Hlavné zásady hygieny

Hygiena sa zaoberá ochranou zdravia človeka. Hygienu tvoria tieto časti:  
-hygienické predpisy, 
-osobná hygiena, 
-hygiena pracoviska, 
-hygiena pomôcok,
-hygiena potravín. 

Do osobnej hygieny patrí starostlivosť o čistotu tela (ruky, vlasy, nechty), o čistotu odevu, obuvi a správna životospráva. Hygiena pracoviska je  starostlivosť o izby pre chorých, sociálne zariadenia, skladovacie priestory a iné miestnosti pre zamestnancov. Platí zákaz fajčenia vo všetkých priestoroch. Hygiena pomôcok zabezpečuje čistenie a správne uskladnenie pomôcok, prístrojov a zariadení na pracovisku. Hygiena potravín znamená uskladňovanie a spracovanie iba zdravých a čerstvých potravín.
Hygiena sa zaoberá ……………………………………………………………………..
Osobná hygiena je…………...…………………………………………………………..
Hygiena pracoviska je……………………………………………………………………
Hygiena pomôcok je……………………………………………………………………..
Hygiena potravín je……………………………………………………………………….
Potraviny rastlinného pôvodu sa vyrábajú z plodov, semien alebo iných častí rastlín. 
Obilniny sú najčastejšie používane potraviny. Patrí tu napríklad pšenica, raž, ovos, ryža. Vyrába sa z nich múka, z ktorej sa pečie chlieb a pečivo, alebo sa varia - ryža.
Strukoviny – hrach, fazuľa, šošovica sú významné pre veľký obsah bielkovín.
Zemiaky – sú zdravou a dôležitou potravinou. Sú v našej kuchyni veľmi používané.
Zelenina – plody, listy, alebo korene rastlín, ktoré majú veľa vitamínov a vlákniny. Napríklad: mrkva, cibuľa, cesnak, paprika, paradajky, uhorky, kapusta, šalát, špenát..
Ovocie – sladké a šťavnaté plody ako: jablká, hrušky, čerešne, jahody, pomaranče...
Olejniny -  semená z ktorých sa lisuje olej: slnečnica, repka olejná, mak, olivy... 
Čo patrí medzi:
obilniny…………………………………………………………………………………………
strukoviny………………………………………………………………………………………
okopaniny………………………………………………………………………………………
zeleninu…………………………………………………………………………………………
ovocie………………………………………………………………………………………….
olejniny………………………………………………………………………………………..
Potraviny živočíšneho pôvodu sú také, ktoré získavame zo živých alebo zabitých zvierat.  
Mäso – je významná potravina, obsahuje veľa potrebných bielkovín. Rozdeľujeme ho podľa zvierat, z ktorých pochádza na bravčové, hovädzie, hydinu, ryby a iné. Podľa výseku sa mäso delí na: stehno, pliecko, karé, bôčik, prsia... Spracúva sa varením, pečením, grilovaním, vyprážaním, alebo sa z neho robia výrobky ako saláma, klobása.
Mlieko – najčastejšie sa používa kravské, menej kozie a ovčie mlieko. Upravené mlieko sa pije sladké alebo kyslé, alebo sa z neho vyrábajú výrobky: syry, jogurt, maslo, smotana... Používa sa aj na prípravu iných jedál – krémy, omáčky, kysnuté cesto.
Vajcia – sú dôležitou potravinou, používajú sa na prípravu rôznych pokrmov, napríklad: omeleta, polievky, múčniky, plnky, trojobal (rezne).
Tuky – používa sa hlavne bravčová masť.
Mäso rozdeľujeme na……………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………….
Z mlieka sa vyrábajú……………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………….
Vajcia sa používajú na…………………………………………………………………………….
Bravčová masť sa vyrába z……………………………………………………………………….
Tráviaca a vylučovacia sústava    Trávenie je spracovanie potravy v tele. Začína sa v ústach, kde sa potrava rozomelie zubami a navlhčí slinami. Pokračuje do pažeráka a žalúdka. V žalúdku ju žalúdočná kyselina rozloží na najmenšie čiastočky. Látky potrebné na výživu tela sa z tenkého čreva dostanú (vstrebávajú) do krvi a tá ich roznesie ku všetkým bunkám. Nepoužitá potrava pokračuje do hrubého čreva, potom do konečníka a von z tela ako stolica. Prebytočná voda a škodlivé látky sa vylučujú v obličkách. Tu sa tvorí moč. Moč sa zbiera v močovom mechúre a keď je mechúr plný  treba ho vyprázdniť. 
Trávenie je…………………………………………………………………………………………
Do tráviacej sústavy patria……………………………………………………………………….
Živiny sa vstrebávajú v……………………………………………………………………………
Nestrávená potrava sa vylučuje………………………………………………………………….
Prebytočná voda a škodlivé látky sa vylučujú………………………………………………….
Moč sa zbiera v …………………………………………………………………………………..
