90

OTAZKA 5: POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL
Dulezitou soucasti stravy jsou také vitaminy a mineraly. Pfifadte vitaminy a mineraly 1-5 k jednot-
livym tvrzenim A-D. Pozor, jeden vitamin nebo prvek je uveden navic!

A nezbytny pro regulaci iontové rovnovahy bunék, udrzeni osmotického
. tlaku; nedostatek mtize u organismu vzniknout ztratami pfi poceni
1 vitamin C

2 sodik B dulezity pro tvorbu kosti, zubti a pro regulaci srazlivosti krve;

vevs

3 vitamin K

4 vitamin A C zvy$uje odolnost organismu proti infekcim; jeho nedostatek lidstvo zna
vitanin pod pojmem , kurdéje“; nejvice je obsazen v $ipcich a rybizu

5 vapnik

D nedostatek se projevuje Serosleposti; hlavnimi zdroji jsou jatra

METEXT 2: POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

BMI (Body Mass Index) poskytuje pomoci jednoduchého vypoctu informaci, jak jste na tom s vasi
hmotnosti. V populaci se objevuji hodnoty indexu v rozmezi od priblizné 15 (zavazna podvyziva)
az pres 40 (morbidni obezita). Hodnoty BMI pro dospélé a jim odpovidajici hmotnostni kategorie
uvadi nésledujici tabulka.

Béiné se pouzivaji nasledujici hranice:

BMI kategorie zdravotni rizika
méné nez 18,5 | podvaha vysoka

18,5-24,9 optimalni hmotnost minimalni
25,0-29,9 nadvaha nizkd az lehce vyssi
30,0-34,9 obezita 1. stupné zvy$end

35,0-39,9 obezita 2. stupné (zdvazna) vysoka

40,0 a vice obezita 3. stupné (tézkd, morbidni) velmi vysoka

BMI je ovsem pouhym primérem, u konkrétnich osob se miize skute¢ny stav lisit od vyznamu
hodnoty BMI uvedené v tabulce. Naptiklad kulturista mize mit hodnotu BMI nad 30, a pfesto
nemusi byt obézni, protoze vysoka hodnota indexu je u né¢j dana velkym mnozstvim svalové hmo-
ty. Naopak starsi lidé s malym mnozstvim svalstva mohou byt ze zdravotniho hlediska obézni,
prestoze jejich BMI je fadi do kategorie optimalni vahy. Hranice hodnot BMI se také lisi pro rtizné
rasy, tteba Asiaté pouzivaji o néco nizsi hranice, za obézni se tam povazuji jiz lidé s BMI nad 27,5,
jako idealni se stanovi BMI v rozmezi 18,5-23. Pfislusné hodnoty BMI pro dospivajici najdete na
internetu.

OTAZKA 6: POTRAVA A ZDRAVY ZIVOTNI STYL

o R ) hmotnost kg
Vzorec pro vypocet BMI je velice jednoduchy: BMI =

vyska - vySka m’
Vypoctéte BMI pro dospélého ¢lovéka o hmotnosti 80 kg a vysce 183 cm.

BMI=............. , fadi se do kategorie: ........... ... . . il



