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Slozeni potravin - ziviny nutné
Prezentace

Zak, 16 - 19 let

Prezentace komplexné seznamuje Zaky se sloZzenim potravin z hlediska jejich obecného vyznamu pro vyzivu i z hlediska
vlastnosti jednotlivych Zivin, které ur€uji kone€né vlastnosti potravin a jejich vyuZiti v praxi

- zadné -
Ziviny nutné, mineralni latky, vitaminy, hypovitaminoza, avitaminoza, hypervitaminoza, fortifikace, voda, vlaknina,

energeticka a biologicka hodnota potravin.
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Ziviny nutné



Vitaminy

Vitaminy si lidsky organismus nedovede sam
vytvorit.

Celkovy obsah vitaminu ve strave je ovlivnén:
* mnozstvim vitaminu v surovinach
* snizovanim vitaminovych ztrat

e zvysSovanim vyuzitelnosti vitaminu

V nekterych pripadech pridavame vitaminy
dodatecné (tzv. fortifikace)



Rozdeéeleni vitaminu

e podle rozpustnosti rozdélujeme vitaminy do
dvou skupin:

e vitaminy rozpustné v tucich (A,D.E,K)
* vitaminy rozpustné ve vode (vitaminy skupiny
B,PP,H,P a C).



Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol)

* vyskytuje se zejména v zivoCiSnych potravinach

e pro vyuzitelnost provitaminu A ma velky vyznam pritomnost tukd

* funkce vitaminu A v organismu spociva predevsim ve zprostredkovani procesu
vidéni

e vyskyt v lidské potravé: mrkey, jatra
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Obr.c.1: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Carrots (4700699947).jpg

Obr.&.2: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Leber Schaf.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Carrots_(4700699947).jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Leber_Schaf.jpg

Vitamin D (kalciferol)

e je obsazen v rybim tuku, vejcich masle a vnitfnostech. Nedostatek vitaminu D
zpUsobuje méknuti kosti (kfivici)
* vyskyt v lidské potravé: ryby, je produkovan kdzi po vystaveni slune¢nimu zareni

Obr.¢.3: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gadus_morhua-Cod-2-Atlanterhavsparken-Norway.JPG



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gadus_morhua-Cod-2-Atlanterhavsparken-Norway.JPG

Vitamin E (tokoferol)

e vyskyt v lidské potravé: mandle, avokado, kukufrice
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Obr.¢.4: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Almonds02.jpg Obr.¢.5: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Avocado.jpeg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Almonds02.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Avocado.jpeg

Obr.¢.6: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zea mays - K%C3%B6hler%E2%80%93s Medizinal-Pflanzen-283.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Zea_mays_-_K%C3%B6hler%E2%80%93s_Medizinal-Pflanzen-283.jpg

Vitamin K (Fylochinon)

e vyskyt v lidské potravé: jatra, Spenat
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Obr.¢.7: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Espinac_5nov.JPG



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Espinac_5nov.JPG

Vitaminy rozpustné ve vodeé

e vitamin C (kyselina askorbova)
e zastaveni infekce, premeéna cholesterolu
* Cerstvé ovoce, zelenina, brambory

Obr.¢.88: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lemon.jpg Obr.¢.9: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ambersweet _oranges.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lemon.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ambersweet_oranges.jpg

Vitamin B1 ( thiamin ) - tézké poruchy
nervove soustavy, kvasnice, obilné slupky,
vnitrnosti,

Vitamin B2 ( riboflavin ) - Ustni sliznice, kuze,
kvasnice, vnitrnosti, vejce, mléko,

Vitamin B6 ( pyridoxin ) - zmény kuze a
sliznice, vnitrnosti, vajecny zloutek,

Vitamin B12( kobalamin ) — chudokrevnost,
jatra a potraviny zivocisSného puvodu,



Avitaminoza
je chorobny stav vyvolany naprostym nedostatkem urcitého vitaminu.

MdUze byt zplsoben napf. jeho (dlouhodobé) nedostatecnym privodem,
poruchou traveni, poskozenim stfevni mikroflory, poruchou z1az s vnitrni

IIIII

pUsobi jako antagonisté vitaminu).

Hypovitaminoza

je chorobny stav zpUsobeny ¢astecnym nedostatkem urcitého vitaminu.
Jedna se o lehci formu avitamindzy. V Cesku se nejcastéji vyskytuje u osob s
nedostate¢nym prijmem stravy, u alkoholikd a u osob s onemocnénim
traviciho traktu (malabsorpce)



hypervitaminoza

(predavkovani nebo otrava vitaminy) je onemocnéni zptsobené pfriliSnym
mnozstvim vitaminU nahromadénych v organismu. Tyka se predevsim
vitaminG rozpustnych v tucich (A, D, E, K), které jsou ukladany v jatrech a
télesném tuku a jejichz dlouhodoba nadmérna koncentrace plsobi toxicky
napr. na jatra. Vitaminy rozpustné ve vode télo neuchovava a jejich
aktualni prebytek se vylucuje ledvinami. Hypervitamindza se proto u
vitaminG rozpustnych ve vodé vyskytuje jen minimalné

pri hypervitamindze A dochazi k praskani a krvaceni rtd, osoba je
podrazdénad. Zvlast nebezpecna je u téhotnych Zen, u nichz muze
zpUsobovat poruchy vyvoje plodu a u malych déti

hypervitamindza D zpUsobuje odvapnéni mékkych tkani, naruseni
spravného rustu a poskozeni ledvin

hypervitamindza E zplUsobuje prechodné zaludecni potize a prtajmy.
nadmeérné davky vitaminu C maji vyrazné projimavé ucinky



Fortifikace

je fizené zvySovani obsahu esencidlnich mikrozivin, tj. vitaminu a
mineralnich latek (véetné stopovych prvkud) v potravinach, které
zlepsuje jejich vyzivovou hodnotu a pfiznive a s minimalnim rizikem
ovlivhuje zdravotni stav

vyvazena potrava obsahuje veskeré ziviny, nutné pro zdravou funkci
organismu

nekteré slozky vSak mohou byt zastoupeny v mensim mnozstvi jak
ostatni a strava se stava nevyvazenou

nedostatek chybégjicich latek pak vede k porucham organismu

latky, které organismus potrebuje v malém mnozstvi, avsak jejich
obsah je nenahraditelny je mozné v pripadeé jejich nedostatku
pridavat do surovin, nebo primo do hotového pokrmu

pridavku téchto latek rikame fortifikace



e potraviny fortifikujeme latkami, které jsou v
potravinach bézné pritomné, ale skladovanim,
nevhodnou pripravou, nekvalitni vyrobou
surovin, nebo pouzivanim surovin, které urcité
latky neobsahuiji

e potraviny se fortifikuji prevazné vitaminy a
mineralnimi latkami



Mineralni latky

Vapnik
* ma velky vyznam pfi tvorbeé kosti, z potravin obsahuji nejvice
vapniku mléko, syry, lusténiny, orechy, petrzel, mrkev a zeli

Obr.¢.10: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Parmigiano reggiano piece.jpg 09br.¢.11: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Emmentaler.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Parmigiano_reggiano_piece.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Emmentaler.jpg

Obr.¢.12: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Walnut03.jpg Obr.¢.13: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haselnuss Gr 99.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Walnut03.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haselnuss_Gr_99.jpg
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Horcik

e podporuje vstrebavani vapniku a fosforu
nachazi se v kostech i bunkach

e je vyznamny v metabolismu sacharidu, tukd,
nilkovin

* je obsazen v listové zeleniné, bramborach,
celozrnnych obilovinach, lusténinach, ovoci

* olejnatych semenech a jadrech



Obr.¢.14: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lactuca sativa-whole plant top.JPG Obr.¢.15: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:3 types of lentil.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lactuca_sativa-whole_plant_top.JPG
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:3_types_of_lentil.jpg

Fosfor
* v syrech, vejcich, mase a v lusténinach
* ma velky vyznam pfri tvorbé kosti a zubu

Obr.¢.16: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Raw_egg.ipg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Raw_egg.jpg

Sodik, draslik

* spolu se podili na rovhovazném hospodareni s
vodou v organismu, udrzeni normalniho
srdecniho rytmu, vedeni nervovych vzruchd,

o

kontrakci svalu

* hlavnim zdrojem je kuchynska sul



chlorid sodny

Obr.¢.17: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Chlorid sodn%C3%BD.JPG



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Chlorid_sodn%C3%BD.JPG

Viaknina

* vlaknina je nestravitelna, ale podporuje
vyprazdnovani tlustého streva a pusobi proti
rozmnozovani bakterii v ném

* zchemického hlediska je vlaknina tvorena z
polysacharidu, zvétSuje objem pokrmu a zahani
pocit hladu, nema zadnou vyzivhou hodnotu

* vlaknina musi byt radné rozkousana, jinak muze
vyvolat tvorbu plynu, zahnivani potravy a
nadouvani



* vlaknina je obsazena nejvice v rostlinnych
potravinach - ovoci, zelening, obilovinach,
Iustenmach

Obr.¢.18: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haferflocken.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Haferflocken.jpg

Voda

* je nezastupitelnou slozkou lidského organismu
a béznou soucasti potravin

e v potravinach se voda vyskytuje vazana a
volna



Otazky

Vyjmenuj ziviny zakladni a nutné.
Co je avitaminodza?

Které mineralni latky jsou dulezité pro stavbu
Kosti?

Jak se projevuje hypervitaminoza?
Popis vyznam vilakniny.

Uved jaky je vyznam horciku pro lidsky
organismus.
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