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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 1

1. Ziviny - cukry, tuky, bilkoviny

a) Spojte odpovidajici si ndzvy Zivin a jejich vyskyt.

med Glukéza mlécny cukr
ovoce, med Sachardza hroznovy cukr
mléko Fruktdza fepny cukr
obilné klicky Laktoza sladovy cukr
cukrova fepa, trtina Maltéza ovocny cukr

b) Jakym jinym sladidlem byste nahradili béZné pouZivany cukr (sachardzu) a proc?

¢) Jaky vyznam pro lidsky organizmus ma vlaknina? Které potraviny jsou zdrojem vlakniny?

d) Vysvétli pojem esencidlni. Uved potraviny obsahujici esencidlni mastné kyseliny a esencidlni aminokyseliny.

e) Pomoci Sipek vyznacte, jak se Ziviny v téle proménuji jedna v druhou.

CUKRY

TUKY BILKOVINY
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 2

2. Vitaminy, mineraly

a) Prostudujte si tabulku 1 a vyplnite ktizovku.

1
2 X
3
4
X
5
6
7
1. Projev nedostatku vitaminu A
2. Vitamin C
3. Vitamin B,
4. Vitamin D fidi metabolizmus ................... a fosforu.
5. Vitamin E podporuje spravnou funkci pohlavnich ZIaz a spravny pribéh .........cccccoeeennne.
6. Smrtelné onemocnéni pfi avitamindze vitaminu C
7. Vitamin, ktery vznika Cinnosti mikroorganizm( v tlustém v stfevé.
TAJENKA oottt st sree e

b) Kterymivitaminy je moZné se predavkovat a proc?

¢) Jmenuj vitaminy skupiny B.

d) Ktery vitamin vznika v k(zi plsobenim slunecniho zareni.
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 3

e) Které vitaminy jsou obsaZeny v obilovinach a obilnych kli¢cich?
f) Které vitaminy jsou obsazeny ve vnitfnostech a kvasnicich?
g) Ktery mineral nehrozi nedostatkem a proc?

h) Doplite vyznam a zdroj téchto mineral:
Zelezo
Hor¢ik

Vapnik

3. ,ECkA“

a) Vypiste potravinové prisady z pfinesenych oball potravin a vyhledejte k nim Udaje v tabulkach 2a a 2b.

4. Bazalni a pracovni metabolizmus

Ztabulky 3a odvodte va$ povrch téla vm?’ tak, Ze spojite pravitkem hodnotu vy$ky a hmotnosti

a)
.................................. m? (A)

b) V tabulce 3b vyhledejte pro va$ vék hodnotu vydeje energie za 1hod/m? .ooveeceeeevensrn, kJ (B) a hodnotu
vydeje za 24hod/m” .......ccocovvevevenenenn. kJ (C)

c) Vynasobte povrch téla (A) hodnotami z tabulky 3b (B, C) a ziskate tak hodnoty bazalniho metabolizmu.
hodnota bazalniho metabolizmu vztazenda nalhod A .B=.iiivieninnn kJ (D)
hodnota bazalniho metabolizmu vztazend na24hod A.C=....cvivevevvveveenn. kJ
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 4

d) Uplynulych 24 hodin rozdélte na etapy s jednotlivymi ¢innostmi, které jste vykonali a s pouZitim tabulky 3c
vypocitejte pro kazdou ¢innost % bazalniho metabolizmu vztaZzeného na hodinu

¢innost %BM (F) pocet hodin (G) — soucet musi dat Cislo 24

e) Pro kazdou ¢innost vypocitejte energeticky vydej (E) v kJ:

E=D.F.G/100 D = hodnota bazalniho metabolizmu vztaZena na 1hod
F =% bazalniho metabolizmu
G = doba provadéné cinnosti v hodinach

¢innost E= e k)
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 5

f)

Sectéte hodnoty energetickych vydaji (E) za uplynulych 24 hodin. Ziskate tak hodnotu pracovniho
metabolizmu ... kJ

g) Vypoctéte za pomoci tabulky 3d energii, kterou jste ziskali v uplynulych 24hodinach z potravy.
........................... kJ
h) Porovnejte tuto hodnotu s hodnotou pracovniho metabolizmu.
5. Vypocet BMI
a) BMI = télesna vaha(kg) / télesna vyska® (m)
BMI =
b) Porovnejte vypocitany udaj s Udaji v teoretické casti.
6. Obezita, bulimie, mentalni anorexie
a) Jaka zdravotni rizika s sebou nese nadvaha a obezita?
b) Uvedte mozné priciny vzniku bulimie a mentalni anorexie. Jak se tato onemocnéni lisi?
Zavér:

Napiste v bodech alespon 5 doporuceni ke zdravé vyzZivé.
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 6
Tabulkal  Pfehled vitamint (zdroj[1])
Nazev Denni Zdroj Vyznam Projevy nedostatku
doporuc.davka
Vitamin B; 1,5mg Obiloviny (zejména klicky), Zasahuje pfedevsim do Podporuje ¢innost traviciho ustroji, zvysena
kvasnice, jatra, vepfové maso metabolizmu cukri, zejména unava, sklon ke kie¢im svalstva, srde¢ni a
(thiamin, aneurin) V centralnim nervstvu a ve travici poruchy, dispozice k zanétim nervi
svalech az onemocnéni beri-beri
Vitamin B, 1,8mg MIéko, maso, kvasnice Jako ucinna slozka zlutého Zardélost a palCivost jazyka, zdufeni rti,
(riboflavin, dychaciho fermentu je v kazdé bolavé ustni koutky, poruchy sliznice hrtanu
laktoflavin) buiice, kde se Gicastni oxidaci a hltanu
Zivin
Vitamin Bs 7-10mg Jatra, kvasnice, hrach, maso, M3 ucast v oxidoreduktazach a Ruizné degenerace, u ¢lovéka paleni chodidel
ryby, mléko, vejce umoziuje syntézu bilkovin, jako
(Kkys. pantotenova) koenzym a ma centralni
postaveni v metabolizmu
Vitamin B, 2mg Kvasnice, obilné klicky, Podporuje G¢inek vitamint B,a Pomalé hojeni zanéti, zhorSeni regenerace
(pyridoxin) maso, mléko, lusténiny B sliznic
Kyselina nikotinova 15 -20mg Jatra, ledviny, maso, Kli¢ova pro syntézu Zaneéty kuze, celkova seslost, poskozeni
(vitamin PP, niacin) kvasnice, houby ribonukleovych kyselin a mozku
bilkovin
Kyselina listova 0,5-1mg Listové zeleniny, jatra Zasahuje do metabolizmu Chudokrevnost
(folova) aminokyselin, je nutna pro
tvorbu ¢ervenych krvinek
Vitamin By, 1 pg Jatra, maso, ¢innosti baterii se | Nutny pro udrZeni normalni Perniciosni anemie
(kobalamin) také tvoii ve stievé krvetvorby
Vitamin C (kys. 50 — 70mg Syrové ovoce a zelenina Katalyzuje oxidaci Zivin, udrzuje | Unava, sniZena odolnost proti nakazlivym
askorbovi) dobry stav vaziva a chrupavek, nemocem, krvaceni, vypadavani zuba, pii
podporuje tvorbu protilatek avitamino6ze vznika smrtelné onemocnéni -
kurdéje (skorbut)
Biotin (vitamin H) 0, 15-0,3mg Kvasnice, jatra, ledviny, Je ve vSech zivo¢isnych Zanéty kize, atrofie papil jazyka, unavnost,
k uhradé prispiva biosyntéza burikach, podporuje jejich rust a deprese, svalové bolesti, nechutenstvi
ve stieveé déleni
Vitamin A (retinol, 1,8-2mg Mléeny tuk, vajecny zloutek, Zajistuje vidéni — tvoti oéni Seroslepost az slepota, rohovaténi kiize a
axeroftol) jatra, rybi tuk i maso, zdrojem | purpur, podili se na tvorbé& sliznice, ucpavani vyvodu zlaz, postizeni
provitamin, tj. karotent je bilkovin v ktzi a ve sliznicich skloviny i zuboviny
barevna zelenina, zejména
mrkev
Vitamin D (vitamin 0, 15mg Rybi tuk, po ozafeni Podili se na fizeni metabolizmu Organizmus ztraci vapnik fosfor, snazi se jej
antirachiticky) ultrafialovou ¢asti slunecnich | vépniku a fosforu v téle nahradit z kosti — za vyvoje vznika kfivice,
paprski vznika malé mnozstvi Vv dospélosti fidnuti meéknuti kosti -
v kazi osteomalacie
Vitamin E (tokoferol) 5-30mg Obilné klicky Podporuje ¢innost pohlavnich Poruchy tvorby pohlavnich hormont az
7laz a spravny prubéh téhotenstvi | zastaveni spermiogeneze
Vitamin K (vitamin 1mg Listové zeleniny, kvasnice, Oxodoreduktasa, vyznamny pro Krvaceni do tkani a té€lnich duti, krvaceni

antihemorragicky)

V tlustém stievé tvoren
¢innosti mikroorganizmi
(Bakterium coli)

tvorbu protisrazlivé latky
protrombinu

mozku mize byt pfi¢inou smrti
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi
Tabulka 2a Potravinové ptisady (zdroj[3])
E ¢isla druhy aditiv
E100 - E199 barviva
E200 - E299 konzervanty
E300 - E399 antioxidanty, regulatory kyselosti
E400 - E499 emulgatory, zahust'ovadla, stabilizatory
E500 - E599 protispékavé latky, regulatory kyselosti, plnidla
E600 - E699 latky zvyraziujici chut’ a viini
E900 - E999 lestici latky, sladidla, balici plyny, propelanty
E1000 - E1999 dalsi latky
Tabulka 2b Stupnice skodlivosti potravinovych pfisad (zdroj[4])
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Pracovni list 7

Priznivé pisobici latky

E: 100, 101, 140, 150a, 160a,c,d,e, 161b, 162, 163, 170, 175, 270, 290, 300, 306-308, 322, 410, 440, 901, 948

Ptijatelné piisady

E: 141,172, 174, 260, 296, 301, 302, 304, 309, 315, 316, 325-327, 334, 350-352, 363, 406, 460, 470b, 551—
558, 640, 650, 902-904, 920, 949, 1102, 1103

Latky méné vhodné

E: 150b,c,d, 153, 160b,f, 171, 200, 202, 203, 261, 263, 297, 330332, 335, 337, 353, 354, 400—404, 407, 415-
418, 420-422, 425, 426, 445, 461, 463-466, 469,470-475, 481-483, 491-495, 500-504, 508-511, 514-517,
524-530, 554-559, 570, 574-579, 585, 912, 914, 938, 939, 941, 942, 953, 957, 965, 966, 967, 968, 999, 1105,
1200, 1404, 1420, 1422, 1451, 1452, 1520

Nepfiznivé pisobici prisady

E: 120, 161g, 173, 234, 236, 251, 252, 262, 280-283, 338-341, 343, 355-357, 380, 385, 405, 407a, 412-414,
432-436, 442, 444, 450-452, 459, 468, 476, 477, 479b, 507, 513, 518, 520-523, 535, 536, 538, 541, 620-635,
900, 943, 950, 951, 959, 1201, 1202, 1204, 1410, 1412-1414, 1440, 1442, 1450, 1505, 1517, 1518

Latky s vyrazné nepriznivymi ucinky

E: 102, 104, 110, 122-124, 127-129, 131-133, 142, 151, 154, 155, 180, 210-224, 226-228, 230-233, 235, 242,
249, 250, 284, 285, 310-312, 320, 321, 512, 586, 905, 927, 944, 952, 954, 962, 1519
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi Pracovni list 8

Tabulka3a Normogram pro vypocet povrchu téla (zdroj[2])

I. vy3ka (cm) 195 . povrch (m?) 240 ). hmotnost (kg) E— 115
180 230 E—110
186 £ 105
180 22 E
175 210 =— 100
170 2 - 9
165 ! E— %
160 1% =
155 113 e »
1.70 80
150 165 E
s E -
140 1.50 F— 70
145 =
135 1.40 65
130 1.35 E
125 b e
125 E 55
120 120 z
1.15 — 50
e 1.10 -
110 108 - 6
106 100 E_ ©
0.95 [
100 =
Tabulka 3b Vydej energie za 1hod / m* (zdroj[2])
mugzi vék Zeny
ki/h/m? kJ/24h/m? roky ki/h/m? k)/24h/m?
176,4 4234 14 164,2 3943
175,1 4203 15 158,8 3813
173,5 4165 16 154,6 3712
171,0 4102 17 152,1 3649
167,6 4022 18 150,4 3612
164,2 3943 19 148,8 3570
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Metodicky list Biologie — Vliv vyZivy na zdravi
Tabulka 3c % bazalniho metabolizmu (zdroj[2])
Cinnost %BM Cinnost %BM
Spanek 110 Hazeni lopatou 800
Rucni prace 130 Chlize po roviné
Psani 135 2km/hod 210
Teoreticka vyuka 140 3km/hod 250
Stolovani (jidlo) 145 4km/hod 290
Siti na stroji 155 5km/hod 355
Prace v laboratofi 200 6km/hod 445
Rizeni auta 190 Chlze po roviné 4km za hod s

bfemenem
Hra na piano 200 10kg 430
Oblékani 210 30kg 580
Vareni 235 50kg 840
Osobni hygiena 240 75kg 1160
Nakup 290 Chuze z kopce 1310
Hra s détmi 700 Chlze ze svahu 300
Tanec 550




