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Bilkoviny by mély tvorit 15% denni davky potravy.

Energeticka hodnota Zivin je ddna mnozstvim tepla, které se uvolni pfi jejich
spalovani.

Bazalni metabolismus je energeticka spotreba ¢lovéka v klidu s vylou¢enim
vnéjsich vliva.

Cukry by mély tvorit 55 - 65% celkové stravy.

Nejsnaze stravitelnou Zivinou je cukr.

Voda je hlavni stavebni slozkou tkani.

Sodik zajistuje osmoticky tlak mimobunéénych tekutin.
Vapnik je nezbytny pro mineralizaci kosti a zub0.
Nejvice jodu je v organismu vazano na stitnou zlazu.

Zelezo je nezbytné pro vyvoj ¢ervenych krvinek.
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1,2,3,5, 8, 10.

D
Al Vitamin B12 je nutny pro spravnou krvetvorbu..
B2 Vitamin C se nici varem.
C3 Vitamin D se tvofi v kiZi vlivem sluneéniho zareni.
D4 Vitamin K se tvofi Cinnosti bakterii v tlustém streve.
E5 Nedostatek vitaminu A mGze vyvolat poruchy vidéni.
F6 Svalové kiece mUlZe zpusobit nedostatek vapniku.
G7 Fosfor se hromadi v kostech..
H8 Soucasti hemoglobinu je zelezo.
CH9 Zinek urychluje hojeni ran.

110 Fludr snizuje kazivost zub.



