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'PRAKTICKE ASPEKTY SESTAVOVAN| RACIONALNI DIETY

Dospély clovek potitebuje k udrzeni zivota a zdravi zkonzumovat piiblizné 400 g nutri¢nich
substrati denné. Tim se vSak rozumi sucha hmotnost (tzv. susina), ktera tvori v piipadé chleba
(vzorovy koncentrovany zdroj polysacharidii) kolem 50 %, varenych brambor 20-25 %, tvarohu
25 % a ovoce 10—20 % (napf. 200 g jablko se na suché hmotnosti diety podili 34 g, dominantné
jednoduchymi cukry a vlakninou). Skute¢na hmotnost zkonzumované stravy je tedy mnohem vyssi.

Z onéch 400 g nutriénich substratt pripada 240 g na sacharidy, predev§im komplexni — skroby.
Jednoduchym cukriim, tedy mono- a disacharidiim se spiSe vyhybame. Do této kategorie patii i
polysacharidy nestravitelné (hruba a rozpustnad vladknina), kter4d by méla byt v dieté obsaZena
vmnozstvi 20-30 g kzachovani zdravi predev§im gastrointestinalniho traktu. Z dtvodu
nestravitelnosti vldkninu do davky sacharidi nezapocitavame. V praxi tento pfisun zajistujeme
dvéma 200 g porcemi zeleniny denné, pficemz jedna miiZe byt nahrazena ovocem (napft. jedno vétsi
jablko a podobné).

Na proteiny pripada priblizné 100 grami a mély by byt kombinovany jak ze zdroja rostlinnych
(soucast obilovin, brambor, ryze,...), tak Zivocisnych (nikoliv nutné€ maso, kvalitnimi zdroji jsou i
vejce a mlécny protein (tvaroh, syry).

Zbyvajicich 60 gramt pokryvaji tuky. Priblizné polovina by méla byt ptivodu rostlinného jako
zdroj nenasycenych mastnych kyselin, pfipadné z ryb (viz nize). Obecné jsou doporucovany dvé
porce ryby tydné. V bézné praxi je vhodné Zivocisné tuky v rozumné mire omezovat (tuénad masa,
uzeniny, mléény tuk), protoze jsou v dostate¢né mire obsazeny i v libovém mase, vajeénych zloutcich
nebo polotu¢nych mléénych vyrobeich.

Soucasti diety je i 12-20 g mineralt (draselné, sodné, hore¢naté a vapenaté kationty, chloridové
a fosfatové anionty) a stopova mnozstvi vitamint a stopovych prvkd (Zn, Fe, Mn, Cu, I, Se, Mo).
Pestra strava tuto potiebu bohaté pokryva. Je vhodné se vyhybat nadmérnému soleni a konzumaci
shotovych® jidel, které pretézuji organismus chloridem sodnym.

Pri sestavovani racionalni diety a prevenci obezity v populaci je tfeba si uvédomovat, ze k jejimu
rozvoji staéi trvalda konzumace 3-6% energetické hodnoty (tedy i suché hmotnosti jednotlivych
sloZek stravy) navic proti skute¢né potiebé. To je také divodem nezbytnosti objektivnich pomitcek,
predevsim kuchyniské vahy, pri urcovani velikosti porci u dietnich rezimt - redukéni nebo
diabetické dieté.

Mastné kyseliny ve vyzivé

Tuky v potravé tvori nezastupitelnou soucést potravy. Mnozstvi tukd prijimanych potravou se
v soucasné dobé vlivem zivotniho stylu dlouhodobé zvysuje. Rizné tuky maji pro organismus rzny
vyznam a ne vSechny jsou pric¢inou vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni. Diilezité neni pouze
snizit jejich mnoZstvi v potravé, ale vyznamné je sledovat zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin
(MK) v potravé. Nasycené MK, tj. s jednoduchou vazbou v uhlovodikovém retézci, maji negativni
plisobeni na organismus a jejich pfijem je tfeba omezit. Vyznam nenasycenych (s nasobnymi
vazbami) MK, tj. -3 a w-6 je predevsim tic¢inek vazodilata¢ni, protizanétlivy a mohou také snizovat
cholesterol. Lidsky organismus neni schopen syntetizovat vSechny mastné kyseliny. To hlavné plati
pro MK w-3 a w-6, které jsou esencialni a télo je musi prijimat v dieté. V ptripadé€ nedostatecného
prijmu téchto MK potravou, dojde velmi rychle k vycerpani jejich zasob. Klicové jsou zejména
kyselina eicosapentaenova (EPA) a docosahexaenova (DHA), které predstavuji nutné komponenty
pro normalni vyvoj mozku. Deficit EPA a DHA pak miize vést k nedostatecnému zasobeni lidského
organismu. Omega mastné kyseliny jsou vyznamné jak u starnouci populace, tak v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, tak i v obdobi kojeni.
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Praktické cvi€eni - pokus kategorie a - vyZadujici béZzné vybaveni

Stanoveni racionalniho jidelni¢ku - volba tuki v dieté

Ukol: S pomoci internetu — www.kaloricketabulky.cz stanovte podil nasycenych tukd a trans
mastnych kyselin mate-li v dieté 100 g, ktera obsahuje bud’ olivovy olej, slune¢nicovy olej nebo
maéslo. Co doporudite vramci racionalni stravy? Co obsahuje nejméné nasycenych mastnych
kyselin? (Doporuc¢im olivovy olej, vzhledem k nizkému obsahu transmastnych kyselin, nejméné
nasycenych mastnych kyselin méa slune¢nicovy olej.)

Praktické cvi€eni - pokus kategorie b - vyZadujici urcité laboratorni vybaveni

Stanoveni mastnych kyselin v rostlinném oleji

Pomiicky a pristroje: pipety, sklenéné pasteurovy pipety, zkumavky, odmeérné barnky,
michadlo, tfepacka, termoblok, centrifuga, vialky s vi¢ky, plynovy chromatograf, kapilarni kolona
Supelco SP™ 2330-30 m x 0,25 mm x 0,2 um film

Chemikalie: standard F. A. M. E. MIX, heptan, methanol, hydroxid draselny

Pracovni postup: 0,1 g oleje se navazi do sklenéné sSroubovaci viale. Napipetuje se 2 ml heptanu
a dobfe se vzorek promicha. Nasledné se pridd 0,2 ml 2M methanolického roztoku hydroxidu
draselného a vzorky jsou extrahovany na tfepadéce (rotatoru) po dobu 15 minut. Horni heptanova
vrstva musi byt po ukonceni tfepani ¢ird. Vzorky se centrifuguji (4 °C, 5 minut, 3000 rcf). Horni
heptanové vrstva se stihne sklenénou pasterovou pipetou do autosamplerové viale. MnozZstvi
metylesteri mastnych kyselin ve vzorku se stanovi metodou plynové chromatografie s plameno-
ionizaéni detekei. (Tlak nosného plynu (He): 300 kPa, teplota injektoru: 280 °C, teplota termostatu
kolony: pocdatecni teplota 110 °C po dobu 2 min, poté dochazi ke vzestupu teploty po 14 °C az na
koneénych 250 °C, teplota plamenové ionizaéniho detektoru: 330 °C). Chromatograficky zdznam
analyzy je na obrazku.

1. Laboratorni centrifuga 2. Plynovy chromatograf
s plamenoioniza¢nim detektorem, uprostred autosampler, vpravo
tlakové lahve (nosny plyn, vodik a kyslik pro detektor)

Chromatograficky
zaznam analyzy &

methylesterd mastnych
kyselin w0

13,015 lauric acid
16,437 myristic acid
20,425 paimitoleic acid
21,05 margaric acid
22777 stearic acid

myristoleic acid

7
—ST562

31645 docosahexaenoic

—= 17403
= 17,920 pentadecyic acid

18713
19015

2]

T e2i5

G 9,447 capric acid
o| Tpeses
5,560
317435

Time min]

Obsah mastnych kyselin je kvantifikovan jako Area %.
Pro priklad jsou dale uvedeny grafy obsahu mastnych kyselin v amarantovém oleji.

Vyzivova specifika u rliznych vékovych skupin populace véetné téhotnych a kojicich matek 3


http://www.kaloricketabulky.cz/

htitelsky ustav ovocnarsky Holovousy s.r.o.

% wskyt majoritnich mastnjch kyselin vamarantowm oleji 9% wskyt minoritnich mastnych kyselin v amarantovém oleji

50,00 1,00

45,00 0,90
40,00 0,80
35,00
30,00
25,00

0,70 1

0,60 1

0,50 1

20,00 040 |

15,00 00 |
10,00
‘ 0,20 1
5,00 ‘ 010

0,00 0,00

18

©
—

C18:1n9c
C18:2n6¢c
C16:1n7 (Il
17
ci71 @
Cc18:1n7
19
C18:3n3
20
C20:1n9
21
22
c22:1n9 [l
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Boruvky 6,2

o o vvz Broskve 9,2
Pitny rezim a horcik Hroznové vino|8

Hrusky 7,2

Lidské télo obsahuje kolem 24 gram@ hoif¢iku. Z toho pouze 1% je j:ﬁg‘jy ?313

pritomno v extracelularni tekutin€ a dvé tretiny v kostech. Zbyla tfetina je  afiny 7
intracelularni hot¢ik. Z diety je absorbovano 30—50 % podaného hoi¢iku [Merufiky 11,4
a tento podil je velmi vyrazné ovliviiovin mnozstvim vapniku a fosfatt [Nektarinky |88
vdieté. Naproti tomu vitamin D nemda vyraznéj$i vliv na Géinnost gj;’suti'"y §Oé1
absorpce. Moznosti biochemického vySetieni tohoto prostiedi jsou v bézné Tfeénéy 103
praxi vSak velmi omezené. Mezi dominantné intracelularni patii kationty
draselné a horecnaté, coz jsou také prvky somezenou dostupnosti v dieté zipadniho typu.
Doporuc¢eného denniho ptijmu 400 mg Mg2+ nedosahuje aZ polovina populace.

V soucasné diet€ je hotc¢ik ptitomen na dolni hranici fyziologicky potfebného mnozstvi, protoze
dochazi k jeho vyznamnym ztratdm v pribéhu technologického zpracovani potravin, kdy hlavnim
divodem je vysoka rozpustnost hote¢natych soli.

Dietni deficit se postupné prohlubuje ve vSech vékovych skupinach, nejvétsi je vSak ve stari.
Nedostatek hotc¢iku je zptisoben jednak jeho nedostatkem v potravé a dale jeho zvySenou potiebou,
pripadné zvysenymi ztratami do moci a do stolice. Nedostatek magnézia je témér pravidelné pozorovan
u fady velmi rozsifenych chorob, vcetné civiliza¢nich onemocnéni. Deficitem hoi¢iku trpi az tretina
populace.

Zdroje hot¢iku v tuzemském ovoci jsou uvedeny vyse v tabulce.

Praktické cvi€eni - pokus kategorie ¢ - mozno realizovat
po dohodé pouze na specializovanych pracovistich

Stanoveni deficitu hoféku vmoci - magensurie - stanoveni enzymatickou metodou s hexokindzou a glukosa-6-fosfat
dehydrogenazou

Princip: Hoic¢ik ve vzorcich (moce) se stanovuje enzymatickou metodou, kinetické méreni,
prirtistek absorbance pii 340 nm. Pomucky a pristroje: Pipety, zkumavky, spektrofotometr.
Chemikalie: Kit na stanoveni Mg (Dialab), kalibrator

Pracovni postup: Klyofilizatu ¢inidla R1 se pfidd 20 ml redestilované vody a kR2 3 ml
redestilované vody a jemné se promichaji. Cinidla se preinkubuji na 30°C. Do zkumavek se napipetuje
20 ul (standardu, nebo vody, vzorku moce) nebo 40 ul plazmy, 1 ml ¢inidla R1 a vSe se promicha. Ptida se
50 ul R2 a inkubuje se 2 minuty. Stanovi se zmény absorbance pti 340 nm. Pristroj se vynuluje na
redestilovanou vodu a registruji se absorbance v 30 s intervalech. Stanovi se 6 A vlinearni casti
prubéhu méreni.

Vysledky: Ziskané vysledky se porovnaji s hodnotami referenc¢niho rozmezi. (Referencni
rozmezi: 2—3,5 mmol/l). 1épe je vysledky znahodného vzorku moce korigovat na mnozstvi
kreatininu v mo¢i. Pomér Mg/kreatinin pod 0,1 svéd¢i pro deficit hotciku v organismu, pomeér o0,1—

Potravina Na+ K+ | Cl |
5

0,25 je nedostatkem horciku v organismu. Nad 0,25 je hoi¢ik v normé.

H Vejce 4 4
Draslik Miéko 2 |4 |3
. . . N VI o . | Salat 04 [6 |1
Draslik (kalium) je typicky extracelularni kationt. 98 % drasliku je [Zgj 03 |7 |1
uvniti bunék. Rozdil mezi hladinou drasliku uvniti burniky a vné, tj. v [ Mrkev 4 6 |2
télesnych tekutinach, je zajistovan sodiko-draslikovou pumpou, které je | Brambory |03 |15 |2
jednim z hlavnich funkénich mechanizmt zivé buriky. Pomerance | 01 15 101
Banany 0,1 10 | 0,2
Jablka 01 03003
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Z potravin se vstfebava az 95 %, tj. dostupnost z diety je velmi [ Bilychleb |23 |3 |25
vysoka, coz je mozné vzhledem k jeho rozpustnosti ve vodé a mozné g;’;ole gz 3 32

uplné ionizaci. Nékteré zdroje diety mohou ovlivnit vstfebani drasliku,
napt. olivovy olej vyrazné vstiebani zvysuje, zatimco hrub4 dietni vldknina

snizuje. Nejbohat$im ptirozenym zdrojem drasliku v potravé jsou Obsahelekirolyti v potravinach
brambory, susené ovoce, peckovité ovoce (Svestky, merufiky), banany, (™meV1009)

kiwi.

Denni doporuceni davka pro obé pohlavi od véku 11 let je stanoveno 3,1 g za den. Draslik se
ucastni funkce mnoha organi, napt. svalstva, kardiovaskularniho systému, dychaciho systému,
ledvin, endokrinniho a nervového systému. Hlavni vyznam je v elektrickych procesech nervového
systému, vedeni nervového vzruchu, déle ve svalovém vztahu a obecné pti ziskavani energie z Zivin.

Praktické cvi€eni - pokus kategorie ¢ - mozno realizovat
po dohodé pouze na specializovanych pracovistich
Na specializovaném pracovisti vybaveném instrumentaci plamenové emisni atomové spektrometrie

proved'te kvantitativni stanoveni obsahu drasliku v ovoci, piipadné zeleniné po extrakei do destilované
vody. To umozni demonstraci vyznamu této slozky diety k udrZeni vyrovnané bilance drasliku v téle.

Kontrolni otazky

1. Kolik bilkovin by mél konzumovat zdravy dospély clovék?

2. Jaky je diivod doporuéované konzumace zeleniny a ovoce?

3. Jaka je doporucéovana tydenni konzumace ryb a z jakého divodu?
4. Jak rozdélujeme mastné kyseliny?
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