Pracovný list k téme: Výživa
Biológia            7. Ročník

1.Vymenuj základné zložky potravy


2.Roztrieď potraviny podľa prevládajúcej zložky: sója, med, zemiaky, mäso, maslo, olej, chlieb, ryža, masť, cestoviny, cukríky, obilniny, vajcia:
Cukry,..............................................................................................................................
Tuky.............................................................................................................................................
Bielkoviny....................................................................................................................................

3.Rozhodni, či je dané tvrdenie pravdivé:
a) Tuky sú najpohotovejšie zdroje energie
b) Bielkoviny sú stavebné látky, enzýmy a hormóny
c) Cukry delíme na jednoduché a zložené
d) Voda a vláknina je bohatá na energiu.
e) Vláknina je nestráviteľný zvyšok rastlinných potravín
d) Minerály a vitamíny sú nevyhnutné pre život a zdravie
e) Vitamíny A,D,E,K sa rozpúšťajú vo vode
f) Mäso, mlieko a vajcia sú zdrojom bielkovín


4.Pomocou tabuľky odpovedz na otázky:
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· Koľko percent hmotnosti tela tvoria minerály?
· Ktoré prvky sú významné minerálne látky?
· Ktorý prvok obsahuje kuchynská soľ?
· Ktoré prvky sú dôležité pre stavbu kostí?
· Ktoré prvky sú dôležité pre iónovú rovnováhu?
· Ktoré prvky obsahujú strukoviny?

5.Podľa prezentácie doplň chýbajúce slová (Zásady správnej výživy)
1. Dokonale ................ potravu.
2. Nepi príliš ............ a ................. nápoje (jedlá).
3. Stravuj sa ....................
4. Neprejedaj sa.
5. Večeraj aspoň .................... hodiny pred spaním
6. Dodržiavaj .........................režim.
7. Dopraj si dostatok .................zeleniny a ovocia.
8. Dbaj na kultúru stravovania.
9. Venuj pozornosť ........................ potravín.

6. Pomocou obrázka napíš aspoň 3 zdroje vitamínov:
A
B2
C
D
K
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7.Vytvor jedálny lístok ,v ktorom sú zohľadnené všetky zásady zdravej výživy:
Raňajky
Desiata
Obed
Olovrant
Večera
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Mineralne latky

- tvoria 5% hmotnosti tela

Denny prijem mineralnych latok (dospeli)

Prvok Hlavna funkcia Zdroj

Makroelementy
sodik iénova rovnovaha, vedenie vzruchov kuchynska sol'

chlér HCI v Zaludku, iénova rovnovaha zelenina, sol’

draslik | svalové stahy, prenos nervového vzruchu | miso, mlieko, zelenina

vapnik kostna Struktura, zrazanie krvi mlieko, strukoviny, vajcia

fosfor kosti, zuby, nukleové kyseliny mlieko, strukoviny, ryby

horéik enzymy, &innost srdca strukoviny, orechy, kakao

sira enzymy, Struktira peptidov maso, mlieko
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