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HODNOTA POTRAVIN

HODNOTA
POTRAVIN:

CO JE HODNOTA POTRAVIN?
= druh a mnozstvi kazdé ziviny v potravé.
Kazda potravina ma hodnotu, obsahuje urcité ziviny.

Hodnota je biologicka a energeticka. Pro Clovéka je
dulezité prijimat potraviny s hodnotou biologickou i
energetickou, aby mohl zit.

1. BIOLOGICKA HODNOTA BH

VYZNAM BH: BH

@ Chrani proti nemocem
@ Posiluje imunitu

@ Nezbytnd pro Zivot



ZIVINY S BH:

v BILKOVINY
v VITAMINY
v MINERALNI LATKY

Potraviny maji BH vysokou nebo nizkou. Pokud je BH
vysokd, obsahuji hodné bilkovin+ vitaminU +
mineralnich latek a naopak.



Vysokou BH ma napriklad:

libové maso obiloviny lusténiny

vejce zelenina ovoce

2. ENERGETICKA HODNOTA EH

VYZNAM EH:

€ Diva silu a teplo pro pohyb a préaci
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FYZICKA PRACE — hornik, zednik, pekaf

12

y

Y

4D

13 14

PSYCHIC KA PRACE —ugitel, spisovatel




ZIVINY S EH:

v BILKOVINY
v TUKY

v SACHARIDY

Potraviny maji EH vysokou AN nebo nizkou W. Pokud
je EH vysokad, obsahuji hodné bilkovin+ tukl + sacharidl
a naopak.

Vysokou EH A\ ma naptiklad:

tucné maso sadlo luSténiny
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3% / 18
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semena



Otazky pro upevnéni uciva

1.Silu a teplo nam davaji potraviny s hodnotou
a) energetickou
b) biologickou

2. Podtrhni potraviny s vysokou EH:

libové maso, mléko, brokolice, taveny syr,
pomeranc, fazole, orechy, rajce,
mouka, citron, maslo, salam

3. Zakrouzkuj spravné odpovédi:
Biologicka hodnota:
Chrani proti nemocem ANO NE
Posiluje imunitu ANO NE

Dodava teplo ANO NE
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