Výživa a nutriční složky potravy 

Výživa: 
• významný faktor životního stylu – ovlivňuje zdraví
 • pokrývá potřebu energie jedince 
• spojena s emocemi, pocity uspokojení
 • proces, během kterého organismus využívá potravu 
• zahrnuje trávení, vstřebávání, transport, metabolismus a skladování živin

Význam výživy:
 • udržování života ( základní životní funkce)
 • zdraví 
• růst
 • reprodukce
 • zajišťuje správnou funkci orgánů 
• tvorba energie

Energie
 • energie je oxidací uvolněna z živin

Energetická hodnota potravy: 
• 1g bílkovin = 17,2 kJ
 • 1g sacharidů = 17,2kJ
 • 1g tuku = 38,9 kJ 
• 1 g alkoholu (ethylalkoholu) = 29 kJ

Nutriční složky potravy 
1. Sacharidy 
2. Bílkoviny 
3. Tuky 
4. Vitaminy 
5. Minerální látky 
6. Voda


1) SACHARIDY
= cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydráty

Funkce sacharidů: 
• pohotovostní zdroj energie (E) 
• hlavní složkou vlákniny


Glykemický index (GI) = udává, do jaké míry je sacharidová potravina schopna zvýšit hladinu cukru v krvi (glykémii). U potravin se vychází z GI čisté glukózy jejíž hodnota je 100. Podle hodnot GI se mohou sacharidové potraviny rozdělit do 3 kategorií: 
• Potraviny s nízkým GI – pod 30 (50) (např. luštěniny, jablka, hořká čokoláda)
              • Potraviny se středním GI – 30 (50) – 70 (např. těstoviny, banány, müsli) 
• Potraviny s vysokým GI – nad 70!!! (např. limonáda, med, bílé pečivo, rýže)

Název cukru:       Kde jej najdeme?
 MONOSACHARIDY

GLUKÓZA- med, vinné hrozny a další ovoce nebo ovocné šťávy, vyrábí se například jako hroznový cukr 
FRUKTÓZA (ovocný cukr) -ovoce a ovocné šťávy, med, obilí, červená řepa

 DISACHARIDY 

SACHARÓZA (řepný a třtinový cukr)- bílý a hnědý cukr (běžně jím sladíme čaj kávu), všechny běžně slazené výrobky (cukrovinky, sladké pečivo apod.), ovoce a ovocné šťávy – např. fíky a datle 
LAKTÓZA (mléčný cukr)- mléko a mléčné výrobky 
MALTÓZA (sladový cukr)- klíčící zrna ječmene, pivo

BÍLKOVINY 

• řetězce aminokyselin (20 druhů, z toho pouze 10 druhů aminokyselin si dokáže organismus sám vytvořit, zbylé aminokyseliny (esenciální) je nutné dodat ve stravě)
• základní stavební jednotkou všech buněk 
• ve své struktuře obsahují atomy dusíku ( některé i atomy síry) - tím se liší od sacharidů a tuků, které obsahují pouze uhlík, vodík a kyslík 
• celkový podíl bílkovin v potravě by měl činit 15 % denního energetického příjmu, přičemž cca 50 % by mělo pocházet z živočišných a 50 % z rostlinných zdrojů 
• DDD 0,4 g / kg / den
• pro náročnou duševní práci jsou nejpotřebnější bílkoviny živočišného původu 
• vyšší příjem musí být zajištěn v době rekonvalescence, u těhotných žen, sportu, namáhavé fyzické práci, krvácení ⇒ DDD 1 – 2 g / kg / den 
• nadměrný přísun bílkovin (denní příjem nad 1,6 g/1 kg tělesné hmotnosti a podle nově připravovaných DDD nad 2 g/1 kg tělesné hmotnosti) vede k zatížení trávicí a vylučovací soustavy (především játra a ledviny) a v extrémních případech může vést i k nádorovému onemocnění


[bookmark: _GoBack]Význam bílkovin
• základní stavební jednotka živé buňky ( a tím i orgánů např. svaly, kůže, vnitřní orgány aj.) • růst a regenerace poškozených buněk (např. u starých nebo nemocných lidí)
• koncentrace bílkovin ovlivňuje mozkové funkce a funkci imunitního systému (imunoglobuliny v plazmě)
• záložní zdroj E – jen glukogenní aminokyseliny 
• součásti enzymů, hormonů, membrán aj.


Bílkoviny ve stravě dále můžeme dělit podle jejich původu na:

• rostlinné bílkoviny (sója, luštěniny, ořechy) 
• živočišné bílkoviny (maso, vejce, mléko a mléčné výrobky)


TUKY

• jde o látky nerozpustné ve vodě; v krvi jsou vázány na bílkoviny (tzv. lipoproteiny)

Význam tuků 

• hlavní zdroj energie 
• energetická rezerva organismu – jejich metabolity se ukládají v tukové tkáni, ze které se mohou v případě potřeby postupně uvolňovat 
• jsou součástí hormonů 
• chrání vnitřní orgány (např. játra, ledviny) 
• zajišťují správnou strukturu buněk 
• podílí se na termoregulaci organismu 
• součástí složek imunitního systému 
• umožňují vstřebávání vitamínů A, D, E, K a dalších živin


TIPNĚTE SI! V rámečcích jsou čtyři etikety skutečných výrobků. Je zde uvedeno množství základních živin na 100 g. Dokážete přiřadit etiketu ke správnému názvu potraviny? Všímejte si i množství cukrů. Hodnoty jsou zaokrouhleny.

	 Energie 195 kJ / 46kcal 

	Bílkoviny 3 g 

	Sacharidy 5 g 

	z toho cukry 5 g 

	Tuky 1,5 g 



	Energie 1710 kJ / 410 kcal 

	Bílkoviny 4 g 

	Sacharidy 67 g 

	z toho cukry 42 g 

	Tuky 13 g



	 Energie 600 kJ / 144 kcal 

	Bílkoviny 3 g 

	Sacharidy 15 g 

	z toho cukry 14 kg 

	Tuky 8 g 



	Energie 420 kJ / 100 kcal 

	Bílkoviny 19 g 

	Sacharidy 0 g 

	z toho cukry 0 k

	 Tuky 4 g 



a. SMETANOVÝ JOGURT BORŮVKA

b. POLOTUČNÉ MLÉKO 

c.  MÜSLI TYČINKA (banán v kakaové polevě)

d. VEPŘOVÁ ŠUNKA NEJVYŠŠÍ JAKOSTI





Zdravý jídelníček, zdravá strava

odkaz

https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Projezme-se-ke-zdravi---jak-na-pestry-a-vyvazeny-jidelnicek__s10010x10935.html

Přečti si článek o zdravém jídelníčku a na základě získaných informací mi pošli  na moji mailovou adresu     nem@zskomenda.cz      fotografii, tebou připravené snídaně, tzn. i s fotem postupu přípravy, která podle tebe odpovídá zdravé, pestré stravě.

Všem, kteří zaslali své zdravé snídaně, děkuji a u těch, kteří to nestihli (chápu, že je výuka zmatená a je toho hodně), se těším na jejich pojetí zdravé snídaně.Teď něco o vitamínech, pro zajímavost...

VITAMINY 
• „aminy života“ (lat. amines de vitae), objeveny ve 20. století 
• jsou organické látky, které organismus nezbytně potřebuje (ve velmi malých množstvích), ale nedovede si je sám vytvořit, proto je musí přijímat potravou 
• tělo nemusí vždy přijímat hotový vitamin
 • přijmutí chemicky příbuzné látky – provitaminu, ze kterého si tělo dovede vitamin vytvořit samo 
• za zdroj vitaminů je převážně považována rostlinná strava (vyšší rostliny, houby i bakterie) s výjimkou vitaminu A, D, B(12), které jsou ve větší míře zastoupeny v živočišné potravě
 • i v nepatrném množství ovlivňují průběh buněčných reakcí a významnou měrou se podílejí na stálosti fyziologické rovnováhy
 • přírodní vitaminy oproti syntetickým obsahují další látky, které umožňují zvýšit využití vitaminů → více hodnotné

Vitaminy dělíme na:
 1. vitaminy rozpustné v tucích (A, D, E, K) 
2. vitaminy rozpustné ve vodě (vitaminy skupiny B, C, kyselina listová, vitamin H (biotin)
Vitaminy rozpustné v tucích (A, D, E, K): 
Vitamin A 
• karoten (rostlinný provitamin A) se absorbuje hůře než retinol (živočišný vitamin A) 
• růst a buněčný vývoj, napomáhá tvorbě a funkci zrakových pigmentů v sítnici 
• kyselina retinová, která z vitamínu A vzniká - nepřímý vliv na vývoj kostí a obnovu sliznic žaludku a střev
 • antioxidační účinky a imunitní funkce 
• DDD (dospělí): 750 µg 

Zdroje:
• nejlepší zdroj - rybí tuk, dále vnitřnosti hl. játra, žloutek, máslo a mléko 
• v zelenině a ovoci jsou obsaženy provitaminy (karoteny), nejčastěji beta-karoten a to 
• převážně v načervenalých plodech nebo kořenech rostlin např. mrkev, rajčata, papriky, meruňky, broskve

 Vitamin D
 • vitamin antirachitický, působí na ukládání anorganických solí (Mg, Sr, F, Ca)
 • vzniká v kůži působením ultrafialového záření 
• ovlivňuje tvorbu kostí (je nutný pro syntézu fosfatáz) a zvyšuje tonus hladkých a příčně pruhovaných svalů 
• DDD (dospělí): 2,5 µg nebo i méně

 Zdroje:
 • ryby, konkrétně rybí játra (jaterní tuk - tuňák, treska), mořští plži 
• vejce - hlavně žloutek, máslo, játra a kvasnice 
• v rostlinné potravě se vyskytuje převážně v avokádu, banánech, kakau, obilných klíčcích,
 • kokosu a hřibech
 • v zelenině a ovoci jsou obsaženy provitamíny (karoteny), nejčastěji beta-karoten a to
 • převážně v načervenalých plodech nebo kořenech rostlin např. mrkev, rajčata, papriky, meruňky, broskve

 Vitamin E
 • významné antioxidační účinky, chrání buňky proti stárnutí 
• udržuje rovnováhu Na, K, Mg, Cl, PO4 a snižuje tvorbu cholesterolu, antioxidační účinky
 • zvyšuje vznik pohlavních hormonů a podílí se na tvorbě vajíček a spermií. Zvyšuje oplodňovací schopnost semene. 
• pomáhá proti nočním křečím lýtek (! jen za přítomnosti hořčíku), omezuje vznik křečových žil, pomáhá léčit rány, odstraňovat jizvy a jiné kožní defekty
 • napomáhá správné činnosti nervové soustavy a hypofýzy
 • DDD (dospělí): 10 mg a více
 
Zdroje: 
• potraviny rostlinného původu např. obilné klíčky, rostlinné oleje, ořechy, semínka, kukuřice, hrášek

 Vitamin K 
• váže na sebe vápník při srážení krve 
 • zvyšuje produkci proteinů (globulin, albumin) a podílí se na imunitních reakcích
 • ovlivňuje metabolismus estrogenů
 • DDD (dospělí): 75 mg

 Zdroje: 
• zelené rostliny např. špenát, zelí, růžičková kapusta, kedlubny, hrášek, květák
 • produkce střevními bakteriemi 10 
• v živočišné potravě převážně v játrech, vejcích, vepřovém a hovězím mase

Vitaminy rozpustné ve vodě (vitaminy skupiny B, C, kyselina listová, vitamin H (biotin)

 Vitaminy skupiny B:Taková ta divná ,,béčka" uváděná na potravinách:-)
 Thiamin (vitamin B1) 
• nezbytný pro správnou funkci nervové soustavy 
• napomáhá uvolňovat E ze sacharidů

 Zdroje:
 • celozrnné obiloviny, sušené ovoce
 • vepřové maso, pivovarské kvasnice, žloutek, vnitřnosti 


 Riboflavin (vitamin B2) 
• napomáhá produkovat E v buňkách
 • napomáhá přeměňovat tryptofan na niacin

 Zdroje:
 • mléko a mléčné výrobky, maso, játra a srdce, vejce, zelená listová zelenina 


 Niacin (= kyselina nikotinová =vitamin PP=vitamin B3 ) 
• podílí se na uvolňování E ze sacharidů a tuků a pomáhá vyrábět energii v buňkách 
• součást enzymů 

 Zdroje: 
• maso, máslo, celozrnné obiloviny 

Pyridoxin (vitamin B6) 
• podílí se na tvorbě červených krvinek (hemoglobin) a produkci inzulínu a aminokyselin 
• napomáhá využití Mg v organismu

 Zdroje:
 • maso, kvasnice, játra, cereálie, banány, ořechy, listová zelenina
 
Kobalamin (vitamin B12)
 • podílí se na tvorbě červených krvinek (nutná přítomnost kyseliny listové, Mo, Cu a Fe)

Zdroje:
 • živočišné potraviny: játra, ledviny, plži, vejce, mléko a mléčné výrobky 

Kyselina askorbová (vitamin C) 
• významný antioxidant, podílí se na imunitních reakcích organismu
 • nedostatek způsobuje kurděje (skorbut) – krvácení z dutiny ústní, vypadávání zubů, snížená imunita, únava 

Zdroje:
 • ovoce a zelenina hl.: šípky, černý bez, černý rybíz, červená paprika a petržel 

Kyselina listová 
• růst a dělení buněk organismu, syntéza AMK, chrání plod před poškozením 
• ochrana před srdečními chorobami, tvorba protilátek
 • podílí se na metabolismu minerálních látek

 Zdroje:
 • játra, listová zelenina, luštěniny, špenát

 Biotin (vitamin H)
 • účinky podobné jako u thiaminu

 Zdroje: 
• vejce, vnitřnosti, cereálie, kvasnice, čokoláda









