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HODNOTA  POTRAVIN 

 

 

 

CO JE HODNOTA POTRAVIN? 

= druh a množství každé živiny v potravě.  

Každá potravina má hodnotu, obsahuje určité živiny. 

Hodnota je biologická a energetická. Pro člověka je 

důležité přijímat potraviny s hodnotou biologickou i 

energetickou, aby mohl žít. 

 

1. BIOLOGICKÁ HODNOTA   BH 

 

  BH 

 

 Chrání proti nemocem 

 Posiluje imunitu 

 Nezbytná  pro život 

HODNOTA 
POTRAVIN: 

VÝZNAM BH: 



     1             2 

 3                                     4 

ŽIVINY S BH: 

 BÍLKOVINY 

 VITAMÍNY 

 MINERÁLNÍ LÁTKY 

 

Potraviny mají BH  vysokou nebo nízkou. Pokud je BH 

vysoká, obsahují hodně bílkovin+ vitamínů + 

minerálních látek a naopak. 

 

 



Vysokou BH má například: 

libové maso          obiloviny  luštěniny  

 5     6     7      

 

vejce                              zelenina   ovoce 

8  9 10 

 

2. ENERGETICKÁ HODNOTA  EH 

 

 

 

 Dává sílu a teplo pro pohyb a práci 

VÝZNAM EH: 



11                            12 

 FYZICKÁ PRÁCE – horník, zedník, pekař 

  13               14 

 PSYCHIC KÁ PRÁCE –učitel, spisovatel 

 

  15                         16 



ŽIVINY S EH: 

 BÍLKOVINY 

 TUKY 

 SACHARIDY 

 

Potraviny mají EH  vysokou     nebo nízkou  . Pokud 

je EH vysoká, obsahují hodně bílkovin+ tuků + sacharidů 

a naopak. 

Vysokou EH  má například: 

tučné maso             sádlo                luštěniny  

17     18 19 

uzeniny                      jádroviny                  semena 

20  21 22 

 



Otázky pro upevnění učiva 

 

1. Sílu a teplo nám dávají potraviny s hodnotou 

a)   energetickou 

b)   biologickou 

 

2. Podtrhni potraviny s vysokou EH: 

libové maso,  mléko,  brokolice, tavený sýr, 

pomeranč,  fazole,  ořechy,  rajče, 

mouka,  citrón,  máslo,  salám 

 

 

3. Zakroužkuj správné odpovědi: 

     Biologická hodnota:    

Chrání proti nemocem   ANO  NE 

Posiluje imunitu      ANO  NE 

Dodává teplo      ANO  NE 
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