Čl. 8 - Metabolismus látek a energií v lidském těle
· přeměna látek probíhá neustále ve všech buňkách a spočívá na těchto hlavních dějích:

1) reakce anabolické – při těchto reakcích dochází k uvolňování energie (reakce endergonické) a z jednoduchých vstřebaných látek se syntetizují látky tělu vlastní:

a) látky stavební - potřebné pro růst těla a obnovování buněk

b) látky biologicky významné (enzymy, hormony, nukleové kyseliny…)

2) reakce katabolické – dochází při nich k uvolňování energie (reakce exergonické). Dochází ke vštěpení vstřebaných látek na jednodušší. Tato energie zabezpečuje reakce anabolické a umožňuje veškeré životní děje.

· některé látky jsou v těle ukládány do zásoby. V případě potřeby mohou být uvolněny a použity k předchozím účelům. Mezi zásobní látky řadíme tuky a sacharidy

· přeměna látek v těle se neustále mění v závislosti na vnějších a vnitřních podmínkách prostředí, na stavu a potřebách organismu

· ve zdravém organismu jsou anabolické a katabolické děje v rovnováze
· látková přeměna je řízena hormonálně a nervově

Metabolismus sacharidů

Velký význam při metabolismu sacharidů má glukóza (přítomna v tělních tekutinách) Hladina glukósy se zvyšuje po požití potravy. Nadbytečná glukóza se přeměňuje na glykogen, který se ukládá v jaterních buňkách a kosterním svalstvu. Dle potřeby se glykogen rozkládá zpět na glukózu a ta oxidací na látky jednodušší. Konečným produktem oxidace glukózy je oxid uhličitý a voda. Při metabolismu sacharidů se uvolňuje energie vázající se do molekul ATP. Glukóza se může přeměňovat na tuky.

Metabolismus tuků (lipidů)

Tuky plní v organismu funkci stavební (složka biomembrán), zásobní (buňky tukové tkáně). Určité množství tuků je obsaženo v krevní plazmě. Při trávení se štěpí na glycerol a mastné kyseliny. Při odbourávání na látky jednodušší se glycerol začleňuje do anaerobní glykolýzy a mastné kyseliny se tzv. β-oxidací začleňují do Krebsova cyklu.
Metabolismus bílkovin

Bílkoviny plní v organismu funkci stavební a uplatňují se jako enzymy a hormony. Organismus si bílkoviny syntetizuje z aminokyselin (proteosyntéza). Zdrojem aminokyselin jsou bílkoviny z potravy, které si tělo rozloží na aminokyseliny, dále opotřebované bílkoviny z tkání a malé množství vzniká při přeměně sacharidů. 

a) aminokyseliny jsou potřebné:

b) k syntéze stavebních bílkovin těla

c) k syntéze enzymů a hormonů 

d) k syntéze plazmatických bílkovin

e) k přeměně na sacharidy

f) část aminokyselin se odbourává na látky jednodušší a při tom se uvolňuje energie (u nezdravého organismu)

· bílkoviny se neukládají do zásoby
· při katabolickém odbourání aminokyselin dochází nejprve k jejich deaminaci (aminové skupiny se odštěpují ve formě toxického amoniaku, který se v játrech přemění na močovinu, jež je krví zanesena do ledvin a vyloučena močí z těla). Uhlíkaté zbytky jsou začleněny do Krebsova cyklu, kde jsou dekarboxylovány a dehydrogenovány.
Bazální metabolismus – je látková přeměna potřebná jen k udržení života, a to při úplném tělesném a duševním klidu
Složení potravy

· ovlivňuje růst, vývoj, činnost a zdraví organismu. 

· záleží jak kvantitě přijímané potravy, tak na její kvalitě
· potrava správného složení musí obsahovat bílkoviny, tuky, sacharidy, vodu, minerální soli a vitamíny
Denní příjem bílkovin by měl být asi 1 g na 1 kg hmotnosti (u dospívajícího člověka cca 4 g na 1 kg), což odpovídá úhradě nepostradatelných esenciálních aminokyselin. Ostatní aminokyseliny si organismus vytváří sám především přeměnou sacharidů v játrech. 

Sacharidy

· nejpohotovější zdroj energie

· jejich podíl v potravě by měl činit asi 50 %
· jsou přijímány hlavně ve formě polysacharidů (škrob) v bramborách, rýži, pečivu, …
Tuky  

· důležitý zdroj energie

· rozpouští některé vitamíny (A, D, E, K) 

· obsahují nenasycené mastné kyseliny (kyselina linolová, palmitová), které jsou pro organismus esenciální, tyto kyseliny jsou obsaženy rostlinných tucích

Minerální látky

· neslouží jako zdroj energie

· jsou nezbytnou součástí buněk a tělních tekutin (udržují homeostázu)

· podílejí se na stavbě kostí a zubů

Voda

· je zdrojem vodíku a kyslíku

· důležité rozpouštědlo, v němž probíhají veškeré biochemické reakce

· podílí se na udržování stálého PH v organismu

Vitamíny

· jsou nezbytnou složkou potravy

· neslouží jako zdroj energie, avšak jsou to účinné složky některých enzymů

a) hypervitaminóza – nadbytek potřebného množství vitamínů v potravě
b) hypovitaminóza – nedostatek potřebného množství vitamínů v potravě

c) avitaminóza – daný vitamín úplně chybí
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L PREHLED VITAMINU
Rozpustné v tucich
5
Denn ]
Niézev dopor. Zdroj Vyznam Projevy nedostatku
davka
L — — =
Vitamin A | 1,8 aZ | mlé&ny tuk, vajetny Zlou-| zajiStuje vid&ni — tvofi | Seroslepost aZ slepota,
(retinol, 2mg tek, jétra, rybi tuk i maso;| o&ni purpur, podili se | rohovaténi kiiZe a sliznice,
axeroftol) zdrojem provitamind, na tvorbé bilkovin ucpéavéni vyvodi Zl4z,
tj. karotend, je barevnd v kiiZi a ve sliznicich | postiZeni skloviny
zelenina, zejména mrkev i zuboviny
i SR
Vitamin D | 0,15 mg | rybi tuk; oz4fenim podili se na fizeni organismus ztrdci vépnik
(vitamin ultrafialovou &asti metabolismu a fosfor, snaZi se jej
anti- slune&nich paprskil véapniku a fosforu nahradit z kosti —
rachiticky) vznikd v malém v &le za vyvoje vznikd
mnoZstvi v kiiZi kfivice, v dospé&losti
mé&knuti kosti
(osteomalacie)
L . -
Vitamin E | 5-30 mg | obilné kligky podporuje innost n&které gestacni poruchy
(tokoferol) pohlavich 714z a sprav-
ny prubgh tEhotenstvi
Vitamin K 1mg listové zeleniny, oxidoreduktasa; krvéceni do tkani
(vitamin kvasnice; v tlustém vyznamny pro tvorbu | a t€lesnych dutin;
antihemor- stfevé je tvofen &innosti | protisrazlivé latky krvéceni mozku miiZe
rhagicky) mikroorganismi protrombinu byt pficinou smrti
(Bakterium coli) J
b . S
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Rozpustné ve vodé

Denni
Nézev dopor. Zdroj Vyznam Projevy nedostatku
davka
Vitamin B, | 1,5mg | obiloviny zasahuje pfedeviim zvySena tinava, sklon
(thiamin, (zejm. klicky), jatra, do metabolismu cukr, | ke k¥e&im svalstva,
aneurin) vepfové maso zejména v centralnim | srde¢ni a travici
nervstvu a ve svalech; | poruchy, dispozice
podporuje ¢innost k zdn&tlim nervi aZ
traviciho ustroji onemocnéni beri-beri
Vitamin B2 1,8 mg mléko, maso, kvasnice | jako G&inn4 slozka zardélost a pal&ivost
(riboflavin, Zlutého dychaciho jazyka, zdufeni rti,
laktoflavin) fermentu je v kazdé bolavé dstni koutky,
burice, kde se Gi¢astni | poruchy sliznice
oxidaci Zivin hltanu a hrtanu
Vitamin Bs | 7-10 mg | jétra, kvasnice, hrach, | ma4 G&ast rizné degenerace;
(kyselina maso, ryby, mléko, v oxidoreduktasich u ¢lovéka
panto- vejce a umoZiuje syntézu péleni chodidel
tenovd) bilkovin;
jako koenzym A
mé centralni postaveni
v metabolismu
Vitamin B¢ 2 mg kvasnice, obilné kli¢ky, | podporuje u¢inek pomalé hojeni zanét,
(pyridoxin) maso, mléko, luténiny | vitaminu B, a B, zhor$end regenerace
sliznic
Kys. nikoti- | 15-20 mg| jatra, ledviny, maso, klicova pro syntézu zanéty kuZe,
nové (vitamin kvasnice, houby ribonukleovych celkova seslost,
PP, niacin) kyselin a bilkovin poskozeni mozku
Kyselina 0,5-1 mg | listové zeleniny, jatra zasahuje chudokrevnost
listové do metabolismu
A aminokyselin, je nutna
(folovd) pro tvorbu &ervenych
krvinek
Vitamin B, | 1 mg jatra, maso; nutny pro udrZeni perniciosni anémie
(kobalamin) ¢innosti bakterii normélni krvetvorby
Vitamin C |50-70 mg | syrové ovoce katalyzuje oxidaci tnava, sniZena odolnost
(kyselina a zelenina Zivin, udrZuje dobry | proti nakaZlivym
askorbovd) stav vaziva a chrupavek | nemocem, krvéceni,
podporuje tvorbu vypadavani zubi;
protilatek pfi avitaminose vznika
smrtelné onemocnéni —
kurdgje (skorbut)
L
Biotin 0,15 az kvasnice, jatra, je ve viech zangty kiiZe, atrofie papil
(vitamin H) | 0,3 mg ledviny; k thradé ZivociSnych buiikéch, | jazyka, inavnost,

pfispiva biosyntéza
ve stievé

podporuje jejich rist
a déleni

deprese, svalové bolesti,
nechutenstvi




