Metabolismus

Metabolismus = souhrn vSech latkovych pfemén v nasem téle

katabolismus = ze slozitych latek => jednoduché + uvolnéni E
anabolismus = z jednoduchych latek = slozité + spotteba E
bazalni metabolismus = nejmensi mnozstvi E k udrzeni Zivotnich funkci

Bilkoviny (proteiny)

zékladni stavebni latka bun¢k (= riist organismu, obnova bun¢k)
zdroj aminokyselin = z nich télo tvofi vlastni bilkoviny
neukladaji se do zasoby = nutny pravidelny pfisun

rostlinné (lusténiny, ofechy, obilniny, brambory)

Zivoc¢isné (maso, mléko, vejce)

Cukry (sacharidy))

hlavni zdroj E
nadbyte¢né mnozstvi se uklada v podob¢ tuku

Monosacharidy (jednoduché cukry)

glukdza = hroznovy cukr; vznika §tépenim slozitych cukrl, obsazen v krevni plazmé
- prebytecna g. se uklada v jatrech a svalovych b. jako zasobni 1. glykogen
fruktoza = ovocny cukr; vhodné piijimat pouze z ovoce a zeleniny, pozor na frukt. sirup!

Oligosacharidy

sacharoza = fepny cukr; sladidlo, (v téle se stépi na glukozu a fruktozu)
laktoza = mlécny cukr

Polysacharidy (slozité cukry)

$krob — obiloviny, ryze, brambory, mouka
celuléza = rostlinny nestravitelny cukr — tvofi vlakninu = nutna pro ¢innost stiev (obilné
a ovocné slupky, semena, ofechy, zelenina)

Tuky (lipid

- zésobni latky, zdroj E , tepelnd izolace a ochrana vnitinich orgént

- potiebné pro vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K)

- rostlinné tuky (ofechy, semena rostlin = slunecnicovy, olivovy olej)

- ZivociSné tuky (maslo, sadlo, rybi tuk, tuk v mléce)

- nadbytek tukl v potravé = srdecni choroby (cholesterol - potfebny, ale mnoho ho skodi)

- pozor na ztuzené tuky s vysokym obsahem trans-mastnych kyselin a na ptepalované tuky!

Mineralni latky

- potiebné k rlistu a obnovée tkédni, podileji se na stavbé zubt, kosti, praci nervi, sval, ...

- makroelementy (je jich potieba vice): Ca, P, Mg, K, Na, CI, S

- mikroelementy (stopové prvky): Fe, I, Zn, Cu, Mn, Cr, Se

- zdroje: zelenina, ovoce, mléko, ryby, celozrnné pecivo, kuchyiiska stl, mineralni vody

Prehled dulezitych mineralt
mineral zdroj vyznam nedostatek
Vépnik mléépé vyrcibky, mof'ské‘ryby, r?é}k, tvorba kosti, zubﬂ,’ fungovani nervové a nemoci kosti, svalové kiede
seminka, ofechy, brokolice, kvétak svalové soustavy
Sodik kuchyriska sul udrzuje stalé vnitfni prostredi, ¢innost nervd apatie, zaSkuby svald
Draslik maso, obilniny, brambory, vejce, rajéata ¢innost svall a nerv(, stalé vnitfni prostfedi | poruchy ¢innosti srdce, svall
Horcik listova zelenina, maso, mlé¢né vyrobky ¢innost svall a nerv(, tvorba kosti kiece
Joéd mofskeé ryby, fasy, morska sul, Vincentka ¢innost stitné zlazy poruchy §titné zlazy, retardace

Zelezo Cervené maso, jatra, vejce, ofechy soucast hemoglobinu chudokrevnost
Zinek ryby, vejce, maso, obiloviny, seminka soucast enzymd, imunita poruchy rdstu, imunity




Vitaminy

nezbytné pro prub¢h chem. reakcei v téle
nedokazeme si je vytvorit
zdroj: ovoce, zelenina, obilniny, maso, mléko, vejce

Vitaminy rozpustné ve vodé

vitamin zdroj vyznam nedostatek
B4 obilniny (klicky), kvasnice, jatra, maso, lusténiny squca§t enzymu unava, zanét nervd, kiece
(pfeména cukri)

B, mléko, maso, kvasnice, mandle soucast enzymu poruchy S“?mcg.’ bolavé koutky,
paleni jazyka

Bs kvasnice, obilné klicky, maso, mléko, lusténiny podporuje ucinek B4 a B, pomalé hojeni zanétl

B2 jatra, maso, ¢innost bakterii ve stfeve krvetvorba poruchy krvetvorby

N . . dobry stav chrupavek, vazd, tvorba | Unava, snizena imunita, krvaceni
C Cerstva zelenina a ovoce S o
protilatek dasni
Vitaminy rozpustné v tucich
vitamin zdroj vyznam nedostatek
A mléko, maslo, Zloutek, mrkev spravna funkce sliznic a zraku Seroslepost, rohovaténi kiize
D . ryb: vt.ljk’,maSIO‘, vejee, ukladani vapniku do kosti, imunita odvapnéni kosti
vznik v kiizi pGsobenim UV zafeni
obilné klicky, listova zelenina, ofechy, rostlinné ochrana bunék (antioxidant), o
E A . . ) Ay hormonalni poruchy
oleje, zloutek, mléko imunita, pohlavni Zlazy
listova zelenina, kvasnice, Zloutky, ¢innost i T .
K - L srazlivost krve zvysena krvacivost
bakterii ve stfevé
Voda

soucast t€lnich tekutin, s vékem klesa mnozstvi v téle

probiha v ni vétSina chem. procesi, zajist'uje transport latek a termoregulaci
pomoci vody jsou odstranovany odpadni latky z t¢la

radgji pit vice, nez mén¢, piebytky se vylouci v podobé moci (neméla by byt tmava)

Zasady vyvazené stravy

pravidelnost: 4 — 5 mensich porci za den (idedln€ pfi pocitu hladu - neplést s chuti) =
nepiejidat se = pfijatd E = vydand E

prirozenost: rad¢ji Cerstvé Ceské ovoce, nez dovozové a vitaminy v pilulkach

pomér zivin prizpusobit aktivité (profesionalni sportovec X Gfednik v kancelafi), obecné
50-60% cukry (nejlip polysacharidy), tuky 20-40% a 15% bilkoviny

pestrost: optimalni pomér zivin udava nove tzv. zdravy talif (nahrazuje potr. pyramidu)
hodné¢ zeleniny, pecivo rad¢ji celozrnné, zakysané mlécné vyrobky (jogurt), maso libové
omezit: ptepalovana a tu¢na jidla, bilé pecivo, potraviny s polevou, nepiesolovat

dostatek tekutin: béhem dne vhodna 1 kohoutkova voda = detoxikace organismu

dostatek pohybu

Karcinogeny = latky vyvolavajici rakovinu (napf. tézké kovy (Hg, Pb, ...)

Antioxidanty = latky niCici karcinogeny, napt. vitaminy, ¢ervena ptirodni barviva (rajce)

Piisady (..E&ka*)

latky pridavané do primyslové vyrabénych potravin (zlepseni vzhledu, chuti, trvanlivosti)
prirodni i uméle vyrabéné, nékteré nezdravé az nebezpecné = www.ferpotravina.cz
nevhodné jsou napt. glutamaty, umélé sladidla, néktera barviva, soli hliniku, ...




Nemoci a poruchy travici soustavy

Prijjem: infekce tlustého stfeva = nevstiebava vodu; hrozi dehydratace = pit ¢aj, mineralku
Zacpa: nedostatkem tekutin, vlakniny a pohybu, védomym zadrzovanim stolice
Salmoneldza: bakterialni infekce (nedostatecna tepelna tiprava masa, vajec) = horecky, prijmy, ...
Zanét slepého stireva: resp. cervovitého vybézku (apendixu) = bolest v pravém podbiisku
Virova hepatitida (,,Zloutenka“): zanét jater, v krvi zlu¢ové barvivo; myt ruce
Zaludeéni viredy: bakterie nebo stres a nespravna Zivotosprava = natraveni &asti sliznice Zaludku
nebo dvandctniku; miize vést az k rakoviné Zaludku = operativni odstranéni zasazené ¢asti
Hemoroidy: poskozeni stény cév v konecniku = svétla krev na stolici = vice pit a vice vldkniny
Rakovina tlustého stieva: v CR vysoky vyskyt, nevhodné uzeniny, vhodné celozrmné vyrobky,
dostatek vlakniny (zelenina, ovoce); krev ve stolici = doktor!
Nesnasenlivost lepku: lepek = bilkovina v obilovinach
Obezita: nadmérny piijem jednoduchych cukrii a tuku, nedostatek spanku a pohybu, stres =
onemocnéni srdce, cév, kloubti, cukrovka; predstupném je nadvaha
Podvyziva: nedostatek zivin = slabnuti, selhani imunity, rozvrat metabolismu

mentalni anorexie: odmitani pfijmu potravy z obavy pted tloustnutim

bulimie: prejidani a nasledné zamérné zvraceni

TEKUTINY
Cistd voda, neslazené
¢aje a minerdlky jsou
nejzdravé|si tekutiny.
Slazené ndpoje

a limonddy radéji

zcela vynechte

ZDRAVY
TALIR

ZELENINA
Cim vice rozmanité &erstvé
zeleniny snite, tim lépe

Hranolky do zeleniny
nepocitejte

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v pfirozené,
celozrnné podobé. Snizte konzumaci
vyrobkd z bilé mouky

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
ofechl, zakysaného mléka, vajec a masa

VEt3iné z nds svédéi rostlinné bilkoviny
Vybirejte dle své chuti i Zivotni filozofie.

TUKY

Superzdravé jsou prirozené
oleje a tuky v ofesich, avokadu ﬁ
aj. Nejezie margariny, omezte
promyslové zpracované
tuky a oleje .

OVOCE
Barevnéjsi ovoce md vy3si obsah Zivin
Ovoce mizZete nahradit zeleninou

Davejte prednost kvalitnim prirozenym potravindm
pfed polotovary. Dopfavejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz



