SLOZKY POTRAVY

Pro spravnou funkci téla ¢lovék potfebuje pit a pfijimat potravu ve spravném slozeni
i mnozstvi
Potrava musi obsahovat:
1) Ziviny = latky, ze kterych v téle lovéka vznika energie
a) cukry = sacharidy= uhlovodany( postaru)
b) tuky= lipidy
c) bilkoviny.= proteiny
2) Vitaminy - latky, které jsou nutné pro spravny prubéh vétsiny biochemickych
déju atim i pro zdravi Clovéka
3) Mineralni latky = soli
4) Vlaknina= bunicina= celuloza
5) Voda

CUKRY- hlavni zdroj energie ¢lovéka

1)POZNEJTE Z NASLEDUJICICH CHARAKTERISTIK O JAKEM CUKRU JE REC:
muze se jednat u tyto latky-Skrob,lakt6za,sacharéza,glukéza,glykogen,
celuléza(vlaknina)

a) slozity cukr tvofici bunééné stény rostlin, pro ¢lovéka nestravitelny, velmi
dllezita slozka potravy- plisobi jako “kartac”, ktery Cisti stfeva, pomaha proti
zacpe a celkoveé pfrispiva ke spravné funkci stfev. Obsazen je hlavné v
zeleningé, ovoci a celozrnném peCivu...........coiiiiiiiiiii i,

b) slozity cukr- souc€ast obilovin (pecivo, mouka, ryze, kukufice) a brambor.Pro
lidsky organismus je vyhodné pfijimat cukry pravé v této podobé, protoze se
Stépi pomalu a energie z ného ziskana se proto uvoliiuje postupné. .............

c) slozity cukr, nékdy nazyvany jako “zivocisny Skrob”,zasobni latka ulozena ve
svaleCh @ JAtreCh. ...

d) jednoduchy cukr, krevni cukr, univerzalni Zivina- zdroj okamzité energie pro
vSechny bunky( mozkové buriky dokonce nemohou Zzadnou jinou Zivinu
vyuzit).Hladina tohoto cukru v krvi se nazyva glykémie , pfi zvySené glykémii
vznika cukrovka.Roztok tohoto cukru se ve zdravotnictvi podava jako “uméla

€) MIECNY CUKF .. ..ot

f) Fepny nebo titinovy cukr, v CR nejéastéji pouzivané sladidlo, je naduzivan,
coz Casto vede k obezité a dal§im neblahym dUsledkim pro
(o] yo F= T 01157 1 U 3PP

TUKY- energeticky nejbohatsi ziviny, hlavni zasobni latka lidského téla, tepelny
izolator a z tuku jsou i ochranné obaly mnohych organti(véetné nervu), dilezité
pro zisk vitamind rozpustnych v tucich z potravy( vitaminyA,D,E,K)



Tuky délime podle obsahu mastnych kyselin na nenasycené( obvykle z rostlin nebo
ryb) a nasycené( obvykle maji zivocisny puvod).

V CR je v&tsi spotieba tukd Zivogisnych pied rostlinnymi a to muze vést ke zvysené
hladiné “zlého” cholesterolu a tim k ucpavani tepen( k infarktidm,mozkovym mrtvicim
apod.)

2) Oznacte tuky, které obsahuji nenasycené mastné kyseliny( a podle
doporuceni vétsSiny vyzivovych poradct byste jim méli davat prednost):

maslo, sadlo, rybi tuk, olivovy olej, Slehacka, slunecnicovy olej, ofiSky nebo seminka,
fepkovy olej

BILKOVINY- patii mezi zakladni Ziviny- zdroj energie. Navic se jedna o
zakladni stavebni latku lidského téla(jsou dulezité pro rust a regeneraci tkani),
jsou hlavni slozkou enzymi- latek, které ridi vSechny zivotni pochody v
organismu.

Latinské pojmenovani-proteiny- je ze slova “proteus”=prvni, prvotni -svéd¢i o
velkém vyznamu( vzdyt’ zaklad zivota- vajicko a spermie jsou praveé z bilkovin a
DNA)

Bez bilkovin neni zivot. V potravé maji nezastupitelné misto, vice jich potrebuji
déti a dospivajici. Existuji bilkoviny rostlinné i zivo¢isné.

3) Uved'te 4 potraviny- a) 4 zdroje zivociSnych bilkovin.................,ccciiriiireeeennne.

b) 4 zdroje roslinnych bilkovin...............ccccooiiiiiinn

MINERALNI LATKY

organismus je obvykle potrebuje jen v malém = stopovém mnozstvi, ale pfi
jejich nedostatku, ale i nadbytku muize dojit k velkym zdravotnim problémdm.
Typickym prikladem je sul( chlorid sodny)- pfi nedostatku soli v potravé mtize
dojit k porucham nervové €innosti a naopak pfi nadmérném soleni se zvysSuje
krevni tlak, dochazi k rozvoji cévnich nemoci, k zatézovani ledvin apod. V CR
jednoznaéné hrozi druha varianta.

4) Podivejte se doma na obaly potravin a zjistéte, ktera ma na 100g nejvice a
nejméné soli( mize byt oznac¢eno jako Na+)-pozor i sladké potraviny v sobé
mohou mit hodné soli)

5) Jaky vyznam ma v téle “vapnik” a co je pro nas jeho zdrojem?

6) Jaky vyznam ma “zelezo” a co je jeho zdrojem?

7) Zkuste totéz najit o jodu

VODA

je zivotodarnou tekutinou, bez které se neobejdeme. Tvori asi 60% hmotnosti
téla.

8) Vypoditejte kolik kilogramu tvofi voda ve vasem téle.



9) Z nasledujicich napoju vypiste ty, které jsou podle vas vhodné k velmi
c¢astému piti( jako hlavni zdroj tekutiny):

voda, mineralka, 100% nefedény dzus ¢€i ovocna st'ava, neslazeny ovocny €aj,
slazeny ¢aj,kava, kakao, pivo, vino, destilaty( tvrdy alkohol), voda s
citrbnem(matou, pomeranc¢em.....), colové napoje, energetické napoje, slazené
limonady

VITAMINY
10) Poznejte o jaké vitaminy se jedna:
a) vitamin rozpustny v tucich, nutny ke spravné €innosti o¢i, obsazen napr.
v mrkvi a vSech dalSich potravinach s obsahem karotenu
b) vitamin rozpustny ve vodé, dullezity pro imunitu a stav sliznic, pfi jeho
nedostatku vznika nemoc kurdéje( projevuje se napr. krvacenim z dasni)
c) vitamin rozpustny v tucich, dilezity k rastu a vyvoji kosti, nemoc kfivice,
zdroj napf. rybi tuk, vznika i pfi slunéni
d) vitamin rozpustny v tucich, dulezity pro tvorbu pohlavnich hormonu
e) vitamin rozpustny v tucich, dulezity pro srazeni krve
f) vitaminy rozpustné ve vodé, maji hlavné metabolické funkce, dalezité
pro ¢innost nervové soustavy, obsazeny ¢asto v drozdi






