Metabolismus látek a energií
· probíhá neustále ve všech buňkách

· probíhá v těchto základních variantách:

a) reakce anabolické (endergonické) – z jednoduchých vstřebaných látek se syntetizují látky složité pro tělo potřebné – stavební, enzymy, hormony, NK atd.

b) reakce katabolické (exergonické) – vstřebávané látky se štěpí na jednoduché, uvolňuje se energie

c) některé se ukládají do zásoby (tuky, sacharidy)

tyto děje jsou ve zdravém org. v rovnováze, ve stáří převažuje katabolismus, v mládí anab.

metabolismus je řízen látkově a nervově

Metabolismus sacharidů

· zásadní funkce: ................
· stálá hladina glukózy v krvi – GLYKÉMIE – normální  ..............................

· nadbytečná glukoza se mění na glykogen – ukládá se v játrech, svalech

· glykogen se podle potřeby rozkládá zpět na glukozu

· konečným produktem oxidace glukózy je CO2 , voda, přitom se uvolňuje E, která se váže do ATP

· při anaerobní glykolýze může vznikat kyselina mléčná (ve svalech, odbourána v játrech)

· nadměrné množství glukózy se mění na tuky, může se vytvářet z bílkovin, tuků

Ve výživě by měly sacharidy tvořit ...........% potravy.
vložte schéma metabolismu sacharidů
Metabolismus tuků (lipidů)

     - estery vyšších mastných kyselin a glycerolu
· základní fce: ..............
- stálá hladina tuků v krvi – LIPÉMIE – normálně ..........................
· v tenkém střevě se štěpí na glycerol a mastné kyseliny, glycerol se začlení do anaerobní glykolýzy, mastné kyseliny se oxidují v Krebsově cyklu na CO2 a vodu

· přebytečný tuk se ukládá do zásoby – (kde).............

· tzv. esenciální mastné kyseliny – tělo si je neumí vyrobit – získáme je jen z rostlinných tuků

V potravě by měly tuky tvořit ...........% 
vložte schéma met. tuků
Metabolismus bílkovin

· zákl. funkce: .......................
· při trávení se štěpí na aminokyseliny

· v krvi je stálá hladina aminokyselin

· některé aminokyseliny neumíme vyrobit – esenciální – musíme je přijímat potravou – jen v živočišných bílkovinách

· bílkovin se neukládají do zásoby, musí se přijímat v potravě každý den

aminokyseliny jsou nutné k:

· k syntéze stavebních bílkovin těla

· k syntéze enzymů a hormonů

· k syntéze plazmatických bílkovin

· k přeměně na sacharidy

- mohou se odbourávat na jednodušší látky a získává se E

při odbourávání aminokyselin dochází nejdřív k deaminaci – aminové skupiny se odštěpují ve formě toxického amoniaku – v jaterních buňkách, ten je zde přeměněn na močovinu -  ornitinový cyklus, ledviny močovinu vyloučí

V potravě by měly bílkoviny tvořit .......% . Je nutné je přijímat denně, na 1 kg tělesné hmotnosti bychom měli přijmout ............ g bílkovin denně. Množství pro děti a těhotné ženy je .......... g/ 1 kg hmotnosti.
vložte schéma metabolismu bílkovin
Metabolismus vody a solí

voda

·  příjem: pitím (1,5 l a více), z tuhé potravy (0,7-1 l), z metabolismu (0,4 l)

· výdej: močí (1-1,5 l), dýcháním (0,5 l), stolicí (0,1 l), kůží (0,5 l)

· je rozpouštědlem, probíhají v ní všechny biochemické reakce

minerální látky – nejsou zdrojem E, součástí tělních tekutin a buněk, podílejí se na udržení homeostázy, ovlivňují důležité procesy – např. přenos nerv. vzruchu

jejich koncentrace určuje osmotickou hodnotu tělních tekutin

vložte tabulku nebo informace o funkcích prvků: Na, Cl, K, Ca, Fe, Mg, I, P, S, Zn, F

Vitamíny
objasněte pojmy: 

avitaminóza

hypovitaminóza

hypervitaminóza

vložte tabulku vitamínů, je žádoucí rozdělení na rozpustné v tucích a rozpustné ve vodě

požadované vitamíny: A, D, E, K, B1, B2, B3, B6, B12, M, H, C

u každého informace: slovní název – funkce – projev nedostatku – zdroj (stačí 1, ten který vám chutná)
Bazální metabolismus- 

· přeměna látek a energií nutná k udržení základních životních funkcí – činnosti srdce, svalstva, NS, ledvin, za duševního i tělesného klidu, při konstantní teplotě 

· přibližně 6000kJ/24 hod, závisí na pohlaví, věku, nejvyšší je u dětí

Celkový energetický metabolismus = bazální + aktivní
lehce pracující člověk – 12 000 kJ/den

příjem a výdej by měl být v rovnováze
