
Doplň prázdná pole.  Modul cvičení - 1
1. Nutrienty dělíme :
A)…………………………………………………………..  1)………………………………………………………………………..
    2)………………………………………………………………………….
    3)…………………………………………………………………………
                              B)…………………………………………………………….1)…………………………………………………………………………..
 			                                               2)…………………………..........a)…………………………………..  
		                     b) …………………………………                      
2. Energetický trojpoměr živin.
Proteiny				Lipidy				Sacharidy
              		12%-15%				30%				55%-60%
              		  1g = 17KJ    			         1g = 37KJ	                         (1g = 17KJ)   4g-68KJ
      Trojpoměr:     ----------                       :                         ------------                   :                     ---------------
       3.   VDD (výživová doporučená dávka)  proteinů ?  a)  zdravá dospělá populace……… ..g/1kg váhy?
             b) v těhotenství se zvyšuje denně o…………….g?
             c) v období laktace  se zvyšuje denně o………g?
             d) kojenci do 6 měsíců………………..g/1kg váhy?
             e) děti kolem 1 roku věku……………g/1kg váhy?
             f) děti 5-12 let…………………………… g/1kg váhy?

4. Jaké množství cholesterolu se doporučuje denně zkonzumovat ? ……………………………………….

5. Kolik tuků sní zdravý jedinec denně ? ………………………………………………………………………………….

6. VDD (výživová doporučená dávka ) sacharidů? 

A) VDD stravitelných sacharidů v gramech ……………………………………………denně?

B) Denní příjem vlákniny by měl u dospělého člověka přesahovat…………………gramů?





Klíč :      Otázka 1.
  1) Makronutrienty:  Proteiny,lipidy,sacharidy
         	  2) Mikronutrienty:   Vitamíny,
                                      minerální látky: mikroelementy ( v množství od 1 do 100 mg denně)
			                        stopové prvky (mikrogramové dávky denně)
Otázka 2.	Trojpoměr – 1   :    1     :      4
Otázka 3.	a) 0,75 až 0,8 g /kg , b) navýšit o 15g denně, c)  navýšit o 20g denně , d) 1,73g
	              e) 1,2 g/kg,  f) 1g/kg váhy.
Otázka 4.	Nižší než  300 mg denně.
Otázka 5.	Kolem 70 – 140 g
Otázka 6.	A)  VDD 270 – 350 a více gramů denně.  B) 25 – 35g
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