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1. Slozky potravy

POTRAVA neboli strava zahrnuje vse, co Clovek muze jist a pit. Veskerou stravu,
kterou Ize zkonzumovat, nazyvame POZIVATINY. Pozivatiny se dale déli na tfi
zakladni skupiny (viz graf):

POZIVATINY
POTRAVINY pivodu POCHUTINY
A) rostlinného B) Zivocisnéeho koreni, kava,
ovoce, zelenina, Mlécné vyrobky, ¢aj, ocet, kecup
obiloviny, ofechy vyrobky z masa, Tyto latky
Jsou zdrojem vejce neobsahuji
energie a vSech Jsou zdrojem ziviny. Davaji
zakladnich 1 dalSich energie a vSech potravinam
Zivin. Zivin. chut’ a vini.

(www.chpr.szu.cz)

Zopakuj si ucivo a vypi$
1. vSechny zakladni ziviny: 2. vSechny dalsi ziviny:

Na kazdy fadek uved také potravinu, ktera tyto Ziviny obsahuje.

2. Kde najdeme ziviny

Pojmenuj, co je na obrazcich. Oznac, co je potravina, co pochutina, co napo;.
Potraviny jesté dal rozdél, napoje také dal rozdél podle grafu.




SN IER::

Ktery z obrazkl nepatfi do této fady a pro¢? Odpovéd napis na linku.

Rozdél potraviny na vhodnéjSi a méné vhodné. Oznac je pomoci symbolU
Q = vhodnéjsi = méné vhodné

Mezi potravinami, pochutinami a napoji jsou také dva pokrmy. Poznas, které to jsou?
Zkus vysveétlit rozdil mezi potravinou a pokrmem.

POTRAVINA -

POKRM -

3. Energeticka hodnota potravy

Potraviny obsahuji zZiviny a ty dodavaji télu energii. Pokud chceme jist

vyvazenou a zdravou stravu, mél by nas jidelniCek obsahovat vSechny
zakladni ziviny — bilkoviny (z 15 %), tuky (z 30-40 %), sacharidy (z 55 %), ale i
vitaminy a mineralni latky. Energeticka hodnota potravin je ur€ovana obsahem Zivin.
Udava, kolik gramu zivin je obsazeno v urc€itém vyrobku. Drfive se ji fikalo kaloricka
hodnota, protoZe jednotka, pomoci které se méfila se jmenovala kalorie nebo
kilokalorie. V sou€asné dobé se energeticka hodnota potravin vyjadfuje v kilojoulech
(kJ). Potraviny maji riiznou energetickou hodnotu. Udaje na obalech vét$inou

prozrazuji mnozstvi zZivin ve 100 g vyrobku.
(Cerpano z www.zdravi.dama.cz, upraveno)

Zakreslli spravny podil zakladnich Zivin v potravé do kruhového grafu.


http://www.zdravi.dama.cz/

Reseni
1.Slozky potravy

1. v8echny zakladni Ziviny: 2. vSechny dalsi Ziviny:
bilkoviny, sacharidy, tuky mineralni latky, voda, vitaminy, vlaknina,

2. Kde najdeme ziviny

ovoce —potravina, rostlinna vino — napoj, alkoholicky
maso — potravina, zivocisna téstoviny — potravina, rostlinna
pivo — napoj, alkoholicky zelenina - potravina, rostlinna
pecivo — potravina, rostlinna voda - napoj, nealkoholicky
mléko — napoj, nealkoholicky keCup — pochutina

kava — pochutina
Coca-Cola — napoj, nealkoholicky
Caj — pochutina

Ktery z obrazkl nepatfi do této fady a pro€? Coca — Cola — protoze je to napoj,
ostatni jsou pochutiny

Mezi potravinami, pochutinami a napoji jsou také dva pokrmy: Spagety, hranolky
POTRAVINA - kuchyrisky neupravena pozivatina rostlinného nebo zivocisného
puvodu

POKRM - kuchynsky upravené potraviny
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