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Energeticka a biologicka a
vyzZivova hodnota potravin



Energeticka hodnota potravin

e zdrojem energie v potravinach jsou zakladni
organickeé ziviny - tuky, glycidy, bilkoviny



* energeticky bohaté potraviny jsou: tucna
masa, uzeniny, sadlo, spek, smetana zejména
slehacka, zakusky, atd.

Obr.¢.1: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Slaskie.jpg Obr.¢.2: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Hot chocolate mug with whipped cream.jpg
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http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Hot_chocolate_mug_with_whipped_cream.jpg

energeticka hodnota potravin je mnozstvi
energie, ktera se uvolnuje pfri jejich spaleni,
pripadné pri jejich dokonalém straveni v
organismu

vyjadruje se v joulech J, nebo v kilojoulech kI
(Cti kilodzauly)

spalenim 1 g tuku se uvolni 38 kJ

spalenim 1 g sacharidu nebo bilkovin se uvolni
17 kI



* energeticky prijem potravin musi odpovidat
energetické potrebeé cloveka a poskytnout mu
dostatek energie pro zakladni latkovou
VYMmenu, pro zpracovani a premenu potravy,
pro udrzeni stalé télesné teploty, rust a
pracovni cinnost clovéka

* rozhodujici pro potrebu energie je fyzicka
prace a teplota prostredi ve kterém clovék zije



Obr.¢.3: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:FeldschmiedeFeuer.jpg

Obr.¢.4: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:US Navy 050530-N-0902H-
062 Hull Technician Fireman Derrick Young of San Rafael, Calif., practices welding techniques aboard the Nimitz class aircraft carrier USS Ronald Reagan (CVN_76).jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:FeldschmiedeFeuer.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:US_Navy_050530-N-0902H-062_Hull_Technician_Fireman_Derrick_Young_of_San_Rafael,_Calif.,_practices_welding_techniques_aboard_the_Nimitz_class_aircraft_carrier_USS_Ronald_Reagan_(CVN_76).jpg

* pokud clovek vykonava svalovou praci a zije v
chladném prostredi, spotfebuje vetsi mnozstvi
energie

* ve vysSim veku se energeticka potreba naopak
snizuje a vyuziti potravin je o néco mensi.
Pricinou je mensi télesna aktivita a pokles aktivni
télesné hmotnosti

e vdetském veku a u mladistvych se naroky na
energii zvysuji nebot dochazi k ristu télesné
hmoty



Biologicka hodnota potravin

* biologickou hodnotu potravin vytvari zejména
obsah vitaminu, mineralnich latek, nezbytnych
mastnych kyselin a plnohodnotnych bilkovin

e tyto latky jsou nutné pro zabezpeceni Cinnosti
vSech organu v téle



* biologicka hodnota potravin je mnozstvi
biologickych a funkéné dulezitych slozek
potravin - zejména vitaminu, mineralnich latek
a bilkovin



* vysokou biologickou hodnotu maji napfr. vejce,
mléko, libové maso

Obr.¢.5: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Raw_egg.ipg Obr.¢.6: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Milk_glass.ipg
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* biologicka hodnota potravin se meéni
nevhodnym nebo dlouhodobym skladovanim

(zejména ovoce a zeleniny)

* vyrazné muze poklesnout dlouhodobym
varem vitamin C, B1,2,6, svétlo narusuje napt.
vitamin A, B2 a vitamin C



Vyzivova hodnota potravin

* je schopnost potravin pokryt na zaklade

vyzivovych norem energetickou a biologickou
potrebu organismu

e vysokou vyzivhou hodnotu mléko, mlécné
vyrobky, maso, vejce, soja



Obr.¢.7: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Soja.ipg Obr.¢.8: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Joghurt.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Soja.jpg
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Joghurt.jpg

* nékteré potraviny s nizkou vyzivovou hodnotou
maji vysokou energetickou hodnotu ale maji
malo esencialnich slozek (cukr, maslo )

* nekteré z nich maji pouze vysokou energetickou
hodnotu

* jiné protoze maji vysoky obsah esencialnich
slozek ( vitaminy, mineralni latky ) maji vysokou
biologickou hodnotu, ale nestaci pokryt vsechny
vyzivové hodnoty



e vSechny potraviny maji ve vyzivé svuj vyznam
musi byt vzdy spravné kombinovany,
Vv primereném mnozstvi a pomeru tak, aby
nase vyziva byla zdrava, plnohodnotna a
odpovidala vSem potrebam organismu



Obr.£.9: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Floris_Claesz. van Dyck 001.jpg



http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Floris_Claesz._van_Dyck_001.jpg

Otazky

Které latky jsou zdrojem energie v potravinach?

Jaké mnozstvi energie se uvolni spalenim
energeticky vyznamnych slozek v potravinach?

V jakych pripadech se naroky na energii zvysuji?

Které potraviny maji vysokou biologickou
nodnotu?

Popis v ¢em spociva vyzivova hodnota potravin.
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