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CO JSOU ŽIVINY?
	


Každodenní strava musí obsahovat vyvážený poměr základních látek, aby fungovala látková přeměna a další nezbytné životní procesy. Hlavní jídlo by se mělo skládat přibližně z 30 procent bílkovin, ze 45 procent sacharidů a z 25 procent tuků. Pro své zdraví uděláme nejlépe, když si budeme pravidelně hlídat i hladinu cholesterolu. 

 CHOLESTEROL

Funkce: je nezbytný pro tvorbu hormonů a vitamínu D. Pomáhá také zpracovat tuky z potravy.
Co působí nedostatek? Cholesterol se dělí na špatný (LDL), působící zužování cév a tím srdeční problémy a dobrý (HDL).
Co působí nadbytek? Vysoký LDL přispívá ke vzniku aterosklerozy a srdečně – cévních chorob. Jedním z projevů nadbytku LDL je vznik mozkových a srdečních příhod, které mohou nevratně poškodit organismus nebo vedou i ke smrti. Mladé lidi nevyjímaje. Pasivní způsob trávení volného času a nadbytečná konzumace jednostranné stravy vede k mnohým zdravotním problémům už i v dětském věku.
Denní potřeba: Přiměřená výše koncentrace cholesterolu v krvi je méně než 5,2mnol/l.
Kde se najde?  Zdrojem dobrého cholesterolu jsou např. mořské ryby. Měli bychom je zařadit do jídelníčku alespoň 2 krát týdně.
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BÍLKOVINY

Funkce: Jsou součástí všech buněk organismu. Bez nich by v těle nic nefungovalo správně. Pozor! Bílkoviny nejsou jen v mase. Avšak omezování dostatečného přísunu masa v dětském věku může být zdraví velmi škodlivé.
Co působí nedostatek: Úbytek váhy - svalů (atrofie), otoky, špatný růst u dětí.
Co působí nadbytek: Živočišné bílkoviny způsobují nadváhu. 
Denní potřeba: Snídaně by měla mít 15 až 20g, obědy a večeře 15 až 30g.  [image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\YSF6F9OZ\MC900290258[1].wmf]
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Kromě běžně používaných luštěnin -  fazole, hrách, čočka -  nezapomínáme na cizrnu. Luštěniny se musí před kuchyňskou úpravou namáčet ve vodě. Nejlépe přes noc.

TUKY

Funkce: Dodávají nasycené a nenasycené mastné kyseliny a také vitamíny A, D, E, nezbytné k správnému fungování organismu. 
Co působí nedostatek: Deficit rostlinných tuků přispívá například k vysokému krevnímu tlaku. Vysoký krevní tlak působí na kvalitu srdeční činnosti. Dlouhodobě neregulovaný krevní tlak může přivolat infarkt. Ani v dětském věku se nesmí zanedbávat preventivní prohlídky. Hypertenze - vysoký krevní tlak už dávno není výsadou jen starých lidí. Nedostatek pohybu snižuje kvalitu jak zdraví tak života.
Co působí nadbytek: Nadměrná konzumace živočišných tuků zvyšuje cholesterol. Pozor na nadbytek másla ve stravě. O cholesterolu už víme z úvodní části textu. Je třeba si jeho plíživé nebezpečí neustále uvědomovat a připomínat.
Denní potřeba: Jediný gram tuku dodá organismu asi 38 KJ, dospělý člověk potřebuje 6300 až 12 600KJ. (sportovci, těžce pracující)
Kde se najdou: Správné tuky získáme hlavně ze zastudena lisovaného, panenského, olivového oleje, také jsou v kvalitních olejích: v slunečnicovém, řepkovém, sójovém.
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SACHARIDY [image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\YSF6F9OZ\MC900088386[1].wmf]

[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\1UC5SK7J\MC900193394[1].wmf]                    Funkce: Ovlivňují činnost svalů, mají proto velký 	význam ve stravě sportovců, dětí a mladistvých.
                  Co působí nedostatek: Únavu, slabost, ospalost a        
                       špatnou látkovou výměnu.
          Co působí nadbytek: Mění se na tuky a přispívají ke vzniku nadváhy až obezity. Vyhledej si na internetu, co je BMI.  
[image: C:\Users\heryanova\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\7SOPSEIQ\MC900232485[1].wmf]          Denní potřeba: Snídaně by neměla obsahovat více než 
          35g, obědy a večeře pak o něco více – mezi 25 a 40 g. 
         Kde se najdou: V syrové zelenině, čerstvém ovoci, ve všech luštěninách a vločkách, v celozrnném pečivu.  
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