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Cilem pracovniho listu je osvojit a upevnit si znalosti k tématu -

anotace . AT
racionalni Vyziva.

ZAci si procvici a upevni obecné informace o potravinové pyramidé, o
metodickd poznamka potravinach vhodnych pro raciondlni stravu a pokusi se sestavit jidelnicek
dle zasad racionalni vyZivy.
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Racionalni vvZiva

1. Vybarvi potraviny v potravinové pyramidé. Ke kazdému okénku dopis$ pocet
porci za den. U napoji napi§ mnozstvi v litrech za den.
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Za raciondlni neboli spravnou vyzivu povazujeme takovou vyzivu, ktera prospiva nasemu
zdravi. Kazdy zivy organismus potiebuje ke svému zdravému ristu, spravnému vyvoji a k
zajisténi dobrych télesnych funkei pfisun mnoha latek. K nim patti bilkoviny, nerostné latky,
vitaminy, vilaknina.

2. Potraviny, které bys mél jist denné, podtrhni ¢ervené. Potraviny, které bys mél
jist jednou az tfikrat tydné, podtrhni modie a potraviny, které miZeme jist jen
vyjimecné, podtrhni zelené.

Ryba, cokolada, voda, jogurt, maso, brambory, parky, zakusky,
ovoce, sladké napoje, celozrnné peCivo, tvaroh, ryze, bonbony, mléko,
ovocné stavy, CocCka, syr, zelenina, bylinkovy ¢aj, hranolky, musli,

knedliky, vejce, maso.

3. Napis, jak by méla vypadat zdrava snidané véetné pitného rezimu.



