                      Řešení pracovního listu - výživa
1. Vysvětlete pojem výživa a co ji ovlivňuje?

Výživa je jednou ze základních podmínek lidského bytí. Uspokojuje potřeby organismu přijímáním potravy. 

Ovlivňuje: 
· Zdraví člověka

· Délku života

· Pracovní schopnost

2. Vyznačte do diagramu, jaké potraviny řadíme do správné výživy.
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3. Vyznačte do diagramu, které potraviny řadíme do nezdravého životního stylu.
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4. Doplňte směry ve výživě. 

A) MAKROBIOTIKA je považována za racionální životosprávu se stránkou výživovou i léčebnou. Klade důraz na pojídání celých rostlin, kořenů a natí. Doporučuje celá zrna i s vrchní vrstvou minerálních látek a vitamínů. 

B) VEGETARIÁNSTVÍ nejznámější směr, propaguje pouze rostlinnou stravu a zavrhuje živočišné bílkoviny. 

5. Vyjmenuj další směry ve výživě, na které si vzpomeneš:
- laktovegetariáni – mléko, mléčné výrobky
- laktoovovegetariáni – vejce a vaječné pokrmy

- vegani – odmítají vše živočišné ve stravě

6. Doplň text:

Racionální výživa uspokojuje potřeby organismu optimálním složením pokrmů, stravovacími zvyklostmi a způsobem života. Kryje doporučené dávky jednotlivých složek výživy. Vzhledem k věku, pohlaví a pracovnímu zatížení.

7. Popiš, co způsobuje nedostatečná výživa.

· Dochází k hubnutí
· Nedostatečná výstavba a úbytek tkání

· Hlad = > smrt

· Choroby 

· Poruchy nervového centra

8. Popiš, co způsobuje nadbytečná výživa – přejídání.

· Zvyšuje se námaha trávicího ústrojí
· Zvyšuje se tělesná hmotnost

· Obezita, vysoký krevní tlak, onemocnění žlučníku

 Cereálie, tmavé pečivo, těstoviny





 Mléko a mléčné výrobky
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Libové maso 





 


Správná výživa








Bílé pečivo, knedlíky 











 Moučníky











uzeniny 








 Smažené pokrmy





 


Živočišné tuky – sádlo, slanina








Tučná masa 








Nezdravý životní styl








