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Pracovni list ke kapitole 1: PREMYSLIME O VYZIVE

Pracovn( list ke kapitole |: PREMYSLIME O VYZIVE

I. Anketa ,,Rekni mi, co jis?*

Usporadejte mezi zaky 6. nebo 7. rocniku malou anketu o stravovani. Pracujte ve skupinkach.
Pripravte si otazky, kterymi se pokusite zjistit, jakym pokrmum davaji prednost a ¢im je zpravidla
tvoren jejich jidelnicek. K praci mizete vyuzit otazky z ucebnice (kapitola I).

Odpovédi zpracujte do tabulky na samostatny list a vysledky zapiste.

Zaci si sami pFipravi anketni otizky, vyberou Ucastniky ankety a shromazdi informace, které
nasledné vyhodnoti. Pfi vyhodnoceni vychazeji z doporuceni odbornikd uvedenych v uéebnici
na strané 5.V diskuzi s Zaky o vysledcich prizkumu a navrzich na moznou napravu nespravnych
stravovacich navykd je vhodné se zamérit na nasledujici nedostatky: vynechavani jidel, prejidani se,
piti sladkych napoju, nedostatek ovoce a zeleniny, mala pestrost konzumovanych potravin, absence
ryb a lusténin, prilis sladkych/slanych/tuénych potravin, nevhodny vybér pokrmi v restauracich
a fastfoodech, prilis primyslové zpracovanych potravin apod.

2. Zpusob stravovani v déjinach

Vyuzijte svych znalosti z déjepisu k diskuzi o historickych proménach stravovani. Vyhledejte
potrebné informace a doplite do nasledujiciho prehledu:

Zmeény zpusobu stravovani, ke kterym doslo v lidské spolecnosti v pribéhu déjin:

Priklad odpovédi:

ZpUsob stravovani Casové zarazeni Priciny a disledky
Pravéci lidé zacali Pravék Stridani doby ledové (teploty pod bodem
postupné zaclenovat do mrazu, suché klima) a meziledové
své stravy i zivocisSnou (Casté obdobi silnych dest'd) mélo vliv
slozku a z pavodnich na dostupnost rostlinné potravy, kterou
,,sbéraci* presli na zplsob se prvni lidé zivili. Do stravy byla zaclenéna
Zivota ,,sbéradi a lovci*. kromé rostlinné i zivocisna slozka

(bilkoviny), ktera byla mnohem vyzivnéjsi
a diky tepelné Upravé stravitelné;si, a tato
zména byla zasadni pro lidsky vyvoj
(rozvoj mozku, schopnost uceni).

Homo erectus (Clovék vzpfimeny) — mensi zvifata a rizné plody.

Homo neanderthalensis (neandrtdlec) — zejména ZivocCisna strava (divoka zvér).

Homo sapiens sapiens (¢lovék moudry) — divoka zvér, ryby, plody, semena, med apod.

Vyrazna zména ve stravovani nastala pred 10 000 lety, kde doslo k prechodu od sbéru

k zemédélstvi, od lovu k farmareni. Zacalo plosné péstovani ruznych plodin, rozvoj obchodu
a dopravy (pozemni i vodni) prispél k rozsireni nabidky potravin.

Kazda kultura méla své stravovaci zvyklosti dané mistnimi podminkami, nabozenstvim
a ekonomickym rozvojem.

Poznamka: Zaci si mohou vybrat uréité obdobi/ kulturu a popsat do tabulky zpisob stravovani, piiciny a disledky.




3. Odlisnosti ve zplsobu stravovani v riznych castech svéta

Vyuzijte svych znalosti ze zemépisu k diskuzi o regionalnich odliSnostech ve stravovacich
zvyklostech a o jejich pricinach. Vysledky sdélte ostatnim spoluzakim.

Priklad odpovédi:

Oblast Specifika ve zplsobu stravovani
Aljaska, U domorodych obyvatel zZijicich
. tradi¢nim zpUsobem Zivota
Gronsko, L TEEeEEE .
ve stravé prevazuje maso, které
Kanada, jedi casto syrové, dale vnitrnosti,
) Y
Sibif (Eskyméci) kostni morek, krev (tuleni, sobi,

ryby apod.). Z rostlinné stravy
konzumuji mistni zdroje — rizné
jedlé bobule, listy, pupeny.

4. Zemé puvodu ovoce a zeleniny

Priciny odliSnosti

Ekonomicka a technologicka
zaostalost, chudoba, nepriznivé
podminky pro preziti a nizka
teplota prostredi.

Vyhledejte v obchodé tuzemské druhy ovoce a zeleniny a zapiste si, zda pochazi skutecné z nasi
zemé.Nebo jde o dovoz! Diskutujte o vyhodach a nevyhodach dovozu ovoce a zeleniny z blizkych

Ci vzdalenych zemi.

Vyhody dovozu potravin:

nabidka sezonnich druhd i mimo sezénu
nabidka stejnych potravin v riznych &astech svéta

Nevyhody dovozu potravin:

Sirsi nabidka potravin vcetné tradi¢nich potravin jinych narodd

® zvysené naroky na trvanlivost potravin

® vyssi ekologicka zatéz (transport, skladovani, produkce pesticid(i, odpady z oballi apod.)

® nizka az nulova kontrola nad socialnimi a environmentalnimi podminkami pFi produkci

® vysSi riziko kontaminace pesticidy a jinymi Skodlivymi latkami v zavislosti na zemi
puvodu (ekologické zakony, povolené pesticidy aj.)

[ J

Poznamka: K praci Ize vyuzit slepou mapu, do které zaci vyznaci mista, odkud jimi vyhledané druhy ovoce a zeleniny

pochazi.




Pracovni list ke kapitole 2: CO SE DEJEV NASEM ORGANISMU

Pracovn( list ke kapitole 2: CO SE DEJEV NASEM ORGANISMU

I. Popis travici soustavy

Do ramecku zapisSte nazvy jednotlivych casti travici soustavy.

4 \ 4 N\
priusni zlaza jicen
. J/ (& J
4 4 \
dutina Ustni jatra
. (& J
p
jazyk
.
(
podjazykova zlaza
.
4
podcelistni zlaza
.
( ( \
tlusté strevo Zaludek
. (& J
e s N\
slepé strevo Zluénik
. \. J
4 4 \
konecnik tenké strevo
(& J




2. Projekt:Travici soustava a jeji funkce

Zaci si vyberou jedno z nabizenych témat, vyhledaji vhodné zdroje, které pedagog schvali, zvoli
formu prezentace a pracuji ve skupinkach. Vypracovany projekt odprezentuji svym spoluzakam.

3. Co vime o zivinach a jejich obsahu v potravinach?

Spojte zivinu s produkty jejiho rozkladu:

tuky aminokyseliny
sacharidy mastné kyseliny a glycerol
bilkoviny jednoduché cukry — glukoza, fruktdza aj.

Spoditejte, kolik bilkovin byste méli denné pFijmout:
moje hmotnost (kg): 65 kg
moje denni potreba bilkovin (g): 09gx65=585g

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem zivocisnych bilkovin:

vajecny zloutek maslo
sani
sadlo vajecny bilek rybi olej med

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin:

jablka jahly vlasské orechy Svestky

cibule ryze hrozny brambory

petrzelova nat rajcata




Pracovni list ke kapitole 2: CO SE DEJEV NASEM ORGANISMU

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny jsou dobrym zdrojem tuka, které bychom
méli ve stravé upfednostnit:

olivovy olej smetana repkovy olej

slanina

sadlo uzeniny

salam kokos pastika

Oznacte zakrouzkovanim, které potraviny obsahuji velké mnozstvi pridanych cukru:

bonbony hrozny brambory

rajcata susené ovoce

cerny caj cocka sladké limonady

neslazené

ryze hrach kolove napoje mineralni vody

Poznamka: Nékteré susené ovoce muze také obsahovat pFidany cukr.

Oznacte zakrouzkovanim, které z nasledujicich potravin jsou pro nas vyznamnym
zdrojem vlakniny:

ovesné vlocky mléko jogurt

celozrnné pecivo olivovy olej

rybi tuk vejce

limonady zmrzlina

Poznamka: Lupinky (napf. kukuriéné — cornflakes) jsou vyrobené z jednoho ¢i vice druhG mouk. Obsah vlakniny
se u nich pohybuje v Sirokém rozpéti od 2 do 15 i vice g/100 g.




4. Vlaknina v potravinach

Pracujte s tabulkou.

Spocitejte, kolik vlakniny obsahuje svacina Anezky a Lukase. Kolik procent doporucené denni
davky vlakniny predstavuje svacina obou déti? Zapiste do tabulky.

Anezka Lukas

obsah vlakniny ve svaciné 2g 99¢
2+0+0+0)g (7+0+0+1,7+1,2) g

% d cené denni davky vlakni
oporvuce’ne en’nl ‘ avky vlakniny 7.8 % 33-40 %
(doporucena denni davka = 25-30 g)

Které potraviny byste doplnili Anezce do svaciny, aby obsahovala vice vlakniny?

Ovoce, zeleninu, orechy, seminka, lusténinovou pomazanku apod.

5. Druhy vlakniny

V nasledujicim textu vyberte z vyznacenych slov spravnou moznost a tu v textu zakrouzkujte:

Vldknina velmi / Spatné vaze vodu, coz plati zejména nerozpustnou
vlékanustna vlaknina ve strevé bobtna a zmensuje |/ @i’% svlj objem,
¢imz (urychluje)!/ zpomaluje prichod stfevniho obsahu. Diky své chemické strukture na sebe
navic vaze ruzné latky a(urychluje)/ zpomaluje jejich vylucovani z téla.

RWa je Castecné Stépena bakteriemi tlustého streva a prispiva tak i k jejich vyzivé.
Tim(blahodarné/ skodlivé plsobi na strrevni trakt i na celkovou imunitu. Neprijemnou soucasti
tohoto procesu je ovSem i tvorba plynd a nadymani.

6. Sul v potravinach

Vyhledejte na etiketach. Kolik soli je obsazeno ve 100 g nize uvedenych vyrobkd? Zapiste
do tabulky. Do prvniho sloupce uvedte presny nazev a vyrobce potraviny, kterou jste si vybrali.

Priklad odpovédi:

Mnozstvi B&¥na Mnozstvi %
Potravina Nazev vyrobku, vyrobce soli ve 100 g orce soli maximalni

potraviny P v | porci denni davky
Sunka Dusena sunka vybérovd, PiCo, a.s 2,0g 2 (g:)a;l)(y 08g 16 %
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7. Vitaminy a mineralni latky

Které potraviny jsou dobrym zdrojem uvedenych vitamind a mineralnich latek?

Zapiste do tabulky.

Mikroziviny

vitamin C

kyselina listova

vitamin A

vitamin E

vapnik

horcik

Zelezo

Vyznamné zdroje v potravinach

predevsim nékteré druhy ovoce a zeleniny, napr. papriky, rybiz, jahody,
citrusy, kysané zeli, ale také brambory

listova zelenina, jatra, lusténiny

vitamin A:jatra, mléko, mlécné vyrobky, maslo, maso, ryby a vajecny zZloutek

provitaminy A: napf. mrkev a merunky

rostlinné oleje, obiloviny, orechy

mléko a mlécné vyrobky, rybicky s meékkymi kostmi (napr. sardinky
v oleji), zelenina bohata na dobre vstrebatelny vapnik (kapusta, razickova
kapusta, kvétak, brokolice, zeli), orechy a seminka (nizsi dostupnost nez
z jinych zdroju), rostlinné napoje obohacené vapnikem (napr. ovesny napoj
s obsahem vapniku 120 mg/100 ml)

seminka a orechy (ale snizena vstrebatelnost), zelend listova zelenina,
celozrnné obiloviny, lusténiny, mlécné vyrobky, nékteré mineralni vody
s vySSim obsahem horciku (Casto ale nevhodné k béiné konzumaci
ve vyssim mnozstvi pro vysoky obsah mineralnich latek), ale také ryby a maso

jatra, maso (Cervené zbarvené druhy jsou bohatsi nez bilé maso), lusténiny,
suSené merunky, vejce, tmavé zelena listova zelenina

morské ryby, plody a rasy, nékteré mineralni vody (napr. Vincentka), mléko
a mlécné vyrobky, potravinarské vyrobky obsahujici jodem obohacenou sl
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I. Zamyslete se nad zasadami spravného stravovani a zapiste ty nejdulezité;si:

pravidelna strava

dodrzovani pitného rezimu

5x denné ovoce a zelenina

preference celozrnnych obilovin

alespon 2x tydné lusténinovy pokrm

denné mala hrst orechud a/nebo seminek

alespon 2x tydné konzumace ryb

preference libovych druhl masa

preference mlécnych vyrobku s nizsim obsahem tuku

uzeniny jen vyjimecné

zivocisné tuky (kromé rybiho) omezené, stejné tak kokosovy a palmovy tuk

smazené pokrmy jen vyjimecné

vhodna Gprava pokrm0 — vareni ve vodé a pare, duseni

konzumace stravy beze spéchu, v klidném prostredi
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2. Méné znamé druhy ovoce

V obchodech dnes nabizeji riizné druhy ovoce a zeleniny, ne vSechny jsou nam divérné znamé. Dopliite
k obrazkim nazvy a u kazdého druhu uved'te, ktera cast se konzumuije (duzina, slupka, jadfinec...)

Nazev ovoce/zeleniny Jedlé casti plodu

Cely plod v cerstvém stavu.

Karambola Duzina je kfupava a St'avnata, podle druhu muze mit
(Averrhoa carambola) velmi kyselou, sladkokyselou az sladkou chut,
je osvézuijici.

- Konzumuje se duzina, slupka ani semena se neji.
Papaja e s ..
(papdja melounova — Carica papaya) Dozrala papdja je sladka, osvézuijici. Struktura duziny

muZe pripominat zluty meloun.

Pouze duzina, slupka je nejedla.
Mango

.. . . 1 . ul, , ,
(mangovnik indicky — Magnifera indica) Duzina je velmi aromaticka, sladka a stavnata, zralé

mango by mélo byt na dotyk jiz mirné mekké.

Semena s duzinou.

Maracuja . we e .
(mugenka jedl4 — Passiflora edulis) Chut’ je osvézuijici, vzdalené pripomina merunky

s hroznovym cukrem.

Celé oranzové bobule, syrové, velikosti tfesné,

Mochyné peruanska bez suchych okvétnich kalichd.

(Physalis peruviana) ) o

Bobule jsou sladkokyselé, osvézuijici.
Bataty Oloupané omyté hlizy (konzumuji se stejné
(Ipomoea batatas) jako nase brambory, chutnaji vsak nasladle).

Bulva bez korinkd, nati a drevnatych dasti,

Brukev fepak vodnice nékteré druhy je vhodné oloupat.

(Brassica rapa var. rapa) ) . ) 5
Ji se tepelné upravena, podobné jako brambory.




3. Pickles = mlééné kvasena zelenina

Mlécné kvasena zelenina se u nas konzumuje jiz od nepaméti. Ma mnoho zdravotnich vyhod.
Nejlépe plsobi, kdyz ji jime v malém mnozstvi kazdy den.

Pro¢ konzumovat mlééné kvasenou zeleninu?

Vyhledejte v odbornych zdrojich, jaké jsou zdravotni vyhody konzumace mlécné kvasené zeleniny:

vysoky obsah vitaminQ, vlakniny

zdroj probiotickych bakterii

jeji pravidelna konzumace zlepsuje traveni (vlaknina, probiotika)

jeji pravidelna konzumace podporuje cinnost zadouci stirevni mikroflory

béhem kvaseni vznikaji nékteré Ziviny, predevsim vitaminy — napr. Bl, B2, kyselina listova,
B12 a antioxidanty

ochrana pred ,,civilizacnimi* nemocemi (nadorové, srdecné-cévni, cukrovka 2. typu)

antimikrobialni Ucinky

Pripravte si mlécné kvasenou zeleninu

Priprava je jednoducha.

Nejprve vyberte |1-2 druhy vhodné zeleniny: napr. zeli bilé i Cervené, cibule, mrkev, kvétak,
redkey, Cervena repa.

Zeleninu oloupejte (pokud je to nutné) a dikladné omyjte pod teplou tekouci vodou.

Zeleninu nakrajejte (nebo nastrouhejte) a dobre promichejte se soli,az zacne poustét st’avu.
Na kazdych 100 g zeleniny pouzijte 1-2 g soli.

Pripravte si vétsi Cistou sklenici a zeleninu do ni dikladné napéchujte. Prekryjte mikrotenovym
sackem a zatizte shora lahvi s vodou nebo s piskem, aby byl co nejvice omezen pFistup
vzduchu do sklenice.

Sklenici umistéte pri pokojové teploté na misto, kam nesviti primé slunce. Nedavejte sklenici
ke zdroiji tepla (napr. topeni).

Nechejte zeleninu 5-7 dni kvasit.

Po zkvaseni umistéte sklenici do chladnice, aby se kvasny proces zastavil. Pokud jste kvasili
ve velké nadobé, rozdélte nejprve zeleninu do mensich sklenic, které uskladnite do chladnice
a postupné zkonzumuijete.

Dobrou chut’.
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4. Veganstvi: zakrouzkujte potraviny, které vegani nekonzumuji

seminka orechy ovoce
zelenina sojovy jogurt
lusténiny brambory
5. Diety

Vyberte si jednu z uvedenych diet, vyhledejte o ni informace a seznamte s ni spoluzaky. Prace
ve skupince.

Atkinsova dieta

Atkinsova dieta je jednou z nejoblibenéjSich redukénich diet v historii. Poprvé se objevila v roce
1972, kdy ji ve své knize ,,Vyzivova revoluce Dr. Atkinse* popisuje Robert Atkins, druha vina
popularity prisla po roce 2002 s vydanim knihy ,,Nova revolucni dieta Dr. Atkinse®.

Zakladem diety je prisné omezeni prijmu sacharidi, predevsim tzv. ,Cistych* sacharidu, jako jsou
cukry, Cisty skrob a nizko vymleté obiloviny (bilé pecivo, bila mouka, loupana ryze...), ale omezuje
se i mnozstvi celozrnnych obilovin, brambor a lusténin. Sacharidy se prijimaji hlavné v podobé
povolenych druht ovoce a zeleniny, ve velmi malém mnozstvi se jedi celozrnné obiloviny, lusténiny,
semena a orechy. Jidelnicek je velmi bohaty na bilkoviny a tuky (maso a masné vyrobky, mléko
a mlécné vyrobky, vejce, ryby, oleje).

Podle Atkinse ma byt hlavnim Gc¢inkem diety vyssi vydej energie na traveni, tuto teorii se ale
podarilo védcim vyvratit. Hlavni ucinek diety spociva ve snizeni chuti k jidlu kvili mensi pestrosti
a omezenym moznostem kombinaci potravin, tuky a bilkoviny se také déle travi a na delSi dobu
zasyti. Nizka pestrost je ale také Casty dlvod, proc lidé dietni zménu nedrzi dlouhodobé.

Atkinsova dieta nezajistuje dostatek vSech zivin, byva chuda na vapnik, draslik, horcik, zinek,
vitaminy skupiny B, nékdy na vlakninu. Naopak obsahuje prili§ mnoho sodiku, fosfatd, nasycenych
tukd a zivocisnych bilkovin. Nadbytecné bilkoviny nedokaze télo vyuzit a musi je odbourat,
coz predstavuje zatéz pro ledviny a jatra. Nadbytek zivocisSnych bilkovin predstavuje také zvysené
riziko karcinomu tlustého stfeva a zvysené riziko osteoporoézy (kirehkost kosti). Mezi odborniky
panuje shoda, Ze dlouhodobé je tato dieta nevhodna. Atkinsova dieta navic ¢lovéka nenauci rozpoznat
a odstranit chyby v jidelnicku. Po ukonceni diety se tak lidé vraci k puvodnim Spatnym navykim
a hmotnost a mnozstvi tuku opét narista.




Paleodieta

Paleodieta nebo také Paleoliticka dieta je zplsob stravovani, ktery se ma blizit stravé clovéka
ve stars$i dobé kamenné. Jidelnicek obsahuje hlavné maso, ovoce, orechy a semena, zeleninu
a plané rostouci rostliny. Mezi ,,nevhodné* potraviny se radi ty, které se do jidelnicku clovéka mély
Udajné dostat az s neolitickou zemédélskou revoluci — obiloviny, lusténiny, mlééné vyrobky, oleje,
cukr, sdl, alkoholické napoje, kava. PFisnost pravidel mize byt riizna, obvykle vsak lidé konzumujici
,,paleolitickou* stravu pouze vynechavaji ,,nevhodné* potraviny a z povolenych skupin konzumuji
vSechny dostupné potraviny a vyrobky z nich, ¢asto i druhy masa nebo ovoce, které ve starsi dobé
kamenné nebyly clovéku dostupné. Divodem pro dodrzovani diety je presvédceni, ze béhem
paleolitu (cca 2,5 milionu — 10 000 let pr. n. l) se traveni ¢lovéka prizpUsobilo této stravé
a za poslednich deset tisic let se ¢lovék nestacil geneticky prizpUsobit traveni novych potravin.
Konzumace ,,nevhodnych* potravin je pokladana zastanci této diety za pricinu tzv. civilizacnich
onemocnéni (nemoci srdce a cév, nadorova onemocnéni, obezita apod.). Proti témto nazorim
vSak mluvi celd rada védeckych poznatkl. Z archeologickych nélezl je jasné, ze v paleolitu lidé
konzumovali obiloviny a lusténiny, tfebaze je cilené nepéstovali. Z vyzkumi tradicné Zzijicich
domorodych spolecnosti je patrné, ze clovék je schopen prizpusobit se traveni Sirokého spektra
potravin za udrzeni dobrého zdravotniho stavu. Dlouhodobé stravovani podle ,paleolitické*
diety védci nedoporucuji z podobnych divodu jako u Atkinsovy diety. Jidelnicek obsahuje prilis
vysoké mnozstvi zivocisnych bilkovin a nasycenych tukd, sodiku a fosforu, naopak ma nizky
podil nenasycenych mastnych kyselin, vapniku, hor¢iku (semena a orechy se obvykle konzumuiji
v nedostatecném mnozstvi), zinku, vitaminG skupiny B. Také vliv na sniZzovani nadvahy je pouze
kratkodoby, pri delSim stravovani jsou dosazené vysledky ve srovnani s jinymi dietnimi rezimy
horsi, zdravotni prinos diety se podarilo prokazat jen v kratkodobém horizontu, navic Zivotni
podminky clovéka ve starsi dobé kamenné jsou znacné odlisné od soucasnych.

Délena strava

Zakladni myslenkou tzv. ,,délené stravy“ je predpoklad, ze jednotlivé skupiny potravin potrebuji
ke spravnému straveni rozdilné podminky a enzymy a konzumace vice potravinovych skupin
soucasné zhorsuje schopnost téla je dostatecné stravit a vyuzit. Délena strava zakazuje napriklad
konzumovat zaroven potraviny bohaté na sSkroby a cukry s potravinami bohatymi na bilkoviny
(napriklad obiloviny s masem, mlé¢né vyrobky s ovocem apod.). Nekombinuje se ani zelenina
s ovocem, zeleninu je mozno jist bud’ s obilovinami a jinymi rostlinnymi potravinami, nebo
se zivoCiSnymi potravinami. Ovoce lze kombinovat pouze s potravinami bohatymi na Skroby
a cukry. Nékteré potraviny jsou oznaceny jako neutralni (zejména tuky) a mohou se kombinovat
libovolné. Zcela vylouceny jsou cukr, alkohol a bilé pecivo. Dulezitou roli hraje i presvédceni
o vlivu potravin na kyselost a zasaditost krve.

Zadné védecké opodstatnéni viak vyse uvedena tvrzeni nemaji, jednotlivé Ziviny je ¢lovék schopen
travit pomoci riznych enzymu soucasné, navic vétsina potravin obsahuje jak bilkoviny, tak sacharidy.
Jedinym efektem délené stravy je omezena moznost vybéru potravin a snizeni chuti k jidlu dané
nizkou pestrosti stravy. Pokud by byly jednotlivé skupiny potravin konzumovany sice oddélené,
ale ve vyvazeném pomeéru, nemusi byt délena strava z hlediska obsahu Zivin nedostatecna. Velmi
Casto vsak jeji privrzenci konzumuji kombinace chudé na bilkoviny a nenasycené tuky nebo naopak
s premirou bilkovin a nasycenych mastnych kyselin a uchyluji se k jednotvarnému jidelnicku,
ktery je dlouhodobé nevhodny. Efekt na snizeni nadvahy je pouze kratkodoby a velmi casto jde
i o ubytek svalové hmoty.
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Dieta podle krevnich skupin

Vychazi z teorie amerického lékare D’Adama, podle které ma krevni skupina urcovat, které
potraviny je imunitni systém jedince schopen tolerovat.Lidé s krevni skupinou 0 tak nejsou schopni
spravné travit mlécné vyrobky a obiloviny, méli by jist predevsim maso. Kdo ma krevni skupinu A,
prospéje mu dostatek zeleniny a rostlinnych bilkovin, ale nemél by jist brambory, Zivocisné tuky
a mléko. U jedinct s krevni skupinou B jsou dovoleny jak mlécné vyrobky, tak maso, obiloviny,
lusténiny a dalsi hospodarské plodiny. Krevni skupina AB pak ma konzumovat jen mala mnozstvi
masa, ma se vyhybat mléénym vyrobkim a je doporuceno jist hodné ovoce a zeleniny s obsahem
antioxidantl na ochranu pred rakovinou.

Tato teorie je védecky nepodlozena a strava neni vhodna ani pro prevenci ¢i Iécbu nemoci, ani pro
redukci nadvahy. Vylouceni urcitych skupin potravin s sebou nese riziko nedostatku dilezitych Zivin:
u diety pro skupinu 0 chybi obvykle vapnik a horcik a dieta je podobna Atkinsové ¢i paleolitické
dieté. Dieta pro skupinu A je témér veganska s nedostatkem vapniku, horciku, j6du, zinku, zeleza,
vitaminu B12. ,,Béckim* v dieté chybi nejméné Zivin, predev§im nenasycené mastné kyseliny
ze zakazanych orechi a semen. Skupina AB ma obvykle nedostatek stejnych zZivin jako skupina A,
pouze v mensi mife.
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I. Co znamena primarni a sekundarni kontaminace?

Popiste konkrétni situaci, pri které muze dojit k sekundarni kontaminaci potravin/pokrmd:

Priklad situace, pri které muaze dojit k sekundarni kontaminaci:

Syrové maso muze byt pred tepelnou Upravou zdrojem nebezpecnych mikroorganismu, které
z néj mohou pri porcovani prejit na porcovaci prkénko, jeho blizké okoli a na kuchynské nacini,
které bylo pri porcovani pouzito. Neomyté prkénko je pouzito k nakrajeni syrové zeleniny
do salatu. Syrovy salat se jiz dale tepelné neupravuje, ¢imz nedojde ke zniceni mikroorganismu
teplem. Riziko vzniku onemocnéni po konzumaci takového salatu je velmi realné.

2. Hra

Pracujte ve Etyrélennych skupinach. Ukolem skupiny je napsat na karticky priklady nespravného
postupu pri manipulaci s urcitou potravinou. Karticky predejte jiné skuping, ktera se k postupu
vyjadri, zdGvodni rizika a uvede spravny postup.

Priklady:
Umisténi nebaleného syrového masa do horni draténé police v chladnicce.
® Riziko znecisténi nize ulozenych potravin odkapavajici masovou st’avou, ktera je moznym
zdrojem nakazy.
® Spravny postup: radné zabalené cerstvé maso (plastova krabicka, igelitovy sacek,
potravinarska folie) ulozime do nejnizsi police v chladnicce.

Cerstvé uvarenou smetanovou omacku s masem nechat chladnout pri pokojové teploté pres noc.

® Riziko nakazy ¢i otravy z potravy. V omacce muze pri pokojové teploté dojit k pomnozeni
mikroorganismi, nékteré z nich mohou produkovat jedy, které jsou tepelné stabilni
a naslednym prevarenim je z pokrmu odstranit nelze.

® Spravny postup: omacku zchladime a do 2 hodin od uvareni ulozime do chladnicky.

Stejné prkénko, na kterém bylo krajené syrové maso, bylo bez omyti pouzito k nakrajeni syrové
zeleniny do salatu.
® Riziko vzniku nakazy z potravy. Syrovy salat se jiz dale tepelné neupravuje a pfi jeho pripravé
nedojde ke zniceni mikroorganismi z masa. Riziko vzniku onemocnéni po konzumaci
takového salatu je velmi redlné.
® Spravny postup: jiné krajeci prkénko a nacini pouzivime na syrové maso a jiné pro ostatni
potraviny (mohou byt barevné odlisena), nebo je dikladné mezi ¢innostmi umyjeme mycim
prostiedkem a oplachneme cistou vodou.
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3. Poznavame jedovaté houby

Vyhledejte v odbornych zdrojich a zapiSte nazvy jedovatych hub na fotografiich.

Hrib satan Uchac obecny

4. , E¢ka“ v potravinach

Na etiketé této Sunky vyrobce uvadi nékolik ,,é¢ek”. Z odbornych zdroji zjistéte, o jaké pridatné
latky se jedna. Zjisténi zapiste.

konzervant E 250: dusitan sodny

stabilizator E 450: difosforecnany
“wviﬂnxq."
vyrobek tepeiné opracovany.

Slokeni: vepfova loyta (90 %) vodn,]edl.il sdl,
kofenl, konzervant: E 250, stabilizitor E 450,

l.ﬁ_\
anticwidant E 516

Uchovivejte pfi teploté1-5°C. i
Po otevieni spotfebujte do 48 hodin, F

Viiivend idaje na 100 g

antioxidant E 316: erythorban sodny

Hrmotnost:

Energle 5790k /138 kcal
T ore s |y

% 2 toho nasyoend spatfebujte do:
masing kyseliny &lg |]1W2u15

Sathusridy 03g
» 2 toho cukry 0lg
Billegeimy 185g @

Brezrictvl Shslavkovics wra
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5. Cizorodé latky v potravinovém Fretézci

Uved'te, jakym zplUsobem se cizorodé latky dostavaji do potravinového retézce:

®  ze znediSténého zivotniho prostredi (pudou, z ovzdusi, destovou vodou),

®  pfi pouzivani agrochemikalii,

®  privyrobé, baleni a transportu potravin,

®  pri havariich,

6. Rtut’ v potravinovém retézci
Do prazdného ctverce zakreslete schematicky, jak se rtut’ dostava do potravinového retézce.

Rtut’ je prirozené se vyskytujici kov, ktery se kumuluje v Zivotnim prostredi, zejména ve vodnich
ekosystémech. Dostava se do nich spadem z atmosféry, rozpadem riznych hornin a cinnosti
mikroorganismu. Vysoce toxicka je organicka forma rtuti (napr. methylrtut), ktera se hromadi
v zivych organismech a prenasi se dale potravnim retézcem. Nejvice toxicka je pro lidsky plod
(téhotné Zeny) a malé déti. Do lidského téla se dostava zejména konzumaci nékterych druhd
morskych ryb (zralok, mecoun, nékteré druhy tundka ...).

Nejvétsim znecistovatelem jsou elektrarny spalujici fosilni paliva, v mensim méritku pak tézba zlata
a vyroba nezeleznych kovu. Prirozené se do Zivotniho prostredi dostava rtut’ ze sopecné cinnosti.
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Hg
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Pracovn( list ke kapitole 5; NA CESTE KE SPRAVNE VYZIVE

|I. Typy obezity
A) androidni obezita A) gynoidni obezita
neboli obezita typu jablka neboli obezita typu hrusky
B) hrudnik, bricho B) hyzdé, stehna
C) muzi C) zeny

Voew s

androidni

2. Ateroskleroza

Vyhledejte v odborné literature, které faktory se podileji na vzniku aterosklerozy, a zapiste do tabulky.

Faktory, které se podili na vzniku ateroskleré6zy:

Faktory, které nelze ovlivnit:
® vrozené predpoklady
® vyssivek
® muzské pohlavi
[ ]

rodinna zatéz (vyskyt onemocnéni nebo Umrti na srde¢né-cévni onemocnéni
u rodicd a prarodict mladsich 55 (muzi) Ci 65 let (Zeny) vyznamné zvysuje riziko)

Ovlivnitelné faktory:

® stravovaci zvyklosti (nadbytek soli, nasycenych a trans-nenasycenych mastnych
kyselin, nedostatek vlakniny apod.)

® nedostatek pohybové aktivity
® koureni

® obezita (zejména androidni — typ jablko)




3. Nadorova onemocnéni

Sestavte doporuceni, jak muzeme vhodnou stravou predchazet vzniku a rozvoji nadorovych
onemocnéni:

®  primérena télesnid hmotnost

®  dostatek pohybové aktivity (idedlné sportovat alespon 30 minut denné vétsinu dni v tydnu)
®  pestrd a vyvazena strava prevazné rostlinného ptvodu

®  minimalné 5 porci zeleniny a ovoce denné

®  dostatek lusténin a celozrnnych obilovin

®  omezit konzumaci zejména zivocisnych tukd (vyjma rybiho), kokosového a palmového tuku
®  omezit konzumaci sladkych jidel a sladkosti (pFidanych cukra)

®  omezit konzumaci éerveného masa a uzenin, dat pfednost rybam a dribezi

®  spravné skladovani potravin — nekonzumovat plesnivé, shnilé a zkazené potraviny

vhodné tepelné Upravy stravy — prednostné vareni v pare a ve vodg, duseni pred grilovanim,
smazenim, pecenim, pouzivat pfi pripravé stravy nizsi teploty

®  alkohol jen vyjimeéné&, v malém mnozstvi (od 18 let)

4. Spojte nazev nemoci s jeho priznaky:

Nemoc Pfiznaky nemoci
Dusevni onemocnéni, pri kterém pacient trpi prehnanym a casto
Mentalni i neodivodnénym strachem z tloustky, ma o svém téle zkreslené predstavy
anorexie a zamérné hladovi. Nizkou télesnou hmotnost se pak snazi udrzet za kazdou
cenu.
Mentalni Dusevni onemocnéni, pfi némz pacient opakované konzumuje velké mnozstvi
bulimie potravy, ktera je Casto energeticky bohata. Nasledné pacienta trapi pocity viny
a umyslIné snédeného jidla se zbavuje zvracenim nebo uzivanim projimadel.
Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako touha po co nejsvalnatéjSim
. . téle. Vede k zavislosti na narocnych posilovacich trénincich, na dietach
Bigorexie . oo Lo . ) v v
s vysokym obsahem bilkovin a potravinovych doplnicich. At’ se vSak postizeni
snazi sebevic, se svym télem nejsou nikdy spokojeni.
. ... Dusevni onemocnéni, pri kterém postizeni konzumuji velké mnozstvi jidla,
Zachvatovité . " | o, vo e - > R M
pFejidani i kdyz nemaji hlad, a nesnazi se jej nasledné zbavit. Zachvaty prejidani se nékdy

stridaji s omezovanim se v jidle az hladovénim.

Dusevni onemocnéni, které se projevuje jako chorobna posedlost zdravym
stravovanim a prehnané vyhybani se vSemu, co se povazuje za nezdravé. Nejde

Orthorexie o to kolik, ale co jist. Postizeni jsou presvédceni, ze ,,kdyz bude jejich strava
dokonald, bude v poradku i vSechno ostatni“. Nakonec je zdravému stravovani
podrizen cely Zivot nemocného.

20



