PRACOVNY LIST Z BIOLOGIE PRE 7. ROCNIK, MENO A PRIEZVISKO ....eveveeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeanns

Téma: Metabolizmus a zlozky potravy. Poznamky si prepis do zosita! Nauc sa ich! Odpovedz na
otazky, odpovede si prepis do zosita!

Potrava dospelého ¢loveka by mala obsahovat’ bielkoviny (15-20 %), sacharidy (55-60%)
a tuky (30-35%), nukleové kyseliny, mineralne latky, vitaminy a dostatok vody.

e Bielkoviny
V Creve sa rozlozia na aminokyseliny. Aminokyseliny sa vyuzivaji v organizme na spajanie
novych bielkovin (stavebnych, hormoénov, enzymov, bielkovin plazmy) a su tiez zdrojom
energie.

o Sacharidy (Cukry)
V Creve sa Stiepia na jednoduché cukry. Glukoza- zdroj energie, v krvi sa udrziava jej stale
mnozstvo. Nadbyto¢na glukédza sa uklada v podobe glykogénu v peéeni, v pripade potreby sa
opitovne rozklada na glukozu alebo premienia na zadsobny tuk.

e Lipidy (Tuky)
St zdrojom energie- energeticky st najbohatsie a tiez stavebnou zlozkou bunkovych
membran. S tukmi prijimame aj v tukoch rozpustné vitaminy (A, D, E, K). V ¢reve sa Stiepia
na glycerol a vyssie mastné kyseliny. Prebyto¢ny tuk v organizme sa uklada do zasoby.
Dolezité st minerdlne latky: Vépnik, draslik, Zelezo, jod, fludr, draslik, sodik.
Vitaminy: Tie delime podl'a rozpustnosti:
Vitaminy rozpustné vo vode: St to vitaminy skupiny B, vitamin H, a vitamin C
Vitaminy rozpustné v tukoch, su to vitaminy A, D, E, K.
Metabolizmus- znamena latkova premena, alebo vymena prebieha v bunkach, kde sa cukry,
tuky, bielkoviny, vitaminy, mineralne latky premienaji vytvaraji energiu, spotrebtivaji sa.

DodrzZiavanie pravidiel spravnej vyzivy posobi ako prevencia, ich nedodrziavanim mozZu
vzniknut niektoré ochorenia (napr. srdca a Ciev, obezita, rakovina).
Zasady spravnej vyzivy- odporicania:
e Pravidelna konzumacia pestrej stravy, v mensich davkach a Castejsie za den .
e Znizenie prisunu tukov (uprednostiovat’ rastlinné tuky, mlie¢ne vyrobky s niz§im
obsahom tuku, kuracie, morcacie méso pred brav€ovym).
o Konzumacia celozrnného peciva (obsahuje vel'a cukrov), strukovin, obmedzit’ cukor
(sladkosti nahradit’ ovocim).
e Prijimat bielkoviny (predovsetkym zivoc¢isne) v rozumnej miere.
e Udrziavat primeranu telesni hmotnost,, rovnovahu medzi prijimanim potravy
a energetickym vydajom.
e Denna konzumacia ¢erstvého ovocia a zeleniny.
e Dostatocny prijem tekutin, minimélne 1,5 az 2 litre(Cista voda, dzusy, nie sladké vody)
e Obmedzit prisun soli a mastnych jedal do organizmu, vysSie mnozstvo je spojené
s rizikom kardiovaskularnych chordb a zvySenym krvnym tlakom.
e Aspon raz denne by som mal konzumovat’ teplé jedlo- napriklad obed.
e Nepijem alkohol, nefajc¢im cigarety, spdsobuji zavazné choroby!
o Nepijem energy drinky- sposobuju zvyseny pulz, poruchy srdcového rytmu, nahly
kolaps organizmu, sposobuju odvodnenie organizmu- vela kofeinu, taurinu a cukrov
Vv energy drinku sposobuje Ze telo vylucuje vel'a vody, potom nastdva bolest’ hlavy,
Unava organizmu!




Prehliadni si vyzivovl pyramidu: energeticky bohaté potraviny su na vrchole.

Tuky, oleje, sladkosti
Uzivat' striedmo

Mlieko, jogurt, syry Maso, hydina, ryby, fazula

2-3 porcie vajcia, orechy
2-3 porcie
Zelenina 0vocie
2-4 porcie

3-5 porcii

Cestoviny
cerealie
chlieb
ryza
6-11
porcii

B tuk (prirodzene sa nachadzajuci a pridany) K& cukor (prirodzene sa nachadzajuci a pridany)

Otazky k ucivu:

1. Na akeé latky sa rozloZzia bielkoviny v Creve?

2. Kde sa uklada a ako sa vola nadbytoény cukor v krvi?

3. Energeticky su v organizme najbohatSie cukry, alebo
tuky?

4. Vymenuj aspon Styri mineralne latky!

5. Ktoré vitaminy patria medzi vitaminy rozpustné vo
vode?

6. Ktoré vitaminy patria medzi vitaminy rozpustné
v tukoch?

7. Co je to metabolizmus?
Napis dovody znizenia prijmu tukov v strave!
PreCo sa vyhybam prijmu alkoholu, energy drinkov,
a cigaretam?

10. Napis , respektive navrhni jedalny listok, na ranajky,
obed a veceru, ¢o by bolo zdravé zaroven chutné.

11. VypiS potraviny z pyramidy vzostupne!



