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- P SON CALL
Spravna vyziva

e Spravna vyziva zahrnuje nasledujicich
6 slozek:

Vodu

Sacharidy

Mineraly

Bilkoviny

Vitaminy

Tuky
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. slozka: Voda SON CALL

Reguluje teplotu téla

Zlepsuje funkci kloubt

Transportuje kyslik do celého téla
Doporucuje se vypit alespon 8 sklenic
vody denné
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2. slozka: Sacharidy SON CALL

Jsou zdrojem energie pro nase télo.

Nachazi se v obilninach, ovoci a

zelenine.

® Nadbytek monosacharidi mze vést
k obezité, kardiovaskularnim
problémim a diabetu 2. typu.

® Ze sacharidli se doporucuje prijimat

okolo 50 % celkové denni energie.
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3. slozka: Mineraly S

® Existuji 2 typy minerall:

O Ty, které potrebujeme ve vétsim
mnozstvi, jako je sodik, draslik,
vapnik, fosfor.

O Ty, které potrebujeme v mensim
mnozstvi, jako je zinek, zelezo,
chrom, mangan atd.

® Jsou pro télo nezbytné z hlediska

rustu. mErasmus+




4. slozka: Bilkoviny SON CALL

® Maji vliv na tkanovy rlst
v rozhodnych okamzZicich
(détstvi, dospivani ...).

® \ téle je najdeme ve svalech,
kostech i télnich tekutinach.

® Zdroje bilkovin mizeme ziskat
Z vajec, masa, ryb a mléka.
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5. slozka: Vitaminy SON CALL

® Nemohou byt syntetizovany v téle a
je tfeba je pozivat ve stravé.

® Reguluji metabolické reakce.
® Stacijich malé mnozstvi, ale deficit
vitamin( vede k onemocnénim.
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B. slozka: Tuky SON CALL

Maji Spatnou poveést, ale je to nutricni
slozka, ktera prispiva ke zdravé straveé.
UdrzZuji teplotu téla.

Chrani organy pred zranénim.

Zamérte se na jejich ziskavani ve formé
nenasycenych tukd, jako jsou orechy,
orechova masla, seminka, avokado a
olivovy olej.
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