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Slozeni potravin

Zakladni ziviny — makronutrienty:
(desitky, stovky g/den)

bilkoviny (proteiny)
cukry (sacharidy, glycidy, uhlohydraty)

tuky (lipidy)

Pridatné ziviny — mikronutrienty:
(mg, pg/den)
vitaminy

mineralni latky

stopové prvky




Bilkoviny

- soucasti kazdé bunky
- skladaji se z 20 aminokyselin (AMK)

Déleni dle biologické hodnoty:
pinohodnotné — obsahuji eAMK
neplnohodnotné — obsahuji eAMK jen nékteré nebo malo

- esencialni (e) => télo neumi vytvorit samo => z potravy

z AMK (lyzin, histidin, arginin, treonin, methionin, valin, leucin, isoleucin, fenylalanin, tryptofan)

Déleni dle puvodu:

Zivocisné: napft. bilek, mléko a mlééné vyrobky, ryby, maso a dribez
(pInohodnotné)

Rostlinné:napf. lusténiny, obiloviny, brambory, ofechy (neplnohodnotné)




Zdroje plnohodnotnych bilkovin:




Zdroje neplnohodnotnych bilkovin:




Vyznam:

- material pro rist a vyvoj

- pro tvorbu enzymu, hormonu

- podili se na imunité (tvorba imunoglobulinti)

- nedostatek zpomaleni ristu, snizeni hmotnosti a Unavu

Déleni dle chemického slozeni:

jednoduché —jen z AMK vazanych peptidovymi vazbami

slozité - kromé AMK i dalsi slozky, napf. sacharidy, kyselinu
fosforecnou, tuky, organicka barviva a;.

DVD: 0,6 -0,8g/1kg,udéti2g/1kg

zastoupeniR:Z=>1:1
- vySSi také u téhotnych a kojicich zen, rekonvalescentt, pfi zvySené fyzické zatézi
X omezujeme pri ledvinovych onemocnénich

Zdroj energie: 1 g bilkovin 17 kJ
Celkovy energeticky prijem: 15%




Ukoly:

1. Jaké mnozstvi bilkovin bys mél denné prijmout? ............ g
Jaké mnozstvi energie tato denni davka predstavuje?............... KJ

3. Budeme-li uvazovat denni energeticky prisun 9000 KJ, pak by denni pfisun
bilkovin mél tvorit .............. KJ?

4. Napis alespon 5 pokrmu, jez jsou bohatym zdrojem bilkovin?
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