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4 Tuky

#1
Zostrojte pavukovu pojmovi mapu tukov, do ktordjroéete vSetky informacie o tukoch.
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Cloze test

Miestocisel dophte slovo, ktoré do textu vyznamovo patri. RieSeaigiSte do zoSita
nasledovne:

Tuky su estery—1— a vy&8ich mastnych kyselin. Padtoho,&i mastné kyseliny majd vo
svojom uhlikovom réazci—2—alebo dvojitd vazbu, rozdlejli sa na nasytené a nenasytené.
Tuky s—3—mastnymi kyselinami maji tuhé skupenstvo, tuky%—mastnymi kyselinami
maju kvapalné skupenstvo. Vysoky obsatP— mastnych kyselin v potrave spdsobuje
srdcovo-cievne choroby--6— tuky obsahuji najma nasytené mastné kyseliny. agtkim
prvkom, ktory ovplywiuje —/—tukov v potrave st mastné kyseliny, ich jednotliréhy

a vzajomny pomer. Vysoky obsatr-8—mastnych kyselin v potrave predstavuje vyznamny
rizikovy faktor vzniku kardiovaskularnych chorébadpak —9—ich obsahu v potrave

pdsobi preventivne proti vzniku tychto chordb-10—-tuky obsahuji najma nasytené
mastné kyseliny, okrem d&aych ryb (makrela, tuniak, losos) a morskych Ziebov, ktore

obsahuji vEké mnozstvo—11— mastnych kyselin. Preto by sme mali do jeddémi
zarafova® minimalne — 12— porcie ryb tyzdenne. Nenasytené mastné kyseliny sa
vyskytuji  predovdetkym v—13—. Medzi najddleZitejsie patria kyselina linolova,
linolenové a arachidonova, ktoré strl4—-nenasytené mastné kyseliny sa émjiasa ako
—-15—--.

&3
Vornym pisanim piSte na tému: ,Skryté tuky v mojegatr (v strave mojej rodiny).“

Z4
Sformulujte zasady racionalnej vyzivy pre tuky.
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