Ziviny

- metabolismus: katabolismus
anabolismus
- zékladni Ziviny:
o cukry: skrob
laktoza
sachar6za
glukéza < glykogen
celuloza
o tuky: zivocisné
rostlinné
o bilkoviny: Zivo¢isné
rostlinné
o voda
o mineralni latky
o vitaminy: rozpustné v tucich (A,D,E,K)
rozpustné ve vodé (B,C)
- optimalni pomér Zivin v potrave: 60% cukrt, 25% tukt, 15% bilkovin

Energeticka rovnovaha

- bazalni metabolismus

- pfijem = vydej — rovnovaha

- piijem > vydej — otylost (obezita)

- pfijem < vydej — podvyziva

- vypocet BMI

- poruchy pfijmu potravy — bulimie, mentalni anorexie



Piehled nejznaméjsich vitamind

Vitamin | ZproJe ViZNAM PROJEV NEDOSTATKU

A zelenina (mrkev, sprivna funkce sliznic a sitnice Seroslepost, suchd kiiZe a vlasy,
rajéata, salit, §pendt), sniZzend odolnost vaéi infekeim
mléko, vajecny
FHloutek

D rybi tuk, maslo, spravny rast a vyvoj kosti kfivice (méknuti a deformace kosti)
vejee, ¢aslednd
vznikd v kuzi puso-
benim UV-zifeni

E obilné kli¢ky, mléko, | normalni funkce pohlavnich poruchy tvorby pohlavnich hor-
vejee, listovd zelenina | orgdni moni

K zelené Casti rostlin spravné vlastnosti krve (zajisténi poruchy srazlivosti krve
(kapusta, Spendt), srazlivosti)
mikroorganismy ve
stieve

B, kvasnice, vnitinosti, metabolismus (soudist enzymi) tnava, zanéty nerva, ibytek
obili, luiténiny svalové tkané

B, kvasnice, obili. metabolismus (soucist enzymi) poskozeni sliznic (bolavé astni
mléko, vejee koutky})

B, kvasnice, obili, maso, | metabolismus aminokyselin zanéty kuze, poruchy krvetvorby
miléko, lusténiny

B, vnitfnosti, maso metabolismus, krvetvorba zinéty sliznic, poruchy krvetvorby

C zelenina a ovoce odolnost proti nachlazeni, tvorba inava, sniZeni obranyschopnosti,

(citrusové plody,
Sipky, Cerny rybiz,
paprika, brambory)

kolagenu, proti krviceni sliznic

krviceni disni, choroba kurdéje




