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Cholesterol

Frakce:
LDL lipoprotein s nizkou hustotou — ,,lump‘“ usazeniny na sténach cév
VLDL lipoprotein s velmi nizkou hustotou
HDL lipoprotein s vysokou hustotou — ,,hodny* vaze a transportuje
cholesterol z téla
- riziko kardiovaskularnich onemocnéni (Spatny pomér HDL a LDL)
- ze 2/3 vznika v jatrech
- k tvorbé zluéovych kyselin, hormont (pohlavnich a kortikoidu),
bunéénych membran
- denni prisun do 300 mg
- vyskytuje sejen v zivocisnych potravinach - zloutky, vnitinosti,
zivo€isny tuk
Podstatou kardiovaskularnich onemocnéni: zhorseni schopnosti cév zasobovat organ krvi a kyslikem. LDL

transportuje ze strev a jater do bunék ke stavbé membran ¢i steroidil, nachylny k oxidaci. HDL transport
do jater k recyklaci nebo vylouéeni. Nenasycené tuky zvysuji HDL, nasycené LDL frakci.

Obsah cholesterolu v potravinach: hiip://www.tlukotsrdce.cz/vyziva-a-recepty/vite--co-je-cholesterol-1-
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Viaknina

- podporuje strevni funkce a stabilitu mikrofléry

- vyvolava pocit nasyceni (vaze vodu)

- snizuje cholesterol (pektin)

- prevence zacpy, viedl, hemeroidi, rakoviny tlustého
streva

Zdroje:

rozpustna vilaknina - lusténiny, obiloviny, v nékterém
ovoci, zeleniné (pektin, gumy a slizové latky)
nerozpustna vilaknina - celozrnna jidla, otruby, orechy, semena, zelenina a

slupky nékterych druhti ovoce (hemiceluléza, celuléza,
chitin)

Il Rostlinné potraviny
DVD: 30g denné

Prehled mnozstvi vlakniny v potravinach:
http://www.viscojis.cz/teens/index.php?option=com content&view=article&id=122:102&
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Probiotika

= jsou zivé mikroorganismy (bifidobakterie a Laktobacily), které
najdeme je v zakysanych mléénych vyrobcich (jogurty, jogurtova miéka,
kefiry.....), jez osidluji sliznici tlustého streva a tim prospivaji lidskému

zdravi




Vyznam probiotik:

- obnoveni zdravé strevni mikroflory, ktera mohla byt narusena napf¥.
antibiotiky

- vytvari organické kyseliny --> poklesu pH -->zabranuje rustu
hnilobnych bakterii tvofricich karcinogenni latky, nékteré i rozklada
= prevence nadoru tlustého streva

- snizeni hladiny celkového a skodlivého LDL cholesterolu

- zvySené vstrebavani Ca

- syntéza nékterych vitaminu K, B

- zmirnéni nesnasenlivosti viéi mléénému cukru laktose u osob
postizenych mlécnou intoleranci

- posileni imunitniho systému




Prebiotika
= nestravitelné latky, stimuluji rust a aktivitu zadouci strevni
mikrofléry

Probiotika + prebiotika = synbiotika

o Ny

= dosud malo rozsSirené potravinové doplnky
- pozitivem je vyssSi odolnost zivych kultur pri prachodu

zaludkem a tenkym strevem pfri cesté do tlustého streva




dborna ucilisté.

, Pavel. Zaklady vyZivy.
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