Jak dlouho prezije ¢lovék bez ...
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Zrychleni metabolismu
vice pohybu
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rychlejsi spalovani tukt
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pravidelna
strava

snidané dostatek tekutin -
pridat ovoce a zeleninu bylinkové ¢aje na traveni -
dostatek bilkovin zeleny ¢aj ;
vyhnout se dietam

pitny rezim

méné stresu,
vice spanku

——3p regenerace




Ohodnot uvedené potraviny znamkami jako ve skole.
Nejprve klasifikuj, jak ti jidlo chutna (1-5), poté zhodnot,
zda jsou zdravé (1) nebo nezdravé (5):

» Zeleninovy salat
* Kureci maso

* Kysané mléko

» Uzena klobasa
e Hranolky

» Bily jogurt

Celozrnny chléb

» (Coca-cola
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Mezi zdravé potraviny patii ty podtrZzené. Ovem je
nutné i tyto potraviny konzumovat s mirou a dbat hlavné
na pestrou stravu! Proto si vyjimec¢né mizeme doprat i
néco nezdravého. ©

» Zeleninovy salat

o Kureci maso

» Kysané mléko
» Uzend klobasa
e Hranolky

 Bily jogurt

» Celozrnny chléb

» (Coca-cola
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Potravinova pyramida - UKOL

e Vytvor potravinovou pyramidu podle zasad zdravého
stravovani:
e Zdkladnu (spodek) tvofi potraviny, které by v jidelnicku mély
prevazovat.

e V hornich patrech jsou potraviny, které bychom méli
konzumovat jen zridka.

e MtiZe byt nakreslend, nebo nalepena z obrazk (napf. z
nakupnich letak).

e Podkladem prace bude ¢tvrtka formatu A4.

e Svoji praci vyfot, nebo naskenuj a posli na miij email:
martina.hrdinova@zsudvora.cz do 1. dubna (véetné). Na
kazdy email, ktery prijde budu reagovat odpovédi.
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Potrava

» Zakladni ziviny
e Cukry
e Tuky
e Bilkoviny

+ voda, vitaminy, mineralni latky

Idealni pomér zivin:
60% cukrti, 25% tukd, 15% bilkovin




Cukry (= sacharidy)

Sacharidy

Monosacharidy

Glukoza '

temer vsude

Fruktoza .

zejmena v ovoci

Galaktoza

temer nikde

Disacharidy POIysacharidy

Maledza (0,00
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100g varenej fazule
4g vlakniny

—

| banan
4.5g viakniny

-

100g viasskych orechov
2.7g viakniny

I jablko
3g viakniny

2 platky cclozrmného
pseni¢ncho chleba
5.5g vidkniny

100g brokolice
3g vlakniny
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Tuky (= lipidy)

4 14

e Rostlinné x Zivocisné

-

Rozdél tuky z
obrazkt na rostlinné
a Zivocisne:
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Tuky (= lipidy) - Zivocisne
e Maslo, sadlo, jelenti 1j
* Rostlinné 2

* Oleje (olivovy,
slunecnicovy,
fepkovy;...)




Rozdél bilkoviny z

Bill{OViny (= proteiny) obrdzka na rostlinné

a Zivocisne:

» Stavebni latka bunék - rlist organismu
¢ Jsou z nich enzymy, hormony,...
e Zivocisné x rostlinné
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Bilkoviny (= proteiny)

» Stavebni latka bunék - rlist organismu

¢ Jsou z nich enzymy, hormony,...

14

o 7/ivocCisSné rostlinné (napft. lusténiny)
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- Voda

e +- 2 litry / den (v zavislosti na okolni teploté a
pohybové aktivité)

\

e Funkce vody v téle:
e Rozpoustédlo
e Termoregulace
e Transport latek v téle




Mineralni latky

» Funkce:
 Stavebni latky (zuby, kosti)
 Cinnost sval@, nervii

e Rovnovaha organismu
e Télesna a dusevni pohoda

e Sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, zelezo

e 7droj: zelenina, ovoce, mléko, ryby, stl, mineralky
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- Vitaminy

e A, D, E, K-rozpustnév tucich

- ¢ B, C-rozpustné ve vodé




UC. str. 83 — struc¢né opis tabulku s vitaminy

* Prvni sloupec tvori vSechny vitaminy (vit. B si
sjednot do jednoho)

* Ke kazdému uved' 2-3 zdroje a vyznam vitaminu v
téle.
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~ Uved vitamin charakteristicky pro danou |

skupinu:

e Citrusy, rybiz, brambory >

e Rybi tuk, maslo, vejce, vznik v klizi
vlivem UV zareni

-
e Kvasnice, vnitinosti, obili, lusténiny

e Zelenina (mrkev), mléko, vaje¢ny >

zloutek

 Zelené ¢asti rostlin (Spenat, kapusta),
mikroorganismy ve streve
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Energeticka rovnovaha
* Prijem energie = vydej energie
* Bazalni metabolismus

¢ Minimalni mnozstvi energie potiebné k Zivotu
e (5400 - 8400 kJ/den)

e Sedavé zaméstnani — 11 500 kJ/den

e Fyzicky namahavé zaméstnani - az 20 ooo kJ/den
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Vydej energie a ubytek tuku pro 70 kg osobu za 1 hodinu

Aktivita rychlost (kim/h) |vydej energie (kJ) [vydej energie (kcal) |
chize 3 740 175
5 sl 200
b 1100 260
beh 9 2800 bb5
12 3350 g00
jizda na kole 9 1100 260
15 1600 380
21 2550 GO0
kondicni gymnastika 2000 475
plavani | 1300 310
beh na lyZich 2700 b4l
12 3200 760
15 3200 905
veslovani 1100 260
b 2750 b50
stolni tenis 1350 320
tenis 1600 Sa0




Orientacni vypocet,
ktery udava, jestli
netrpime podvahou,
prip. nadvahou.

Neplati pro déti Vaha (kg )
a nékteré BN = scsmsmmmmmmmmss

sportovce (napf.

kulturisty) VY§l{a2 (m)

Body Mass Index Body Mass Index
P Wonon ¢

Women

LR

Underweight “Heatthy ws Underweight  Healthy weight  Overweight Obese

<18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30.0 <18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30.0 !




energeticka nerovnovaha




Poruchy prijmu potravy

* Mentdlni anorexie
X \

e Bulimie
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Jedna se o dusevni
poruchy. Doty¢ny/a

neni schopen sam s
timto prestat. Je
nutna odborna

pomoc!




...muze se tykat i muza!!!




Poruchy prijmu potravy

Obezita
» nedostatek pohybu, nadbytek nezdravé potravy

Mentalni anorexie
e odmitani potravy, velky ubytek na hmotnosti; zdravotni
problémy, které ¢asto kon¢i umrtim
Bulimie
 zachvaty pfejidani + vyvolané zvraceni; ubytek na
hmotnosti; zdravotni problémy, které mohou koncit
umrtim





https://www.youtube.com/watch?v=_K9CDtfVeSU

