Hodnota potravin

U potravin rozliSujeme:

Energeticku hodnotu potravin

je vyjadrend mnozstvom energie obsiahnutej v zékladnych Zzivinach(bielkoviny,

sacharidy, tuky), ale aj v niektorych organickych latkach

ide 0 mnozstvo energie, ktora sa moéze znich uvolnit Gplnym spalenim alebo

dokonalym vyuzitim v organizme

vyjadruje sa Vv kilojouloch — kJ alebo kilokalériach — kcal a plati (1kcal = 4,186 kJ)

vyuzitel'na energia bielkovin 17,2 kJ/g, sacharidov 17,2kJ/g a tukov 38kJ/g

najviac energie do organizmu davaju potraviny s vysokym obsahom tukov, ale energia

sa z nich uvol'fiuje pomaly

potraviny s vysokym obsahom sacharidov st rychlym zdrojom energie

bielkovinové potraviny telo pouziva na stavbu a obnovu buniek a len niekedy ako zdroj

energie (hladovanie)

energetickd hodnotu potravin zistime (obsah sacharidov S, bielkovin B, tukov T):
EH potravy = (17,2. B) + (17,2.S) + (38.T)

Biologicki hodnotu potravin

potrava je nielen zdrojom energie, ale aj zdrojom latok potrebnych pre organizmus
(bielkovin, sacharidov, tukov, vitaminov, mineralnych latok,...)

podl’a toho kol’ko je tychto latok v potrave, hovorime o biologickej hodnote potravin:
Biologicka hodnota bielkovin — sa urCuje podl'a toho, ¢i obsahuju vSetky esencidlne
aminokyseliny, hodnotné su bielkoviny vajec, mlieka, ryb a soje.

Biologicka hodnota tukov — zavisi od obsahu esencialnych nenasytenych mastnych
kyselin, od vitaminov rozpustnych a od stravitel'nosti tuku, , vysSiu biologicku hodnotu
maju oleje ako ZivociSne tuky, st I'ahSie stravitelné.

Biologicka hodnota sacharidov — zavisi od toho, ¢i potravina okrem sacharidov
obsahuje aj d’alSie latky ako vitaminy, mineraly, vlakninu — ovocie, med, celozrnné
pecivo,..

Casto sa pouziva aj pojem — VyZivova (nutritivna) hodnota potravin, ked’ sa potraviny
a pokrmy hodnotia celkovo:

Vyzivovo vysokohodnotné — maji vyvazeny obsah zivin, energeticku aj biologickt hodnotu
(mlieko, vajcia, s6jové vyrobky, orechyi,....)

Vyzivovo nizkohodnotné — prevlada len jedna zlozka, napr. energeticka (sladkosti) alebo
biologicka (zelenina).

Vsetky potraviny maji vo vyZive svoj vyznam, len ich treba spravne kombinovat’, aby
bola nasa vyZiva zdrava, biologicky aj energeticky plnohodnotna.






