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ZBOZIZNALSTVI

POZIVATINY - ZIVINY, PRACOVNI LIST

Jméno : Ttida: Datum :

1. Kuvedenym vitaminim dopliite hlavni zdroj potravy, kde se nachazi :

a) vitamin A

b) vitamin B

¢) vitamin C

d) vitamin D

e) vitamin E

f) vitamin K

Nabidka potravin : otruby, citrusové plody, rybi tuk, olivovy olej, burské orisky, drozdi

2. Vitaminy uvedené v bodé 1 rozdélte do nasledujici tabulky :

Vitaminy rozpustné v tucich Vitaminy rozpustné ve vod¢

3. Dopliite do vét chybéjici slova. Vybirejte z nabidky :

Bilkoviny neboli jsou slouceniny, které
obsahuji az 16 % . Jsou pro ¢loveka nepostradatelné zejména
V obdobi . Jsou obsazeny téméf v kazdém jidle, predevSim pak v

a .V lidském organizmu plni
bilkoviny dtilezité funkce napf. a

Pouzijte tato slova : dusiku, ochrannou, ristu, mase, transportni, proteiny, syrech, dusikaté




4. Dopliite nazvy hlavnich mineralnich latek (stopovych prvkii), které ¢lovék potiebuje
pro spravné fungovani lidského organizmu. Jako napovéda Vam pomohou jejich

chemické znacky.

a) Mg -

b) Zn -

c) Ca-

d) K-

e) Fe-
f) FI-
g I-

5. Navrhnéte zdravy a zaroven vyvaZeny a pestry jidelni¢ek na jeden den pro
dospélého ¢lovéka. Dbejte na to, aby obsahoval dostateéné mnozZstvi vitamini,
mineralnich latek, vlikniny a vSech potiebnych Zivin, dbejte také na dostatecny
pitny Fezim. Jako napovédu pouZijte tzv. pyramidu zdravé vyzivy.

Snidane€ :

Svacina :

Obéd :

Svadina :

Vecdete :




6. Kazdy vitamin plni v téle specifické funkce. K uvedenym funkcim doplnte, ktery vitamin ji
plni:

a) nezbytné pro spravné fungovani metabolismu

b) podili se na srazlivosti krve

c) zlepSuje a urychluje hojeni ran

d) pfiznivé ovliviiuje funkce a ¢innost o¢i

e) podporuje tvorbu a udrzovani kosti

f) chrani bunky pfed nebezpe¢nymi volnymi radikaly

7. Tuky d€lime na a

Pro lidsky organizmus jsou ptiznivéjsi tuky ,

protoze obsahuji mastné kyseliny.

Rostlinné tuky se také n¢kdy oznacuji jako

Rostlinné tuky se ziskavaji z rostlin, kde se hromadi napt. v

Tuky jsou vedle sacharidii nejvyznamnéj$im zdrojem

Mezi potraviny, které se vyrabi z rostlinnych tukt patii pfedevs§im

nebo




