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Pracovní list pro žáky 2. stupně ZŠ – podpora Zdravého životního stylu 

JÍDLO, VÝŽIVA A MY 

Pracovní list lze využít pro jednotlivce, jako opakování znalostí v kolektivu, kdy odpovídá ten, 

co zná odpověď. Učitel pak může přidat další informace, zajímavosti. 

Cílem je, aby si žáci utřídili stávající i nové informace, znalosti a viděli zdravé stravování v širším 

kontextu. 

Předpokládáme, že žáci budou seznámeni s pracovním listem: Z čeho se skládají potraviny, 

pracovní list 1/1 (laminován). 

1) Každý živočich, člověka nevyjímaje, potřebuje k životu energii. Té by mělo být tolik, 

aby člověku mohl dýchat, pracovat, přemýšlet a vymýšlet, aby mohl trávit - prostě 

žít. Energii získává z potravy. Voda, kterou člověk vypije, pomáhá odvádět z těla 

toxické látky. Navíc je lidské tělo tvořeno až ze 65 % vodou. 

- Kolik vody by měl jedinec ideálně denně vypít?  

- Co způsobuje lidskému organismu dlouhodobý nedostatek vody? 

- Jaké nápoje, kromě čisté vody, se považují za vhodné k celodennímu pití? 

- Které nápoje naopak řadíme z dlouhodobého hlediska k nevhodným? 

- Proč přijímáme potravu – proč vlastně jíme a pijeme? 

 

2) Lidská výživa je závislá na příjmu výživových látek z potravy. Ta musí obsahovat 

bílkoviny, sacharidy, tuky, vitamíny, minerály, vlákniny a vodu.  

- Uveďte i s příkladem, co jsou to makroživiny a co mikroživiny? 

- Každé výživové látce uveďte min. 3 konkrétní příklady potraviny. 

 

3) Níže uvedené potraviny patří do kategorie přirozených potravin. Jíme-li je s mírou, 

nemusíme se jejich konzumace obávat. Důležitá je jejich vhodná kuchyňská úprava.  

- Umíte zdůvodnit, proč se jim říká přirozené? 

- Umíte u každé potraviny určit, z jakých makro a mikro složek se daná skupina 

potravin skládá? 

- Vyberte z nabídky takové potraviny, které se musí dovážet a uveďte proč. 

- Označte konkrétní potraviny, které je možné získat z místních zdrojů (jsou 

dostupné na území ČR) 

Obiloviny      Luštěniny 

Zelenina      Ovoce 

Ořechy a semínka    Houby 

Mléko a mléčné výrobky    Ryby 

Maso      Vejce 

Sůl      Voda 
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4) Průmyslově zpracované potraviny jsou takové, které kromě zdravých potravin 

obsahují různá chemická dochucovadla, často spoustu zbytečného cukru či soli, 

stabilizátory, aditiva atd. Proto jsou tak dobrá a lákají k časté konzumaci. Pokud je 

člověk sní občas, nic se neděje. Problém nastává tehdy, když je jíme ve vyšší míře.  

 

- Uveďte min. 3 průmyslově zpracované potraviny – jak je v obchodě poznáte?  

- Jaký je hlavní rozdíl mezi přirozenou a průmyslovou potravinou? 

- Mají průmyslově zpracované potraviny nějaké výhody? 

- Mají nevýhody? 

- Proč se doporučuje pečlivě číst obaly a etikety, do kterých jsou výrobky zabaleny? 

 

5) Nemoci z jídla.  

Velká část zdravotních potíží dětí i dospělých je způsobena nevhodným životním 

stylem, nedostatkem pohybu, nezdravými stravovacími návyky. Zdravotnické 

organizace hlásí nárůst civilizačních chorob. 

 

- Jaké nemoci patří do civilizačních chorob?  

- Čím civilizační choroby souvisejí s dnešní dobou, proč vznikají?  

- Co je to obezita? 

- Co patří mezi hlavní příčiny obezity? 

- Víte, co označuje zkratka BMI? 

- Umíte vysvětlit, co je to diabetes? Jaké typy známe? Jak se projevuje? 

 

6) Poruchy příjmu potravy. 

- Co je to porucha příjmu potravy, jak vzniká? Proč? 

- Které poruchy příjmu potravy znáte a jak se projevují? 

- Co může neřešená porucha příjmu potravy způsobit? 

 

7) Analýza svačiny  - úkol do hodiny 

Praktická práce s doposud získanými informacemi  

- Z jakých přirozených potravin se svačina skládá? 

- Označ průmyslově zpracované potraviny – pokud Tvoje svačina takové obsahuje 

- Které prospěšné makroživiny svačinou tělu dáš? (bílkoviny, tuky, sacharidy/vláknina) 

- Které prospěšné mikroživiny (vitamíny, minerály) svačina obsahuje? 

- Co z Tvé svačiny není příliš prospěšné a proč? 

- Obsahuje Tvoje svačina nějaká aditiva? 

- Čím by se dala svačina vylepšit, aby byla výživnější a zdravější? 

- Děláš si svačinu sám/a? 
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Jídlo a já, tematický blok 1 – Z čeho se skládají potraviny, pracovní list 1/1 
 VÝZNAM 

POJMU 
FUNKCE V 

TĚLE 
KDE JE 

NAJDEME? 
ZAJÍMAVOST 

POTRAVINY 
(POŽIVATINY) 

Látky, které člověk jí. 
Nepatří sem léky, 

drogy apod. Dále se 
dělí na potraviny 

v užším slova smyslu 
a pochutiny. 

Uspokojují naše výživové 
nebo chuťové potřeby. 

Získávají se  
z přírodních zdrojů 

rostlinných 
 i živočišných, člověk 

je schopen je 
pěstovat, lovit či 

chovat.  

Člověk je schopen jíst 
 i věci, které se zdají 
být nepoživatelné, 

např. kobylky a další 
druhy hmyzu. 

POCHUTINY 

Druh potravin, které 
konzumujeme pro 

jejich chuť a 
stimulující účinky. 

Zlepšují chuť pokrmů, 
uspokojují naše chutě, 

případně stimulují 
organismus.  

Koření, káva, čaj, 
kakao. 

Člověk je k životu 
nepotřebuje, 

neposkytují mu živiny, 
ale chutnají nám. 

Pozor: lidské tělo si 
na ně může 

vypěstovat závislost. 

PŘIROZENÉ 
 POTRAVINY 

Potraviny, které 
neprošly žádnou nebo 

pouze minimální 
průmyslovou úpravou. 

Jsou rostlinného  
a živočišného původu. 

Člověk by se měl pro 
zachování svého zdraví 

stravovat převážně 
přirozenými potravinami, 

na něž je po tisíciletí 
adaptován. 

Rostliny vypěstované 
na polích, v lesích, 
 v sadech, zvířata 

chovaná na farmách, 
ve vodě. 

Lidé všude na světě 
jsou nejlépe 
přizpůsobeni ke 
konzumaci 
přirozených lokálních 
sezónních potravin. 

ŽIVINY 

Látky, které potřebuje 
každý živý 

organismus k tomu, 
aby mohl žít  

a fungovat. Dělíme je 
na makroživiny 
a mikroživiny. 

Zajišťují naši výživu 
 a náš vývoj, jsou 

nezbytné pro fungování 
těla. Tělo si je nedokáže 

samo vyrobit, proto je 
musí přijímat z vnějšího 

prostředí potravou. 

Ve všech potravinách. 

Věda stále zkoumá 
vlastnosti všech živin 
 a jejich vliv na lidský 

organismus. 

MAKROŽIVINY 

Živiny, které 
potřebujeme 

v relativně velkém 
množství. Dělí se na 

sacharidy, tuky  
a bílkoviny. 

Naše tělo je potřebuje, 
aby mělo energii na svůj 
růst, vývoj a existenci. 

Hned po vodě tvoří hlavní 
složku lidského těla. 

V různém poměru se 
nacházejí ve všech 

potravinách. 

Předpona „makro" 
znamená „velký". 

SACHARIDY 

Makroživiny, které tělo 
rozkládá na glukózu  

a používá je jako 
hlavní zdroj energie v 

těle. Dělí se na 
jednoduché (cukry) a 

složené. 

Rychlý a primární zdroj 
energie pro fungování 

našeho těla a jeho 
pochodů. Tělo jich 

obsahuje cca 0,5 kg ve 
formě glykogenu, zbytek 
je neustále spalován k 

výkonu či přeměňován na 
tuky. 

Zdrojem složených 
sacharidů jsou např. 

obiloviny, pečivo, 
ovoce 

 a zelenina. Zdrojem 
jednoduchých 

sacharidů je např. 
med a ovoce. 

Zásobní polysacharid  
v těle živočichů se 
nazývá glykogen. 

TUKY 

Makroživiny 
 s koncentrovanou  

a dlouhodobou 
energií. Říká se jim 

také lipidy. Dělíme je 
na nasycené  

(v chladu ztuhnou)  
a nenasycené  

(i v chladu zůstávají 
tekuté). 

Jsou největší zásobárnou 
energie, podporují vznik 

pohlavních hormonů, 
podporují vstřebávání 
vitamínů A, D, E, K. 

Optimální množství tuku 
v těle je cca 20 až 30 % u 

žen a 10 až 20 %  
u mužů. 

Např. máslo, sádlo, 
rostlinné oleje, 

ořechy, avokádo. 

Tuky jsou  
v přiměřeném 

množství pro člověka 
naprosto nezbytné, 

lidský organismus by 
bez nich nemohl 

fungovat. 

BÍLKOVINY 

Nejsložitější skupina 
makroživin. Nazývají 

se též proteiny. 
Dělíme je na 
plnohodnotné  

(živočišného původu) 
a neplnohodnotné  

(rostlinného původu). 

Základní stavební složka 
všech buněk a tkání:  
svalů, kloubů, kůže či 

vnitřních orgánů. V těle 
mají řadu dalších funkcí 

včetně produkce 
hormonů a protilátek. 

Tvoří přibližně 18 % naší 
váhy. 

Např. maso, mléko 
a mléčné produkty, 

vejce, luštěniny. 

Přebytek bílkovin je 
nebezpečný, protože 

přetěžuje játra a 
ledviny a podporuje 
řídnutí kostí. Tedy 

všeho 
s mírou. 

MIKROŽIVINY 

Živiny, které tělo 
potřebuje v malém 

množství. Patří sem  
vitamíny, minerály  
a stopové prvky.   

Naše tělo je potřebuje 
sice jen v malém 

množství, ale při jejich 
nedostatku mohou nastat 
různé zdravotní potíže. 

Plní v těle řadu důležitých 
funkcí. 

V různém poměru  
a zastoupení se 

nacházejí ve všech 
potravinách. Oproti 
makroživinám jsou  
v nich obsaženy ve 

velmi malém 
množství. 

Předpona „mikro“ 
znamená „malý“. 
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VITAMÍNY 

Organické látky 
různorodého 

chemického složení. 
Dělí se na vitamíny 
rozpustné ve vodě 

(vitamíny skupiny B, 
vitamín C)  

a vitamíny rozpustné 
v tucích (A, D, E, K).   

Zpomalují projevy 
stárnutí, posilují imunitní 

systém, působí jako 
prevence před některými 

nemocemi  
a mají řadu dalších 

funkcí. V zásobě si tělo 
udrží pouze vitamíny 

rozpustné v tucích 
(A, D, E, K). 

Nespotřebované vitamíny 
rozpustné ve vodě jsou 

vyloučeny močí. 

Prakticky ve všech 
rostlinných 

potravinách, v 
menším množství  

i v živočišných 
potravinách. 

Jejich množství závisí 
na způsobu pěstování 

či zpracování 
rostlinného materiálu, 
tepelnou úpravou se 

většina ničí. 

MINERÁLY  
A STOPOVÉ PRVKY 

Látky anorganického 
původu. Obě skupiny 

se navzájem liší 
 v množství, v jakém 

se  
v těle vyskytují. 

Minerály: např. sodík, 
draslík, vápník, fosfor, 
chlór, hořčík. Stopové 
prvky: např. železo, 

zinek, jód, selen, fluor, 
měď, chrom, křemík, 

mangan. 

Regulují metabolické 
pochody, aktivují funkce 

hormonů, redukují 
cholesterol v těle, 
podporují látkovou 

výměnu atd. 

V různých množstvích 
je najdeme prakticky 
ve všech přirozených 

potravinách. 

Člověk v sobě má  
až jednu čajovou 

lžičku železa. 

VODA 
Chemická značka 

vody je H2O. 

Zajišťuje všechny 
biochemické procesy 

 v těle. Tvoří cca 55 až 
60 % hmotnosti 

dospělého člověka. 

Pitná voda.  
Je v různém množství 

obsažena téměř ve 
všech potravinách, 

nejvíce v ovoci, 
zelenině, mléce. 

Ženy jí mají v těle 
méně, naopak mají 
 v organismu více 

tuku. 

VLÁKNINA 

Souhrnný název pro 
skupinu sacharidů. 

Nachází se 
v rostlinných 

potravinách. Dělí se 
na rozpustnou 

(bobtnavou, tělo ji umí 
strávit) 

a nerozpustnou (tělo ji 
neumí strávit). 

Rozpustná vstřebává 
nadbytečnou vodu ze 
střev a zvětšuje objem 
stolice. Je potravou pro 

prospěšné 
mikroorganismy žijící ve 
střevech. Nerozpustná 

zlepšuje peristaltiku střev 
a vylučování zbytků. 
Vláknina v potravě 

výrazně snižuje riziko 
rakoviny tlustého střeva. 

Rozpustná je hlavně 
v ovoci, zelenině, 

obilovinách, ořechách  
a luštěninách. 
Nerozpustná:  
v obilovinách, 

zelenině, luštěninách 
a houbách. 

Češi konzumují 
přibližně o 2/3 

vlákniny méně, než by 
bylo prospěšné. 

FYTOCHEMIKÁLIE 

Skupina tisíců 
různorodých 

biologicky aktivních 
sloučenin. Někdy jsou 
též označovány jako 
barevné pigmenty 

rostlin nebo rostlinná 
barviva.  

Mají různorodé pozitivní 
účinky na zdraví. 

Potraviny rostlinného 
původu: ovoce, 

zelenina, ořechy, 
zelený čaj, kakaové 
boby, kurkuma aj. 

Mnohé  z nich mají 
výraznou barvu, jsou 

zdrojem pestré 
barevnosti ovoce a 
zeleniny. V jednom 
kusu ovoce mohou 

být desítky až stovky 
druhů fotochemikálií. 

ANTIOXIDANTY 

Látky, které omezují 
v organismu aktivitu 

tzv. volných 
kyslíkových radikálů. 
Tuto schopnost mají 
některé vitamíny (A, 

C, E), některé stopové 
prvky (selen, zinek), 

některá rostlinná 
barviva (flavonoidy).  

Ničí tzv. volné radikály, 
které v těle způsobují 

oxidačními procesy různé 
nemoci  

a poruchy. Mnoha 
různými způsoby příznivě 

ovlivňují lidské zdraví. 
 

Nacházejí se pouze 
 v potravinách 

rostlinného původu 
(zelenina, ovoce, 

obiloviny, luštěniny, 
ořechy, semínka),  

v živočišných 
produktech nikoliv.   

Aby se některé 
potraviny lépe 

prodávaly, přidávají 
se do nich při výrobě 
antioxidanty a tato 
informace se hojně 

zviditelňuje na obalu. 

PRŮMYSLOVĚ 
ZPRACOVANÉ 

POTRAVINY 

Potraviny vyrobené 
průmyslovým 
zpracováním 
původních 

přirozených surovin 
za účelem upravit 

jejich chuť, prodloužit 
dobu skladovatelnosti  

a umožnit snadnou 
přípravu a konzumaci. 

Častá konzumace 
průmyslově 

zpracovaných potravin je 
spojená se zvýšeným 
rizikem civilizačních 

chorob včetně rakoviny.  

Slazené nápoje, 
slazené mléčné 

výrobky, sušenky, 
čokoládové tyčinky, 

bonbóny a další 
sladkosti, chipsy, 
křupky, masové 

polotovary, polévky  
a omáčky v sáčku, 
hotová jídla, tzv. 

fastfood atd. 

Průmyslově 
zpracované potraviny 
obsahují tzv. přídatné 
látky (aditiva), vysoké 

množství soli nebo 
cukru nebo obojího 
zároveň. Naopak 

obsahují minimum 
mikroživin.  

Pozor: kečup ani 
hranolky nejsou 

zelenina. 

 


