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Výchova ke zdraví 8. ročník – VÝŽIVOVÁ HODNOTA POTRAVIN

Výživa ovlivňuje zdraví člověka. Strava by měla odpovídat potřebám organismu a energetickému výdaji. Pokud ne, může být příčinou celé řady vážných chorob.

VÝŽIVOVÁ HODNOTA POTRAVIN

Vyjadřuje, do jaké míry strava vyhovuje organismu po stránce:

· Energetické potřeby -  což závisí na věku, pohlaví a pracovní zátěži.

· Kvality - obsah živin v potravě a její čerstvost, chuť, kvalita a jiné.

HODNOTA POTRAVY je dána obsahem živin!

BÍLKOVINY  
Potřebujeme k růstu a obnově všech buněk a tkání, k činnosti svalů. 
· ŽIVOČIŠNÉ - z masa, mléka, vajec
· ROSTLINNÉ -  luštěniny, kvasnice, obiloviny
TUKY

Základním dělením je dělení na tuky ROSTLINNÉ a tuky ŽIVOČIŠNÉ. V lidském těle se tuky podílí na stavbě mnoha struktur, ale hromadí se zejména v tukové tkáni.
· NASYCENÉ - živočišné v mase a mléku, při nadbytku poškozují zdraví - jsou příčinou vzniku chorob cév, srdce, obezity i nádorů.

· NENASYCENÉ - rostlinné potraviny, ryby
Úkol č. 1
Víš, jak se jiným slovem označuje obezita? Poskládej na řádek hledané slovo ze slabik, přesouváním myší.
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Zdravé potraviny:

« drubezf maso, mineralni voda, celozmny chléb, rama, otka, hrach, pomerant,

jablko, jogurt, mrkev, syr, dusena ryba, ryze, olivovy olej, tvaroh, kapusta,
Spenat, kvasnice

Nezdravé potravin
« bicek, zmrzlina, sadlo, maslo, salam, dort, chipsy, oplatky, suenky, coca-cola,
smazena ryba, Skvarky,
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Úkol č. 2

Napiš do políčka, jaké druhy tuků používáte doma pro přípravu pokrmů.
	· 


SACHARIDY

Jsou krátkodobým zdrojem zásoby energie a stavebními látkami. Obsahují je - brambory, obiloviny, luštěniny.
Sacharidy sladké chuti - CUKRY (cukr, bonbony, čokoláda, cukrovinky a moučníky).

Úkol č. 3
Napiš do políčka, k čemu může vést nadměrná konzumace cukru.

	·  


MINERÁLNÍ LÁTKY


Minerály potřebuje je každý organismus. Pro živočichy jsou nejdůležitější: železo, fluor, jod, kobalt, měď, hořčík, mangan a zinek. Důležité jsou pro tvorbu kostí, zlepšují kvalitu vlasů i nehtů. Jejich nedostatek může způsobit onemocnění. Například nedostatek jodu způsobuje strumu (vole) štítné žlázy a nedostatek železa způsobuje poruchy tvorby krve.
VITAMÍNY


Mají ochrannou funkci. Lidský organismus si je nedokáže sám vyrobit, a proto je musí získávat prostřednictvím stravy. 
Vitamíny rozpustné ve vodě
Vitamín C - zdroj je ovoce a zelenina (šípky a rybíz).

Působí na tvorbu vaziva, kosti a chrupavky, zvyšuje odolnost proti infekcím a zrychluje hojení ran. Při nedostatku snížení odolnosti proti infekci, krvácivost dásní, vypadávání zubů.
B-komplex vitamíny B1, B2, B6 a B12. Jejich význam spočívá v látkové výměně ve svalech a nervové tkáni a ke tvorbě krve. Zdroj vitamínů B obiloviny (hlavně klíčky), kvasnice, játra, srdce, ledviny a libové vepřové maso, rýže, kukuřice, mléko, zelenina a ovoce.
Vitamíny rozpustné v tucích
Vitamín A obsažen v barevné zelenině a plodech jako provitamín A (pomeranč, mrkev, kapusta kadeřavá, špenát, brokolice, feferonky, dýně), v rybách, tucích, játrech, mléku, mléčných výrobcích, másle a vejcích ve funkční formě.

Je nezbytný při tvorbě barviv v sítnici oka. Projevy nedostatku jsou: šeroslepost, nadměrné rohovatění kůže, poruchy vazivových struktur.

Vitamín D zdrojem jsou vnitřnosti, tučné ryby, kvasnice, vejce a mléko. Zlepšuje využití vápníku a fosforu. Při nedostatku v dětství je příčinou vzniku nemoci 
křivice. V dospělosti se projevuje odvápněním kostí a zubů (časté a snadné zlomeniny a zubní kazy).
Vitamín E zdrojem jsou rostlinné oleje, živočišné tuky a obilná zrna. 
Vitamín K je obsažený v zelenině (květák, kedlubna, zelí, špenát, kapusta, salát, hrách), obilovinách, vejcích, mase a v mléce. Zajišťuje tvorbu dostatečného množství činností bakterií ve střevě a řídí výrobu látek nezbytných pro srážení krve.

Úkol č. 4

Napiš do políčka, jak a z čeho konkrétně získáváme vitamíny pro náš organismus.

	·  


VODA


Nezbytná součást stavy, kterou přijímáme v malém množství s potravou. Její potřeba je  2-3 litry denně. Pít a popíjet vodu nebo čaj bychom měli, i když právě nemáme pocit žízně.

Úkol č. 5
Rozděl do políček zdravé a nezdravé druhy potravin z nabídky. Potraviny z nabídky přepiš do příslušné skupiny.
(drůbeží maso, zmrzlina, sádlo, celozrnný chléb, dort, chipsy, sušenky, špenát, kvasnice, bůček, minerální voda, rama, máslo, oplatky, mrkev, sýr, dušená ryba, smažená ryba, hrách, pomeranč, rýže, jogurt, olivový olej, tvaroh, škvarky, jablko, kapusta, čočka, coca-cola)
	Zdravé potraviny:
· 


	Nezdravé potraviny:
· 


ZDROJ
http://cs.wikipedia.org/wiki/Lidská_výživa#B.C3.ADlkoviny
 http://www.viscojis.cz/teens/index.php/bilkoviny-ve-vyiv/140-132
ŘEŠENÍ
Úkol č. 1
Hledané slovo zní:  NADVÁHA
Úkol č. 5
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