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TABULKY

Jak staré jsou zdroje využité v tabulkách?



Výroba potravin
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Název nutrientu Jednotka Hodnota

Energetická hodnota (kJ) kJ 219

Energetická hodnota (kcal) kcal 52

Bílkoviny celkové [NCF:6.25] g 0.4

Dusík celkový g 0.1

Tuky celkové [FACF:0.800] g 0.4

Sacharidy celkové g 12.8

Sacharidy využitelné g 10.5

Vláknina potravy g 2.3

Voda celková g 86.1

Jablka

Obsah ve 100 g jedlého podílu

Koeficient pro jedlý podíl 0.92



Zmatek?
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Trávení a vstřebávání

 rozložit

 vstřebat

 složit

 využít

 uložit do rezervy
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Žvýkám a polykám

 Začíná štěpení a dále už půjde o dělení a 

zmenšování až na základní, vstřebatelné 

komponenty.

 Kolik z té vstupní suroviny dokážu skutečně 

rozložit na vstřebatelné části?

 Mám k tomu dost podmínek?

 Mám dost tekutin?
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Jím „zdravě“?

 Zvyšuji podíl vlákniny – kolik živin proto 

nevstřebám a nevyužiji?

 Jaké množství vitamínů potřebuji pro 

správnou funkci kofaktorů enzymů?

 Co vlastně mám jíst s čím?
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Pyridoxin - Vitamín B6

 deriváty se účastní metabolismu 

aminokyselin a sacharidů, 

 je důležitým „spouštěčem“ enzymů.

 je rozpustný ve vodě.

 všechny formy vitamínu B6 se mohou 

vyskytovat v potravě a jsou vstřebávány 

ze střeva. 

 Obsah ve vepřové kýtě 0,56 mg/100 g.

 V pečené vepřové kýtě 0,29 mg/100 g.
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Všežravec!!!!

Lěky, potraviny a naše zdraví

11


