Kod:

Zakladni == Skola

SLOUP

679 13 Sloup

200 ———= Tel./fax: 516 435 337

Vzdélavaci material projektu Zlepseni podminek vyuky v ZS Sloup

Nazev vzdélavaciho

materialu Vyziva - Ziviny
Pracovni list tykajici se zakladnich a dalSich druhd Zivin
Anotace dulezitych pro organismus, seznamuje zaka i s dusledky
jejich nedostatku.
Autor Mgr. Hana Némcova

Vzdélavaci oblast

Clovék a zdravi, Clovék a priroda

Ocekavany vystup

Zak pochopi dlleZitost vdech Zivin pro lidsky organismus. .

Roénik

6. — 7. rocnik

-

evropsky
sociaini
fondvCR EVROPSKA UNIE

K

OP Vidélavani
Pro konkurenceschopnost

E-mail: zs.sloup@centrum.cz

Internet: www.zssloup.net ICO: 620 759 42,

Bankovni spojeni: 153 771 359/0300




1. Ziviny

»,NeZijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili*

Prijimani potravy je nedilnou soucasti naseho kazdodenniho zivota. Strava

- tedy vSe, co Clovék muze jist a pit, poskytuje télu nejen energii, ale i latky

nezbytné pro obnovu a udrzovani funkci bunék, tkani a organu. Tyto
dulezité latky, které jsou soucasti potravy se nazyvaji Ziviny.

Precti zrcadlovy text. Ve Cteni postupuj zprava doleva. Kazdou vétu pfepi$ na
vedlejSi linku ve spravném znéni.
.ydirahcas a ynivoklib, ykut uosj yniviz indalkaZ.

aninkalv a yktal inlarenim, ynimativ uos;j yniviz iSlaD.

.yvartop z tavaksiz isum ej otorp a, tifovtyv, yktal otyt ezakoden omas is oléT

.elét mélec v k&nub od ynédavzor a evrk od omiip ynavobrosba uosj yvartop z yniviZ.

2. Vyznam pojmu (Co je co...)

Spoj pojem s jeho vyznamem. Pojmy z levého sloupce pfepi$ na linky v pravém
sloupci pod sebe podle abecedy a ziska$ spravné dvoijice.

VITAMINY dulezité pro rist a tvorbu novych bunék
TUKY podporuji rast, vyvoj a regeneraci organismu
VLAKNINA hlavni zdroj energie pro ¢innost svall
SACHARIDY slouZzi jako dlouhodobéa zasobarna energie,
MINERALNI LATKY Siroké vyuziti, oznaduji se tiskacimi pismeny
BILKOVINY napomaha traveni i vyluGovani zbytkl potr.

Bilkoviny najdeme ve v8ech druzich masa, v mlé€nych vyrobcich, ve vejcich, ale také
v obilninach nebo Iusténinach. Sacharidy bychom zjednodu$ené& mohli rozdélit na
cukry a Skroby. Cukry jsou obsazeny ve vSem sladkém. Zdrojem Skrobd jsou
brambory, ovoce, zelenina a téstoviny. Potraviny bohaté na tuky jsou zejména hovézi
a veprové maso, sadlo, maslo, vejce a mléko.

3. Kdyz ziviny chybi

@ Doplfi vhodné nazvy zivin, pomlCky naznacuji pfesny poCet pismen.

Nedostatek zpusobuje zpomaleni ristu a télesného vyvoje, snizeni

obranyschopnosti organismu i poruchy nervového systému.



__ _ _ patfi také mezi dllezity zdroj energie. Jejich nedostatek ma negativni dopad
hlavné na v centralni nervovy systém. Vede ke sniZeni schopnosti soustfedéni,
u€eni, ale i vidéni. Pfi nedostate¢ném pfijmu v dobé& dospivani mize dochazet u
dévcat k porucham ¢i uplnému vymizeni menstruace.

r nase télo nezbytné potrebuje, protoze jsou hlavnim zdrojem energie
pfi fyzické namaze, ale i mineralnich latek, vitamina a viakniny. Nedostatek energie,
kterou tato zivina dodava, zpuUsobuje celkové oslabeni, malatnost, vyCerpanost a
unavu. Nedostatek a_ muUze vést
k mnoha problémum jako napf. $patné hojeni ran, naruSeni imunity - zvySeny vyskyt
infek&nich onemocnéni

Nedostatené mnozstvi ma za nasledek problémy s vyprazdnovanim

a vétsi ohrozeni infekénimi nemocemi.

(Cerpéno z Carroll, S., Smith, T. Rodinna pfiruc¢ka zdravého zivota, upraveno)

Vypi$ z textu vSechna zvyraznéna slova a vysvétli, co znamenaiji.
1.

2.



Reseni
1. Ziviny
Precti zrcadlovy text.
Zakladni ziviny jsou tuky, bilkoviny a sacharidy.
Dalsi ziviny jsou vitaminy, mineralni latky a vlaknina.
Télo si samo nedokaze tyto latky vytvofit, a proto je musi ziskavat z potravy.

Ziviny z potravy jsou absorbovany pfimo do krve a rozvadény do bunék v celém téle.

2. Vyznam pojmu

Spoj pojem s jeho vyznamem. Pojmy z levého sloupce pfepis na linky v pravém
sloupci pod sebe podle abecedy a ziskas spravné dvojice.

BILKOVINY + dulezité pro rast a tvorbu novych bunék
MINERALNI LATKY + podporuji rast, vyvoj a regeneraci organismu
SACHARIDY + hlavni zdroj energie pro €innost svalu

TUKY + slouzi jako dlouhodoba zasobarna energie,
VITAMINY + Siroké vyuZiti, oznacuji se tiskacimi pismeny
VLAKNINA + napomaha traveni i vyluCovani zbytka potr.

3. Kdyz ziviny chybi

Nedostatek BILKOVIN zpUsobuje zpomaleni rastu a télesného vyvoje, sniZeni
obranyschopnosti organismu i poruchy nervového systému.

TUKY patfi také mezi dulezity zdroj energie. Jejich nedostatek ma negativni dopad
hlavné na v centralni nervovy systém. Vede ke snizeni schopnosti soustfedéni,
uceni, ale i vidéni. Pfi nedostate¢ném pfijmu v dobé dospivani mize dochazet u
dévcat k porucham ¢i uplnému vymizeni menstruace.

| SACHARIDY naSe télo nezbytné potfebuje, protoze jsou hlavnim zdrojem energie
pfi fyzické namaze, ale i mineralnich latek, vitamind a vlakniny. Nedostatek energie,
kterou tato zivina dodava, zpusobuje celkové oslabeni, malatnost, vyCerpanost a
unavu. Nedostatek MINERALNICH LATEK a VITAMINU mizZe vést k mnoha
problémum jako napf. Spatné hojeni ran, naruSeni imunity - zvySeny vyskyt
infek&nich onemocnéni

Nedostateéné mnozstvi VLAKNINY ma za nasledek problémy s vyprazdfiovanim a
vétsi ohrozeni infekEnimi nemocemi.

Vypis$ z textu vSechna zvyraznéna slova a vysvétli, co znamenaji.

ABSORBOVANY = vstiebany, REGENERACE = obnoveni, CENTRALNi NERVOVY
SYSTEM = mozek a micha, FYZICKE = télesné, IMUNITA = obranyschopnost,
INFEKCNI ONEMOCNENI = prenosna, zptisobena choroboplodnymi zarodky
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