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Vliv vyzivy na zdravi €lovéka, racionalni vyZiva, rozumné sloZen stravy,
anotace vyvazeny jidelnicek a jeho vliv na lidské zdravi, zdrava strava a civilizacni
nemoci.

Zaci rozpoznaji rozdil mezi béZnou a racionalni stravou, zamysli se nad
sloZzenim potravy, kterou pfijimaji, ma podvédomi o tom, jaké potraviny
lidskému zdravi neprospivaji. Materidl je uren pro zaky s kombinovanymi
vadami.
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Vliv vyzivy na zdravi cloveka
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Racionalni vyziva

Racionalni vyziva je jednim z faktord, ktery ovliviiuje nase zdravi.
Rozumné sloZeni stravy a vyvazeny jidelni¢ek mize pozitivné ovlivnit
nade zdravi na cely Zivot. Je v8ak velmi dlleZité, abychom se rozumné
stravovali jiz od détstvi. Vyznam spravné vyzivy je pro zdravi Clovéka
dnes jiz vdeobecn& znamy. Jeji nedostatky mohou mit negativni disledky
pro lidské télo, zvlasté pak pro mlady organismus.

Pokud jsi presvédcen, ze v tvém stravovani neni Uplné vSechno v poradku
a chce$ svij jidelni¢ek zménit, musi$ ziskat co nejvice informaci o
zdravém zplisobu stravovani, znat sloZeni potravin a naslouchat
svému télu.

Tak jdeme na to!

Aby nase télo dobre fungovalo, musime mu dodavat potrebné latky -
cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly, viakninu.

Cukry a tuky jsou zdrojem energie.

Bilkoviny jsou latky potfebné pro stavbu téla. Pomahaji vytvaret nasemu
télu buriky. Jsou obsaZeny v potravinach rostlinného i Zivo¢i&ného plvodu.

Vlaknina je dlleZitd pro stfeva, podporuje jeji peristaltiku.

Vitaminy patfi mezi ochranné latky, které prijimame s potravou.



Mineraly plni v organismu fadu vyznamnych funkci. Napfriklad vapnik,
fosfor a hot¢ik je dllezity pro stavbu kostni tkdné apod.

Soucasna doba nas hodné ,uspéchava". Abychom toho spoustu stihli,
uchylujeme se k rychlému obcerstveni, jime u pocitace, ve stoje, dokonce
nékdo si necha prinést jidlo i do vany!

NasSe télo si zaslouzi vice ¢asu a pozornosti. Chceme-li néco udélat pro své
zdravi, udélejme si na jidlo €as, premyslejme o tom, co jime a
poslouchejme, co nase télo rika.

Ze neumi mluvit? Ale to se mylis!

Lehni si po jidle na zada, vypni radio, televizi a vSechny rusivé elementy a
poslouchej. Slysis, co Ti rika?

O racionalni vyziveé se dnes hodné mluvi i piSe, ale kdo ji dodrzuje?

No prece ten, kterému neni lhostejné jeho zdravi.

Tak tedy: racionalni neboli rozumna vyziva uprednostiuje tyto
potraviny:

- celozrnné pecivo

- netucné mlécné vyrobky
- ovoce a zeleninu

- bilé a rybi maso

- lusténiny

- rostlinny tuk
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Rozumnou vyzivou mohu ovlivnit fadu onemocnéni. Napriklad obezitu,
vysoky krevni tlak, potiZze s klouby, cukrovku, alergie.

Kdo z nas by chtél vypadat takto!




Nase stravovaci zvyklosti vSak vétSinou neodpovidaji zdsadam zdravé
vyzivy a proto musime néco zmeénit:

snizit spotrebu cukru zvysSit spotifebu viakniny

snizit spotrebu soli zvysit spotiFebu ovoce

snizit spotrebu zivocisného tuku zvysit spotiebu zeleniny
zaradit do jidelnicku ryby

zvysit spotiebu lusténin

Na zakladé vyse uvedenych informaci zkus vymyslet racionalni
jidelnicek na jeden den.
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Nezapominej také na pitny rezim! Denné by mél ¢lovék vypit minimalné 2|
tekutiny a to prevazné vody.



I zdrava strava mUze chutnat. Ve vareni si zajisté ukaZete, jak mizete
pripravit chutny zdravy obéd Ci veceri.

Vzdyt parky umi ohfat kazdy Matéj!

Tak dobrou chut!

A na zavér otazka pro bystré hlavicky. V jaké souvislosti se
objevilo slovo peristaltika?



