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Človek potrebuje na rast a obnovu opotrebovaných častí stavebný materiál. Stavebným materiálom sú bielkoviny. Rôzne bielkoviny obsahujú rôzne množstvo bielkovín.
Dospelý človek potrebuje prijať toľko  gramov bielkovín, koľko kilogramov váži. Deti, keďže rastú , potrebujú prijať 1,5 až 2- násobok bielkovín. Bielkoviny sú potrebné okrem iného hlavne pre rast svalov.
Čo treba jesť, aby sme rýchlo rástli ?
Pomôcky :  etikety z rôznych potravín ( mlieko, jogurt, syr, tvaroh, musli, ovsené vločky, tvaroh...... ), internet
Moja hmotnosť :
Môj vek : 
Denne by som mal prijať v potrave ...................... g  bielkovín.
	Potravina
	Obsah bielkovín v 100g 
	Obsah tuku v 100 g
	Potrebné množstvo potraviny na deň

	Plnotučné mlieko
	
	
	

	Nízkotučné mlieko
	
	
	

	Smotanový jogurt
	
	
	

	Nízkotučný jogurt
	
	
	

	Kyslá smotana
	
	
	

	Tvrdý syr
	
	
	

	Tavený syr
	
	
	

	Tvaroh
	
	
	

	strukoviny
	
	
	

	čokoláda
	
	
	

	Šunková saláma
	
	
	

	Rybacie mäso
	
	
	

	Kuracie mäso
	
	
	



Ktorá potravina obsahuje najviac bielkovín?
Ktorá obsahuje najmenej tuku ?
Ktorá potravina obsahuje najviac bielkovín a najmenej tuku ? 
Ktorá potravina je na príjem bielkovín najvhodnejšia ?
Aký význam majú tuky v potravinách ?
[image: http://www.kamdomesta.sk/images/?type=newsDetail&src=http://www.webnoviny.sk/fotografia/714131/stredna/chlapec-kosti-svaly-dieta.jpg] Vedel si, že príliš veľa tukov prijímaných v strave vedie k nadváhe a obezite ?
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