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LABORATÓRNA PRÁCA č. 

Trieda: septima




Dátum:                        

Meno: 






Predmet: biológia                    

TÉMA: Racionálna výživa
Motív: „Nežijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme žili.“ (Porekadlo)

ÚLOHA: 

Úloha 1: Informačná hodnota obalu potravín. Čítanie etikiet Ti pomôže stať sa lepším konzumentom. Povinné informácie sú žiadané právom.
Úloha 2: Pitný režim a správna životospráva

Úloha 3: Základné zložky potravy a poruchy príjmu potravy                              

POSTUP PRÁCE:

I. Informačná hodnota obalu potravín

    a) Vyberte si ľubovoľný obal z potravinového výrobku. Odpovedzte na nasledovné otázky:


1.1. Aký je názov produktu?


1.2. Aká je čistá váha produktu?


1.3. Aká spoločnosť produkuje tento výrobok?


1.4. Aké tri zložky sú napísané ako prvé?


1.5. Aký je dátum spotrebovania?


1.6. Sú uvedené podmienky skladovania? Ak áno, aké?

1.7. Jedná sa o slovenský výrobok? Má označenie slovenského výrobku?

1.8. Tabuľka č. 1 vo vypracovaní.
1.9. Na základe prečítaných informácií, mohli by ste povedať, že daná potravina je

       výživná? Ak áno, svoju odpoveď zdôvodnite.

1.10. Aké povinné informácie ste nenašli?

1.11. Obal výrobku – nalepený s informáciami.

    b) Porovnajte 2 výrobky rovnakého typu od 2 výrobcov. Použite etikety z 2 podobných

        výrobkov (produkt A, produkt B). Odpovedzte na nasledovné otázky (Tabuľka č. 2).
II. Pitný režim

Ćítanie s porozumením.

„Nadýchnite sa.“ Bez rozmýšľania tak robíme 12 – 16x/min. Bez vzduchu a jeho zložky kyslíka by sme neprežili za menej ako 15 min. Vzduch si nemôžeme vybrať, ale vodu, ktorú pijeme, áno. Dve tretiny nášho tela tvorí voda. Telo musí prijímať pitím približne 1,5 až 2,5 litra vody za deň. Okrem toho si vodu vyrába organizmus sám pri spaľovaní živín – metabolickými cestami. Nespotrebovaná, zužitkovaná voda sa z tela vylučuje najmä močením, únikom vodnej pary pri dýchaní a samozrejme potením.

    a) Porovnajte svoj pitný režim počas 7 dní (môžete využiť mobilnú aplikáciu, údaje získate

        z internetu a odbornej literatúry). Tabuľka č. 3 vo vypracovaní.
    b) Vyrátajte svoj optimálny priemerný denný príjem H2O počas dňa. 0,5 litra na každých

         (aj začatých) 15 kg hmotnosti. Napr. 70 kg človek: 70 : 15 = 4,7 x 0,5 = 2,3 litra.

         Porovnajte s reálnymi zisteniami.

    c) Vychádzajúc z textu (čítanie s porozumením) odpovedzte na otázky:
3.1. Vymenujte 3 základné princípy pre správne dodržiavanie pitného režimu.

3.2. Vysvetlite odporúčania, kedy piť tekutiny.

3.3. Vymenujte 5 faktorov, ktorý vplývajú na zvýšený príjem tekutín.

3.4. Porovnajte pojmy AQUAHOLIZMUS a ORTOREXIA.

    d) Otestujte sa a zhodnoťte svoj výsledok na posadnutosť kontrolou stravy.
    e) Porovnajte ideálne zloženie obeda so zložením v školskej jedálni. Napíšte 5 odporúčaní 

        pre skvalitnenie verejného stravovania v školskej jedálni.

    f) Napíšte do Tabuľky č. 4 – 5 kladných a 5 záporných stránok našej životosprávy.

Problémová úloha:

A) Potravinová pyramída

Potravinová pyramída znázorňuje množstvo druhov dennej potravy. V jej základni by mali byť potraviny, ktoré potrebujeme prijímať vo väčšom množstve a na vrchole tie, ktoré potrebujeme najmenej. Tlačiarenský škriatok niektoré potraviny poprehadzoval. V každom stupni je 1 potravina, ktorá tam nepatrí. Napíš ju do ľavej tabuľky a do pravej napíš, na ktorý stupeň táto potravina patrí:

Nesprávne






Správne:






4.


                                 4. džús, s                                     4. 





                    vajcia,  olej,





                horčica, čokoláda 

3.

                                    3. mlieko, rožok, syr,                           3.




                           jogurt, ryby, mäso

2.

                           2. mrkva, šalát, kapusta, jablko,                   2.




               sušené ovocie, pomaranč, banán

1.

                   1. ryža, kukurica, zemiaky, cereálie, pečivo         1.

B) NESPRÁVNE slovo
V každej z nasledujúcich skupín je slovo, ktoré medzi ostatné nepatrí. Podčiarknite ho a zdôvodnite svoje rozhodnutie:

a) škrob, zemiaky, cestoviny, rastlinné tuky   (
b) vitamín A, mrkva, ryby, podpora zraku  (
c) anorexia, alkohol, cirhóza, destilát (
d) vláknina, zrno, orechy, podpora činnosti čriev (
POZOROVANIA A VÝSLEDKY:

Tabuľka č. 1: Informačná hodnota obalu potravín

	
	Kalórie
	Bielkoviny
	Cukry
	Tuky
	Nasýtené tuky
	Cholesterol
	Iné

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Tabuľka č. 2: Informačná hodnota obalu potravín

	2.1.
	Koľko kalórií sa nachádza v jednej porcii produktu A?
	

	
	Koľko kalórií sa nachádza v jednej porcii produktu B?
	

	2.2.
	Aké vitamíny obsahuje produkt A?
	

	
	Aké vitamíny obsahuje produkt B?
	

	2.3.
	Koľko bielkovín obsahuje produkt A?
	

	
	Koľko bielkovín obsahuje produkt B?
	

	2.4.
	Koľko tukov obsahuje produkt A?
	

	
	Koľko tukov obsahuje produkt B?
	

	2.5.
	Aké je celkové množstvo cukrov v produkte A?
	

	
	Aké je celkové množstvo cukrov v produkte B?
	

	2.6.
	Nachádzajú sa nejaké minerály v produkte A?
	

	
	Nachádzajú sa nejaké minerály v produkte B?
	

	2.7.
	Ktorý z produktov je výživnejší?
	

	2.8.
	Ktorý z produktov je zdravší? Prečo?
	


Tabuľka č. 3: Pitný režim
	Deň
	Dátum
	Jednotlivé zložky pitného režimu
	% zastúpenie nápoje / voda v potravinách
	Σ pitný režim počas dňa

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	


Tabuľka č. 4: Moja životospráva
	
	Silné stránky (+)
	Slabé stránky (-)

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	

	5.
	
	


ZÁVER:

Hodnotenie:
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