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Téma: Clovék- vznik a vyvoj ¢lovéka, pribéh vyvoje
lidského jedince, stavba lidského téla

Anotace: Lidské télo (zejména vlastni) je pro kazdého
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prekvapujici informace o stavbé lidského téla a
predevsim o jeho fungovani nas motivuji k ziskavani
dalSich a dalSich novych informaci. Vedomosti o
lidskem tele, o nas samych, patri k zakladnim
vzdélavacim cilim zaka ZS.
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Jidlo a piti

* energii k zivotu ziskavame z potravy a
napoju
 zdrava strava obsahuje spravné

mnozstvi bilkovin, sacharidu, tuku,
vitaminu, mineralu, vlakniny a vody

* vyrovnana strava je zakladem
zdravého zivota a rustu



Sacharidy = cukry

davaji nam okamzity zdroj energie
cukrova repa a cukrova trtina

ovoce — obsahuje predevsim sacharid nazyvany
fruktoza

med

mléko — obsahuje laktozu

ryze, brambory, téstoviny

chleba, pecivo, obiloviny (ovesné vlocky)
sladkosti




Tuky

nerozpustné ve vodé

zdrojem energie, ale pokud jich mame mnoho,
télo si je uklada do zasoby pro pripad potreby
zivocisné tuky — maslo, sadlo, rybi tuk

rostlinné tuky — olejniny (repka, slunecnice),
nodzemnice olejna, olivy

notraviny s vysokym obsahem tuku — tuéné maso,

olnotucné mléko, syry, mak, orechy, smetanova
zmrzlina, cokolada, majonéza




Bilkoviny

latky nezbytné pro zdravy rust (vystavba a oprava
bunek)

vytvareji zaklad zivota vSech organismu

nedostatek bilkovin zpUsobuje zpomaleni rustu,
hubnuti, bledost klze, slabost vlasu

zdrojem bilkovin je maso, lusténiny, tvaroh, bily
jogurt, syry,vejce, ryby




Vitaminy

4 O Ve

e potrebné, aby organismus mohl dobfe fungovat a byl chranény vuci
rdznym onemocnénim

* télo neni schopno je vyrobit samo, a tak je musi prijimat hotové v
potrave

e vitamin A (jatra, zZloutek, syr)

e vitamin C (ovoce a zelenina — citrusové plody, kiwi, ¢erny rybiz,
rajcata)

e vitamin K (zelena listova zelenina — Spenat, zeli, brokolice)

e vitamin B (kvasnice, ryby, orechy)

e potravinové doplnky (tablety s vitaminy) by vSak nemély byt
nahrazkou klasické stravy




Mineraly

mineralni a stopoveé prvky jsou pro lidsky organismu velmi
dulezité

organismus cloveka si je nedovede sam vytvorit, ale musi je
dostat spolu s potravou, pripadné prostrednictvim doplriks
stravy

vapnik (kosti, zuby)- lusténiny, mlécné vyrobky, orechy
horcik (Cinnost srdce)- zelena listova zelenina, jablka
draslik (Cinnost svalu)- brambory, lusténiny, orechy
fosfor (Cinnost mozku a nervu)- ryby, maso, lusténiny
jod (Stitna zlaza)- sul, morskeé rasy, tresné

a jiné (fluor, zinek, mangan...)
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Viaknina

nutna pro dobrou funkci a pohyb strev
nestravitelna cast rostlinné potravy

napomaha snadnéjsimu straveni ostatnich slozek
potravy

vyznamne zdroje: obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce,
brambory

nejvice vlakniny obsahuji nékteré druhy ovoce, jako jsou
hrozny, angrest, rybiz

obilné zrno obsahuje vlakninu predevsim v povrchovych
vrstvach, proto tmava, malo vymleta mouka nebo
dokonce celozrnna mouka obsahuje vétsi mnozstvi
vlakniny nez vysoce vymilana mouka bila



Voda -

60% lidského téla tvori voda

bez jidla vydrzi clovék nékolik tydnu (priblizné
60 dni), ale bez vody neprezije vic nez par dni
(priblizné tyden)

vodu ziskavame z napoju a z jidla

clovek by mel denné vypit zhruba 2 - 3 litry
vody

Nadbytek tekutin je z téla vyloucen v podobé
moci (ledviny)



I11Zavazna onemocneéenill!!

BULIMIE
e porucha prijmu potravy

* konzumace velkeho mnozstvi jidla a nasledného
vyzvraceni ve shaze zhubnout

e bulimie muze zpuUsobit vypadani zubu Ci nehtu
* bulimie je zdravi nebezpecna




ANOREXIE

porucha prijmu potravy

dusevni nemoc

odmitani potravy

vhimani sebe sama jako prilis tlusté

jeji priznaky ohrozuji priblizné 6 % divek na konci
puberty- jsou vyhublé, trpi podvyzivou a presto
je jejich zivot ovladan strachem z tloustky

Jsem tlusta, jsem tlusta, jsem tlusta...






OBEZITA = nadvaha

e onemocnéni z nadmérného ulozeni tuku v
organismu

e priciny obezity: dedicné vlivy, stres, prejidani,
omezeni pohybu

e zeny jsou ve vsech populacich vice obézni nez
muzi

* |écba obezity: dieta, fyzicka aktivita,
psychoterapie, operace (bandaz zaludku)




