23. ZÁKLADNÉ ŽIVINY, CHARAKTERISTIKA, VSTREBÁVANIE
Význam jednotlivých živín v potrave

Sacharidy sú považované za tzv. lacné potraviny, pretože náklady na ich výrobu sú najnižšie (škroby, cukry –zemiaky, ryža, cukrová repa). Čím je populácia chudobnejšia, tým väčšie zastúpenie majú práve cukry.

V zmiešanej potrave by tento podiel nemal presahovať 50-55%. Je však žiadúce, aby podiel škrobovín (ryža, zemiaky cereálie) bol vyšší a znižoval sa práve podiel cukru. Škroboviny obsahujú i vitamíny – vitamín B obsahuje obilie, a vitamín C obsahujú zemiaky. Repný cukor okrem cukru neobsahuje nič iného.

Proteíny (bielkoviny) majú pokrývať energetickú potrebu organizmu približne 15-20%. Bielkoviny rozlišujeme podľa pôvodu na živočíšne a rastlinné. Dôležitým ukazovateľom metabolizmu bielkovín je tzv. dusíková bilancia. Bielkoviny sú prepotrebným stavebným materiálom pre rastúci pre organizmus. Pretože proteíny (aminokyseliny) obsahujú vždy vo svojej molekule dusík, dá sa merať množstvo vylúčeného dusíku (močou a stolicou) a porovnať s množstvom prijatého potravou. Aby bol tento stav rovnovážny, je potrebné za fyziologických podmienok 0,75 g proteínov na 1 kg hmotnosti tela za 24 hodín. U rastúcich organizmov, tehotných, kojacich žien a rekonvalescentov musí byť prívod proteínov vyšší (2,5 g/24 hod. na 1 kg hmotnosti).

Pri dlhodobej karencii bielkovín vo výžive (negatívna dusíková bilancia), nastávajú výrazné poruchy v metabolizme s klinickými dôsledkami – poruchy imunity, anémia a pod.

Pri bielkovinách je treba myslieť i na spektrum aminokyselín, ktoré obsahujú. Je potrebné, aby obsahovali aminokyseliny, ktoré si organizmus nevie sám vyrobiť (esenciálna aminokyselina). Z tohto pohľadu sú bielkoviny živočíšneho pôvodu kompletnejším zdrojom esenciálnych aminokyselín ako strukoviny. Je teda zrejmé, že energetický význam bielkovín je sekundárny a ako zdroj energie sa využíva len pri hladovaní. 

Lipidy (tuky) sú asi najdiskutovanejšou zložkou našej potravy. Tvoria asi 25-30% energetického krytia našich potrieb. Lipidy sú nevyhnutnou zložkou nášho tela, sú súčasťou membrán každej bunky (fosfolidová dvojvrstva). Tvoria potrebnú a v podstate jedinú energetickú rezervu v našom organizme. Majú zásadný význam pre termoreguláciu, pretože sú zlým vodičom tepla. Predstavujú i účinnú mechanickú ochranu. V mozgu sú potrebným materiálom na myelínové pošvy.

Tak ako u aminokyselín, existujú i mastné kyseliny, ktoré organizmus nedokáže syntetizovať, preto sa musia prijímať v potrave – hovoríme o esenciálnych mastných kyselinách – kyseline linolovej a linolénovej. Obe kyseliny majú 18 uhlíkov a líšia sa v počte dvojitých väzieb. Pri nedostatku nenasýtených mastných kyselín dochádza k poruche rastu, vývoja, poruchám nervovej činnosti, imunitných reakcií. Vyšší obsah nenasýtených mastných kyselín priaznivo ovplyvňuje hladinu cholesterolu v organizme.Za minimálnu dennú dávku pokladáme pri kyseline linolovej asi 1,5 g/24 hodín, pri kyseline linolénovej 0,3 g/24 hodín. Vyšší obsah týchto kyselín sa nachádza v rastlinných tukoch a morských rybách.

Minerálne a stopové prvky nie sú zdrojom energie, ale napriek tomu sú potrebnou súčasťou našej výživy. Hlavné minerály tvoria asi 0,7% telesnej hmotnosti, stopové prvky len asi 0,01%, ale napriek tomu ich nedostatok môže znamenať vážne ohrozenie.

Najznámejšie defekty na zdraví predstavuje nedostatok vápnika – rast a deformity kostí, nedostatok železa (porucha krvotvorby), nedostatok jódu môže mať za následok poruchy štítnej žľazy. Jeho nedostatok v potrave je nahradzovaný jodizáciou kuchynskej soli.

Vitamíny nie sú zdrojom energie, ale nutnými zložkami potravy ľudí, pretože sú súčasťou najrôznejších enzýmov, antioxydancií. Sú tiež nezameniteľnou podmienkou mnohých metabolických pochodov, ako i niektorých funkčných štruktúr (vitamín A - sietnica).

V poslednom období sa zvýrazňuje účinok vitamínu E (tokoferolu) v antioxydačných procesoch. Dokáže blokovať účinky kyslíkových radikálov. Podobne je v tomto smere oceňovaný i vitamín C a vitamín A. Kyslíkové radikály vznikajú permanentne v našom tele pri oxidačných procesoch v bunkách. Kyslíkový radikál sa veľmi rýchlo zlučuje so všetkým s čím sa stretne. Poškodzuje napríklad lipidy v membránach a tým i funkciu buniek, dokonca je schopný poškodiť i DNA. S pôsobením kyslíkových radikálov sú spojené rôzne teórie, ktoré ich viažu k procesu starnutia, kancerogénezy a pod. Rozlišujeme vitamíny rozpustné v tukoch a vitamíny rozpustné vo vode.

Vitamín D je v skutočnosti vitamínom iba v prenesenom zmysle. Definitívna účinná látka sa vytvára z prekurzoru v obličkách. K poruche , t.j. hypovitaminóze až avitaminóze vitamínov rozpustných v tukoch (A, D, K, E) môže dôjsť ako dôsledok zlého vstrebávania tukov v dôsledku pečeňového, alebo pankreatického ochorenia.

Medzi vitamíny rozpustné vo vode patria vitamíny C, B1, B2, B5, B6, B12, Bc, kyselina listová, ale i biotin (vitamín H), ktorý účinkuje v celkovom metabolizme. Vitamín PP (niacin) môže pri nedostatku spôsobovať nechutenstvo.
Vstrebávanie jednotlivých živín v GIT

Vstrebávanie cukrov

V potrave obsiahnuté sacharidy (škroby, polysacharidy) a disacharidy (hlavne sacharóza) sú vstrebávané vo forme jednotlivých hexóz aktívnou formou proti koncentračnému gradientu a tento proces je zviazaný so vstrebávaním sodíka. Fruktóza má samostatný transportný systém a vstrebáva sa rýchlejšie. Hlavná časť sacharidov sa vstrebáva už v duodéne a na začiatku ilea.

Vstrebávanie bielkovín

Bielkoviny obsiahnuté v našej potrave sa postupne štiepia proteolytickými enzýmami (pepsín, trypsín) na polypeptidy a tie na jednotlivé aminokyseliny. Enzýmy sú postupne inaktivované v tenkom čreve neutrálnym pH. Aminové kyseliny sú postupne v tenkom čreve tiež inaktivované neutrálnym pH. Aminové kyseliny sú aktívne vstrebávané v duodene a v tenkom čreve. Transportné mechanizmy sú však v prípade aminových kyselín, podobne však ako glukóza sú transportované aktívne spolu so sodíkom.

Vstrebávanie tukov

V našej potrave tuky tvoria 20-30% jej kalorickej hodnoty a ich trávenie a vstrebávanie závisí od niekoľkých dôležitých faktorov. Predovšetkým je potrebné, aby z tukov obsiahnutých v potrave bola vytvorená emulzia. To sa uskutoční pomocou žlčových kyselín, ktoré majú schopnosť výrazne znižovať povrchové napätie a tým emulgovať tuk na jemné kvapky. Na tak veľkú plochu môže efektívne pôsobiť pankreatická lipáza odštepujúca jednotlivé mastné kyseliny od trojmocného alkoholu (glycerolu). Dochádza k vytvoreniu tzv. micel, čo sú útvary veľkosti asi 5nm, vytvorené jednak žlčovými kyselinami, jednak mastnými kyselinami, cholesterolom, prípadne inými prímesami. Micely sa dostávajú do kartáčového lemu enterocytov, kde sa z nich uvoľňujú vlastné lipidické faktory a rýchlo prechádzajú cez membránu buniek. Lipidy sú v najväčšej miere resorbované v jejune, zatiaľ čo v ileu sa vstrebávajú žlčové kyseliny (enterohepatálny obeh).

Vstrebávanie vody a minerálov

V GITe sa vstrebáva denne veľké množstvo vody. Je to voda, ktorú vypijeme (1,5-2 litre), voda, ktorá je obsiahnutá v potravinách a voda, ktorá je súčasťou tráviacich štiav (sliny, žaludočná šťava, sekrécia žlče, črevná sekrécia – dohromady okolo 5-7 litrov). Vstrebávanie vody sa uskutočňuje hlavne v tenkom čreve. Sodík sa vstrebáva aktívne pomocou Na+ - K+ - ATPázy, ktorá premiestňuje sodík z lumen GITu do intersticia buniek. A pretože je tento pohyb sodíka nutne sprevádzaný pohybom vody (osmotický gradient), je vlastný pohyb vody predovšetkým výsledkom aktívneho vstrebávania sodíka. Veľmi dôležité je zároveň vstrebávanie vápnika, na ktorom sa pozitívne podieľa vitamín D, upravený v pečeni a obličkách na hormón – kalcitrol. Mechanizmus účinku tohto hormónu tkvie vo vytvorení špecifickej bielkoviny v bunkách črevnej steny, ktorá viaže vápnik a transportuje do krvi. Železo sa vstrebáva v dvojmocnej forme, v potravinách je spravidla ako trojmocné. Za prítomnosti HCl (nízke pH) sa trojmocné železo vplyvom redukujúcich látok v potrave (vitamín C, cysteín) redukuje na dvojmocné, vstrebateľné. V krvnej plazme sa železo prepravuje viazané na bielkovinu – transferín.

