Pracovni list: mikro- a makro nutrienty

Lidské télo si mGZeme predstavit jako takovou obrovskou chemickou tovdrnu. V této tovdrné probihaji kaZdou
sekundu miliény chemickych deju, které maji spolecny cil, a to udrZet nds pri Zivoté a umoZnit nadm provadét kaZzdodenni
ukony. Jako kaZdy chemicky podnik potfebuje nase télo pro svij provoz zaméstnance (tuto roli zastdvaji nejriznéjsi
buniky naseho téla), ddle materidl na vyrobu, stavbu a regulaci (tento materidl predstavuji jednotlivé biogenni prvky)
a hlavné energii na provoz! Tuto energii ziskava lidsky organismus soustavou propracovanych na sebe navazujicich
chemickych reakci a déji, jez bychom mohli oznacit za velice ucinny a propracovany technologicky postup. Zdrojem
stavebniho a energetického materidl(i jsou pro nds potraviny neboli Ziviny, které prijmeme kaZdodenné ve vice neZ
desetigramovych mnoZstvich. V neposledni fadé se Zdadny chemicky provoz neobejde bez vody, kterd se v provozu
vyuZiva na nejriznéjsi ukony, pricemz po vyuZziti je z provozu odvddéna odpadem pryc¢. Nase télo to md podobné, voda
chemickych reakci a pochodtl. S vodou umi télo zachdzet s ndleZitou uctou a Setrnosti, se kterou se mdlo ktery chemicky
provoz miZe jen stéZi srovndvat. Lidské télo je fascinujici ekologickou tovdrnou, kde se na velice malém prostoru za
fyvziologickych podminek odehrdvaji aZ neuvéritelné pochody s ladnosti a efektivitou, Ze to clovéka neprestavd
fascinovat doposud. Je pouze na nds, abychom se o néj Fadné starali a umoZznili mu idedIni podminky a zdroje pro jeho
funkci.

1) Na zakladé vykladu v hodiné dopliite vynechané udaje v tabulce.

Ziviny
Nazev skupiny Zivin zastupci funkce v organismu zdroj v potravinach
sacharidy
vitaminy

2) Zkuste vlastnimi slovy vysvétlit rozdil mezi makro a mikronutrienty.

3) Vyznacte do kolacového grafu zastoupeni jednotlivych makronutrientti ve stravé tzv. trojpomér Zivin, dany
vyiez dopliite procentualnim zastoupenim.
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4) Na zakladé uvedenych vyzZivovych informaci o potravinach sefadte potravinu od nejvhodnéjsi po nejméné
vhodnou. Sviij vybér vysvétlete. Zkuste na zakladé informaci pfifadit konkrétni potravinu k vyZivovym
udajim (jedna se o potraviny uvedené pod tabulkami, ale jejich pofadi neodpovida konkrétni tabulce).

VyZivové udaje na 100 g potraviny Vyzivové udaje na 100 g potraviny VyZivové Udaje na 100 g potraviny
Energie 639 kJ/153 kcal Energie 1960 kJ/468 kcal Energie 1339 kJ/320 kcal
Tuky 6,48 Tuky 18¢g Tuky 234¢g
z toho nasycené z toho nasycené z toho nasycené
mastné kyZeIiny 28 mastné kyZeIiny 458 mastné kyZeIiny 828
Sacharidy 4g Sacharidy 64 g Sacharidy Og
z toho cukry 02¢g z toho cukry 22¢g z toho cukry Og
Vlaknina 03¢g Vlaknina 4,1g Vlaknina Og
Bilkoviny 19,7 g Bilkoviny 1l1g Bilkoviny 27,4g
sul lg Sal 0,02g sal Og

g

Mysli ovesné vlé%ky znacky Emco

peceny blcek

proteinova tyCinka znacky Corny

5) Spojte dvojice pojmu na zakladé jejich souvislosti.

vitaminy rozpustné v tucich avitamindza

soucast hemoglobinu hypervitamindza

hypovitamindza snizené vstiebdvani Zn a Ca

Nejvice zastoupeny prvek v bunécné A,D,EK
susiné

preddvkovani vitaminem uhlik C
fytanova kyselina Zelezo Fe

nedostatek vitaminu C lehky nedostatek vitaminu

tézky nedostatek vitaminu skorbut (kurdéje)

6) V periodické  tabulce prvka He
vyznaéte makroprvky
(makrobiogenni prvky).

Napovéda: Je jich celkem 7.
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https://www.albert.cz/shop/Trvanlive/Musli-cerealie-kase-tycinky/Musli-and-Granola/Zapekane-granola/Emco-Mysli-na-zdravi-Krupave-cokoladove-trio/p/26421667
https://www.jidlo.cz/b%C5%AF%C4%8Dek+podle+pohlreicha+recept
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rizek-kureci-prirodni
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/83/Periodic_Table_Of_Elements_Black_And_White.svg

