledem.
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Vitamin K = fylochinon

Vyznam v organismu: Vitamin Kje nutny pro tvorbu latek ovliviujicich krevni

srazlivost. Tvoti se pomoci stfevni mikroflory. Je také nezbytny pro tvorbu bilkovin,

které pomahaji udrzovat zdravé a pevné zuby a kosti.

Denni doporucend ddvka: 50-70 ug

Zdroje: zelend listovd zelenina, s6ja, jatra, zeleny €aj, vaje¢ny Zloutek, jogurt.

Projevy nedostatku: silné prijmy, zvysena krvacivost, sniZzend srazlivost.

Projevy nadbytku: Neni vhodné uzivat piilis velké davky vitaminu K, protoZe se mohou

hromadit a vést k rozpadu Cervenych krvinek. Vysoké davky vitaminu K mohou vést

k poskozeni jater a zpUsobit Zloutenku i déti.

Piehled vitaminu rozpustnych ve vodé

Vitaminy skupiny B

Jejich pfijem i funkce jsou vzdjemné provazany — jsou nutné k pfeméné Zivin na energii.
Zlepsuji regeneraci jaterni tkdn¢ a jejich odolnost vici toxinlim, ptisobi na krvetvorbu,
ovliviiuji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek miZe zhorSovat projevy stresu a

nervozitu.Vitaminy skupiny B jsou citlivé na svétlo, vzdusny kyslik a teploty pfes

50" C.

62



Vitamin B; = Thiamin

Vyznam v organismu: Vitamin B; je nezbytny pro pienos urcitych druhii nervovych
signdltl mezi mozkem a michou. Je také velmi dulezity pro praci enzymd, které uvoliuji

energii v téle. Télesné zasoby jsou celkem malé, a tak je nezbytny pravidelny piijem.

Denni doporucend davka: 1,2 mg zavisi na vydeji energie a piijmu sacharida.

Zdroje: kvasnice, povrchové vrstvy obilovin, lusténiny, méné v mléce, mase a zelening.

Projevy nedostatku: dnava, deprese, poruchy paméti, bolesti hlavy, nevolnost, tfes

rukou, Wernicke-Korsakoviiv syndrom (encefalopatie, poruchy koordinace a

zmatenost), onemocnéni beri-beri.

Beri-beri u kojence: Prvni forma beri-beri se objevuje u kojencti béhem druhého az
patého mésice jejich Zivota a je zapfi¢inéna nedostatkem thiaminu u kojicich matek,
aniZ by se nutné tento nedostatek musel na matce projevit. Kojenec je nepokojny a
ukiiceny (tato vykiiky se podle nemoci nazyvaji vyktiky beri-beri).

Mokrd beri-beri: Druhd forma beri-beri je doprovdzena otoky a edémy, které pokryvaji

celé télo. Srdecni tep je zrychleny a objevuji se znamky srdecni nedostatecnosti, kterd
muzZe zapti¢init smrt nemocného.

Sucha beri-beri: Tteti forma beri-beri neni doprovazena otoky, ale projevuje se sniZzenou

télesnou hmotnosti a nedostatkem citu ve spodnich koncetinach, kvtli kterému nemtize
nemocny chodit.

Beri-beri se typicky vyskytuje v zemich, kde je zdkladni potravinou hladka ryze
nedostatecnd na thiamine, ale i v zemich nebo regionech, kde se jako zdkladni surovina
pouZzivd drcend obilnd mouka neobohacend o dal$i vitaminy. Onemocnéni je naStésti
snadno 1écitelné rychlim pfisunem thiaminu a jeho pfiznaky zcela mizi po uZiti prvni

davky vitaminu.

Projevy nadbytku: Zrychleny tep, nespavost, celkovd slabost, bolesti hlavy a

podrazdénost. Nadmérné mnozstvi thiaminu miize zvysit vylucovani ostatnich vitamini

skupin B z téla.
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Vitamin B, = riboflavin

Vyznam v organismu: Télo potfebuje riboflavin na tvorbu dvou latek, které jsou
nezbytné k pfeméné energie z bilkovin, tukli a sacharidii v potravé na formu, kterou
mohou bunky efektivné vyuZzit. Jde o litky FAD (lavin adenin dinukleotid) a FMN
(lavin mononulkleotid). Riboflavin je také nezbytny pro rust vlasd, kiize a nehtd.

Rozklada se vlivem denniho svétla.

Doporucend denni davka: 1,4-1,6 mg

Zdroje: kvasnice, povrchova vrstva bilkovin, mléko, maso, zelend listnatd zelenina.

Projevy nedostatku: postiZzeni klize a sliznic (ragddy ustnich koutkil), neuropatie

s parestéziemi dolnich koncetin, ataxie, zpomaleni intelektu u déti, pokles dusevni

vykonnosti u dospélych, poruchy imunity.

Projevy nadbytku: Vysoké ddvky mohou zvySit riziko nedostatku hot¢iku.

Vitamin B3 = niacin (kyselina nikotinova, nikotinamid)

Vyznam v organismu: T¢lo potfebuje niacin k produkci dvou enzymi NAD a NADP,

které pomadhaji uvoliiovat energii ze vstiebané potravy. Potfeba se zvySuje vySsi
fyzickou aktivitou. Niacin se uplatiiuje pfi béZném rustu k@ze, formovani zdravych
nervl, pro spravnou funkci zaZivactho traktu a hraje roli v syntéze hormond.

Provitaminem je tryptofan.

Doporucend denni ddvka: 16-22 mg. VE&tS1 mnoZstvi pottebuji t€hotné a kojici Zeny a

také napf. lidé s onemocnénim ledvin.

Zdroje: kvasnice, otruby, tmavy chléb, maso, vnitfnosti.
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Projevy nedostatku: pelagra — toto onemocnéni je charakteristické zménou barvy a

hrubosti ktze, poSkozenim sliznic ust, chudokrevnosti, prijmem a nervovymi
abnormalitami.

Lehky nedostatek niacinu s projevuje mnoha nespecifickymi syndromy, napft.
nespavosti, ztratou chuti k jidlu, vahovym ubytkem, bolestivosti jazyka a sliznice dutiny

ustni, bolesti bricha atd.

Projevy nadbytku: poskozeni jater, piifjem vyS$i jak 150 mg denné mulze u nékterych

lidi zptisobit doCasné z€ervenani klize.

Vitamin B; = kyselina pantothenova

Vyznam v organismu: Poméh4 zajistit stily pfisun energie pro vSechny buiiky. Déje se

tak ucasti na tvorbé molekuly, kterd méni tuky a cukry z potravy do podoby, kterou
mohou vyuZzit bunky. Podporuje také normdlni rist a napomaha télu v boji s infekei
(tvorba protilatek). Kyselina pantothenovd je zapojena do syntézy antistresovych

hormont v nadledvinkach, ¢imZ ndm pomaha ke klidu.

Doporucend denni ddvka: 6 mg

Vys8i naroky na piijem tohoto vitaminu maji alkoholici, Zeny — uZivajici hormondlni

antikoncepci, diabetici, starsi lidé a 1idé s onemocnénim traviciho traktu.

Zdroje: jatra, kvasnice, Zloutek, maso, mléko, s6ja, mouka, jablka, suSené meruiiky,
avokddo. Velky vyznam ma pro kosmeticky primysl, kde se pouziva ve formé
panthenolu (pomahd udrzet plet’ jemnou a vlac¢nou, stimuluje obnovu koZznich bungk,
zklidniuje plet’ a zabranuje jejim zanétim a zarudnutim). Proto se ptfiddva do pletovych
krémt, do piipravkl, urcenych k oSetfeni pokozky po opalovani. Ddle se ptidavd do
Samponu a kondicionér a piipravkl k oSetfeni narusenych vlasi po trvalé ondulaci,

nebo barveni.

Projevy nedostatku: nedostatek je vzdcny — projevy — myelinovad degenerace, anémie,

unavnost, typické paleni chodidel, vypadavani vlast, ztrata pigmentace.
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Projevy nadbytku: Nadmérné vysoké davky (10 000 mg/denn¢)zptisobuji prijmy a jiné

stievni potiZe, zatimco 100 mg denné muze zvysit riziko vylouceni niacinu mo¢i.

Vitamin B¢ = pyridoxin

Pojmem vitamin Bg (pyridoxin) oznacCujeme skupinu latek, které vykazuji stejny
metabolicky ucinek a maji rizné formy — pyridoxol je alkohol, pyridoxal aldehyd,

pyridoxamin m4 formu aminu.

Vyznam v organismu: Vitamin B¢ se ve formé koenzymu podili na fadé metabolickych
procestl, piedeviim metabolismu aminokyselin. Uastni se produkce serotoninu a jinych
neurotransmitert. Vitamin Bg také podporuje imunitni systém organismu, pomdhd pii
tvorb& hemoglobinu. Uginek pyridoxinu se zvySuje za piitomnosti nékterych vitamind
skupiny B (niacin, riboflavin, biotin). Vitamin B¢ ma preventivni a podptirny t¢inek pfi
1é€bé nervovych onemocnéni, homocysteinurie, revmatickych onemocnéni a

premenstruaé¢niho syndromu.

Denni doporucend davka: 1,8-1,9 mg vitaminu Bg VEtSi mnozstvi tohoto vitaminu

s

pottebuji lidé, ktefi maji vysSi piijem bilkovin, napf. sportovci, uZivajici proteinové
preparaty, Zeny — uzivajici hormonalni antikoncepci (estrogen), t€¢hotné a kojici Zeny,
chronicky nemocni lidé, uZivajici nékteré 1éky a osoby s celiakii.

Zdroj: kvasnice, pseni¢né klicky, s6ja, jtra, vnitinosti, maso.

Projevy nedostatku: seboroickd dermatitida v obliceji, zdnéct rtl, dutiny ustni, anémie,

podrazdénost, zpomaleni psychomotorického vyvoje u déti.

Projevy nadbytku: Vyjimecné preddvkovani muze vést k neuritidé, bolestivému zanétu

nervu.
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Vitamin B;,/ Kobolamin

Vyznam v organismu: pro krvetvorbu (pro tvorbu zdravych erytrocytd), pro

metabolismus sacharidd, tukt, pro funkci nervové soustavy (nutny k tvorb¢ ,,myelinové

pochvy®).

Denni doporucend ddvka: 3 pug

Zdroje a vyskyt v organismu: Zivoci$né produkty, vnitfnosti (jatra, ledviny, mozek a

srdce), ryby, vejce a mlécné produkty, v rostlinnych potravinich se nevyskytuje.
Nékteré mikroorganismy mohou vitamin Bj, syntetizovat, takZe tento vitamin byva
pfitomen v zakysanych potravindch (napt. kefir, acidofilni mléko). Vitamin B, je
syntetizovan stfevnimi bakteriemi travicim traktu lidi, ale za mimo tu oblast traviciho
traktu, kde dochdzi k jeho vstiebdvani, takZe lidé musi tento vitamin dostdvat z vnéjsiho

prostiedi.

Projevy nedostatku: Gnava, Spatny stav vlasi, ekzém, dermatitida, citlivy jazyk, poruchy

pameéti, poruchy soustfedéni, anémie, podrazdénost, citlivé az bolestivé svaly.

Kyselina listova = folat

Vyznam v organismu: Folat je nezbytny pro spravny vyvin michy ditéte v prvnich

meésicich nitrodéloZznitho vyvoje (zabraiuje vrozenému roz$tépu pétete). Folat je
pottebny ke spravné tvorbé erytrocytl a zda se, Ze snizuje hladinu homocysteinu (latka
zvySujici riziko srde¢niho onemocnéni). Foldt je dilezity ke Stépeni bilkovin na

aminokyseliny.

Denni doporucend latka: 400 pug

Zdroj: Foléaty se vyskytuji v mnoha rostlinnych Zivoc¢isnych surovindch. NejbohatSim

zdrojem jsou jatra, tmave zelend listova zelenina, fazole a obiloviny.
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Projevy nedostatku: Jsou pomérné Casté a to i v primysloveé vyspélych zemich. Mezi

béZné projevy nedostatku kyseliny listové patii tinavnost, ztrita energie, citlivost, a
bolestivost jazyka a sliznic Ustni dutiny.
Zavazny je nedostatek kyseliny listové v t€¢hotenstvi. Nedostatek tohoto vitaminu muze

I s

zpusobit defekt miSni trubice, predCasné narozeni ditéte, popft. potrat.

Projevy nadbytku: Dlouhodobé vysoké davky mohou ovliviiovat vstiebavani zinku.

Vitamin H = biotin

Vyznam v organismu: Podobn¢ jako ostatni vitaminy skupiny B je také biotin dtlezity

pro metabolismu Zivin, napf. je slozkou enzymdu, podilejicich se na syntéze mastnych
kyselin, aminokyselin a glukézy. Je nezbytny pro zdravou kuZzi, nervy a vlasy. Je

dilezity v mnoha procesech v téle, iika se, Ze pomaha piedchazet Sedivéni vlasa.

Denni doporucend ddvka: 0,150 mg

Zdroj: drozdi, jatra, vajecny Zloutek, sdja, ofechy, ceredlie, matefi kaSiCka, cokoldda,

kvétdk, hrasek, houby.

Projevy nedostatku: Nedostatek biotinu je pomérné vzacny, mezi prvni symptomy

nedostatku biotinu patfi nechutenstvi, zvraceni, dermatologické problémy, mentalni
deprese a padani vlast (alopecie). Pfi dlouhodobém nedostatku biotinu se miiZe projevit

amémie a hypercholesterolemie.

Projevy nadbytku: Pfi vysokych ddvkach biotinu nebyly prokdzany 7adné nepiiznivé
ucinky. CHE O
IllﬁH'-’:'H
)
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Vitamin C

Ve vodé€ rozpustnd zivné latka,sumdrni vzorec C¢HsOg, v pfirod€ se nachdzi viazany ve
form¢ askorbigen, v §ipku (nejvice, asi 2000mg na 100g plodu), dile pak v citrusech,
bramborich, raj¢atech, erném rybizu a v dal$i zeleniné a ovoci.

Poprvé se o dulezitosti vitaminu C ptesvédcili roku 1912, kdy uméle vyvolali kurdéje u
morcat tak, Ze jim nepodavali Cerstvou potravu, v rocich 1918 — 1923

jako prvni o jeho vlastnostech a izolaci referovali Zilva a Hardena a roku

1928 byl izolovan mad’arskym biochemikem Albertem Szent-Gyorgyim {4
pod nidzvem kyselina hexuronicka.

Roku 1937 sir Walter Norman Haworth vypracoval jeho piesnou >
strukturu a vyrobil ho synteticky.

Vétsina zvitat si ho dokdze vyrobit sama a nepotfebuje jeho pfidavky, ¢lovék si ho
nedokdze vyrobit, stejné tak nékteré druhy primatl, morcata, indicky netopyr, pstruh a
losos.

Je dulezity pro metabolismus Zeleza, zpomaluje starnuti bun€k, podporuje imunitni
systém, pomdhd pfi vyvoji kosti, zubti a chrupavek, neutralizuje dusi¢nany a
nitrosaminy, dokonce pomdhd i proti rakoviné, ale uzdraveni neni jisté, pfi vysokych
davkach se riziko rakoviny pouze sniZuje az na 50%.

Doporucend denni davka je 75mg, nedostatek vitaminu C se projevuje zvySenou
kazivosti zubil, Zalude¢nimi problémy, nedostateCnou odolnosti proti infekcim a
zvysSenou tnavou

Extrémni nedostatek vitaminu C se oznacuje jako kurd&je = skorbut — projevuje se
chudokrevnosti, krvacivosti, otokem kloubtl, vypadanim zubd, atd.

Prebytek vitaminu C by se nijak projevovat nem¢l, té€lo si ho neuklddd, mél by se
vyloucit ledvinami, ale mlZe zpisobit zvySeni hladiny kyseliny mocové a Stavelové
v moc¢i, snizuje hladinu cukrt v krvi a zplisobuje nadmérné vstiebavani Zeleza a rtuti,

Y s

v davkach vyssich nez 4g denn¢ mtize zvysit vyskyt ledvinnych kamentl a zatiZit jatra.
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Utinky vitaminu C

Jiz zminénd nemoc kurd€je nebo-li skorbut, je typicka avitamindza, stav zpisobeny
chybénim urc€itého vitaminu — v tomto piipadé¢ C — v potravé. V n€kterych zemich
stanovili 1 doporucenou davku a to pro dospélou osobu 10mg denné, jenze tato
stanovend davka byla nizka. Tak pozdé€ji veédci zvysili tuto davku az na trojnasobek
30mg. Kochran¢ pfed kurdéjemi a jejich tézZkymi projevy na ddsnich, kizi i na
kloubech tato ddvka nepochybné postaci. PotiZ je spi$ v tom, Ze nezpeviiuje vazivo, jak
se v 50.letech tvrdilo. Dilezité je ale védét, Ze vitamin C se vyrazné uplatiluje pii stavbé
kolagenu, coz je zékladni stavebni latka vazivové tkang.

Casto se piSe i o vitaminu C a infekci . Je dokdzano, 7e pii saturaci vitaminem C
probihaji infekéni onemocnéni dychacich cest kratsi dobu a maji leh¢i priibéh, nez pii
saturaci nedostatecné. V zim¢ a na jate je nedostatecnd zasoba C a tak je lepSi podavani
mensich davek pomoci 1€kl.Vitamin C ma piiznivy vliv na krvetvorbu. Je znamo, Ze
kyselina askorbova jakoZto mocné reduk¢ni Cinidlo dokédze redukovat trojmocné Zelezo
na dvojmocné. Tim se stane Zelezo z potravy vstiebatelnym a vyuZitelnym ke stavbé
molekuly hemoglobinu — cerveného krevniho barviva. Kyselina askorbovd vSak
napomdhd vyuZit dalsiho krvetvorného vitaminu — kyseliny listové.JiZ fadu let se taky
véda zabyvd vztahem vitaminu C k cévnim chorobdm, pfedev§im aterosklerdzy.
Mjasnikov zjistil, Ze po velkych davkich C klesa hladiny cholesterolu v krvi.Pii
poranéni a popélenich doporucuji podavat denni davku vitaminu C dvakrat az tfikrat
vétsi, aby bylo hojeni urychleno. Za to pfi nedostatku vitaminu C je ¢lov€ék unaveny,
spavy, pomalu reaguje, ma nechut’ do fyzické prace i psychické ¢innosti. Je znam jako

jarni Unava, pfestoZe jeho pfi¢inou neni jen nedostatek vitaminu C.

Davky a megadavky

JiZ v roce 1976 badatel Turtley napsal, Ze nedostatecnd saturace vitaminem C patii mezi
nejvice rozsitené nemoci civilizovaného lidstva. Vitamin C doporucuji podavat v ovoci
a zelenin€, ale také v jinych potravinich jako je drozdi a vyrobky zjater. NaSe
doporucené davky vitaminu C jsou se u déti pohybuji mezi 30 az 70 mg denné, u
mladistvych mezi 70 aZ 90mg denné€, u dospélych mezi 50 azZ 80mg denné€ a u starych
osob 50mg denné. Vyssi davka se doporucuje t€¢hotnym a kojicim Zenam, které maji

zvySenou potiebu nebo i ztraty.
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V poslednich nékolika letech se diskutuje o vysokych davkéch tvz. megadavkach. Prof.
Hodges napsal:

,, Priroda se postarala prinejmensim o ctyri mechanismy, které mohou ucinné zabrdnit
zvySeni hladiny kyseliny askorbové v lidském séru nebo plazmé: Je to za prvé pomérné
nizkd koncentrace vitaminu C v potravindch, za druhé omezend moznost vstrebat poZity
vitanim C, za treti ledvinny prdh pro kyselinu askorbovou, diky nému? dochdzi pri
nadmeérné zvysené hladiné kyseliny askorbové k jejimu rychlému vylouceni moc¢i a za
¢tvrté jsou to adaptacni mechanismy, vedouct ke zvySenému odbourdvdni vitaminu C.
Nic méné neustdvaji snahy vyvoldvat hyperaskorbémii — zvysSenou hladinu kyseliny

askorbové v krvi. “

Zdroje vitaminu C

Cistd kyselina askorbovd tvoii bezbarvé, ve vodé rozpustné krystalky. Chut
roztoku je kyseld, jak vi ostatné kazdy, kdo mél na jazyku tabletku Celaskonu. Je to
latka dosti nestala a pomérn¢ rychle se rozkladd a ztraci ucinnost. To plati zejména o
roztocich. Rozklad urychluje teplo, svétlo, vzdu$ny kyslik, styk s nékterymi kovy,
zejména s medi a Zelezem. Vitaminu C Skodi i zdsadité prostiedi a vyluhovéani do vody,
v niZ se snadno rozpous$ti. Brambory jsou mnohem vyznamnéj$Sim zdrojem vitaminu C
nez petrzelka, pfestoze ve 100mg brambor je ho asi 8 — 24 mg, zatimco v petrZelce
140mg. Brambor vSak kazdy spotfebujeme za rok asi 100kg, ale petrZelky sotva
n€kolik graml. Mezi bohaté druhy zeleniny na vitamin C je napiiklad paprika, hlavkova
i rizickova kapusta, kopr, kfen, pazitka, rajcata, zeli a Spenat. Z ovoce jsou velmi
bohaté citrusové plody jako pomerance, citrony a grapefruity. Jest¢ bohatsi je Cerny
rybiz a Sipky. Mezi nejchudsi ovoce na vitamin C je jablko, Svestky, ryngle, vinné
hrozny a hrusky .Ovoce hradi v nasi stravé jen asi 10 — 20% z celkové pfijimané davky
vitaminu C. A u starych lidi dokonce i méné€. V ovoci a v riiznych druzich zeleniny
klesa ptivodni obsah vitaminu C s dobou a zpiisobem skladovani. Nékdy staci nechat

sklizenou zeleninu na slunci a uZ dochézi k obrovskym ztratam.
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Rostlinny plod MnoZstvi vitaminu C

v

Sipek 2000

v

Cerny rybiz 200
Kiwi 90

Brokolice 90

v

Cerveny rybiz |80

Papéja 60

Ztraty vitaminu C

Vyse ztrat miZze byt tak vysokd, Ze se v dobé¢, kdy potravinu jime, skutecny obsah
vitaminu C bliZ{ nule. Sta¢i napf. pfipravit néjaky zeleninovy pokrm a nechat suroviny
v oloupaném a rozkrdjeném stavu n€jakou dobu na vzduchu, potom je vafit ve v&tSim
mnoZzstvi vody a udrZovat nékolik hodin po uvafeni v teplém stavu. Pokud si takovy
pokrm ohfejeme druhy den je jisté, Ze v ném Zadny vitamin C nebude. Pro ptehlednost
si ztraty vitaminu C mtzeme rozdélit do nékolika kategorif:

2 jsou tim vétsi, ¢im déle je potravina ve vodé€ a ¢im vétsi mnoZstvi
vody pouzijeme k vateni. M¢€li bychom tedy zeleninu i brambory vafit jenom v malém

mnozstvim vody a ve vétSich kouscich.
: Ztraty prichazi, vystavujeme-li oloupané nebo rozkrajené potraviny

ucinku vzdusného kysliku. V rozstrouhané zeleniné se uz za 15minut zni¢i 40-45 %

z pivodniho mnozstvi vitaminu C.
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: Nejvice vitamind ziskdme ze syrovych saldti nez z vafené zeleniny.
Zcela nezadouci je ohfivani pokrmi, nebot’ po jednom ohfati se ztraci asi 75% vitaminu

C, po dvojim ohiivéani kolem 90%.

nejsou tak vysoké jako ztrity jiz vyjmenované, piesto vSak pfi

skladovéni zeleniny na slunci klesa obsah vitaminu C dosti rychle.

Jak chranit vitamin C

Nedostatek vitaminu C neni v naSem zemépisném pasmu s typicky sezénni
nabidkou ovoce i zeleniny, ale spo€ivd v upravovdni a chranéni potravin. M¢li bychom
zachovdvat tyto pravidla:

1. Jezme denné ovoce a zeleninu. Ddvejme ptfednost syrovému ovoci.

2. Nespoléhejme na to, Ze kompot, marmeldda nebo dZem ¢i dokonce ovocny sirup

nam dodaji potfebné mnozstvi vitamint C.

3. MiuiZeme-li si vybrat mezi brambory a piikrmy, dejme pfednost zejména

v zimnim obdobi piednost brambortm.

4. Brambory radéji vaime ve slupce a vkladejme je do vatici vody.

5. Brambory loupejme a krdjejme az tésné pred tepelnou tpravou.

6. Snazme se vybirat si druhy zeleniny, jeZ jsou bohaté na vitamin C.

7. Zmrazenou zeleninu rozmrazujeme vloZenim do vafici vody nebo na rozpdleny

omastek.

8. Pokrmy neohfivejme, ale pfipravujme Cerstvé.
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Rostlinné steroly (fytosteroly)

Fytosteroly jsou v poslednich letech v popiedi zdjmu pro fadu pozitivnich vlivii na
lidsky organizmus. Jednd se o latky rostlinného piivodu, které jsou svou strukturou
podobné cholesterolu. Jednou z velmi zajimavych vlastnosti fytosteroli je, Ze diky své
podobnosti s cholesterolem jsou schopny blokovat ve stievé vstup cholesterolu do
krevniho obéhu. Vysledkem je vylouceni jak fytosterolil, tak cholesterolu piirozenou
cestou. Proto se zacinaji fytosteroly objevovat nejen ve form¢ potravnich dopliikii, ale
i vtzv. funkénich potravinich, napiiklad v rostlinném tuku, mléce, jogurtech a
probiotickych jogurtovych napojich.

Zv1ast vysoky obsah sterold je v pfirodé zndm u ryzZovych otrub, kukufi¢nych klickd,
obilnych olejit a sdjovych bobil. Obohacené potraviny (potraviny, do kterych byla
pfidana slozka pozitivné ovliviiujici jednu nebo vice funkci v téle, a které tak maji
prokazatelné pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka; téZ se oznacuji jako funkéni potraviny)

vSak maji mnozZstvi sterol nesrovnatelné vyssi.
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Prakticka ¢ast

Diuikaz sacharidii

Postup: Ke 3 em’ roztoku kyselina askorbové ( rtizné druhy tablet vitaminu C
rozpusténych ve vods) prilijeme 1 cm®
a) Tollensova ¢inidla neboli amoniakalniho roztoku dusi¢nanu stfibrného.

Na zkumavku se vyredukuje kovové stiibro, nebo se vylou¢i Cernd srazenina

koloidniho stiibra.
b) Fehlingova roztoku a mirn¢ zahtejeme. Po chvili se vylouci oxid médny.

Tento pokus jsme provedli s5 druhy rozpusténych vitaminovych tablet. Diky

reduk¢nim G¢inktim vitaminu C se vyredukovalo kovové stiibro i oxid médny.

Hroznovy cukr acerola
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Elementdrni analyza ovesnych vlocek

Postup:
Do zkumavky nasypeme asi 1 cm vysoky sloupec ovesnych vlocek a zahifivime
v nesvitivém plameni.

Pozorovani:vlocky z€ernaly a vnitini st€éna zkumavky se orosila.

Zavér: sacharidy obsaZené v ovesnych vlockdch jsou tvofeny uhlikem, kyslikem a

vodikem.

Dukaz vitaminu C v ovoci

Postup:

Rozfizneme pomeran¢ a vymackdame $t'dvu na misku, poté roziizneme kiwi a vidlickou
vySkrdbneme ¢dst duzniny na dal$i misku, dile oloupeme banén, ¢ast ddme na misku a
rozmackame vidlickou. Do kazdé misky vloZime na 10 vtefin jeden testovaci prouzek,
porovname prouzky mezi sebou a se Skédlou na obalu.

Pozorovani: prouzky se zbarvily do modra azZ modrozelena.

Zaver: zbarveni univerzdlniho indikatorového papirku jsme porovnali s barevnou

Skalou.

Diuikaz redukénich viastnosti vitaminu C

Ukol &1

Postup:

Maly kousek tablety rozpustime ve vodé¢ a okyselime zfedénou kyselinou octovou.

Ke 2 ml tohoto roztoku pfiddime malé mnozstvi zfedéného roztoku hexakyanozelezitanu
draselného a mirné protiepeme.

Poté ptfidame malé mnozstvi ziedéného roztoku chloridu Zelezitého.

Pozorovani: zména zbarveni roztoku.
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Zaveér: vitamin C ma redukéni vlastnosti

SWISS-MAX brusinky svétle zelena
ACEROLA s ovocnou piichuti tmavé modrd
ENERGY SPEKTRUM svétle zelend
MedPharma: Vitamin C s §ipky tmaveé modra
Cibule tmavé modrd
Rajce tmavé modrd
SWISS-MAX brusinky tyrkysové modra
ACEROLA s ovocnou piichuti zelend
ENERGY SPEKTRUM tyrkysové modra
MedPharma: Vitamin C s §ipky zelend

Vitamin C obsaZeny v tablet¢ redukuje Zelezité ionty na Zeleznaté, které dokdZeme

ptidavkem chloridu Zelezitého za vzniku modrého zbarveni (tzv. berlinskd modr).

Ukol &2

Postup:
Ke 3 cm’ roztoku (rozpusténd vit.tableta) prilijeme 1 cm’ Fehlingova roztoku,

zahfejeme a vylouci se oxid méd'ny.

Zavér: vylouceni Cerveného oxidu médného dokazuje redukéni vlastnosti vitaminu C

Rostliny obsahujici vitamin C

LichoferiSnice vEétsi
Petrzel zahradni

Cesnek kuchynsky
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Jahodnik obecny (100g plodt — 60 mg vit.C)
Riize sipkova (plody)

Malinik obecny (plody)
Ostruzinik moruska (plody)
Jetéab ptaci (plody)

Jerab biek (plody)

Rakytnik fesetlakovy (1 kg plodt — 5 g vit.C)
Brusinka obecné (plody)
Klikva bahenni (plody)

Rybiz cerny (plody)

Bez Cerny (plody)

Ostruzinik kiovity (plody)
Trnka, slivon trnitd (plody)
Lebeda zahradni (listy)

Orsej jarni (kofeny a pacibulky)
Barborka obecnd

LZi¢nik 1ékafsky

Piskavice fecké seno

Puskvorec obecny

Truskavec ptaci

Starcek vejcity

Cesnek medvédi

Pelynék pravy

Kopftiva dvoudoma

Kokoska pastusi tobolka
Stovik kysely

Potoc¢nice 1ékatska

Jitrocel kopinaty

Bez chebdi
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Diikaz Skrobu

Postup:

Na sefiznutou hranu bramboru a do misky s praskovym pudinkem jsme kapli jodid
draselny. Poté jsme pozorovali barevné zmény.

Pozoroviani:roztok jodu — jodjodkalium se barvi modie

Zavér: tetézec amylosy — sloZzka Skrobu, je stocen do Sroubovice, jod se zachyti do této

Sroubovice a tim se zméni absorbovat svételné zareni a roztok se zbarvi modie

Diikaz Skrobovych zrn

Postup:
Z jednotlivych druhti skrobu (ryZovy, bramborovy, pohankovy, hrachovy, pSeni¢ny,
je€menny, kukufiény, ovesny) pfipravime prepardty a pod mikroskopem pozorujeme

tvary Skrobovych zrn

A — brambor
B —fazol

C —slozena Skrobova zrna ovsa

Zavér: tvar Skrobovych zrn je charakteristicky pro jednotlivé druhy rostlin
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Dukaz tuku

A) Pomoci Sudanu 3

Postup:

Olejnata zrna rozmackame mezi listy filtracniho papiru a zbytky odstranime. Filtra¢ni
papir se vzniklou skvrnou ponoifime do kddinky s nasycenym roztokem Sudanu 3
v ethanolu a barvivo nechdme asi dvé minuty pusobit. Papir promyjeme ethanolem
v kadince a potom opldchneme pod tekouci vodou. Ethanol slijeme do uréené lahve.
Pozorovini: na filtraénim papite se objevi Cervend skvrna.

Zavér: tuk zanechal na filtracnim papiru mastnou skvrnu, ta se obarvila organickym

barvivem — mista bez tuku zustala bezbarva
B) Piriprava mydla

Postup:
Do kadinky ddme 4 g tuku, 10 cm’ ethanolu, 5 cm® destilované vody a 3 g hydroxidu

sodného. Kdadinku pfikryjeme porceldnovou miskou naplnénou studenou vodou a
vafime asi deset minut. Poté odebereme malé mnozstvi smési do zkumavky s vodou a
prottepdvanim se vytvoiri bohatd pé€na. VEtS{ mnoZstvi mydla ziskdme z reakéni smési
vysolenim. Smés nalijeme do kddinky s 25 cm® nasyceného roztoku chloridu sodného.
Pozorovani. po chvili plave na hladin€ vrstva mydla.

Zaver: alkalickou hydrolyzou tuk = esterti mastnych kyselin a glycerolu vznika

glycerol a sodna sil vys$si mastné kyseliny = Mydlo. Jeho zasadity charakter jsme

dokazali indikatorovym papirkem, pH bylo vyssi nez 7
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C)Elementarni analyza vepiového sadla

Postup:

Do zkumavky dame veptové sadlo do vysky asi 1 cm, upevnime do drzédku a zahfivime
v nesvitivém plameni.

Pozorovani: sadlo se rozpustilo a ztmavlo, vnitini st€ény zkumavky se orosily.

Zavér: sadlo je ptirodni sloucenina Zivocisného pivodu, tvofeno vodikem, uhlikem a

kyslikem.

Diikaz bilkovin

1) Chemické sloZeni vajecného bilku

Postup:

Do zkumavky nalijeme asi 1 cm vysoky sloupec bilku, zkumavku nékolik minut
zahfivime nad plamenem kahanu, vezmeme indikatorovy papirek, podrzime ho u usti
zkumavky a pozorujeme vysledek, stejné postupujeme se stiibrnym pfedmétem.
Pozorovani: Bilek zfernal — dikaz uhliku, indikdtorovy papirek zmodral — dikaz
dusiku (vytvaii amoniak), stiibrny pfedmét zcernal — dikaz siry (vznikla sloucenina
AZS)

Zavér: bilek je tvotfen Zivocisnou bilkovinou, ktera je tvotena z prvki C, H, O, N, S

2) Biuretova reakce

Postup:
Ve zkumavce smichdme stejné objemy roztokl vajecného bilku a 10% roztoku NaCl.
Ke smési po kapkach pridavame 1% roztok CuSOy4

Pozorovani: modrofialové az Cervenofialové barvy smési je ditkazem bilkoviny.
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Zéavér: Reakce méd nizev podle biuretu, ktery poskytuje modrofialovy komplex s Cu"

iontem. Reakci poskytuji vSechny latky s peptidickou vazbou v molekule.

3) Xantoproteinova reakce

Postup:

Do zkumavky pfilijeme ke 2 cm’ vajecného bilku asi 1 cm’ koncentrované kyseliny
dusicné a mirn€ zahtejeme.

Pozoroviani: Bilek se srazi ve Zluté klky. Nadbytkem amoniaku pfechdzi Zlutd barva
V OranZovou.

Zavér: Aromatické aminokyseliny (fenylalanin, tyrosin), které jsou béZnou soucdsti
bilkovin ddvaji reakci s kyselinou dusi¢nou Zluté nitroderivdty, jejichz zbarveni se

v alkalickém prostiedi prohloubi.

4) Diikaz bilkovin v nékterych potravinach

Diikaz bilkoviny v mléce:

Postup:

Ze zkysaného mléka odfiltrujeme bilou vlockovitou sraZeninu kaseinu (pokud mame
cerstvé mléko, staci ho odkyselit nékolika kapkami kyseliny octové nebo
chlorovodikové — ihned se srazi). Ve filtraitu (v syrovatce) dokdzeme bilkovinu
xantoproteinovou nebo biuretovou reakci. Malé mnoZstvi kaseinu rozpustime ve

zkumavce v roztoku hydroxidu sodného a opét dokazujeme bilkovinu.

Diikaz rostlinné bilkoviny:

Postup:

Libovolnou lusténinu nechame pfes noc namocenou nabobtnat ve vodé. V tieci misce
luSténinu rozmé€lnime s trochou vody, kterou miné zalkalizujeme zfedénym
hydroxidem sodnym. Smés vylisujeme pfes platno do kadinky. Ve filtraitu dokdZeme
rostlinnou bilkovinu biuretovou nebo xantoproteinovou reakci.

Pozorovani: Na dné se po chvili usadi Skrob (dokdZeme jodem).

Zavér: ve sledovanych vzorcich jsme dokdzali pfirodni latky
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Zavér

Zdrava strava znamend stravu vyvazenou- velkd rGznorodost potravin je nejlepsi
zpuisob, jak dat télu vSechny vyzivné latky a mnozstvi energie, kterou potiebuje.
Riznorodost konzumovanych potravin nam také pfinasi potéSeni z mnoha chuti.
Abychom mohli spravné vyvazit svoji stravu vytvorili specialisté na vyZivu nutri¢ni

pyramidu, kterd jasné ukazuje co a v jakém mnozZstvi konzumovat.

Deset rad pro zdravé stravovdani

1. Jist pravidelné cca 4-5 x denné v menSich porcich, nejlépe v intervalu 3 hodin.

2. UdrZovat pravidelny pitny reZim (nejméné 2-3 litry neslazenych tekutin dennc¢).

3. Dbat na to, aby strava byla co nejpestie;jsi.

4. Omezit jednodu$s§i cukry (cukr, sladkosti, cukrovinky apod.) a tuky -
zejména Zivocisné (maslo, sadlo, Skvarky, slanina) a s vysokym podilem tuku
(80 %). Vybirat nizkotu¢né varianty - potravin.

5. Zatazovat do stravy potraviny bohaté na vldkninu (zelenina, celozrnné vyrobky,
luSténiny, ovoce).

6. Zeleniny aovoce by mélo byt ve stravé nejméné 400 g denné, s preferenci
zeleniny.

7. Omezit spotiebu uzenin a tu¢nych mléénych vyrobka.

a zeleninovy - konzumuje se pouze ovoce nebo zelenina nebo oboji v mnozstvi
zhruba cca 2,5 kg na den pfi dodrzovani pitného reZimu.
9. Nezapominat na pravidelnou télesnou aktivitu.

10. Snazit se teSit ptipadné stresové situace jinak nez jidlem.

Pokud se budeme fidit radami k udrZeni zdravi a spradvné hmotnosti, pak uz nam ke
spokojenosti nebude nic chybét a do dalSich experimenti v oblasti chemie se urcité zase

zapojime
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Fotogalerie
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