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Potraviny

Léky, potraviny a nase zdravi
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Jak staré jsou zdroje vyuzité v tabulkdch?
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Vyroba potravin

Pokles nutri¢ni hodnoty potravin...

Brokolice : pokles Drasliku - 75 %
Spendt : pokles Zeleza — 60 %
Fazole : pokles Sodiku - 95 %
1950 Brambory : pokles Viapniku - 76 %
Karotka : pokles Hor¢iku — 76 %

British Food Journal r. 1997
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Jablka
Obsah ve 100 g jedlého podilu
Koeficient pro jedly podil 0.92

—

Jsou tam opravdu vsechny slozky?
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/matek? |

Jedly podil?
Varené?

Hotove pokrmy!!

Syrové?




Traveni a vstrebavani

rozlozit

vstrebat

slozit

vyuzit

ulozit do rezervy

g & & & &
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/vykdm a polykdm

o Zacind stépeni a ddle uz pujde o déleni o
zmensovani az na zakladni, vstrebatelné
komponenty.

o Kolik z té vstupni suroviny dokdzu skutecné
rozlozit na vstrebatelneé ¢asti?

o Mdm k fomu dost podminek?
o MAam dost tekutine
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Jim ,,zdravé''e

o Zvysuji podil vliakniny — kolik zivin proto
nevstrebdm a nevyuzijig

o Jaké mnozstvi vitaminu potrebuji pro
spravnou funkci kofaktord enzymu?

o Co vlastné mam jist s &im?

Celezrnny ehléb s platkem syra?
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Zeny 50+ 1,6 mg/den
Pyridoxin - Vitamin B,

o derivaty se Uc¢astni metabolismu
aminokyselin a sacharidu,

o je duleZitym ,spoustéem' enzymu.
o je rozpustny ve vode.

o véechny formy vitaminu B, se mohou
vyskytovat v potfrave a jsou vstrebdavany
ze streva.

o Obsah ve veproveé kyteé 0,56 mg/100 g.
oV pecené veproveé kyté 0,29 mg/100 g.
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[Clovék - plodozravec

Zuby kratké stolicky a rezdky

[Celist  ||pohybliva do stran |

Sliny ?Ikalicke, obsahujici ptyalin pro traveni
Skrobu

Iialudek "podlouhly a prohnuty I

Aaliierng madlo kyseliny solné a pepsinu

Stfeva 12x de’lsu neZ délka trupu, mnoho klkd
a velky povrch

Jatra neprodukuji urinazu

IVitamin C”ia'dm] vlastni vitamin C

|Ruoe

"prsty ur¢ené k jemnym manipulacim

Pot

ochlazovani potem

Prvek Zdroj
Vapnik, Ca Mléénid jidla, zelenina, ryby
Chlor, Cl1 | Kuchyiska sil, ryby, mléko, maso, vejce
Meéd’, Cu Jitra, maso, ryby. obilniny, houby
fluor, F Ryby, morska sil, pitnd voda
Jod, I Ryby, korysi, morska sil
ielezo, Fe Cervené maso, jzin(’)af,e ii;;ova’ zelenina, zmi,
Horc¢ik, Mg | Maso, listovi zelenina, celozmné obilniny
Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zmi
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny
Draslik, K | Maso. mléko, obilniny. ovoce a zelenina
Sodik, Na Vétsina potravin s vyjimkou ovoce
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy
Zinek, Zn Maso, vejce, ryby, obilniny
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