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Co by mela strava
obsahovat?




 BILKOVINY
« SACHARIDY
e TUKY

 VITAMINY
« MINERALY
« STOPOVE PRVKY



BILKOVINY

* 6-8 g/kg na den
* 10-15% denniho prijmu

Funkce:
 stavebni, rast a obnova tkani, energie (v pripadé nouze)

Zdroje:
 ZivoCisné — plnohodnotné (maso, mléko, syry, vejce)
 rostlinné — neplnohodnotné (lusténiny, obilniny, ryze)

Nedostatek:
* snizeni obnovy a rustu tkani



SACHARIDY

* minimum 50 g na den
* 55-60% denniho prijmu
Funkce:

* energie

» Mono— glukdza (hroznovy cukr), fruktéza (= ovocny cukr, med, jahody, ostruziny,
boruvky, meloun, bataty, cibule, kukurice), galaktéza

» Oligo— sachardza (nejbéznéjsi, cukr repny, trtinovy), laktéza (cukr mlécny),
» Poly— skrob (obiloviny, lusténiny, brambory), celuldza (vlaknina — nestravitelnd)
Nadbytek:

e obezita, zubni kaz

Nedostatek:
* Unava, nizky krevni cukr



TUKY

* okolo 70 g denneé
* max 30% denniho pfijmu

Funkce:
e zasobarna energie

» nasycené MK — maslo, sadlo, uzeniny, tué¢né maso, mlééné vyrobky, palmovy,
kokosovy olej — zvysuji hladinu LDL ,,zIého® cholesterolu

» nenasycené MK — semena, orechy, avokadovy, Inény, repkovy olej — pomahaji
udrzovat normalni hladinu cholesterolu v krvi (HDL)

Nadbytek:

* obezita, riziko kardiovaskularnich chorob

Nedostatek:
 redukce hmotnosti



» Omega 3 mastné kyseliny

* polynenasycené
 zdravé fungovani pohybového aparatu, kardiovaskularniho systému, rist a

vyvoj deti
* ryby, rybi olej
» Trans mastné kyseliny
e z vyzivového hlediska nejhorsi, kardiovaskularni onemocnéni
* méne nez 1% z celkového prijmu
* nahrazky cokolad, trvanlivé pecivo, polevy
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Jake znate vitaminy?




» Rozpustné v tucich
* A,DE K

» Rozpustné ve vodé
* C, komplex B, biotin, kyselina listova, kyselina pantotenova, niacin



A (retinol) D (kalciferol)

* Antioxidant, souc¢ast zrakového pigmentu * Metabolismus vapniku a fosforu, vyvin kosti
* Nadbytek: teratogen * Nadbytek: kalcifikace
 Nedostatek: Seroslepost * Nedostatek: krivice (rachitis) u déti,
v’ Cervené, oranzové, zluté ovoce/zelenina osteomalacie u dospélych
(betakaroten), jatra, vejce v’ Pobyt na slunci

E (tokoferol) K (fvlochinon)

* Antioxidant * Krevni srazeni

* Nedostatek: nervové poruchy, snizena funkce ¢ Nedostatek: zvySena krvacivost

imunitniho systému v’ Rostlinné leje, zelenina (kapusta, brokolice...)

v’ Rostlinné oleje, zelenina, vejce, jatra



B1 (thiamin)

« Stépeni cukrd a $krobd, ¢innost nervové soustavy a
psychické Cinnosti

* Nedostatek: postizeni nervového systému, unava,
nervozita, Wernickuv syndrom u alkoholik( —
mentalni poruchy

v' Maso, med, neloupané obiloviny, ofechy

B2 (riboflavin)

* Dobry stav klzZe, oci, funkce srdce a dalSich organt
* Nedostatek: nervové poruchy, rozpraskané koutky
v' Maso, jatra, ledviny, ryby, vejce, mléko, tvaroh

B3 (niacin)
* Nedostatek: pelagra — demence, dermatitida,
diarrhorea

v' Maso, jatra, tundk, listova zelenina, lusténiny,
vejce

B6 (pyridoxin)

* Regulace hormonalni aktivity, metabolismus

* Nedostatek: anemie, slabost, Unava, popraskané
koutky

v' Maso, vnitfnosti, zelenina, lusténiny, obiloviny,
orechy

B9 (kyselina listova)

e Antiteratogenni ucinky

* Nedostatek: anemie

v Vnitfnosti, zelenina (kvétak, brokolice),
salaty, zeli, ovoce

B12 (kobalamin)

e Zmirnéni unavy, vyCerpani, imunitni
systém, tvorba Cervenych krvinek

* Nedostatek: anemie

v’ Vejce, syry, mléko, maso, vnitfnosti



C (kyselina ascorbovad)

* Vznik kolagenu, imunita,
antioxidacni ucinky

* Nedostatek: kurdéje, snizena
odolnost proti infekcim

v’ Citrusy, zelenina, jatra

Mineralni latky:
* Podili se na biochemickych pochodech v organismu
Na, Cl, K, Ca, P, Fe, Mg

Stopové prvky:
Jod - ryby, zelenina, jodovana sl
Chrom — med, ofechy, pivovarské kvasnice, citrusové plody, rajéata, fazole a brokolice

Zinek — obiloviny, lu§téniny, ofechy
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Kolik toho tedy
musim snist?




Energeticka spotreba organismu

Bazalni metabolismus = mnozstvi energie k udrzeni zakladnich
zivotnich funkci

+ traveni, vstrebavani, transport a ukladani zivin (energie na ulozeni)

+ télesna aktivita

Prijem = vydej — vyrovnana energeticka bilance



V cem se liSi
stravovani ve
vesmiru?




O

Jaka musi byt
vesmirna strava?




* Vyzivna

* Dobre stravitelna

* Nizka hmotnost

* Dobre zabalena

* Rychle pripravitelna

* Minimalni uklid

* Nesmi nechavat drobky
* Dobre skladovatelna

* Lehce oteviratelna

e Zanecha minimum odpadu
* Trvanliva

* Nutricné vyvazena
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Zapovezene
potraviny ve
vesmiru




» Cerstvé ovoce a zelenina — kratka trvanlivost, t&Zké

* Perlivé napoje

* Mrazené potraviny

* Koreni — sypké

* VVino, pivo a dalsi alkohol

* Chleba — drobivé

e Cerstvé mléko — kratka trvanlivost, nahrazuje susené
e Susenky — drobivé

* Chipsy — drobive
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Jaké formy jidla se
ve vesmiru
vyuzivaji?




* B — beverage (napoje) — kdva, dzus, ¢aj, voda, nutricni drinky, mléko

* FF — fresh food — ovoce, zelenina — psychicka podpora pro astronauty
* | —irradiated (sterilizované ionizujicim zarenim) — maso

* |[M - intermediate moisture — susené merunky

* NF — natural form — orechy, susenky, tyCinky, mandle, brownies

* R - rehydratable — ryze, testoviny, michana vajicka, cornflakes, houbova
polévka, ravioly, kufeci curry

* T-thermostabilized — kandované ovoce

* Freeze-dried — ovoce (jahody, maliny)

» Extended shelf-life products — wafle

 Shelf-stable — tortilly

* Condiments — sul, pepr (tekuta forma), keCup, horcice, majonéza
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Meni se nejak chut
potravin ve vesmiru?
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Ma pobyt v nulove
gravitaci vliv I na
ostatni smysly?
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1. Vesmirné menu
2. Zkouska chuti se
Zacpanym nosem
3. Zkouska citlivosti
4. Prevracenée oCi
5. Prevracene usi




