ZLOZKY POTRAVY

Zakladné zlozky potravy: cukry (60 %), tuky (25 %), bielkoviny (15 %)

Bielkoviny = zakladné stavebné latky buniek, sliZia na rast a obnovu tkaniv, zdroj pre tvorbu enzymov
a hormdnov, rastlinné (SoSovica, hrach, fazula, séja), ZivociSne (maso, vajcia, mlieko, mlie¢ne vyrobky)

Tuky a cukry = zdroje energie, rastlinné tuky (sInecnica, olivy, repka) a Zivocisne tuky (maslo, mast, loj),
jednoduchy cukor — med, sladké ovocie, zloZity cukor Skrob je v zemiakoch a obilninach

Dalsie zlozky potravy:

voda — 2,5 |, pitny rezim, Cista voda, nie sladené napoje

vlaknina - potraviny z celych zfn, ovocie, zelenina, nedostatok — problémy s vyprazdnovanim, zdpcha
mineralne latky — dolezZité pre spravnu funkciu organizmu, nedostatok napr. jédu — poruchy Stitnej zlazy
vitaminy — sU nevyhnutné pre cloveka, nedostatok spo6sobuje ochorenia, zdroj — ovocie a zelenina A, D, E,
K rozpustné v tukoch

ale aj Skodlivé umelé farbiva, konzervacné latky, umelé sladidla.

Vitamin Zdroj Vyznam

A listova zelenina, mrkva, mlieko, pecen rast a dobry zrak

premena cukrov a bielkovin,

B strukoviny, orechy, bravéové maso, mlieko
tvorba Cervenych krviniek
C Cierne ribezle, citrusy, ovocie, kysla kapusta odolnost voci chorobam
tvori sa v kozi pb6sobenim slne¢ného Ziarenia, rybi tuk, | reguluje rovnovahu medzi
D

mlieko vapnikom a fosforom




