Zdravá výživa
Na zabezpečenie výživy je nevyhnutné aby potraviny obsahovali správny pomer všetkých zložiek
Potraviny sa skladajú z rôznych zložiek
· živiny( cukry, tuky,  bielkoviny)
· voda
· minerálne látky
· vitamíny
Žiadna potravina neobsahuje všetky potrebné látky. Jediným riešením je rôznorodá a pestrá strava. Jej zloženie je potrebné prispôsobiť veku, životné štýlu a telesnej námahe.
· rozloženie základných zložiek v potrave by malo byť 10 % bielkovín, 26 % tukov a 64 % cukrov
Bielkoviny 
· obsahujú látky, ktoré nevieme získať iným spôsobom
· nedajú sa nahradiť inou zložkou
· denná dávka by mala byť približne 0,9g na kilogram telesnej hmotnosti
· pri cvičení až okolo 1,5g 
· nedostatok  bielkovín spomaľuje rast a rozvoj organizmu
Cukry
· Základný zdroj energie a výživy buniek
· Vláknina- nestráviteľné sacharidy. Prečisťuje tráviacu sústavu a tvoria sa z nej vitamíny
· Príjem: približne 5g na kilogram telesnej hmotnosti
Tuky
· obsahujú látky, ktoré nevieme získať iným spôsobom( mastné kyseliny)
· Zdroj energie( hlavne zásobnej)
· Zdroj vitamínov D,E,K,A
· nedostatok zapríčiňuje poruchy metabolizmu a rastu
· príjem: približne 1- 2g
Voda
· nevyhnutná zložka
· 2-3 litre denne
· dôležitý je pitný režim- piť počas celého dňa
· Každá potravina obsahuje určité množstvo vody
Biologická hodnota potravín
· [bookmark: _GoBack]je uvádzaná na obale potraviny
· uvádza obsah využiteľných živín
Energetická hodnota potravín
· je uvádzaná na obale
· uvádza koľko energie získate konzumáciou
· udáva sa v kJ alebo kcal( kilokalórie)
· denný príjem u dospelého človeka by mal byť približne 8500 kJ( 2000 kcal)
· závisí od energetického výdaju
· Ak prijmeme viac ako spálime, telo si energiu uloží vo forme tukov- nadváha, obezita


