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Potravinarsky prumysl

Ukoly :

“Veétsina zemeédeélskych vyrobku vyzaduije
slozitou Upravu a zpracovani, aby byly
vhodné pro lidskou vyzivu

%Pri uprave #% lze umeéle zlepsovat vyzivove
vlastnosti potravin - tj. stravitelnost, obsah
vitamindu...

% Konzervace - uprava potravin pro delsi
skladovani

i Toto ulehcuje praci v domacnosti - siroky
sortiment polotovaru a hotovych jidel




Hodnoceni pozivatin

Pozivatiny

i Vsechny vyrobky, ktere organismus prijima
jako potravu

Déeli se na:

1. Potraviny - latky nezbytné k udrzeni
zivotnich pochodu - tj. rustu a obnovée
tkani, k tvorbé zivotni energie...

2. Pochutiny - latky pro lidsky organismus
postradatelnée

- zlepsuji chut’ potravy,
podporuil traveni(koreni). povzbuzuiil
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Ziviny

"z potravin télo prijima ziviny

Délent:

1. Energetické - bilkoviny, tuky a sacharidy

2. Neenergetické (nekalorické)- mineralni soli
a vitaminy




Bilkoviny = proteiny

i Jsou organicke dusikate slouceniny - az 16% N
vlastni vSem télum

5 Nepostradatelné v dobé rustu

% 0Obsazeny temer ve vsech potravinach v
ruzném mnozstvi a kvalité

% Cennym zdrojem=zivocisné bilkoviny
#* vyuzitelné az z 94-97%, rostlinné
bilkoviny # neobsahuji vsechny dulezité
aminokyseliny

¥iNejvice obsazeny v syrech- az 25%, maso -
20%, vyrobky z obilovin - 5-13%, brambory -




Sacharidy=glycidy

% Jsou organicke slouceniny uhliku, vodiku a
kysliku

Délent:

1. Jednoduché - lehce stravitelné
monosacharidy - cukr, hroznovy cukr, cukr
ovocny

2. SloZené - disacharidy - napr. cukr repny a
polysacharidy-napr. skrob

fitk s. se v tele rozkladaji az na vodu a oxid
uhlicity # vznika energie

7 VWuzitelnost kolisa mezi 85% (zelenina) az




1% Jsou estery vyssich monokarboxylovych
kyselin a glycerolu

%iPo sacharidech jsou nejvyznamnéjsim
zdrojem energie

% 0Obsazeny v zivocisnych tkanich, v mléece, ve
vajecnem zloutku a v semenech rostlin

% Vyuzitelnost vysoka #94% az 96%

% Nespotrebované tuky # ukladani v tukovych
tkanich téla jako rezerva




Mineralni soli

%Nezbytné ke stavbé kosti - vapnik, fosfor, k
tvorbé télnich tekutin - kuchynska sul a ke
spravné funkci nekterych zlaz

%iDosp. Clovek potrebuje denné asi 7¢
kuchynskeé soli # spotreba stoupa pri poceni

% Nadmerna spotreba # nesvedci srdecni
cinnosti a cévam




Vitaminy

= organickeé slouceniny, které télo potrebuje k
bezporuchové vymeéene latek

%K rizeni téchto déju télo potrebuje i hormony
produkované télem




Vitamin a ( AXEFORTOL)

i%:Staly i za tepla, porusuje se okyslicovanim a
svetlem

%0Obsazen zejména v rybim tuku, v masle, ve
spenatu, v rajcatech...

¥iNedostatek # poruchy ocni rohovky,
seroslepost, nadméerné rohovaténi pokozky a
nachylnost sliznic k zanétum




Skupina vitaminu B

i Za tepla jsou stale, porusuji se svetlem a
zasadami

% Nedostatek # zanéty nervu, poruchami
rustu, chudokrevnosti..

/% Podporuji okyslicovani a uvolnovani energie

i Jejich spotreba stoupa zejméena za horka a
pri tezké praci

/% Obsazeny # v obilninach, ve vnitrnostech, v

mase, v lusténinach, v nekterych zeleninach
(Spenatu, rajcatech) a v drozdi




Vitamin c (kyselina I-
askorbova)

% Chrani télo pred infekcemi - zejmena
chripkového razu, zlepsuje hojeni ran, pusobi
proti skleroze i rakoviné

“iNedostatek # hlavné v predjarnim obdobi -
projevuje se ,,jarni unavou*

% 0Obsazen # v cerstve zeleniné a ovoci ,
nejvice v petrzelove nati, cerném rybizu,
zelené paprice, citronu, pomerancich,
kedlubnach a jahodach

%iNic1 se okyslicenim, pri styku se zelezem a
medi, svetlem a vyssimi teplotami
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Vitamin d (kalciferol)

’%iPodporuje tvorbu a udrzovani kosti - tzv.
protikrivicny vitamin

%V téle se tvori v povrchove tukove vrstve ze
sterolu Uc¢inkem ultrafialového zareni

i Je obsazen v rybim tuku, ve vajeCném
zloutku, v masle a drozdi




Dalsi vitaminy :

Vitamin E (tokoferol)

i5 Zasahuje do biochemickych procesu v
bunécnych jadrech

/% Obsazen v zelenych castech rostlin, v olejich
a v jatrech

Vitamin K

/% Podporuje srazlivost krve - tzv. koagulacni
vitamin

% 0bsazen v zelenych castech rostlin




vilaknina

/% Obsahuji v rizném mnozstvi potraviny
rostlinného puvodu

% Je tvorena nestravitelnou celulozou,
hemicelulozou a pentozany

5iMa velky vyznam pro strevni peristaltiku -
vaze na sebe skodlive latky, prijimané
potravou nebo vznikajici pri traveni a
pomaha pri vymesovani




Kritéria hodnoce

ni zivin

/% Vyzivova hodnota je dana obsahem zivin a

jejich stravitelnosti

Rozdéleni:

Potraviny sytici - s preva

Potraviny zivici - s preva
vapenatych a fosforecnyc

hou sacharidu a tuku

nou bilkovin,

N soli




Zasady spravné vyzivy

% Energeticky primérena a pestra

% Odpovida stari, pohlavi clovéka a
namahavosti prace

%iRegulace stravy # vyzivové tabulky #
energeticka hodnota potravin ( méernée teplo v
kJ/g nebo kcal/g )

% Fyziologicka hodnota stravenych zivin je asi o
15% nizsi

/% Biologicka hodnota potravin = aminokyseliny,
vitaminy, mineralni soli




Denni rozvrzeni jidel

/% Snidane vydatna # ma kryt cca 1/3 denni
potreby energie * dopoledne se pracuje
intenzivnéji

%0béd ma byt vydatny, ale ne prilis objemny

%iVecCere ma byt lehci

%iPrilis vydatné jidlo navecer a slaba snidané
vedou k ukladani prebytecnych zivin do tkani
tela na noc a k jejich mobilizaci behem
dopoledne

%Nespravna vyziva # sireni civilizacnich
chorob # rust srdec¢nich a cévnich chorob
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