Potrava

Úloha 1

Rozhodněte, které z níže uvedených charakteristik přísluší jednotlivým složkám potravy, a zapište příslušné číslo (1 – potraviny, 2 – pochutiny, nebo 3 – nápoje).

Potrava je soubor chemických látek, které člověk v průběhu života přijímá k udržení základních fyziologických funkcí. Základními složkami potravy jsou potraviny (1), pochutiny (2) a nápoje (3). 
významný zdroj stavebních látek: …
nemají výživovou hodnotu: …
nejdůležitější zdroj energie: …

zlepšují vlastnosti a chuť pokrmů: …
významný zdroj vody: …
zajišťují biochemické funkce organismu: …
jsou přirozenou součástí těl rostlin a živočichů: ....
[2]
Úloha 2

Ke každému obrázku 1. až 5. přiřaďte složku potravy A. až C.

(obrázky: [5], [8], [6], [7], [9])
1.

           2.

        3.


   
4.


5.
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A. potravina

B. pochutina 
C. nápoj 
Řešení: 1. ___


  2. ___

  3. ___

  4. ___
  5. ___
Úloha 3
Základní živiny
Doplňte do textu následující pojmy a slovní spojení:

zdroj energie
buněčné membrány
tuky

regulační
bílkoviny
30 %
 

obezita

40 ml

 
sacharidy
60 %

17 kJ

voda
 orgány

nukleové kyseliny
katalytická
65 %

vitaminy 
denně

Lidský organismus přijímá ve formě potravy látky nezbytné pro život. K těmto látkám patří _________, které jsou nejbohatší na energii – 1 gram obsahuje energii 38 kJ. Příjem těchto látek by neměl přesahovat ____________ z celkového denního energetického příjmu. Tyto látky jsou důležité zejména pro stavbu _______________ a vstřebávání ____________ A, D, E, K. Přílišná konzumace této složky potravy je hlavní příčinou ________________.

Další složkou potravy jsou _______________, které se často v literatuře nesprávně nazývají uhlovodany, popř. uhlohydráty či karbohydráty. V 1 gramu těchto látek je přibližně __________ využitelné energie. Tyto látky jsou nejvhodnějším zdrojem energie. Mají tvořit přibližně ____________z celkového denního energetického příjmu. Jejich nejdůležitější význam pro organismus je _________________, dále pak přenos energie mezi ___________ (játra – mozek). Jsou také složkou ______________ – DNA a RNA.

Třetí důležitou složkou potravy jsou ____________, které neslouží primárně jako zdroj energie, ale jsou důležité pro syntézu látek s funkcí _________ (enzymy) a funkcí __________ (hormony). 

____________ je další nezbytnou složkou potravy. Člověk jí obsahuje asi _______ tělesné hmotnosti, proto je důležité ji pravidelně přijímat. Každý z nás by měl ________ přijmout asi _______ této látky na každý kilogram hmotnosti.

Úloha 4
1. Doplňte do textu Složení lidského těla pojmy: mikrobiogenní (stopové), makrobiogenní. 
Složení lidského těla
Lidské tělo obsahuje chemické prvky nejčastěji vázané ve sloučeninách. Tyto prvky lze rozdělit do dvou skupin [3]:

· __________________: jsou obsaženy z více než 0,005 % celkové hmotnosti těla;
jedná se o tyto prvky: _________________________________________________________________
_________________________________________________________________;

· __________________: jsou obsaženy z méně než 0,005 % celkové hmotnosti těla;
jedná se o tyto prvky:
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________.

2. Do „slepé“ periodické soustavy prvků doplňte do příslušných polí značky biogenních prvků.

Legenda:

makrobiogenní prvky – tmavě šedá pole

mikrobiogenní prvky – světle šedá pole

Prvky:

 cín, železo, hořčík, sodík, draslík, kobalt, molybden, chrom, uhlík, vodík,
 síra, křemík, brom, fosfor, vápník, kyslík, dusík, vanad, selen, jod, měď,
 zinek, chlor, fluor, mangan.
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Úloha 5
1.   Doplňte do níže uvedeného textu pojmy z pravého sloupce.

Minerální látky a stopové prvky
Důležitou složkou naší potravy jsou minerální látky (minerály) a stopové prvky. Lidský organismus tyto látky nedokáže syntetizovat a bez jejich příjmu by nemohl správně fungovat. Proto je musí přijímat v potravě, nejčastěji v podobě látek anorganických. Minerální látky a stopové prvky se rozdělují podle denní potřeby [4]:
1. ___________________ – denní potřeba je nad 100 mg


mikroelementy

2. ___________________ – denní potřeba je pod 100 mg


stopové prvky

3.___________________  – denní potřeba je řádově μg


makroelementy

2. Následující ionty nejprve pojmenujte. Potom ke každému z nich přiřaďte nejvýznamnější související pojem z níže uvedené nabídky. U některých iontů můžete použít více pojmů.
ion

název iontu


pojmy___________________
Fe2+

____________________
________________________
Ca2+

____________________
________________________
Mg2+

____________________
________________________
Na+

____________________
________________________
K+

____________________
________________________
Cl-

____________________
________________________
F-

____________________
________________________
I-


____________________
________________________
PO43-

____________________
________________________

Nabídka pojmů:
hemoglobin

činnost štítné žlázy

ATP – adenosintrifosfát
kosti

přenos nervového vzruchu 


zuby
NADH – nikotinamidadenindinukleotid

zubní pasta

žaludeční šťávy
Úloha 6
Vitaminy

Vitaminy jsou organické sloučeniny potřebné ve stopových množstvích. Lidský organismus je nedovede syntetizovat, a musí je proto přijímat v potravě.

Vitaminy se nejčastěji dělí do dvou skupin:
· rozpustné v tucích – A, D, E, K;

· rozpustné ve vodě – B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B6 (pyridoxin), B12 (kobalamin), C, kyselina nikotinová, nikotinamid (niacin, vitamin PP), kyselina listová, biotin.

1. U níže uvedených vzorců vitaminů napište, které charakteristické skupiny obsahují.

1. vitamin A: _______________________________________________________
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2. vitamin D: ________________________________________________________
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3. vitamin E: _________________________________________________________
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4. vitamin K: ___________________________________________________________
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5. vitamin B6: _____________________________________________________________
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6. kyselina nikotinová: _____________________________________________________
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7. vitamin C: _____________________________________________________________
[image: image13.wmf]N

C

O

H

O


8. vitamin B2: ___________________________________________________________
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2. K vitaminům uvedeným v levém sloupci přiřaďte projevy jejich nedostatku uvedené v pravém sloupci.
a) vitamin C




1. měknutí kostí

b) vitamin B2




2. šeroslepost

c) vitamin A




3. rozpraskané rty

d) vitamin D




4. snížená srážlivost krve

e) vitamin K




5. krvácení z dásní
[1]
řešení:

a) ___

b) ___

c) ___

d) ___

e) ___
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