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ALIVE

Ako mbze vyziva ovplyvnit fungovanie organizmu?

Podpora Europskej komisie pri wrobe tejto publikacie nepredstavuje suhlas s obsahom, ktory odraza iba nazory autorov, a Komisia nenesie
zodpovednost za pripadné pouzitie informécii, ktoré su v nej obsiahnutych.




Sledovanie obsahu stavebnych latok — bielkovin,

energeticky bohatych latok — cukrov a tukov a obsahu
vody, vitaminov, mineralov a vlakniny

Kvantitativna vyvazenost - mnozstvo

Kvalitativha vyvazenost — zlozenie jedla
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VlyZiva — proces, ktory prebieha v troch fazach: travenie,
vstrebavanie, metabolizmus

Travenie — chemicky rozklad zlozitych ¢astic na jednoduché
molekuly — ziviny, pomocou enzymov

Absorpcia — proces, pri ktorom molekuly zivin prenikaju cez
stenu tenkého Creva do telesnych tekutin — krvi a miazgy

Transformacia latok — komplexna biologicka a chemickéa
premena vo vnutri buniek

Castice Zivin sa pdsobenim kyslika rozkladaju a uvolfiuje sa
energia
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ZAKLADNE ZIVINY S
* Bielkoviny
* Tuky
e Cukry

VEDLAJSIE ZIVINY

* Voda
o Sof
* VlIakniny

 Vitaminy




Zakladny stavebny material buniek

Dolezité pre vystavbu a obnowvu tkaniv — hlavne
pre deti

Zdroj enzymov a hormonov

Rastlinné bielkoviny — strukoviny (so6ja,hrasok)
Zivo&isne bielkoviny — méso,
mlieko,vajcia




Vyznamny zdroj energie pre organizmus

Maju vysoku energetickl hodnotu a
ukladaju sa

Vitaminy A a D sa v nich rozkladaju

Rastlinneé tuky - sineCnica, mak, repka
olejna

Zivogidne tuky - maslo, mast
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Zasobarne energie

Zdroj energie pre telo - najma svalovu Cinnost' a
rast deti

Komplexny sacharidy - skrob (zemiaky, obilniny)

NajlahSie stravitelné cukry — v mede a sladkom
ovoci - :
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Nepotrebna cast rastlin

Ma pozitivhy vplyv na organizmus - travenie

Ovocle, zelenina, obilniny




Organicka molekula, ktora je zakladnou
mikrozivinou

Potrebné pre zZivot a zdravie Cloveka

Ich nedostatok spdsobuje rozne choroby

NajdoblezitejSie — vitaminy A, B, C, D

Zivina, ktora je potrebna v
malych mnozstvach na udrzanie
zdravia tela




Podstatna Cast' buniek
Najdolezitejsie pre ludi — chlorid
sodny (jedla sol)

Zmesi vapnika a fosforu — délezité
pre rast kosti a zubov

Jod — dblezity pre spravne
fungovanie stitnej zlazy
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Potrebna pre vsetky zivotné funkcie v tele
Dolezita pre riedenie telesnych tekutin
Prijem - napoje, polievky, ovocie, zelenina
VyluCovanie - dychanie,pot,mocC




Clovek vydrzi bez vody len 2-3 dni

Voda je prostredim pre transformacné
energickeé a metabolicke procesy

500-1000 ml vody ziskame z jedla, 1000-1500
ml z r6znych napojov, 250-400 ml cez travenie

Potrebné mnozstvo tekutin na 1 kg telesn.vahy:
dojCata 110 ml,deti mladSie ako 10 rokov 40 ml,
dospeli 22-38 ml

Vonkajsia teplota vzdy suvisi s prijmom tekutin
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OBRAZKY — POUZITE ZDROJE R

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



https://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A1_v%C3%BD%C5%BEiva
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lidsk%C3%A1_v%C3%BD%C5%BEiva
https://www.skolskyportal.sk/skola-stravovanie/pitny-rezim-dolezita-sucast-zdraveho-zivotneho-stylu
https://www.skolskyportal.sk/skola-stravovanie/pitny-rezim-dolezita-sucast-zdraveho-zivotneho-stylu
https://www.skolskyportal.sk/skola-stravovanie/pitny-rezim-dolezita-sucast-zdraveho-zivotneho-stylu
https://oskole.detiamy.sk/clanok/potrava-a-jej-zakladne-zlozky/2
https://oskole.detiamy.sk/clanok/potrava-a-jej-zakladne-zlozky/2

