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 SPRÁVNÁ VÝŽIVA
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SPRÁVNÁ VÝŽIVA 

 Základní lidská potřeba

 Co výživa ovlivňuje?

 Požadavky na správnou výživu

 Energetická bilance/metabolismus/energie

 Zpracování živin

 Potrava a její složky

 Plnohodnotná strava



SPRÁVNÁ VÝŽIVA – výživové desatero

 Pestrá strava, velký podíl ovoce, zeleniny

 Omezené tuky, potraviny bohaté na cholesterol

 Omezená spotřeba cukrů

 Nepřisolovat

 Orientace na ryby a drůbež

 Pití vody, neslazené minerálky, ředěné džusy

 Výrobky z celozrnné mouky

 Více menších porcí za den

 Nejíst pozdě večer

 Střídmě



VÝŽIVOVÉ SMĚRY

 Lacto-ovo vegetariánská dieta

 Demivegetariánská dieta

 Veganská dieta

 Vitarianská dieta

 Fruitarianská dieta



ZMĚNY VE VÝŽIVĚ



PÁR OBRÁZKŮ S KOMENTÁŘEM?













FAKTORY OVLIVŇUJÍCÍ VÝŽIVU

 Biologické

 Psychické

 Sociální



DIETNÍ SYSTÉM Z POHLEDU 
ZDRAVOTNÍKA

 Léčebné stravování zavedeno roku …… 

v podobě „DIETNÍHO SYSTÉMU“

 Základní diety  0 – 13

 Speciální diety

 Standardizované diety – individuální               
(např. Bezlepková – samostatná prezentace)
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