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Material patri k tematickému celku Dusevni a télesné
zdravi, slouzi k procvic¢eni uciva o zdravé vyzivée. Material
je prezentovan s vyuzitim dataprojektoru a je doplnén
vykladem a naslednou diskusi s zaky na dane téma.
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI







VYZIVA

@ zasadné ovlivnuje vyvoj a zdravi cloveka
® zdravou vyzivou predchazime nemocim

® zdrava vyziva ovlivnuje télesny rust i
dusevni vyvoj ditéete

@ zdrava vyziva ma zasadni vliv na dobrou
kondici




POTRAVINY, NAPOJE, ZIVINY

® Potraviny: produkty rostlinneho a zivocisneho
puvodu, obsahuji ziviny

@ Napoje: skupina tekutin, dodavajicich
organismu vodu

® Ziviny:  latky obsaZené v potravé

bilkoviny

tuky

sacharidy

mineralni latky

vitaminy

 t "l
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ZDRAVA VYZIVA

® Ovoce - napr. pomeranc, citron, ananas, grep,
kiwi, boruvky, rybiz, jablko, hruska, jahody,
ostruziny, banan, angrest atd.

@ Zelenina - napr. paprika, rajce, redkvicky,
mrkev, celer, petrzel, okurek atd.

® Mlécné vyrobky
@ Ryby

® Tmave pecivo




NEZDRAVA VYZIVA

® Cokolada

® Bramburky

® Alkohol

® Sladkeé napoje

® Uzeniny

® Hranolky, krokety
® Tucné syry

® Hamburgery

® Pizza

® Jina mastna jidla




VYBER ZDRAVE POTRAVINY




PRAVIDLA SPRAVNEHO STRAVOVANI

@ jist pestrou stravu

® neprejidat se

® omezit cukr

@ snizit prijem soli

@ denné vypit nejméne 2| tekutin

@ pravidelne jist

@ k vareni a priprave pomazanek pouzivat
pouze rostlinné tuky

@ maso jist hlavné libové, ne prilis tucné

@ jist malo smazenych jidel

® Vyhybat se alkoholu

® vybirat si potraviny s nizsim obsahem
sodiku
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