DYCHACI SYSTEM



Nosni dutina

Nozdry

Zaklopka hrtanova
- epiglotis

Hrtan - larynx

Pleuralni
dutina

Hltan - pharynx

Pradusnice
- trachea

Primarni bronchus
- praduska




/IVY ORGANISMUS POTREBUJE ENERGI!I

 energie vznikd oxidaci zivin - spotfeba kysliku a tvorba CO,
v klidu je spotrebba 250 ml O, a tvorba 200 ml CO,/min

¢ plyny se méni:

v plicnich sklipcich mezi atmosférou a krvi — zevni dychani (ventilace)
v tkdnich mezi bb a krvi — vnitini dychani (respirace)



ZEVNI DYCHANI UMOZNUJE VENTILACE

cyklické opakovdni vdechu a vydechu e %4 o T
vdech - nasavani vzduchu, plice zvetsujiobjem .0 _ ' "
vydech - vypuzovdni vzduchu, plice zmensuiji 1

objem

dulezitd je elasticita plic a hrudniho kose a jejich souhlasny pohyb



POHRUDNICE ZAJISTI POHYB PLIC S
HRUDNIKEM

trachea

2 listy - visceralni srostly s plicemi
parietdlni se dotykd hrudni stény

visceralni pleura

pleuradlni tlak - tlak mezi 2 listy parieiskiliFietvs
pleury

trvale negativni -2- 8 cmH, O, pri
nddechu se negativita zvétsuje

diky nému plice sleduji pohyby
hrudniku

pleuralni dutina -

branice



PLICE JSOU PRUZNY ORGAN

elasticita je dana pritomnosti elastickych vidken v plicni tkani
fyzikalnim vyjadrenim je poddajnost - kompliance

Cim vétsi elasticita, tim snadnéji zvétsi objem pri zméné tlaku

elasticitu zmensuje povrchové napéti v alveolech — podporuje

smrstivost TENKA VRSTVA
VODY
Vi , < 0sob] X
proti vlivu povrchoveho napeti pusobi surfaktant S
7 g

/\
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VDECH A VYDECH TVOR| DECHOV
CYKLUS

12-16x/min
vdech (inspirium)

« priklidném dychani aktivni dé€j

« hlavniinspiracni svaly — branice, mezizeberni svaly
« pomocné — prsni, podklickové a zvedace hlavy

« rozpindni hrudniku — vytvareni prostoru pro plice
 infterpleurdini tlak a alveoldrni flak klesd — vzduch se zene do plic
* Objem plic roste




VDECH A VYDECH TVORI DECHOVY
CYKLUS

vydech (expirium)

pri klidnim dychdni pasivni dé;

svalové minimdalné narocny pohyb

napéti inspiracnich svalu klesd, brdnice se elevuje

hrudnik se zmensuje

pleurdlni tlak a alveoldrni tlak stoupd — vzduch se zene z plic
objem plic klesa



SLOVNICEK POJMU

eupnoe - klidové dychdni

tachypnoe - zrychlené dychdni

hyperpnoe - prohloubené dychdni

apnoe — zastava dychadni

ortopnoe - dychdni pri fixovaném pletenci HKK s vyuzitim pomocnych
dychacich svaly

dyspnoe — dusnost, namdahavé dychdni s pocitem nedostatku vzduchu



PLICN| OBJEMY A KAPACITY

VT - dechovy objem 0,5-0,8l

IRV - inspiracni rezervni objem — vdechnuti po maximdlnimmozném
nddechu - 3l

ERV — expiracni rezervni objem - fo samé po vydechu - 11

RV —rezidudlni objem — mnozstvi vzduchu v plicich po maximainim
vydechu - 1,5l

VC - vitalni kapacita plic — VT+IRV+ERV — 5l

TLC - celkova kapacita plic — VC+RV - 4,5

D; — dechova frekvence — 12-16/min

VE — minutova ventilace — Df x VT - 7I

MMV — maximadlni minutova ventilace — 125-1701/min



PLICN| OBJEMY A KAPACITY

Inspirace

Exspiracni
rezervni
volum

A4

Rezidualni

volum
&

Exspirace

P — e —— bl el =
M-_, S

I ﬂt X
Inspiracni Vitalni
rezervni kapacita
volum
Celkova
kapacita
Dechovy plic
objem

Funkcni
rezidualni
kapacita

||




ALVEOLARNI VZDUCH MA JINE SLOZEN|
NEZ ATMOSFERICKY

meéné O, a vice CO, a H,0

vliv mrtvého prostoru

neustald vymena O, a CO, v plicnich sklipcich
zvincovani vzduchu v dychacich cestach pred
vstupem do plic

sloZeni je velmi stabilni — na konci vydechu zUstdva v plicich 2,51 ,,starého
vzduchu®



VYMENA PLYNU PROBIHA PRES
ALVEOLOKAPILARNI MEMBRAN

tloustka 0,6 mikrometru

slozeni:

« surfaktant

« alveolarni epitel

¢ 2 bazdlni membrdany oddeélené intersticialnim
prostorem

« endotel kapildry

e stena krvinky

difdzni kapacita primo Umérnd velikosti difuzni plochy (100m?2), tlakovému
gradientu a neprimo umeérna tloustce membrdany



KYSLIK SE V KRVI PRENAS| VE
DVOU FORMACH

fyzikalné rozpustény v plazmé - 3ml O, /I krve

chemicky vazany na hemoglobin — 201ml O,/ krve — kyslikova kapacita
krve —cca 11 O, za minutu




HEMOGLOBIN JE TRANSPORTNI PROTEIN

« 4 podjednotky, kazdd obsahuje hem (porfyrin + Fe?*) + globin
« Fe?*reverzibiiné vaze 1 molekulu O, procesem oxygenace
« vazba 1.molekuly O, zvysuje afinitu hemoglobinu k dalsimu atd.

dalsi faktory ovliviujici afinitu kysliku k hemoglobinu
zvysuji - 1 pH, |[teplota, |pCO,, |difosfoglycerat

snizuji — |pH, tteplota, 1pCO,, tdifosfoglycerat
arteriovenozni diference O, — z kazdého litru odeberou tkéné cca 46 ml O,



K CEMU NAM TEN KYSLIK VLASTNE JE?

vnitfni dychdani (respirace) — vymeéna dychacich plynt mezi krvi a tkdnémi
O, se v mitochondriich uziva k oxidaci zivin za vzniku H,O a CO, + energie

energie se spotrebovdavd primo bunkou, nebo se uklddd do makroergnich
fosfatovych vazeb (ATP)

CO, zpet do krve




OXID UHLICITY MA VICE VARIANT
PRENOSU

« organismus vyprodukuje 200 ml CO,/min
« 7z bb do kapildr a do plic — atmosféra

10% se fyzikalné rozpousti v plazmeé
10% se navaze na hemoglobin za vzniku karbaminohemoglobinu
80% se meéni v erytrocytech na H,CO,, kterd disocivje na H* a HCO*
30% zUstavd v erytrocytech
50% se uvolnuje do plazmy



HNACI SILOU DIFUZE PLYNU JE ROZDIL
PARCIALNICH TLAKU PLYNU

PO, v alevolu a tepenné krvi 13 kPa

PO, v zilni krvi 5 kPa

pCO, v alveolu a tepenné krvi 5 kPa

pCO, v Zilni krvi 6 kPa

pozn. 1 mmHg =1 torr = 0,13kPa

13,33 kPa
5,33 kPa
erytrocyt " {dveolus /
/
13,33 kPa plicni
5,33 kPa kapilara

5,33 kPa ‘
6,13 kPa
Pl | 2



REGULACE DYCHANI JE NERVOVA A
CHEMICKA

nervova - volni a automatickd
volni - fizeno z mozkové kury — zadrzet dech, ménit frekvenci, hloubku
auvtomatické — dechové centrum v prodlouzené mise a mostu

chemickad - zavisi na koncentraci O,, CO, a H*, je registrovdna
chemoreceptory

centralni — pod povrchem prodlouzené michy - reakce na tH* —
stoupne ventilace

periferni — karotickd a aortdlni téliska — reaguji na koncentraci O,



TRAVICI SYSTEM



TRAVICI SYSTEM, NEBOLI GIT

soustava trubicovych orgdnu (Usta az konecnik) + pridatnych organu
(zuby, jazyk, slinné zldzy, slinivka brisni, zlucnik, jatra)

funkce: .2
* piijlem potravy a jeji zpracovani (fraveni) TR s
« vstrebdavani (resorbce)

« skladovaci funkce

* imunitni funkce

« endokrinni funkce




K TRAVENI A VSTREBAVANI POTRAVY JE
NEZBYTNA SEKRECE

sekrece exokrinni — trdvici stdvy — ochrana sliznice, stépeni
makromolekul a priprava k vstrebavani

sekrece parakrinni a endokrinni (hormony) — regulace cinnosti GIT



SLINY PRODUKUJI 3 PARY VELKYCH ZLAZ

priu3ni, pod&elistni a podjazykovd + drobné 7Idzy ve sliznici DU

sekrece 0,8 - 2 1/den

vyznam

+ ochrana sliznice DU, protektivni viiv proti
zubnimu kazu, antibakteridini a
antivirovy ucinek (IgA, lysozym)

« usnadnuji tvorbu sousta (mucin)

« rozpoustédlo pro Iatky v potravée

«  pocdtek trdveni polysacharidd (amyldza)

regulace — vegetativni systém — parasympatikus 1

sympatikus |



/ALUDECNI HCL NAPOMAHA TRAVENI
BILKOVIN

* mucinozni bunky — mucin - hlen chrdnici sliznici zaludku
pred HCI

Microvilli Q \B
2T YA
s ZN N
ecretory vesicles o X
ntaining mucin A JE 7Y N ES
(Y SORS i
= N2/
I X\
Jough ER o e e |1

* hlavni buriky — HCI a vnittni faktor (vstrebdvani B,,)
akfivace pepsinogenu na pepsin

udrzeni kyselého pH

koagulace bilkovin

redukce Fe, umoznujici vstrebani



/ALUDECNI PEPSINY STEPI BILKOVINY

 hlavni bb - pepsinogen
HCI je aktivuje na pepsiny
stépi vazby mezi aromatickou AMK a sousedni AMK
optimalni pH je 1,3-3,2

lipaza - stépi tuky, neni moc vyznamnd

histamin - stimulace sekrece HCI

gastrin — z G bunék distalni Casti zaludku, dvandctniku a slinivky
stimulace tvorby zal. stavy, motility zaludku, streva a zlucniku



ZALUDECNI SEKRECE JE SPUSTENA

DRIVE, NEZ JE POTRAVA V ZALU

casove rozdéleni fizeni zaludecéni sekrece

DKU

faze nervova (reflexni) — zacind jesté pred vstupem do zaludku (chci se

naijist)— zvyseni produkce HCI - 20%

faze Zaludecni — mechanoreceptory zaregistruji roztazeni stény —
podrdzdéni nerv. pleteni a produkce gastrinu a histaminu - 70%

faze strevni - trdvenina je ve dvandctniku -
tlumici hormony - sekretin a CCK- 10%




EXOKRINNI' SEKRET Z PANKRETU

y 4 AV 4 AV 4

POMAHA STEPIT BILKOVINY A TUKY

« sekrece 1-2 |/den (exokrinni sekrece)
- je alkalicka (vysoky obsah bikarbondatu)
« zpUsobuje zvyseni pH trdveniny (spolu se Zluci a strevni stdvou)

hlavni enzymy:

lipdzy (tuky na glycerol a MK)

tfrypsin (hydrolyza bilkovin na AMK) -
pankreatickd amyldza (sacharidy na glukozu) @



EXOKRINNI SEKRECE JE RIZENA
IEJMENA Z DUODENA

sekretin - siiné alkalickd stava + stimulace sekrece zluci a utlum HCI
cholecystokinin - mensi mnozstvi stavy bohaté na enzymy

orodukci posiluje nizké pH frdveniny a vysoky obsah tuku a bilkovin

nervovd regulace - parasympatikus zvysuje, sympatikus snizuje



7LUC SE TVORI V JATRECH

sekrece 0,6-1 |l/den

slozeni R —

ZluCovod uUsti doduodena
mezi jidly se shromazduje ve Zlu€niku, zde se zahustuje

———

> A

rozpadové produkty hemoglobinu —

bilirubin, biliverdin &.\74(
cholesterol | ».ﬂi@{a
hodné bikarbonatu — neutralizace HCI \u

orimdrni ZluCové kyseliny — kys.cholovd,
chenodeoxycholova



/LUCOVE KYSELINY JSOU ZCELA
IASADNI PRO TRAVENI TUKU

,.‘..‘ .. Hydrophobic Hydrophilic
e /N @ Y Side Y side

:':.’ 0 \ o/

- emulguiji tuky (zvétseni trdvici plochy tuku)

\ @ [
Vé (V4 ~ ° ._.\"I L. IIl -:. | ‘
« hapomdhaji tvorbé micel, e we [ \ @
které transportuji tuky k enterocytim *}\_\ /_f{ Bile Acid
—:'.;h”*xjf”"{::
ic.",, {o¢

vétsina zZluCovych kyselin se vstrebdvd z GIT zpét do jater (enterohepatalni
obeh)

regulace  sekretin (zvySeni obsahu vody a bikarbondtu)
cholecystokinin — stah a vyprdazdnéni Zlucniku (i parasympatikus)



SEKRECE Z TENKEHO STREVA JE
EXOKRINNI | ENDOKRINNI

sekrece 1,8-2 |/den

. cira tekutina — husty alkalicky sekret

« enzymy obsahuje jen z odloupanych sliznicnich bb

 snizuje pH, tvori ochrannou vrstvu na sliznici, imunitni funkce

« sekreciridi lokalni reflexy z pleteni ve sténé streva, z mensi Casti iz CNS



ENDOKRINNI SEKRECE TENKEHO STREVA
JE VELMI BOHATA
cholecystokinin

« kontrakce zlucniku

« stimulace produkce pankr.sfavy

« tlumi vyprazdnovani zaludku, zesiluje kontrakci pyloru
« zvysuje motilitu tenkého a tlustého streva

sekretin
tlumi motilitu zaludku a produkci gastrinu 2 utlumeni sekrece HCI
zvysuje vylucovani pepsinu

podporuje tvorbu siiné alkalické pankr.stavy

motilin — zvysSuje motilitu zaludku mimo fraveni




SEKRECNI CINNOST TLUSTEHO STREVA

« pouze exokrinni
« husty hlen

« ochrana sliznice pred enzymy, toxiny z hnilobnych baktérii a
mechanickym poskozenim

- regulace je prevdzné lokalni,
parasympatikus zvysuje sekreci




IMUNITNI FUNKCE GIT

travici Stavy obsahuiji protilatky
sliznice plni bariérovou funkci imunity
mikrobiota — soubor baktérii obyvajici GIT

Zaludek o duodenum - sterilni

tenké strevo — 50 000 bakterii / 1g sliznice

tlusté strevo — bilion / 1g sliznice

Lactobacillus sp., Bifidobacterium sp., Streptoccocus sp.,
Clostridium

v GIT je 2kg baktérii

jsou prospésne, ale i potencidlné nebezpecné

poruseni mikrobioty — nevhodnad strava, stres, ATB terapie



V DUTINE USTNI SE POTRAVA
NEVSTREBAVA
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. e 0\ F—
az 30% lipidQ A AUN T
« zvlh&eni potravy, usnadnéni polykdni 4 MW e
A e ¢/
% e A@ FLOOR OF My
LLLLLLL



« horni ffetina jicnu - priéné pruhovana svalovina
« dolni 2/3 jicnu hladka svalovina

 horni a dolni jicnovy svéra¢ — brani ndvratu potravy zpét

HLTAN A JICEN SLOUZI HLAVNE ﬁ
TRANSPORTU POTRAVY =




POLYKANI JE SLOZITY REFLEXNi DEJ

 Ustni fdze — formovdni potravy jazykem a posun dozadu do hitanu,
elevace mékkého patra — jedind fdze ovliddand vuli

 hltanova faze - stahy svalstva hltanu, smér do jicnu, Utlum dychdni,
uzAaveér hlasove stérbiny priklopkou hrtanovou

« jicnova faze - oslabeni horniho jicnového svérace, poté opét uzavér, za
soustem peristaltickd ving, kterd tlaci sousto dale



/ALUDEK DOKAZE ZVETSIT SVUJ OBJEM
AZ 30X

« objem zaludku v klidu je 50 ml, pri naplnéni az 1500 mi
 Zaludecni peristola = cca hodina po prijmu klidové obdobi

- poté peristaltické viny 3-4/min = promichdvdni potravy a stdvy, vznik
chymu



VYPRAZDNOVANI ZALUDKU JE PRESNE
RIZENY PROCES

« probihd po Castech

 dle napiné v dudodenu

« zpomaleni - velké mnozstvi frdveniny v dudodenu, vysoké pH, velké
mnozstvi tukd, AMK, bilkovin

« hormony - gastrin, motilin podporuji mofilitu

CCK, sekretin snizuji

 druh pozité potravy — sacharidy nejrychleji, bilkoviny, tuky nejoomaleiji



TRAVENI ZIVIN ZACINA V ZALUDKU

« polysacharidy slinnou amyldzou

 bilkoviny pepsiny — cca 25% vsech bilkovin

« tuky — jazykovad lipdza je aktivnéjsi nez zaludecni lipdza
malé mnozstvi

resorbce minimalni (20% alkoholu)



POHYBY STREVA JSOU MISTNI A
CELKOVE

mistni - promichdni fradveniny o
udrzeni kontaktu se strevni sténou
pohyby segmentacni —
stahy cirkularni svaloviny
pohyby kyvavé — podélnd
svaloviny

celkové, peristaltické — posunuiji
obsah distalnim smérem




MAXIMUM TRAVENI SE DEJE
V TENKEM STREVE

tuky — pankreatickd lipdza (TAG)
pankreatickd fosfolipdza — fosfolipidy
cholesterolesterhydroldza — cholesterylestery

sacharidy - slinnd a pankreatickd amyldza na oligosacharidy
enzymy kartadCoveho lemu — stépeni na monosacharidy

bilkoviny — peptiddzy (trypsiny) st€pi az na AMK v duting, v kartdcovém
lemu mikroklkU a v cytoplazmé enterocytu



K RESORBCI TUKU JE TREBA
/LUCOVYCH KYSELIN

tuky tvori s zZlué.kyselinami micely, jejich obsah vstupuje do enterocytu
mastné kyseliny s kratkym retézcem vstupuji pfimo do portdini krve

mastné kyseliny s dlouhym retézcem tvori chylomikrony — smés lipidu,
poroteiny, cholesterolu a fosfolipidU, pres lymfatické cévy do obéhu



CUKRY A BILKOVINY SE VSTREBAVAJI
POMERNE RYCHLE

glukoza a galaktéza — symport s Na+

fruktéza — usnadnénd diflze
poté do portdalniho obéhu

AMK - symport s Na+

dipeptidy a tripeptidy - symport s H+ = intracelularni hydrolyza na AMK
poté do portalniho obéhu

vstrebdava se malé mnozstvi intaktnich bilkovin — pres M-buniky, které je
predkladaji jako anfigeny imunitnimu strevnimu systému



STREVO SI MUSI PORADIT S 9 LITRY
TEKUTIN DENNE

2 | vypité vody + 7 litr0 stdv
98% se vstrebad, hlavné v proximalni Casti, 200 ml odchdzi stolici

dle osmotického gradientu



V TLUSTEM STREVE SE TRAVENINA
ZAHUSTUJE

cca 2 | tfraveniny, do konecniku se dostava cca 200 ml stolice
vstrebdavani vody, Na*, Cl, vyluc¢ovdni bikarbondtu a K*
motilita- segmentacni konfrakce — promichdvani trdveniny

peristaltické kontrakce — posun distalnim smérem
propulzivni kontrakce — 3x denné



JAK SE CESKY REKNE DEFEKACE?

« roztazeni stény konecniku = reflexni kontrakce = zvyseni tlaku

« nuceni na stolici pri 18 mmHg, povoleni svéracu a vypuzeni pfi 55
mmHg

 vUli kontrolovand defekace i pri nizSim tlaku — volni relaxace svérace +

e\ Ve

orisni lis

N

stolice — nestravitelné zbytky potravy, strevni bb,
stfevni bakterie, voda
norma — 0,5x-2x denne



BEZ JATER SE ZIT NEDA

« protok 1,5 1/min
« vsechny vstrebané latky z GIT

funkce

metabolismus sacharidu

« syntetizuji, skladuji a uvolnuji glykogen

« glukoneogeneze — tvorba glukdzy z necukernych latek — AMK a
kys.mlécné

« udrzuji hladinu glukozy



BEZ JATER SE ZIT NEDA I

metabolismus tuku

« prestavba MK, syntéza TAG

« oxidace MK, tvorba ketoldtek

« cholesterol preménuje na zluCove kyseliny, tvorba zluci
« produkce lipoproteinU VLDL a HDL

metabolismus bilkovin
« deaminace AMK, tvorba mocoviny
« tvorba plazmatickych bilkovin, véetné podilejicich se na koagulaci



BEZ JATER SE ZIT NEDA Il

detoxikacni funkce

navazani toxicke 1atky na kyselinu sirovou i glukuronovou a jsou vylouceny
do zlucCe

tvorba tepla metabolickou aktivitou — tepelné jadro organismu
rezervodr krve — az 11 krve

odbouravani hemoglobinu z rozpadlych cervenych

krvinek

imunitni funkce - tkdnové makrofdgy(Kupferovy bb)
fagocytuji bakterie z portdaini krve



METABOLISMUS A VYZIVA



METABOLISMUS JE ZAKLADNI ZIVOTNI
FUNKCI

katabolismus — rozklad slozitych |atek na mensi za uvolnéni energie
anabolismus — tvorba slozitych Idtek z jednoduchych potrebnych k rdstu
nebo zasobé energie
energie se ziskava z potravy oxidaci zakladnich zivin za vzniku vody, CO, a
energie
3 vyuziti energie — 1. teplo

2. prima spotreba v bunce

3. ulozeni na pozdéjsi spotrebu ve formé makroergnich

vazeb (ATP, CP)



SLOVNICEK ZAKLADNICH POJMU

spalné teplo (energetickd hodnota) — mnozstvi energie, které je schopno
predat organismu 1g substratu (sacharidy 17 kJ, fuky 38 kJ, bilkoviny 17 kJ)

bazalni metabolismus - mnozstvi energie, pokryvaijici zakladni Zivotni
funkce organismu -1056 kJ/kg/den (1kcal =4,2 kJ)

klidova energetickd preména je méné presnd hodnota bazdiniho
metabolismu — lezeni, relaxace svalstva, zaviené oci

cinnostni energetickd preména - energetickd spotreba pri Cinnosti
organismu



ENERGII TELU DODAME POTRAVOU

kvantitativni aspekt vyzivy — vyvdzend energeticka bilance
prijem = vydej (mimo t€hotenstvi a rust)

negativni energetickd bilance — malnutrice, podvyziva, hladovéni
pozitivni energetickd bilance - nadvdha a obezito

energeticky vydej — BM + energeticky vydej spojeny s tfrdvenim + Cinnostni
energetickd preména

kvalitativni aspekt vyzivy — vyvdazend skladba potravy
sacharidy 50%, tuky 30%, bilkoviny 20% - vliv chuti, ekonomickych faktors



PRIKLADY ENERGETICKEHO VYDEJE U
RUZNYCH CINNOST

spdnek 300 kJ/hod
sezeni 380 kJ/hod
stani 460 kJ/hod
chuze 1000 kJ/hod

kolo pomalé 1000 kJ/hod
kolo rychlé 2500 kJ/hod
béh pomaly 2500 kJ/hod
béh rychly 4500 kdJ/hod
plavani 3000 kJ/hod



SACHARIDY TVORI NEJVETSI DIL V
POTRAVE

nejdostupnéjsi zdroj energie
nestaci sdm o sobé, neobsahuji dusik

monosacharidy — pentdzy, hexdzy (glukdza, fruktoza, galaktdza)
oligosacharidy — 2-10 monosocharidu (sachardza, laktéza, maltdzal)
polysacharidy — skrob, inulin, glykogen, vidknina

hlavnim produktem fraveni je glukdza — glykémie nalaéno 3,9-5,6 mmol/I



NEJZDRAVEJS| JSOU POLYSACHARIDY

polysacharidy v pofravé zdravéjsi nez glukdéza — pomald degradace,
postupné uvolnéni do obéhu

viaknina

* POCIt sytosti

- ovliviuje slozeni lipidu

 snizuje hladinu glukdzy

« 7ZVYySuje pohybovou akfivitu streva

« pUsobi proti vzniku za&cpy a karcinomu




TUKY JSOU PRO ORGANISMUS ZCELA
ZASADNI

vV potrave jsou obsazeny:
neutralni fuky (triacylglyceroly) — glycerol + 3 mastné kyseliny
fosfolipidy

cholesterol ve vazbé s mastnymi kyselinami

« energeticky nejvyznamneéjsi slozka potravy
« tvori zasobu energie — tukova tkan

¢ SOUCQASst bunécnych membrdn

e zdroj vitaminu rozpustnych v tucich (ADEK)
« podil na termoregulaci




NENASYCENE MASTNE KYSELINY JSOU
ZDRAVEJSI

Zivocisné tuky — hlavné nasycené mastné kyseliny, cholesterol

rostlinné a rybi tuky — nenasycené mastné kyseliny - v¢&. esencidlnich
mastnych kyselin — kys.alfa-linolenovd (omega-3) a linolovd (omega-6)

hypolipidemicky efekt, snizuji hladinu cholesterolu, TAG
ovlivhuji glykémii, predchdazi DM |l. typu
pusobi proti pficindm aterosklerdzy



Podili se na tvorbé
hormonu

25% cholesterolu
vyuziva mozek

Umoziiuje télu

Je potiebny k tvorbé
membran bunék

Potrebujeme ho
k syntéze vitaminu D

Pomaha udrzovat integritu
strevni belky



CHOLESTEROL MUZE BYT DOBRY |
SPATNY

cholesterol si mUze tvorit organismus sém ~} §
v potravé ho prijimdme vetsinou v nadbytku HO
zejmena v zivocisnych tucich a zloutcich

vstrebdva se v chylomikronech - miza - do obéhu, pokud se
nevstrebd v tkdnich, tak do jater

v jatrech do VLDL, které se méni na LDL

LDL nabizi cholesterol tk&nim

cholesterol opoustéjici bb je soucdasti HDL = jatra = zIuc

LDL spatny cholesterol, hlavni rizikovy faktor aterosklerozy

HDL hodny cholesterol, snizuje hladinu cholesterolu v krvi



BILKOVINY JSOU NENAHRADITELNE

- bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou vsech tkani i tekutin

« potencidlni zdroj energie

« jsou slozeny z AMK, nékterée jsou jen v potrave

« minimalni prijem 1g/kg/den

« Zivocisné bilkoviny maiji UpInéjsi spektrum AMK, vE.esencidlnich




CLOVEK JE TEPLOKREVNY ZIVOCICH

. teplota télesného jadra se udrzuje na stdlé teploté cca 37 st C

« teplota koncetin je vice zavisla na teplote okoli

« cirkadianni rytmus — nejnizsi Casné rdno, nevyssi odpoledne

« zAvislost na menstruacnim cyklu — vyssi pri ovulaci

« U déti vyssi, u senioru nizsi



ODKUD SE TEPLO BERE®

« v klidu vétsinu tepla tvori vnitini organy
« pri télesné ndmaze svaly — az 90%

teplo vytvari:

 bazalni metabolismus viech bunék

« termogenni efekt potravy

« zvySeny metabolismus podminény svalovou ndmahou, chladovym
tresem

» Ucinek kalorigennich hormonu - adrenalin, noradrenalin, tyroxin

- termogeneze v hnédém tuku



JAK SE TEPLO ZTRACI?

radiace - feplo se vyzaruje ve formé elektromagnetického zareni — 60%
ztrat

kondukce - preddvdni tepla predmeétum v kontaktu s t€lem

konvekce - ohrdtd vrstvicka vzduchu z kUze se preddvad okoli
evaporace — vyparovani vody pri respiraci a poceni — 25% ztrat



STALA TEPLOTA JE PODMINKOU PRO
STABILITU ORGANISMU

« ftermoregulacni centrum v hypotalamu

« v prednim hypotalomu jsou termoreceptory

« zadni hypotalamus vyhodnocuje signdly z predniho hypotalamu a z
perifernich termoreceptoru

pokles teploty jadra
cinnosti zvysujici produkci tepla — svalovy tfes, volni aktivita, sekrece
tyroxinu, katecholaminu
cinnosti omezvujici ztraty tepla — kozni vazokonstrikce, zmenseni povrchu
téla — stoCeni do klubicka

zvyseni teploty jadra
vasodilatace koznich cév, poceni, omezeni produkce tepla
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