Slozky potravy a
vitaminy



Potrava musi byt pestra a vyvazena.

n M¢cla by obsahovat:
- zakladni ziviny — cukry (60%), tuky (25%) a

bilkoviny (15%)
- vodu, mineralni latky, vitaminy.










Metabolismus:

n souhrn chemickych latkovych premen, pri
kterych se v bunkach premenuyi latky v jine



CUKRY

n - hlavni zdroj energie
skrob: slozity cukr, v t€le je Stépen, obsazen v mouce, bramborach, ryzi
laktoza: tzv. mlccny cukr — v mleécnych vyrobeich, mlece
sacharoza: repny cukr, sladidlo
fruktoza: ovocny cukr — v ovocl, medu, melounech

glukoza: jednoduchy cukr, vznika Steépenim slozitych cukri (napr. Skrobu),
obsazen.v-krevni plazme

glykogen: prebytecna glukoza je ulozena ve forme zasobni latky
glykogenu v jatrech, v pripade poklesu hladiny cukru v krvi se
zmeni zpet na glukozu (umela vyziva = glukoza v, kapackach®)

celuloza: rostlinny ptivod, soucast nestravitelnych vlaknin (zelenina, obiloviny,
ovoce, lusténiny — spravna cinnost strev)



TUKY

m - nejvydatnejsi zdroj energie,
- zasoby v tukovych tkanich, t€lesna 1zolace
- dulezite pro prijem vitaminu v tucich — A, D, E, K,
zivocisne tuky: obsazeny v masle, sadle

rostlinné tuky: tj. rostlinne oleje (slunecnicovy, olivovy)



BILKOVINY.

m - zakladni stavebni soucast bunck (aminokyseliny z
zivocisnych bilkovin)

- Vyznam pro obnovu tkani, rust organismu, tvorbu enzymu
zivocisne bilkoviny: v mase, vejcich, mlécnych vyrobeich

rostlinne bilkoviny: v lusténinach — soja, cocka, hrach,
fazole



VVODA

s - podili se na termoregulaci t€la

- prubch chemickych procesu, dulezite
rozpoustedlo

- transport latek v t€le

- ztrata as1 25% vody v téle vede ke smirti



VITAMINY

= - nezbytne pro zdravy vyvoj organismu

- musime je prijimat v potrave (t€lo st je nedokaze

Vy/robit)
- ucastni se chemickych reakei v tele
- zZvySena spotreba vitaminu: nemoc, rust

Hypervitaminoza = otrava vitaminy, predavkovani
(A, D, E, K—rozpustné v tucich), ulozeni v jatrech
(toxicita jater)



\itaminy
x A

spravna funkce sitnice a sliznic
seroslepost, snizena odolnost organismu, sucha kuze
mrkev, rajcata, Spenat, mleko, zloutek

D

Vyvoj kosti, ruist

meknuti kosti, jejich deformace — krivice
rybi tuk, vejce, maslo,

v kuizi — UV zarenim

E

funkce pohlavnich-ergant

porucha tvorby pohlavnich hormonii
mleko, vejce, obilne klicky, zelenina

K

srazlivost krve

porucha srazlivosti

kapusta, Spenat



Bl

metabolismus

(soucast enzymil)

unava, ubytek svalove tkanc
kvasnice, lusteniny

B2

metabolismus

(soucast enzymil)

bolave ustni koutky

kvasnice, obili, vejce

B6

metabolismus aminokyselin
poruchy krvetvorby, zanéty kiize
kvasnice, obili, lusténiny, maso, mlcko
B12

metabolismus; krvetvorba
poruchy krvetvorby, zanéty sliznic
maso, vinitrnosti

C

odolnost proti nachlazeni, proti krvaceni sliznic
unava, snizeni obranyschopnosti, krvaceni dasni, nemoc — kurdéje
zelenina a ovoce (paprika, citrusy, rybiz, brambory)



MINERALY

| Vépnik
soucast kosti a zubu, srazlivost krve, synteéza hormont
mleko, vajecny zloutek, zelena listova zelenma
I=osfor
stavba kosti a zubu, kontrakce svalu, nervova cinnost
mlecneé vyrobky, maso, ryby, driibez, orechy
Zelezo
nezbytna slozka hemoglobinu, podporuje rust, odolnost
maso, jatra, lusténiny, zloutek, obiloviny,listova zelenina
Jod
funkce Stitne zlazy (hormon tyroxin — ridi metabolismus)
Jodizovana sul, morske potraviny, tresci jatra



s Med'
se zelezem nutna pro tvorbu hemoglobinu
vejce, celozrnna mouka, fazole, Spenat, ryby, jatra
Sodik
zabezpecuje normalni cinnost svalt a nervi
kuchynska stul = chlorid sodny (NaCl)
Draslik
rust, svalove kontrakce
soucast mnoha potravin
Chlor
rovnovaha iontiivtelnich tekutinach, tvorba kyseliny
chlorovodikove (HCI) v zaludku
soucast mnoha potravin, kuchynska sul
Horcik
spravna cinnost svalul a nervi, tvorba kosti
soucast mnoha potravin



m Sira
soucasti mnoha hormonti, podili'se na fizeni
telesnych funkci
hovezi maso, jatra, ryby, drubez, vejce, syry, fazole
Zinek
rust, tvorba imzulinu
soucast mnoha potravin, dynova seminka
Mlangan
rust, reprodukce, tvorba mleka
stopove prvky v zelenych rostlinach
Kobalt
pro tvorbu cervenych krvinek
stopove prvky v zelenych rostlinach






