SOS a SOU Horky nad Jizerou

Stredni odborna skola a Stredni odborné ucilisté

Horky nad Jizerou 35

Obor: 65-41-L/01 Gastronomie

Registracni Cislo projektu: CZ.1.07/1.5.00/34.0985

Predmet: Potraviny a vyziva
RocCnik: prvni

Téma: Technologie v souvztaznosti s
predmétem Potraviny a vyziva

Vlypracoval: Ing. A. Rihova
Material: VY_32 INOVACE_325
Datum: 2.11.2012

Ef”y £ 3 Anotace: Mineralni latky, Energeticka a
socidlni i MINISTERSTVO SKOLSTVI 0F Vedbideted = 1 -
=4 fondvCR EVROPSKAUNIE ' MUADEZE A TELOWGHOVY " pro konkusaceschopnost blOlOglea hOanta, VOda

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Mineralni latky

Vyznam: - vystavba tkani
- biokatalyzator
Déleni: - makroelementy - pfijem >100 mg
- mikroelementy - pFijem <100 mg/ den (Fe, I, F)
- stopove prvky - v pg (Se, Co, Cr, F, Mo, Si)
Fortifikace = zamérné obohacovani potravin o vitaminy a mineralni latky

(stl — jod, tuky — vit. A, E, ovocné vyrobky — vit. C)
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MIéko a mIéCné vyrobky,
z rostlinnych zdroju hare
vyuzitelny

MIéko, ml. vyrobky, ryby
maso, vejce
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maso, mléko

NaCl (spotreba 12g,
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Rostlinné potraviny

NaCl

Tvorba kosti a zubU (osteoporéoza),
srazenlivost krve, metabolismus
Ca bilance s vékem horsi

Kosti, zuby, metabolismus

(pomér P:Ca 1,5:1 - nyni vysoky, diky
cole, tav. syrim, Sunce - spravny pomer
je dulezity kvuli vstrebavani Ca)

Soucast kosti, aktivator enzymua

Zvysuje krevni tlak

Pro fci svall a srdce

Zaludedni stava




Voda

- télo dospélého ¢lovéka cca 70%
- rozpoustédlo zivin, které prostiednictvim vody putuji do bunék
- odvadi zplodiny metabolismu

- regulator télesné teploty

Nedostatek:

- pocit zizné, unava a vycerpanost

Ztraty: dychanim, pocenim, vyluéovanim

Denni pfijem: 2 — 3 | denné (véetné potravy)

Il Voda z vlastnich zdroji musi byt v pravidelnych intervalech kontrolovana HS




Energeticka a biologicka hodnota

EH = sleduje pfisun energie KJ (kcal,1kcal = 4,18 KJ)
- alkohol 1g =32 KJ

- energeticka potreba na os./den 8.000 — 12.000 KJ
= nerovovaha => obezita, podvyziva

BH = sleduje pfisun V, ML, eAMK, eMK, vlakniny a poméry rostlinnych
zdroju k zivo€iSnym

Nutriéni hodnota = EH + BH
- uvedena: Tabulky vyzivovych hodnot potravin
DVD - nutriéni potieba ¢lovéka dle véku, pohlavi, zaméstnani

ukazka: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovycdoporuceni.html




orna uciliste.

, Pavel. Zaklady vyzivy.
-23-5.

— http://office.microsoft.com
13, voda MP900400015, houby
900400592, mlécné vyrobky MP900177957)



http://office.microsoft.com/

