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Žák si zopakuje rozdělení potravy a konkrétní zdroje živin 

v potravě.  
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1. Složky potravy  
 
POTRAVA neboli strava zahrnuje vše, co člověk může jíst a pít. Veškerou stravu, 
kterou lze zkonzumovat, nazýváme POŽIVATINY. Poživatiny se dále dělí na tři 
základní skupiny (viz graf):  

POŽIVATINY 
 
 

 
 

POTRAVINY  původu    POCHUTINY   NÁPOJE 

(www.chpr.szu.cz) 

 
Zopakuj si učivo a vypiš 
1. všechny základní živiny:  2. všechny další živiny: 
___________________________ ____________________________________ 
___________________________ ____________________________________ 
___________________________ ____________________________________ 
 
Na každý řádek uveď také potravinu, která tyto živiny obsahuje.    
 
 

2. Kde najdeme živiny 
 

Pojmenuj, co je na obrázcích. Označ, co je potravina, co pochutina, co nápoj. 
Potraviny ještě dál rozděl, nápoje také dál rozděl podle grafu.  
 

                   
 

 

                                             

A) rostlinného  

ovoce, zelenina, 

obiloviny, ořechy 

Jsou zdrojem 

energie a všech 

základních i dalších 

živin. 

B) živočišného  

Mléčné výrobky, 

výrobky z masa, 

vejce 

Jsou zdrojem 

energie a všech 

živin. 

 

koření, káva, 

čaj, ocet, kečup 

Tyto látky 

neobsahují  

živiny. Dávají 

potravinám 

chuť a vůni. 
 

A)nealkoholické 
voda, ovocné šťávy, 

džusy, limonády 

B) alkoholické 

pivo, víno, lihoviny 

Jsou zdrojem 

tekutin. 



                                              
 
 
Který z obrázků nepatří do této řady a proč? Odpověď napiš na linku.   
 
___________________________________________________________________ 
 
Rozděl potraviny na vhodnější a méně vhodné. Označ je pomocí symbolů   

  = vhodnější       = méně vhodné 
 
Mezi potravinami, pochutinami a nápoji jsou také dva pokrmy. Poznáš, které to jsou?  
Zkus vysvětlit rozdíl mezi potravinou a pokrmem.  
POTRAVINA  -  
POKRM -  
 

3. Energetická hodnota potravy 
 

Potraviny obsahují živiny a ty dodávají tělu energii. Pokud chceme jíst 
vyváženou a zdravou stravu, měl by náš jídelníček obsahovat všechny 

základní živiny – bílkoviny (z 15 %), tuky (z 30-40 %), sacharidy (z 55 %), ale i 
vitaminy a minerální látky. Energetická hodnota potravin je určována obsahem živin. 
Udává, kolik gramů živin je obsaženo v určitém výrobku. Dříve se jí říkalo kalorická 
hodnota, protože jednotka, pomocí které se měřila se jmenovala kalorie nebo 
kilokalorie. V současné době se energetická hodnota potravin vyjadřuje v kilojoulech 
(kJ). Potraviny mají různou energetickou hodnotu. Údaje na obalech většinou 
prozrazují množství živin ve 100 g výrobku.  

(Čerpáno z www.zdravi.dama.cz, upraveno) 
 
 
Zakreslli správný podíl základních živin v potravě do kruhového grafu.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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


Řešení 
 

1.Složky potravy  
1. všechny základní živiny:  2. všechny další živiny: 
bílkoviny, sacharidy, tuky   minerální látky, voda, vitamíny, vláknina, 
 
 
2. Kde najdeme živiny 
ovoce –potravina, rostlinná  víno – nápoj, alkoholický 
maso – potravina, živočišná  těstoviny – potravina, rostlinná 
pivo – nápoj, alkoholický   zelenina - potravina, rostlinná 
pečivo – potravina, rostlinná  voda - nápoj, nealkoholický 
mléko – nápoj, nealkoholický  kečup – pochutina 
 
káva – pochutina 
Coca-Cola – nápoj, nealkoholický 
čaj – pochutina 
 
Který z obrázků nepatří do této řady a proč? Coca – Cola – protože je to nápoj, 
ostatní jsou pochutiny 
 
Mezi potravinami, pochutinami a nápoji jsou také dva pokrmy: špagety, hranolky 
POTRAVINA  - kuchyňsky neupravená poživatina rostlinného nebo živočišného 
původu 
POKRM - kuchyňsky upravené potraviny 
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