Složení potravy

Bílkoviny 

15% denní dávky = 1 - 1,5 g/24 hod.

Význam - obnova a tvorba vlastních bílkovin

- obranyschopnost organizmu

Jsou nenahraditelné → nelze je vytvořit z cukrů ani tuků.

Plnohodnotné bílkoviny = živočišné (mléko, maso, vejce)

Méněhodnotné bílkoviny = rostlinné (pšenice, brambory) výjimka = sója

Cukry 15 - 20% denní dávky 

Význam - zdroj energie

Rozdělení: 

· monosacharidy: glukóza, fruktóza - ovoce a med

· disacharidy: sacharóza - cukrová řepa, banány, ananas

  laktóza - mléko savců

  maltóza - v obilovinách

· polysacharidy: škrob - v obilovinách a bramborách

      celulóza ve všech rostlinách (význam pro čištění střeva)

Tuky 20 - 30% denní dávky

Význam:

· zdroj energie

· stavební součásti

· nutné pro vstřebávání vitamínů rozpust. v tucích a jejich uchovávání

· ochrana orgánů a tepelná izolace organizmu

Tuky živočišné - obsahují nasycené mastné kyseliny, podílí se na vzestupu

cholesterolu a tím vzniku aterosklerózy a tím kardiovaskulárních chorob
Tuky rostlinné - obsahují nenasycené mastné kyseliny, měly by v potravě převažovat

Stravitelnost potravy - závisí 1. na vlastních potravinách 

     2. na jejich přípravě

1. Nejlépe stravitelné = cukry - prochází trávicím ústrojím nejrychleji.

Nejhůře stravitelné = živočišné tuky, lépe stravitelné jsou rostlinné tuky.

Bílkoviny jsou lépe stravitelné živočišné než rostlinné.

2. Nejlépe stravitelné potraviny = vařené a dušené.

Nejhůře stravitelné potraviny jsou smažené.

Nerostné látky - minerály

Význam:

 - součást vnitřního prostředí buněk a tkání (kosti, zuby)

 - stavební součástí buněk (Fe v hemoglobinu erytrocytů)

 - udržení stálosti vnitřního prostředí a osmotického tlaku krve

Krátkodobá zástava přísunu živin není pro organismus nebezpečná, ale i krátkodobý 

nedostatek minerálů vede k rozvratu vnitřního prostředí organismu.

Na sodík - význam: pro udržení osmotického tlaku

zabraňuje ztrátám vody

zachování nervosvalové dráždivosti

- v potravě: NaCl spolu s chlórem

Ca vápník - význam: pro stavbu kostí a zubů

zasahuje do srážení krve

ovlivňuje dráždivost kosterního a srdečního svalstva (křeče)

- v potravě: mléko a mléčné výrobky

K draslík - význam: pro svalovou a nervovou činnost

- v potravě: meruňky, ořechy, čokoláda, čočka

P fosfor - význam: pro stavbu kostí a zubů

· v potravě: ryby, mléko, žloutek

Fe železo - význam: 70% v erytrocytech

- v tenkém střevě se spojuje s bílkovinou (feritin (ukládá se v játrech, slezině


 a kostní dřeni)

- v potravě: zeleniny, maso, játra, žloutek

J jód - význam: 50% ve štítné žláze, vázán na bílkoviny

- v potravě: voda, jodidovaná sůl, mořská sůl

F fluór - význam: vývoj zubní skloviny

- v potravě: fluorizace vody

Stopové prvky - kobalt, zinek, mangan, brom, selen a další

- organismus jich potřebuje nepatrné množství

- jsou součástí vitamínů a barviv

- účastní se metabolických dějů

- jejich potřeba je kryta běžnou stravou

Voda 65 - 75% hmotnosti těla, denní potřeba 2,5 - 3 litry

- je hlavní složkou všech tkání

- tvoří prostředí pro většinu biochemických reakcí v těle

centrum pro řízení vodního hospodářství = v mezimozku

Vitamíny

- přídatné složky potravy, organismus si je nedovede vytvořit

- biokatalyzátory (součástí enzymů)

- nejsou stavební součásti buněk

Hypovitaminóza - Avitaminóza - Hypervitaminóza -

Vitamíny rozpustné ve vodě

1.  C = kyselina askorbová: zasahuje do většiny metabolických dějů

působí na tvorbu pojiv (vazivo, chrupavka, kost)

zvyšuje odolnost proti infekcím

urychluje hojení ran

 hypo - snížení odolnosti proti infekcím, 

krvácivost, vypadávání zubů (kurděje)

zdroj - ovoce, brambory, zelenina (šípky, rybíz, paprika, zelí), ničí se vařením a 

okysličováním

2. komplex vitamínů B

B1 - thiamin: zasahuje do látkové výměny CNS

hypo - zvýšená únava

- bolesti svalů a nervů (brnění, křeče)

zdroj - obiloviny, vnitřnosti

B2 - riboflavin: zasahuje do buněčného dýchání

hypo - bolavé ústní koutky a malinový jazyk

zdroj - mléko, zelenina, vnitřnosti

B6 - pyridoxin: podporuje látkovou výměnu bílkovin

hypo - pomalé hojení zánětů

zdroj - mléko, kvasnice, maso

PP - kyselina nikotinová: součást enzymů, které se podílí na buněčných oxidacích

hypo - záněty nervů, sliznic (ústa, střeva), duševní poruchy

zdroj - kvasnice, mléko, játra, maso, listová zelenina

B12 - kobalamin: pro udržení krvetvorby

k jeho vstřebávání je nutný vnitřní faktor vznikající v žaludku

hypo - anémie

zdroj - játra, ledviny, mléko

Vitamin H - biotin: váže se s bílkovinou vaječného bílku a zabraňuje její resorpci 

(faktor proti poškození vaječným bílkem)

hypo - snížení růstu u dětí

záněty kůže a sliznic

únava a bolesti svalů

Vitamíny rozpustné v tucích

1. A - axeroftol: nezbytný pro tvorbu barviv v sítnici oka

účastní se tvorby bílkovin vaziva

hypo - poruchy vidění za šera

nadměrné rohovatění kůže

snižuje odolnost meziobratlových destiček

zdroj - žlutá, zelená a červená zelenina

játra, mléko, vejce, oleje

2. D - antirachitický: účinnou látkou se stává po metabolické přeměně v ledvinách, z

nich se dostává do jater, kde je skladován

zvyšuje resorpci Ca a P ve střevě

hypo - v dětství porucha mineralizace kostí

v dosp. osteoporóza, osteomalácie (zlomeniny, zubní kaz)
hyper - ukládání Ca ve stěnách cév a orgánů

zdroj - vnitřnosti a játra ryb, vejce, mléko

- vlastní tvorba v kůži aktivací UV zářením

3. E - tokoferol: zabraňuje produktům látkové výměny poškozovat játra

těhotenství - nevyjasněno

hypo - rozpad jaterních buněk

malá odolnost erytrocytů - hemolýza

zdroj - rostlinné oleje, obilí

4. K - antihemoragický: řídí tvorbu látek nutných pro srážení krve

hypo - poruchy srážení krve (hematomy)

zdroj - v zelenině (květák, hrách), obilovinách a mléce

- tvoří se činností bakterií ve střevě

Při zničení bakterií (antibiotika nebo nedostatek žluči) → choroby, je zabráněno 
resorpci vit. K a → hypovitaminóza.
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