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Metabolismus

Latkova a energeticka premena — dochazi pri
nem k chemickym premenam prijatych zivin.
Jedna se o slozity biochemicky proces, ktery je
provazen i premenou energie.

Metabolismus probiha v kazdé bunce lidskeho
tela.

Metabolismus zahrnuje dva opacne déeje
anabolismus a katabolismus, ktere probihaji
soucasne.

Katabolickeé reakce vytvareji energii nutnou pro
deje anabolicke.



Anabolismus

* Energie se spotrebovava, dochazi k tvorbe
slozitych vysokomolekularnich organickych
latek ( bilkovin, tuku, sacharidu) z latek
jednoduchych (rust organismu)
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molekulam (polysacharidum, bilkovinam,
lipidum, nukleovym kyselinam).

* Tyto biosynteticke reakce vyzaduji energii ve
forme ATP.



Katabolismus

* Energie se v tele uvolnuje, dochazi ke stepeni
slozitych organickych latek na latky jednoduché.

* Energeticky bohate ziviny (sacharidy, lipidy,
bilkoviny) jsou odbouravany oxidacnimi pochody
na jednodussi slouceniny (kyselinu
pyrohroznovou, octovou) a nakonec az na CO2,
H20, NH3, mocovinu.

* Toto odbouravani je doprovazeno stupnovitym
uvolnovanim energie.



Metabolismus

« Je schopnost tela premenovat energii. Tato schopnost
se lisi:

a) podle veku. V puberte je 0 25 % vySSi nez u
dospéeleho Cloveka.

b) podle pohlavi. Zeny maji nizsi schopnost bazalni
premeny nez muzi = maji jist v nizsich davkach, necCini-Ii
tak, nespotrebovana energie se uklada v podobe tukad.

c) podle zdravotniho stavu. Jinak reaguje zdravy
Clovek, jinak nemocny.

d) podle mnozstvi svalové hmoty. Lépe zpracovava
potravu Clovek svalnaty nez Clovek obézni. Svalova tkan
se podili na zakladni premene)



Bazalni metabolismus

« Bazalni metabolismus je premena (vydej
energie) v tele v klidu a za optimalnich
Klimatickych podminek.

« Za optimalni podminky povazujeme vzduch 26
C, vodu 33 C.
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mraz je bazalni metabolismus vyssi.



Spotreba energie

* Energie spotrebovavana fyzickym
pracovnim vykonem je az 33 %.

» Je-li Clovek pretézovan, jde energie na
ukor telesnych tkani a dochazi ke ztrate
hmotnosti.

* Proto je nutno stravu urychlené a lehce
stravitelnymi a biologicky | energeticky
hodnotnymi pozivatinami doplnit.



Zasady zdraveé vyzivy vychazi
z téchto pojmu

doporuceneé vyzivove davky
denni stravovaci rezim
pitny rezim

potravinovy kos

pyramida vyzivy



Doporucené vyzivove davky

« Davky zakladnich zivin jsou doporuceny tak, aby
nahradily vydej energie.

« Davky se sestavuji dle pohlavi, veku, pracovniho
zatizeni, zdravotniho stavu a dalSich faktoru
jako jsou klimatické podminky, narocnost
zamestnani a vliv prostredi zivotniho prostredi.

* Navazujici terminologie: denni stravovaci rezim,
pitny rezim, potravinovy kos, pyramida vyzivy.



Denni stravovaci rezim

« Spravné rozdeleni prijmu potravin do peti
az sesti dennich davek.



Pitny rezim
« Organismus ma spotrebovat dennée
minimalne 2-2,5 | tekutin. Pri zatezi a
v horku minimalne o 50 % vice



Potravinovy kos

» Je soubor vhodnych potravin pro danou
skupinu lidi. Z tohoto kose vychazi
pyramida vyzivy .



Pyramida vyzivy

* V zakladu pyramidy jsou potraviny bohaté
na hlavni ziviny, predevsim bilkoviny a
sacharidy.

* Nasleduji je ziviny pridatné — mineraly a
vitaminy.

* Vrchol pyramidy tvori nejménée zadouci
potraviny jako tuky a cukry.






Ukoly do testu

* Vysvetlete: metabolismus, anabolismus,
katabolismus

 Definice pojmu — doporucené vyZzivove
davky, denni stravovaci rezim, pitny rezim,
potravinovy kos, pyramida vyzivy.

« Zakresli pyramidu zdrave vyzivy a dopln
konkrétni potraviny.




