Pi 8

e Ucivo z minulého zadani si miizete zopakovat na:
travici soustava: https://www.skolasnadhledem.cz/game/2014
e Napiste si do seSitu zapisy: Uzite¢né ziviny, Energetickd rovnovaha

Uzitecné Ziviny
- precist v ucebnici str. 8§1-83
- metabolismus — latkova pfeména
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- mezi zakladni ziviny v potravé patii cukry, tuky a bilkoviny, nezbytna je voda, mineralni
latky a vitaminy

- optimalni pomér zivin v potraveé 60% cukri, 25% tukt a 15% bilkovin

Cukry (sacharidy)

- rychle dostupny zdroj energie

- monosacharidy — jednoduché cukry — glukéza a fruktéza, nachazi se v ovoci a medu

- oligosacharidy — sacharoza (fepny cukr) a laktéza (cukr obsazeny v mléce)

- polysacharidy — slozité cukry — §krob — v mouce, obilovinach a bramborach; celuléza —
tvori soucast nestravitelné vlakniny podporujici spravnou sttevni ¢innost, zdrojem vlakniny
jsou zelenina, ovoce, obiloviny a lusténiny

Tuky (lipidy) — télo vyuziva jako nejvydatnéjsi zdroje energie — proto si je uklada do zasoby
v tukovych tkanich

- vytvaii tepelnou izolaci a mechanickou ochranu vnitinich organti, rozpoustéji nékteré
vitaminy

- 7zivo€i$né — maslo, sadlo, rybi tuk

- rostlinné — oleje — sluneénicovy, olivovy

Bilkoviny (proteiny) — jsou zakladni stavebni latkou bunék, vyznam pro rist organismu,
obnovu tkani a tvorbu enzymt a hormoni v téle

- Zivo€i$né — maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky

- rostlinné — luSténiny — sdja, hrach, ¢ocka, fazole

Voda — denné bychom m¢li pfijmout asi 2 1 vody, dileZité rozpoustédlo

Mineralni latky — dileZité slozky potravy potfebné k riistu, k té€lesné a duSevni pohodé
organismu

- podileji se na stavbé kosti a zubtl, soucasti krve, ovliviiuji ¢innost nervi a svall

- vyznam maji soli sodiku, drasliku, vapniku, hot¢iku, fosforu, ionty Zeleza, jodu

- zdrojem je zelenina, ovoce, mléko, ryby, celozrnné obilniny, kuchyiiska siil, mineralni vody
Vitaminy

- musi byt pfijimany v potravé

- rozpusté v tucich— A, D, E, K

- rozpustné ve vodé — B, C

- zdrojem je hlavné zelenina a ovoce, obilniny, maso, vejce a mléko

Pi‘ehled nejznaméjsich vitaminua — opsat tabulku z ucebnice na str. 83

Energeticka rovnovaha
- precist v ucebnici str. 84 — 85
Potravni pyramida — nakreslit z ucebnice na str. 85
- opsat oba zelené ramecky do sesitu z ucebnice na str. 85
e Nalepit do sesitu 2. pracovni list Travici soustava a Vypracovat.
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