Travici soustava — UZITECNE ZIVINY

1. Vyznac Sipkami, pro které ¢asti jsou nezbytné uvedené vitaminy. Uved’ alespon jeden
jejich zdroj.
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2. napi$ vitaminy, jejichZ nedostatkem vznikaji nasledujici poruchy.
kurdéje ..... poruchy srazlivosti krve
kiivice ..... Seroslepost

3. Zakrouzkuj spravnou odpoved.
Nejlepsim zdrojem energie pro organismus je (jsou)  a) vitaminy

b) glukoza
¢) zivoCisné tuky
d) bilkoviny
4. Ve vyzive je také dulezity dostateCny piijem tekutin. Dospé€ly ¢lovék by mél denné
vypit alesponl ................. litry tekutin. Vyjmenujte tekutiny doporu¢ované podle

zéasad zdraveé vyzivy.
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Uvedené potraviny rozd¢l ne zdroje tukd, cukrt a bilkovin.

taveny syr, vajeny bilek, maslo, mouka, slune¢nicovy olej, ovoce,
ryze, vlasské ofechy, mléko, lusténiny
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6. Vyskrtni nezdravé potraviny a jidla :

hranolky, coca - cola, mineralni voda, zeleninovy salét, vepfové maso, kuteci maso,
hamburger, kyselé¢ mléko, celozrnny chléb, brambiirky, lusténiny, jogurt



