POTRAVINY

Pozivatiny — st to vsetky suroviny, ktoré €lovek prijima ustami a prostriedkom jeho
VYZivy.
Rozdel'ujt sa na:
1. Potraviny — pozivatiny s ur¢itou energetickou a biologickou hodnotou /méso, mlieko,
ovocie, chlieb..../
2. Pochutiny — davaja potravinam chut, vonu, farbu a posobia povzbudivo, si bez
vyzivovej hodnoty /korenie, sol’ ../
3. Népoje — sluzia na uhasenie smédu, st alkoholické a nealkoholické /voda, pivo.../

Potraviny podl’a pévodu rozdel’ujeme:
1. Rastlinné potraviny — si zdrojom mineralnych latok a vitaminov rozpustnych vo
vode, obsahuju viac sacharidov a menej bielkovin a tukov.
2. ZivoliSne potraviny — st zdrojom energie, plnohodnotnych bielkovin a Vv tuku
rozpustnych vitaminov.

Potraviny podla funkcie rozdelujeme:
e energetické, sytiace potraviny — vysoky obsah tukov a sacharidov / zivociSne
tuky, cukor, obilniny, zemiaky,..../
e stavebné potraviny — s vyznamnym obsahom bielkovin, hlavne zivoc¢isnych
/miso, mlieko, vajcia, strukoviny/
e ochranné potraviny — S vysokym obsahom mineralnych latok a vitaminov /
ovocie a zelenina/

ZLOZENIE POTRAVIN:

Bielkoviny - st najddlezitejSou zivinou, ktorG nemdzeme nahradit inymi zivinami, si
stavebnou zlozkou organov l'udského tela, zabezpecuju funkciu tkaniv a organov, maja aj
energetickl hodnotu.
pInohodnotné bielkoviny — bielkoviny vajec, misa, mlieka, ryb
menej hodnotné bielkoviny — rastlinné bielkoviny strukovin, orechov, semien, obilnin
- bielkoviny rozdel'ujeme rastlinné¢ho a Zivo¢iSneho pdvodu , najvhodnejSia je kombinacia
rastlinnych a Zivo¢isSnych bielkovin
Sacharidy - st hlavnym zdrojom energie, ktori organizmus potrebuje na svoju ¢innost’
- st organické latky, ktoré vznikaji v zelenych castiach rastlin fotosyntézou
Lipidy - tuky a oleje najbohat§im zdrojom energie pre 'udsky organizmus, vo vyzive ¢loveka
tvoria jednu z hlavnych zivin.
Podl’a pévodu ich rozdelujeme na:
» rastlinné tuky — st to tuky semien, plodov a klickov v rastlinach, kde je zasobnou
latkou Skrob, su to rastlinné oleje /olivovy, slne¢nicovy, repkovy/, ale aj tuhé tuky
/kakaové maslo, palmovy a kokosovy tuk/, vyrabaju sa lisovanim semien alebo
extrakciou vhodnym rozpuStadlom, medzi rastlinné tuky sa zarad’uji aj upravené
tuky — stuzené pokrmové tuky a margariny
» ZivociSne tuky — ukladaji sa v podkoznom tkanive zivocichov, ale aj vo
vnutornostiach vo svalovine /brav€ova mast, hovéddzi a barani loj, maslo/,
ziskavaju sa tradicne Skvarenim alebo vyplavovanim pomocou horucej vody

Mineralne latky, vitaminy a vodu



AKkost’ potravin urcuju:

zlozenie potravin - energeticka a biologicka hodnota

zmyslové vlastnosti — farba, vona, chut, tvar

technologické faktory — Struktura, konzistencia

hygienické faktory — pritomnost’ mikroorganizmov a skodlivych latok
sposob uchovania, Giroven balenia, skladovania, konzervovania

Sposoby zistovania kvality:

a) zmyslové(subjektivne) — pomocou zmyslovych organov
b) analytické (objektivne) — vykonavaji odbornici na Specializovanych pracoviskach

Skladovanie potravin:

sklad na potraviny ma byt primerane zariadeny, hygienicky bezchybny, vhodna
teplota, vlhkost’ vzduchu, vhodné svetlo

napriklad mlynské vyrobky vyzaduju suchy sklad, tukové vyrobky tmavé a chladné
prostredie a zelenina a ovocie chladnejsie a vlh$ie ovzdusie

Konzervovanie potravin:

umozni potravine zachovat’ jej prirodzenu trvanlivost’

Sposoby konzervovania:

sterilizacia — posobenie vyssej teploty ako 100°C pouziva sa pri nekyslych konzerv
/miso, huby, hrach, fazul'a/
pasterizacia - posobenie teploty do 100°C, pouziva sa pri kyslych vyrobkoch,
ovocnych Stavach,
suSenie — odstranenie vody z potravin
mrazenie — dlhodobé konzervovanie posobenim nizkych teplot /-18 az -23°C/,
mrazenim sa biologické hodnota uchova
chladenie — teplota tesne nad bodom mrazu
solenie — ti¢inkom kuchynskej soli
konzervovanie chemickymi latkami - kyselina citronova, jablcna, mravcia,
benzoova, sorbova a ich soli/benzoan a sorban sodny/
biologické konzervovanie — mlie¢ne kvasenie / uhorky, kapusta/
alkoholické kvasenie /alkoholické napoje, ovocné a hroz-
nové vina/



