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VÝŽIVOVÁ HODNOTA POTRAVY 
1. Výživová/nutriční/hodnota potravy je dána energetickou hodnotou potravy a obsahem a kvalitou základních živin. Doplň názvy základních živin:

· B  _  _  _  _  _  _  _  _    neboli    P  _  _  _  _  _  _  _

· C  _  _  _  _                     neboli    S  _  _  _  _  _  _  _  _

· T  _  _  _                         neboli    L  _  _  _  _  _

· M  _  _  _  _  _  _  _  _    L  _  _  _  _

· V  _  _  _  _  _  _  _

· V  _  _  _

2. Doporučovaný podíl základních živin na denním energetickém příjmu potravy ukazuje následující graf. Doplň, jak se na celkovém příjmu energie podílejí tuky, cukry a bílkoviny:


3. Vysvětli význam bílkovin:

4. Uvedené pojmy rozděl do tabulky:
Maso, zelenina, živočišné bílkoviny, rostlinné bílkoviny, esenciální aminokyseliny, vejce, mouka, rýže, mléko, luštěniny, mléčné výrobky, obiloviny.

	
BÍLKOVINY

	plnohodnotné
	neplnohodnotné

	





	



5. Spoj čarami, co k sobě patří:

Hranolky
Rýže
Majonéza
OřechyPotraviny s  vysokým obsahem tuku

Brambory
Kuře
Zmrzlina
Salám
Zelí
ChlébPotraviny s  nízkým obsahem tuku

Smetanový sýr
Krůtí maso
Pizza
Špagety
Sladké pečivo
6. Posuď správnost tvrzení/ANO – NE/. Chybná tvrzení oprav:
· Cholesterol se vyskytuje v potravinách rostlinného původu.                     ANO – NE

· Tuky jsou vydatným zdrojem energie.                                                            ANO – NE

· Nadbytek cholesterolu může přispívat ke vzniku aterosklerózy.               ANO – NE

· Bílkoviny byly prokázány v buňkách všech živých organismů.                    ANO – NE

· Nejvyšší potřeba bílkovin je v dětském věku.                                                ANO – NE

· Plnohodnotné bílkoviny jsou součástí potravin rostlinného původu.       ANO – NE

· Plnohodnotné bílkoviny obsahují všechny nezbytné aminokyseliny.       ANO – NE

· Vláknina pomáhá tělu odstraňovat některé škodlivé látky.                        ANO – NE

· Vláknina je součástí bílkovin.                                                                            ANO – NE

· Vláknina je obsažena v libovém mase.                                                            ANO – NE

· Vláknina pomáhá chránit organismus před nádory střev.                           ANO – NE
 

7. V souvislosti se zdravou výživou se hovoří o nebezpečí tzv. skrytých tuků. Vysvětli, co tento pojem znamená:




8. Vysoká spotřeba tuků a cukrů vede k nadváze. Podtrhni doporučení, která přispívají ke zdravému snižování nadváhy:
· Několik dní držet přísnou hladovku.
· Ze stravy zcela vyloučit jídla tučná a sladkosti.
· Pravidelně cvičit.
· Denní dávku rozdělit do menších a častěji podávaných dávek.
· Držet diety slibující rychlé zhubnutí.
· Rozumně omezit množství přijímané potravy.

9. Co mohou – co nesmí? Vyplň následující tabulku.
Mléko, ovoce, zelenina, celozrnné pečivo, vejce, luštěniny, hovězí maso, někteří ryby, rýže, jogurt, chléb, někteří drůbež, vepřové maso, tvaroh, salám, těstoviny.

	Vegani
	Lakto-ovo-vegetariáni

	 mohou
	nesmí
	mohou
	nesmí

	










	
	
	




10. Jaká rizika jsou spojená s přísným veganstvím?



11. Podle nápovědy poznej, o jaký typ alternativního stravování jde:

                     luštěniny
teorie jin a jang




vařená a kvašená zelenina
neloupaná rýže




celozrnné obiloviny
mořské řasy



VÝŽIVOVÁ HODNOTA POTRAVY - správně
1. Výživová/nutriční/hodnota potravy je dána energetickou hodnotou potravy a obsahem a kvalitou základních živin. Doplň názvy základních živin:

· Bílkoviny                       neboli    Proteiny

· Cukry                             neboli    Sacharidy

· Tuky                               neboli    Lipidy

· Minerální látky

· Vitamíny

· Voda

2. Doporučovaný podíl základních živin na denním energetickém příjmu potravy ukazuje následující graf. Doplň, jak se na celkovém příjmu energie podílejí tuky, cukry a bílkoviny:

3. Vysvětli význam bílkovin:
Jsou důležité pro růst a obnovu buněk, pro tvorbu protilátek, podílí se na tvorbě některých hormonů.

4. Uvedené pojmy rozděl do tabulky:
Maso, zelenina, živočišné bílkoviny, rostlinné bílkoviny, esenciální aminokyseliny, vejce, mouka, rýže, mléko, luštěniny, mléčné výrobky, obiloviny.
	
BÍLKOVINY

	plnohodnotné
	neplnohodnotné

	Maso, živočišné bílkoviny, esenciální aminokyseliny, vejce, mléko, mléčné výrobky.





	Zelenina, rostlinné bílkoviny, mouka, rýže, luštěniny, obiloviny.



5. Spoj čarami, co k sobě patří:

Hranolky
Rýže
Majonéza
OřechyPotraviny s  vysokým obsahem tuku

Brambory
Kuře
Zmrzlina
Salám
Zelí
ChlébPotraviny s  nízkým obsahem tuku

Smetanový sýr
Krůtí maso
Pizza
Špagety
Sladké pečivo
6. Posuď správnost tvrzení/ANO – NE/. Chybná tvrzení oprav:
· Cholesterol se vyskytuje v potravinách rostlinného původu.                     NE
…v potravinách živočišného původu.
· Tuky jsou vydatným zdrojem energie.                                                            ANO 

· Nadbytek cholesterolu může přispívat ke vzniku aterosklerózy.               ANO 

· Bílkoviny byly prokázány v buňkách všech živých organismů.                    ANO 

· Nejvyšší potřeba bílkovin je v dětském věku.                                                ANO 

· Plnohodnotné bílkoviny jsou součástí potravin rostlinného původu.       NE
…jsou v potravinách živočišného původu – maso, vejce, mléko.
· Plnohodnotné bílkoviny obsahují všechny nezbytné aminokyseliny.       ANO

· Vláknina pomáhá tělu odstraňovat některé škodlivé látky.                        ANO 

· Vláknina je součástí bílkovin.                                                                            NE 
… je součástí sacharidů.
· Vláknina je obsažena v libovém mase.                                                            NE 
… je obsažena v celozrnných obilninách, zelenině, ovoci, luštěninách.
 
· Vláknina pomáhá chránit organismus před nádory střev.                           ANO 

7. V souvislosti se zdravou výživou se hovoří o nebezpečí tzv. skrytých tuků. Vysvětli, co tento pojem znamená:
Skryté tuky jsou obsaženy/skryty/ v potravinách, nejsou na pohled vidět. Nejvíce skrytých tuků obsahují např. uzeniny, sýry, mléčné výrobky, sladkosti, čokoláda, dresinky, omáčky …
 
 
8. Vysoká spotřeba tuků a cukrů vede k nadváze. Podtrhni doporučení, která přispívají ke zdravému snižování nadváhy:
· Několik dní držet přísnou hladovku.
· Ze stravy zcela vyloučit jídla tučná a sladkosti.
· Pravidelně cvičit.
· Denní dávku rozdělit do menších a častěji podávaných dávek.
· Držet diety slibující rychlé zhubnutí.
· Rozumně omezit množství přijímané potravy.
9. Co mohou – co nesmí? Vyplň následující tabulku.
Mléko, ovoce, zelenina, celozrnné pečivo, vejce, luštěniny, hovězí maso, někteří ryby, rýže, jogurt, chléb, někteří drůbež, vepřové maso, tvaroh, salám, těstoviny.

	Vegani
	Lakto-ovo-vegetariáni

	 mohou
	nesmí
	mohou
	nesmí

	ovoce, zeleninu, celozrnné pečivo, luštěniny, rýži, chléb, těstoviny.
	mléko, vejce, hovězí maso, ryby, jogurt, drůbež, vepřové maso, tvaroh, salám.
	mléko, ovoce, zeleninu, celozrnné pečivo, vejce, luštěniny, rýži, jogurt, chléb, tvaroh, těstoviny
 a někteří ryby 
a drůbež.



	hovězí maso, vepřové maso a salám.



10.   Jaká rizika jsou spojená s přísným veganstvím?
Omezení výživy na pouze rostlinnou stravu může vést k nedostatku některých důležitých živin – především kvalitních bílkovin, vitaminu B12, vápníku, železa, jódu. Proto není veganství vhodné především u malých dětí a těhotných žen. 
U malých dětí vzrůstá nebezpečí vzniku anémie, křivice, opožděného růstu. 
U těhotných žen může být ohrožen vývoj plodu.

                     
11.   Podle nápovědy poznej, o jaký typ alternativního stravování jde:

                     luštěniny
teorie jin a jang




vařená a kvašená zelenina
neloupaná rýže
         MAKROBIOTIKA



celozrnné obiloviny
mořské řasy
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