
Orgány trávicí soustavyOrgány trávicí soustavy

dutina ústní – cavum orisdutina ústní – cavum oris

hltan – pharynx

jícen – oesophagus

žaludek – ventriculus nebo gaster

tenké střevo – intestinum tenue

tlusté střevo – intestinum crassumtlusté střevo – intestinum crassum



Průchod potravy trávicí soustavouPrůchod potravy trávicí soustavou

Zvláštní struktury Funkce
Orgán

Zvláštní struktury Funkce

Ústní dutina zuby žvýkání potravy; rozklad 
škrobů na maltózuškrobů na maltózu

Jícen vede potravu do žaludku

Žaludek žaludeční šťávy rozklad bílkovin na peptidy

Tenké střevo střevní šťávy; klky rozklad veškeré přijaté potravy 
a absorbce živin do krve

Tlusté střevo absorbce vody

Konečník vylučování odpadních látek



























Doporučení pro správnou výživu

Nízkotučná strava:

1. Bílkoviny ve stravě : netučné maso, ryby, drůbež, luštěniny. Z tučného masa před jídlem oddělit tuk1. Bílkoviny ve stravě : netučné maso, ryby, drůbež, luštěniny. Z tučného masa před jídlem oddělit tuk

2. Vejce a vnitřní orgány jako jsou játra a ledviny jíst jen v omezené míře (nejsou sice tučné, ale obsahují 
cholesterolcholesterol

3. Jíst jídla vařená a pečená. Snažit se omezit smažená jídla.

4. Omezit příjem tučných potravin jako máslo, smetana, ztužené tuky, kokosový olej4. Omezit příjem tučných potravin jako máslo, smetana, ztužené tuky, kokosový olej

Snížit příjem soli:

1. Zvyknout si na co nejméně solená jídla

2. Přidávat sůl do jídla jen při vaření a to malé množství, jídlo již servírované pokud možno nesolit

3. Omezit příjem solené potravy jako jsou slanné tyčinky, bramborové lupínky, solené arašídy a podobné pochutiny3. Omezit příjem solené potravy jako jsou slanné tyčinky, bramborové lupínky, solené arašídy a podobné pochutiny

Snížit příjem cukrů:

1. Omezit příjem sladkostí jako jsou bonbóny, zmrzlina, sladké limonády a cukroví

2. Jíst pokud možno čerstvé ovoce, nebo zavařeniny bez přídavku cukru

3. Méně sladit, když tak používat přírodní hnědý cukr3. Méně sladit, když tak používat přírodní hnědý cukr


