Praktické cviceni €. 5
Vyziva, metabolismus, vitaminy
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Ukol &. 1: Dopliite nasledujici text:
Metabolismus je chemicka preména .........cccccceeeveeeneenen. - TR
Déleni:

1. Anabolismus (.......ccccceeevinnnneenn. ) e ————————————

Bazalni metabolismus je spotfebovana ............cccccceceveeieieeinnnnne , kterou
CIOVEK POKIYVA POUZE ...ttt

Ukol &. 2: Dopliite tabulku:

Sacharidy
25 - 30%
Bilkoviny
Ukol &. 3: Spojte, co k sobé patfi:

Joule 17kl g*
Kilojoule ]
Megajoule 16kl g*
Cukry kl=10%]
Tuky M] = 10°]

Bilkoviny 37kl gt



Ukol &. 4: Dopliite nasledujici text:

..................... je fyziologicky jednim z nejdllezitéjSich sacharidl v téle. Jeji zasobni
forma se nazyva ........... a mize byt dvojiho typu: ... a

............................ = hladina glukdzy v krvi. Hodnota 3,7 — 5,2 mmol/l. Hladinu
glykémie vyrazné ovliviiuji hormony. Hlavnimi hormony zde jsou .............cccc........
Zasahuji tu vSak také glukokortikoidy, mineralkortikoidy, pohlavni hormony a tzv.
metabolické hormony (tyroxin, adrenalin, noradrenalin, somatotropni hormon).

............................ = vznik glukdzy a glykogenu z necukernych slozek (tukl a bilkovin).

Zakladni déleni sacharidu:

..................... = tvorena mj. neskrobovymi polysacharidy a tzv. rezistentnimi Skroby.
Soucasti jsou také latky, které nemaji povahu sacharidi (napf. lignin).
DDD = 1g/ 2,5 kg

Vyskyt viakniny:

4

Ukol & 5: Podle nasledujiciho textu popiSte metabolismus
sacharidli. Vyuzijte nasledujici pojmy: tkané, zuzitkovani glukdzy,
glukéza, krev, tukova tkan, glykogen,

aminokyseliny, jatra, cukry, glukdza @ @
a ostatni hexdzy, strevo. 160, Ho

V& 4

Cukry jsou pro organizmus nejvyznamnéjsi

a nejpohotovejsi zdroj energie. ®
Hlavnim produktem je glukdza. Vstrebana
glukdza do jater — zména v zasobni cukr — @
glykogen — v pripadé potreby zpét
preména na glukdzu a prostrednictvim krve ¢

ke tkanim. Glykogen je také jako pohotova
zasoba ve svalech. Uvolnéni energie
z cukrll probihd oxidaci za vzniku oxidu
uhli¢itého a vody.

Obrazek ¢. 1



Ukol &. 6: Dopliite nasledujici Gdaje.

Bilkoviny .....cccieenee jsou Fetezce aminokyselin. Mlizeme je rozdélit na:
. (nepostradatelné)

lidsky organismus je neumi syntetizovat, a proto musi byt pfijimany potravou

jsou to: arginin, histidin, leucin, isoleucin, lysin, metionin, fenylalanin, threonin, valin
p . (postradatelné)

lidsky organismus je umi syntetizovat tj. preménit metabolickymi pochody z jinych

aminokyselin.

jsou to: glycin, alanin, serin, cystein, kyselina asparagova, asparagin, kyselina

glutamova, glutamin, tyroxin, tryptofan a prolin.

Bilkoviny ve stravé dale miizeme délit podle jejich pdivodu na:

........................ bilkoviny (s6ja, lusténiny, orechy)

........................ bilkoviny (maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky)

Pro¢ jsou bilkoviny Zivocisného plvodu po nutriéni strance pro organismus

vyhodnéjsi?

Ukol & 7: Podle nasledujiciho textu popiSte metabolismus
bilkovin. Vyuzijte nasledujici pojmy: tkané, ledviny, krev, strevo,
jatra,  bilkoviny  tkani,  mocovina,
aminokyseliny,  plazmatické bilkoviny,
mocovina, mocovina, bilkoviny,
aminokyseliny, aminokyseliny, glykogen, ®
bilkoviny, mocovina. Ny N

Bilkoviny jsou dileZité stavebni latky N <= \
organizmu, hlavni stavebni soucast bunék, ®

enzymd, hormonéi a krve. V travicim A L
ustroji rozkladany na aminokyseliny a
vstrebavany do krve. @
Aminokyseliny z krve jsou zachytavany J

v jatrech, kde se jich cast vyuzZije
k prestavbé na cukry a tuky, cast projde
jatry a je zanesena pro prestavbu do tkani —
— vznik tkanovych bilkovin. Zbytek bilkovin ul
je vyuzit jako zdroj energie.

Konecnou zplodinou metabolismu bilkovin
je mocovina, ktera se tvori vjatrech a




vylu€uje se ledvinami. Obrazek €. 2

Ukol ¢. 8: Podle nasledujiciho textu popiste metabolismus tuka.
Vyuzijte nasledujici pojmy: tkang, tukova tkan, krev, strevo, jatra,
zuzitkovani tuku, tuk, glukdza, tuk z potravy, Stépné produkty, cukry,
CO, H, O, tuk, glycerol, mastné kyseliny.

V téle soucast bunék — stavebni

material, nebo se ukladaji do @
zasoby v podkoznim tuku, v
organech. Zasobni tuk je rezervou \, S/

—_——

pfi nedostateCném prisunu Zivin
v potravé. Potom se uvoliuje a \ //

stépi na glycerol a mastné

kyseliny, ty se vstrebavaji a ve

G
AR /1

spotiebovava. Travenim se tuky @
sténé strev se tvori tuky, které se @

prostrednictvim lymfatickych cév (] / @

dostavaji do krve. Zni se tuk 1
dostava do tukové tkané. | >: Z

Obrazek ¢. 3

Ukol &. 8: Dopliite nasledujici text:

Podle prilozeného textu spocitejte, kolik energie spotrebujete pri
pravidelnych c¢innostech v priibéhu 3 dnd. Vypocitejte celkové mnozstvi
potfebné energie a srovnejte se spoluzakem. ProC se vase a jeho
hodnoty liSi, uvedte i Cinnosti, které délate.

Vysledky zapiSte do tabulky:

Den Cinnosti Potrebna energie




Celkova spotreba energie —

Srovnani se spoluzakem —

Ukol ¢. 9: Vypiste sviij jidelnicek v prtibéhu 1 dne a srovnejte ho
s potravinovou pyramidou.

MUj jidelnicek:

-------------------------------------------- V}fﬁ\fﬂ'\fﬂ doporuéenl Ve formé potravin'}ve pyramidy
................................................. Kazdodenni sirava ma Tl.lky, cl.lkIv"SI.oll )
................................................. obsahovat viechny hiaved strdme

potrawinave skupiny

v urditem poméns,
................................................. vyjadienem graficky Miéko, mlééné
pyramidou vyrobky
................................................. a rovnss 2-3 porce
manericlky
doporudenyn
................................................. poftem pored

Ryby, drubez,
maso, vejce,
lusténiny

W, 1 -2 porce

................................................. ryie, pedivo
3 -6 porci

Odpovézte na otazky:
Je vas jidelnicek vyvazeny?

Pokud ne, ¢ceho byste méli jist vice a ceho méné?

Ukol &. 9: Dopliite nasledujici text:

Vitaminy jsou pro organizmus nezbytné pro udrzeni ...........cccceevveeeerenennns
- IR ,
0101 11 R a ochranuiji proti
..................................................................... (E,C,A). Organizmus si je

neumi sam vytvorit.
Vitaminy, se v organizmu uchovavaiji rlizné dlouho dobu, spojte co
k sobé patfi:

2 — 6 tydnd E

4-10 deﬂ B

2 — 4 mésice A

6 — 12 mésicl C, B, Bs

1 — 2 roky D, A, kyselina listova

2-5let B1z



Déleni vitamind:
1. rozpustné ve vode (.........c.......... ) T e s
2. rozpustné v tucich (......cccccue....... ) T e
Ukol &. 10: Dopliite do tabulky dané Gdaje o vitaminech.

PROJEVY

NEDOSTATKU POZNAMKA

NAZEV ZDROJ VYZNAM

VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

Vitamin B,

Vilamin B,

Vitamin B4

Vitamin By

Vitamin B,

Vitamin PP

Kyselina
listovi

Vitamin C

Vitamin H

VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K




Kontrola cviceni byla provedena dne:

Podpis:



