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Bílkoviny 
Úvodní informace:
· Tabulku s textem o bílkovinách okopírovat a rozstříhat na jednotlivé věty. Rozstříhané věty vložit do obálek/počet obálek = počet dvojic žáků ve třídě/.
· Žáci pracují ve dvojicích. Každá dvojice dostane v obálce rozstříhaný text o bílkovinách. Úkolem dvojice je sestavit věty v souvislý a smysluplný text.
· Ke kontrole správnosti lze
· text žákům přečíst
· promítnout na meotaru
· nakopírovat a rozdat žákům.
















	BÍLKOVINY

	Bílkoviny/proteiny/patří mezi základní živiny stejně jako cukry/sacharidy/, tuky/lipidy/, minerální látky a vitamíny.


	Bílkoviny jsou látky, které se vyskytují v buňkách všech živých
organismů.


	Jsou nezbytné pro růst a obnovu buněk, pro tvorbu protilátek, podílí se na tvorbě některých hormonů.


	Průměrná potřeba bílkovin se udává v doporučované denní dávce, která činí u dospělého člověka přibližně 1 g na 1 kg hmotnosti.


	Vyšší potřebu mají děti, dospívající mládež, těhotné a kojící ženy.


	Zvyšuje se také při namáhavé tělesné práci, při sportu, u nemocných/při zvýšené teplotě, poraněních, po operacích/.


	Bílkoviny se skládají z aminokyselin.


	Některé aminokyseliny – tzv. esenciální aminokyseliny – není lidské tělo schopno vytvořit.


	Musí je proto dostávat ve formě potravy.


	Všechny ostatní aminokyseliny si organismus umí sám vyrobit.


	Bílkoviny dělíme na plnohodnotné a neplnohodnotné.


	Plnohodnotné bílkoviny obsahují všechny esenciální aminokyseliny a dodávají tělu vše potřebné.


	Jedná se o bílkoviny živočišné, které jsou obsaženy v mase, mléce, mléčných výrobcích a vejcích.


	Neplnohodnotnými bílkovinami jsou bílkoviny rostlinného původu obsažené v luštěninách, mouce, rýži, kukuřici.


	Pouze sója se svým složením blíží skladbě bílkovin živočišných, a proto je možné ji použít jako náhradu masa/tzv. sójové maso/. 


	Nejjednodušším způsobem, jak zajistit lidskému tělu všechny esenciální aminokyseliny, je tedy rozumná spotřeba vajec, mléčných výrobků a masa.


	V různých částech světa se objevují názory odmítající spotřebu masa a produktů zvířat.


	Krajním případem je veganství, které odmítá nejen konzumaci masa, ale také veškerých živočišných produktů – tj. mléka, sýrů, vajec.


	Při veganském způsobu stravování je velmi složité sestavit jídelníček tak, aby obsahoval nepostradatelné aminokyseliny, dostatečné množství vitamínů, vápníku a železa.


	Tento typ stravování je nevhodný pro určité skupiny obyvatelstva – pro děti a dospívající, těhotné a kojící ženy, nemocné a osoby staršího věku.


	Lepším řešením je stravování lakto-ovo-vegetariánů, kteří kromě rostlinné potravy konzumují vejce, mléko, sýry a někteří výjimečně maso rybí a drůbeží/nikdy však maso výsekové/.
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