Zasady zdravé vvzivy

Z 7ivin v potrave ziskdvame energii

Ptijem a vydej energie by mél byt v rovnovaze

Pokud je pfijem vyrazné vyssi — tloustneme — naopak je télo podvyzivené

Nase strava by méla obsahovat: bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy a mineralni latky
Jime pravidelné, Castéji, beze spechu

Mame také pit dostatecné mnoZzstvi tekutin — alesponi 2 litry neslazenych tekutin — pii horku ¢i
sportu, by se mél piijem tekutin zvysit

Spravné uchovavani potravin

Potraviny musime uchovévat za urcitych podminek
Nejime potraviny s proslou zaru¢ni lhiitou

Potraviny skladujeme v chladni¢ce do spravnych mist

Ovoce a zeleninu mizeme skladovat i v chladné spizi nebo ve sklepé, pravidelné
kontrolujeme

Nedélame si zbytecné zasoby

Vylucovaci soustava — odstranéni Skodlivin

Vylucovani odpadnich latek zajistuje vylucovaci soustava

Kromeé ni jsou v téle dalsi organy s vyluCovaci funkei: tlusté sttevo, klize, plice
Vylucovaci soustavu tvofi:

e Ledviny
e Mocovody
e Mocovy méchyt
e Mocova trubice
Ledviny jsou parovy organ — ptebiraji z krve prebyte¢nou tekutinu, soli a odpadni latky

V ledvinach vznikd mo¢. Mocovody jde do mocového méchyie po urcité dobé odchazi
mocovou trubici z téla ven

Chranime si vylucovaci soustavu
Spravny chod zajist'uje dostate¢ny piijem tekutin
Vylucovaci soustavu chranime pied prochladnutim a infekcemi

Ledviny ochraiiujeme ptfed prudkymi narazy



