ZDRAVOTNI PROFIT CI KOMPLIKACE
PRI KONZUMACI OBILOVIN



POTRAVINY, VYZIVA, STAV ZDRAVI

K ZAJISTENI ADEKVATNI VYZIVY JE NUTNY ADEKVATNI PRIJEM POTRAVIN

NABIDKA POTRAVIN:
* MUSI BYT DOSTATECNA A PESTRA , ABY ADEKVATNE ZAJISTILA
METABOLICKE PROCESY ORGANISMU

* NESMI OHROZOVAT LIDSKE ZDRAVI

[ MELA BY RESPEKTOVAT POTREBY CLOVEKA VE ZDRAVI | NEMOCI, V
DETSTVI, DOSPELOSTI | VE STARI, PRI FYZICKE NAMAZE CI U ZEN V DOBE

TEHOTENSTVI NEBO LAKTACE




DOPORUCOVANA PESTROST
POTRAVINOVA PYRAMIDA

Skupiny potravin a jejich
zastoupeni v dennimu pfijmu

Obiloviny a brambory 30%
Zelenina 26%

Ovoce 17%

Mléko a mlécné vyrobky 18%
Maso, ryby, vajicka 7%

Tuky, oleje 2%
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DGE -2005

1. Vyrobky z obilovin a obiloviny 40%

2. Zelenina a ovoce 35%

3. Mléko, mlécné vyrobky, maso,
ryby, vejce, lusténiny 20%

4. Tuky,oleje, sladkosti 5%

Americka potravinova pvramida




DOPORUCOVANA FREKVENCE KONZUMACE POTRAVIN V PRUBEHU DNE

(z americké pyramidy)

* Obiloviny (chleba, ryze, téstoviny...) - 6 az 11 porci denneé
* Zelenina - 3 az 5 porci denné
* Ovoce - 2 az4 porce denneé
* Miléko a mlécné vyrobky a)u dospélych - 2 az3 porce denné
b) u déti - 3 az4 porce denné

* Maso, drubez, ryby, fazole,vejce,orechy 2 az 3 porce denné
* Tuky, oleje, sladkosti - konzumace, ktery by odpovidala

individualni energetické potrebeée
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NUTRICNI PRINOS OBILOVIN SACHARIDY

Jsou hlavnim zdrojem energie v souvislosti s obsahem sacharidi
* Nejvyznamnéjsim polysacharidem je skrob
- traveni Skrobu zavisi na jeho fyzické podobé, povaze skrobového zrna, ucinku
zpracovani potravy
- Skrob mUze byt traven rychle, pomalu ¢i mUze traveni odolavat
Vyznam nizsiho glykemického indexu : pomalejsi traveni sacharidl, nizsi glykemicka
hladina, nizsi narok na uvolnovani mastnych kyselin, na uvolnéni inzulinu

v .
PrOd I uque SytOSt e L g Plocha pod kfivkou potraviny
. / ; i Plocha pod kfivkou glukozy
(vyznam u obéznich)
v . .o Referencni Glykemicky index =
ZlepS Uje glykem I uhlovodan pomér ploch pod
Glykémie (g/1) (¢ista glukoza) kfivkami

ZI e p§ uje Iipid é m ii Testovana potravina
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Stanovime-li si referenéni hodnotu jako 100, mGzeme vytvofit tabulku ';I_\'kvmn]\tim indexu.



VLAKNINA

Tvori ji polysacharidy,oligosacharidy,lignin a dalsi slozky ....je odolna
traveni v tenkém streve ..je castecné nebo kompletné fermentovana
mikroorganismy tlustého streva

Je ve vodé nerozpustna - Vyznamnym zdrojem jsou celozrnné
produkty...(zvySuje pocit sytosti, zlepsuje vyprazdnovani stolice)

Je ve vode rozpustna ....... Zdroj slupky obilnych zrn ( snizuje
vstirebavani cholesterolu i jednoduchého cukru....) ...



CELOZRNNE PRODUKTY

Pri hodnoceni zdravotniho prinosu obilovin bychom méli primarné
hodnotit kvalitu jejich sacharidll pred kvantitou. Dostate¢na a pravidelnd
konzumace celozrnnych obilovin:

snizuje riziko rozvoje obezity

- snizuje riziko rozvoje cukrovky 2.typu

- snizuje koncentraci celkového a LDL cholesterolu

- snizuje riziko hypertenze a s tim spojenych nemoci srdce a cév
- redukuje riziko rozvoje kolorektalniho karcinomu

Mechanismus tohoto Ucinku je dan mensi stravitelnosti téchto produktl v tenkém strevé a
tim snizenim postprandialni glykemie, potfeb uvolfiovani insulinu, nizsi tvorby LDL
lipoproteinu a fermentaci nestravenych polysacharidd v tlustém strevé



B - GLUKANY

Polysacharidy, které jsou soucasti rozpustné i nerozpustné vlakniny
Ve vétsim mnozstvi jsou obsazeny v jeCmenu a ovsu

MAJi POZITIVNi ZDRAVOTNI UCINEK

Zvysuji pocit nasycenosti

Maji imunomodulaéni ucinky — zvysuji odolnost proti infekcim (aktivuji makrofagy, stimuluji T
bunky, aktivuji NK buriky -pfirozeni zabiijeci, stimuluji tvorbu protilatek.... Byly prokazany ucinky
proti radé bakterialnich kmend, proti virm chtipky A, encephalitidy, adenoviru, herpes viru ...
Posilovani protinadorové aktivity — stimuluji makrtofagy a NK bunky k likvidaci maligné
transformovanych bunek

Vazi mykotoxiny ... snizuji jejich penetraci do organismu

Priznivé ovliviauji i hladinu chlolesterolu — prerusuji enterohepatalni cyklus zlucovych kyselin,
ovliviuji jaterni enzym, ktery je vyznamny pro tvorbu cholesterolu

Snizuji resorpci cukl —pfFiznivé ovliviuji postprandidlni uvolfiovani inzulinu



REZISTENTNI SKROB, FRUKTANY A JINE

VYZNAM PRO TRAVICi TRAKT

Rezistentni skrob — je obtizné hydrolyzovatelny a prechazi az do
tlustého streva ...ucinek mikroorganismu produkuji monokarboxylové
kyseliny s kratkym retézcem — snizuji pH v tenkém streve, jsou jeho
energetickou vyzivou, snizuji riziko rozvoje nadoru tlustého streva,
snizuji glykemicky index potravin

Fruktany (Fruktooligosacharidy) - nestravitelné polysacharidy, které
pUsobi jako prebiotika , tzn. podporuji rist pozitivné pusobicich
bifidobakterii v tlustém streve



POLYFENOLY, LIGNANY

Fenolické slouceniny jsou obsazeny hlavné ve vnéjsich obalovych
vrstvach obilovin (otruby)

snizuji oxidaci mastnych kyselin a tim sniZuji tvorbu volnych radikal(
a chrani bunky pred poskozenim, pred starnutim a organismus pred
rozvojem nékterych civilizacnich onemocnéni

- Polyfenoly maji priznivy ucinek na cévni stabilitu cévni stény,
omezuji agregaci krevnich desticek, brani uvolnhovani histaminu-
zasahuji tak priznivé do procesu alergie, brani shlukovani krevnich
desticek.

- Lignany (fytoestrogeny) chrani muze pred rozvojem karcinomu
prostaty nebo tlustého streva
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NUTRICNI PRINOS OBILOVIN BiLKOVINY.
TUKY, DALSI

Bilkoviny

Jsou neplnohodnotné, nedostatecnou aminokyselinou je lysin (vyznamna slozka

pro rast).

Obsah bilkovin je mezi 6-19%. Nejméné ma ryze 7%, nejvice amaranth 19%

Tuky

Obsah je mezi 5-10%. Predevsim jsou to nenasycené mastné kyseliny

Dalsi

Cereadlie jsou dobrym zdrojem vitamin( skupiny B (pfedevsim B1,B2,B6, kyselina listova
biotin) a vitaminu E. V celozrnnych obilovinach je nejvice obsaZzen horcik, draslik, zinek,
vapnik, selen, alei zelezo

K vlidkniné patri i fytova kyselina, kterd tvori s vapnikem, Zelezem, horc¢ikem, zinkem a
médi nerozpustné komplex, které sniZuji jejich vyuzitelnost pro organismus...
(napriklad absorpce Zeleza je pouze asi 5%)



OBILOVINY A ZDRAVOTNI KOMPLIKACE

JSOU ZDROJEM ALERGENU
Alergie — neprimérena imunitni reakce organismu v reakci na latky se
kterymi se bézné setkavame

- Alergeny jsou proteiny a glykoproteiny predevsim jeCmene
(hordein), pSenice (gliadin) a zita (sekalin) . Méné cCasto je to
kukurice, oves (avenin), ryze, proso.

- Alergie na jeCmen je Casto spojena s alergii na psenici a ryzi

Vyrobky z pSenice patfi k nejrozsirenéjsim (chléb, pecivo, kolace, uzenarské a
cukrarské vyrobky, omacky, rychla kuchyné ....). Kukurice je ¢asto v rliznych
salatech, détskych pokrmech



PRINCIP, PROJEVY A VYSKYT ALERGIE,

Vznik alergické reakce je dvoufazovy. Prvni faze je imunologicka, kdy
se antigen spojuje s odpovidajici imunologickou slozkou organismu a
ve druhé fazi se uvolnuji biologicky a farmakologicky ucinné latky,
které vyvolavaji prislusnou alergickou reakci

S projevy ptriznaku za 5-30 minut ¢i za 6-8 hodin
U potravinovych alergii se nejCastéji objevuji :

- svédeéni, koprivka, otok, ekzém, nevolnost, prijem, muze byt alei

zacpa...., nadymani, kychani, dusnost ... az po anafylakticky sok
- nastup projevu alergie byva vétsinou casny

VYSKYT POTRAVINOVE ALERGIE : Déti 4-8% Dospéli 1-3%



OBILOVINY A AUTOIMUNITA

Imunita — schopnost organismu zachovat svoji neporusenost ve styku s
raznymi cizorodymi slozkami zevniho i vnitrniho prostredi
Autoimunita — imunopatologicka reakce organismu na slozky jemu
vlastni

* CELIAKIE MA GENETICKY ZAKLAD - ( HLA DQ2 — DQS8)
( vyskyt 1: 100 -1: 200)
- lepek na zakladé urcitého podnétu aktivuje tvorbu protilatek ...za vzniku
reakce, ktera poskodi sliznici tenkého stfreva az po kompletni zniceni jejich ras

- objevuje se porucha vstrebavani rlznych nutri¢nich latek, rozviji se tzv.
malabsorpcéni syndrom

- pribéh nemoci mlize byt zpocatku bezpriznakovy, mize se objevovat vétsi
Unava, bolesti bricha, vétsi plynatost, prijmy nebo zdcpa, neprospivani,
chudokrevnost, snadnéjsi vznik zlomeniny, psychické obtize a dalsi pfiznaky
- |écba: bezlepkova dieta



DOTAZ Z REDAKCE

Dobry den, pfipravuji ¢lanek do ¢asopisu ............. ohledné zarazeni obilovin a lepku do jidelni¢ku déti z hlediska "prevence"
budouci celiakie. Docetla jsem se, Ze zacit je idealni v 6. mésici s denni davkou 7,5 gramu. Ale nikde jsem uz nenasla, jak tuto
davku mésic do mésic zvySovat, aZ se dostat na konec¢nou (kolik gramovou?) davku? Mohl byste mi, prosim, napsat, jaké mnozstvi
je idealni v 1 roce ditéte, 1,5 roce, 2 letech, 3 letech, 4 letech a 5 letech? Mockrat dékuji s pozdravem ...............

Odpovéd na dotaz

*Dobry den pani redaktorko, Pokud se jedna o zarazeni lepku do jidelnicku ditéte, tak se doporucuje
nezarazovat lepek do stravy nikdy drive nez po ukonceném ctvrtém meésici Zzivota a ne pozdéji nez do
konce 7.mésice zivota. S vyhodou se ma zavadét lepek do stravy jesté v dobé kojeni ditéte. Vylucné
kojeni je samozrejmé plné preferovano az do Sestého meésice Zivota, kdy dité jiz fyziologicky zacina
potrebovat dalsi slozky vyzivy. PocateCni davka lepku by méla byt 6 g ( coz odpovida cca dvéma
piSkotlim nebo dvéma lzickam pSeniéné mouky) a ddle se doporucuje lepek postupné v jidelnic¢ku
zvySovat. Samozrejmeé k této problematice stale probihaji studie, kdy v Norsku u 82 tisic déti vsak
nezjistili, Ze by postup zavadéni lepku soucasné s kojenim byl jednoznacné protektivnim faktorem pro
pozdéjsi rozvoj onemocnéni celiakie. Lepek je obsazen v zakladnich obilovinach, které tvori béznou
soucast vyzivy ditéte a maji zde samozrejmé jinak svUj velky vyznam. Jsou béZnou soucdsti vyzivy ditéte
a dospélého Clovéka a urcité bychom je neméli posuzovat podle mnozstvi lepku, ale podle nutricné
vyznamnych latek, které obiloviny organismu prinasi. S pozdravem Dr.Tlaskal



DIAGNOSTIKA CELIAKIE

PODEZRENI/

VYSETRENI PROTILATEK

ENTEROBIOPSIE NEBO POUZE GENETIKA
POTVRZENi ONEMOCNENI

DOZIVOTNI DIETA

Onemocneéni se casto sdruzuje s jinym

autoimunitnim onemocnénim



OBILOVINY A AUTOIMUNITA

DUHRINGOVA herpetiformni dermatitida

je charakterizovana vznikem puchyrkt kolem vétsich kloubt
ruky a nohy a ve vlasaté casti hlavy a soucasneé i postizenim
sliznice tenkého streva

|éCba : bezlepkova dieta

GLUTENOVA ataxie

je charakterizovana postizenim mozecku, jehoz funkci je
koordinace pohybu c¢loveéka ...tato funkce je postizena

|éCba : bezlepkova dieta



OBILOVINY
A GLUTENOVA NECELIAKALNI SENZITIVITA

* Neni to ani alergie ani autoimunita (tzn. nedochazi
k poskozovani sliznice tenkého streva, ani
urgentnim reakcim alergického typu)

* Nadymani, bolesti bricha, unava, bolesti
kloubd,.hlavy, deprese...

drazdivy tracnik ...
Histologicky nalez z enterobiopsie s lehce vyssim poctem bilych krvinek —

lymfocytl, nékdy byvaji pozitivni protilatky proti gliadinu ve tfidé 1gG, jinak
nalez necharakteristicky



SMERY VE VYZIVE — ODMITANI OBILOVIN
(LEPEK)

Odliseni neceliakalni glutenové senzitivity od psychicky podminéného
pocitu, ze lepek cloveku Skodi je velmi tézké. Stava se tak, ze

bezlepkovou dietu drzi zamérné i lidé, kde neni indikovana. Nekdy
mohou souviset obtize Clovéka, ktery vse svadi na lepek s narusenim
strevni mikroflory coz samo o sobé muze zpUsobovat zdravotni obtiZe.

Obiloviny maji zdravotné pozitivni ucinky. Nicméné nahrada obilovin,
které lepek obsahuji, jinymi obilovinami, pseudoobilovinami,

travinami , lusténinami ... Cini bezlepkovou dietu jinak nutricné
hodnotnou



PREFERENCE OBILOVIN

MAKROBIOTICKA STRAVA - Japonsky filozof Oshawa

princip jing a jang
Konzum obilovin v nékolika fazich,které prechazi od pestrejsi stravy
po stravu, ktera je hlavneé zalozena na obilovinach, protoze obsahuiji
vyrovnany pomer energie jing a jang

Nebezpeci nutricnich nedostatkd :
Prijem bilkovin, vapniku, zeleza, vitaminu D, C, vitaminu B12...riziko nedostatku
pitného rezimu



SOUHRN

Obiloviny

* Tvori vyznamnou soucast nasi vyzivy

* V rdmci zdravotnich ucinku jsou zajimavé predevsim z pohledu
kvality svych sacharidu

* Jsou vyznamnym zdrojem energie

* Davame prednost celozrnnym vyrobkim

* Vyznamnou pozitivné pusobici slozkou obilovin je jejich vlaknina,
Skrob, beta-glukany, pozitivné pusobici fytochemikalie

* K negativhim momentUm patfi mozna alergie, autoimunita

* Objevuji se sméry ve vyzive, které obiloviny pro obsah jejich lepku
zatracuji nebo naopak z jinych divodu obiloviny adoruji



