
 

 

 

Metabolismus - štěpení složitých látek na látky jednoduché a přitom se 

uvolňuje energie KATABOLISMUS 

                         - z jednoduchých látek se vytváří látky složité – tělu 

vlastní, přitom se energie spotřebovává ANABOLISMUS  

Základní složky potravy : cukry, tuky, bílkoviny, voda, 

vitamíny, minerální látky 

Potrava: 60 % cukrů   jsou hlavním zdrojem energie  

              25 % tuků, jsou nejvydatnější zdroje energie 

              15 % bílkovin, základní stavební látkou buněk 

              2 litry vody denně 

 



 

Energetická hodnota potravy – množství energie, 

které potrava tělu poskytne. Udává se v jednotkách 

energie – joulech. 

 

Bazální metabolismus - - minimální množství energie potřebné k životu ( 5 400 kJ) 
 
Spotřeba energie je přímo úměrná vynakládané práci. 
 
Správnou tělesnou hmotnost lze stanovit pomocí výpočtu BMI  



Velmi lehká práce:  10 000 kJ 
Lehká práce:            11 000 kJ 
Mírná práce:            12 500 kJ 
Střední práce:          14 500 kJ 
Těžká práce:             19 000 kJ 
Velmi těžká:             20 000 kJ 

Orientační spotřeba energie v kJ /hod 
Spánek:              300kJ 
Mytí nádobí       400kJ 
Chůze                  800kJ 
Bruslení              1000kJ 
Běh                      1500kJ 
Hokej                   1900kJ 
Vrcholový sport: 2500kJ 



 



Cukry - sacharidy 

Jednoduché cukry 
 – monosacharidy –GLUKÓZA, FRUKTÓZA (ovocný cukr) 
                                                                  C6H12O6 

  Složené cukry 
- disacharidy – mléčná cukr – LAKTÓZA, sladový cukr - MALTÓZA 
 – polysacharidy – řepný cukr, třtinový cukr –SACHARÓZA 
                                                                                  - škrob AMYLÓZA 
                                                                           - CELULÓZA 

Nejužívanější formou cukrů je sacharóza. Klasický rafinovaný cukr je pro naše 
 tělo škodlivý. Je zlodějem vápníku, způsobuje nadváhu, ukládání tuků, 
 podporuje růst plísní a množení parazitů ve střevech. 
Celulóza – je velmi složitá forma cukru, nedokáže se štěpit – má funkci čističe  
trávicího ústrojí = VLÁKNINA denní dávka 30-70g = 2-2,5kg jablek,  



Tuky - lipidy 

Obsahují 
-  nasycené mastné kyseliny – které jsou nezdravé. Vznikají štěpením  
živočišných tuků.  
Zvyšují v krvi hladinu cholesterolu 
- Nenasycené mastné kyseliny – které mají vliv na snižování hladiny cholesterolu 
 vznikají štěpením tuků v mořských rybách a oříšcích OMEGA 3 a OMEGA 6 MASTNÉ 
KYSELINY 
- Nenasycené mastné kyseliny – neutrální- v působení na hladinu cholesterolu 
     jsou  v rostlinných olejích. 



Bílkoviny - proteiny 

Jsou tvořeny různě dlouhými řetězci AMINOKYSELIN. 
Tělo si je vytváří podle potřeby.  
Naše tělo zpracovává asi 70% svého vlastního bílkovinného odpadu  
Denní dávka bílkovin je 0,8-1g na 1 kg váhy  



Vitamíny – katalyzátory biochemických reakcí 

Nedostatek vitamínů = hypovitaminóza. 
Předávkování vitamíny = hypervitaminóza.    Projevuje se poruchami 
funkcí až vážným onemocněním.  

Význam vitamínů: -podíl na :  
1. Metabolismus živin 
2. Růst a obnova tkání 
3. Udržení tělesných funkcí 
4. Dobré vidění a krevní srážlivost 
5. Prevence a podpůrná léčba 

 



Minerální látky - - biogenní látky : jsou takové, které nedokáže naše tělo vyrobit 
 a nutně je potřebuje. 
- makrobiogenní : vodík, uhlík, dusík, kyslík – základní stavební látky organických  
sloučenin, vápník, fosfor- součást kostí a zubů a svalové hmoty 
- mikrobiogenní: sodík, draslík, síra, chlór, hořčík – jejich spotřeby -100g denně 
- Stopové: železo, zinek, měď, jód, mangan, molybden, kobalt, bór, křemík, vanad  

 

Vápník: Povzbuzuje nervovou a svalovou  soustavu, činnost srdce,  
     Nedostatek: zubní kaz, odvápnění kostí, nervové napětí, zvýšenou dráždivost svalů,  
      migrénu 
Hořčík: udržuje elektrickou potenci buněk, nervů 
     Nedostatek: podrážděnost, záškuby, špatný vývoj kostí.  
Železo: obsaženo v hemoglobinu červených krvinek-váže kyslík 
    Nedostatek: chudokrevnost 
Draslík:  udržuje svalové napětí,  
     Nedostatek: zvyšuje krevní tlak, a poškozuje srdce 
Sodík: důležitý pro růst 
Měď: pro činnost nervů, k využití železa 
Jód: podporuje růst, léčí funkci štítné žlázy, zlepšuje myšlení 



Zinek: urychluje hojení ran, udržuje nízkou hladinu cholesterolu,  
Selen: antioxidant, odstraňuje poruchy stáří, má vliv na srdce, zabraňuje tvoření lupů, 
Fosfor: prospívá zubům, důležitý na tep srdce, na ledviny, na nervovou tkáň, proti  
Hnisavým zánětům 
Chrom: reguluje hladinu cukru v krvi, snižuje cholesterol v krvi 
Mangan: pro růst kostry, proti cukrovce,  












