Metabolismus - stépeni slozitych latek na latky jednoduché a ptitom se

uvolnuje energie KATABOLISMUS
- z jednoduchych latek se vytvari latky slozité — télu
vlastni, pfitom se energie spotftebovava ANABOLISMUS

Zékladni slozky potravy : cukry, tuky, bilkoviny, voda,
vitaminy, mineralni latky

Potrava: 60 % cukri jsou hlavnim zdrojem energie
25 % tuk, jsou nejvydatnéjsi zdroje energie
15 % bilkovin, zadkladni stavebni latkou bunck
2 litry vody denné



Energeticka hodnota potravy — mnozstvi energie,
které potrava télu poskytne. Udava se v jednotkach
energie — joulech.

Bazdalni metabolismus - - minimalni mnozZstvi energie potrebné k Zivotu ( 5 400 kJ)
Spotreba energie je primo umeérna vynakladané praci.

Spravnou télesnou hmotnost lze stanovit pomoci vypoctu BMI



Velmi lehka prace: 10 000 kJ

Lehka prace: 11 000 kJ
Mirna prace: 12 500 kJ
Stredni prace: 14 500 kJ
Tézka prace: 19 000 kJ
Velmi tézka: 20 000 kJ

Orientacni spotfeba energie v kJ /hod

Spanek: 300kJ
Myti nadobi  400kJ
Chuze 800kJ
Brusleni 1000kJ
Béh 1500k]J
Hokej 1900kJ

Vrcholovy sport: 2500k])



JIVOVE UDAJE POVINNE NA VSECH OBALECH POTRAVIN
JAPOJU (AZ NA NEKOLIK VYJIMEK) OD PROSINCE 2016!
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Cukry - sacharidy

Jednoduché cukry
— monosacharidy —GLUKOZA, FRUKTOZA (ovocny cukr)
CeH1206

Slozené cukry
- disacharidy — mlé&na cukr — LAKTOZA, sladovy cukr - MALTOZA
— polysacharidy — fepny cukr, tftinovy cukr =SACHAROZA

- krob AMYLOZA

- CELULOZA

Nejuzivanéjsi formou cukr( je sachardza. Klasicky rafinovany cukr je pro nase
télo sSkodlivy. Je zlodéjem vapniku, zplsobuje nadvahu, ukladani tukd,
podporuje rist plisni a mnozeni parazit(i ve strevech.

Celuléza — je velmi slozita forma cukru, nedokaze se stépit — ma funkci Cistice
traviciho Ustroji = VLAKNINA denni davka 30-70g = 2-2,5kg jablek,




Tuky - lipidy

Obsahuji

- nasycené mastné kyseliny — které jsou nezdravé. Vznikaji stépenim

zivocisnych tuku.

Zvysuiji v krvi hladinu cholesterolu

- Nenasycené mastné kyseliny — které maji vliv na snizovani hladiny cholesterolu

vznikaji $tépenim tukd v motskych rybach a ofidcich OMEGA 3 a OMEGA 6 MASTNE

KYSELINY

- Nenasycené mastné kyseliny — neutrdlni- v plisobeni na hladinu cholesterolu
jsou v rostlinnych olejich.




Bilkoviny - proteiny

Jsou tvoreny rlizné dlouhymi retézci AMINOKYSELIN.

Télo si je vytvari podle potreby.

Nase télo zpracovava asi 70% svého vlastniho bilkovinného odpadu
Denni davka bilkovin je 0,8-1g na 1 kg vahy



Vitaminy — katalyzatory biochemickych reakci

Nedostatek vitamint = hypovitamindza.
Predavkovani vitaminy = hypervitamindza. Projevuje se poruchami
funkci az vaznym onemocnénim.

Vyznam vitaminU: -podil na :
Metabolismus Zivin

Rlst a obnova tkani

UdrzZeni télesnych funkci
Dobré vidéni a krevni srazlivost
Prevence a podplirna lécba

s B Y



Mineralni latky - - biogenni latky : jsou takové, které nedokaze nase télo vyrobit

a nutné je potrebuje.

- makrobiogenni : vodik, uhlik, dusik, kyslik — zakladni stavebni latky organickych
slou€enin, vapnik, fosfor- soucast kosti a zubu a svalové hmoty

- mikrobiogenni: sodik, draslik, sira, chlor, horcik — jejich spotfeby -100g denné

- Stopové: Zelezo, zinek, méd, jéd, mangan, molybden, kobalt, bor, kiemik, vanad

Vapnik: Povzbuzuje nervovou a svalovou soustavu, cinnost srdce,
Nedostatek: zubni kaz, odvdpnéni kosti, nervové napéti, zvySenou drazdivost sval(,
migrénu

Horcik: udrzuje elektrickou potenci bunék, nerv(

Nedostatek: podrazdénost, zaskuby, Spatny vyvoj kosti.

Zelezo: obsazeno v hemoglobinu &ervenych krvinek-vaze kyslik

Nedostatek: chudokrevnost

Draslik: udrzuje svalové napéti,

Nedostatek: zvySuje krevni tlak, a poskozuje srdce

Sodik: dulezity pro rust

Méd: pro Cinnost nervu, k vyuZiti Zeleza

Jéd: podporuje rist, [&Ci funkci Stitné Zlazy, zlepSuje mysleni



Zinek: urychluje hojeni ran, udrzuje nizkou hladinu cholesterolu,

Selen: antioxidant, odstranuje poruchy stari, ma vliv na srdce, zabranuje tvoreni lupd,
Fosfor: prospiva zublim, duilezity na tep srdce, na ledviny, na nervovou tkan, proti
Hnisavym zanétlim

Chrom: reguluje hladinu cukru v krvi, snizuje cholesterol v krvi

Mangan: pro rast kostry, proti cukrovce,
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Potravina (100 g) Energie (kJ)  Tuk (g) Cholesterol (mg) Potravira (100 )  Energie (kJ) Sachar (g) Tuk (g} Cholesterol {mg)
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Cotka sudend 1436 10 0 Brokolice 108 17 §5.0 19
Fazole 1403 00 0 Kedony bile 134 2 443 1.0
Hrdch 1424 00 g Mriey (karotka) 188 3530 49 07
Sdja suchd 1922 180 0 Kudtik 121 3 83 05
OBILOVINY A OBILNE VYROBKY Paprika 121 € iEs 04
Thetoui Raitata 103 359 24 05
oviny vajeiné 1519 21 45 i 11 0 g 05
e AP : Hlekoeny M6 W6 24 12
Ovesné me 1552 71 0 Fazolové ’USk‘f 163 156 89 03
Peanicad mouka 1428 12 0 Kapusta rizitkova 214 199 787 10
Kukufitnd mouka 1487 30 0 KukufiCay. klas Q4 121 6.6 09
Cornfiakes 1545 1’0 0 Okurka salatovd 67 41 53 14
! Redkvicky B4 10 26 08




CHLEB A PECIVO Hidvkowy saldt 75 553 8.1 0.7
Kanzumni chléd 950 09 0 Spenat 138 2798 512 0.5
Rohlik, houska 1194 35 0
PEeaiZny chiéb 1064 1.0 0 OVOCE A OVOCNE VYROBKY
2itny chigh Vita 087 13 0 Boriyky : 234 14 15,1 12
Celozrnny sluneinicovy chigt 986 0.2 0 Broskve 198 11 3.6 0.3
Chigbové pefive 1153 2.1 0 Hrusky 214 13 33 13
Celozrmna bulka 1245 25 0 Jablka 209 13 6.2 0.8
Dalzmdnek 1068 0.9 0 Jahody 151 1 61.8 12
Kiwi 192 12 130,0 X
BRAMBORY Merufiky 214 11 33 0.8
Vafené brambory 265 00 0 Rybiz Serveny a bilj 251 12 330 16
Bramborova kade 440 3.0 8 Svastky 249 14 40 05
Bramborové chipsy 2400 36,0 0 Treind 968 12 7.3 04
Brambarove knedliky 930 2.0 48 Ving hroznové 255 15 34 1.0
Hranalky 1138 5.0 0 Melouny, dyné 87 4 220 03
Bramborak 867 4.0 33 Ananas 130 3 206 05
Banany 368 15 99 04
Potravina {1009)  Energe (k)} Sachar (g) Tuk{g) Cholestercl (mg) Grapefruity 84 6 416 05
Pomeranée 180 B 51.3 06
CUKR, CUKROVINKY, POCHOUTKY Fiky 1210 59 0.0 3.0
Cukr rafinovany 1649 98,5 0.0 Q Roznky 1198 61 0.0 27
Cokoléda miéénd 2291 570 318 74
Zelé 1368 818 0.0 0 Doporuiena energelickd spolieba muze 2 Zeny v jednoliivych vekowyeh
Bidovka 1645 443 225 4 kategoriich za den
Buchtitea s napl povidi. 1693 66.5 124 4 VEK ENERGIE (kJ)
Satafek s naplni 1663 632 134 ] .
Kobibacukediskd 1770 513 212 % el B
Listovy zavin jablkovi. 1633 554 156 32 19-50 let 10050 9200
Tatranka, Horzlka 2056 64,6 240 4 .
erngsné By 2304 461 72 0 ShEtaare s 1308
Piskoty détské 1558 22 53 23 Pro redukci Vasi hmotnosti je nutné, aby denni energeticky piijem
Dort pafizsky 1198 30,2 16,0 280 obsaZeny ve Vasi stravé byl men3i ned Vade energeticka spotfeba.
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