
Živiny 

- metabolismus: katabolismus 

                        anabolismus 

- základní živiny: 

o cukry: škrob 

            laktóza 

            sacharóza 

            glukóza  glykogen 

            celulóza 

o tuky: živočišné 

          rostlinné 

o bílkoviny: živočišné 

                  rostlinné 

o voda 

o minerální látky 

o vitamíny: rozpustné v tucích (A,D,E,K) 

                 rozpustné ve vodě (B,C) 

- optimální poměr živin v potravě: 60% cukrů, 25% tuků, 15% bílkovin 

 

Energetická rovnováha 

- bazální metabolismus 

- příjem = výdej – rovnováha 

- příjem > výdej – otylost (obezita) 

- příjem < výdej – podvýživa 

- výpočet BMI 

- poruchy příjmu potravy – bulimie, mentální anorexie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


