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Vliv výživy na zdraví člověka 

 

Racionální výživa 

 

 

Racionální výživa je jedním z faktorů, který ovlivňuje naše zdraví. 

Rozumné složení stravy a vyvážený jídelníček může pozitivně ovlivnit 

naše zdraví na celý život. Je však velmi důležité, abychom se rozumně 

stravovali již od dětství. Význam správné výživy je pro zdraví člověka 

dnes již všeobecně známý. Její nedostatky mohou mít negativní důsledky 

pro lidské tělo, zvláště pak pro mladý organismus.  

 

Pokud jsi přesvědčen, že v tvém stravování není úplně všechno v pořádku 

a chceš svůj jídelníček změnit, musíš získat co nejvíce informací o 

zdravém způsobu stravování, znát složení potravin a naslouchat 

svému tělu.  

Tak jdeme na to!  

Aby naše tělo dobře fungovalo, musíme mu dodávat potřebné látky – 

cukry, tuky, bílkoviny, vitamíny, minerály, vlákninu.  

 

Cukry a tuky jsou zdrojem energie. 

Bílkoviny jsou látky potřebné pro stavbu těla. Pomáhají vytvářet našemu 

tělu buňky. Jsou obsaženy v potravinách rostlinného i živočišného původu. 

Vláknina je důležitá pro střeva, podporuje její peristaltiku.  

Vitamíny patří mezi ochranné látky, které přijímáme s potravou. 



Minerály plní v organismu řadu významných funkcí. Například vápník, 

fosfor a hořčík je důležitý pro stavbu kostní tkáně apod.  

 

Současná doba nás hodně „uspěchává“. Abychom toho spoustu stihli, 

uchylujeme se k rychlému občerstvení, jíme u počítače, ve stoje, dokonce 

někdo si nechá přinést jídlo i do vany! 

Naše tělo si zaslouží více času a pozornosti. Chceme-li něco udělat pro své 

zdraví, udělejme si na jídlo čas, přemýšlejme o tom, co jíme a 

poslouchejme, co naše tělo říká.  

Že neumí mluvit? Ale to se mýlíš! 

 

Lehni si po jídle na záda, vypni rádio, televizi a všechny rušivé elementy a 

poslouchej. Slyšíš, co Ti říká?  

 

O racionální výživě se dnes hodně mluví i píše, ale kdo jí dodržuje? 

No přece ten, kterému není lhostejné jeho zdraví. 

 

Tak tedy: racionální neboli rozumná výživa upřednostňuje tyto 

potraviny: 

 

- celozrnné pečivo 

- netučné mléčné výrobky 

- ovoce a zeleninu 

- bílé a rybí maso 

- luštěniny 

- rostlinný tuk 

 

Z výše uvedených potravin nemám rád………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

Přímo miluji…………………………………........................................................ 



…………………………………………………………………………………………………………………………

. 

 

Rozumnou výživou mohu ovlivnit řadu onemocnění.  Například obezitu, 

vysoký krevní tlak, potíže s klouby, cukrovku, alergie.  

Kdo z nás by chtěl vypadat takto! 

 

 

 

 



 

 

Naše stravovací zvyklosti však většinou neodpovídají zásadám zdravé 

výživy a proto musíme něco změnit: 

  

snížit spotřebu cukru                                zvýšit spotřebu vlákniny 

snížit spotřebu soli                                    zvýšit spotřebu ovoce 

snížit spotřebu živočišného tuku              zvýšit spotřebu zeleniny 

                                                                   zařadit do jídelníčku ryby 

                                                                   zvýšit spotřebu luštěnin 

 

                                                     

 

Na základě výše uvedených informací zkus vymyslet racionální 

jídelníček na jeden den.  

 

snídaně…………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

svačina……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….. 

oběd………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….. 

svačina……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….. 

večeře……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………….. 

 

Nezapomínej také na pitný režim! Denně by měl člověk vypít minimálně 2l 

tekutiny a to převážně vody.  



 

I zdravá strava může chutnat. Ve vaření si zajisté ukážete, jak můžete 

připravit chutný zdravý oběd či večeři.  

Vždyť párky umí ohřát každý Matěj! 

 

Tak dobrou chuť! 

 

A na závěr otázka pro bystré hlavičky. V jaké souvislosti se 

objevilo slovo peristaltika? 

 

 


