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Metabolismus

Metabolismus

Latkovd a energetickd preména (zdkladni funkce Zivého organismu)

PFijem a zpracovdni Zivin, vSe probihd na bunécné Grovni

Déleni zakladnich metabolickych procesu: ——
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Metabolismus

Bazalni metabolismus

MnozZstvi energie potiebné k udrzeni pro zZivot zdkladni nezbytnych funkci
za bazdlnich podminek

Individudlini zdlezitost, zdleZi na mnoha faktorech:

pohlavi, véku, télesné hmotnosti, télesné vysce, bazdalni teploté apod.

Vzorec BMR ,,Basal Metabolic Rate‘ (modifikovana Harris-Benedictova rovnice):
BMR(muzi) = 66 + (13,8 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x vék) keal
BMR(zZeny) = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vék) keal

Priklady vypoctu:

Muz, 70 kg, 175 cm, 25 let (Tkecal = 4,18 kJ)
BMR(muze) = 1737 kcal = 7261 kJ

Zena, 65 kg, 165 cm, 25 let

BMR(Zeny) = 1458 kcal = 6094 kJ



Metabolismus

Energeticka bilance
Pomér mezi pfijmem a vydejem energie

Energetickd bilance = Energeticky pfijem — Energeticky vydej

Energeticky prijem
PFijem energie na zdkladé slozeni potravin

Energeticky vydej

Bazdlni vydej — viz pfedchozi slide (cca 55-70 %)
Postprandidlni vydej — vydej spojeny s trdvenim (cca 8—12 %)
Energeticky vydej na thradu pohybové aktivity — dle FITT charakteristik

Energeticka rovnovaha (pfijem a vydej energie jsou stejné veliké)



Metabolismus

Nadvaha a obezita

Nadvdha a obezita jsou jevy spojené s nadmérnym ukldddnim tuku v téle.
Vétsinou jde o ndsledek dlouhodobéjsi energetické nerovnovdhy, tedy
nepomér mezi pfijmem a vydejem energie. V mensim mnozstvi pripadui se
na vzniku podili genetické dispozice spojené se zvySenou mirou ukladadni
podkozniho tuku.

Nadvdha a obezita se staly vyznamnym celosvétovym problémem,
dosahujici rozméri epidemie. Podle udaji Svétové zdravotnické organizace
trpi v sou€asnosti vice nez 1 miliarda lidi nadvdhou a vice nez 300 milién0
je klinicky obéznich. Zvl4&st alarmuijici je ndrist nadvdahy a obezity v détské
populaci.



Metabolismus

Fig. 7.1 Age-standardized prevalence of obesity in men aged 18 years and over (BMI 230 kg/m?), 2014
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Metabolismus
—

- Diagnostika v domacim prostredi

Hmotnostné-vyskové indexy — Queteletiv hmotnosti (BMI), BrocOv index (Bl)

Obvodové miry — obvody pasu, bokid apod.
Percentilové grafy — télesnd hmotnost, BMI

Kaliperace — tloustka koznich fas

Bioelektricka impedance — elektrickd vodivost tkdni
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OBVOD PASU zvysené riziko vysoké riziko
Zzeny > 80 cm > 88 cm
muzi > 94 cm > 102 cm
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Metabolismus
S

- Diagnostika
Body Mass Index (BMI) = hmotnost v kg /vyska v m?

Klasifikace pro dospélé:

klasifikace riziko komplikaci obezity

mirné zvysené



Metabolismus

Nadvaha a obezita

Hlavni rizikové faktory:

-> nedostatek pohybové aktivity (pohybovd inaktivita)

-> konzumace nadmérného mnozstvi stravy

(navic nevhodného slozeni — nadbytek Zivocisnych tukl a cukrl, nedostatek
vitaminU, minerdald a vldkniny, alkohol atp.)

Nejde bohuzel o konecnou diagnézu:

-> diabetes mellitus 2. typu

-> Spatnd hladina cholesterolu a krevnich cukr{

-> hypertenze, angina pectoris, ischemickd choroba srdecni
-> artréza velkych kloub(

-> nddorovd onemocnéni

-> psychosomatickd onemocnéni



VyzZiva

Veskerd potrava, kterou pFijmeme k zabezpeceni svych biologickych funkci
-> rUst a obnova veskerych tkdni

-> doddvdni energie

-> zabezpedeni imunity

-> fungovdni vsech orgdnovych soustav

Vybér stravy ovliviivje zdravi (fyzické i psychické), télesnou zdatnost,
vzhled i chovdni ¢lovéka

-> zdravd strava (sprdvna ¢&i raciondlni)



2’@*\\; World Health

HEALTHY DIET (@) e
FOR ADULTS =~ s

The exact make-up of a diversified, balanced and healthy diet will vary
rediscover whg goodness depending on individual needs, cultural context, locally available foods and

OLDWAYS dietary customs. But basic principles of what constitute a healthy diet remain

the same.
CULTURAL FOOD TRADITIONS

. " . FRUITS AND VEGETABLES
Mediterranean Diet Pyramid ‘*“ % Eat at least 400g or 5 servings per day

v Potatoes, sweet potatoes, cassava and other
. starchy roots are not classified as fruits or
A Mests ‘ ‘ ’ vegetables

LEGUMES AND WHOLE GRAINS

. J:"'" p Poultry, é Eat legumes such as lentils and beans and whole
S Eg"«“ grains such as unprocessed maize, millet, oats,

y T i and Yogurt wheat and brown rice
N \ ey
rih FATS

Seafood

|~ 4

3 .4 Eat less than 30% of total energy intake from fats
Y sk Eat han 30% of total gy intake from f
Drink Water > o s por sk &’ ,' %] Unsaturated fats (fish, avocado, nut) are preferable
:\ Reduce consumption of saturated fats (butter, palm
Fruits, ¢ and coconut oil, cheese) and transfats (processed
Veptablas, food, fast food, margarines)
5 (mostly whole),
Olive oil,
. ‘ A SUGARS
. g srea Legumes

and Seeds, S ?????? Limit free sugars intake to less than 10% of total
‘\ ".',::'s,.m @ energy intake, equivalent to 50g or around 12

N 2 ?????? teaspoons per day

Be

Do SALT

Enjoy

Misss Limit salt consumption to less than 5g of salt or
with Others lj ‘ ? 1 teaspoon per day

© 2009 Oldways Preservation and Exchange Trust www.oldwayspt.org Use iodized salt




1 Doporuceni k vyzivé

\G"‘e Mimeé"er
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Ceska potravinova pyramida

Y jezte pestrou stravu rozloZzenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)
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Slozky vyzivy

Makronutrienty (makroziviny) — proteiny, sacharidy, lipidy

Mikronutrienty (mikroziviny) — vitaminy a minerdini latky

Voda



Proteiny = bilkoviny (4 kcal = 17k)J)

Hlavni stavebni kameny vsech tkani v téle
Funkce katalytickd, fidici a regulaéni (enzymy, hormony atp.)
Lze je vyuzit i jako zdroj energie v situaci hladovéni

Bilkoviny jsou povahy Zivocisné a rostlinné. Jsou slozeny z aminokyselin.
Tzv. esencidlni aminokyseliny nezbytné pro fungovdni organismu, Ize ziskat
vétsinové z bilkovin zivocisnych (u veganské stravy hrozi nedostatek).
Zdrojem zivodisnych bilkovin je predevsim maso, mléko a mlééné vyrobky.
Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou obiloviny (celozrnné pecivo, ryze) a
lusténiny (Cocka, hrdch, séja).

Denni ddvka bilkovin je doporuc¢ovdna 1 g na 1 kg télesné hmotnosti



Sacharidy = cukry (4 kcal = 17k))

Hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro lidské télo
V omezené mire se uklddaji do zdsoby (glykogen, skrob atd.)

Délime je na cukry jednoduché (glukéza, fruktéza aj.) a cukry slozité
(sacharéza, laktéza, skrob, aj.). Vzhledem k tomu, Ze schopnost organismu
ukladat cukry jako energetickou rezervu (glykogen) je omezend, dochdzi v
organismu k jejich preméné na tuky, které télo uklddd jako tuk podkozni.
Zdrojem sachardézy jsou viechny sladkosti, fruktézu Ize Cerpat z ovoce a
Skrob z obilovin, brambor, ryze, téstovin, qi.

Denni davka cukri je doporuéovdna 4—6 g na 1 kg télesné hmotnosti



Lipidy = tuky (9 kcal = 38k]J)

Nejbohatsi zdroj energie pro organismus clovéka (zdsobdrna energie)
Tuky jsou nezbytné pro vstfebdvdni vitamint (A, D, E a K), které rozpousti.

Tuky jsou slozeny z esterU vyssich karboxylovych (mastnych) kyselin s
trojsytnym alkoholem glycerolem. Tuky se déli na nasycené a nenasycené.
Zdrojem nasycenych tuku jsou prevdzné potraviny zivocisného pivodu
(mdslo, vejce, Cervené maso), zdrojem nenasycenych tukl jsou prevdzné
potraviny rostlinného pUvodu (rostlinné oleje, ofechy), ale také bilé maso
(ryby, kufeci).

Denni ddvka tuku je doporuéovdna 1 g na 1 kg télesné hmotnosti



Vitaminy
Organické latky, které si télo neumi vytvdaret a pfFijimd je v bioformé
v potravé nebo v syntetické formé v potravinovych doplicich.

Vitaminy rozpustné ve vodé: B (B,, B,, B, a B,,), C
Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E a K.



7 Vitaminy

Vitamin Ucdinky Hypovitaminosa Hypervitaminosa
Seroslepost, zanét
A ocni sitnice, vlasy, zuby, kize | spojivek, sucha pokozka, osteopordza
padani vlasi
D 3 G G . nevolnost, poskozeni
(D..Dy) kosti, zuby, hospodaris Ca a P | rachitida, svalova slabost ledvin
Rozpustné = = AT
S tackk ochrana pred volnymi radikaly, )
bunécéné membrany, proces alergie, poruchy traveni unava, zanéty kuze
E hojeni, tepny
krvdceni, onemocnéni alergicka reakee,
srazlivost krve, kosti z poruchy krevniho
K jater
obrazu
prenos nervovych vzruchi,
regenerace nervove tkaneé, beri-beri, nechutenstvi bolest hlavy, kiece
B, metabolismus, plodnost, nist
metabolismus, hojeni kize, pelagra, popraskané
B; srdce koutky, unava, paleni o¢i
nervovy systém,
metabolismus. zaludek. stfeva. pelagra, deprese, rudy bolest hlavy. svédéni
Rozpustné PP/B udrzovani mnozstvi kysliku v jazyk kize
ve vodé 3 krvi
byorhd kyse}my z!u S popraskané 1stni koutky, poruchy nervové
nervovy systém, N
B S stfevni potize, inava soustavy
s >
metabolismus, nervy, pameét, chudokrevnost, nervové ] .
Bz srdce poruchy, bilé rty alergie, akmié
C met;;abc:filsl lyz'lic:“;f:s(t,in;uby kurdéje, unava, apatie nevolnost, zvraceni
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Vyziva

7 Vitaminy

Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin Zdroj Funkce
Retinol, Zelenina, Zloutek, jitra, rybi olej, Riist a tvorba zubi, zrak, ochrana proti
vit. A mléko infekcim
Kalciferol i 7 : . - — . . .
i ’ giyb1 tuk zloutevk, syntiza . Ridi vyuziti fosfata a vdpniku pri tvorbé kosti
vit. D pusobenim slune¢niho zareni
a-tokoferol, Listova zelenina. rostlinné oleje. Tvorba ¢ervenych krvinek. brani rozkladu
vit. E celozmné obilniny mastnych kyselin v butikach
Fylochinon, Listovd zelenina, tvoren bakteriemi | Podilise na tvorbé latek umoziujicich sraZeni
vit. K ve stfevech krve
Vitaminy rozpustné ve vodeé
Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celd zima, jdtra, hrach, lusky, Funkce enzymi podporujicich $tépeni cukri,
vit. By kvasnice, ofechy pomaha pti ¢innosti nervii a svali
Riboflavin, Mlcko. veice. sérv. listovd zelenina Tvorba enzymi kontrolujicich tvorbu a rozklad
vit. B, SVEIee S cukri a bilkovin
Niacin, Libova masa, pSeni¢né klicky, Pomaha pii tvorbé enzymn zajistujicich
vit. B3 obilniny, ryby, kvasnice tkanové dvchani
Kyseli Agpan . o :
t.‘ :; o . Maso. celozmné obilniny, zelenina, Pomaha pri tvorbé enzymu $tépicich cukry a
pan ‘ft ]e3n0‘ s orechy, kvasnice tuky, tvorba pohlavnich hormoni
vit. Bs
Pyl:ldoxal, Celozmné obilniny, jétra, Zoutel, Pomaha pii tvorb'e enzymi rozklac-la]xcxch
vit. B¢ mastné kyseliny a aminokyseliny
S g:o(t‘u:t, & S S cesmiitiodivanice Pomaha pii tvorbé enzmeu $tépicich tuky a
Kiyselina listova, Listova zelenina, jatra, ovoce, Pomahad pri tvorbé enzymi podilejicich se na
vit. By kvasnice tvorbé nukleovych kyselin
Kyanokobalamin, | Jdtra. ledviny. ryby. vejce. mléko. | Pomahd pfi tvorbé enzymii tvoticich bilkoviny,
vit. B2 maso, ustrice podpora tvorby ¢ervenvch krvinek
Kyselina Podporuje tvorbu kolagenu, je nezbytny pro

askorbova, vit. C

Citrusové plody. rajéata, brambory

¢innost mnoha enzymu




Mineralni latky

Anorganické prvky, které tvori sou¢dast bunék organismu, jsou pfijimdany

v potravé nebo potravinovych doplicich. Podili se téz na regulaci rdznych
télesnych procesg.

K makromineraldm (denni pfijem je v 0,3—2g) patti: Ca, K, Na, P, Mg, Cl
K mikromineralom (stopovym prvkim) patfi: Fe, Mn, Cu, Mo, J, Cr, Zn
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o Mineralni latky

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce
Vapnik, Ca Mlééna jidla, zelenina, ryby Tvorba kosti a zubi, podili se na nervové ¢innosti
Chlor, CI KA e, e vaie Udrzuje rovnov?hu iontu v téle, tvori v zaludku
= il kyselinu chlorovodikovou
Meéd’, Cu Jdtra, maso, ryby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby, morska sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Ryby, korvsi, morska sil Nezbytny pro thyroxin (hormon stitné zlazy)

Zelezo, Fe

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,
orechy

Nezbvtna ¢ast hemoglobinu

Pomaha pri tvorbé kosti, podili se na nervoveé

Hor¢ik, Mg | Maso, listovd zelenina, celozmné obilniny o :

dinnosti
Mangan, Mn Zelenina, orechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy

Fosfor, P Maso, mléko, ryby. obilniny Pomaha pii tvorbé kosti, souc¢ist DNA a ATP

Draslik, K | Maso, mléko, obilniny, ovoce a zelenina Udrzuje rovnovihu iontu, Podih se na nervoveé
¢innosti

. ; Udrzuj rahu ionti, podili 76

Sodik, Na Vétsina potravin s vvjimkou ovoce AR TRR S e lisenanerrore
dinnosti

Sira, S Maso, mléko, vejce, orechy Nezbytna ¢ast nektervch bilkovin

Maso, vejce, rvby, obilniny

Nezbytna ¢ast nékterych enzymi

Zinek, Zn
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Doporuceni
Pied vykonem: se doporuduje prijmout posledni vétsi jidlo s odstupem 2-3
hodin, bez velkého mnozstvi bilkovin a tukl, spise s pfevahou sacharidd.

Béhem vykonu: u vykonu trvajicich do 60 minut neni tfeba doddvat energii
v podobé stravy, vhodné jsou ndpoje v malych davkdch (max. 50—-100 ml
jednordzové) obohacené o minerdly a sacharidy. U vykont nad 60 minut
doddvdme energii v podobé tekuté stravy (iontové ndpoje s energetickymi
substraty, vitaminy a minerdly), vhodné jsou tézZ specidlni energetické
tycinky nebo gely. U rekreacnich sportovcl Ize pouzit tuhou stravu lehce
stravitelnou, sacharidové povahy.

Po vykonu: Ize okamzité doplhovat tekutiny, prvni jidlo by mélo byt
poddvdno s odstupem 60—90 minut po vykonu, nejlépe polévka, masovy
nebo zeleninovy vyvar s malym mnozstvim masa a téstovin. Predkrmy
neobjemné, lehce stravitelné, netuéné. Hlavni chod s prevahou sacharidi a
bilkovin. Vhodny je zeleninovy nebo ovocny saldt. Po vytrvalostnich
vykonech je tfeba dodat v prvnim jidle sacharidy na Okor tukd.



Pitny rezim

Voda

Nezastupitelnd latka v téle (tvofi 60-70 % hmotnosti téla)
Voda se podili na vsech funkcich organismu, metabolickych, obéhovych,
vylu€ovacich, udrzuje télesnou teplotu qj.

Hydratace (zavodnéni) napomdhd udrzet stabilitu vnitiniho prostiedi téla
Dehydratace se negativné projevuje v termoregulaci téla, v transportu
Zivin, minerdl0, vitamind a kysliku pro pracuijici svaly, v transportu
odpadnich latek svalového metabolismu ai.

Denni pfijem vody ma ¢&init 2—3 | v zdvislosti na teploté okoli. Do pfijmu Ize
pocitat vedle ndpojo téz polévky, ovoce, mlécné vyrobky aij.



Pitny rezim

Vnéjsi projevy dehydratace

1% dehydratace — zvyseni télesné teploty

3% dehydratace — vyrazny pokles vykonnosti

5% dehydratace — zvyseni srdecni frekvence, nevolnost, kiece, pokles
vykonnosti az o 30%

8% dehydratace — bolesti hlavy, zdvraté, sucho v Gstech, pocit vylerpdni

10% dehydratace — Opal, halucinace, horecka, absence potu, zastaveni
vykonu



Pitny rezim

lontové napoje

Jsou zndmé jiz z 80. let minulého stoleti, napf. G 30 nebo Isostar.
V soucCasné dobé je k dispozici nékolik desitek iontovych ndpojd,
které se lisi svoji osmolalitou a obsahem.

Ldkladni slozkou kazdého iontového ndpoje je voda.

Z minerdlU obsahuje predevsim ionty: Na, Mg, K, Ca, Cl a P +
stopové mnozstvi Fe, Cr, Zn, Se.

Z vitamin0: C a B — komplex (B1, B3, B5, B6 a B12).

Ze sacharidy jednoduchych: glukézu a fruktézu.

Ze sacharidu slozitych: maltodextrin a amylopektin.

Obsah kreatinu nebo L-carnitinu napomdhd jako zdroj energie,
respektive uvoliovdni energie z tuko.

Nevhodné pri pouziti jako bézné napoje!!



Pitny rezim

lontové napoje
Osmolalita — vyjadfuje jakd je jeho koncentrace vzhledem ke koncentraci

krevni plazmy (300 mOsmol /kg). S ohledem na osmolalitu rozdé&lujeme
iontové ndpoje na:

hypotonické (hypoosmoldlni) — maijici koncentraci (téZ tonicitu) osmoticky
aktivnich latek, iont0 nizsi nez krevni plazma a nejlépe se vstiebdvaiji; jsou
nejCastéji pouzivanymi druhy iontovych ndpoji a to zejména pfi vykonech
dlouhodobé vytrvalostnich a v prostiedi velmi teplém

isotonické (isoosmoldlini) — majici koncentraci iont0 stejnou jako krevni
plazma; vyuziti pfi vykonech do jedné hodiny trvani, pfi kterych nedochazi
k tak extrémnim ztrdtdm vody, ale jsou ndrocné na svalovou silu, pouzivaiji
se také v zotavné fazi po vykonu

hypertonické (hyperosmoldlni) — maijici koncentraci iontd vyssi nez krevni
plazma a vstrebdvdani ndpoje je casové nejdelsi; pro pomalou
vstirebatelnost, zpusobenou velmi vysokou koncentraci iontu, své uplatnéni ve
sportu prakticky nenachdzeji a pouzivaji se spise jako Ié¢ebné roztoky
poddvané formou infuze, nitrozilné



Vyziva — myty a realita
S
11 Tuky jsou Spatné a nepatfi do naseho jidelnicku
o1 Aktivace vitamin0 rozpustnych v tucich (vit. A, D, E a K)
21 Ochrana orgdnu
01 Spousti /zvysuji G&innost hormond

=1 Prenos chuti
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Vyziva — myty a realita
—

11 Za kazdou cenu se musim vyvarovat cholesterolu

Cholesterol je pFfirozenou soucdsti organismu a pomdhd
pFi zpracovdni tukd

LDL ,,zly* zpUsobuje ukldddni prebytecného cholesterolu
na sténdch cév (vznik aterosklerézy)

HDL ,,hodny“ prendsi cholesterol do jater
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1 Zndm vyzivové Udaje, zndm vse o potraviné

ry o

yZiva —

myty a realita

Jakym zpUsobem probihala vyroba?

Jak probihal chov &i péstovdni?

Jak probihala pordzka ¢&i sklizen?

Jak dlouho probihal transport?

Pesticidy, urychlovace rustu, hormony?

VyZivové tlidaje na 100 g:

Energie 886 kJ / 211 kcal
Tuky 908

z toho nasycené

mastné kyseliny 069 ¢
Sacharidy 260g

z toho cukry 145¢
Bilkoviny 6,5 g

sal 10g

Kazda 6’ 250 ml obsahuje:

Nasycené
keal Cukr Tuky masine

105 | 279 uu sy
29% 0%

% donoruceneho denniho mnoZstvi pro dospélé
(zaloZené na obsahu 2000 kcal v denni vyzivé)
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Vyziva — myty a realita

Kdyz nebudu jist, tak zhubnu

Adaptace organismu snizenim bazdlniho metabolismu,
stradddni a moznd spatnd funkce orgdnovych soustav

Po konci diety /hladovéni se télo pFizpUsobi a zvysené

uklddd energii do zdsoby (jo-jo efekt)
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Vyziva — myty a realita
-
1 Shodit prebytecné kilogramy mohu i pomoci
suplements

Na bdzi urychleni metabolismu, neni zdzraény
(energetickd bilance se nedd oklamat)

Ldravéjsi je zvysit energeticky vydej pohybem
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Vyziva — myty a realita
N
1 Vyzivové suplementy jsou zdravi skodlivé
Bézny clovék nepotrebuje vyuzivat

Pro sportovce mohou byt klicové
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Vyziva — myty a realita
—

0 Slova a obrdazky proddvaiji
o Bio vs. farmadrské Q C‘

CESKY VYROBEK

71 Ceredlni vs. celozrnné

o1 Pozor i na falesnd loga
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Dékuji za pozornost

KATEDRA TELESNE

VYCHOVY A SPORTU
AN FPTUVLIBERCI




