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Dulezité slozky potrav

Nazev Skoly: Zakladni Skola
Autor: Marie Robotkova
Téma: Clovék a jeho
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ANOTACE material ur¢eny ke spole€nému seznameni se s uc¢ivem
Sablona l1l/2 — Inovace a zkvalitnéni vyuky prostrednictvim ICT
Nazev: Dulezité slozky potravy

Téma: Clovék a jeho zdravi
Ocekavany vystup: zak se seznami se slozkami potravy a jejich doporuce

Klicova slova: bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy a mineralni latk

Druh uéebniho materialu: prezentace
Cilova skupina: zak
Typicka vékova skupina: 8-9let

Pouzité zdroje: Prvouka pro 3. ro

Pouzité obrazky: klipart
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Bilkoviny (proteiny)

 latky, které v lidskem tele pIlni mnoho
funkci
— stavba organu, svalu, kosti
— umozneéni pohybu
— prenaseni nebo skladovani latek (napr.
zeleza)

— chrani nas organizmus proti infekci
— zabranuji vykrvaceni



Doporucena denni davka bilkovin

* Dospely Clovek cca 1g/kg hmotnosti
» Kojenci a deti potrebuji vyssi davku
bilkovin —

-

milk

* Bilkoviny w =

— PInohodnotné = vejce, mleko
— Temer plnohodnotné = maso

— Neplnohodnotneé = rostlinne bilkoviny



Sacharidy

 Latky, které jsou pro organismus dulezite z
duvodu:
— Zasoby energie
— Stavebni prvek chrupavek a pojivovych tkani

* V potravinach £
— Fruktoza — ovoce ‘&&=
— Skrob — obilniny, brambory
— Laktoza — mlecné vyrobky




Tuky

Zasobarna energie
Rozpousteji se v nich nektere vitami
Chrani vnitfni organy
Tepelna izolace tela



Spatné x dobré tuky

« Spatné
— maso, maslo
* Dobre
— Olivovy olej, arasidy
— Ryby, orechy
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Mineralni Iatky
« Vapnik

— dulezity pro kosti a zuby @

* |usténiny, tmavozelena zelenlna mak, orechy, mandle, mlééné
vyrobKky.

e Zelezo

— Dulezité pro stavbu hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach

« vnitfnosti, maso, lusténiny, listova zelenina, zloutek, celozrnné
obiloviny, koprivy, merunky

* Horcik
— Reguluje srdecni rytmus a svalové kontrakce, chrani nervy,
pomaha pri srazeni krve
— Nedostatek se projevuje kreCemi ve svalech
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ng « zelena listova zelenina, lusteniny, seminka, orechy, celozrnne
Qﬁ obiloviny a vyrobky z nich, psenicne klicky, jablka, ryby
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Vitaminy

prevence nekterych onemocneni, pomalejsi projev starnuti, posiluji
imunitni reakce organismu

A
— Zrak, plet, prevence rakoviny
— jatra morskych ryb, jatra a vnitfnosti zvifat, zloutky, maslo, syry,

plnotu¢né mileko.
— Krevni srazlivost é @

— zelené ovoce a zelenina, rajCata, sojovy olej, hove

— Svalové kre€e, koZzni onemocnéni

— listova zelenina, v rostllnny olej, k
hrach, fazole

— Sipky, nat’ petrzele,
citron.




