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Potraviny rostlinného a zivoc¢iSného puvodu

e Potraviny rostlinného a zZivocisného puvodu
maji byt ve vyzive ¢lovéeka zastoupeny v
takovém pomeéru, ktery vyplyva z fyziologickeé
potreby prijimat nalezity podil vSech zivin.



Potraviny rostlinného a zivoc¢iSného puvodu

Zivodi¥né potraviny maji ve vyZivé nezastupitelnou
ulohu, i kdyz je Ize nahrazovat alespon z Casti
rostlinnymi potravinami. Zivocisné potra-viny jsou

cha

rakteristické vysokym podilem tuku,

plnohodnotnych bilkovin a v tuku rozpustnych
vitaminu, které se v zivocisnych potravinach
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VZaj

Kytuji v pomeérne vysoké koncentraci, ve
emné vyvhodné kombinaci a v dobre vyuzitelné

podobé.



Potraviny rostlinného a zivoc¢iSného puvodu

V nasi vyzi-ve kryjeme spotrebou zivocisnych potravin
rizné procento potreby energie, potreby bilkovin a
potreby tukd. BéZznym prumérnym stravovanim se
pokryva asi 35 % potreby energie, 55 % potreby bilkovin a
vice nez 70 % potreby tukl. Podle riznych stravovacich
zvyklosti se vSak tato procenta mohou znacne lisit. Napt.
vegetaridanska strava muze zvlasté u dospélych jedinc
prakticky zcela nahradit potraviny zivociSného ptvodu.
Zvlaste vsak plnohodnotné bilkoviny, které rostlinné
potraviny prakticky neobsahuji je nutné zivocisSnymi
potravinami dodavat zvlasté u mladych lidi.



Potraviny rostlinného a zivoc¢iSného puvodu

Potraviny a potravinové suroviny zivociSného puvodu
délime na:

Maso a masnhé vyrobky

Ryby, ostatni vodni zivoCichy a vyrobky z nich
MIléko a mlécné vyrobky

Vejce a vyrobky z nich

Vceli med (byva zarazovan mezi suroviny
rostlinného plvodu — sladidla)
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Potraviny rostlinného a zivocisného puvodu

Rostlinné potraviny jsou nejlacinéjsi zdroje vyzivy; pfi
nasem bézném primeérném zpulsobu stravovani predstavuji
vice nez 55 % celkové hmotné spotreby potravin.

Rostlinnymi potravinami kryjeme témer dve tretiny
energetickych potreb, vice nez 90 % potreby sacharidu, 45
% potreby bilkovin a 30% potreby tukda.

Podle rlznych stravovacich zvyklosti se vSak tato procenta
mohou rovnéz znacne lisit.

Rostlinné potraviny jsou vyznamnym zdrojem mineralnich
|latek a ve vodeé rozpustnych vitaminu.

Jejich charakteristickym znakem z hlediska slozeni je vyssi
obsah sacharidu a mensi obsah bilkovin (pritom se jedna
vetsinou o neplnohodnotné bilkoviny).



Potraviny a potravinové suroviny rostlinného
puvodu délime na:

. Ovoce a zeleninu

. Brambory

. Houby a mak

. Lusténiny

. Obiloviny a mlynské vyrobky
. Testoviny a pekarskeé vyrobky
. Sladidla

. Napoje
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V souvislosti se spotrebou zivocisnych, vétsinou
drahych potravin a jejich nadmérnym podilem
na vyzivé hovorime o tendencich k luxusni a
rizikové spotrebé. Vysoka spotreba zivocisnych
potravin zpusobuje rychly narust vyskytu
civilizacnich chorob (ischemické choroby srdecni,
cukrovky, onemocnéni jater a ledvin, rakoviny
tlustého streva a konecniku apod).



Podstata zdravé vyzivy

* Podstatou zdravé vyzivy je pestra strava, ktera
se sklada z priméreného mnozstvi zivocisnych i
rostlinnych potravin



