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Pracovní list – Zdravá výživa a životní styl 
1. Zatrhni, která definice nejlépe vysvětluje výraz metabolismus:
a) přeměna látek, která probíhá v buňkách trávicí soustavy. Látky se syntetizují i štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.
b) přeměna látek, která probíhá v buňkách trávicí a vylučovací soustavy. Látky se pouze štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.

c) přeměna látek, která probíhá ve všech buňkách neustále. Látky se syntetizují i štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.

2. Vypočti si svůj BMI. Do čitatele zlomku dosaď svou váhu v kilogramech ve druhé mocnině a vyděl svou výškou v metrech.
BMI = m2/h      m = váha v kilogramech            h = výška v metrech

Výpočet pak porovnej s tabulkou:
	BMI
	Váha
	Riziko

	méne než 18,5
	podváha
	vysoká

	18,5 - 24,9
	norma
	minimální

	25,0 - 29,9
	nadváha
	nízká až lehce vyšší

	30,0 - 34,9
	obezita 1. stupně
	zvýšená

	35,0 - 39,9
	obezita 2. stupně (závažná)
	vysoká

	40,0 a více
	obezita 3. stupně (těžká)
	velmi vysoká


Pohovořte si ve skupině, jestli je to jediný způsob kontroly váhy, jak je průkazný a zda a proč je obezita nebezpečná.
3. Odhadni, a správně doplň do tabulky z nabídky, jaké denní množství živin potřebujeme v závislosti na věku a našich činnostech:
	Věk
	Pohlaví
	Práce
	Energie

	16 – 20 let
	chlapec
	Lehce pracující - žák
	

	
	muž
	Středně pracující
	

	
	muž
	Těžce pracující 
	

	16 – 20 let
	dívka
	Lehce pracující - žák
	

	
	těhotná žena
	Lehce pracující 
	


Nabídka: 11 300 kJ, 13 400 kJ, 14 600 kJ, 18 800 kJ
4. Vyber a podtrhni ty žlázy, které řadíme mezi trávicí: Štítná žláza, slinivka břišní, aorta, hypofýza, játra, potní žlázy, apokrinní žlázy.

5. Podtrhni potraviny, které se hodí do tzv. potravní pyramidy člověka, který se snaží jíst zdravě:

Čočka, rohlíky tukové, ryby, hovězí maso, jáhly, celozrnné pečivo, šlehačkový zákusek, jitrnice, hrách, brambory vařené, knedlík, pivo, víno, čaj bylinný, coca-cola a limonády s příchutí, řízek vepřový, smažený sýr, tatarská omáčka, rýže, hranolky, ledový salát, červená řepa, jablko, banán, zelí, voda, kiwi, polévky zeleninové, polévka gulášová, rajčata, kyselé okurky, salátová okurka, kečup, hořčice, čokoláda hořká, čokoláda mléčná a bílá, omáčky, kuřecí maso.
6. Pankreas je:     a) žlučník           b) slinivka břišní              c) lačník
7. Co je součástí pankreatické šťávy:

a) trypsin, lipázy a amylázy               b) trypsin, lipázy a pepsin            c) a) trypsin, lipázy a mucin

8. Které onemocnění se nazývá nemoci příjmu potravy a trpěla jí např. princezna Diana?

9. Kterou ze zásad bys vybral, pokud budeš chtít žít zdravě?
A. Budu jíst jen malé porce asi 2x denně.

B. Budu si vybírat jen potraviny s vysokým glykemickým indexem, abych je dlouho trávil a neměl brzy hlad.

C. Budu se pravidelně hýbat, alespoň 3 x denně cvičit v posilovně.

D. Budu jíst jen malé porce asi 5x denně.

E. Budu vegetariánem, který jí hodně ovoce a pečiva, jen se vyhne masu a mléku.

F. Budu se pravidelně hýbat, alespoň 3 x týdně a vyberu druh pohybu, který mě vyhovuje. Nejpřirozenější je chůze.

G. Už si nikdy nevezmu ani kousek čokolády.
10. Podtrhni onemocnění trávicí soustavy a metabolismu:
Infarkt, hepatitida A, B, C, mozková příhoda, obezita, cirhoza jater, zarděnky, bulimie, zubní kaz, HIV, diabetes.
Řešení: Pracovní list – Zdravá výživa a životní styl 
1. Zatrhni, která definice nejlépe vysvětluje výraz metabolismus:

a) přeměna látek, která probíhá v buňkách trávicí soustavy. Látky se syntetizují i štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.

b) přeměna látek, která probíhá v buňkách trávicí a vylučovací soustavy. Látky se pouze štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.

c) přeměna látek, která probíhá ve všech buňkách neustále. Látky se syntetizují i štěpí na látky tělu vlastní a také se ukládají.

2. Vypočti si svůj BMI. Do čitatele zlomku dosaď svou váhu v kilogramech ve druhé mocnině a vyděl svou výškou v metrech.
BMI = m2/h      m = váha v kilogramech            h = výška v metrech

Výpočet pak porovnej s tabulkou:
	BMI
	Váha
	Riziko

	méne než 18,5
	podváha
	vysoká

	18,5 - 24,9
	norma
	minimální

	25,0 - 29,9
	nadváha
	nízká až lehce vyšší

	30,0 - 34,9
	obezita 1. stupně
	zvýšená

	35,0 - 39,9
	obezita 2. stupně (závažná)
	vysoká

	40,0 a více
	obezita 3. stupně (těžká)
	velmi vysoká


Pohovořte si ve skupině, jestli je to jediný způsob kontroly váhy, jak je průkazný a zda a proč je obezita nebezpečná.
3. Odhadni, a správně doplň do tabulky z nabídky, jaké denní množství živin potřebujeme v závislosti na věku a našich činnostech:
	Věk
	Pohlaví
	Práce
	Energie

	16 – 20 let
	chlapec
	Lehce pracující - žák
	14 600 kJ

	
	muž
	Středně pracující
	13 400 kJ

	
	muž
	Těžce pracující 
	18 800 kJ

	16 – 20 let
	dívka
	Lehce pracující - žák
	11 300 kJ

	
	těhotná žena
	Lehce pracující 
	13 400 kJ


Nabídka: 11 300 kJ, 13 400 kJ, 14 600 kJ, 18 800 kJ

4. Vyber a podtrhni ty žlázy, které řadíme mezi trávicí:

Štítná žláza, slinivka břišní, aorta, hypofýza, játra, potní žlázy, apokrinní žlázy.

5. Podtrhni potraviny, které se hodí do tzv. potravní pyramidy člověka, který se snaží jíst zdravě:

Čočka, rohlíky tukové, ryby, hovězí maso, jáhly, celozrnné pečivo, šlehačkový zákusek, jitrnice, hrách, brambory vařené, knedlík, pivo, víno, čaj bylinný, coca-cola a limonády s příchutí, řízek vepřový, smažený sýr, tatarská omáčka, rýže, hranolky, ledový salát, červená řepa, jablko, banán, zelí, voda, kiwi, polévky zeleninové, polévka gulášová, rajčata, kyselé okurky, salátová okurka, kečup, hořčice, čokoláda hořká, čokoláda mléčná a bílá, omáčky, kuřecí maso.

6. Pankreas je:

a) žlučník           b) slinivka břišní              c) lačník
7. Co je součástí pankreatické šťávy:

a) trypsin, lipázy a amylázy               b) trypsin, lipázy a pepsin            c) a) trypsin, lipázy a mucin

8. Které onemocnění se nazývá nemoci příjmu potravy a trpěla jí např. princezna Diana?

Bulimie nebo anorexie

9. Kterou ze zásad bys vybral, pokud budeš chtít žít zdravě?

A. Budu jíst jen malé porce asi 2x denně.

B. Budu si vybírat jen potraviny s vysokým glykemickým indexem, abych je dlouho trávil a neměl brzy hlad.
C. Budu se pravidelně hýbat, alespoň 3 x denně cvičit v posilovně.

D. Budu jíst jen malé porce asi 5x denně.

E. Budu vegetariánem, který jí hodně ovoce a pečiva, jen se vyhne masu a mléku.

F. Budu se pravidelně hýbat, alespoň 3 x týdně a vyberu druh pohybu, který mě vyhovuje. Nejpřirozenější je chůze.
G. Už si nikdy nevezmu ani kousek čokolády.

10. Podtrhni onemocnění trávicí soustavy a metabolismu:

Infarkt, hepatitida A, B, C, mozková příhoda, obezita, cirhoza jater, zarděnky, bulimie, zubní kaz, HIV, diabetes.

Zdroje:
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