Praktické cviceni ¢. 4



Metabolismus zakladnich zivin

Metabolizmus — chemicka preména latek a energii.

Slozky metabolizmu:

w7/

« Anabolismus (asimilace) — vytvareni slozitéjSich
latek za spotfeby energie, z latek jednoduchych,
vznikaji tak stavebni latky, enzymy, hormony,
bilkoviny krevni plazmy, zdsobni latky k uloZeni.

« Katabolismus (disimilace) — St€peni slozitych latek
za uvolnéni energie na latky jednodussi pro soucasné
probihajici anabolickée procesy.

« Bazalni (zakladni) metabolismus - je spotfebovana
energie, kterou Clovék pokryva pouze zakladni
latkovou vymeénu.



Zakladni slozky vyzivy

Sachariay 35 -65%

Tuky 25 -30%

Bilkoviny 12-15 %




Energie — zakladni jednotky

Zéakladni jednotka joule —J

Vys$$i jednotky: kilojoule — kJ =103 ]
megajoule — MJ = 10°]

Zdroje energie pro Cloveka:

o cukry —17kJ g

o tuky —37kJ g’

o bilkoviny — 16 kJ g-!



Metabolismus cukru

. Glukoza je fyziologicky 1 z nejdllezitéjSich sacharidl

v téle.

Jeji zasobni forma se nazyva glykogen a

mUze byt dvojiho typu: jaterni a svalovy.

mmol/I.

Glykémie = hladina glukozy v krvi. Hodnota 3,7 — 5,2

Hladinu glykémie vyrazné ovlivhuji hormony.

Hlavnimi hormony zde jsou inzlin a glukagon.

Zasahuj

mineral
metabo

| tu vsak také glukokortikoidy,
kortikoidy, pohlavni hormony a tzv.

ické hormony (tyroxin, adrenalin,

noradrenalin, somatotropni hormon).

Glukogeneze= vznik glukozy a glykogenu

z necukernych slozek (tukd a bilkovin).



Zakladni déleni sacharidu:
« Monosacharidy
 disacharidy

« polysacharidy

Vlaknina = tvorena mj. neskrobovymi polysacharidy a
tzv. rezistentnimi Skroby. Soucasti jsou také latky,
které nemaji povahu sacharidd (napr. lignin).

DDD =1g /2,5 kg
Vyskyt viakniny:

. celozrnne pecCivo, ovesné vloCky, ovoce, zelenina,
lusteniny aj.



Traveni cukru

« Cukry (sacharidy) prijima org. v podobée Skrobu,
disacharidu, monosacharidu. Slozité cukry se
stepi pomoci amylaz.

. Skroby se zad&inaji $tépit v dutiné ustni (ptyalin),
zaludecCni stava neobsahuje zadny enzym pro
traveni Skrobu. V tenkém strevé ucCinkem
enzymu v pankreatické a stfevni stave se dale
skroby stepi a konecnym produktem traveni
cukru je glukdza.



Metabolismus cukru

o Cukry jsou pro organizmus nejvyznamnejsi a
nejpohotove)si zdroj energie.

« Vstiebana glukoza se vratnicovou zilou
dostava do jater — zde se méni v zasobni cukr
— glykogen — v pripad¢ potreby opét premena
na glukozu a dale se prostrednictvim krve
dostava ke tkanim. Glykogen je tvoren take
jako pohotova zasoba energie ve svalech
(slouzi pro svalovou praci). Uvolnéni energie
z cukru probiha oxidaci za vzniku oxidu
uhli¢iteho a vody.
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Metabolismus bilkovin

Bilkoviny (proteiny) jsou retezce aminokyselin.
MliZeme je rozdélit na:
Esencialni (nepostradatelné)

. lidsky organismus je neumi syntetizovat, a proto musi byt prijimany
potravou

« jsou to: arginin, histidin, leucin, isoleucin, lysin, metionin,
fenylalanin, threonin, valin

Neesencialni (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 strave dale muzeme délit podle
jejich puvodu na:

. Rostlinné bilkoviny (so6ja, lusténiny, orechy)

. Zivocisné bilkoviny (maso, vejce, mleko a mlécné
vyrobky)

ProcC jsou bilkoviny zivoCiSného puvodu po nutricni
strance pro organismus vyhodnejsi?

Vice podobne lidskym a organismus je dokaze
vyhodneéji vyuzit.



Traveni bilkovin

« Zacina v zaludku pusobenim pepsinu a
dokoncuje se v tenkem streve za pritomnosti
trypsinu a erepsinu.

» Dulezita stavebni latka organizmu, hlavni
stavebni sou€ast bunék, enzymu, hormonu a
Krve.

o V travicim ustroji rozkladany na aminokyseliny
a vstrebavany do krve.



Metabolismus bilkovin

« Aminokyseliny kolujici v krvi jsou zachytavany
v jatrech, kde se jich Cast vyuzije k prestavbe
na cukry a tuky, cast projde jatry a krevnim
obéhem a je zanesena pro prestavbu do tkani —
vznik tkanovych bilkovin. Zbytek bilkovin je
vyuzit jako zdroj energie.

« Konecnou zplodinou metabolismu bilkovin je
mocovina, ktera se tvori v jatrech a vylucCuje se
ledvinami.
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Metabolismus tuku

P11 traveni se nepatrne mnozstvi lipidu rozstépi v
zaludku vlivem ZaludeCni lipazy. Hlavni traveni
probiha v tenkém stfevé pomoci pankreaticke a
sttevni lipazy a zluce.

V téle soucast bunék — stavebni material, nebo se
ukladaji do zasoby v podkoznim tuku, kolem organu.

Z4asobni tuk je rezervou pi1 nedostateCném prisunu
Z1vin v potrave. Potom se uvolnuje a spotfebovava.

Travenim se tuky Stépi na glycerol a mastné kyseliny,
ty se vstiebavaji a ve stén¢ stiev se tvori tuky, které
se prostrednictvim lymfatickych cév dostavaji do
krve. Z ni se tuk dostava do tukove tkané.



Maji-li byt tuky vyuzity, jsou uvolnény z tukovych
7asob a transportovany do jater, kter¢ obsahuji lipazu.
V jatrech se tuky St€pi opét na glycerol a mastné
kyseliny. Jejich oxidaci se uvoliiuje energie. Tuky
mohou vznikat 1 ze sacharidu a bilkovin. Pr1 fizeni

metal
povz

bolismu tuku se uplatiiuje hormon tyroxin, ktery
buzuje oxidacni déje v organismu a tim zvysSuje 1

meta

bolismus tuku. Do metabolismu zasahuji 1 inzulin,

hormony kury nadledvinek.



Metabolismus tuku
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VyZivova doporuceni ve forme potravinové pyramidy

Kazdodenni strava ma Tuky, cukr sil
obsahovat wEechny hlavni pouze M stndme

potravinove slopiny

v urtitém potmen,
vyjadfeném graficky Miéko, mlééné
pyrarmidoun wyrobky
A rovhEs 2 -3 porce
tarneti choy
doporicenyin
poftermn porc. Zelenina Ovoce
3 -5 porcl 2 -4 porce

Ryby, drubez,
maso, vejce,
Iusténiny

rvie peéivo
3 -6 porci




jezte vyjimecné

jezte Casto

méneé energie vice energie

v Jezte pestrou stravu rozdélenou do 5 dennich davek

v Zafadté co nejvice Gerstvé zeleniny a ovoce — 5 x denné

v Vyhirejte potraviny s nizSim obsahem tuku

v Kaidy den jezte miééné vyrobky — miéko, jogurty, tvarohy, syry
v Pijte dostatek vhodnych tekutin — nejméné 2 litry denné



méné casté

nejéastd]ii

NiEsi energeticky vydej

vy38i energeticky vydej

+ Pohybovym aktivitam se vénujte pravideiné
v Vybirejte si aktivity, které vds bavi a vyhovuji vam
+ Pohyb pro zdravi je pohybem pro radost
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Vitaminy
« Pro organizmus nezbytn¢ pro udrzeni té€lesnych
funkci a vystavbu novych tkani, posiluji imunitni
systém, ochranuji proti volnym radikalim (vitaminy
E,C,A).
« Organizmus s1 je neumi sam vytvorit,

« V organizmu se uchovavaji rizné dlouhou dobu:

2 — 6 tydni C, B,, B¢

4 — 10 tydnt B,

2 — 4 mésice D, A, kyselina listova
6 — 12 mésicu E

1 — 2 roky A

2 -5 let B,



VEtsi prisun vitaminu je potrebny:

pr1 dlouhodobém stresu
znec1Steném ovzdusi
dlouhodobém uzivani léku
tehotenstvi

kojeni

pi'1 dlouhodobém uzivani antikoncepce.



Poruchy prijmu vitaminu

Poruchy:

o Avitaminoza — z upln€ho chybéni nékterych vitaminu
(smrtelné) — kurdé€je (C), Ber1 — ber1 (B,).

o Hypovitaminozy — z relat. nedostatku vitaminu (mensi
prijem, zvysena spotieba, porucha vstiebavani).

o Hypervitaminozy — z nadbytku vitaminu — jen u

vitaminu rozpustnych v tucich — nelze je z téla
vyloucit), AD K



Déleni vitaminu

* rozpustné ve vodé — hydrofilni — C, skupina B, H
* rozpustné v tucich — lipofilni— A, D, E, K



