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Travici soustava zajistuje pfijem potravy (zivin) pro celé télo a
odstranovani nestravitelnych €asti potravy a nékterych odpadnich
latek z téla ven.

Lze ji rozdélit na tyto Casti:

. Ustni dutina a hltan r
. Jicen a zaludek (

o Tlenké a tlusté srevo

Jicen

. Jatra, Zluénik a slinivka brisni
(nazasavaji pouze funkce Tenké stfevo
ravici, podileji se na dalSich
duleziych déjich v téle)

Zaludek

Tlusté sifevo




Jatra a slinivka brisni funguji casteéné jako soucast travici soustavy —
produkuiji travici enzymy do travici soustavy a umoznuiji tak traveni,
zaroven vsak produkuji mnoho dulezitych latek do krve (slinivka brisni
hormon inzulin) a funguiji tak jako zlazy s vnitrni sekreci.

. Jatra |ze oznacit za nejvétsi zlazu
v lidském téle, tvofi se zde zIug,
ktera se sbira ve zluéniku a ze
zlu€niku je prubézné
transportovana do tenkého streva,
obsahuje enzymy, které pomahaji
stépit potravu na zakladni ziviny.

« Jatra oznaCujeme jako chemickou
ovarnu téla, zpracovavaji se zde
dulezité latky, odbouravaiji se zde
nékteré Skodliviny (Iéky, chemikélie
z potravy apod...)

. Slinivka brisni téz produkuje
travici enzymy které jsou
predavany do tenkého streva.




Mezi zalkadni slozky potravy patii cukry, tuky, bilkoviny, vilaknina a dalsi

latky

vhodné zastoupeni zivin v potraveé vidite na obrazku, cukrim je vénovan
zvlastni snimek

« Cukry (jednoduché) i vsechny
ostatni sacharidy jsou pro télo
zdrojem energie

« Bilkoviny funguji v téle jako
stavebni latky

« Tuky slouzi jako zasoba energie
,na horsi ¢asy*, slouzi jako tepelna
izolace téla, v tucich se téz ukladaji
nékteré dulezié laky pro télo
(vitaminy rozpustné v tucich)

« VlIaknina funguje jako Cistici
element v travici soustave.

mineralu je soucasti soli, podili se
na fadé funkci v téle (stalé pH,
prenos nervovych vzruchu...)
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Cukry (sacharidy)
Cukry travici soustava rozklada na nejjednodussi cukry — molekuly
glukozy. Ta je zdrojem enargie pro télo, udava se v (kilojoulech - kj nebo v
kilokaloriich - kcl).

« Cukry jsou nedilnou soucasti
potravy Clovéka

- Cukry mGzeme rozdelit na DENNI SPOTREBA ENERGIE
Jed nod UChe a S |OZ|te Kalik energie spotfebujerne pFi praci za 24 hadin )
(polysacharidy] Faan
k] kecal
. Jednoduché cukry jsou soucasti lehka prce MuFi  10920-10080 2 600 - 2 400
sladkych jidel“ (cukrarské vyrobky (MESFHGPAE  zey  9240-e400  2200-2000
cokolada apod N ﬂ Stfﬂg;;gktué;;gcliréte [kﬂuii 12 180 - 11 340 2 900 - 2 700
pracuici v prinmysiu ZEr 10500-9240 2500-2200
« Slozité cu kry jSOU obsaieny \" m;gﬁ;ﬁfnégﬁci MUz 16800- 13440 4000 -3 200
obilovinach a VerbCI'Ch Z nich il Jery  7S60-10500 2800- 2500
(ryze, téstoviny, mouka.. N e ML 9660-7 980 2300-1900

fery  8400-7140 2000- 1700
« Z hlediska vyzivy je mnohem t8hotné a kojici Zeny Zery  11340-12600 2700 -3000
vhodnéjsi upfednostnit konzumaci
slozitych cukru



Zdrava vyziva
Potrava ¢lovéka udrzuje pfi zivoté, ale jeji nadmérny konzum nebo jeji
nevhodna skladba poskozuje zdravi

Méli bychom jist malé porce a
castéji cca 5 porci jidla za den

Méli bychom dodrzovat pitny rezim
— cca 2 litry tekutin za den (pit
prednostné vodu, ovocné Caje)

Méli bychom omezit prijem
jednoduchych cukru (sladkosti)

Méeli bychom jist malo tucna jidla a
preferovat tuky rostlinného
puvodu
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Méli bychom pfijimat dostatek 3232223333353 43333 322200 KARY

syrové potravy (zelenina ovoce) e

Méli bychom télu zajistit dostatecny
prisun viakniny.
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