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/asady spravne vyzivy



Zakladni principy

* Méli bychom jist stridmé, rozmanité a nepresolené pokrmy.
* Malo tuku, prevazovat by mély kvalitni rostlinné tuky, neztuzené.

* Dostatek zeleniny, ovoce, lusténin, primérené mnozstvi vyrobku z
obilovin.

* Malo jednoduchych cukri a vyrobku z nich.

 Kvalitni bilkoviny z masa a mlé¢nych vyrobku, prevazovat by mélo
drubezi maso, ryby.

* Dostatek tekutin, nejvhodnéjsi je voda, pozor na slazené limonady.



e 7 potravin ziskava nase télo ziviny. K zivinam patri bilkoviny, cukry a
tuky.

* Bilkoviny tvori podstatnou soucast vSech bunék naseho téla. Bilkoviny
jsou obsazeny v mase, mléce, vejcich, lusténinach. Nechybéji ale také
v obilovinach, jsou v malém mnozstvi obsazeny i v ovoci a zeleniné.

* Tuky jsou zdroje a zasobniky energie v nasi potravé. Prednost by mély
dostavat tuky rostlinné, protoze neobsahuiji cholesterol. Tuky jsou
ohrozeny zluknutim = oxidace. Proto se musi chranit pred vzdusnym
kyslikem, omezit prisun svéetla, uchovavat v chladu.



e Sacharidy jsou pro clovéka hlavnim zdrojem energie. Tato energie se
uvolnuje pri oxidaci glukozy v bunce, konecnym produktem velmi
slozitého déje je oxid uhlicity a voda. Nadbytek sacharidu v potravée
vede k jejich preméné na tuky, které se ukladaji jako zasobni latka v
téle clovéka.

* Kromé sladkych jednoduchych cukri vyuziva nas organismus
predevsim slozity polysacharid skrob, ktery je obsazen v obilovinach,

bramborach, ryzi.



e Kromé zakladnich zivin je pro spravnou vyzZivu dulezity obsah
mineralnich latek. Potrebujeme je pro spravnou funkci naseho
organismu.

* Nékteré prvky a jejich vyznam pro organismus:

* Sodik — obsazen v kuchynské soli, nedostatek se projevuje unavou,
kreCemi svalu, v soucasnosti ale spiS trpime nadbytkem sodiku, ktery
zpusobuje vysoky krevni tlak

» Zelezo — listova zelenina, vnitFnosti..., nedostatek miize zpdsobit
anémii (nedostatek cerveného krevniho barviva pro ¢ervené krvinky)



* Draslik — obsazen v séji, merunkach, fazolich...nedostatek zptsobuje
poruchy c¢innosti nervového systému,

* Vapnik — obsazen v mléce a mlécnych vyrobcich, rybach... nedostatek
zpusobuje ,ridnuti kosti“, zvysena kazivost zubU

Vv/

* Horcik — kakao, hrach, ofechy, nedostatek zpUsobuje zvySenou Unavu,
svalové krece, nespavost



* Pro spravnou funkci organismu je taky velmi dalezity prisun vitaminu.

* Jsou to latky, které maji funkci biokatalyzatordq, tzn. latky, které
umoznuji prubéh nékterych reakci v burikach. Bez nich by fada déju
neprobeéhla.

* Jejich nedostatek se projevuje ruznymi obtizemi, ketré mohou vést az
k zavaznym porucham.

* Napr. nedostatek vitaminu C vede ke snizeni odolnosti vuci infekcim,
ale i ke krvacivosti dasni (kurdéje)

* Nedostatek vitaminu K zpUsobuje malou srazlivost krve.



_E¢ka“ v potravinach

* Spousta potravin, které se vyrabéji primyslové obsahuji ruzné
pridatné latky, které maiji vylepsit jejich chut, zlepsit jejich vlastnosti,
zvysit trvanlivost, zabranit jejich oxidaci.

e ZvySenou pozornost by téemto latkam méli vénovat alergici a rodice
malych déti.

* Hodnoceni téchto latek a vliv na lidsky organismus je mozno vyhledat.



