Védomostni test BASIC

L

Jaké jsou hlavni ziviny?
o Bilkoviny, tuky, vitaminy
o Tuky, bilkoviny a sacharidy
o Sacharidy, tuky, vlaknina

Vysvétleni: Mezi hlavni Ziviny patfi tuky, bilkoviny a sacharidy. Jako zdroj energie
slouzi pfedevsim sacharidy a tuky, bilkoviny télo vyuziva jako zdroj energie zfidka.
Bilkoviny plni fadu ddlezitych funkci v téle, slouzi jako stavebni latky, jsou soucasti
hormon(, protilatek apod. Primérny pomeér mezi hlavnimi zivinami by mél byt
nasledujici: 30 % z celkového energetického pfijmu pfipada na tuky, 15 % na bilkoviny
a 55 % na sacharidy. V détstvi je doporucen vyssi prijem tuk( (35 %), u sportovcd nebo
tézce fyzicky pracujicich je zvy3eny narok na sacharidy, zatimco lidé dodrzujici
redukeni rezimy by méli zvysit prijem bilkovin (20 %).

Lidské télo ziskava z hlavnich zivin (bilkovin, tuk(l a sacharidt) energii. Ktera z zivin
doda nejvice energie?

o Bilkoviny
o Tuky
o Sacharidy

Vysvétleni: Nejvice energeticky je tuk. 1 g tuku doda energii 38 kJ, zatimco 1 g
bilkovin nebo sacharidd pouze 17 kJ.

Vyvazeny jidelnicek ma obsahovat dostate¢ny pfijem bilkovin. Ktera z potravin
obsahuje nejvice bilkovin?

o \Vejce

o Tvrdy tvaroh

o Jogurt

Vysvétleni: Nejvice bilkovin obsahuje tvrdy tvaroh (ve 100 g je 28 g bilkovin). Jogurt
obsahuje ve 100 g priblizné 4-5 g bilkovin, zatimco 2 vejce (tj. 100 g) dodaji 11 g
bilkovin. Denni potfeba bilkovin je 0,8-1,2 g na kazdy kilogram télesné hmotnosti.
Zena vazici 65 kg by tedy méla denné pfijmout 52-78 g bilkovin, pficemz pfiblizné
polovina denniho prijmu by meéla pochazet z bilkovin Zivocisného plvodu (maso,
vejce, ryby, mlécné vyrobky a syry) a polovina z bilkovin rostlinného plvodu
(Lusténiny, obiloviny, ofechy).

Tuky, které prijimame potravou, maji odlisSny vliv na zdravi. Které tuky obsahuji
prevazne nasycené mastné kyseliny, tzv. nezdraveé tuky?

o Palmovy a kokosovy tuk

o Olivovy olej

o Slunecnicovy olej

Vysvétleni: Nasycené mastné kyseliny se nachazeji predevsim v palmovém a
kokosovém tuku, sadle, masle a v potravinach, které tyto tuky obsahuji (susenky,



oplatky, uzeniny, tu¢né syry apod.). Vysoky pfijem téchto tuk( zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi, coz Skodi srdci a cévam.

Pro zdravi jsou dllezité tzv. ,zdravé tuky”. Které tuky to jsou?

o Sadlo
o Rybituk
o Maslo

Vysvétleni: Za ,zdravé” tuky se povazuji ty, které obsahuji pfevazné mononenasycené
a vicenenasycené mastné kyseliny. Zvlast cenny je rybi tuk, ktery obsahuje omega-3
mastné kyseliny. Rybi tuk je také ddvod, pro¢ bychom meéli jist ryby alespon 2krat
tydné.

Ktera skupina potravin je hlavnim zdrojem cukr(?
o Ryby
o QOvoce
o Olivovy olej

Vysvétleni: Cukry se ve strave vyskytuji pfirozené v ovoci, medu, mlé¢nych vyrobcich
nebo jako volné cukry pfidané do potravin pro doslazeni. | kdyz je ovoce zdravé, je
ddlezité ho konzumovat s mirou. Snist denné napfiklad kilogram ovoce nebo vypit litr
dzusu znamena prijmout velké mnozstvi cukru.

Jaka slozka sacharidi by méla tvofit zaklad vaseho jidelnicku?

o Cukry
o Komplexni sacharidy
o Laktéza

Vysvétleni: Zakladem jidelnicku by mély byt slozené (komplexni) sacharidy, které se
nachazeji v obilovinach, lusténinach, bramborach nebo zeleniné. Diky jejich slozeni
udrzuji hladinu krevniho cukru vyrovnanou, takze nemate navaly chuti a citite se
spokojené syti.

Ktera skupina potravin obsahuje nejvice sacharid?
o Maso
o Obiloviny a vyrobky z obilovin
o Mlécné vyrobky

Vysvétleni: Mezi sacharidové potraviny patfi obiloviny a vyrobky z nich. Nemaji
sladkou chut, a proto si mnozi lidé neuvédomuji, ze i v pecivu, obilovinach,
bramborach, ryZi nebo zeleniné jsou sacharidy.

Které vitaminy patfi mezi rozpustné v tuku?
o Vitaminy A, D, E, K
o Vitaminy skupiny B
o Vitaminy A, D a vitaminy skupiny B

Vysvétleni: Mezi vitaminy rozpustné v tuku patfi vitaminy A, D, E, K. Rika se jim tak
proto, ze k jejich vstfebavani je zapotfebi tuk. Potfeba vitamint se Lisi podle pohlavi,
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veku a fyziologického stavu (napiiklad téhotenstvi, fyzickd zatéz apod.). Vitaminy
prijimame potravou, kterd musi byt vyvazena a pestra, protoze neexistuje zadna
potravina, ktera by obsahovala vsechny potfebné vitaminy.

Ktera skupina potravin obsahuje nejvice vlakniny?
o Celozrnny chléb, neloupana ryze
o Ryby
o Zelenina, ovoce

Vysvétleni: Nejvyssi obsah vlakniny maji obiloviny a vyrobky z nich (napf. 100 g
celozrnného chleba obsahuje 10 g vlakniny). Doporuceny denni pfijem vlakniny pro
dospélého cloveka je 25-30 g. U déti si mlzete mnozstvi vlakniny jednoduse spocitat
pomoci vzore¢ku: mnozstvi vlakniny = 5 + vék ditéte v letech. Napfiklad pro 5leté diteé
je doporuceny pfijem vlakniny 10 g denné. Vlaknina je ddlezita pro zdravi stfey,
prevenci zacpy i nadorl tlustého stfeva. Pomaha udrzovat pfiméfenou télesnou
hmotnost a snizuje hladinu cholesterolu i stabilizuje hladinu krevniho cukru.

Které potraviny jsou dobrym zdrojem vapniku?
o Kokosovy tuk
o Maso
o Mlécné vyrobky

Vysvétleni: Nejlepsim zdrojem vapniku jsou mlécné vyrobky. Nejvice vapniku obsahuji
tvrdy tvaroh a tvrdé syry. Z rostlinnych zdrojl je to mak a brokolice.

Které potraviny obsahuji nejvice soli?
o Sunka
o Pecivo

o Olomoucké tvartdzky

Vysvétleni: Az dvé tretiny soli pfijimame z potravin. Vysoky obsah soli maji tavené
syry, slané pochutiny (chipsy, tyCinky), uzeniny a pecivo. Mezi nejslanéjsi syry patfi
olomouckeé tvarlizky, balkansky syr a korbaciky. Denni pfijem soli by nemél prekrocit
5 g. Pro predstavu, vétsi krajic chleba obsahuje az 2 g soli.

Kolik porci zeleniny a ovoce bychom méli denné snist?
o 3 porce zeleniny, 2 porce ovoce
o 2 porce zeleniny, 3 porce ovoce
o Jetojedno

Vysvétleni: Ovoce obsahuje pomeérné dost cukru, proto bychom ho neméli jist bez
omezeni. Zelenina je méné kaloricka a méli bychom denné snist alespon 3 porce,
zatimco daldi 2 porce by meély pfipadnout na ovoce. Velikost porce je u dospélého
100-120 g, u déti mazete pouzit pravidlo dlané (viz kapitola 5). Plati znamé pravidlo:
,Zelenina a ovoce 5krat denné”.

Jak vypada priklad spravné sestavené snidane?
o Chlébs maslem, dzem a dzus
o Chléb s tvarohovou pomazankou, rajce, ¢aj
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o Smazena vejce se slaninou, rohlik

Vysvétleni: Spravna snidané by méla obsahovat sacharidy, bilkoviny, trochu tuku a
zeleninu nebo ovoce. Soucasti ma byt i napoj. Spravné je tedy varianta s chlebem a
tvarohovou pomazankou. Prvni varianta je pfevazné sacharidova, chybi bilkoviny,
takze po takové snidani budete brzy hladovi. Posledni varianta obsahuje hodneé tuku a
chybi v ni zelenina nebo ovoce i napoj.

Jaka jednoducha pomdcka umoznuje stanovit velikost porce s ohledem na vék?
o Tabulka s velikosti porce podle véku
o Vlastniruka/dlan
o Specialnivaha

Vysvétleni: Velikost porce lze urcit pomoci velikosti seviené pésti nebo oteviené
dlané. Napfiklad porce ovoce odpovida velikosti jablka, které je velké jako vase pést.
Podobné velikost porce brambor se pfirovnava k seviené pésti. Porce chleba
odpovida velikosti dlané. Vyhodou této metody je, Ze zohlednuje vék i pohlavi - dité
ma mensi ruku nez dospély, zena ma mensi ruku nez muz, a tomu pak odpovida i
velikost porce.

Kolik tekutin by mél denné pfijmout dospely clovek?

o 2-251
o 1151
o 3-41

Vysvétleni: Prijem tekutin zavisi na teploté prostredi, fyzické aktivité a aktualni situaci
(horecka, prtjem). Denni pfijem tekutin by mél byt za béznych okolnosti 2-2,5 litru.
Do celkového pfijmu tekutin se pocita i voda obsazena v potravinach a pokrmech
(zelenina, ovoce, mlécné vyrobky, polévky). Vice informaci najdete v textu 2.2 o
pitném rezimu.

Jak se nazyva clovek, ktery nekonzumuje maso, ale nevynechava ze svého jidelnicku
vejce a mlé¢né vyrobky?

o Vegetarian

o Vegan

o Frutarian

Vysvétleni: Vegetarian se vyhyba pouze masu, ale konzumuje ostatni potraviny
ZivocisSného plvodu (vejce, mlécné vyrobky). Vegan odmitd vsechny potraviny
Zivocisného plvodu, neji tedy ani vejce, mlécné vyrobky, ryby ¢i med. Frutarianstvi je
striktni forma veganstvi, kdy strava zahrnuje pouze ovoce, ofechy, semena a jiné
plody.

Pokrmy typu fast food se vyznacuji:
o Vysokym obsahem zdravi prospésnych tukd a vlakniny
o Vysokym obsahem soli a nizkym obsahem vlakniny
o Vysokym obsahem vitamin(



Vysvétleni: Pokrmy rychlého obcerstveni maji zpravidla nizkou nutri¢ni hodnotu -
vysoky obsah nasycenych tukd, soli a ¢asto i cukru, ale nizky obsah vlakniny a
vitaminQ. V nékterych fetézcich se situace zlepSuje a spotfebitel ma na vybér i
zdravejsi pokrmy nebo neslazené napoje.

19. Které potraviny bychom méli jist pouze pfilezitostne?
o Uzeniny a tu¢né maso
o Mlécné vyrobky
o Pecivo a prilohy

Vysvétleni: Uzeniny a tu¢né maso jsou zdrojem soli a nasycenych tukd. Jejich vysoky
pfijem je kromé nadvahy spojovan s nadorovymi onemocnénimi. Sekundarne
zpracované maso (tvrdé salamy, uzené maso) by mélo byt v jidelnicku jen vyjimecné.
Vhodnéjsi variantou je libové maso, ryby a Sunka s vysokym obsahem masa.
Vyfazovani mlécnych vyrobkd nebo peciva z jidelnicku je nutné pouze, pokud
zplsobuji zdravotni potize. Jinak télo pfichazi o dulezité ziviny, vitaminy a mineralni

latky.
20. Jak ¢asto bychom méli béhem dne jist?
o 1-2krat
o 3-5krat
o 5-7krat

Vysvétleni: Jako nejvhodnéjsi se jevi jist 3-5krat denné. Zejména déti by mély jist
Skrat denné, dospélym obvykle staci 3 jidla za den. Jist pouze 1-2krat denné se
nevyplaci, protoze tézko télu dodate vse, co potrebuje. Prilis ¢asté jedeni zase miize
vést ke zbyte¢nému prejidani.

Zhodnoceni:

e 18-20 spravnych odpovédi: Krasny vysledek! Gratulujeme ke zdolani prvniho stupné
védomostniho kvizu o vyzive! Je vidét, ze vas otazky zdravého zivotniho stylu zajimaji
a vite, co a jak. Pokud se zasadami zdravého stravovani i fidite, pochvala na druhou.

e 17-15 spravnych odpovédi: Vas vysledek vibec neni Spatny, je ale potfeba si jesté
doplnit védomosti. Kazdopadné velka pochvala, jen tak dal.

e 14-11 spravnych odpovédi: Primeérny vysledek, ve Skole by to bylo tak na trojku.
Zajimejte se o vyzivu vice do hloubky, at zbyte¢né z neznalosti nepodléhate mytdm a
polopravdam.

e 10-7 spravnych odpovédi: Upfimné feceno, nic moc. Zfejmé mate jiné zajmy nez
spravné stravovani. Kazdopadné jista nutri¢ni gramotnost patii mezi zaklady vzdélani,
uz proto, ze vlibec neni lhostejné, jak jite.

e 7 a méné spravnych odpovédi: No nepotésime vas, vysledek je opravdu slaboucky.
Kazdopadné nikdo uceny z nebe nespadl a je super, Ze jste si test alespon zkusili.
MUzZete si jej zopakovat za par tydn, jisté to bude lepsi!
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