Slozky potravin

Bilkoviny
- makromolekularni slouceniny, jejichz molekuly jsou slozeny z aminokyselin

SloZeni bilkovin

- zakladni strukturni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny

- obsah esencialnich kyselin je métitko biologické hodnoty bilkovin
- v bilkovinach se vyskytuje 20 druhii aminokyselin, z toho:

A, 8 esencialnich — nezbytné, ¢lovek neni schopen je vyrobit, piijimani z potravy
B. 2 poloesencidlni — u déti je organismus nedokéaze syntetizovat v mnozstvi
C. 10 neesencialnich — lidsky organismus si je dovede vyrobit sdm

Déleni bilkovin
1. PLNOHODNOTNE — obsahuji viechny esencialni aminokyseliny, jsou v potravinach Zivo&i§ného
puvodu (vejce, mléko, maso,...)
2. NEPLNOHODNOTNE — neobsahuji viechny esencialni aminokyseliny, jsou v potravinach
rostlinného pivodu (lusténiny, obiloviny,...)

Vyznam bilkovin
- zakladni stavebni jednotka, zivé hmoty, slouzi ke stavbé a obnové téla (bunck)
- prebytek zdrojem energie (1g=17kj)
- jsou soucasti hormont, enzymu a ochrannych latek

Vlastnosti bilkovin
- citlivost na teplo, pri teploté nad 60 °C denaturuji (nevratnd zména)
- hniji v zasaditém prostiedi, vlivem hnilobnych bakterii

Priiklady bilkovin

Mleécny albumin™

Vajecny globulin

Lepek (v mouce)

Kolagen (chrupavky, slachy)
Keratin (nehty, vlasy, rozich)
Kasein (v mléce)
Hemoglobin (v krvi)

VVVVVVYVYY

- jsou dodavateli energii

- dodavaji mastné kyseliny nutné k zivotu

- kyselinu si t€lo samo nedokéaze vytvaftet, a proto musi byt doddvana potravinami
- rostlinné oleje jsou na tyto dilezit¢ mastné kyseliny zvIlast’ bohaté

- jsou nositelem vitamint A, D, E a K, které jsou rozpustné

- jsou estery vysSich mastnych kyselin s glycerolem

Tuky ptlisobi na pohyb stiev a pfinaseji tak dale trvajici pocit sytosti

Rozdéleni tuki podle puvodu
A, Zivo&isné tuky — maslo, sadlo, rybi tuk, $pek, hovézi 11j, husi sadlo,...
B, Rostlinné tuky — olej, slunecnicova olej, sojovy, podzemnicovy olej, kukuii¢né klicky,
olivovy olej, fepkovy olej,...

Zdroje tukii v nasi vyzivé



- tuky pfedstavuji pro lidsky organismus vedle sacharidii hlavniho dodavatele tepelné energie
- nedostatkem tuki z hlediska racionélni vyzivy je, ze ptebytek se uklada

Vyss$i mastné kyseliny

A, nasycené — ve velkém mnozstvi v masle, sadle, kokosovem tuku

B, nenasycené s jednou dvojnou vazbou — oliv. olej, veprové sadlo, ...

C, nenasycené s vice nez jednou dvojnou vazbou — hlavné v olejich (rostl.,slunec., ...)

Vyznam tuki
- chrani vnitini organy pfed néarazy a télo pted teploty
- zivocisné tuky obsahuji cholesterol

Vlastnosti tuki
- jsou ve vodé nerozpustitelné
- jsou leh¢i nez voda
- pusobenim svétla, tepla a vzdusného kysliku zloutnou

Sacharidy
- téz zvané glycidy
- pro lidsky organismus jsou zdrojem tepla energie

Déleni sacharidi
A, jednoduché — glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr)

B, slozité — sachardza (fepny cukr), laktoza (mlécny cukr), maltéza (sladovy cukr)

Vyznam sacharidi

- jeto zdroj energie (1g=17 kJ)

- je to nejpohotovejsi zdroj

- je snaze stravitelny hlavné u zivoc¢ichti

- zékladni stavebni jednotka mnoha bunék (hlavné rostlin)
slozky biologickych aktivnich latek

Vlastnosti sacharidi
- mono a disacharidy jsou sladké, polysacharidy nejsou
- pusobenim vyssich teplot se karamelizuji
- cukr je horlavina

Mineralni latky
- Jsou to anorganické slouceniny (soli) riznych prvki
- Jsou obsazeny jako ptirozené soucasti surovin €i ptisad nebo latky znecistujici
- Patii mezi ochranné a stavebni latky — nedodavaji energii
- Tvofi ptiblizné 4% celkové hmotnosti ¢loveka, z toho 83% v kostech

Déleni mineralnich latek
1. Makroelementy — v 1 kg pozivatiny vice jak 50mg
2. Mikroelementy — v 1 kg poZzivatiny mén¢ nez 50 mg

VAPNIK
- dalezity pro stavbu a chovani kosti a zubt, srde¢né Cinnosti
- (mlécné produkty, lusténiny, mak, zelenina, ovoce, ...)

SODIK



- v krvi a tkdnovych tekutinach
- vétsi nadbytek — poskozeni ledvin, vysoka krevni tlak

DRASLIK

- dalezity pro svalovou Cinnost a nervy (zelenina, ovoce — meruiiky,Svestky)

FOSFOR

- dulezity pro vystavbu kosti a zubi (lusténiny)

HORCIK

- uvolniuje napéti (lusténiny, zelenina, brambory, ovoce, ofechy)

CHLOR

- dutlezita pro tvorbu kyseliny solné v zaludecnich §tavéach

ZELEZO

- soucast krevniho barviva

ZINEK

- ovliviluje funkci pohlavnich zlaz

Vitaminy

- biokatalyzatory, které i v malé koncentraci usmériuji nékteré chemické déje v organismu
- patii mezi latky ochranné (nejsou zdrojem energie ani stavebni latky)
- lidsky organismus je nutné pottebuje, ale nedovede si je vyrobit, musi je v potrave

ve form¢ vitaminl nebo provitaminil

Provitamin

- Je latka, ze které 1 organismus dovede vyrobit pfislusny vitamin napt. beta karoten A

Déleni vitaminu

1. Rozpustné ve vodé — B, C, (B komplex, kyselina pantotenova, kyselina listova,...)
2. Rozpustné v tucich— A, D, E, K

Prehled zakladnich vitaminu

zloutek, maslo, jatra,
dervena a zluta
zelenina
moftske ryby, rybi tuk,
maslo
obilné kli¢ky, ofechy,
slunecnicovy olej

Spenat, zeli, jatra, vejce

Cerstva zelenina a
ovoce

drozdi a ovesné vlocky

drozdi, tmavy chléb,
mléko

ryby, brambory, tmavy
chléb

rust, vyvoj kiize a
sliznice

vyuziti vapniku v
kostech

chrani pred sterilitou
srazlivost krve
ochrana pred infekci

nervovy systém, srdce
rozvod kysliku, latkova
vymeéna
tvorba krve

poruchy rustu,
Seroslepost, kozni
problémy

kiivice, méknuti kosti

unava, poruchy
prokrvovani

Krvacivost

unava, $patné hojeni
ran, krvacivost dasni
unava, nervoveé
poruchy
zmeény kuize, bolavé
koutky

chudokrevnost a kiece



Poruchy organismu zptsobené vitaminy
- Hypervitaminéza — kratkodoby nedostatek (jarni inava, malatnost)
- Hypervitamindza — piebytek
- Avitaminéza — Gplny dlouhodoby nedostatek (beri-beri, vit. B, kurdéje vit. C, kiivice)

VétSina vitamini je velmi citliva na ruzné fyzikalni a chemické vlivy (teplota, slune¢ni zareni, vzdusny
kyslik)



