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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Zadani pro zaky 1

Téma: Vliv vyZivy na zdravi
Ukol: S pomoci pfiloZzenych tabulek a teorie vyplrite pracovni listy

Teorie: Zdrava a vyvaiena strava md osahovat Sest sloZek: cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, minerdly a vodu. Prvni
tfi typy latek oznacujeme jako Ziviny. Denni skladba Zivin by méla byt pfiblizné takto: cukry 50 — 60%, tuky 20 —
40%, bilkoviny 15%.

Cukry (sacharidy) jsou hlavnim a predevsim pohotovostnim zdrojem energie. V potravé se vyskytuji jednoduché
cukry jako glukdza, sachardza, fruktéza, laktdza a maltdza, déle pak slozité cukry jako jsou skrob, celuldza a
glykogen.

VIdknina je nestravitelnd ¢ast rostlinné potravy, ktera pomaha pohybu potravy travici soustavou, vstfebdva vodu
a vaze na sebe nékteré latky z potravy, jako naptiklad cholesterol. Chemicky se vlaknina skladd z neskrobovych
sloZitych cukr( a nékolika dalsich sloZek rostlin jako je celuldza, lignin, vosky, chitiny, pektiny atd. Nerozpustnou
vldkninu obsahuji: celozrnna jidla, otruby, ofechy, semena, zelené fazole, kvétak, cuketa, celer, slupky nékterych
druh(l ovoce a rajcat.

Tuky (lipidy) jsou nejvydatnéjsi zdroj energie. Proto si je télo uklada do zasoby v tukovych tkanich. V téle tuky
slouZi jako tepelna izolace a mechanicka ochrana vnitinich organ(. V tucich jsou rozpustné také nékteré vitaminy.

Tuky jsou chemicky mastné kyseliny a glycerol. Nékteré mastné kyseliny jsou pro organizmus nepostradatelné
(esencialni), organizmus si je nedokaze vytvofit. Zdrojem esencialnich mastnych kyselin ( w-3 a w-6) jsou ryby a
mofsti ZivocCichové, Inéna semena, sojovy olej, fepkovy olej, konopny olej, semena salvéje, dyriovd semena,
slunecnicova semena, listova zelenina a vlasské ofechy.

Bilkoviny jsou predevsim vyuZivany jako zakladni stavebné jednotka, méné jako zdroj energie. Maji velky vyznam
pro rust organizmu, obnovu tkani a tvorbu enzymu a hormond.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Z hlediska spravné vyzivy je dulezité, aby pfijaté bilkoviny obsahovaly
esencidlni aminokyseliny. Esencialni bilkoviny jsou obsaZeny v téchto potravinach: vejce, mléko, jatra, srdce,
maso, lusténiny, obiloviny. Kazda potravina obsahuje vSak pouze nékterou z esencialnich aminokyselin, proto je
nutna pestra strava.

Ziviny jsou schopny se pii metabolickych dé&jich v lidském téle pfeménovat v jiny typ. Sacharidy se mohou
proménovat na tuk. Proto se po moucnych jidlech tloustne. Tuky se na sacharidy nepfeménuji. Jen ¢ast molekul
tuka (triacylglycetoly) se mlze vyuzit k tvorbé glukdzy a glykogenu. Nadbytec¢né mnozstvi bilkovin se v téle
pfemeénuje na sacharidy a tuky. Proto konzumujeme-li vétsi mnoZstvi masa, zvétSuje se nejen svalova hmota, ale i
zasoby tuku.

Vitaminy jsou pro lidské télo nezbytné, protoze si je nedovede, az na vyjimky, samo vytvofit. RozliSujeme vitaminy
rozpustné v tucich (A, E, D, K) a vitaminy rozpustné ve vodé (B, C). V tabulce 1 naleznete prehled vitamin(, jejich
zdroj, vyznam a projevy nedostatku. Nedostatek urcitého vitaminu se oznacuje jako hypovitaminéza (napf.
bolavé ustni koutky pfi nedostatku vit. B,), naprosty nedostatek oznacujeme jako avitaminéza. Napfiklad pfi
naprostém nedostatku vit. C vznika smrtelné onemocnéni — kurdéje.
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Zadani pro zaky 2

Mineralni latky jsou pro organizmus nezbytné (esencialni). Mineralni latky se podileji na vystavbé télesnych tkani,
podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutinach, reguluji, aktivuji a kontroluji metabolické pochody a jsou
dalezité i pro vedeni nervovych vzruch.

Uplatnuji se jako aktivatory nebo soucasti hormon( a enzym(l. Mnohé mineralni latky hraji dleZitou tlohu ve
snizovani rizika onemocnéni zavaznymi (civilizacnimi) chorobami. Maji vyznamnou ulohu pfi ristu a pro
metabolizmus celého organizmu. Mezi nejdileZitéjsi mineraly fadime: sodik, draslik, horcik, vapnik, fosfor, Zelezo
ajod.

Potravinarské pfidatné latky (aditiva) jsou chemické latky, které se pridavaji do potravin kvali vylepseni nebo
zachovani jejich trvanlivosti nebo vzhledu, konzistence, chuté, viing, atd. Lidové se tyto latky oznacuiji jako , E¢ka”
a ne vSechna jsou zdravi Skodliva. Struény prehled naleznete v tabulkach 2a a 2b.

Lidské télo potrebuje k udrzeni zakladnich Zivotnich proces( energii, kterou ziskava stépenim Zivin obsazenych

v potravé. Minimdlni energie potfebna k udrzeni zakladnich Zivotnich funkci se oznacuje jako bazalni
metabolizmus. Potfeba energie se zvySuje, vykondva — li ¢lovék néjakou ¢innost. Pak hovotime o pracovnim
metabolizmu. Lidé lehce pracujici v sedavém zaméstnani spotiebuji denné 9 000 - 10 000kJ, téZce pracujici i pres
20 000kJ, mladeZ 10 000 — 12 000kJ. K vypoctim bazalniho a pracovniho metabolizmu vyuZijete tabulky 3a — 3d.

Aby si ¢lovék udrzel spravnou télesnou hmotnost, musi byt pfijimand a vydavana energie v rovnovaze. Béhem
dne bychom méli potravu rozdélit alespon do péti mensich porci s vétSim energetickym pFijmem v prvni poloviné
dne. Posledni jidlo konzumovat nejpozdéji 3 hodiny pred usnutim.

Orientacné lze stanovit spravnou télesnou hmotnost pomoci vypoctu BMI (Body Mas Index). Pokud se BMI
pohybuje u muzd v rozmezi 20 — 24,9 a u Zen 19 — 23,9, pak jde o normalni vahu. Nizsi hodnoty ukazuji na
podvahu, vyssi na nadvahu ¢i obezitu.

Vaznymi poruchami pfijmu potravy zvlasté u mladych divek jsou bulimie a mentalni anorexie. Pfi bulimii se stfada
prejidani se snahou zabranit tloustnuti zvracenim ¢i uzitim projimadel. Dochazi k dehydrataci, naleptani jicnu a
porucham metabolizmu. Pro anorexii je charakteristické zamérné odmitani potravy, které vede k vaznému
poklesu télesné hmotnosti, atrofii kosterniho svalstva, nepravidelné menstruaci a zvyseni rizika infekci.

Pomlicky: kalkulacka, tabulky 1 - 3, pravitko, jidelni¢ek za uplynulych 24hodin (véetné gramaze — orientacné),
obaly od 2 vybranych potravin s Udaji o sloZeni

Postup: pracujte dle pracovnich listQ
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