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ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY




/Zdroje potravy obsahuiji:

e Ziviny

* \Voda

* Mineralni latky
* Vitaminy




ZIVINY

CUKR
Uk
BILKOVINA [




CUKRY

e pohotovy zdroj energie
* mouka, ryze, brambor, ovoce, med

LAKTOZA- cukr mléény v mléku, mlééné vyrobky
SACHAROZA- cukr fepny

GLUKOZA- cukr hroznovy-nejjednodussi
FRUKTOZA- cukr ovocny




nejvydatnéjsi zdroj energie

tepelna izolace (ukladan do zasob)

mechanicka ochrana (ledviny, podlozka kosti

patni)

potifebné pro prijem VITAMINU (D/E/K/A)

zivoCisSného puvodu

(maslo, sadlo, rybi tuk)

REosHlinREROREVOdUN  (olej fepkovy,

slunecnicovy, olivovy)



BILKOVINY

VA" 4

e stavebni a funkcéni ¢asti bunék a organu

zivocisneho puvodu | maso , mléko, vejce a

syry

sOja, hrach, cocka, fazole



nezbytné dulezita pro zivot

ovoce, zelenina, maso

v téle zakladni rozpoustedlo

vyskytuje se v krvi, mize a tkanovém moku
denné 2,5|




MINERALNI LATKY

* v rozpustné formé soli kyselin (NaCl)
« mineralni soli soucasti potravy (kosti z ryb, jatr, ledviny... apod.)
« spravna ¢innost nervd, svalu, HCI v zaludku, stavba a €innost organu

Soli = zdroj jednotlivych prvku napf.:
* Fe — hemoglobin
* | — hormony stitné zlazy
« Ca — Cinnost svall a nervové soustavy

DalSi min. latky
* fosfor
» sodik a draslik
* horcik
» Zinek
* chlor



Vitaminy

= nezbytné pro Zivot, zdravi a rlst
= neni zdrojem energie !
= urychlovace déju
Déleni:
 rozpustne v tucich
 rozpustneé ve vode

Vitaminy rozpustné ve vodeé

Vitamin B
Vitaminy rozpustné v tucich B1 (thiamin)
Vitamin D (kalciferol) B2 (riboflavin)
Vitamin E (tokoferol) B3 (niacin)
Vitamin K (flochinon) B5 (kyselina pantothenova)
Vitamin A (retinol) B6 (pyridoxin)

B9 (kyselina listova)
B12 (kobalamin)
Vitamin C (kyselina L-askorbova)



VITAMINY ROZPUSTNE V
TUCICH

Vitamin Zdroje Vyznam Hypervitamin6za Avitaminoza
Seroslepost,
_ rohovaténi
. C e spravna funkce L. L o
mléko, vajecny zloutek, . praskani a krvaceni ktze a
A ) sliznice a . e oas ..
zelenina a ovoce . rtll, podrazdénost sliznic,
sitnice Y ,
posSkozeni
skloviny
odvapnéni m¢kkych | odvapnovani
D rybi tuk, kvasnice, vejce, metabolismus tkani, naruSeni kosti,
mléko, UV zafeni CaaPvtéle rustu a poSkozeni méknuti
ledvin kosti
antioxidant,
e ue vex vliv na pohl. . VR "
rostlinné oleje, Zivo¢iSné . . zaludecni potize, gestacni
E tuky, obilné klick Zlazy, spravny rujm oruch
VA y priibéh pruymy p y
te€hotenstvi
) , ) ) i zvySena
listova zelenina, kvasnice, srazeni krve, y )
" v v , ] ) krvacivost,
K tvoren ve streve Cinnostli mineralizace . ,
. . , krvaceni
mikroorganisma kosti _y )
t€lnich dutin




VITAMINY ROZPUSTNE VE VODE

B1 metabolismus cukri, ochrana nervové tkané drozdi, obili zvySena uUnava, sklon ke
krecim svalstva, zanét
nervi

B2 zasahuje do bunécného dychani mléko, zelenina, kvasnice, | malinovy jazyk, bolavé

vnitfnosti ustni koutky, poruchy
ustni sliznice

B3 klicova pro syntézu RNA, DNA a bilkovin jatra, ledviny, maso, zanét nervy, dusevni

kvasnice, houby poruchy, zanéty sliznic a
klGze, tézké prijmy

B5 umoznuje syntézu bilkovin, slouzi jako koenzym A | jatra, kvasnice, hrach, razné degenerace, paleni

maso, ryby, mléko, vejce chodidel

B6 metabolismus bilkovin mléko, kvasnice, obilné deprese, kozni zanéty

klicky, maso, lusténiny krece

B12 krvetvorba jatra, maso, ¢innosti poruchy nervové, zanéty

bakterii sliznic, anémie

Vit. C | Tvorba tkani, antioxidacni, posiluje imunitu syroveé ovoce, zelenina unava, snizena odolnost

proti nakazlivym
chorobam, krvaceni,
vypadavani zubu,
smrtelné onemocnéni
kurdéje (skorbut)




