SACHARIDY

50 - 80 % energetického piijmu

funkce vyuzitelnych sacharidu:
1. zdroj energie - 1g ~ 4kcal
2. stavebni jednotky

mono- + di- sacharidy -> jednoduché cukry
hnédy cukr, melasa rafinovany cukr, med.,...

DMONOSACHARIDY
e GLUKOZA

- pfjimana v potrave
produktem traveni komplexnich sacharidii
vznik glukoneogenezi z AMK, glycerolu, laktatu
pfimy zdroj energie
skladovana ve formé¢ glykogenu (jaterniho,

svalového)

- pfi © prijmu pfemeénéna na lipidy

e FRUKTOZA
- nejsladsi zjednoduchych cukrii
- ovoce, med (glu:fru =1:1)
- pfimo vstfebavana do krve, vjatrech preménéna
na glukozu
- vstiebava se o 60 % pomaleji nez glukdza

e GALAKTOZA
- soucast laktozy



2)DISACHARIDY
e SACHAROZA (glu + fru)
- fepny a tftinovy cukr
- ne vice nez 50 g/den

e LAKTOZA (glu + gala)
- mlécny cukr, nejméné sladky polysacharid
- laktézova intolerance!!!

e MALTOZA(glu + glu)
- pivo, obiloviny, kli¢ici semena

3)OLIGOSACHARIDY ,
- v Iudténindch - STACHYOZA, VEBASKOZA

—» () enzymy

4)POLYSACHARIDY
I. rostlinné polysacharidy
SKROB
- seminka, obili -> chléb, ceredlie, téstoviny,
lusténiny, brambory, ryze...




VLAKNINA
- rezistentni k lidskym trdvicim enzymuim
- hl. soucasti
-> hexdzy n. pentdzy - glu, gala, mandza,
arabinoza, xyloza
-> monosacharidové derivdty - uronové kyseliny
ajejich derivaty
-> nesacharidové - fenylpropanové jednotky

- celuldza, hemiceluldza, lignin
-» ve von¢ nerozpustné
-> michaji se s traveninou a vznika ~ mn. vykali
-> celuldza, hemiceluldza - v obilnindch

-> lignin - hl. v kedlubndach, mrkvi, fedkvickach
a celeru

Bila mouka je oproti celozrnné ochuzena o:

19% bilkovin 86% médi

36 % tuki 77 % zinku

63 % soli 100 % karotenu
54 % vapniku 50 % vit. B2

50% fosforu 85% vit B1

70 % zeleza 98 % vlakniny!!!

pektin, gumy, slizy
-» ve vod¢ rozpustné
-» absorbuji velké mn. vody a méni se

v zelatinovou hmotu
-» pektin - ovoce



Dop. 20-35 g/den ( 3 : 1 - ve vodé rozp.: nerozp.)

Glvkemicky index:

Pomeér plochy vzestupu glykemie po dvou hodindch u
zdravych osob, anebo po trech hodindch u diabetiku, ve
srovndni s prijmem ekvivalentniho mnoZzstvi glukozy
nebo chlebajako referencnich sacharidovych zdroju.

Chléb (bily)................ 94
Obilninové vloCky. ...... .. 84
Brambory. ... ... ... ... 90
Ryze ....................... 84
Kukufice.................... 79
Téstoviny. .................. 59
LuSténiny................ ... 46

Faktory ovliviiujici glykemickou odpovéd:
O Vlaknina

* Latky zpomalujici traveni Skrobt

<* Interakce Skrobii s bilkovinami nebo tuky
* Forma potravy

* Vafeni a zpracovani

* Typ Skrobu

Sl

*Tuk



I1. zivocisné polysacharidy
GLYKOGEN- svalovy
- jaterni

Ig=4kcal

ty 375 - 475 g zasob - 325 g svaly
90-110 gjatra
5 g krevni glukdza

Uloha sacharidi v téle;
1) zdroj E
2) ochrana tkanovych bilkovin
3) palivo pro CNS




LIPIDY
1 g-9,3 kcal

L DIETNI LIPIDY ~ EXOGENNI
30% energ. piijmu
1/3 tukti Zivo€iSnych x 2/3 tuku rostlinnych
pfijem cholesterolu - max. 300-400 mg/den

*TG
98% piijmu dietniho tuku
MK- nasycené
kys.palmitovd, kys. stearovd
zivoCisSné produkty - hovézi, vepfové, dribez,
divoCina; vajecny Zloutek,
mléko a mlécné vyrobky
rostlinné produkty - kokosovy a palmovy olej,
margariny

- nenasycené
mononenasycené - kys. olejoyd
olivovy olej, peanut o.
polynenasycené - kys. linoloyd, linolenoyd,
arachidonoyd
sluneCnicovy, sojovy, kukuri¢ny ole;j
M omega-3 MK - kys. eicosapentaenoyd a
kys. docosahexaenoyd
- vrybich olejich - tunak, hering, sardinky,
makrely
- zlepsSuji lipidovy profil a riziko KVO




NMK: MNMK: PNMK

1:1:1-2
HYDROGENACE TUKU!!!
maslo margariny
NMK 62 % 20%
trans - formy 7 % 17-25%
CHOL 11-15mg/l1z7. -
* CHOL
1) Endogenni
2) Exogenni

o soucast plazmatickych membran
o syntéza steroidnich hormont
o syntéza zluCovych kyselin

II. ENDOGENI LIPIDY
TG, fosfolipidy, CHOL - volny a esterifikovany,

minoritni tuky - sfingolipidy, glykolipidy

Funkce lipidii:
1. zdroj E
2. ochrana a izolace vnitinich organt

1 celého organismu (podkozni tuk)
3. transport vitaminii




PROTEINY

Tvorba vlastnich bilkovin - zavisla na jejich pfijmu
potravou!!!

a Stavebni slozka podplirnych orgdanii a svalstva
o Hormony, enzymy, protilatky...

Esencidlni AMK:

0
Leucm

Izoleucin
Valin
Methionin
Fenylalanin
Lyzin
Threonin

Tryptofan
Semiesencidlni AMK:

Histidin
Arginin
Tyrozin

BIOLOGICKA HODNOTA BILKOVIN:
Podil esencidlnich AMK kjejich

obsahu.

-> biologicky kompletni, plnohodnotné bilkoviny

-» biologicky nekompletni, neplnohodnotné bilkoviny
LIMITU JICIAMK  !!!

celkovému



Vyuzitelnost proteinu %
Vejce 94
Kravské mléko 82
Ryby 80
Syry 70
Maso 67
Tofu 65
Sojové boby 63
Kukufice 52
Hrach 48
Arasidy 43
Cicer 40
Fazole 38
Cotka 30

Dusikova bilance -pozitivni, negativni (prava, neprava)

Fyziologicka potieba bilkovin;
> 0,8 - 1,0 g/kg/den
> déti, t€hotné Zeny, sportovci ... 1,3 - 2,0 g/kg/den
> rostlinné - Zivo€iSné ~ 1 : 1

Nadmérny prijem bilkovin;
>nadl,5-2,0g/kg/den
> organové funkCéni zmény:
~ glomeluralni filtrace
|1 hladina dusikatych katabolitt
funk¢ni zmény v jaternich funkcich
~ TK




