PRIPRAVA POKRMU I.

ZAKLADNI ZIVINY

BiLKOVINY

— Jsou velmi dlleZitou sloZkou lidské vyZivy.

Délime:
1. Bilkoviny Zivocisného ptivodu

— maso, masné vyrobky, mléko, mlécné vyrobky, vejce, vnitfnosti
2. Bilkoviny rostlinného ptivodu

— obiloviny, lusténiny, brambory, ovoce, zelenina

Vyznam:
- zakladni stavebni material pro rlst a vyvoj ¢lovéka

- jsou nezbytné pro tvorbu travicich stav, hormond, vitaminu, enzymd,
ochrannych latek

- mohou byt vyuZity i jako zdroje energie

- zajistuji obnovu télesnych tkani

Nedostatek:
- zpomaleni rdstu a vyvoje jedince
- snizovani pracovniho vykonu

- predcéasné starnuti

Velmi dlleZity je pomér Zivocisnych a rostlinnych bilkovin ve stravé.

Mél by byt 1: 1.




