Občanská a rodinná výchova 7 17.-25.3.
Téma: Zdravá výživa
Přiloženy texty z učebnice a pracovní list. 
To, co jíme, dělíme na
	poživatiny – ty se dále dělí na
		nápoje
		potraviny – a ty můžeme vydělit na živočišné a rostlinné
		pochutiny.
Zopakujte si učivo loňského ročníku a zjistěte, co jsou to pochutiny.		
Roztřiďte potraviny na obrázku,  jestli jsou to nápoje, potraviny nebo pochutiny.
Text na přiložené straně 78 si pouze přečtěte. Udělejte si z něj poznámky do sešitu.
Vypracujte obě strany přiloženého pracovního listu. Na pomoc si můžete vzít internet.
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€ Rozdél jidlo do jednotlivych potravinovych
skupin, urci 3kodlivé potraviny, prospésné
potraviny a zdiivodni své rozdéleni.
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Vzpomeii i na pohadky Nase télo tvori
tykajicise jidla. 616%vody 17%bilkovin 138%tuku  6,1% mineralnich litek

1,5 % sacharidi

Cim by méla byt strava prospésna zdravi?

| Strava je tvofena z Zivin: Na zéakladé podobného obsahu Zivin lze
> e voda potraviny roztfidit do nékolika skupin:
e  sacharidy e mléko, mlé&né vyrobky
e tuky e  maso, vejce, ryby, driibez
e  bilkoviny e  ovoce, zelenina
e mineralnilatky e  obiloviny, lu§téniny, ofechy
e vitaminy

Pro zdravy organizmus jsou Ziviny
dulezité, pasobi spole¢né pfi nasledujicich
funkcich v nasem téle:

e  poskytuji material pro stavbu,
obnovu, udrzovani télesnych tkani,
svali a kosti,

e dodavaji latky, které ptisobi pfi
regulaci télesnych procest,

6-Tx obiloviny

P

Zjisti, co jsou to stopové Jist pestrou stravu kazdy den je velmi dilezité, protoze zadna potravina
prvky. neobsahuje viechno, co nase télo potfebuje.
Velmi potfebné je dodrzovat denni ptijem tekutin 2,5-3 litry.
¢ Existuji zvla$tni pozivatiny, které se nehodi do péti potravinovych skupin,
Shrnuti napiiklad cukrovinky, hranolky, nealkoholické napoje, kofeni a podobné.
Pokud je jime misto doporu¢ené stravy, mohou nam skodit.

e  vétsina je dodavateli energie.

Soutasti naseho

zivotniho stylu je @ Sestav pétilistek se svym © Které z uvedenych faktd
ifpﬂsobstrwv& oblibenym jidlem. jsou podstatné pré sestaveni
ol ghcspet Bt jidelni¢ku v rodiné a pro¢?

- jidla, ktera vam chutnaji

- vék stravniki

- finanéni moznosti rodiny

- sezénni druhy potravin

- ovoce a zelenina jsou zdravé
- ryby jsou zdravé
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Opakovani Spoj ¢arou, co patFi k sobé:

poZivatiny jednotlivé slozky stravy

potraviny - | souhrn latek nutnych pro Zivot

pochutiny produkty rostlinného a Zivo&isného

Ziviny dodavaji potravinam chut’
SLOZKY POTRAVY

Podle chemické podstaty délime Ziviny na distrojné a nedstrojné. :

K Zivinam tstrojnym patfi bilkoviny, tuky, cukry a vitaminy.

K Zivindm netstrojnym patfi voda a mineralni latky.

Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu svalstva, riist, udrzeni odolnosti proti nemocem. Na
bilkoviny jsou bohaté ryby, maso a vejce.

Tuky jsou hlavnim zdrojem energie, které je dileZita pro nase svaly a réist. Na tuky jsou
bohaté maslo, burské ofisky, olej, hranolky. :
Cukry vyZivuji nervovy systém a dodévaji energii svalim. Nadbyteény cukr se v téle
pfemétiuje na tuk. Cukry jsou obsaZeny v obilninach, bramborach, téstovinach.

Vitaminy se podileji na fizeni Zivotnich pochodii. Pfijiméme je v potravé.

Minerilni latky se zicastiuji vystavby tkani, kosti a vlast. Takovym tikame minerdlini latky
stavebni (vépnik, fosfor). Jiné udrzuji v t&le chemickou rovnovahu. Byva jich v téle malé
mnozstvi — mineralni latky stopové (Zelezo, méd, zinek).

Voda je nepostradatelna pro latkovou vymeénu, podmitiuje traveni, priichod potravy travicim
ustrojim i vylucovéni Skodlivych latek. Podili se na udrzovani stélé télesné teploty. Voda se
vyskytuje v kazdé buiice téla.

Spoj, co k sobé patfi. Pracuyj s textem.

Minerdlni latky jsou hlavnim zdrojem energie.

Cukry podileji se na fizeni Zivotnich pochodi.

Voda jsou nezbytné pro tvorbu svalstva, rist,
udrZeni odolnosti proti nemocem.

Bilkoviny zucastiiuji se vystavby tkéani, kosti a vlasi.

Vitaminy vyskytuje se v kazdé burice téla.

Tuky VyZivuji nervovy systém.





image4.png
Spoj ¢arou, co patri k sobé:
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chréni zrak, zlepSuje plet,
zajidtuje spravny

vliv na nervovy systém, proti
unavé

posiluje odolnost

pro tvorbu kosti

zabratfiuje starnuti, urychluje
hojeni

vitamin B je rozpustny ve

vitamin C ... odolnost

vitamin K je rozpustny v

vitamin, ktery zlepsuje plet’

beta-karoten je v

vitamin D je pro tvorbu

vitamin E urychluje





