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V nasi zakladni Skole se dozvite informace, které by mél védét kazdy ¢lovek, zajimajici se
0 vyzivu a zdravy zivotni styl. Mozna pro Vas nékteré informace budou prekvapenim. To
nas neprekvapujell Weby a informacni portaly, dokonce i novinové ¢lanky, jsou plné
dezinformaci a nespravné interpretovanych pravd. Proto studujete tento kurz, abyste si
informace utridili a ziskali zakladni prehled. Pokud Vas studium zaujme, mlzete s nami
pokracovat dale — udélat si ,strfedni Skolu®, a to akreditovany kurz vyzivovy poradce se
statni zkouskou (maturitou) z vyZivy. To uz byste ziskali opravnéni ke spolupraci se
zdravotnimi pojiStovnami a lékari. Nase ,vysoka skola“ je akreditovany kurz Lifestyle coach
(Gti: kouc), kde spojujeme vyzivu a pohyb s psychikou a psychosomatikou a u¢ime se
zakladni psychologické nastroje pro praci s lidmi (a sami se sebou).

Studium je tak u nas komplexni, holistické — a je jenom na Vas, kolik ¢asu budete chtit
vénovat svému osobnimu rist, ktery se mUze stat i zajimavou profesi :)

Prijemné studium u NutriAcademy preje

Ing. Radka Burdychova, Ph.D., MBA
feditelka
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Zakladni ziviny - sacharidy, bilkoviny, tuky

Existuji tfi zakladni ziviny, které nas organismus potrebuje ke své spravné funkci:
sacharidy, bilkoviny a tuky. Jsou to tzv. makroziviny. Tyto ziviny umi nase télo
metabolizovat a pouzivat je na tvorbu energie a jako stavebni latky. Kazdy z nas
potrebuje svoje optimalni mnozstvi a sv(j vlastni optimalni pomér téchto Zivin, zavisi to
na individudlnim zivotnim stylu, sportovnich aktivitach, fyzické a psychické zatézi v
povolani, na funkci hormonalniho a enzymového systému a mnoha dalSich faktorech.
Mnozstvi, tedy KOLIK téchto Zivin mizeme od kaZdé snist, je pak také do znacné miry
zavislé na rychlosti vaseho metabolismu a jeho sile Ziviny metabolizovat v bunkach,
vytvaret z nich potfebnou energii a stavebni kameny a odbourat metabolické zplodiny z
téla pryc,

Energeticky pfijem = kolik potravin/ndpojl za den snite a kolik to ma energii. VSechny
potraviny se daji rozdélit na 3 zakladni slozky, které byvaji i oznaCeny na obalu
potravin: sacharidy, bilkoviny a tuky.

1g sacharidii je energeticky 17 kJ,
1 g bilkovin také 17 kJ,
1gtukiicca38kJ..

Dilezité je pochopit, v jakych potravinach se
jednotlivé Ziviny nachazeji. Casto se lidé divi, ze
napr. zelenina je fazena mezi sacharidy, stejné
tak ovoce, pecivo, brambory nebo obiloviny.
Vzdyt preci mame vsichni néjak zafixovano, ze
z cukru se tloustne! Ale pozor, mnoZzina sacha-
rid( se rozdéluje na dvé podmnoziny — sacharidy
jednoduché (neboli CUKRY) a sacharidy
komplexni (neboli slozené). Které tedy vybirat?
Samozrejmé prevazné ty komplexni, obsazené
ve vyse vyjmenovanych potravinach.

A kde najdeme CUKRY? Ve vSech sladkostech,
dorticich, suenkach, BILEM PECIVU,
mnamkach, kokinach, cokoladé...aaaach :)
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Sacharidy

Sacharidy délime (biochemicky) na slozené (komplexni) a jednoduché. Védomé bychom v
nasi stravé méli omezovat predevsim sacharidy jednoduché (tedy lidové cukry). Ty jsou
hlavné v bilém pecivu (1 bily rohlik = 6 kostek cukru), ve vSech sladkostech (dortiky, kokina,
cukrovinky, bomboény - pozor, i sladké napoje!!!!), v OVOCI, medu, sirupech, hodné se davaji i
do polotovard, jidel pro déti. Jednoduché sacharidy jsou i v mléku a v celé fadé mlécnych
vyrobk( (zde je laktdza, coz je mléény cukr). CUKRY jsou vzdy znaceny na obale vyrobku
(je zde udaj: Sacharidy celkem, z toho CUKRY, z toho VLAKNINA.

Pozor! Cukry jsou také velmi hojné obsazeny v proteinovych tycinkach pro sportovce, v
proteinovych napojich, sladi se jimi BCAA (vétvené aminokyseliny, doplnék stravy pro
regeneraci svall)

Hlavnimi monosacharidy potravy jsou glukéza (dextréza, hroznovy ¢&i Skrobovy cukr) a
fruktéza (levul6za, ovocny cukr). V relativné velkém mnoZstvi jsou zastoupeny v ovoci a
zelening, v medu a ve vinu. Galaktoza je bézné v potravé obsazena hlavné jako soucast

vewvs

sachardza (cukr titinovy nebo fepny), laktéza (mlécny cukr) a maltéza (sladovy cukr).

Oligosacharidy, sacharidy o 3—10 hexosovych jednotkach, jsou pfirozenou slozkou rady
béznych potravin jako ovoce a zeleniny, mléka a medu. Jednotlivé monosacharidy jsou
spojeny glykosidickymi vazbami, které mohou byt a- nebo -, zalezi na orientaci
jednotlivych monomeru. Také lusténiny obsahuji relativné velké mnozstvi oligosacharidd,
které prestoze jsou tvoreny a- vazbami, nejsou moc dobre traveny v tenkém streveé.
Oligosacharidy jsou rozpustné ve vodé a jsou méné sladké nez monosacharidy, jejich
sladivost se pohybuje v rozmezi 30—60 % sladivosti sachar6zy. Oligosacharidy maji velkou
schopnost zadrzovat vodu, imz zamezuji vysychani potraviny. Rada oligosacharid

pUsobi jako inhibitory retrogradace skrobu, ¢imz zvysuji stalost potraviny.

Polysacharidy jsou slozené z vice nez deseti, vétSinou vSak z nékolika set az tisicl
monosacharidovych jednotek. Polysacharidy potravy se déli podle schopnosti byt stépeny
lidskymi sacharidazami na tzv. stravitelné polysacharidy a polysacharidy nestravitelné
(rezistentni Skroby). Resistentni skrob je definovan jako suma Skrobu a produktd

degradace Skrobu, které se neabsorbuji v tenkém stfevé zdravych jedincui. Vyznam
rezistentniho Skrobu spociva v tom, Ze unikne traveni v tenkém strevé a je fermentovan
mikroflérou tlustého stfeva. Produktem jeho fermentace je relativné znacné mnozstvi

butyratu (kyselina mdaselnd), ktery je dlilezitym zdrojem energie pro bunky epitelu tlustého
stfeva a dale, coz bylo prokazano v pokusech in vitro s tkanovymi kulturami téchto bunék,

se podili na regulaci déleni rakovinnych bunék. Byla tedy vyslovena hypotéza o mozném 4
protektivnim uc€inku rezistentniho Skrobu na rakovinu tlustého streva. ==
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Hlavnim potravinovym zdrojem stravitelnych polysacharidi je Skrob. Jedna vétveny
polymer skladajici se ze dvou slozek, amyldzy a amylopektinu. Nachazi se zejména v
obilovinach a jejich produktech, bramborach, lusténinach a zeleniné. Zalezi ovsem také na
stupni zralosti, ¢im je potravina zralejsi, tim obsahuje méné sSkrobu (napf. banan).
Skrobovy polysacharid zivogisného plvodu, glykogen, ma ve vyzivé ¢lovéka vyznam
minimalni, protoze se po smrti zivo¢icht rozklada.
Pojem vlaknina ¢i viaknina potravy (dietary fibre) je termin pro skupinu strukturainé
pribuznych slouc¢enin (sacharidd nebo oxidovanych sacharid(i) rostlinného ptvodu, které
vykazuji ur€ité spolecné vlastnosti, kterymi jsou predevsim:

castecnaazuplnaodolnostk hydrolyze travicimi enzymy,

schopnost postoupit do tlustého stfeva ve formé, ve které se konzumovaly,

schopnost ovliviiovat nékteré gastrointestinalni funkce

Do pojmu vlaknina potravy se zahrnuji vsechny nestravitelné sacharidy (neSkrobové
polysacharidy a oligosacharidy, resistentni Skroby, dextriny i polysacharidy uzivané jako
potravinarska aditiva), latky asociované s neskrobovymipolysacharidy alignin
(polyfenol, ktery zpeviuje rostlinna pletiva).
Uvedené pojeti vlakniny je pouzivano vétsinou statll EU a je asi nejvice rozsifené
i celosvéetove. Velka Britanie ale napf. pouziva pro termin vlaknina ,neskrobové
polysacharidy”, v Japonsku se k vlakniné zarazuji i nestravitelné slozky zZivocisnych
potravin. Udaje na obalech vyrobki i hodnoty tykajici se denniho pFijmu viakniny v riznych
zemich proto nelze srovnavat.

Vlaknina je nejcastéji délena podle jeji rozpustnosti pri definovaném pH a podle jeji
fermentovatelnosti in vitro, tedy simulaci prostredi lidského GIT. Na zakladé rozpustnosti
je vldknina délena na dvé zakladni skupiny, a to na vldakninu rozpustnou (viskozni,
fermentovatelnou) a na vldakninu nerozpustnou (neviskézni, nefermentovatelnou). V
nékterych literarnich zdrojich je vlaknina délena dle své fermentovatelnosti, a to na
¢astecné fermentovatelnou vlakninu (celul6za, pSeni¢né otruby, kukuri¢né otruby, nékteré
rezistentni skroby) a dobre fermentovatelnou vlakninu (pektin, guarovd guma, arabska
guma, inulin, polydextréza, oligosacharidy). Obecné je dobre fermentovatelnd vlaknina také
dobre rozpustna ve vodé, zatimco ¢astecné fermentovatelna vlaknina je ve vodé
nerozpustna.

Rozpustna vlaknina je obsazena predevsim v ovoci, ovsu, sladu, lusténinach a
bramborach (pektin, inulin, nékteré hemicelulosy, rostlinné slizy, gumy, resistentni skroby;,
fruktooligosacharidy). Jeji vyznam tkvi v tom, Ze je ¢aste¢né Stépena v tenkém strevé, kde
vytvari gely, ¢imz zpomaluje pasaz v horni ¢asti GIT (vCetné evakuace Zaludku) a zvySuje
viskozitu stfevniho obsahu. Tim je zaji$tén snizeny pristup travicich stav k substratam.
Tento typ vlakniny snizuje vstrebavani nékterych latek a zpomaluje resorpci glukdzy.

Plsobi jako prebiotikum (podporuje Zadouci pomnozZeni stfevni mikrofléry). Nevyhodou
muze byt sniZzena resorpce nékterych minerall pfi jejim nadmérném pfijmu. Qy
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Nerozpustna vlaknina vaze znaéné mnozstvi vody a zvétsuje tak svlj objem. Tento typ
vlakniny zpomaluje evakuaci zaludku, coz snizuje pocity hladu a tim i pfijem potravy.
Vlaknina tedy nepfimo pomaha predchazet vzniku obezity. Vlaknina navic v zaludku
vykazuje tzv. pufracni efekt a je schopna vazat prebyte¢nou kyselinu chlorovodikovou.
Tuhost potravin obsahujicich vétsi mnozstvi nerozpustné vlakniny vyzaduje intenzivni
kousani, coz prispiva ke zvyseni pevnosti zubi v ¢elisti. Intenzivnim kousanim, které
vlaknina vyzaduje, se z¢asti odstranuje zubni plak a zvySena tvorba slin napomaha
neutralizovat vznikajici kyseliny, coz oboji pfispiva k prevenci zubniho kazu a paradentozy.
Nerozpustna vlaknina také priznivé ovlivriuje funkci tenkého a tlustého streva tim, ze
zvétSuje objem traveniny a zkracuje dobu jejiho priichodu tenkym stievem. Tim klesa doba,
po kterou dochazi ke styku stfevni stény s traveninou obsahujici 1atky, které by mohly ve
stfevé plsobit Skodlivé az toxicky (tyka se to hlavné latek potencialné karcinogennich).
Zvysena viskozita ztézuje pohyb skodlivych latek traveninou, a tim rovnéz prispiva k
poklesu jejich vstiebavani pres sténu strevni, navic brani kontaktu travicich enzymu se
substratem. Vlaknina také vyrazné snizuje mnozstvi vstrebaného cholesterolu prijatého
stravou.

Vlaknina podléha v tlustém strevé ¢astecné fermentaci, kterou se vytvareji kyseliny s
priznivymi ucinky. Tento proces zahrnuje radu anaerobnich energii poskytujicich
katabolickych reakci, které dokoncuiji travici proces ve strevé. Fermentaci podléhaji hlavné
oligosacharidy. Stfevni bakterie oligosacharidy snadno metabolizuji a produkuji velké
mnozstvi mastnych kyselin s kratkym rfetézcem, zejména kyselinu maselnou, ktera je
zivinou pro bunky sliznice tlustého streva.

Vysledkem je, Ze v tlustém stfevé dochazike snizeni pH (kyselé prostredi), zvySeni celkového
poctu stfevnich mikroorganismd a zvyseni objemu stolice. Prospésné bakterie, napf. rodu
Bifidobacterium a Lactobacillus, jsou odolné ke kyselému prostredi, zatimco Skodlivé bakterie
(napf. patogenni) jsou ke kyselym podminkam citlivé.

Doporuceny denni prijem vlakniny pro dospélé je
minimalné 30 g, pficemz pomeér nerozpustné a

rozpustné slozky by mél byt 3:1. Maximalni mnozstvi
prijaté vlakniny by mélo byt 45 g, nebot vlaknina
zpomaluje vstrebavanivsech zivin (tedy i napf. vitaminG a
mineralnich latek).




Rozsah kompletnich skript

Kompletni skripta maji celkem 54 stran
vCetné obalky.

Tato ukazka obsahuje prvnich 6 stran plvodniho dokumentu.



