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Vymezeni pojmu

Prehled a zdkladni charakteristika alternativnich vyZivovych sméri

Ddvody pro alternativni stravovdni

Pozitiva a rizika ve srovndni s béznym stravovdanim

Vliv na prevenci a Iécbu onemocnéni (obezita, kardiovaskuldrni choroby, diabetes)
Vliv na strevni mikrobiom

Vyznam doplnku stravy

ALTERNATIVNIi SMERY VE VYZIVE



Co povazujeme za alternativni vyzivu?

* Neni presné definovano

e Zpusob stravovani, ktery se odliSuje od
o stravovani charakteristického pro béznou populaci

o vyzivovych doporuceni odbornych spolecnosti
e Casto souvisi se Zivotnim stylem

* Pozitivni i negativni aspekty



Fy Je

Alternativni zpusoby vyzivy

* Maji své zastance i odpurce

e Zdravotni benefity i rizika obvykle souvisi
s mirou restrikce ve strave

* V populaci se jejich zastoupeni zvysuje
* Malo védeckych studii a prizkumu

* Nejrozsirenejsi je vegetarianstvi

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Co povazujeme za alternativni vyzivu?

* Charakteristické znaky alternativni vyzivy

o Odlisna skladba stravy

o Vyrazeni celych skupin potravin

o Odlisny rezim stravovani (Casovy)

o Zarazeni netradicnich potravin

o Vyuziti nezvyklych zpuUsobu pfipravy pokrmu



Duvody pro alternativni stravovani

zdravotni
e etické

ekologickeé

* vliv socialniho prostredi a médii
e kulturni / ndbozenské
 snaha o redukci hmotnosti

* chutové preference



Duvody pro alternativni
stravovani

Systém vztahU a pozadavku na plnohodnotnou stravu

Dnes stale vice
nabyva na vyznamu
(hl. u dospivaijicich)

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.



Duvody pro alternativni stravovani

e Zdravotni duvody
o snizeni prijmu nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu
O snizeni prijmu soli
v’ v prevenci kardiovaskularnich chorob

o chemicka rezidua v zivotnim prostredi prechazejici do zivocisnych
produktu

o potravinové alergie a intolerance
o obava z onemocnéni prenasenych zviraty (BSE, ptaci chripka..)

o shaha o redukci hmotnosti
v zlepSeni zdravotnich charakteristik obecné

v’ prevence diabetu 2. typu

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



Duvody pro alternativni stravovani

* Mordlni a etické dlvody
o zpusob chovu a usmrcovani zvirat

o nechut zit na ukor jinych zivych tvor(

* Ekologické hledisko

o rostlinna produkce nezatézuje tolik zivotni prostredi,
neni tolik energeticky narocna jako produkce masa

o nesouhlas s nékterymi zemeéedeélskymi péstebnimi
zpusoby, které negativné ovliviuji zivotni prostredi

o vysokd produkce odpadu zatézujicich Zivotni prostredi

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



Duvody pro alternativni stravovani

 Ekonomické faktory

o vyroba rostlinnych potravin je levneéjsi a nasytila by vice
lidi

o ekonomicka situace jedince ovliviuje mnozstvi
a skladbu konzumovanych potravin

o dostupnost potravin na trhu

o dostupnost potravin z pohledu jedince

o cenova politika prodejct potravin

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.
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Duvody pro alternativni stravovani

* Nabozenstvi
o povolené a zakazané potraviny

o Casto restrikce masa nebo urcitych druhl masa a zpUisobu
porazky zvirat

o povolené/zakdzané zplsoby pfipravy pokrmd
o povolené/zakdzané kombinace potravin

o pusty, jidelni ritudly, festivaly

» omezeny vybér potravin

» pocit sounalezitosti a posileni identity v dané komunité

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.
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Duvody pro alternativni stravovani

* Hlavni nabozenské skupiny s upravou ve stravovani
o Muslimové — odmitani veprového masa
o Hinduisté — stfidmd veganskd/vegetarianska dieta
o Sikhové — stfidma veganska/vegetaridnska dieta
o Budhisté — stfidma veganskda/vegetaridnska dieta

o Rastafariani — Cerstva rostlinna strava bez aditiv
a dochucovadel

o Adventisté sedmého dne — Cerstva rostlinna strava bez aditiv
a dochucovadel

o Zidovska komunita — ko3er potraviny

> 80-95% asijské populace praktikuje néjaké vyzivové omezeni

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.
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Duvody pro alternativni stravovani

e Socialni faktory
o stravovani v rodiné
o vliv vrstevnikU
o snaha zkouset néco nového, byt ,,in“ odliSovat se
o ,prestizni potraviny“ — kaviar, Sampanské
v’ posileni vyznamu jedince ve skupiné
v  svatecni prileZitosti
o vice ,,muzska“ jidla x vice ,,zenska” jidla
v napt. ¢ervené maso a pivo x zeleninovy salat, bilé vino
o protest proti konzumnosti, tradicim a konvencim
v obdobi dospivani

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.
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Duvody pro alternativni stravovani

 Média, reklamy, socialni sité
o vliv na nakupni zvyklosti jedince
o podpora prodeje vybranych potravin obchodniky a vyrobci

o reklamav TV

v'vliv na vybér potravin u déti ¢asto sledujicich TV

o obvykle se jedna o propagaci vysoce technologicky
zpracovanych potravin

v finanéné narocnéjsi potraviny
v vysoky obsah energie a aditiv

o obdobi adolescence vs. vliv influencert a socialnich siti

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.

14



Duvody pro alternativni stravovani

* Chutové preference (averze)
o uprednostnovani nebo odmitani jidla
o Casto vznika uz v raném deétstvi
o vliv stravovani matky v téhotenstvi

o potravinova neofobie u déti

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0. 15



Stravovaci zvyklosti

vybér potravin

nacasovani jidel _metody
pfipravy jidla

pocet snézenych
jidel Stravovaci
zvyklosti L

navyky pfijidle

navyky svaéit bézni
spolustolovnici

vnitrni a vnéjsi
faktory ovliviaujici
vybér potravin

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0. 16



Optimalni potrebu nutrientu
pro jednotlivce ovlivhuje

* vek

e pohlavi

* rasa

* télesna aktivita

* klima

* chemickeé latky — napr. koureni, léky, xenobiotika
e psychicka zatez

* zdravotni stav

17
KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.



Optimalni vyziva ve vztahu ke zdravi

\

. . 1
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Prelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0. 8



Potravinova pyramida

= Graficka forma vyzZivovych
doporuceni pro vyvazenou
stravu

= V poslednich letech prosia
zmeénami — reflektuje

noveé trendy ve vyZive.

----------------

...............................................................

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 19



Plivodni potravinova pyramida

$al, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porcé
Ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce
Obilniny, ryZe, téstoviny, pedivo: 3-6 porci

Letak Statniho zdravotniho Ustavu, 2005.

Vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v r.
2005

LA X X

zaklad pyramidy tvofi tzv. prilohy
nerozlisuje zdroje bilkovin

nerozliSuje zdroje tuku

neuvadi napoje

Ve skupiné potravin maji vSechny
potraviny stejny vyznam (napr. pecivo
z bilé a celozrnné mouky).

méné prikladd potravin

chybi doporuceni k pitnému rezimu
vice prehledna

akcentuje pohybovou aktivitu

20



Alternativni smery

e Vegetarianstvi

— Semi, lakto-ovo-, veganstvi, frutarianstuvi....

* Makrobiotika

N

Dnes nejCastéjsi alternativni smeéry ve vyzive

Vegetarianstvi a veganstvi nejvice zastoupeneé

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.

21



Alternativni smery

Paleo

Délena strava

_ow-carb

Keto

High protein
Prerusovany pust
Clean eating

Strava podle pH moci, krevnich skupin ....

22



Pozitiva alternativniho stravovani

v snizeni energetické vydatnosti

v zvysSeni vlakniny a nékterych vitamin(
v 34douci Uprava pomeru nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin
v snizeni prijmu cholesterolu

v snizeni prijmu soli

v zvysSeni konzumace ochrannych faktord ve stravé

V konecném dulsledku

= nizSi riziko vzniku cukrovky a kardiovaskularnich chorob
= redukce hmotnosti

—> podpora traveni

= lepsi kvalita spanku

Ve

= zdravéjsi zivotni styl

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 73
Foft, P. (2002). Sport a sprdvnd vyZiva. Praha: lkar



Rizika alternativniho stravovani

I nedostate¢nd energetickda vydatnost
I neZadouci Uprava poméru SFA:USFA
I zvy3eni pfijmu cholesterolu a soli (ve specifickych pfipadech)
I nedostateény pfijem nékterych vitamin{ a minerdlnich latek

7

I nedostateény pfijem bilkovin/aminokyselin

V konec¢ném dusledku

—> snizena vyuzitelnost vitamint a mineralnich latek — projevy
avitaminozy

—> zhorsena funkce orgdn( a tkani
—> svalova atrofie
= nevhodné stravovaci navyky, riziko rozvoje poruch prijmu potravy

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
Fort, P. (2002). Sport a sprdvnd vyZiva. Praha: lkar

24



Rizika alternativniho stravovani

jsou zvysena pro tyto skupiny obyvatel:
e deti

* dospivajici

e tehotné a kojici zeny

* seniofi

* nemocni

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.

25



7y s e

Vegetarianska vyziva

* jedna z nejrozsirenejsich forem alternativniho stravovani
* vyrazeni konzumace masa a jinych zivocisnych potravin
* ruzné formy vegetarianstvi dle stupné restrikce vyzivy
* nejCastéji — vyrazeni potravin ziskanych z mrtvych zvirat
O maso a masné vyrobky
o ryby a vyrobky z ryb
o zivocisné tuky
e casto souvisi s celkovou upravou zivotniho stylu

* ma své zastance i odpurce

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 26



Zakladni vegetarianské
formy stravovani

* Laktoovovegetarianstvi
o vyfrazeni masa a masnych vyrobku, ryb a vyrobku z ryb
o konzumace vajec, mléka a mlécnych vyrobkd
* Laktovegetarianstvi
o Vvyrazeni masa, jate¢nych produktl a vajec
o konzumace mléka a mlé¢nych vyrobki
* Ovovegetarianstvi
o vyrazeni masa, mléka a mlé¢nych vyrobki
o konzumace vajec
* Veganstvi
o vyhradné rostlinna strava
o Vvyfrazeni masa a vsech zivocisnych produktd (véetné medu)
e Vitarianstvi (raw-vegan, raw food)
o pouze rostlinna strava bez tepelné upravy
* Frutarianstvi
O pouze syroveé ovoce, orechy a semena

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Semivegetarianska vyziva

Forma vegetarianské stravy

Povolena konzumace zivocisnych potravin

Pescetarianstvi

ryby, mléko, vejce, med

Pollotarianstvi

dribez, vejce, mléko, med

Pescopollotarianstvi

ryby, driibez, vejce, mléko, med

Flexitarianstvi

obcasna konzumace masa, které nepochazi z
velkochovu

Makrobiotika

ryby, vejce, mléko, med

Syrova strava

potraviny bez tepelné Upravy

Joginska strava

mléko, med

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.

28
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Vegetarianska vyziva

» odhad zastoupeni vegetariant v populaci CR

o cca 5 % dospelych (18 — 65 let) vyluCuje maso ze stravy
o az 10 % dospélych ve véku 18 — 34 |et

o 1 % se povazuji za vegany

o 3 % se hlasi k vegetarianstvi

o cca 4 % dodrzuje néktery semivegetariansky zpusob
stravovani

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VyZiva a potraviny 5, 2021.

SIMEONE, Giovanni, Marcello BERGAMINI, Maria Carmen VERGA, et al. Do Vegetarian Diets Provide Adequate Nutrient Intake during Complementary
Feeding? A Systematic Review. Nutrients [online]. 2022, 14(17) ISSN 2072-6643. Dostupné z: https://doi.org/10.3390/nu14173591 29
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7y s e

Vegetarianska vyziva

* narust vegetarianského stravovani ve vyspélych zemich
o v Anglii 3 -7 % dospélych
(v r. 1940 se odhadovalo pouze 0,2 % populace)
o v Némecku 2,1 % chlapct a 6,1 % divek ve véku 14-17 let
o v Italii 5,4 % dospélych vegetarianu
(9,7 % uvedlo, ze byli vegetariani)
o USA cca 2,3% dospélych vegetariant (2007 - 2010)

e odhaduje se lehky narust bezmasého stravovani u déti
a dospivajicich

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VyZiva a potraviny 5, 2021.

SIMEONE, Giovanni, Marcello BERGAMINI, Maria Carmen VERGA, et al. Do Vegetarian Diets Provide Adequate Nutrient Intake during Complementary
Feeding? A Systematic Review. Nutrients [online]. 2022, 14(17) ISSN 2072-6643. Dostupné z: https://doi.org/10.3390/nu14173591
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Jaka je skladba nutrienti z nejcastéji
vynechavanych skupin potravin ?



Nutricni charakteristika masa

* zdroj bilkovin, esencialnich aminokyselin

e zdroj tuku — nasycenych MK, cholesterolu

e VYV

e zdroj zeleza — hemove vazaného, Se, Zn

 zdroj vitaminu
O Mmaso a masneé vyrobky

o zivocisné tuky

* rozdilné nutricni charakteristiky masa drubeze
a jinych zvirat

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Spotieba masa v CR

* Roste spotfeba drubeziho masa
o Vyzivové hledisko vs. ekonomické hledisko

Graf 2 SPOTREBA MASA V HODNOTE NA KOSTI
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CSU: Spotteba potravin — 2021. https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin-2021
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Nutricni charakteristika ryb

* vyborna stravitelnost

* zdroj bilkovin, esencialnich aminokyselin
e zdroj tuku — nenasycenych m3-MK

e zdroj jodu, vapniku, selenu

* zdroj vapniku

* zdroj vitaminu D, A a vitaminu skupiny B

* tucné ryby — losos, makrela, sled

e stredné tucné ryby — tunak, kapr, pstruh

* méne tucné ryby — treska, morska stika, candat

SITUACNI A VYHLEDOVA ZPRAVA — RYBY[online]. Copyright © [cit. 23.03.2022]. Dostupné z:

https://eagri.cz/public/web/file/666957/Ryby 2020 web.pdf 34
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Spotreba ryb

* spotfeba ryb celkem v CR 5,6 kg/os/rok (r. 2021)

o od r. 2010 cca stejna spotreba 4 — 5 kg/os/rok
o z toho cca 1,3 kg/os/rok sladkovodnich

* primérnd spotreba ryb v EU 11 kg/os/rok

* primérnd spotreba celosveétové 20 kg/os/rok

* Doporuceni odborniku
o optimalni spotreba cca 17 kg/os/rok

o konzumace ryb cca 2x tydné

CSU: Spotieba potravin — 2021. https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin-2021

SITUACNI A VYHLEDOVA ZPRAVA — RYBY[online]. Copyright © [cit. 23.03.2022]. Dostupné z:
https://eagri.cz/public/web/file/666957/Ryby 2020 web.pdf
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Nutricni charakteristika mléka

* ZC

* ZC

* ZC

* ZC

* ZC

roj
roj
roj
roj

roj

bilkovin, esencialnich aminokyselin
tuku — nasycenych MK, cholesterolu
laktozy

dobre vyuzitelného vapniku

vitaminu

o Vitamin D

* kysané mlécné vyrobky

o probiotika

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Spotfeba mléka v CR

* Dlouhodobé vyrovnana spotreba mléka v populaci
o Vyzivové hledisko vs. ekonomické hledisko vs. sortiment mlé¢nych vyrobku

Graf 3 SPOTREBA MLEKA A MLECNYCH VYROBKU
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Vegetarianské formy stravovani

* v pripadée castecného nebo uplného vyrazeni potravin
zivoCiSného plvodu z jidelni¢ku je nutné vénovat pozornost
témto nutrientim

o bilkoviny
o zelezo, vapnik, zinek '
o vitamin B12, vitamin D ®

o ®3-mastné kyseliny

e optimalni vyuzitelnost téchto slozek ovlivhuje
o jejich dostatecny obsah v potravinach
o vhodné kombinace zdrojli

o pritomnost antinutricnich latek

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Vegetarianské formy stravovani

Fe, kys. listova, Zn, vitamin D,
omega-3 MK + Ca, B12, bilkoviny, kalorie

gravidita vegetarianstvi
veganstvi
laktace vegetarianstvi

veganstvi

Fe, kys. listova, Zn, vitamin D, omega-3 MK
+ Ca, B12, bilkoviny, kalorie

kojenec 0-6 mésicl

vegetaridnstvi
veganstvi

Fe, vitamin D + velky objem stravy, bilkoviny,
kalorie, Ca, Zn, B12

kojenec 6-12 mésicl

dité 12 mésicu az 6 let

vegetarianstvi
veganstvi

Fe, vitamin D + objem, bilkoviny, kalorie,
vitamin D, Zn, B12, Ca

vegetarianstvi
veganstvi

Fe + kalorie, bilkoviny, vitamin D, B12, Ca

adolescent

vegetaridnstvi
veganstvi

| miady dospély

vegetarianstvi
veganstvi

Fe + kalorie, bilkoviny, vitamin D, Ca, B2, B12

Fe, vitamin D, B12, Ca, Zn

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 39



Bilkoviny jako zdroj aminokyselin

* potreba optimalniho denniho prijmu bilkovin jako zdroje aminokyselin
pro syntézu bilkovin télu vlastnich (endogennich)

* Funkce bilkovin v organizmu
o Strukturni — hlavni slozky bunék a tkani, 17 % hmotnosti ¢lovéka

Katalyticka — enzymy

Regulacni — bilkovinné hormony (inzulin)
Transportni — transmembranové proteiny, hemoglobin
Zasobni - ferritin

Obranna — protilatky (imunoglobuliny)

Informacni — signalni

O O O O O O O

Nutri¢ni — zdroj energie, dusiku
v’ jen asi 20 % pfrijatych bilkovin je vyuZito na energii

v’ vétsina bilkovin je pouZita jako zdroj aminokyselin pro syntézu bilkovin

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukr, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.

SILBERNAGL, Stefan a Agamemnon DESPOPQOULOS. Atlas fyziologie ¢lovéka: preklad 8. némeckého vydadni. 4. Ceské vyddni. Praha: Grada Publishing,
2016, xv, 434 s. ISBN 9788024742717.
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Bilkoviny jako zdroj aminokyselin

Zasobni forma aminokyselin v organizmu

 Aminokyselinovy pool
— Zasoba aminokyselin v jatrech a krevni plazmé
— Hradi cca jednodenni potrebu aminokyselin
— Aminokyseliny prijaté nadbytecné se neskladuiji,
ale odbouravaji
» Skladovani pouze nartustem svalové hmoty

e Odbouravani pres glukoneogenezi a preménu na tuk
* Prip. degradace za vzniku mocoviny a ketokyselin

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukr, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.

SILBERNAGL, Stefan a Agamemnon DESPOPQOULOS. Atlas fyziologie ¢lovéka: preklad 8. némeckého vydani. 4. Ceské vydani. Praha: Grada Publishing, 2016,
xv, 434 s. ISBN 9788024742717.
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Bilkoviny jako zdroj aminokyselin

* Po vyCerpani jaternich zasob dochazi k odbéru télnich bilkovin ze
svald, krevni plazmy .....

= dUsledkem je poskozeni organizmu.

* Projevy nedostatku bilkovin
— Ztrata svalové hmoty
— Malo intenzivni regenerace tkani
— Oslabeny imunitni systém
— Pomalé hojeni ran
— Otoky (brisni dutina, otoky nohou)
— ZvySend lamavost neht(
— Vypadavani a ldmavost vlasu
— Vypadavani zubu
— Psychické zmény — deprese, apatie

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukr, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.
MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
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Bilkoviny jako zdroj aminokyselin

EXOGENNI
PROTEINY

ENDOGENNI 300 g/den

PROTEINY

50 g/den

POOL

(700 g)

AMINOKYSELIN

DUSIKATE
LATKY

120 g/den

G @

1

l

AMFIBOLICKE INTERMEDIATY

UREA

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukrt, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.
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Bilkoviny z rostlinnych zdroju

e vyuzitelnost a biologicka hodnota bilkovin
z rostlinnych zdroju

o hedostatecné zastoupeni nékterych esencialnich
aminokyselin

v'Rubnerudv zakon aminokyselin
v'Limitujici aminokyseliny
v’ Aminokyselinovy pool

o nutnost kombinace zdroju bilkovin béhem dne

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



F s e \'4

Hodnoceni bilkovin ve vyzive

* Biologicka hodnota bilkovin
o odpovida skladbé aminokyselin

o je ovlivnéna pritomnosti antinutricnich latek
v"mohou tvofit s bilkovinami $patné stravitelné komplexy - taniny, fytaty

v"mohou blokovat enzymaticky rozklad bilkovin v travicim traktu -
inhibitory proteaz

e Bilkoviny rostlinného plivodu maji nizsi biologickou
hodnotu nez zivocisné bilkoviny

* biologickou hodnotu rostlinnych bilkovin Ize zvysit
o kombinaci ruznych zdroju bilkovin ve stravé béhem dne
o fortifikaci limitujicimi aminokyselinami

o Slechténim novych odrud rostlin s optimalnim obsahem
bilkovin

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Hodnoceni bilkovin ve vyzive

 Aminokyselinové skdére AAS
o AAS (%) = 100xA, / A.

v'kde A — je obsah aminokyseliny v testovaném proteinu
(%), A, — jeji obsah v referencnim proteinu (%)

v'Podita se pro kazdou esencialni aminokyselinu
(tzn. 8 hodnot)

v'Referenéni protein — ovoalbumin, syrovatkovy protein

v'Nutri¢ni hodnota proteinu je ddna aminokyselinou
s nejnizsi hodnotou AAS

v'Tuto aminokyselinu ozna¢ujeme jako limitujici (limitni)
aminokyselinu

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukrt, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.
KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6. 46
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Hodnoceni bilkovin ve vyzive

 Aminokyselinové skére AAS

o limitujici aminokyseliny v rostlinnych proteinech
v’ Obiloviny .... Lyzin (threonin, kukufice tryptofan)

» rel. dobra skladba aminokyselin — pSenice, ryze, brambory
(ale nizky obsah)

v’ Lu$téniny .... Methionin
» 2X - 4x vyssi obsah bilkovin nez cerealie
» SOja, hrach, fazole, cocka
X obsah antinutricnich latek
(inhibitory proteaz, lektiny, kys. fytova)
e potreba tepelné upravy, sSlechténi, kliceni, fermentace
X rafinozy — oligosacharidy

» podléhaji metabolizmu strevnich mikroorganizmu -
nadymani, bolesti bricha

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukrt, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.
KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6. a7
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Hodnoceni bilkovin ve vyzive

* Index esencialnich aminokyselin (EAAI)

o vyjadruje geometricky prumér relativniho zastoupeni vsech
esencialnich aminokyselin v bilkoviné

o pro kazdou esencialni aminokyselinu se urci AAS a vypocte se
geometricky prumér téchto hodnot

o EAAIl zahrnuje prispévek vsech esencialnich aminokyselin
k nutricni hodnote proteinu

[100A, 100A, 100A
EAAI = n| =

V Ag Asgy Agy

o nezahrnuje stravitelnost bilkoviny v GIT, pouze charakterizuje spektrum
obsazenych aminokyselin.

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukrd, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627. 48
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
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Hodnoceni bilkovin ve vyzive

 PDCAAS protein digestibility-corrected aminoacid score

o kombinuje zastoupeni esencialnich aminokyselin a také
vstrebatelnost a vyuzitelnost bilkoviny v lidském téle

o nezohlednuje obsah dalsich slozek potraviny s moznym
antinutricnim vlivem (napfr. obsah kys. fytové a inhibitoru
proteaz)

o nejvyssi hodnoty 1 ma syrovatkovy protein, kasein
a vajecné bilkoviny. Ale lisi se rychlosti absorpce:
v’ syrovatkovy protein (rychlost absorpce 10 g/hod)
v’ kasein (rychlost absorpce 6 g/hod)
v’ vejce (rychlost absorpce 3 g/hod)

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.

49
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
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Hodnoceni bilkovin ve vyzive

* Rubneruv zakon limitni aminokyseliny

o vyuziti aminokyselin z dané bilkoviny je ovlivnéno obsahem
nejméne zastoupené esencialni aminokyseliny

o souvisi s AAS

o ostatni vstfebané aminokyseliny nemohou byt vyuzity pro
proteosyntézu a jsou vyuzity jako zdroj energie

o platiiv pripadé nedostatku exogennich bilkovin

* Wolfuv zakon nadbytku esencialnich aminokyselin

o fyziologické pozadavky na mnozstvi esencialnich aminokyselin
V organismu

o pri nadbytecném prijmu jedné z aminokyselin dojde k naruseni
metabolismu ostatnich aminokyselin a zesiluje se vliv limitujici
aminokyseliny

o otdzka suplementl s obsahem pouze vybranych AK

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
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Bilkoviny ve vyzive

o Doporuceny pfijem ..... cca 70 — 80 g/den
v'Dospéli ... 0,8 -1,0 g/kg/den

v'"Novorozenci ... 2,7 g/kg/den

v'Déti ... 0,9—-2,0 g/kg/den

v'Sportovci ... 1,5 — 2,0 g/kg/den pro udrzeni svalové hmoty
v'Kojici matky ... 1,5 g/kg/den

v'Seniofi ... 1-1,2 g/kg/den

o Minimalni denni pfijem ... 0,5 - 0,6 g/kg/den

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6. 51
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Bilkoviny ve vyzive

e potreba bilkovin se zvysuje pri onemocnéni, po
urazech a v rekonvalescenci
o individualni doporuceni
o vysSSi prijem bilkovin pro regeneraci tkani,

o vysSi potreba bilkovin pro optimalni hojeni po Urazech
nebo operacich

o pri diabetu, prip. i v prevenci vzniku diabetu
o pri lécbé kardiovaskularnich onemocnéni
ALE

o v nekterych pripadech - nutnost snizovani prijmu bilkovin pfi
onemocneéni ledvin a jater

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.

. 52
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Bilkoviny z rostlinnych zdroju

potravina obsah bilkovin | potravina obsah bilkovin
vg /100 g (ml) vg /100 g (ml)

sojové boby 34,9 pSenicné otruby 14,9
sojové ,,mléko” 3,2 pSenicné klicky 26,6
tofu 8,1 ovesné vlocky 12,5
cocka (suchd) 23,4 celozrnna ryze 7,2
bilé fazole (suché) 20,9 kukurice 3,3
cizrna (sucha) 18,6 guinoa 13,8
hrasek 6,6 amarant 14,6
zelené fazolky 2,4 brokolice 3,8

GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015, 136 s. Fitness, sila, kondice. ISBN
9788024755274,



Bilkoviny z rostlinnych zdroju

* adekvatni prijem bilkovin v prubéhu celého dne
 vhodné kombinace bilkovin

o brambory s vejcem

o brambory s mlécnymi produkty

o obiloviny s vejci

oviny s mlékem a mlécnymi produkty

O 0D

oviny s lusténinami

O 0D
v'Sdja, fazole, ¢ocka hrach, cizrna

o kombinace s orechy

GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015, 136 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 54
9788024755274,



Bilkoviny z rostlinnych zdroju

 pomer zakladnich slozek v oresich a semenech
o obvykle malo zastoupeny v bézné stravé
o v alternativnim stravovani v jidelnicku denné

Hodnoty v tabulce vyjadienyvg /100 g

Semenalofechy Tuky | Bilkoviny | Sacharidy Vlaknina
Mak 38,9 21.8 3.0 20,0
Len 33,5 21,7 12,5 23.1
Sezam 58,5 21.9 4,6 79
Dyné 45,3 33.8 1,3 10,1
Slunecnice 45,0 19.0 19,7 6,0
Chia 30.7 16.5 1.7 344
Vlasské ofechy 61,2 16.3 6.6 10,8
Mandle (neloupané) 479 281 4.3 15.9
Liskove ofechy (neloupané) 61.4 14.4 42 17.0
Arasidy (loupane) 493 253 11,8 8,7

55
SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.



Bilkoviny ve strave

* vysSi podil bilkovin ve stravé odpovida vyssi energetické spotrebé na
jeji zpracovani.
e dietou indukovana termogeneze (termicky efekt stravy)
O energie potrebna pro traveni, vstfebavani a utilizaci Zivin

o nejvyssi u bilkovin

e Casté u nizkosacharidovych stravovacich rezim(

e vyuziti v redukcnich dietach

Termicky efekt jednotlivych Zivin a smiSené stravy obsahujici 55 energetickych procent sacharidd,

30 % lipidii a 15 % proteind.

SmisSena strava
10 %

Bilkoviny
30%

Sacharidy Lipidy
6 % 4%

HOLECEK, Milan. Regulace metabolizmu cukr, tukd, bilkovin a aminokyselin. Praha: Grada, 2006, 286 s. ISBN 8024715627.
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Nadbytek bilkovin ve strave

e za nadbytek je povazovan dlouhodoby prijem bilkovin nad
1,6 g/kg/den u bézné populace

e zvyseny privod bilkovin obvykle odpovida zvysenému
prijmu stravy ZivociSného plvodu, coz je doprovazeno
zvysenim prijmu nasycenych mastnych kyselin
a cholesterolu

* obvykle spojeno s nizkym pfijmem vlakniny

MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1. 57
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Tuky

e vydatné zdroje vs. potraviny s nizkym obsahem
o rostlinné oleje, ofechy, seminka
e Skladba mastnych kyselin

o obvykle nizky podil nasycenych mastnych kyselin

o vysoky podil mononenasycenych a polynenasycenych
mastnych kyselin

o Casto nizky podil ®-3 nenasycenych mastnych kyselin ve
srovnani s ®-6 nenasycenymi mastnymi kyselinami

* neobsahuji cholesterol

SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.



Tuky

e pomeér mastnych kyselin ve strave ovliviuje hladiny
lipidickych frakci v krevnim séru

* vrostlinné strave prevazuje
o Obvykle nizky podil nasycenych mastnych kyselin
o Vysoky podil MUFA a PUFA
o Nizky podil omega 3

Mastna kyseliny LDL-cholesterol | HDL-cholesterol | Triacylglyceroly
Nasycene T T - nebo 4
Cis-monoenove - - nebo 4 +
Polyenove (n-6) + - nebo 4 -
Polyenove (n-3) + - +
Trans-nenasycene T ~ T

T zvysuji, + snizuji, - neoviivituji

SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.



Tuky

e pomer mastnych kyselin v rostlinnych olejich

SFA MUFA PUFA
Olej (palmitova | (olejova) n-6 n-3
+ stearova) (linolova) (c-linolenova)
Makovy 10,5 15,5 72,0 1,0
Lnény 9.4 15,8 16,5 58,3
Sezamovy 13,1 376 47,2 0,5
Dyfiovy 19.4 14,9 61,3 1,2
Sluneénicovy 11,2 23,2 379 0,2
Z chia semen 10.4 6.0 18.8 64.1
Z vlasskych ofechi 3.8 175 59.7 13.2
Mandlovy 3.9 32,2 12,2 0,0
Liskoofiskovy 4.5 45,7 7.8 0.1
Arasidovy 6,8 244 15,6 0,0

SFA, nasycené masine kyseliny; MUFA, monoenove mastne kyseliny; PUFA, poly-
enoveé masitne kyseliny

SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.



Zelezo

* Uloha zeleza v organismu

o zajistuje prenos kysliku krvi do tkdni a jeho nésledné
vyuziti v dychacim retézci — energeticky metabolizmus

* Formy zeleza v organismu (celkem 3-4 g zeleza)
o Hemoglobin
o Myoglobin
o Koenzymy, cytochromy
o Feritin — zasobni forma

o Transferin — transportni forma

ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



Zelezo

* doporuceny privod zeleza odpovida

fyziologickym potrebam organismu dle veku
a pohlavi

o4.—7.mésic ... 8 mg/den

o Do 10. roku zZivota ... 10 mg/den

oZeny 10 — 51 let ... 15 mg/den

oZeny od 51 let ... 10 mg/den

oMuzi 10—-19 let ... 12 mg/den

o Muziod 19 let ... 10 mg/den

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6



Zelezo
* nejvyznamneéjsi zdroje zeleza v bézné stravé
o veprové maso 2 mg/100 g
o hovézi maso 2,5 mg/100 g
o jatra 8-20 mg/100 g
o vajecny zloutek

* na Zelezo bohaté potraviny rostlinného ptvodu
o ovesné vlocky 4,6 mg/100g

o celozrnny chléb 3,3 mg/100 g
o sdjova mouka 12 mg/100 g

o orfechy 3-4 mg/100 g

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6 63



Zelezo

e vstrebatelnost zeleza snizuje pritomnost antinutricnich
latek

o kyselina fytova
o dalsi antinutri¢ni latky — vlaknina, kyselina Stavelova

o polyfenoly, taniny (kava, ¢aj)

» vstrebatelnost zeleza dale snizuje
o fosfaty
o kompetice s Ca, Mg, Zn pri vstrebavani
o pritomnost Helicobacter pylori v zaludku
o léky ovliviujici zaludecni pH
v’ napf. u dyspeptickych obtizi

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6
MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Zelezo

e vstrebatelnost zeleza zvysuje

o Vitamin C (kyselina askorbova)

v’ Tvofi se Zelezem dobfe rozpustné komplexy
v'Pfevadi Fe3+ na |épe rozpustné Fe2+

o Dalsi organicke kyseliny ol  /sou obsaZeny
) v ovoci, zeleniné
v'Kyselina citronova -

v'Kyselina mlééna potravinach
o HCI prirozeneé se tvorici v zaludku

o Peptidy
v'Lyzin, cystein, histidin
KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6

MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
ZLATOHLAVEK, Luk&s. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Zelezo

V &

vstiebavani Zeleza z ruznych potravinovych
zdroju
ryie LJ

kubosfice .

¥y —
—
g W0 15 25
5% resorpoe

Potraviny rostlinného pivodu — obvykle nizsi resorpce Zeleza v travicim traktu ve
srovnani s zivocCiSnymi zdroiji.

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6
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Zelezo

* nedostatek zeleza — nejrozsirenéjsi karencni prvek

* priciny nedostatku zeleza v organismu
o nedostatecny privod potravou
o zvysena ztrata krvacenim

O porusena resorpce pri poruchach funkce tenkého streva
(malabsorpcni syndrom)

* nejcastéji se vyskytuje
o u déeti
o u mladistvych
o u mladych zen

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6



Zelezo
* nedostatek zeleza — projevy
o v détstvi poskozeni télesné a dusevni vykonnosti

o €asné priznaky anémie — ragady ustnich koutkd,
poruchy rustu vlast a nehtu, atrofie klze, zmény
sliznice ust

o bolesti hlavy, dusnost, unava, zavrate

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6



Zelezo

* pri nedostatku zeleza dochazi az
k pétinasobnému zvyseni resorpce zeleza
v travicim traktu

o zdravi muzi resorpce cca 20% prijatého mnozstvi

N\

o zeny s nedostatkem zeleza vice nez 80%

Efektivita resorpce v GIT se muze prizplsobit aktudlnim potrebam téla.

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6
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Vapnik

* dospely clovek cca 1,2 kg vapniku v téle
e zastoupeni Cav téle

o cca 99% Ca v kostni hmoté a zubech

o méekké tkanée

o krevni plazma
* Funkce

o mineralizace kostni hmoty a zub(

o hervosvalova aktivita

o na bunécné Urovni — prenos signalu, spravna funkce
bunécnych membran

o srazeni krve

MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



Vapnik
* Regulace metabolizmu vapniku
o parathormon

o vitamin D

o kalcitonin

* Bilance vapniku v téle je dana cinnosti
o strev (absorpce)
o ledvin (vylucovani)

o kosti (ukladani a mobilizace)

MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. P¥eloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



Vapnik
* Vstrebavani vapniku podporuje
o vitamin D
laktdza
bilkoviny ve strave
vyvazeny pomer Ca:P

kyselé prostredi

e Vstrebavani vapniku snizuje

o fytaty, oxalaty

o vysoky privod fosforu (kys. fosforecnad)
o nadmérny privod vldakniny
®

antacida

MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0. 72



Vapnik

* Denni doporucena davka

o Pro dospélé osoby 800 mg

o Pro dospivajici 1200 mg

o Pro téhotné a kojici zeny 1400 mg
* Zdroje ve vyzivé

o Mléko a mlécné vyrobky

o Konzervované ryby — sardinky, losos

o Orechy, seminka

o Lusténiny, brokolice, listova zelenina
* Biologickou dostupnost snizuji antinutricni latky

ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. PreloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



Vapnik
* Rostlinné zdroje vapniku a jejich vyuzitelnost
o Mak jako bohaty zdroj vapniku ALE vyuzitelnost 4

Potravina Velikost porce | Priumeérny |Predpokladana| MnoZstvi

obsah vapniku | vstfebatelnost | vstfebaneho

(mg/100g) (%) vapniku (mg)
Mieko 250ml 124 30 93
Jogurt bily 15049 178 30 80
qSyr Eidam 30% D (509> 852> 30 143
Spendl 1004 100 5 5
Brokolice 1009 77 61 47
Kapusta 1009 152 50 76
Mandle 30g 252 21 26
Sezam 159 96 21 3

UELS Gogd | (357) | Ga2ly

‘odpovida priblizné 4 makovym buchtam
““neni znama presna hodnola vsirebatelnosti vapniku pro mak, proto je uvaZovana
co nefniZsi hodnola a hodnola, ktera odpovida vsifebatelnosti vapniku se sezamu

SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.
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Zinek

* je soucasti rady enzymu - metaloenzymy

* metabolizmus bilkovin, nukleovych kyselin, tuku
a sacharidd

e pro vyuziti glukdzy a tvorbu inzulinu
* regulace imunitniho systému
* vyzravani a spravna cinnost pohlavnich organu
* projevy nedostatku
o zpomaleni rustu
o zhorsené hojeni ran

o vypadavani vlasu, poskozeni kuze a neht

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. PfeloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



Zinek

* doporuceny denni privod
o muzi 10 mg
o zeny 7 mg
e potravinové zdroje
o hovezi maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, vejce

o lusténiny, orechy, celozrnné obiloviny
v'resorpci Zn z rostlinnych zdroju snizuji fytaty

* resorpce pouze cca 30 % prijatého mnozstvi

ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. Pfelozil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.



o Obsah v semenech a oresich

Mineralni latky

rostlinné zdroje mineralnich latek ve strave

Semenal/orechy Tokoferoly | Ca P Mg | K Zn Fe
Mak 2,3 1357 | 936 | 395 | 832 | 68 | 88
Len 5,0 195 | 722 | 291 | 762 - | 171
Sezam 2,3 96 | 701 | 352 | 438 | 86 | 99
Dyné 1,0 43 | 1174 | 535 | 807 75 | 15,0
Slunecénice 50,3 135 | 709 | 367 | 603 | 2,2 [123
Chia 8.2 631 860 | 335 | 407 | 46 77
Viaiské ofechy 3.1 96 | 377 | 159 | 575 | 34 | 27
Mandle (neloupané) 25,0 252 481 | 247 | 791 2.9 3.8
{Lr:z:‘;j:ﬁ;’:}ch" 252 | 181 | 153 | 153 | 648 | 2.2 | 58
AraSidy (loupang) 11,9 70 | 384 | 182 | 572 | 3.2 | 30

SABOLOVA, Monika. Role mdku ve vyZivé ¢lovéka. Vyziva a potraviny 1, 2020.
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Vitamin B,

* Kobalaminy - kyanokobalamin
* v centru molekuly kobalaminu je iont kobaltu

* nezbytny pri vyvoji organizmu, rustu, zrani nervové
soustavy, tvorbé cervenych krvinek
a nukleovych kyselin

e tvorba zasob v jatrech na 5-10 let
o jako jediny hydrofilni vitamin

o priznaky nedostatku se projevi az pri dlouhodobém
deficitu ve stravé

o maskovano kyselinou listovou

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



Vitamin B,,

 DDD 3 ug pro dospeéelého cloveka
e zdroje ve vyzive
O maso, jatra, mléko a mlécné produkty, vejce

o v rostlinné straveé se nevyskytuje — nutno hlidat
u vegetarianu a veganu

e castecCna tvorba ve strevech

* v pripadeé deficitu se doporucuje suplementace

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.



Vitamin D

* Kalciferol
v’ D, ergokalciferol — v rostlinach z ergosterolu

v’ D, cholekalciferol — v kdZi Zivo¢ichd ze 7-dehydrocholesterolu

* dalsim metabolizmem v jatrech a ledvinach vznikaji aktivni
formy

v 1,25-dihydroxyvitamin D,
v’ 1,25-dihydroxyvitamin D, - kalcitriol

* vznika vlivem slunecniho zareni v kuzi
v UV-B zarfeni 290-320 nm

v’ vliv ma plocha osvétlené kuze, délka expozice, intenzita zareni,
obsah melaninu v klzi

prohormon

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.



Vitamin D

P. Ca™ and
ather l';dctun
“"r:;-""
N f""*-._u. 24 35(0H), D,

{: ./Em:renm

/’ 10.24.25(0H),D, S _ 1 @)
lx-OHase . Di -
24-OHase of vitamin D

glands

Intestine — = | Tumour
Increases / \ microenvironment
absorption . = . = Inhibits proliferation
| of Ca** Bone | Immune cells = Induces differentiation
and P, Increases bone Induces = Inhibits angiogenesis

mineralization differentiation

JOHNSON, C.S., et al. Vitamin D signalling pathways in cancer: potential for anticancer therapeutics. In: Www.nature.com: Nature Reviews Cancer [online].

2007 [cit. 2019-05-12].
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Vitamin D

* fidi metabolizmus vapniku (Ca)

v intenzitu vstfebavani vapniku z tenkého streva
v’ mineralizaci kostni hmoty
v vyluéovani vapniku ledvinami

v’ uvolfiovani vapniku z kostni hmoty

 modulace genové exprese

e sekrece inzulinu

* imunitni funkce

* regulace bunécné proliferace a diferenciace

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.



Vitamin D
* doporuceny privod 10-20 pug

v’ do 65 let 5 g
v nad 65 let 10 pg
v’ v téhotenstvi a béhem laktace zvy$end potieba

v’ suplementace u novorozenct a kojenct

* vyznamné potravinové zdroje
v" ryby a rybi olej
v’ jatra
v mlééné vyrobky
v’ vejce

v’ fortifikované potraviny (mlé¢né vyrobky, ceredlie, ovocné napoje, kojeneckd
vyZiva)

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
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Vegetarianstvi — zdroje zivin

bilkoviny celozrnné obiloviny, luiténiny, miéZné vyrobky, vejce, séja (tofu),
zelenina, ofisky, seminka

vitamin A | $lutd a oraniovd zelenina a ovoce (papriky, mrkev, merufiky, dyné)

vitamin D | fortifikované ceredlie, mlééné a sdjové ndpoje, vajecny Zloutek, tablety |

vitamin E | celozrnné obiloviny, ofisky, seminka, olivevy a slunecnicovy olej

vitaminy skupiny B

mlééné wyrobky, vejce, mofské fasy, ludténiny, ofechy, seminka,
pivovarské kvasnice, avokado, tablety

ielezo mofské fasy, luiténiny, ofechy, celozrnné obiloviny, listové zelenina,
Zloutek, melasa

vapnik miééné wyrobky, listové zelenina s nizkym obsahem oxalatd
(kapusta, brokolice), mofské fasy, soja, lusténiny, mandle, mak

hofcik celozrnné obiloviny, lusténiny, ofisky, mlécné vyrobky, vejce

zinek celozrnné obiloviny, psenicné klicky, mofské fasy, listovd zelenina,
luiténiny, ofisky (mandle), seminka (dyné)

jod mofské fasy, jodidovana sdl

mastné kyseliny

oleje, seminka, ofechy

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Vyzivova pyramida pro vegetariany

-4'-,-‘“‘*{ vajika anebo mlééné vyrobky, vE. jogurtl a syru

pijte vodu bylinky, kofeni, rostlinné oleje

onsky a semena

IESTE T¥10 fazole, hrach, ¢oéka, séja
POTRAVINY -
KAZDY DEN. celozrnné obiloviny — véetné ryze,

jeémene, prosa, ovsa, chleba, cerealii
a téstovin

ovoce a zelenina

Budte fyzicky aktivni,

. :
q i Jidla pfipravujte a sdilejte
. s rodinou a prateli.

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 85




e zdroj bilkovin
v" suché lusténiny 18 — 25 % bilkovin
v’ sdja 36 % bilkovin
e zdroj vlakniny
v 8-18%
v" Oligosacharidy — variabilni obsah
* nizka energeticka vydatnost = vhodné do redukcnich diet
e vjidelnicku bézné populace se objevuji velmi malo
— nadymani
— doba pripravy

— chutové preference

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
ROUBIK, Luka$. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



e co ovlivhuje nadymavost lusténin
o rozdilny obsah oligosacharidu
o hamaceni pred varenim — nekolik hodin
o vareni — s vyssi dobou varu se snizuje nadymavost
o kliceni lusténin
— zarazovani lusténin v mensim mnozstvi

— zarazovani lusténin v jiné podobé
* mouky, téstoviny, extrudované vyrobky ...

* tofu, tempeh, natto ...

ELLIOTT, Hannah, Patrick WOODS, Brian D. GREEN a Anne P. NUGENT. Can sprouting reduce phytate and improve the nutritional composition and nutrient
bioaccessibility in cereals and legumes?. Nutrition Bulletin [online]. 2022, 47(2), 138-156 [cit. 2023-05-19]. ISSN 1471-9827. Dostupné z:
d0i:10.1111/nbu.12549



Séj ad ALE

i antinutricni [atky

* vyznamneé postaveni mezi lusténi i
i sdjové bilkoviny

o Vysoka nutriéni hodnota mohou byt alergenni

v" vysoky obsah bilkovin

v’ pfiznivé slozeni mastnych kyselin a vysoky podil fosfolipid(
v’ vitaminy — hl. vitaminy skupiny B (B1 a B3) a vitamin E

v’ vapnik, fosfor, hof¢ik, Zelezo — ale nizka vyuZitelnost

v' obsah vldkniny

v’ Fytoestrogeny

o Vyhodné funkcni vlastnosti

v’ schopnost vazat vodu a tuk

v’ struktury podobné Zivocisnym bilkovindm (masa, mléka)

o Nizka cena

v’ ve srovnani s zivocisnymi zdroji bilkovin

KADLEC, Pavel, Karel MELZOCH a Michal VOLDRICH. Prehled tradi¢nich potravindrskych vyrob: technologie potravin. Ostrava: Key Publishing, 2012. 38
Monografie (Key Publishing). ISBN 978-80-7418-145-0.



* Vyrobky ze soji

o sojové mouky, olej, lecithin, izolaty bilkovin, vlaknina,
texturované sojoveé vyrobky (nahrazky masa)

o hefermentované

v’ Tofu
v’ Séjové napoje
v’ Sojanéza

o fermentované

v' Tempeh — vafené boby fermentované Rhizopus oligosporus
v’ Natto — vafené boby fermentované Bacillus subtilis

v' Sufu — tofu fermentované plisni Actinomucor elegans

v’ Zakysané sdjové vyrobky

v’ Séjova omacka

KADLEC, Pavel, Karel MELZOCH a Michal VOLDRICH. Prehled tradi¢nich potravindrskych vyrob: technologie potravin. Ostrava: Key Publishing, 2012.
Monografie (Key Publishing). ISBN 978-80-7418-145-0.



Vliaknina

* Oligosacharidy ve strave, které nepodléhaji
enzymatické hydrolyze enzymy traviciho traktu

e castecné dochazi k fermentaci vlakniny mikroorganismy
v tlustém strevé — prebioticky efekt (napf. inulin)

e doporuceny privod vlakniny stravou
o pro dospélé 25-30g / den
o pro déti cca (5 + vék ditéte) g / den

Pozitiva-dostatetndt Fivodu vidkniny

vs rizika pri nadbytecném prijmul!

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 90
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



Viaknina

Déleni vlakniny dle rozpustnosti

* Rozpustna vlaknina
o po kontaktu s vodou bobtna, gelova struktura
o podporuje pocit sytosti

o Vv tlustém strevé funguje jako prebiotikum — tvorba organickych kyselin
s kratkym retézcem

v’ substrat pro stfevni buriky
v’ nasledny metabolismus v tkdnich
v’ snizuji zanétlivé procesy
o tvorba strevnich plynd — plynatost, flatulence

* Nerozpustna vlaknina
o vaze vodu, ale ve vodé se nerozpousti
o neni metabolizovana
o zvétSuje objem traveniny
o urychluje prichod traveniny travicim traktem

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.
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Role vlakniny ve vyzivé
e prevence kardiovaskularnich chorob
e prevence diabetu

o snizeni glykemického indexu jidla

e optimalizace pruchodu traveniny travicim traktem —
prevence zacpy

e prevence nadorového onemocneéni tlustého streva
a konecniku

e pozitivni vliv pfi redukci hmotnosti

* snizeni vstrebavani zivin v tenkém streveé

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
ROUBIK, Lukas. Moderni vyZiva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport, 2018. ISBN 978-80-905685-5-6.



Vliaknina

* Inulin je rostlinny polysacharid s prebiotickym ucinkem
v travicim traktu

e zdroje inulinu ve strave

cekanka (koren) 35-47
topinambur 16 — 20
cesnek 9-16
chrest 4-8
por 3-10
cibule 2—-7
psSenice 1-4
banan 0,3-0,7

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7.



Fytochemikalie
e zdroj barvy, vuneé, aroma potraviny
* nekteré jsou rozpustné ve vodeé a jiné v tucich

* mnohé jsou termostabilni
o néekteré jsou dostupnéjsi prave po tepelné uprave (lykopen)

* role v prevenci tzv. civilizacnich onemocnéni

o kardiovaskularni systém
O nervovy systém

O Imunita

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7.



Fytochemikalie

* vyznamneé potravinové zdroje fytochemikalii
o ovoce a zelenina
o obiloviny
o lusténiny
o orechy
o kava, Caj
o byliny

o koreni

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7.



Fytochemikalie

* Deéeleni fytochemikalii

o Terpeny

o Sirné slouceniny

o Fenoly

o Organickeé kyseliny

o Polysacharidy

o Lipidy, steroly

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7.



Fytochemikalie

* Déleni fotochemikalii a zdroje
o Terpeny — karoteny, saponiny
v'Zelenina, ovoce, ofechy, lusténiny, obiloviny, semena

o Sirné slouceniny — glukozinolaty
v'Cibuloviny, brukvovité

o Fenoly — polyfenoly, katechinyflavonoidy, antokyany
v'Cervené vino, bobulové ovoce, zeleny ¢&aj, byliny

o Organickeé kyseliny a polysacharidy
v’ Ovoce, kofenova zelenina, byliny, kvasnice, houby

o Lipidy, steroly — mastné kyseliny, fytosteroly

v'Orechy, kli¢ky, rostlinné oleje, listova zelenina

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7.



Rostlinna strava

Potencialné problematické slozky rostlinné stravy
* Antinutricni latky
* Toxické latky
 Kontaminanty — primarni a sekundarni
* Alergeny
X
Potencialné problematické slozky zivocisné stravy:
* Patogenni mikroorganismy

* Kontaminanty — PCB, PAU, dioxiny
* Alergeny

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Antinutricni latky v rostlinné strave

* prirozene se vyskytuji v potravinach

o lusténiny (s6ja), obiloviny, zelenina

* snizuji nutriéni hodnotu potravin
o snizuji vstrebatelnost zivin travicim traktem

o jiny uc€inek — vliv na travici proces, alergicka reakce,
zanetlivy onemocnéni strev, vliv na hormonalni
aktivitu....

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Antinutricni latky

* kyselina fytova

* inhibitory enzymu

o trypsinu, chymotrypsinu, amylazy
* fytoestrogeny a lignany
e saponiny, trisloviny (taniny)
 |lektiny (fytohemaglutininy)
 Stavelany
* goitrogeny

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 100



Antinutricni latky v rostlinné strave

Snizeni mnozstvi antinutricnich latek vhodnou upravou
* namaceni lusténin
v’ dostate¢na doba maceni dle druhu lusténin
(prip. s pridavkem soli)
v’ pred vareni vodu vyménit
e vareni lusténin a nékteré zeleniny (brukvovité)
v’ vareni v tlakovém hrnci sniZzuje obsah antinutri¢nich slozek

v’ pouziti bylin

ZLATOHLAVEK, Luka$. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 101



Antinutriéni latky v rostlinné strave

Snizeni mnozstvi antinutricnich latek vhodnou upravou
e kliceni

v’ soucasné dochazi ke zvyseni obsahu Zivin

v mnoho druh( lusténin a semen

v’ pozor na zaplisnéni pfi nevhodnych podminkach kliceni
 fermentace

v’ prirozeny obsah mikroorganismu i cilené vneseni inokula

v’ zvy$eni nutriéniho obsahu

v tempeh, miso, tofu

ZLATOHLAVEK, Luka$. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 102



Rostlinna strava

Toxické latky ve strave:

* alkaloidy a glykoalkaloidy
v’ kofein, theobromin, solanin, tomatin

v’ pfi vysSich koncentracich mohou zplsobovat vazné potize

* mykotoxiny
v’ produkuiji je plisné
v pti nevhodném skladovani potravin
v’ pfi nevhodném zplisobu kliceni a uchovavani klick{
v" hl. v obili, kukufici, olejnatych semenech, ofechach, suseném ovoci

ale i ve vyrobcich z nich — pecivo, oleje apod.

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 103



Kontaminanty v rostlinné strave

kovy — kadmium, olovo, arsen
dusi¢nany
rezidua pesticidui, dioxiny, polychlorované bifenyly
procesni kontaminanty

v" akrylamid, furany, PAU
potravinové zdroje

v’ rostlinné i Zivocisné

v morské ryby, morské rfasy

v’ sladkovodni fasy Chlorella, Spirulina — kadmium a jiné toxické kovy
negativni projevy

v’ rizikové pro téhotné a kojici zeny

v’ mozna interakce s nékterymi lécivy

v’ predavkovani muze zplsobit hypothyredzu, autoimunitni
onemocneéni, nefrotoxicky ucinek

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozéitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Alergeny v rostlinné strave

* velka rada potravinovych alergen(
* zmény alergenicity v disledku tepelné upravy
o varem nebo pecenim se ztraci
* nejcastéjsi alergeny
o bilkoviny kravského mléka, vajecny bilek, psenice, sdja, orechy,
arasidy, ryby a morské plody
v’ tyto zpUsobuji az 93% alergii u déti
o alergie na kravské mléko
v 95% détskych alergii v obdobi do 1 roku véku

v’ syrovatkové bilkoviny i kaseiny

o u Skolakl — alergie na ofechy, koryse, peckoviny, sezam, exotické
ovoce a zeleninu

o u dospelych prevlada alergie na ovoce a zeleninu

105
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Alergeny v rostlinné strave

Ostatni potravinové alergie
* ovoce

v’ exotické druhy — kiwi, mango, fiky, meloun, banan, citrusy
v Tuzemské druhy — jablko, hruska, broskev, merurika, $vestka, tfesen,

jahoda

e zelenina

v celer
* koreni

v’ skofice, ¢esnek, pepf
* Ssemena

v’ mak, sezam, arasidy, slune¢nice, hoféice
e olivy
e aditiva

v’ barviva, konzervadni latky, antioxidanty, stabilizatory, emulgatory,
zahustovadla, glutamat sodny, aspartam

106
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Alergeny v rostlinné strave

e Zkrizené alergie

o podobna struktura nékterych bilkovin zplUsobuje zkfizenou alergii na
zdanlivé nepribuzné latky

o pravdépodobnost projevu zkfizenych alergii

Stredni
pravdépodobnost

Nizka
pravdépodobnost

nektarinka, merufka,
petriel, rajské jablko,
arasidy

hruska, tresen, Svestka,
brambory, 3pendt, pienice,
bandn, sdja, oliva

| mandle, celer, petriel

kiwi, ostatni obiloviny,
kukufice, melaun, hrdsek

meloun, slunenice,
pampeliska, jablko

Alergen | Vysokd
pravdépodobnost

bfiza jablko, broskey, kiwi,
celer, mrikev, ofechy.
mandle

olSe jablko, broskev,
liskowy ofech

trvy rajské jablko, obiloviny
(pienice, Fito)

ambrozie | bandn, hefmanek, med

jablko broskev, nektarinka

mlgko kozi a ovii mléko

hrugka, tfeten

pomeranc, mangold, celer,
pienice

stromove ofechy, cukety,
melasa, lici, hmyz

tfesen, visen, svestka,

merufika, jahoda, malina,

celer, brambory

buvoli a bizoni miéko,
hovézi a teleci maso

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.

hrutka, kdoule, kukufice,
liskowvy ofech, viassky
ofech, aradidy, kaftan

kobyil a velbloudi migko
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Alergeny v rostlinné strave

Nejcastéjsi projevy potravinovych alergii

o intenzita alergické reakce muze byt od velmi slabé az po velmi silné

reakce (anafylakticky Sok)

Gastrointestindlni

nevolnost,

vraceni,

kolika,

prijem,
abdomindlni balesti,
nadymani

Respiracni

chronicka rintida (25=2% %), kychani,
bronchidlni astma (2-43 %),
opakujici se kasel,

dychavicnost,

otoky hrtanu

Dermatologické

Ostatni

atopicky ekzém (33-60 %),
kopfivka,

svédéni,

erythema

anafylaxe,
bolesti hlavy,
poruchy soustfedéni a ostatni afekce CNS

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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T rse

Vliv zvyseného prijmu vlakniny

* nedostatecna resorpce zivin
e strevni dyskomfort

* u malych déti a senioru

o nedostatecna resorpce zivin

o snizeni prijmu nutricné hodnotnych slozek stravy —
energeticka malnutrice

* nevhodné u sportovcu v obdobi kolem
sportovniho vykonu

GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015, 136 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 9788024755274.

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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Preventivni role vyzivy

Vyznam dietnich doporuceni pro udrzeni zdravi je dohledatelny
uz v nejstarsich lékarskych spisech staroveku a stredoveku.

““\\ Nemoci vyvolané prevazné vyzivou:
B aterosklerdza, nddory, cukrovka,
; B podvyziva.
nemoci,

pfi jejichz
vzniku hraje
vyziva urditou roli

Nemoci, na kterych se vyznamné podili
nevhodna vyziva:
‘; onemocnéni Ustni dutiny a trdviciho
3 8 % | traktu, onemocnéni nervova a infekéni,
\ |

nemoci plic, vrozené vady.
Nemoci bez vyznamného vlivu vyZivy:
urazy, nemoci svall, smyslovych orgdnd,

mocovych cest a pohlavnich orgdnd.

Zdroj: WHO reports

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydéni. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.
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F Je

Preventivni role vyzivy

Vyzivové faktory v prevenci vybranych chronickych

onemornani

Onemocnéni

Princip vlivu vivkivy

Onemocnéni srdce

Vliv saturovanych tukd, cholesterolu, celkového

| prijmu tuku a energie

Hypertenze

Piijem soli, celkovy pfijem tuku a energie

| DM2 a obezita

Nadmérny piijem energie, tuku a masa

Cholelitiaza

Nadmérny pfijem energie a soli

Onemocnéni chrupu

Prijemn cukru

Onemocnéni kloubd

| Alkohol, prijem energie

Onemocnéni jater a pankreatu

Ptijem alkoholu, dalif vlivy toxind

Kolorektalni karcinom
a divertikuldza

Prijem zivoliiného tuku, omezeni vidkniny

Proteinovi a energeticka
malnutrice

Nedostatek Zivin a energie

prostaty, gynekologickeé nadory

Nadory kolon, ledvin, Zluéniku,

Ptejidini, obezita

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012.

Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
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Preventivni role vyzivy

Vyzivové faktory v prevenci vybranych chronickych onemocnéni

Onemocnéni

| Princip vlivu viivy

COddaleni aterosklerdzy

Stredomofskd, francouzskd dieta; vino?

ProdlouZeni #Hvota

Vegetaridnstvi, omezeni energie a Zivocismych
tuki

| Snizeni endotelialni dvsfunkce
a snizen! rizika DM2

Kava, zeleny Caj

Vznik DM2

Nadbytek energie, spektrum pfijimanych tuki

Vznik DM1

Priem kravského mléka, omezeni kojeni

schizofrenie

Kvalita gravidity, vznik nddori,

Snizeny prijem esencialnich MK

Pozn.: DM1 a DM2 ... diabetes mellitus 1. typu a 2. typu

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012.

Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
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F Je

Preventivni role vyzivy

Vyzivové faktory v prevenci vybranych chronickych onemocnéni

Meéné nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu
Vice nenasycenych mastnych kyselin

Vice vlakniny

Vice vitaminu C a dalSich antioxidantu

Zivotni styl
v’ Pravidelny pohyb, sport 72kladni
v' Absence koureni charakteristik

v’ nizky ptivod ¢i absence alkoholu
v’ Pravidelny rezim aktivita vs. odpocinek

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012. 113
Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
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Preventivni role vyzivy

Nizsi vyskyt chronickych onemocnéni u vegetarianu

* Diabetes mellitus 2. typu
 Hypercholesterolémie

* Hypertenze

e QObezity (ale neplati vidy)
 Nadorovych onemocnéni

v’ zaludku, vaje¢nikl, moéového méchyre, krve

Prisné veganskeé diety nevhodné pro redukéni rezimy pri
diabetu — vyssi proteokatabolismus

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012.
Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.



Preventivni role vyzivy

Nizsi vyskyt nadvahy a obezity u vegetariant
e vyznamné nizsi BMI u vegetariant a vegan(

e potvrzeno v radé studii

Men

Adventist Mortality
Adventist Health
Heidelbarg

Oxford Vegetarian _
ClVegetarians

M Non-vegetarians

Women

Adventist Mortality
Adventist Health
Heidelberg

Cixford Vegetarian

Body mass index, ko/sqg m

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VyZiva a potraviny 5, 2021.

SABATE, Joan a Rosemary RATZIN-TURNER. Vegetarian nutrition. Boca Raton: CRC Press, 2001, 551 p. Modern nutrition. ISBN 9781420036831.
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Preventivni role vyzivy

Nizsi vyskyt nadvahy a obezity u vegetariant

* energeticky zisk hrazeny tuky srovnatelny s béznou populaci
v’ cca 30 % celkového denniho energetického prijmu
v' niz$i podil nasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin
v" vy$si podil polynenasycenych mastnych kyselin
v’ sacharidy cca 50 % celkového denniho energetického pfijmu

* priznivéjsi skladba sacharid( z pohledu glykemického indexu
e privod vlakniny vice nez 30 g / den

e vyznamne vysSi prijem ovoce, zeleniny a obilovin

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VyZiva a potraviny 5, 2021.



Preventivni role vyzivy

Vegetarianstvi v prevenci kardiovaskularnich chorob
* nizsSi hodnoty cholesterolu

vliv na HDL frakci se nepotvrdil

Tatal Cholesteraol LO-Cholesteral Y\ HIDU-Cholesterol
el ) {mmol I'')

(el )
Diet i ean 5E Mean 5E W 5E

Meat-eater 1198 5.31 0,101 317 0.091 1.49 0,035
".f'egeta rian 1550 4.88 (0.100 274 (.00 1.50 0.035

Vegan 114 4.29 0.140 228 0.126 1.49 0.048

SABATE, Joan a Rosemary RATZIN-TURNER. Vegetarian nutrition. Boca Raton: CRC Press, 2001, 551 p. Modern nutrition. ISBN 9781420036831 117



FJe

Rizikové prvky vyzivy vegetarianu

Nizky pfrijem vybranych Zivin u vegetariani/veganl mize vést k

e poskozeni imunitniho systému
 hematologickym porucham
e vyssSimu riziku zlomenin (hl. zlomenin kycle)

v’ az 0 131 % vyssi vyskyt zlomenin kyéle u vegant nez u konzumentd
masa

Projevy trvale nizkého prijmu rizikovych zivin se zvysSuji s mirou
restrikce vyzivy = vysSi u veganu

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VlyZiva a potraviny 5, 2021.
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Rizikové prvky vyzivy vegetarianu

Souvislost zpusobu stravovani a psychického zdravi

Nékteré studie potvrzuji u vegetariant a veganu
e vysSi vyskyt deprese a Uzkostnych stavu

* Castejsi projevy sebeposkozovani
* Castéjsi vyskyt poruch prijmu potravy

KUDLOVA, Eva. Vegetaridnstvi a zdravi. VlyZiva a potraviny 5, 2021.



Poruchy prijmu potravy

e patri mezi poruchy dusevniho zdravi

* je narusena racionalita sebehodnoceni s ovlivnénim
vzorcu stravovani

* k rozvoji téchto poruch prispiva posedlost hubnutim
a modnimi dietami

i

= yelminizky pFijem energie = zachvaty pfejidani

= zachvatyz piejidani
= zvraceni/projimadia

= zvraceni/projimadla/diuretika = {asto bezenergie—
= yysoky energeticky wydej * nadmérné cvieni/piisnd dieta hyfivé aktivity
| mezi zachvaty piejidani
nizka nebo velminizka télesna hmotnost

telesna hmotnost

télesna hmotnost je pravdépodobné nadmérna

muZe byt normdlni

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. PreloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.
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Osidleni traviciho traktu mikroorganismy

Skladba mikroorganismu osidlujicich travici trakt

* je specificka pro jednotlivé useky traviciho traktu
* vykazuje kvalitativni i kvantitativni odlisnosti

e zacina u novorozence béhem porodu a po porodu

e jeovlivnéna
o zpUsobem porodu, kojenim (prevaha bifidobakterii)
vékem (pokles bifidobakterii, narlst Clostridium perfringens)
zplsobem stravovani
zplsobem Zivota
onemocnénim (nemoci GIT, diabetes, obezita
|éky (antibiotika)
spotrebou alkoholu

O O O O O O O

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.

WONG, Ming-Wun, Chih-Hsun YI, Tso-Tsai LIU, Wei-Yi LEI, Jui-Sheng HUNG, Chin-Lon LIN, Shinn-Zong LIN a Chien-Lin CHEN. Impact of vegan diets on gut
microbiota: An update on the clinical implications. Tzu Chi Medical Journal [online]. 2018, 30(4). ISSN 1016-3190.



Osidleni traviciho traktu mikroorganismy

jejunum a ileum

(10*-10% JK/ml)
Lactobacillus
Enterobacteriaceae
Enterococcus
Bacteroides
Bifidobacterium
Fusobacterium

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6

zaludek a duodenum
(10'-10° JK/ml)
Lactobacillus
Enterococcus

kvasinky

tlusté stievo
(10'°-10" JK/ml)
Eubacterium
Bacteroides
Bifidobacterium
Enterococcus
Fusobacterium
Lactobacillus
Enterobacteriaceae
Clostridium
Veillonella
Proteus
Staphylococcus
kvasinky

prvoci
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Osidleni traviciho traktu mikroorganismy

Skladba mikroorganismu v lidské stolici u riznych vékovych skupin

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6 123



Vyznam strevni mikrobioty

tvorba mikrobialni bariéry jako obrany proti
patogennim mikroorganismim

produkty metabolismu pozitivné ovlivnuji strevni
motilitu a prokrveni strevni sliznice mikroflory

stimulace imunitniho systému v oblasti strev

syntéza neékterych vitaminu
v’ vitamin K
v’ thiamin, riboflavin a dalsi vitaminy skupiny B, vitamin B12

tvorba plynu
v’ €O, H,, H,S, CH,

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6.
MARRIOTT, Bernadette P. Present knowledge in nutrition: basic nutrition and metabolism. 11. Cambridge: Elsevier, 2020. ISBN 978-0-323-66162-1.



Vliv stravy na strevni mikrobiom

Vliv zplisobu stravovani na variabilitu stfevniho mikrobiomu
e porovnani striktné veganskeé stravy,
* lakto-ovo-vegetarianské vyzivy a

* béZného zpusobu stravovani s prijmem masa.\

Vegan diet Vegetarian diet Omnivorous diet

Lacfabacilius

ERferacaccis

Hacteroides

B. fragilis

Bacteroides thelaiodaomichon
Bacteroides/Prevatella
Bifldahacierium |
E. eoli T
E. coli

L. hermannii T
Emferahacieriaceas

. clasiridiolaorme
Clostndium clusier X1%a
Clostndium clusier X1%a
I prausmiizii

Bilophila wadsworthia )

K. PReUmoniae

WONG, Ming-Wun, Chih-Hsun YI, Tso-Tsai LIU, Wei-Yi LEI, Jui-Sheng HUNG, Chin-Lon LIN, Shinn-Zong LIN a Chien-Lin CHEN. Impact of vegan diets on gut 125
microbiota: An update on the clinical implications. Tzu Chi Medical Journal [online]. 2018, 30(4). ISSN 1016-3190.



Deéti a veganska strava

Doporucené denni davky zivin pro déti od narozeni do 3 let

* vybrané rizikové faktory

0 — 6 mésicl 6 — 12 mésicl 1- 3 roky
energie (kcal/den) 650 250 1300
bilkoviny (g/den) 13 14 16
vitamin A (pg RE/d) 375 375 400
vitamin D {pg/den) 5 6 5
vitamin E {mg/den) 3 4 6
vitamin B& (mg/den) 0,1 0,3 0,5
vitamin B12 (pg/den) 0,4 0,5 0,9
Zelezo (mg/den) 6 10 10
vapnik (mg/den) 210 270 500
hoiéik (mg/den) 30 75 a0
zinek (mg/den) 5 5 10
jod (pg/den) 40 50 70

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.




Deéti a veganska strava

Primérna denni energeticka potieba déti v obdobi ristu

Vék (Roky) Chlapci (M]/d) ' Divky (M]/d)
3 6,0 5,6
1 6,6 6.2
5 7.1 H, 8
[ Lof A
7 8.1 f 8
8 , 8.3 7.4
9 £.6 7.3
10 87 7.6
11 9.2 5.0
12 9.8 8.6
13 10,6 . 9.0
14 . 10,9 8.7
15 11.4 8.9
16 11,9 9.0
17 12,0 , 8.0
SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012. 127

Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.



Déti a veganska strava

* Naroky na tvorbu kostni hmoty v obdobi ristu

o vysoky vyznam u déti a adolescentl do cca 18 let
o osteoblasty

o probiha cely Zivot, intenzivné béhem rlstu a pak zpomalené
jesté do 25— 30 let

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. PfeloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0 128



Déti a vegetarianska strava

* dostatecné mnozstvi bilkovin (u vegetarianu
obvykle neni problém, pozor u veganu)

 dostatecné mnozstvi tuku

v’ u déti se doporucuje 30-40 % celkového energetického pfijmu
v’ rizikové u vegan(

* nadbytecné mnozstvi vlakniny zvysuje riziko
nedostatecného vstrebavani mineralnich
latek

ale

v’ zvyk pro dostatecny prijem vldkniny v détstvi je benefitem pro
optimalni privod v dospélosti

SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAIDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutriéni terapeuty. Praha: Triton, 2012.
Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
ZLATOHLAVEK, Lukds. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziifené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Deéeti a veganska strava

* nedostatek vitaminu D (i u omnivoru)

o doporucuje se suplementace v détstvi, u dospivajicich, ale také
v dospélosti a u senior

* nedostatek vitaminu B12
* nedostatek zeleza, vapniku, selenu
* nedostatek ®3-nenasycenych mastnych kyselin

* duraz na vyvazenou stravu matky béhem
téhotenstvi a laktace

e potravinové alergie
o eliminace alergie na bilkovinu kravského mléka
o alergie na soéju

SVACINA, Stépéan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012.
Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Deéeti a veganska strava

* u deti vysoke riziko
o vzniku anémie
o negativniho vlivu na vyvoj mozku
o malého télesného vzrustu

* tato rizika se eliminuji pri

semivegetarianskych zpusobech vyzivy

o lakto-ovo-vegetarianstvi
o konzumace ryb a dribeziho masa

SVACINA, Stépéan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA. Dietologie pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. Praha: Triton, 2012.
Lékarské repetitorium. ISBN 978-80-7387-347-9.
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Sport a veganska strava

e Kritické nutrienty ve veganské strave, které jsou casto
suplementovany

o bilkoviny

o -3 polynenasycené mastné kyseliny
o vitaminy B, a By,

O vitamin A

o vitamin D

o vapnik, zelezo, zinek, jod

* Doporucena suplementace pro sportovce vegany

o Vitamin B,
o Vitamin D
o Vapnik

GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015, 136 s. Fitness, sila, kondice. ISBN 9788024755274.



Doplnky stravy pri sportu

obvyklé dlivody pro suplementaci ve sportovni vyzivé
bez ohledu na zpulsob stravovani

* regenerace a narust svalové hmoty
e zvyseni vytrvalosti

* doplnéni energetickych zdroju

* doplnéni esencialnich aminokyselin

e zajistéeni optimalni hydratace béhem a po sportovnim
vykonu

* doplnéniiontu

* redukce hmotnosti
e kloubni vyziva

* podporaimunity

MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova univerzita, 2007, 72 s. ISBN 9788021042810.



Modni diety

Nizkosacharidova

Keto dieta

Paleo strava

Dukanova dieta, Atkinsonova dieta
Délena strava

IIFYM If It Fits Your Macros
Bezlepkova dieta

Dieta podle krevnich skupin
Prerusovany pust

Intuitivni stravovani

Clean eating



Madni diety vs stravovani predku

Doba Typickad vyziva Kaloricky obsah jidla
kcal/1 g
primati témér Uplniyegetaridni pod 1
ofedkové ¢lovéka Smisena strava s podstatnym 1
odilem masa ]
ztarsi a stfednf lov, sbéradstvi, rybolov,
coba kamennd tepelnd Uprava masa
m'2dsi doba kamenna zemeédélstvi, zpracovani obilovin,
= doba bronzova vyuziti mouky, chov dobytka,
skladovani potravin

W

tarové velky rozvoj spotfeby téstovin,
peciva, olejl, syra, rozsireni
vyuZziti ryze, zeleniny, ovoce,
Siroké vyuziti masa a ryb, vyuZiti medu,
soli, strava blizka jiZ stravé novovéku

stredoveék strava blizka novovéku,
rozvoj rybnikarstvi, vyuziti lusténin,
prvni uzeniny, nové typy syra, napr.
s plisni, béZnou soucasti jidel jsou jiz
i polévky, hase (mletda masa) a kase
pivo jako béZzny ndpoj

- stoleti strava podobna dnesni,
rozvoj péstovdni brambor,
noveé importované typy ovoce, zeleniny

|
D
wn

toleti zacinajici rozvoj pramysloveé vyrabénych
potravin, pocatky umélych sladidel

extrémni rozvoj primyslové zpracovanyc
potravin, nastup margarind,

rozvoj novych technologii pfipravy jidla,
napr. fritovanf

ZLATOHLAVEK, Lukds. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 135



Syrova rostlinna strava

* syrové ovoce a zelenina

o Stavy z ovoce a zeleniny

* celozrnné obiloviny

e orechy a semena

o namaceni, kliceni
* oleje lisované za studena

° med

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6 136



Syrova rostlinna strava

* nedostatecné pokryti energetickych potreb
o mirna az vyraznd podvdha az u 1/3 osob

* rizikové pokryti prijmu bilkovin a esencialnich
aminokyselin

* nedostatek zeleza

o Casté poruchy menstruacniho cyklu u zen
o az 30% zZen pod 45 let — amenorea

* snizeni biologické dostupnosti -karotenu
a lykopenu
o z tepelné upravené zeleniny je vyssi

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6
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Syrova rostlinna strava

Tepelnym zpracovanim dochazi u rady potravin ke ztraté alergenicity.

» zvysené riziko potravinovych alergii
o ruzné druhy ovoce

o zelenina — mrkev, celer

o orechy

o obili

o byliny

e oralni pylovy syndrom
o pyl z lisek vs. liskové orechy
o pyly trav vs. alergie na obilna zrna

o cca u 90% alergikl na pyl je soucCasné i potravinova alergie

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6 138



Syrova rostlinna strava

e socialne-ekonomicky status
o zfetelné nadprimeérny prijem

* preferovana skladba stravy
O syrova veganska

* nejcastéjsi duvody
o zdravotni

O prirozena strava

o primyslové malo zpracované potraviny s nizkym obsahem
aditiv
o celkové zdravy zivotni styl

KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6 139



Clean eating

 (Cisté stravovani, ,skutecné jidlo“

* zamereni na tzv. nezpracované potraviny ve
straveé

* vyrazeni ,prumyslové zpracovanych” potravin
Z jidelnicku
o obsahuji potravinarska aditiva
o byly zpracovany ruznymi technologickymi postupy
e tzv. ,ultra zpracované vyrobky“

o polotovary, mrazené predsmazené potraviny, cukrovinky,
pochutiny

o vysoka energeticka hodnota, vysoky podil tuku a pridaného
cukru

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9.



Clean eating

 Nevhodné technologické upravy
o Castecné ztuzovani tuk
e vznik transmastnych kyselin
* levné cokoladové polevy, zakusky, instantni ovesné kase
o polotovary a instantni potraviny

ALE

* Vhodné technologické upravy
o zajisténi zdravotni nezavadnosti
o zvyseni nutricni hodnoty

o suseni, tepelné opracovani, chlazeni, mrazeni, pasterace,
vakuové baleni, fermentace ...

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9.



Clean eating

* Negativa

o odsuzovani zpracovanych potravin, ackoliv
v’ se dnes vyrabi polotovary s nutriéné vyvazenou skladbou

v’ néktera aditiva jsou pridavana z davodu fortifikace a vylepseni nutri¢ni skladby
potraviny (tzv. rostlinna mléka)

o vyvolavani strachu ze zpracovanych potravin
o Casto jsou oznacovany za nebezpecné a zdravi ohrozujici

o rozdélovani potravin na zpracované a nezpracované vzdy
nekoresponduje s jejich slozenim

* Pozitiva
o celkové nizsi energeticky prijem
v’ nizsi podil tuku, cukru a soli v konzumovanych potravinach
o zajem o kvalitu potravin

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9. 142



Prerusovany pust

* intermittent fasting (IF)

* konzumace stravy pouze v uréenych casovych
oknech

* ruzné formy
o 16:8 tzn. 16 hodin pustu a 8 hodin pro konzumaci
o 20:4 tzn. 20h puUstu a 4h konzumace béhem dne
o 5:2tzv. rychla dieta — 2 dny v tydnu pri minimalnim prijmu

e casto pouzivany rezim pro redukci hmotnosti

o snizeni glykemie, snizeni hladiny cholesterolu a krevniho
tlaku

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9.
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Prerusovany pust

* Negativa

O
O
O

Casto nevhodna skladba stravy v jidelnim intervalu
Riziko nedostate¢ného prijmu vlakniny a vitamint

Riziko nedostatecného prijmu bilkovin — ztrata svalové
hmoty

Nerovhomeérny prijem energie a zivin nemusi vyhovovat
kazdému

Nevhodné pfi intenzivni télesné aktivité (sport)
Nevhodné pro déti, tehotné a kojici zeny

Vysoka rizika pri onemocnéni a u starsi populace

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9.
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Testy potravinové senzitivity

e Stanoveni nevhodnych potravin na zaklade rozboru
krve
v Vysetteni protilatek IgG
* Dle poskytovatelli dochazi ke zlepSeni zdravotniho
stavu
v" Astma, atopicky ekzém, nespavost, travici potize

* Tento typ testu neni uznavan odborniky pro potvrzeni
precitlivélosti na nékterou slozku stravy

v 1gG protilatky neudavaji informaci o alergii (o tom nesou informaci
zvysené IgE protilatky)

v 1gG se vyskytuji v séru po konzumaci dané potraviny
v' Vysetfeni je neprikazné a zavadéjici

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9. 145



Krabickova dieta

« Siroka nabidka zahrnujici

O
O

rizné sméry stravovani (low carb, bezlepkové, vegan...)
razné kalorické hodnoty denniho jidelnicku

* Pozitiva

O
O
O

©)

vhodna alternativa pfi nedostatku ¢asu

pfi spravném vybéru vyvazena strava

pfi spravném nastaveni jidelnicku se klient nauci odpovidajici skladbu a
mnozstvi jidla

pravidelnost v jidle

* Rizika a negativa

©)

O O O 0O O O O O

podhodnoceni energetického prijmu — rychlé zhubnuti x jojo efekt
nizky pfijem vlakniny a vitamin(

financné narocné

ekologické hledisko (velké mnozstvi oball, doprava)

nékdy nesplfiuje chutové naroky

nutnost ohfevu (vliv na chut a konzistenci)

nékteré pokrmy nejsou pro krabi¢ky vhodné

omezena Cerstvost (pfiprava jidel den predem)

nenauci klienta pripravovat si stravu

FOUROVA, Karolina. VyZivnd kniha o jidle. Praha: Euromedia Group, 2022. Esence. ISBN 978-80-242-8229-9.
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Doplnky stravy

* doporuceni uzivani doplnku stravy

e pri nedostatku ve strave

o pfi vyrazovani skupin potravin ze stravy
e pri zvysenych narocich

o obdobi ristu

o téhotné a kojici zeny

o starsilidé

O u sportovcu

o pfri akutni Ci chronické nemoci

SHARMA, Sangita. Klinickd vyZiva a dietologie: v kostce. PreloZil Hana POSPISILOVA. Praha: Grada Publishing, 2018. Sestra (Grada). ISBN 978-80-271-0228-0.

ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8. 147



Doplnky stravy

* Rizika nekontrolovaného uzivani doplnku

stravy
o mozny toxicky efekt nadbytku nékterych nutrient(
o nezadouci interakce pri nevhodné kombinaci

7o

v' napf. snizeni absorpce Fe pfi pfijmu Ca, Mg, Zn
o vysoké davky vitaminu C — riziko tvorby mocovych kamenu
o VySSi prijem Se pUsobi prooxidacné
o VvySSi prijem vitaminu A nebo karotenu u kuraku zvysuje
riziko rakoviny

o VySSi prijem vitaminu A u zen v téhotenstvi
v’ riziko pro vyvoj plodu — vrozené vady

KACMARIKOVA, Margaréta a Michal RAFAIDUS. Zdravd vyZiva a pohyb. Trnava: SAV, 2020. ISBN 978-80-568-0338-7. 148
ZLATOHLAVEK, Lukas. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé roziitené vydani. Praha: Current media, 2019. ISBN 978-80-88129-44-8.



Doplnky stravy ve sportu

* uzivani doplnku stravy v populaci
o 73% vykonnostnich sportovcu
o az 100% navstévnikl posilovny
o 47% zen a 41% muzl

* role doplniku stravy je diskutabilni

* vyznam synergického ucinku latek v prirozené
strave vs. ucinné latky v doplnku stravy

Vstrebatelnost ucinné latky z doplnku stravy a jeji vyuzitelnost
v téle se snizuje pri podani jednorazové vysoké davky:

- Castecneé resi kapsle s postupnym uvolnovanim

GroRRhauserova, M. (2015). Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing

Mandelov3, L. & Hrncifikova, I. (2007). Zdklady vyZivy ve sportu. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studif
Maughan, R. J. & Burke, L. M. (2006). VyZiva ve sportu. Praha: Galén
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Doplnky stravy

e Kapsle s postupnym uvolnovanim

o zvysuji biologickou dostupnost ucinné latky

Vrchni vrstva:
kyselina listova a vitamin B12

Izolaéni vrstva

Izolacni vrstva

MACH, Ivan. Doplriky stravy: jaké si vybrat pri sportu i v kazdodennim Zivoté. Praha: Grada, 2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0. 150



Doplnky stravy

e Kapsle s postupnym uvolnovanim

o vstrebané mnozstvi ucinné latky vs. vyuzitelné
mnozstvi

o postupné uvolnovani nizkych davek vitaminu C béhem
delSiho casového useku maximalizuje jeho vyuziti ve
tkanich

v’ transportni kapacita krevni plazmy
v' mozek, jatra, plice, slinivka, lymfocyty, leukocyty, sitnice ...

Oralné podana davka vitaminu C Vstfrebané mnozstvi
(mg/den) vitaminu C (%)
180 60 — 90
1000 60 — 75
3000 40
12000 16

MACH, Ivan. Doplriky stravy: jaké si vybrat pri sportu i v kaZzdodennim Zivoté. Praha: Grada, 2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0. 151



Doplnky stravy

* riziko predavkovani

o nehrozi kombinaci bézné stravy a doplnku

o nebezpecné pri nevhodné kombinaci doplnku stravy
v lipofilni vitaminy
v" nékteré mikroelementy — méd, Zelezo, zinek

V béZném Obvykle v Bezpecné
jidelni¢ku multimineralovém | mnpozstvi
pripravku
Zelezo 18 mg 13 - 25 mg 18 mg 25 mg
Zinek 15 mg 15-25mg 15 mg 25 mg
Selen 45 ug 39-100 pg 125 pg 450 pg
Méd' 1,2 mg 10 mg 2,5mg 10 mg

MACH, Ivan. Doplriky stravy: jaké si vybrat pri sportu i v kazdodennim Zivoté. Praha: Grada, 2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0. 152



Doplnky stravy

* Pozadavky na idealni doplnék stravy

znatelny ucinek

vysoka biologicka vyuzitelnost

zajisteni optimalni koncentrace ucinné latky v téle
zadné vedlejsi ucinky

vhodna forma

cenova dostupnost

dostatecna stabilita

o O O O O O O O

zdravotni nezavadnost

MACH, Ivan. Doplriky stravy: jakeé si vybrat pri sportu i v kazdodennim Zivoté. Praha: Grada, 2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0. 153



Formy doplnku stravy

* Pevné
o drazé, granulaty, prasky, kapsle, pastilky, tablety, zvykaci
platky
* Tekuté

o aerosoly, gely, kapky, tekutiny v tobolkach, roztoky, sirupy,
spreje, oleje

* forma doplnku stravy ovlivauje jeho
o biologickou dostupnost
O expiraci
o podminky pro baleni a uchovavani
o zpusob uziti dle preferenci uzZivatele
o dalsi latky konzumované jako slozky doplnku

MACH, Ivan. Doplriky stravy: jaké si vybrat pri sportu i v kazdodennim Zivoté. Praha: Grada, 2012. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-4353-0. 154
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