TUKY, CUKRY, BIELKOVINY V POTRAVINE

Priprava

Medzi jednotlivymi jednotkami, ktoré sa pouzivaju v oblasti vyzivy, platia urcité vztahy. Joule [J] je, rovnako ako
mala kaléria [cal], jednotka prili§ mala, preto sa beZne pouZivaju tisic-krat vacsie jednotky - kd a kcal (k = kilo =
1000), alebo miliénkrat vacésie jednotky - MJ a Mcal (M = mega = 1 000 000).

Plati:
1 cal = 4,1868 J (joule)
1 kcal = 4,1868 kJ (kilojoule)
1kd = 0,239 kcal
1TMJ = 239 kcal

Pri normalnom spdsobe vyzivy nam energiu poskytuju tieto latky: bielkoviny, sacharidy, tuky, ktorym dohromady
hovorime zakladné Ziviny.

1g bielkovin = 17 kJ (16,7472 kJ = 4 kcal)
1g sacharidov = = 17 kJ (16,7472 kJ = 4 kcal)
1g tuku = 38 kJ (37,6812kJ = 9 kcal)

Niekedy sa rozliSuje aj energeticka hodnota jednoduchych a zloZitych sacharidov.
1g monosacharidov (napr. glukéza, fruktéza) = 16 kJ (15,7005 = 3,75 kcal)
1g zlozitych sacharidov (napr. Skrob) = 18 kJ (17,58456 = 4,2 kcal).
Problém
Aké percento tuku, cukru, bielkovin sa nachadza vo vybranej potravine? Ak su na obale uvedené percenta, vies
ako vypocitat pocet gramov a kalorii?
Pomodcky

obal vyrobku, pisacie potreby, pocita¢, MS Excel

Postup
1. Z prineseného obalu vycitaj, aka je energeticka hodnota vyrobku a po€et gramov tuku, cukru a bielkovin.
2. Pomocou pracovného harku vypocitaj aké je percento tukov, cukrov a bielkovin.
3. Na zaklade vztahov vypocitaj, aku energiu nam poskytuju zakladné Ziviny.

Zhrnutie

Ziviny s chemické latky, ktorych Glohou je vykonavat jednu alebo viaceré funkcie v nasom tele:

- dodavaju latky, ktoré sa v tele premiefaju na energiu,

- poskytuju latky na stavbu, obnovu a udrzanie telesnych tkaniv, ako su svaly a kosti,

- zasobuju telo latkami, ktoré su nevyhnutné pre regula¢né funkcie organizmu.
Pri traveni sa ziviny uvolfuju z potravin a krvou su prenasané spolu s vdychovanym kyslikom do kazdej bunky
nasho tela.

Ziviny Telesna funkcia Zdroj potravy
Dodavaju a obnovuju vSetky tkaniva v tele. Napomahaju tvorit’ Maso. rvby. hvdina. vaicia
Bielkoviny protilatky v boji proti infekciam. Predstavuju stcast enzymov - YOy, hydina, vajcia,

a hormonov. Poskytuju energiu, 4 kalérie na 1 gram. strukoviny, orechy.

Chlieb, pecivo, cestoviny,
ryza, zemiaky, kukurica,
cukor.

Pomahaju organizmu €o najlepSie zuzitkovat ostatné Ziviny.

Uhfohydraty Dodavaju energiu, 9 kal6rii na 1 gram.

Produkuju a prenasaju vitaminy rozpustné v tukoch. Dodavaju
Tuky zakladné mastné kyseliny. Dodavaju energiu, 9 kalorii na 1
gram.

Olej, maslo, margarin,
parky, slanina.
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