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Anotace:

Material je urcen pro studenty oboru Socialni ¢innost, druhy rocnik. Seznamuje s
vyznamem vyzivy pro clovéka, s chemickym slozenim potravy a délenim potravin z
hlediska funkce ve vyzivé. Vysvétluje vyznam a déleni bilkovin.



ZAKLADNI ZIVINY 1.
Vyznam vyzivy v zivote ¢loveka
Chemické slozeni potravy
Deéleni potravin z hlediska funkce ve vyzive
Bilkoviny



VYZNAM VYZIVY V ZIVOTE CLOVEKA

» vyziva Clovéka je jednim z nejdalezitéjsich faktor(, které mohou
ovlivnit zdravi clovéka

» zvysSuje nebo snizuji odolnost proti onemocnénim,ovliviuje délku

zivota, vykonnost Cloveka, dusevni unavu, vznik civilizacnich
chorob (obezita,vysoky krevni tlak, arterioskleréza, zubni kaz...)

» Clovék cerpa energii a biogenni latky pro vSechny procesy v téle ze
stravy

» strava zajiStuje prisun nejen energie, ale také latek potrebnych k
tvorbé a obnove bunék

» k pfijmu potravy nds nuti hlad a chut, ale ani jedno ani druhé nas
neinformuje o tom, je-li slozeni spravné a mnozstvi pfimérené



» dodnes je na svété rada zemi kde lidé trpi podvyZivou

» iV kulturné vyspélych zemich zUstava vyziva problémem, strava
muze byt Spatné kvalitativné sloZzena — nevhodné slozeni
stravy,Spatné prumyslové zpracovani,konzervacni latky .... nebo
Spatné kvantitativné slozena — prejidani, nadbytek T, S

» Clovék by se mél stravovat dle zdsad racionalni stravy (takova
vyziva,ktera je zdravi prospésna,dodava optimalni pomeér Zivin)



CHEMICKE SLOZENi POTRAVIN
Potraviny jsou tvoreny latkami (Zivinami), které uspokojuji potreby
organismul.

Potraviny jsou slozeny :
voda
susina bilkoviny

tuky

cukry

vitaminy

mineralni latky

enzymy

hormony



Deéleni potravin - z hlediska funkce ve vyZivy

a) stavebni — potraviny s vysokym obsahem bilkovin ,ML - uplatiuji
se pri obnove tkani (déleni bunék) - maso, mléko, mlécné vyrobky,
vejce, lusténiny

b) energetické — potraviny s vysokym obsahem T,S - tuky - vysoce
energetické, jejich stépeni probiha dlouho, cukry - jsou pohotovym
zdroje energie, jsou lehce stravitelné

c) ochranné - neprinasi ani energii ani stavebni latky, ale zvysuji
obranyschopnost organismu(odolnost vic¢i nemocim) — ovoce,
zelenina



Bilkoviny - proteiny

» patii mezi zdkladni stavebni latky
» jsou nezbytnou slozkou potravy, ale i kazdého zivého organismu
» patfi mezi organické dusikaté latky

» jsou slozeny z aminokyselin a nékterych chemickych prvki
(CIHIOINIS)

» dodnes je zjisténo asi 31 druhd aminokyselin, nékteré si ¢lovék
umi vytvorit sam, ale asi 8 -10 druhu si télo nemuze vytvofrit samo,
rikame jim esencidlni aminokyseliny (musime je pfijimat stravou)



Déleni bilkovin
podle plivodu
a) rostlinné — zdrojem jsou lusténiny, zelenina, obiloviny
b) Zivocisné — zdrojem je maso, mléko, vejce
podle obsahu esencidlnich aminokyselin
a) plnohodnotné
b) neplnohodnotné
podle slozeni
a) jednoduché — obsahuiji jen AK
b) slozené — obsahuji AK + jiny prvek (S, F)



Bilkoviny plnohodnotné — obsahuji pfevaznou cast esencialnich AK,
jsou nejcasnéji zivociSného plvodu

Bilkoviny neplnohodnotné — neobsahuji dostatecné mnozstvi
esencialnich AK, jsou prevazné rostlinného pluvodu

BiLKOVINY SE STEPI AK + CHEMICKY PRVEK



Jednoduché bilkoviny:
» obsahuji pouze AK, prikladem jsou :
albuminy - zahrivanim koaguluji

- vajecny albumin je ve vode rozpustny, pfi opatrném suseni vznika
sedlina, kterou lze znovu rozpustit

- mlécny albumin je obsazen v mléce, v podobé skraloupu z
prevareného mléka

- krevni albumin je v krevnim séru

globuliny - nerozpustny ve vodée, najdeme ho v bramborach, mléce,
vejcich, lusténinach
- glutenin - je obsazen v psenici, je nerozpustny a spolu s
gliadinem vytvori v mouce lepek



Slozité bilkoviny:
Od jednoduché se lisi tim, ze obsahuji nebilkovinnou slozku.

fosfoproteidy - ve vodé nerozpustné, pusobenim hydroxidu
sodného se z nich odstépi kyselina fosforecna, mezi
fosfoproteidy patri i kasein — mlécna bilkovina

lipoproteidy - tuk + bilkovina
glykoproteidy - jsou soucasti krve, travicich stav, cukr + bilkovina



Vyznam bilkovin

» zakladni stavebni materidl dUlezity pro rlst a vyvoj organismu,
denné bychom meéli konzumovat 0,8 — 1g bilkovin na kg zivé vahy

> jsou soucasti hormonu, travicich stav , hemoglobinu atd.

» pomahaji udrzovat osmoticky tlak (vnitfni prostredi), tim se podili
na udrzovani rovnovahy vody v organismu

» Vvaii na sebe rlizné latky, maji transportni funkci (predevsim tuky)

» zUcastni se boje proti infekci, zvysuji obranyschopnost (o¢kovaci
latky)

» 1g bilkoviny uvolni 17,2 kJ — jsou zdrojem energie

Ve straveé by mel byt pomér plnohodnotnych a neplnohodnotnych
bilkovin1: 1.

V organismu jde asi 50 % bilkovin na tvorbu novych bunék a zbytek
na obnovu odumrelé tkané (vlasy, nehty, sliznice ...)



Nedostatek bilkovin
» v nasich podminkach ¢lovéku nehrozi

» vyjimkou jsou lidé, ktefi se stravuji alternativné a ti, kteri drzi
neodborné sestavené redukcni diety

» problémy mohou vzniknout u déti, zejména tehdy, kdyz se vénuiji
vrcholovému sportu

» bez rizika nejsou ani takzvané ocistné pUlsty

Nedostatek bilkovin zplisobuje zpomaleny rust, sniZuje se télesna
hmotnost, pracovni schopnost, vznikaji i poruchy dulezitych
funkci organismu. Bilkoviny napomahaji k tvoreni zacpy tim, ze
podporuji mnozeni hnilobnych bakterii ve strevech. Jestlize
strava obsahuje hodné masa, je nutné ji doplnovat viakninou
(zelenina, ovoce).



Nadbytek bilkovin

» nadbytek bilkovin je stejné nebezpecny jako jejich nedostatek
(nedostatek je vSak velmi vyjimecny)

» bilkoviny jsou obecné tézko stravitelné (dodaji télu energii a
mnoho z ni je pouzito prave na jejich straveni)

» nadbytek bilkovin ve stravé vede k nadvaze, hromadeéni a ukladani
metabolického odpadu, télo pak nema energii se odpadu
zbavovat.

Ke stépeni proteinl organismus potrebuje nejvice energie !!!




Opakovani

Jaky je vyznam vyzivy pro organismus.

Jak se nazyva zplisob stravovani, ktery je pro clovéka zdravi.
Uvedte z jakych slozek se sklada strava.

Které ziviny dodavaji télu potraviny stavebni.

Uvedte priklady potravin ochrannych.

Na co se Stépi bilkoviny.

Vysvétlete pojem esencialni aminokyseliny.

O N OV R WDNRE

Uvedte déleni bilkovin podle ptivodu a ke kazdé skupiné
napiste priklady potravin, které jsou jejich zdrojem.

9. Vysvétlete pojem bilkoviny plnohodnotné.
10. Jaky vyznam maji bilkoviny pro organismus.
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