DISTANCNE VZDELAVANIE 25.1.-29.1.2021,B107.ROC.

1.HODINA: Zlozky potravy - pracuj s uéebnicou str.62-63, doplii
poznamky.

Zlozky potravy
Zakladné zlozky potravy-cukry tuky bielkoviny
Bielkoviny-zakladné prvky na stavbu ,rast a obnovu buniek
Bielkoviny-ZivociSne-napr.
-rastlinné-napr.

Tuky-zdroj energie( ukladaju sa do zasoby)
Tuky-ZivociSne-napr.

-rastlinné-napr.
Cukry-zdroj energie-vSetkych buniek
Cukry-jednoduché-najrychlejsi zdroj energie

-zlozené cukry(Skrob)- rozkladaju sa na jednoduchsie cukry
Skrob-nachadza sa v :

Vlaknina-doblezita pre spavnu funkciu Criev(cisti creva od zvyskov
potravy)

Zdroj vlakniny:

Mineralne latky-su suc¢astou vSetkych buniek-vapnik, fosfor-kosti,
Zelezo- Cervené krvinky, dalSie jod,draslik, hor¢ik....

Vitaminy-A.B,C,D,E,K( DEKA-rozpustné v tukoch,ostatné vo vode)
-&lovek ich nevie ukladat do zasoby-musi ich neustale dopltiat
Zdrojom s OVOCIE a ZELENINA-
Precitaj si zdroje jednotlivych vitaminov v tabulke na str.63

Podla tabulky prirad spravne:

vitaminy vyznam

C Zvysuje odolnost organizmu proti
chorobam, zabranuje
krvdacaniusliznic

B Ovplyvnuje tvrdost kosti

D Na ¢innost nervovej sistavy a
tvorbu cervenych krviniek

A Na zrak, peknu pokozku,




2.HODINA. Zasady spravnej vyzivy-pracuj s u¢ebnicou na
str.66-67

Zasady spravnej vyzivy
Denné 1. zloZenie potravy
2.mnoiZstvo - prijem = a vydaj energie
Zasady spravnej vyzivy: str.66-
1.

2.

10.

POSKODENIA A OCHORENIA TRAVIACEJ SUSTAVY
Sposobuje ich :
OCHORENIA:

OBEZITA-TUCNOTA-nadmerny prijem potravy, hromadenie tuku v
podkoZznom vazive,porucha Zliaz s vnutornym vylucovanim,..

HLADOVANIE-nedostato¢ny prijem Zivin
ALKOHOLIZMUS-nadmerne pitie alkoholickych latok
BULIMIA-prejedanie sa a zvracanie jedla

ANOREXIA-psychické ochorenie-skreslena predstava o svojom tele,
odmietanie potravy

ZAPCHA
HNACKA
VREDOVE OCHORENIA-spdsobuje stres

INFEKCNA ZLTACKA-choroba $pinavych ruk-virusové ochorenie

Odfot’ a posli spracovane poznamky na
svobodova.ivana@gmail.com



mailto:svobodova.ivana@gmail.com

