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VYZNAM VYZIVY PRO ZDRAVI
CLOVEKA
vyziva velmi zavazneé ovliviuje zdravi a kvalitu zivota
Cloveka
odolnost proti chorobam
délku zivota

celkovou schopnost a vykonnost ¢loveka

slozeni lidského téla zavisi na kvalité pfijimané
potravy

vyzivou lze bojovat i proti degenerativhim

a civilizacnim chorobam(obezita, vysoky krevni tlak..)
vyziva matky ma vliv na vyvoj plodu od pocatku
Zivota



RACIONALNI VYZIVA

predstavuje prostredek k udrzeni zdravi cloveka
prodlouzeni veku
zvyseni zivotni urovne

racionalni vyziva = trvaly soulad mezi celkovou vyzivovou
potrebou a spotrebou

v racionalni vyzive jde o soulad doporucenych
stravovacich davek vzhledem k veku, pohlavi
a pracovnimu zatizeni ¢loveka



VYZIVOVE SMERY
ve vyzive se objevuji smeéry, jez odmitaji nékteré
potraviny, ale nékterym davaji naopak prednost

nejznamejsi smer — vegetarianstvi — propaguje rostlinnou
stravu

vegani — odmitaji jakékoli zivoCisné zdroje potravy

makrobiotika — vychazi z Cinskych, japonskych a indickych
kofenu, nemocnym by méla pomahat, zdravé by méla
chranit; klade dlraz na pojidani celych rostlin, korenu

a nati, doporucuje cela zrna, maso bilych ryb, semena,
susené ovoce; vse z naseho podnebného pasma



ZAKLADNI POJMY

vyziva — je proces uspokojovani fyziologickych potreb
organizmu privodem potravy

hygiena vyzivy — zkouma a uci jak zabezpecit, aby cely
proces vyzivy odpovidal fyziologické potrebe cCloveka a
neohrozoval jeho zdravi

fyziologicka potreba vyzivy - véda o vyzive,
doporucené davky potravy

latkova premeéna - metabolismus predstavuje soubor
fyzikalné-chemickych pochodu v organismu



STRAVITELNOST

stravitelnost - prace potrebna na straveni pokrmu
zavisi na velikosti a slozeni sousta, tvaru

na pristupnosti travicim stavam

rozpustnosti ve vodé

technologické uprave

stravitelnost se udava v Case, ktery travenina
prodléva v travicim ustroji od poziti do vstrebani



pozivatiny - vSe co clovek poziva usty za
ucelem vyzivy

potraviny jsou pozivatiny s podstatnou
vyzivovou hodnotou

alkohol se radi do pochutin

pochutiny jsou pozivatiny se zanedbatelnou
vyzivovou hodnotou (koreni, kava, €aj, kakao)



potrava - je soubor pozivatin slouzici k lidské vyzive

strava — je potrava upravena urcitym zpusobem
a podavana po urcitou dobu

jidlo - je strava rozdélena na jednotlivé pokrmy
a podavana v urcitou dobu (snidané, presnidavka,
obéd, svacina, vecere)

— hlavni jidla se skladaji z jednotlivych pokrmu

pokrm - je pozivatina upravena k primému pozivani
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. Jaky je vyznam vyzivy pro clovéka?

PRACOVNI LIST
1
2

. Co rozumite pod pojmem ,,racionalni
vyziva“?
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. Vlysvetlete pojem pochutina.
4. Vysvétlete pojem potravina.

5. Vysvetlete pojem stravitelnost.



