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lidského jedince, stavba lidského těla  
Anotace: Lidské tělo (zejména vlastní) je pro každého 

člověka zajímavým vzdělávacím objektem. Mnohdy 
překvapující informace o stavbě lidského těla a 
především o jeho fungování nás motivují k získávání 
dalších a dalších nových informací. Vědomosti o 
lidském těle, o nás samých, patří k základním 
vzdělávacím cílům žáka ZŠ. 

 

Jídlo a pití 
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Jídlo a pití 

• energii k životu získáváme z potravy a 
nápojů 

• zdravá strava obsahuje správné 
množství bílkovin, sacharidů, tuků, 
vitamínů, minerálů, vlákniny a vody 

• vyrovnaná strava je základem 
zdravého života a růstu 
 



Sacharidy = cukry 
• dávají nám okamžitý zdroj energie 
• cukrová řepa a cukrová třtina 
• ovoce – obsahuje především sacharid nazývaný 

fruktóza 
• med 
• mléko – obsahuje laktózu 
• rýže, brambory, těstoviny 
• chleba, pečivo, obiloviny (ovesné vločky)  
• sladkosti 

 



Tuky 
• nerozpustné ve vodě 
• zdrojem energie, ale pokud jich máme mnoho, 

tělo si je ukládá do zásoby pro případ potřeby 
• živočišné tuky – máslo, sádlo, rybí tuk 
• rostlinné tuky – olejniny (řepka, slunečnice), 

podzemnice olejná, olivy 
• potraviny s vysokým obsahem tuků – tučné maso, 

plnotučné mléko, sýry, mák, ořechy, smetanová 
zmrzlina, čokoláda, majonéza 



Bílkoviny 

• látky nezbytné pro zdravý růst (výstavba a oprava 
buněk) 

• vytvářejí základ života všech organismů 

• nedostatek bílkovin způsobuje zpomalení růstu, 
hubnutí, bledost kůže, slabost vlasů 

• zdrojem bílkovin je maso, luštěniny, tvaroh, bílý 
jogurt, sýry,vejce, ryby 

 



Vitamíny 
• potřebné, aby organismus mohl dobře fungovat a byl chráněný vůči 

různým onemocněním 
• tělo není schopno je vyrobit samo, a tak je musí přijímat hotové v 

potravě 
• vitamín A (játra, žloutek, sýr) 
• vitamín C (ovoce a zelenina – citrusové plody, kiwi, černý rybíz, 

rajčata) 
• vitamín K (zelená listová zelenina – špenát, zelí, brokolice) 
• vitamín B (kvasnice, ryby, ořechy) 
• potravinové doplňky (tablety s vitamíny) by však neměly být 

náhražkou klasické stravy 



Minerály 
• minerální a stopové prvky jsou pro lidský organismu velmi 

důležité 
• organismus člověka si je nedovede sám vytvořit, ale musí je 

dostat spolu s potravou, případně prostřednictvím doplňků 
stravy 

 
 

• vápník (kosti, zuby)- luštěniny, mléčné výrobky, ořechy 
• hořčík (činnost srdce)- zelená listová zelenina, jablka 
• draslík (činnost svalů)- brambory, luštěniny, ořechy 
• fosfor (činnost mozku a nervů)- ryby, maso, luštěniny 
• jód (štítná žláza)- sůl, mořské řasy, třešně 
• a jiné (fluor, zinek, mangan…) 

 



Minerální látky 



Vláknina 

• nutná pro dobrou funkci a pohyb střev 
• nestravitelná část rostlinné potravy 
• napomáhá snadnějšímu strávení ostatních složek 

potravy 
• významné zdroje: obiloviny, luštěniny, zelenina, ovoce, 

brambory 
• nejvíce vlákniny obsahují některé druhy ovoce, jako jsou 

hrozny, angrešt, rybíz  
• obilné zrno obsahuje vlákninu především v povrchových 

vrstvách, proto tmavá, málo vymletá mouka nebo 
dokonce celozrnná mouka obsahuje větší množství 
vlákniny než vysoce vymílaná mouka bílá 



Voda 

• 60% lidského těla tvoří voda 

• bez jídla vydrží člověk několik týdnů (přibližně 
60 dní), ale bez vody nepřežije víc než pár dní 
(přibližně týden) 

• vodu získáváme z nápojů a z jídla 

• člověk by měl denně vypít zhruba 2 - 3 litry 
vody 

• Nadbytek tekutin je z těla vyloučen v podobě 
moči (ledviny) 



!!!Závažná onemocnění!!! 

BULIMIE 

• porucha příjmu potravy 

• konzumace velkého množství jídla a následného 
vyzvracení ve snaze zhubnout 

• bulimie může způsobit vypadání zubů či nehtů 

• bulimie je zdraví nebezpečná 

 



ANOREXIE 

• porucha příjmu potravy 

• duševní nemoc 

• odmítání potravy 

• vnímání sebe sama jako příliš tlusté 

• její příznaky ohrožují přibližně 6 % dívek na konci 
puberty- jsou vyhublé, trpí podvýživou a přesto 
je jejich život ovládán strachem z tloušťky 

 

  Jsem tlustá, jsem tlustá, jsem tlustá… 





OBEZITA = nadváha 

• onemocnění z nadměrného uložení tuku v 
organismu 

• příčiny obezity: dědičné vlivy, stres, přejídání, 
omezení pohybu 

• ženy jsou ve všech populacích více obézní než 
muži 

• léčba obezity: dieta, fyzická aktivita, 
psychoterapie, operace (bandáž žaludku) 

 


