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itaminy a mineralni latky

amind a mineralnich latek jime oproti tukdm, cukriim a bilkovindm jen malinko,
> jsou stejné dalezité. Jen diky nim nase télo spravné roste a pracuje. KdyZ nam
0 latky chybi, jsme oslabeni a snadno podléhame nemocem. Nedostatek vitami-
‘a mineralnich latek dokonce muzZe pfimo zpUsobit nékteré nemoci.

Vitaminy jsou latky vytvarené v télech
rostlin i Zivoc¢ichl. Maji nazvy podle pis-

D, E, F a nékteré dalsi. Nejvice vitamind
najdeme v zelening, ale jsou také v ovo-
ci, pecivu, mase.

¥ se z plidy a vody dostaly

) rostlln a odtud do t&l Fivoticha.

o nase kosti a zuby jsou nepostradatelné
pnik a fosfor. DalSimi pro télo nezbytnymi
ineralnimi latkami jsou Zelezo, hot¢ik, jéd...

men abecedy. Tak zndme vitamin A, B, C,

¥ V kterych napojich se do naseho
téla dostavaji mineralni latky
z hlubin zemé&?

B Olga ma chfipku. Jaké potraviny by méla jist, aby se uzdravila? Které potraviny
pomohou Katce, aby ji srostly zZlomené kosti? Filip se chysta na dlouhy vylet.
Co by mél snidat a jaké potraviny by si mél vzit s sebou?

Z obalt potravin, minerélnich vod a multivitaminovych tablet zjistéte, které latky jsou v nich obsazeny.

Kolik takovych tablet miZeme snist za den? Budeme zdravéjsi, kdyZ jich snime vice? Zjistéte o vybranych
vitaminech a mineralnich latkach. k ¢emu télu slouZi a odkud je ziskavame.

Clovék a jeho zdravi

Ziviny vstupuji do téla travici soustavou

Do naseho téla se vechny Ziviny z potravy a také voda dostévaji Gsty. Usta jsou
zaCatkem travici soustavy, ktera prochazi jako dlouha trubice nasim télem a konci
konec¢nikem.

Ukolem travici soustavy je travit potravu — rozdélit ji na tak malé kousky, aby je
krev mohla roznaset po téle. -

Cesta potravy od Ust ke konecniku trvd mnoho hodin, P il \

i cely den. Nékdy slySime, jak se potrava posunuje |
Zaludkem a strevy.

V ustech rozkouseme jidlo zuby a promicha-
me se slinami.

Hitanem a jicnem sklouzne potrava az
do Zaludku. g

idku se potrava smicha se zaludecnimi ;
S évaml Tyto $tavy udélaji z jidla jemnou kasi, = |

v

jez se dostava dale do tenkého streva.

Tenke strevo je dlouhé nékolik metrd. Zde
se kase ze Zaludku smicha se Stavami z jater,
které z ni udélaji jesté jemnéjsi kasicku. | -
To uzZ jsou cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy |
a mineraly v tak malych kouscich, Ze projdou | ||
pres sténu tenkého stieva do krve.

va pfichazi voda a zbytek | |
potravy, ktery neprodel pfes sténu stfeva - / |

vlaknina. Voda se postupné sténou tlustého ( _
stfeva dostava do krve. 4 //
7

K ik je posledni casti travici soustavy.
Zde se hromadi nestravena potrava, z niz se
tvofi stolice.

Ukazujte na obrazku, kudy putuje potrava pfi pruchodu travici soustavou. Popiste vlastnimi slovy, co se
s potravou v travici soustavé déje. Ve dvojicich si vzajemné poslechnéte sva bficha, zda neuslysite, jak se
potrava uvnitf travici soustavy pohybuije.




rev roznasi ziviny po téle

 vime, jak se Ziviny jako tuky, cukry a bilkoviny, ale také vitaminy a mineralnf l4t-
dostanou prostFednictvim travici soustavy z potravy do krve.
© €O se s nimi déje dal? Na to se musime podivat do nageho téla mikroskopem.

Celé naSe télo, viechny organy, jsou
sloZzeny z bunék,
MuZete si je predstavit jako dilky sta-
vebnice. V8echny buriky jsou dilezité.
Aby mohly pracovat, potiebuji Ziviny

Z potravy.

Nase télo pFijima:

\pgem——

iny, voda a dalsi latky projdou z travi-
oustavy do krve. Krev je roznese
celém nasem téle, ke viem burikam.
y mohly buriky Ziviny vyuzit, pot¥e-

i také kyslik. Ten se do krve dostava
licich. Krev roznese kyslik ke viem
ikdm, podobné jako to dél4 se Fivina-
Jen buriky, které maji Ziviny a kyslik,
hou spravné pracovat.

e télo vyluduje:

Buriky tedy pfi své praci spotrebovavaji
ziviny a kyslik. PFi tom vznika odpad -
oxid uhlicity a Skodlivé latky. Tyto &kod-
liviny i oxid uhli¢ity pFejdou z bunék
zpét do krve a ta je odnese pry¢. Oxid
uhli¢ity shromaZzdény v plicich nakonec
vydechneme nosem. Skodliviny a voda

z krve odchézeji pFes ledviny ven z nage-
ho téla modi.

skupinéch sepiste nazvy viech organd lidského téla, na néz si vzpomenete. Vysvétlete, jakou praci
) nase télo tyto orgény vykonaji. Pomocf obrazk popiste, které latky nae télo pfijim4 a které
ucuje. Pro¢ potfebujeme k Zivotu dychat, pit a jist? Pro¢ je dilezité vylu¢ovani skodlivin?

Clovék a jeho zdravi

Jenom jidlo ke zdravi nestaéi

Jidlo potfebujeme k Zivotu. Jidlo viak mize nag Fivot také ohrozit. Abychom ne-

byli obézni nebo si nezpiisobili nemoci jako bolent b¥icha a prtijmy, musime davat
pozor na to, co jime.

Minimélni tvanlivost.do / Minimilna tryanlivost.do:

Proto jime potraviny:

— .

Spotebujte do / Spotrebujle do:

» Cerstvé - Na obalech potravin je uvedena doba trvanlivosti.

Po tomto datu se jiz v obchodé nesméji prodavat. Pokud Bl e
Eﬁkoye potraw.ny nadeeme doma, tak uz je nejime. , sz
» Cisté - Potraviny pred jidlem nebo vafenim musime omyt Uschovafe v suchs {do 25 °C)

Cistou vodou. Stejné tak si myjeme pred jidlem i ruce.
Také nejime potraviny, které nam upadly na zem nebo jiné $pinavé misto.

» Dobre uvaiené - N&které potraviny nikdy nejime syrové - nap¥iklad maso
nebo vajitka. Ur¢ité potraviny mohou skryvat bakterie zpisobujici nebezpecéné
nemoci. Vafenim tyto bakterie zni¢ime. Pokud se vam néjaké jidlo nezd4 dost
uvarené nebo zapach4, radgji je nejezte.

» Bez skodli ych latek - Nékdy se do potravin pfi jejich vyrobé& dostanou
jedovaté latky. Vechny potraviny v nasich obchodech nebo jidelnach jsou
kontrolovany, jestli néco ¢kodlivého neobsahuji.

» Rc i€ - Potraviny obsahujf réizné mnoZstvi Zivin, vitamind a mineralnich
latek, ale i jinych slozek uZite¢nych pro nase t&lo. Pokud jime rozmanité
potraviny, nemusime mit strach, e by nafemu télu néco chybélo.

=l

Pro zdravi je dlileZity také pohyb a dobra nalada. Proto sportujeme, hrajeme si
s kamarady, mame koni¢ky.

o
Ctéte z obalti potravin datum jejich spotFeby. Znate néjakou nemoc, ktera se pFené§ijfdlem nebo
v désledku $patné hygieny? Které Je vase nejoblibenéjsi jidlo? Jak ¢asto je jite? Myslite si, Ze je vaSe strava
zdrava? Co by se na ni mélo zménit? Jak jinak nez stravou méZete podpofit své zdravi?




