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Spolecenské hledisko vyzivy

1. Biologicke aspekty
vyziva je fyziologicka potreba

2. Ekonomickeé aspekty
dostupnost kvalitnich potravin ( FAO)

3. Psychologickeé aspekty
o strave rozhoduiji jeste jiné nez
fyziologické a ekonomicke aspekty.
Nabozenstvi, presvedceni a nazory, vliv
reklamy a propagace.



Vliiv vyzivy na vyvoj a zdravi
clovéeka

1. Oplozeni
Geny mohou byt ovlivneny mutagennimi
latkami v potrave, které ovlivnuji pohyb
pohlavnich bunek. ( gamony a termony )



Vliiv vyzivy na vyvoj a zdravi
clovéeka

2. Prenatalni vyvoj - Vliv je patrny jiz
v prenatalnim vyvoji. Zvysené naroky na
vyzivu matky — prisun zivin. Nedostatek
muze zpusobit degenerativni poruchy.



Vliiv vyzivy na vyvoj a zdravi
clovéeka

3. Kojenecky vek

nevhodna vyziva se projevuje dokonce |
ve stari. ( nedostatek sodiku = zvyseny
tlak) Nevhodne slozeni ma vliv na telesny i
dusevni vyvoi.



Vliiv vyzivy na vyvoj a zdravi
clovéeka

4. Detstvi

bilkoviny, mineraly, vitaminy a
monosacharidy a polysacharidy na energii.
Pozor na disacharidy (obezita, kazivost
zubu)



Vliiv vyzivy na vyvoj a zdravi
clovéeka

5. Dospelost

spravna a vyvazena strava je prevenci
proti civilizacnim chorobam ( obezita,
hypertenze, aterosklerdza, kazivost zubu,
nadorove onemocneni, deprese a nervove

poruchy, osteoporoza, zaludecni vredy
atd.)



Vyzivova hodnota potravy

biologicka hodnota
+

energeticka hodnota

nutricni hodnota



Biologicka hodnota pozivatin

Je to souhrn biologicky a funkcne
dulezitych slozek potrebnych k zajisténi
spravneé funkce organu v téle Clovéka.



Ziviny a jejich élenéni

Ziviny jsou hlavni (zakladni), jejich Ukolem je zajisténi
rustu a plynulosti vyvoje a energie organismu.Bilkoviny,
tuky, sacharidy

Ziviny pridatné (ochranné) , jejich ukolem je zajistit
obranyschopnost organismu, plynulost a efektivitu
chemickych zmén v organismu. (funkce katalyzatoru)

Ziviny a voda jsou nezbytné a musi byt ve stravé
obsazeny denne.

Ostatni slozky potravy maji za ukol ovliviiovat smyslové
organy a ustfedni nervovou soustavu.

Vlaknina, ktera se nevstrebava podporuje spravnou
cinnost strev. Denne by meéla byt obsazena ve strave.



Energeticka hodnota pozivatin

Organismus doplnuje potravou enerqii,
kterou ztraci jakoukoliv svou cCinnosti.

Tuto Energii vyjadrujeme v kilojoulech.

Potravinoveé tabulky urcuji kolik KJ ktera
potravina ma.



Organismus ztraci energii

cinnosti

1. 24 % mechanicka prace

2. 76 % tvorba tepla nutneho k Cinnosti svalstva a

organu.

Presnéji:

a) 1%, dychani

b) 1 % zahrati potravy,

c) 30 % ztrata tepla vedenim,

d) 20 % ztrata tepla na odpareni vody,

e) 46 % ztrata tepla vyzarenim,

f) 2 % ztrata tepla pri praci.




Vyuzitelnost slozek potravy

Ne vsechny potravou prijate ziviny je telo schopno vyuzit ke sve
vystavbe nebo ke sve Cinnosti.

Mnozstw ktere telo um| vyu2|t se vyjadFuje Y procentech
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tuky a nejvyssi sacharidy.

U Zivin pfidatnych je dulezitym faktem, v jaké druhu — typu hlavni
Ziviny jsou napr. vazany. Rostlinne tuky neumi uvolnit napr. vapnik a
zelezo tak jako tuky zivocisné.

Vitaminy rozpustné v tucich jsou nevyuzité, pokud pfi zpracovani
potravin s jejich obsahem zadny tuk nepouzijeme. ( Mrkvovy salat
se vzdy lehce zakapne olejem)



Vyuzitelnost slozek potravy

* To jak budou jednotlive slozky telem
efektivne vyuzity zalezi take na jejich
molekularnim slozeni a jejich kombinaci
s ostatnimi latkami ( mineraly, vitaminy)

* Smisena strava umoznuje nejvyssi
vyuzitelnost




Stravitelnost

Telo musi vynalozit na straveni potravy urcite
mnozstvi energie a urcite mnozstvi casu po
ktery ruzne potraviny prodlevaji ruiznou dobu
v travicim ustroji.

Potraviny maji ruznou schopnost stravitelnostsi

Telo zpracovava potraviny v zaludku minimalné
2 h. (sestava menu, denni doba atd.)

Téchto poznatku vyuzivame pri sestavé menu.
Jsou zakomponovany do gastronomickych
pravidla pro sestavu menu.



Faktory stravitelnosti

« Mechanické zpracovani pokrmu (velikost sousta, délka zvykani)

« Tepelné zpracovani pokrmu (vareni, smazeni)

« Schopnost rozlozeni za pomoci enzym

- Cinnost travicich §tav (Ize podpofit — kofeni, chemicky, alkohol atd.)
« Psychologicky faktor (jime s chuti nebo nechutenstvi)

Dalsi faktory:

vhodnost kombinaci jednotlivych slozek

(maso a smetanova omacka, houby a alkohol jsou tézce stravitelné a
primo toxické)

rozpustnost ve vodé (k pokrmu vzdy vhodna tekutina)



Hygienicka jakost

Kvalitu potravy posuzujeme z hlediska hygieny. Strava
nemuze byt kvalitni, je-li hygienicky zavadna.

Za zavady povazujeme :

znecisteni

zkazeni

odpudivy vzhled

obsahuje mikroby

vady ovlivnujici negativne smyslove vnimani

(zapach prezralého syru, Spinava pena piva, zavojnate
vino, zkazeny vyvar Susti...)



Ukoly do testu

Uvedte priklady ovlivheni skladby stravy.
Vysvetli pojmy: vyzivova hodnota,
hygienicka jakost, stravitelnost
Clené&ni Zivin

Uvedte priklad snizené vyuzitelnosti
potravy.

Uvedte priklad, jak zvySime stravitelnost
masa na maximum?



