Energeticka hodnota potravin

= mnoZstvi energie, vzniklé dokonalym spalenim Zivin, vyjadiené
v kilojoulech-kJ

- kazda Zivina uvolni jiné mnoZstvi energie:

sacharidy a bilkoviny=z1g -17,2 kJ
tuky=2z 1 g- 38,9 kJ / nejvétsi energeticka hodnota /

napt. 1000 g polotu¢ného mléka obsahuje: 33 g bilkovin, 48 g sacharidu, 15 g
tukt
- vypocet energetické hodnoty je: 33 x 17,2=567,6 klJ

48 x 17,2=825,6 kJ

15 x 38,9=583.5kJ

Celkem =1976,7 k]

- v bilkovinach a sacharidech je energie méné, potraviny s vysokym obsahem
sacharidu se pfi traveni dobfe vstiebavaji a poskytuji rychle vyuzitelnou energii,
bilkoviny jako zdroj energie se vyuzivaji jen tehdy, pokud organismus nema jiné
zdroje energie, a to v podstaté tukl nebo sacharidi, napt. pii hladovéni

- na kryti energetickych narokt tak organismus vyuziva tuky a sacharidy

- potieba energie je u ¢lovéka rizna- ridi se mnozstvim vydané energie

-doporuceny prisun energie za den- 8-12 000 kJ/ téZce pracujici ¢lovék i
vysSi/

- rozdily: Zeny, muzi, vék
! nadbytecny prisun potravin zptisobuje zdravotni potiZe a obezitu

- prisun potravin ma byt pfiméreny vydeji energie- tj. vykonané praci

Biologicka hodnota potravin

- je dana mnoZstvim vitamind, mineralnich latek, esencidlnich
aminokyselin, esencialnich vysSich mastnych kyselin a vlakniny



! vyvaZena potrava se spravnym mnoZzstvim vSech sloZek — zakladni + nutné
Ziviny

! pestrost stravy

- bilkoviny- v détstvi by mély prevladat zivocisné
- 1éCebna- dietni vyZziva- pii nékterych onemocnénich

Energeticka + biologicka hodnota potravin = vyZivova-nutri¢ni hodnota



