PRIPRAVA POKRMU I.

VEDLEJSI ZIVINY

VODA

— Tvoli 70 % naseho organismu.

Vodu prijimame:
- potravou — omacky, polévky ...
- napoji — mléko, ¢aj, kakao, kdva, limonady, alkoholické napoje ...
- vzduchem — dychanim

VyluCujeme:
- modci
- Stolici
- potem

Za den spotrebuje Clovék asi 3 litry vody, z toho 1 litr v ndpojich.
Vseobecné plati, Ze kolik litr( tekutin pfijimame, tolik jich musime vydat.

Nedostatek:

- Vede k dehydrataci (odvodnéni), ta je zvlast nebezpecnda u malych déti a
starych lidi, ktefi ztraceji pocit Zizné. Nékdy kon¢i az smrti.
- Dehydratace nastava pfti dlouhotrvajicich prdjmech nebo zvraceni.

Nadbytek:

- Toxikace, otrava vodu, vede také ke smrti.




PRIPRAVA POKRMU I.

MINERALNI LATKY

Makromineralni latky:

— draslik — bohaté obsazen v rostlinné stravé (ovoce, zelenina, lusténiny,
obiloviny)

— vapnik — mléko, mlécné vyrobky

— fosfor — mléko, maso, vejce

— sira—vejce, syry, lusténiny

— zelezo —jatra, krev, Zloutek, ovoce, zelenina

— hotcik — listova zelenina

Mikrominerdlni latky:

— jod, fluér, méd’, zinek, mangan, selen ... — tkzv. stopové prvky. Clovék jich
potrebuje velmi malé mnozstvi. Ziskavame je opét z potravin Zivocisného
a rostlinného plvodu.

Vyznam:
- zpevnuji kosti a zubni tkan
- ovliviuji drazdivost nervovych a svalovych tkani
- jsou soucasti hormond, krevniho barviva a enzym

VITAMINY

— Télo je nedokaze samo vyrobit, pfijimame je z potravy.

Délime:
1. rozpustnévtucich—A,D,E, K
Vyskyt:
- jatra, zloutky, oleje, listova zelenina, brambory, vnitfnosti
2. rozpustné ve vodé — skupina B, C, D
- vitaminy skupiny B — maso, kvasnice, obiloviny
- vitamin C— ovoce, zelenina
- vitamin D —vzdacny — v rybim tuku, ve slunecnich paprscich

Vyznam:
- ovliviuji rst a obnovu bunék
- maji radu specifickych ukol(, napt. tvorbu
ochrannych latek, hormon( a krvinek

e Hypovitamindza — mirny stupen
nedostatku vitamin(

e Hypervitamindza — nadbytek vitamin(

e Avitamindza — nedostatek vitamin(




