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Trávicí soustava zajiš�uje p�íjem potravy (živin) pro celé t�lo a 
odstra�ování nestravitelných �ástí potravy a n�kterých odpadních 

látek z t�la ven.

Lze ji rozd�lit na tyto �ásti:

� Ústní dutina a hltan

� Jícen a žaludek

� Tenké a tlusté s�evo

� Játra, žlu�ník a slinivka b�išní
(nazasávají pouze funkce 
rávicí, podílejí se na dalších 
d�ležiých d�jích v t�le)�



Játra a slinivka b�išní fungují �aste�n� jako sou�ást trávicí soustavy –
produkují trávicí enzymy do trávicí soustavy a umož�ují tak trávení, 

zárove� však produkují mnoho d�ležitých látek do krve (slinivka b�išní
hormon inzulin) a fungují tak jako žlázy s vnit�ní sekrecí.

� Játra lze ozna�it za nejv�tší žlázu 
v lidském t�le, tvo�í se zde žlu�, 
která se sbírá ve žlu�níku a ze 
žlu�níku je pr�b�žn�
transportována do tenkého st�eva, 
obsahuje enzymy,které pomáhají
št�pit potravu na základní živiny.

� Játra ozna�ujeme jako chemickou 
ovárnu t�la, zpracovávají se zde 
d�ležité látky, odbourávají se zde 
n�které škodliviny (léky, chemikálie 
z potravy apod...)�

� Slinivka b�išní též produkuje 
trávicí enzymy,které jsou 
p�edávaný do tenkého st�eva. 



Mezi zálkadní složky potravy pat�í cukry, tuky, bílkoviny, vláknina a další
látky

vhodné zastoupení živin v potrav� vidíte na obrázku, cukr�m je v�nován 
zvláštní snímek

� Cukry (jednoduché) i všechny 
ostatní sacharidy  jsou pro t�lo 
zdrojem energie

� Bílkoviny fungují v t�le jako 
stavební látky

� Tuky slouží jako zásoba energie 
„na horší �asy“, slouží jako tepelná
izolace t�la, v tucích se též ukládají
n�které d�ležié láky pro t�lo 
(vitamíny rozpustné v tucích)�

� Vláknina funguje jako �istící
element v trávicí soustav�.

� Sodík je jeden z nejd�ležit�jších 
minerál� je sou�ástí solí, podílí se 
na �ad� funkcí v t�le (stálé pH, 
p�enos nervových vzruch�...)�



Cukry (sacharidy)
Cukry trávicí soustava rozkládá na nejjednodušší cukry – molekuly 

glukózy. Ta je zdrojem enargie pro t�lo, udává se v (kilojoulech - kj nebo v 
kilokaloriích - kcl).

� Cukry jsou nedílnou sou�ástí
potravy �lov�ka

� Cukry m�žeme rozd�lit na 
jednoduché a složité
(polysacharidy)�

� Jednoduché cukry jsou sou�ástí
„sladkých jídel“ (cukrá�ské výrobky, 
�okoláda apod...)�

� Složité cukry jsou obsaženy v 
obilovinách a výrobcích z nich 
(rýže, t�stoviny, mouka...)�

� Z hlediska výživy je mnohem 
vhodn�jší up�ednostnit konzumaci 
složitých cukr�



Zdravá výživa
Potrava �lov�ka udržuje p�i život�, ale její nadm�rný konzum nebo její

nevhodná skladba poškozuje zdraví

� M�li bychom jíst malé porce a 
�ast�ji cca 5 porcí jídla za den

� M�li bychom dodržovat pitný režim 
– cca 2 litry tekutin za den (pít 
p�ednostn� vodu, ovocné �aje) �

� M�li bychom omezit p�íjem 
jednoduchých cukr� (sladkosti) �

� M�li bychom jíst málo tu�ná jídla a 
preferovat tuky rostlinného 
p�vodu

� M�li bychom p�ijímat dostatek 
syrové potravy (zelenina ovoce) �

� M�li bychom t�lu zajistit dostate�ný 
p�ísun vlákniny.
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