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Pracovní modul 2
1)
Výpočet  kalorické potřeby s výpočtem  základních živin pro dospělého jedince mužského pohlaví, lehce pracujícího vážícího 81 kg.
Použití základního trojpoměru :

Základní živiny:                     (15%- proteinů,           30% - lipidů,       
   55%-sacharidů. 

Trojpoměr živin :                    
1              :        
1               :         
 4



       1g bílkovin -17kJ        :    1g tuků –37 KJ :      1g cukrů – 17 kJ 

             17KJ x 4 = 68 KJ
Potřeba kalorií na 1kg/tělesné váhy je  = 126 KJ. 
Výpočet:

Celková kalorická potřeba v KJ ?...........................................................................................
Z toho KJ proteinů?...........................................Kolik je to  proteinů v gramech?...................
Z toho KJ lipidů ?............................................. Kolik je to lipidů v gramech?........................
Z toho KJ sacharidů………………………….  Kolik je to sacharidů v gramech? …………
2)
Odpovídají všechny živiny z příkladu  výživovým doporučeným dávkám ?   a) ano









                 b) ne
3)
Urči, které tuky a jejich obsah mastných kyselin snižují riziko aterosklerózy a diabetu mellitu 2 typu ?

A) Nasycené SMK (maso, uzeniny, máslo, mléčné výrobky, palmový a kokosový tuk)

B) Monoenové MUFA ( rostlinné oleje, olivový, slunečnicový, řepkový, podzemnicový, margaríny, ořechy, semena
C) Z polyenových MK – tuky řady omega N-3 ( tučné ryby)

D) Z polyenových MK – tuky omega N- 6 (oleje- slunečnicový, lněný, sójový, řepkový, margaríny, slunečnicová semena) 
E) Transmastné TMK ( mléčný tuk, máslo, lůj, margarín, trvanlivé pečivo, jemné pečivo, čokoládové pochutiny, polevy , sušenky)
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Pracovní modul - 2

Klíč: 
Celkem: 10 206 KJ,   Z toho proteinů :   1 530 KJ,     90 g




                      Lipidy :      3 061 KJ,     82 g





          Sacharidy:  5 613 KJ,   330g

Otázka 2.   a)


Otázka 3.   B), C), D)

