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ALIVE

Jak muze wyziva ovlivnit fungovani organismu?

Podpora Ewopské komise pfi pripravé této publikace neznamena souhlas s jejim obsahem, ktery wjadfuje pouze nazory autorl, a Komise nenese
odpovednost za pfipadné wuziti informaci v ni obsazenych.




Sledovani obsahu stavebnich latek - bilkovin, energeticky

bohatych latek - cukru a tuku, vody, vitaminu, mineralu a
vlakniny.

Kvantitativni bilance - mnozstvi

Kvalitativni bilance - slozeni potravin




Vyziva - proces, ktery probiha ve trech fazich: traveni,
vstfebavani, metabolismus.

Traveni - chemické Stépeni slozitych ¢astic na jednoduché
molekuly - ziviny pomoci enzymu.

Vstrebavani - proces, pri kterém molekuly zivin prochazeji
sténou tenkého stfeva do télnich tekutin - krve a mizy.

Preména latek - komplexni biologicka a chemicka premena
uvnitf bunek

Castice Zivin jsou rozkladany kyslikem a uvolfiuje se energie.
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Zakladni stavebni material bunek

Dulezité pro stavbu a obnowvu tkani - zejména u
deti

Zdroj enzymu a hormonu

Rostlinné bilkoviny - lusténiny (sdja, hrach)
Zivogisné bilkoviny - maso,
mléko, vejce




Dulezity zdroj energie pro télo

Maji vysokou energetickou hodnotu a jsou
skladovany

V nich se odbouravaji vitaminy A a D.

Rostlinné tuky - slunecCnicovy, makovy,
repkovy

Zivogidné tuky - maslo, sadlo
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Zarizeni na skladovani energie

Zdroj energie pro télo - zejména pro svalovou
aktivitu a rust u déti.

Komplexni sacharidy - skrob (brambory,
obiloviny)

Nejsnadneji stravitelne cukry -~z
sladkém ovoci. .




Nepotrebna cast rostliny
Ma pozitivni vliv na organismus - traveni
Ovoce, zelenina, obiloviny
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Organicka molekula, ktera je zakladni
mikrozivinoul.

Nezbytné pro lidsky Zivot a zdravi
Jejich nedostatek zpusobuje rizna onemocnéni
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Zivina, ktera je v malém
mnozstvi potrebna k udrzeni
zdravi organismu.
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Podstatna ¢ast bunéek

sodny (kuchynska sul)

Smési vapniku a fosforu - dulezité
pro rust kosti a zubu.

Jod - dulezity pro spravnou funkci
stitne zlazy




Potrebny pro vSsechny zivotni funkce v tele

Dulezité pro fedéni télesnych tekutin

o

rijem - napoje, polévky, ovoce, zelenina
VyluCovani - dychani, pot, mocC




Clovék vydrzi bez vody pouze 2-3 dny

Voda je prostredim pro premenu energie a
metabolicke procesy.
500-1000 ml vody se ziskava z potravy, 1000-

1500 ml z ruznych napoju, 250-400 ml
travenim.

Potrebné mnozstvi tekutin na 1 kg telesne
hmotnosti: kojenci 110 ml, deti do 10 let 40 ml,
dospéli 22-38 ml.

Venkovni teplota vzdy souvisi s prijmem tekutin
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%Al v
%C3%BD%C5%BEiva

https://www.skolskyportal.sk/skola-
stravovanie/pitny-rezim-dolezita-sucast-
zdraveho-zivotneho-stylu

https://oskole.detiamy.sk/clanok/potrava-a-je|-
zakladne-zlozky/2
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