Jméno: Aplikovana vyziva ve sportu bp2304

Pracovni list €. 2
Makro a mikro Ziviny

1. Makro Ziviny
e Sacharidy jsou nejdilezitéjsi a nejpohotovéjsi zdroj energie. Metabolismus je
jednodussi nez u ostatnich Zivin, a proto maji velky vyznam ve sportovni vyziveé.
Zdroje sacharidll jsou ¢asto i zdrojem vitaminG a mineralnich latek.

Ukol €. 1: Popiste déleni sacharid(l dle mnozstvi sacharidovych jednotek v molekule a dopliite nejéast&jsi
zastupce latek v téchto skupinach.

Pocet sacharidovych Oznaceni Zastupci
jednotek
1x6C
10-100x6C
2x6C
3x6C
Vice nez 100xC

Ukol &. 2: Doplrite informace tykajici se vlakniny a glykémie:

= VIdkninu délime na dva druhy - .....cccoeceeverieereverrenne. D et Vldknina
ma velky vyznam vtravicim traktu clovéka a plsobi zde pozitivné na
.......................................................... Hlavnim zdrojem vldkniny ve stravé jsou

Ukol €. 3: Doplri informace tykajici se glykemického indexu:

= Glykemicky index vyjadfuje

Glykemicky index potravin (Gl)
Gl Potraviny
Vice nez 70

50-70

Méné nez 50

Ukol &. 4: Doplri informace tykajici se glykemické néloZe:

*  Glykemicka naloz vyjadfuje
................................................................................................... a je ovlivnéna
............................................................. >

Glykemicky naloZz na 100 g potraviny (GN)
Gl Potraviny
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Vysoka (vice nez 20)

Stredni (10-20)

Nizka (méné nez 10)

Bilkoviny jsou vyznamnou stavebni latkou v lidském téle. Bilkoviny jsou soudasti
télesnych tkani, hormon(, enzymu, krevnich elementl atd. Jsou tvofeny 20
aminokyselinami, z nichz 8 je pro nds esencidlnich.

Ukol &. 5: Dopli 8 esencialnich aminokyselin:

1.

©® Nk WwN

Ukol &. 6: Doplri informace tykajici se bilkovin.

Bilkoviny vzakladu délime na dvé skupiny: ... a
........................................ Jinak je mlZeme oznalit taky jako .....c..ccecvvervecvcvseneenn. G
........................................ podle jejich vyuZitelnosti.
Jaka jsou doporuceni pro pfijem bilkovin ve vztahu k télesné hmotnosti na den pro riizné
populace?

[}

[}

[}

[}
Cim je ovlivnéna potieba bilkovin?

L]

L]

L]

[}
Ukol &. 7: Vysvétli pojem limitni aminokyselina pomoci obrazku.
Limitni aminokyselina je esencialni aminokyselina, kterd je v bilkoviné zastoupena v
..................................... mnoZstvi, a to nasledné sniZzuje vyuzitelnost této bilkoviny.

Obrazek poukazuje na bilkovinu, kterda je chudd na aminokyselinu
.............................. , kterd je typickd pro potraviny ...
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Tento schodek je mozné doplnit jinym zdrojem bilkovin a vyrovnat tak
aminokyselinové skore.

Limiting Amino Acid

Ukol &. 8: Doplri informace tykajici se bilkovin.
Jaky je vyznam bilkovin ve sportu?

°

°

°

°

Maximalni vstfebatelné mnozstvi Cisté koncentrované bilkoviny je ......ccccvveenenen. g pro
rostlinné je toto Cislo vyssi, A7 e g, protoze

Lipidy jsou energeticky nejbohatSim makro nutrientem. Jsou organismem
preferovany jako energeticky zdroj a pokud intenzita VO2 max nepfesdhne 80-85
% vidy bude aerobni metabolismus vyuZivajici pravé tyto nutrienty v pfevaze. Jsou
soucasti bunéénych membran a umoZiuji vstfebavani vitamini ADEK. S rostoucim
podilem lipidd v potraviné roste i jeji energetickd denzita. Jsou zdasadni
v gastronomii, kde se projevuji svymi organoleptickymi vlastnostmi — zvysuji
chutnost potravy.

Ukol €. 9: Dopli délenti lipidd a popi chemickou strukturu lipidil v podobé, ve které je konzumujeme.

1.
2.
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Ukol €. 10: Zaznamenej si déleni mastnych kyselin a pro ¢lovéka nejdiilezitéjsi zastupce MK.

Ukol &. 11: Popis roli lipidi v pohybové aktivité ve vztahu k % VO2 max.

= ZvIdstni  wyuZiti ve wvytrvalostnim sportu maji MK S a

Ukol €. 12: Vysvétli, co je to energetickd denzita potravin.

= Energetickd denzita POtravin J& .........coooiiiii i e e e e
Ktera potravina ma nejvyssi energetickou denzitu?



