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CoOSsU ZIVINX"?

= Latky, ktoré organizmus p’otr@bu]e pre
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= Prijima ich z vonkajsieho prosired/’. S

- Orgamcke latky s Vy581m obéahom &ergle (stav

= Sacharidy.
= Bielkoviny.
= Tuky.



SACHARIDY

= Su zakladom prirodnych v COMPLEX CARBS
rastlinnych a zivocisnych |
Oorganizmov.

= Zakladna stavebna jednotka -
monosacharid (glukoza).

= Zdroj energie pre cinnost svalov
a mozgu.

= Pohotovostny zdroj energie.
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= Z celodennej energie by 60 — §5 %. ‘
= Su l'ahko stravitelné a cla]l,l5 gsa VElIIi ]ednoduc e

pripravit. e



BIELKOVINY

®» Prirodné makromolekulové
latky, ktore sa skladaju z

aminokyselin.

= Pospajané su peptidovou
vazbou.

= Bielkoviny tvoria 18 %
[udskeho tela.

= Nepouzivaju sa ako primarny

zdroj energie.



YSELIN ' g
?‘ ( N, 0%




Rastlinné Z@roje:
alnych + Iahko stravite.

ySSia koncentracia tuky, nosice mine I
v zdroji, B12, Fe, Zn, vit. vsla koncentracia v
D3, nevl%dne spektrum Al
- obsahujfftuk, kolagen, neobsahuju Vsetkych -
su tazsi

> stravitelne. esencialnych AMK. ( [



DENNA POTREBA BIBIKO
/

= Bielkoviny tvoria sprav1d1a 10(— 15 % z celode‘mneho prl]m
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energie. 8
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= Vyhodné su nizkotucne Z’IYOC éne zdgoije, lebo tig ‘
) > ‘
stravitelne. 7

= Z rastlinnych bielkovin je naj lepgia séjM'ozlfé

tzo soje).
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(tofu, granulat, mlieko a jogu




. TUKY

Tuk je najkoncentrovarz(ej/éfm zdrojom energie.
(} ram = 38,9 k] 9 kcal.
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Nasytené mast 6 Kys " ‘ 1€ kyseliny
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+ mastné kyseliny

(mast, maslo, 10j)



DENNA POTREBA TUROV
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= Tuky sa podielaju na celocﬁer{nom prijm m
= Pouzivat by sa mali iba mdl)e mnozitva tuk ‘Mag ,

na 1 porciu jedla). Vyprazam sa tr@a radse] vj
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VITAMINY

riji *me ic pro edm((rl'y.
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VITAMINY A MINERAL \'!

ziarenia.
= ZvysSena potreba vapnika.
= Nedostatok vitaminu B12.
= Nedostatok kyseliny listovej.

» Potreba vitaminu C.

= 7Zinok, selén, med, chrom a mangg



VLAKNINA

= Nie je pre nas zdrojom energie ani stavebnou latkou, ale je
nevyhnutna.

= Je zlozkou niektorych sacharidovych potravin — polysacharidov

%

30 — 40 g pre dospeleho cloveka.

2 formy:
= nerozpustna vlaknina,

= rozpustna vlaknina. TR NS Srael
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Prirodzené zdroje vldkniny: zelenina, ovocie, celozrnné obilniny a
vyrobky z nich, strukoviny, klicky, orechy a semena.
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NENUTRICNE KOMPONENTY
PROBIOTIKA, PREBIOTIKA, SYNBIOTIKA,
| PROBIOTIKUM' | PATOGEN |

ndobry* makrob »zly“ mikrob
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»Krmivo*




VODA §

» Voda tvori asi 60% vahy vsetkych tkaniv Iudskeho tela.

» Voda nie je iba napoj, ale aj funkcny prostriedok vyzivy.

= Priamo sa zucastnuje chemickych ammetabolickych reakcii.

1. Kolko pit? 35 (40) ml na 1 kg telesfiej hmotnosti.
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