Zdravi ¢lovéka

stav t€lesné a duSevni rovnovahy
faktory ovlivilyjici zdravi ¢lovéka:
* genetické predpoklady
* zivotni prostiedi
* zemepisné prostiredi
* socialni podminky
* vlastni chovani jedince

* poznavaci schopnosti jedince



Zdrava vyziva
* bilkoviny — proteiny — stavebni latky
* rostlinné — lusténiny, obiloviny, brambory, téstoviny
* ZivoCiSné — maso, mléko, vejce
* sacharidy — cukry — zdroj okamzité energie
* jednoduché - sladkosti, med, ovoce, zelenina, cukr
* komplexni — obilniny, brambory, luSténiny
* tuky — zasoba energie
* rostlinné — olej
* Zivo€iSné — maslo, sadlo
* mineraly — stopové prvky
* Fosfor - rist kosti a zubi
* zdroj — potraviny s vysokym obsahem bilkovin
* Vapnik — kosti, srdce
* listova zelenina, mlé¢né vyrobky
* Jod - $titna zlaza
* rybi tuk, Spenat
* Hoi¢ik — zklidnéni
* listova zelenina, obilniny, lu$téniny
e Zinek — rist, hojeni
* rostlinna potrava
* Draslik — srdce, svaly, nervy
* ovoce, zelenina, obilniny
* Selen — srdce, cévy
* mléko, maso
* Sodik, chlor — srdce, svaly, nervy
* sil, ryby, mléko, Spenat, brambory
*  Fludr — zuby
* vejce, obilniny, voda
*  vlaknina — ¢iSténi stiev

* luSténiny, obilniny, banany, brokolice, mrkev



* vitaminy — urychlovace (katalyzatory) procesii v organismu

* rozpustné v tucich ADEK
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Zdroj

mlécny tuk, Zloutek,
jatra, maso, plody,
barevna zelenina

rybi tuk, kvasnice,
vejce, mléko, UV
zareni

rostlinné oleje,
zivocisné tuky, obilné
klicky, hovézi maso
listova zelenina,
kvasnice

Zdroj
obiloviny kvasnice,
jatra, srdce, ledviny a
libové vepfové maso

mléko, zelenina,

kvasnice, jatra, srdce a

ledviny

jatra, ledviny, maso,
kvasnice, houby

jatra, kvasnice, hrach,
maso, ryby, mléko,
vejce

mléko, kvasnice, obilné
klicky, maso, lusténiny

listové zeleniny, jatra

mlécné vyrobky, vejce,

cervené maso, jatra,
ledviny

cerny rybiz, citron,

pomeran¢, jahody, zeli

ofechy, Spenat, cocka,
chléb

Funkce

tvorba barviv na

vstfebavani Caa P v

téle

zamezuje hromadéni
Skodlivych latek,

srazeni krve,
mineralizaci kosti

Funkce

metabolismus cukru v

CNS a svalech

bunécné dychani

rozpustné ve vodé C HB

Hypervitamino6za
nevolnost, padani
vlast, krvaceni,
porucha vidéni,
bolest kloubti

nevolnost,
zvraceni, ledviny

zhorSeni
vstiebavani
vapniku

Hypervitaminéza

syntéza RNA, DNA a zarudl4 kiize, pocit

bilkovin

syntéza bilkovin

podporuje ucinek
vitaminu B, a B,

tvorba Cervenych
krvinek

kli¢ovy pro
krvetvorbu

dobry stav vaziva a
chrupavek, tvorba
protilatek

podporuje rust a
déleni

tepla

Avitaminoza

Seroslepost,
vysychani sliznic,
zastaveni rustu,
ztrata chuti

osteomalacie,
pobolivani kosti

neurologické potize,
obranyschopnosti,
anémie

poruchy krevni
srazlivost

Avitaminéza
unava, kiecCe
svalstva, zanét
nervu, beri-beri
malinovy jazyk,
koutky, poruchy
ustni sliznice
zanét nervu, dusevni
poruchy, tézké
pryymy
ruzné degenerace,
paleni chodidel

pomalé hojeni a
regenerace sliznic

chudokrevnost

anémie

Unava, snizena
odolnost, krvacenti,
vypadavani zubi,
kurdéje (skorbut)
zanéty kiiZe, unava,
deprese, svalové
bolesti, nechutenstvi
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Potravni pyramida spravné vyzivy




Miij tydenni jidelni¢ek
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