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Racionální výživa 

1. Vybarvi potraviny v potravinové pyramidě. Ke každému okénku dopiš počet 

porcí za den. U nápojů napiš množství v litrech za den. 

 

 

 

 



Za racionální neboli správnou výživu považujeme takovou výživu, která prospívá našemu 

zdraví. Každý živý organismus potřebuje ke svému zdravému růstu, správnému vývoji a k 

zajištění dobrých tělesných funkcí přísun mnoha látek. K nim patří bílkoviny, nerostné látky, 

vitamíny, vláknina. 

2. Potraviny, které bys měl jíst denně, podtrhni červeně. Potraviny, které bys měl 

jíst jednou až třikrát týdně, podtrhni modře a potraviny, které můžeme jíst jen 

výjimečně, podtrhni zeleně. 

Ryba,     čokoláda,      voda,     jogurt,   maso,    brambory,     párky,    zákusky,    

ovoce,     sladké nápoje,    celozrnné pečivo,    tvaroh,     rýže,       bonbóny,   mléko, 

ovocné šťávy,   čočka,     sýr,    zelenina,    bylinkový čaj,     hranolky,   műsli,   

knedlíky,     vejce,    maso. 

 

3. Napiš, jak by měla vypadat zdravá snídaně včetně pitného režimu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


