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Piiloha €. 1 - slovni¢ek pojmii
Slovnic¢ek pojmu

Antioxidant

Antioxidant je latka, jejiz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikalt nebo
snizuji pravdépodobnost jejich vzniku. Tim omezuji proces oxidace v organismu nebo
smésich, kde se vyskytuji. Z tohoto diivodu se pridavaji do potravin, které by byly jinak
oxidaci nadmérné poSkozovany (napf. rostlinné oleje - zZluknuti). Antioxidanty lze délit
na syntetické a piirozené, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou: B-karoten, vitaminu E, vitaminu

C a flavonoidy.

Alkoholy
Jsou organické chemické slouceniny ze skupiny hydroxyderivati. Derivaty
uhlovodiki, které vznikaji nahradou jednoho ¢i vice atomii vodiku na atomu uhliku

nearomatického uhlovodiku hydroxylovou skupinou OH.

Biologicky aktivni latka

Biologicky aktivni latky jsou strukturdlné a funkéné aktivni latky pfitomné
v zivych organismech. V $ir§Sim slova smyslu bychom za tyto latky mohli povazovat
vSechny slouceniny od vody po aminokyseliny. Dlraz je vSak kladen na slovo aktivni,
coz znamena, Ze jde o latky vykondvajici, respektive podnécujici ¢innost a pro danou

¢innost specifické.

Civiliza¢ni choroby

Civiliza¢ni choroby neboli nemoci ,,moderni doby*, je souhrnny ndzev nemoci,
na jejichz vzniku se podili neovlivnitelné faktory (rodinnd zatéz, pohlavi) a faktory
ovlivnitelné (hlavné zivotni styl, ptedstavujici nadmérnou konzumaci vysoce
kalorickych potravin, nedostatek pohybu, nekvalitni spanek, stres, alkohol, koufeni a
Znaéné prispiva i znecisténé Zivotni prostredi).

V rozvoji jednotlivych chorob se vyznamné uplatiiuje proces starnuti. Ptirozené
starnuti, stejn¢ jako genetické dispozice kazdého z nas neovlivnime, avSak, co miizeme

ovlivnit vyrazné, je Zivotni styl, jaky vedeme.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Molekula
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kysl%C3%ADkov%C3%BD_radik%C3%A1l
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oxidace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Potravina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rostlinn%C3%BD_olej
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDluknut%C3%AD
http://stres.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://alkohol.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://koureni.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave

Nejcastéjsi civilizani choroby jsou: srdecni infarkt, cévni mozkové piihody,
vysoky tlak (hypertenze), ateroskler6za, anorexie, obezita, bulimie, diabetes mellitus,
nadorova onemocnéni, psychické potize (deprese, unavovy syndrom, syndrom
vyhoteni) a alergie.

K prevenci civilizanich chorob bychom méli pfistupovat uz od raného véku.
Doporucuji jist pestiejsi stravu, dodrzovat pitny rezim, vénovat se pohybu alespon 3krat
za tyden, dostatek Casu odpocivat, vyhybat se stresovym situacim, nekonzumovat

nadmérné alkohol a omezit, nejlépe piestat koufit cigarety.

Interesterifikace

Alternativa tradi¢ni vyroby ztuzenych tuki. Pouzitim enzymu Lipozyme TL IM
V procesu nazvaném enzymovd interesterifikace se ziskaji ztuzené tuky, které
trans nenasycené MK ve vyrobcich zvySuji hladiny LDL-cholesterolu a snizuji hladiny

HDL-cholesterolu.

Ester

Estery jsou organické slouceniny, ve kterych je vodik OH skupiny v kyslikaté
kyselin¢ nahrazen organickym zbytkem. Chemicka reakce, pfi které ester vznikd, se
nazyva esterifikace. Nejcastéjsimi estery jsou estery karboxylovych kyselin. Mohou ale

byt odvozeny i od anorganickych kyselin.

Cholin

Amino-alkohol, bio-aktivni latkou, ktera se dfive fadila mezi vitaminy skupiny
B, ale vzhledem k tomu, Ze je Castecné lidskym organismem vytvafen, je nyni fazen
mezi ,,vitageny” které na rozdil od vitaminti maji pro organismus vyznam i jako

stavebni a energetické zdroje.

Makromolekularni latky
Maji atomy uhliku spojeny do dlouhych fetézcli; mohou se stiidat s jinymi

elementy (atomy N, O, S). Jsou slozeny ze stavebni monomerni jednotky, kterd se


http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://www.industryweek.com/ReadArticle.aspx?ArticleID=11005
http://cs.wikipedia.org/wiki/Organick%C3%A1_slou%C4%8Denina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vod%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chemick%C3%A1_reakce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Esterifikace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A9_kyseliny

v makromolekule pravidelné opakuje. Musi obsahovat: nasobnou vazbu a alespont dvé

reaktivni (charakteristické) skupiny. Polymery délime na ptirodni a syntetickeé.

Monokarboxylové kyseliny
Jsou organické kyseliny, které obsahuji karboxylovou skupinu COOH.
Monokarboxylové znamena, ze tyto kyseliny maji v fetézci pouze jednu karboxylovou

skupinu. Ptrikladem je kyselina mravenci, octova, maselna a valerova.

Oleochemie

Odvétvi chemie, ktera se zabyva studiem rostlinnych a zivocisnych tuku. Jejim
principem je chemie na zdklad¢é obnovitelnych surovin. Primysl se zabyva tukovym
slou¢eninami a odvozenymi latkami a odpovidajicich chemickych reakci a vyrobnich

postupti.

Sfingosin

Je nenasyceny aminoalkohol odvozeny od oktadekanu. Na aminoskupinu
V poloze 2 muze byt amidovou vazbou navazan zbytek vyssi MK. Vznikly amid se
nazyva ceramid. Na OH skupinu v poloze 1 se mohou vazat polarni skupiny, ¢imz

vznikaji dulezité soucasti lipidovych dvojvrstev tzv. sfingolipidy.

Technologie
Je odvétvi techniky, které se zabyva tvorbou, zavadénim a zdokonalovani

vyrobnich postuptl.

Toxicita

Toxicita je vlastnost latek vyvolavat poskozeni zdravi Clov€ka. Mnoho latek
mize na Clovéka pusobit toxicky. Zda dojde k poskozeni zdravi, vSak zalezi na
mnozstvi jedu, které se k clovéku dostane. Toxicka latka je biologicky aktivni latka,
ktera 1 v malych davkéach po vniknuti do téla vyvola rizné t€Zké poruchy, docasné nebo

trvalé a v krajnim ptipad€ 1 smrt.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A1_skupina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_mraven%C4%8D%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_octov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_m%C3%A1seln%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_valerov%C3%A1
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Chemie&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhgSlsPWaZOYC0nZ_F77copxZV59vQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Pflanzen%25C3%25B6le&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhjGFuh8XAAqV9m5P0u97LZTQlbYlQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Tierfett&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhhtPaz7dxTEuKZy5BmgeUX7DLhxJw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Nachwachsender_Rohstoff&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhj1oBZPgcM6vAROS2-CgQtOb2z0VA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Chemische_Verbindung&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhgdAPwMgspERrBPdTj0nu3BRY-5hQ
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/ceramidy.html
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/dvojvrstva_lipidova.html
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/sfingolipidy.html

Piiloha €. 2 - nastroj k ovéfeni znalosti.

DOTAZNIK

VézZend pani, vaZzeny pane,

prosim Vas o vyplnéni dotazniku na téma tuky ve vyzivé. Nejedna se o védomostni test,
ale o anonymni dotaznik a Vami vyplnéné udaje nebudou zadnym zplisobem
distribuovany ani poskytovany tfetim osobam. Jeho vysledky budou vyuzity ke
zpracovani bakalarské prace na Katedfe Skolni a socidlni pedagogiky Pedagogické
fakulty UK v Praze. Vami zvolenou odpovéd’ prosim zakiizkujte.

Za vyplnéni dotazniku Vam predem dékuji.
Identifika¢ni udaje

Vek:

Pohlavi:

O Zena
O Muz

1) Patii tuky mezi zakladni Ziviny?

0 Ano
O Ne

2) Kolik energetickych procent tuku je potieba zajistit ve vyvazené strave?

0 0-10 % doporuceného denniho pfijmu energie
0 20-25 % doporuceného denniho piijmu energie
0 30-35 % doporuc¢eného denniho piijmu energie
O Tuky by se mély ze stravy Gplné vyloucit

3) Rozdil mezi zjevnymi a skrytymi tuky spociva v tom, ze:

O Skryté tuky jsou tuky zivoc¢isného ptivodu a zjevné jsou ptivodu rostlinného.

O Zjevné tuky jsou ty, které se konzumuji ve formé tuku (margarin, maslo a
olivovy olej). A skryté tuky jsou ty, které se konzumuji jako soucast potravin
jako je pecivo, cukrovinky, maso, mlé¢né vyrobky.

LI Skryté tuky jsou v masle a sadle (obsahuji vyssi procento tuku, napt. maslo
82 %) a zjevné tuky jsou vV margarinech obsahujici zastoupenim tuku 40-60
%.

O Nevim



4) Lisi se suroviny, které se pouzivaji pfi vyrobé margarini a masla? Pokud ano,
uved'te jaké.

5) Ktery z vyrobkt kupujete?

[0 Maslo
O Margarin
[0 Oboje
O Zadny

6) Co jsou to trans nenasycené mastné kyseliny? A jaké maji ucinky na lidské télo?

O Mastné kyseliny lidskému télu ve vétsi mife prospésné.

O Mastné kyseliny s vice dvojnymi vazbami v fetézci v poloze trans a jsou
lidskému télu pii nadbytku skodlivé.

OO0 Mastné kyseliny s krat$im fetézcem, které nemaji zadny ucinek na lidské
télo.

O Nevim

7) Trans nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji ve v&tsi miie v:

[l Rostlinné oleje

O Vepiové sadlo, husi sadlo
0 Margariny

O Rybi tuk

8) Co si predstavite pod pojmem ,,zdravé tuky*?

[ Jsou to tuky zivocisného puvodu, napiiklad maslo a vepiové sadlo.
[l Tuky rostlinného ptivodu, napiiklad olivovy olej, slunecnicovy olej
[0 Margariny vyrabéné s nulovym obsahem tuk.

L Nevim

9) Co je to cholesterol?

O Latka tukové povahy, stavebni latka nervii a mozkovych bungk, lidskému
télu nezbytna.

O Jedna se o latku tukové povahy, ktera zabranuje vzniku civilizacnich chorob.

[0 Cholesterol je pro lidské télo témét bezvyznamny, ale je soucasti tukd.

O Cholesterol je mastna kyselina, ktera je obsazena v rybim tuku.



10) Jaka je doporu¢ena denni davka cholesterolu na primérného dospélého ¢loveka?

0 20 mg
1 300 mg
[0 500 mg
[0 Nevim



