Makronutrienty potravy a jejich zakladni vztahy v lidském metabolismu

Zivot Elovéka je zavisly na zisku energie z vnéj§iho zdroje, jakym je potrava, ktera obsahuje v riizném poméru
tyto hlavni makronutrienty — tuky, sacharidy a proteiny. MnoZstvi kazdého makronutrientu lze pfepocitat na
teoreticky zisk energie pro ¢loveka. Jeden gram sacharidii dodd ¢lovéku piiblizné stejné mnoZstvi energie jako
jeden gram proteinli nebo pal gramu tuku. Kazdy ¢lovék by mél v idedlnim piipadé zkonzumovat tolik
potravy, aby pokryl svou denni energetickou spotfebu. NevyuZitd energie z potravy je v lidském téle ukladdna
ve formé dlouhodobé energetické zdsoby v podob& podkozniho tuku a ve formé kriatkodobé energetické
zasoby v podobé glykogenu uloZeného nejvice ve svalech a jatrech.

Ptijaté sacharidy i proteiny se sledy metabolickych drah mohou pfeménit na tuky ¢i glykogen. Proti tomu se
pfijaté tuky mohou pifeménit na glykogen velmi omezené, a to jen diky glycerolu pfitomnému
v triacylglycerolech a fosfolipidech. Z glycerolu je totiZ mozné jednoduSe syntetizovat glukosu.

KdyzZ m4 télo kromé glukosy i vhodny zdroj dusiku, dokdZe téZ syntetizovat neesencidlni aminokyseliny pro
stavbu proteintll. Esencidlni aminokyseliny télo syntetizovat nedokdze, a tak je musi pfijimat v potravé. Proto
na rozdil od sacharidt a tuki, které jsou hlavnimi zdroji energie, proteiny tak lidské télo nejefektivnéji vyuzije
predevsim k riistu svali a chrupavek, ale také ke tvorbé enzymil a cytoskeletu.

Nadbytecnd glukosa, kterd se jiz nemtzZe uloZit ve formé glykogenu, je pfi glykolyze odbourdna nejdiive na
pyruvat, ktery je ndsledné¢ oxidativni dekarboxylaci pfeménén na acetyl-CoA, ze kterého mohou byt
syntetizovany mastné kyseliny a z nich nasledné triacylglyceroly do naSich tukovych zdsob. Acetyl-CoA je
zaroven produkt odbouravani mastnych kyselin.

Glukosa a dal$i sacharidy jsou sice nejrychlejSimi zdroji energie pro lidské télo, ale zaroven pti nadmérné
konzumaci zpiisobuji nejvétsi zdravotni komplikace (cukrovku druhého typu a obezitu). Na lidské zdravi ma
proto kromé& mnoZstvi pfijaté potravy vliv i pomér jejich makronutrientd.
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Schéma vystihujici zdkladni vztahy hlavnich makronutrientii potravy v lidském téle.
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Ulohy:

1. Rozhodni o pravdivosti tvrzeni — nejdiive pfed prectenim textu — ndsledné po pfecteni textu — a na zavér
doloz své rozhodnuti o pravdivosti vyhleddnim a podtrZzenim informace v textu.

pism.| Tvrzeni... pied ¢tenim| po Cteni | po doloZeni
v textu
A Mezi hlavni makronutrienty potravy se fadi sacharidy, tuky | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)

a nukleové kyseliny.
g | Poskytne-li 1 g tukii 8 kcal, pak 1 g sacharidii poskytne 16 (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)
kcal.

Preménou sacharidii 1ze snadno ziskat tuky, ale ne naopak. | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)

C
Z glukosy dokdze lidské te€lo syntetizovat vSechny | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)
proteogenni aminokyseliny.

E Lidské télo preferuje jako zdroj energie sacharidy a tuky, | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)
zatimco proteiny zuzitkuje 1épe do stavby svalli, chrupavek
a tvorby enzymt.

F Prebyte¢nd energie z potravy je uloZena do tukovych zasob. | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)

G Acetyl-CoA lze ziskat jak metabolismem sacharidi, tak | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)
metabolismem tukd.

H Glukosa je nejrychlejsi a nejzdravéjsi zdroj energie vuci | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)
tukim a proteintim.

I Na lidské zdravi ma vliv pouze mnoZzstvi pfijaté potravy. | (ANO/NE) | (ANO/NE) | (ANO/NE)

2. Reflektuj nad tvymi stravovacimi ndvyky. Jaké upravy v jidelniCku bys mohl zavést pro své zdravi?

3. U nésledujicich otdzek je vZdy prave jedna spravna odpovéd.
I - Do hlavnich makronutrientii potravy se fadi pouze...

a) tuky, sacharidy, proteiny a vitaminy b) tuky, sacharidy, proteiny a vldknina
c) tuky, sacharidy, proteiny a nukleové kyseliny d) tuky, sacharidy a proteiny

IT — Je pravda, Ze...

a) gram sacharidii dodd télu vice energie nez b) lidské télo dokdze z glukosy a zdroje

gram tuka dusiku vyrabét vSechny
aminokyseliny

c) glukosa se pfeménuje az na acetyl-CoA d) na syntézu mastnych kyselin je

potieba zdroj dusiku
IIT — Je pravda, ze...

a) tuky jsou hlavni sloZkou enzymu a svala b) lidské t€lo proteiny v potravé Casteji
vyuZije jako zdroj energie na rozdil
od sacharidl a tukt

¢) na lidské zdravi m4 vliv jak celkové d) tuky se dokdzou na sacharidy
mnoZzstvi piijatych makronutrientd, preménit stejné¢ dobte jako sacharidy
tak jejich podil v potravé na tuky
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