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anotace

Cilem pracovniho listu je osvojit a upevnit si znalosti k tématu — zdsady
spravné vyzivy.

metodickd poznamka

Zaci si procvici a upevni obecné informace o zasadach spravné vyzivy.
Po malé anketé o vlastnim jidelnicku miZe nasledovat debata o kvalité
stravovani v rodinach zakl, a o tom, co vSechno podporuje zdravy zplsob
Zivota.
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Zasady spravné vvzivy

Spravnou vyzivou podporujeme zdravy vyvoj organismu. Podavana strava by méla byt pestra,
vyvazena (kvalitni suroviny, ovoce, zelenina, bilé maso, mléné vyrobky, celozrnné pecivo),
casove rozdélena behem celého dne, prizptisobena veéku, pohlavi a ekonomické situaci rodiny.

1. Mala anketa o spravné vyzivé. Odpovéz na nasledujici otazky:
1t Co vétsinou snidas?

Lt Jak Casto ji$ Cerstvou zeleninu a ovoce?

1t Které druhy ovoce a zeleniny ti chutnaji nejvice?

LXJaké napoje pijes nejcastéji?

1t Kolikrat tydné jis celozrnné pecivo?

L Chodis ¢asto do cukrarny?

Lt Piisolujes si pokrmy na talifi?

Lt M43 rad ryby?

1t Kolikrat za den jis?

1 Jak Casto nakupujes u stanku s rychlym obgerstvenim?



2. Z nasledujicich pojmi vyber a podtrhni ¢ervené, co prospiva naSemu zdravi.

levné potraviny se sladidly a barvivem  pfiméfeny pohyb na Cerstvém vzduchu
nedostatek odpocCinku  spradvna (zdrava) vyziva Spina  vesela ndlada  kouieni
Cistota kolem nas dostatek relaxace alkohol nedostatek pohybu

dobii kamaradi necisté zivotni prostiedi dostatek ovoce a zeleniny

3. Napis, jak rozumis$ témto zasadam spravné vyZzivy:

© jime pravideln¢ vicekrat za den, ale v mensich davkach a nezapominame na pitny rezim

©jidlu vénujeme dostatek casu

© nepfiejidame se

© solime a kofenime s mirou

© omezujeme spotiebu cukru a sladkosti

© alkoholické napoje nepijeme vibec, nebo jen v malém mnoZzstvi



© dbame na to, aby strava pékn¢ vypadala, byla chutna, nezavadna, dobfe stravitelna

© potravinami nikdy neplytvame

Posledni zasada spravné vyzivy zni:
© jime hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, mlécnych vyrobkd, ryb, celozrnného peciva

4. Napis§ priklad zdravé svaciny podle ziasady spravné vyzivy (viz. posledni ziasada)



