Výživa
Teoretická část
Výživa 

- ovlivňuje naše zdraví

- pokrývá potřebu energie jedince

- spojena se mocemi, pocity uspokojení

- zahrnuje trávení, vstřebávání,transport, metabolismus a skladování živin
Význam výživy
- udržování života

- zdraví

- růst

- reprodukce

- správná funkce orgánů

- tvorba energie

Nutriční složky potravy
1) sacharidy

2) bílkoviny

3) tuky

4) vitaminy

5)minerální látky

6)voda
Sacharidy
-cukry,pohotovostní zdroj energie

-minosacharidy, disacharidy, polysacharidy
Bílkoviny

- základní stavební jednotka všech buněk

- řetězce aminokyselin

- záložní zdroj energie

Tuky

- látky nerozpustné ve vodě

- hlavní zdroj energie

- chrání vnitřní orgány

- podílí se na termoregulaci organismu

- umožňují vstřebávání vitamínů A, D, E, K
Vitaminy

-organické látky, které organismus nutně potřebuje, musí je přijímat potravou

1) vitaminy rozpustné ve vodě- vitaminy skupiny B, C, kyselina listová, H

2) vitaminy rozpustné v tucích- A, D, E, K

Minerální látky

Ca, Mg, K, Cr….

Voda

- obsah v organismu 60-85%

- příjem vody z potravin, tekutin
[image: image1.jpg]Denni pfijem potravy:
snidané — 15-20 %;
svaciny (dvé) — 10-15 %;
obéd — 30-35 %;
vecere — 20-25 %.
Denni prijem tekutin: 2,5-3 litry (neslazenych).

Kdo - kolik:
niz8i davky — mensi déti, vétsina Zen, stafi lidé; .
stfedni davky — star§i déti, dospivajici chlapci, t8hotné a kojici Zeny, vetina mi
nejvyssi davky — sportovei, dospivajici chlapei, t8Zce pracujici muZi.




Výživová pyramida
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Sůl, tuky, cukry: 0-2 porce
Mléko, mléčné výrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drůbež, luštěniny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porcí
Ovoce: 4-5 porcí
Obilniny, rýže, těstoviny, pečivo: 3-6 porcí
Didaktická část
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1. Co pro vas jidlo znamena?
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2. Jaké faktory ovliviiuji vasi vyzivu?
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3. Prog jite?
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4. Vysvétlete pojem vyziva




