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Slozeni potravin - ziviny zakladni
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Ziviny zakladni, Ziviny nutné, bilkoviny - proteiny, tuky - lipidy, cukry — sacharidy, mineralni latky, vitaminy
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Slozeni potravin



potraviny jsou tvoreny souborem latek (zivin),
které uspokojuji potreby lidského organismu

ziviny rozdélujeme na zakladni a nutné

k zakladnim zivinam patri bilkoviny, tuky a
sacharidy

Ziviny nutné jsou mineralni latky a vitaminy



Bilkoviny - proteiny

* jsou soucasti kazdeé zivé bunky a nositeli zZivota
* jsou makromolekularni latky slozené z aminokyselin

 pritraveni se bilkoviny ptisobenim travicich stav
rozkladaji na mensi molekuly a nakonec na zakladni
aminokyseliny tzv. esencialni aminokyseliny



Bilkoviny rozdélujeme na:

* plnohodnotné
* neplnohodnotné



* plnohodnotné bilkoviny se vyskytuji zejména v zivocisnych
potravinach (v mléce, ve vejcich a v mase)
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Obr.¢.1: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Mleko.jpg Obr.£.2: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:FoodMeat.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Mleko.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:FoodMeat.jpg

* neplnohodnotné bilkoviny zejména v rostlinnych potravinach (v
obilovinach, lusténinach)

Obr.&.3 http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Assorted_grains.j

Obr.&.4: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Soybeanvarieties. |



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Assorted_grains.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Soybeanvarieties.jpg

* zvysené mnozstvi bilkovin potrebuiji lidé zijici v
studenych oblastech, naproti tomu obyvatelé

tropickych a subtropickych krajin maji potrebu
bilkovin znacné mensi

* prinedostatecném prijmu bilkovin se zpomaluje
rust organismu, snizuje se télesna hmotnost,
pracovni schopnost, organismus se rychleji unavi
a pri dlouhodobém nedostatecném prijmu
vznikaji i poruchy dulezitych funkci organismu



Tuky - lipidy

e tuky se vyskytuji v kazdém zivoCiSném organismu i v
plodech nekterych rostlin

maslo sadlo



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:NCI_butter.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Schweineschmalz-1.jpg

Obr.&.7: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:ltalian_olive oil 2007.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Italian_olive_oil_2007.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zonnebloemolie_(Sunflower_oil).jpg

molekula tuku se sklada z glycerolu a vyssich
mastnych kyselin

tuky jsou nejvetsim zdrojem energie

maji kryt asi 20 az 30% energetické hodnoty
stravy

v tuku rozpustneé vitaminy A,D,E,K a volné,
Zejmeéna nenasycené, mastné kyseliny



e pritomnost nenasycenych mastnych kyselin podminuje
vyuzitelnost tukU v organismu a podporuje rust a
cinnost klze a ledvin

e tuky pusobi v kuchynské uprave priznive, dodavaji
pokrmUm prijemnou chut, vini, vzhled, lesk i barvu,
pokrmy s obsahem tuku jsou sytéjsi, travi se po
mensim mnozstvi a jsou tedy lépe vyuzitelné

* nevhodnou kuchynskou upravou se biologicka hodnota
tuku snizuje. Pri vysokych teplotach (nad 180°C) se tuk
rozklada na neprijemné zapachajici akrolein



e ztuzovani — je premeéena tekutych tuku — na
pevné - vodikem za zvyseného tlaku, teploty a
pritomnosti katalyzatoru - nikl

* tuk Zlukne nevhodnym skladovanim, na
vzduchu, teplem a pusobenim UV zareni,

e pusobenim MO a vlhkosti dochazi k rozvoiji
plisni a vznikaji jedovaté latky (aflatoxiny)



Cukry - Sacharidy

* sacharidy tvori zakladni slozku energetické
hodnoty potravin

* sacharidy délime na jednoduché - monosacharidy
a slozené — oligosacharidy a polysacharidy



* nejlépe se vstrebavaji a nejlepsi vyuzitelnost
maji monosacharidy

e polysacharid - celuldza je v podstate
nestravitelna, ale svym mechanickym
pusobenim urychluje vyprazdrnovani strev, a
tim celkové zlepsuje traveni



* hlavnim zdrojem sacharidu jsou rostlinné
potraviny, napr. obiloviny, lusténiny, brambory,
zelenina a ovoce



Obr.¢.9: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Various grains.jpg Obr.¢.10: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Potato _plant.jpg
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Obr.¢.11: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Fruit Stall in Barcelona Market.ipg Obr.¢.12: http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Carrots



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Fruit_Stall_in_Barcelona_Market.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/Category:Carrots

Otazky

* Vyjmenuj zakladni ziviny.

* Jak se projevi v organismu nedostatek
nilkovin?

 Jak pusobi tuky v kuchynské uprave?
e Popis ztuzovani tukd.

e Jak se projevuje pritomnost celulozy v
potravinach pri traveni?
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