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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Piiirazovaci ukoly Ize provést pomoci barevného odliSeni! Kde jsou uvedeny

moznosti — spravnou zatrhni.
A

1. Zatad’ do spravného sloupecku ziviny. Shodné terminy napis vedle sebe na fadek.

cukry, stopové prvky, proteiny, vitaminy, uhlohydraty, bilkoviny, glycidy, mineralni latky,
sacharidy

makronutrienty mikronutrienty
2. Vysvétli termin eSenCIAINT ZIVINA = ....oiiviiiiiiiiiiiiieiiie i saee s snnee e
3. PInohodnotné bilkoviny jsou ptvodu: rostlinného X zivocisného

4. Ptitad’ spravné do sloupeckli druhy mastnych kyselin a jejich zdroji:

DHA, kyselina linoleova, kyselina linolova, EPA, rostlinné oleje, rybi tuk, ryby, moisti
zivocichové

®3 mastné kyseliny ®6 mastné kyseliny

5. Spravné spoj tyto teze:

polynenasycené MK pti 200°C oxidace --> akrolein

trans MK - nevhodnym zpracovanim a skladovanim
karcinogenni latky
kys. erukova - pti vyrobé ztuzenych tukt --> zvySovani

cholesterolu

6. K cemu je Cholesterol v t€le potiebny?.........cccviiiiiiiiiieiece e



7. Pektin fadime k vlakning: rozpustné X nerozpustné

8. Jmenujte 4 potraviny, které jsou bohatym zdrojem vIakniny?.........ccccevviiiiiniiniiiiiens

10. Jak se jmenuje onemocnéni poruchy metabolismu glukozy? ..........ccoovvviiiiiiiiiiiicee

O N [T TV I o] (0 o] [0 11 TSR
Najdeme je V tEChtO POtTAVINACK. ........uiiiiiiiiieie e

13. Spravn¢ spojte:

Hypervitamindza= uplny nedostatek vitamind
Avitaminoza = nadbytek vitamint
Hypovitaminéza = castecny nedostatek vitamint

14. Spravné spojte jednotlivé vitaminy s jejich zdroji a ilohou v organismu.

Jatra, rybi tuk, mléko, maslo, zloutek Kfivice, méknuti kosti K
Mrkev, oranzov¢ zbarvené ovoce

Rybi tuk, zloutky, mléko Srazlivost krve A
(vlivem UV zafeni pod ktzi)

Obilné klicky, rostlinné oleje, vejce Poruchy vidéni E
Jatra, luSténiny, listova zelenina, produkce MO Neplodnost

tlusté stieva
15. €0 J& FOTITIKACE?. ... et e e e st e e e raenre e e enes
16. Spravné spojte jednotlivé min. latky s jejich zdroji a tlohou v organismu.

Sodik (Na) Mléko a mlécné vyrobky, z Krevni a svalové barvivo
rostlinnych zdrojt htife vyuzitelny

Zelezo (Fe) NaCl (spotieba 12g, optimum 3g)  Tvorba kosti a zubti (osteopordza),
srazenlivost krve, metabolismus,
Ca bilance s vékem horsi

Vapnik (Ca) Maso, rostlinné p. $patné vyuzitelné Zvysuje krevni tlak



20. Co znamend zkratka DV =.........oooiiii e
21. Které ovoce obsahuje aZ 60% tUKTU?......c..cooiiiiiiiiiiiieeeecee e
22.V ovoci a zelening jsou 0bsaZeny tyto VILAMINY: . ....ccuveirveeinieeesirieesieeessreessineessneesssneesnns

A MINETAINT TALKY ..ottt sb et e e neeannas
23. Vyjmenujte 3 druhy exotického ovoce a napiste jeho rdmcoveé vyuzitiz........ccoeoeeiiennee
24. Zeleninu rozdélujeme do t€chto SKUPIN:........cociiiiiiiiiiie e
25. O které skuping zeleniny si mysliS, Ze je nejzdravejSic.......ocoevierieecieenieeiiieieenne, zdvodni:
26. Jmenuj mlynské vyrobky z pSenice a jejich trzni druhy:.......coccooiiiiiiiiiii
27. Téstoviny z hlediska slozeni délime do t€chto skupin:...........cccoeeieeciieiieniiieiieeie e
28. Kroupy jsou z mlynsky zpracované obiloviny:.........ccccceeveevieeieeienieecieeiesieeieeeennes (nazev)
Kavoviny a palenky, se vyrab&ji z této obiloviny:.......ccccveeviriiiiiiiniiniienececieee (nazev)

29. Pritad’te spravné trzni druhy:
zeleny, Zluty

hrach velkozrnnou a drobnozrnnou

zluta, oranzova, hnéda, zelena nebo Cerna
fazole cely, puleny

bilé, Cerné, hnédé, strakaté
cocka loupany, neloupany

ledvinkovité, kulovité

33. Ktery varny typ brambor se hodi na pfipravu bramborovych t€st?..........cccoeviiiiiiiiiiinnnnn.



37.V jakych trznich druzich se prodava toto koteni? Dopli jeho charakteristiku a pouziti?

http://koreni.yin.cz/n/nove-koreni/ http://www.korenikralu.cz/index.php?goto=text&sekce=m4JWVL2X&tid=HIZFbAnc&Ing=cz



Piiirazovaci ukoly Ize provést pomoci barevného odliSeni ! Kde jsou
uvedeny moZznosti — spravnou zatrhni.

B
1. Pritad’ k sobé€ spravné terminy:
bilkoviny se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin
tuky glukoza, galaktoza, fruktdza, sachardza, maltoza, Skrob
cukry se skladaji z aminokyselin

2. Predlozené druhy potravin zata’d dle prevladajiciho obsahu ziviny do uvedenych sloupct:

ovoce, obiloviny, lusténiny, mléko a mlécné vyrobky, slune¢nicovy olej, fepkovy olej,
maso, sadlo, vejce, palmojadrovy tuk, trdny, med, kukufice, brambory

bilkovin sacharidt tukd

3. Piifad’ jednotlivé mastné kyseliny a jejich zdroje k ®3 a @6 mastnym kyselinam:

DHA, kyselina linoleova, kyselina linolova, EPA, rostlinné oleje, rybi tuk, ryby, moisti
zivoc¢ichové

®3 mastné kyseliny ®6 mastné kyseliny

4. Spravné¢ ptifad’ mnozstvi uvolnéné energie ke kazdé ziving (latce):

bilkoviny 32KJ/g

cukry 17 KJ/g
tuky 17 Kl/g
alkohol 38 Kl/g

5. Pritad’ k t€émto tezim spravnou frakci cholesterolu (LDL, VLDL, HDL)
usazeniny Na StENACh CEV.......oovvviiiiiiiiiiiiiie e
vaze a transportuje cholesterol z téla.............ccevivinnennn.



6. Denni pfisun cholesterolu by nemél prekrocit ...........Vysoké hladina urcitych frakei
cholesterolu je zodpovédna za vznik ONEMOCHENI. ........eiieiuiiiici e,

7. Jaky vyznam mMa PEKEINT........coiiiiiiiiiiiie et

8. Dostatecna konzumace vldkniny je prevenci onemocneni........ccccovvvveiiveriiiiiiiiiini e enee e
9. Pomoci pismen pfifad’ k jednotlivym cukriim spravné teze.

1. Glukosa 2.VFruktosa 3. Sacharosa 4. Maltosa
5. Laktosa 6.Skrob 7. Glykogen

A. cukr titinovy nebo fepny, nejvyznamnéjsi — sladidlo, téméf ve vSech plodech
B. plni funkci zasobni latky, je soustfedén predevsim v jatrech

C. zésobni latka rostlin, primyslove se vyrabi z brambor a z obili

D. cukr hroznovy, med, ovoce (vyziva nemocnych, kojenctr)

E. sladovy cukr, vznika ze Skrobu

F. cukr mlé¢ny, je obsazen v mléce savct

G. cukr ovocny, med (vyssi sladivost - pro diabetiky)

10. Vlaknina se nachazi v potravinach ptivodu: rostlinného X zivocisného

11. Jmenujte 4 potraviny, které jsou bohatym zdrojem vIAKNINY?.........cocvvvvvirieienieniinienieienns
12. Jaky vyznam maji ProbiotiKa.........cccviiiiiiiiiiiiieseee e
13. Jak souvisi probiotika s PreDIOtIKY?.........coiiiiiiiiiee s

15. Do sloupcii zatad’ spravné tyto teze:

—A E, D, K, F (eMK)

—skup. B, C, PP (bioflavonoidy), H (biotin)
- zasoba nekolik tydnli az mésicl

- prebytek se vylou¢i moci

vitaminy rozp. ve vodé vitaminy rozp. v tuku

16. Spravn¢ spojte jednotlivé vitaminy s jejich zdroji a ilohou v organismu

Cerstvé ovoce, zelenina, brambory, zejména KoZni zanéty B
citron, Sipky, rybiz, kysané zeli



Jatra, zloutek, kvétak Unava, virézy, kurdéje H

Maso, vnitfnosti, mléko Nemoci kUze a nerv. C
soustavy

17. Spravn¢ spojte jednotlivé mineralni latky s jejich zdroji a ulohou v organismu:

Zelezo (Fe) Maso, rostlinné p. $patné vyuzitelné Stitna zlaza

Fluor (F) Moisti zivocichové, NaCl Krevni a svalové barvivo

Jod (I) Voda, mineralka Tvorba kosti a zubli



30. Spravné uttid’ tyto potraviny do piedlozenych sloupcti: ryze, hrach, jeCmen, pSenice,
proso, ¢ocka, oves, pohanka, kukufice, fazole, soja, ¢irok, amarant, cizrna

obiloviny luSténiny

http://www.koreni.cz/detail.php?pid=274  http://www.korenikralu.cz/index.php?goto=text&sekce=Qwr24sJk&Ing=cz



