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Anotace: 

Materiál patří k tematickému celku Duševní a tělesné 
zdraví, slouží k procvičení učiva o zdravé výživě. Materiál 
je prezentován s využitím dataprojektoru a je doplněn 
výkladem a následnou diskusí s žáky na dané téma. 





 zásadně ovlivňuje vývoj a zdraví člověka

 zdravou výţivou předcházíme nemocím

 zdravá výţiva ovlivňuje tělesný růst i 

duševní vývoj dítěte

 zdravá výţiva má zásadní vliv na dobrou 

kondici



 Potraviny: produkty rostlinného a ţivočišného 

původu, obsahují ţiviny

Nápoje: skupina tekutin, dodávajících 

organismu vodu

 Ţiviny: látky obsaţené v potravě

bílkoviny

tuky

sacharidy

minerální látky

vitamíny



 Ovoce – např. pomeranč, citron, ananas, grep, 
kiwi, borůvky, rybíz, jablko, hruška, jahody, 
ostruţiny, banán, angrešt atd.

 Zelenina – např. paprika, rajče, ředkvičky, 
mrkev, celer, petrţel, okurek atd.

 Mléčné výrobky

 Ryby

 Tmavé pečivo



 Čokoláda

 Brambůrky

 Alkohol

 Sladké nápoje

Uzeniny

Hranolky, krokety

 Tučné sýry

Hamburgery

 Pizza

 Jiná mastná jídla





 jíst pestrou stravu 

 nepřejídat se

 omezit cukr

 snížit příjem soli

 denně vypít nejméně 2l tekutin

 pravidelně jíst 

 k vaření a přípravě pomazánek používat 
pouze rostlinné tuky

maso jíst hlavně libové, ne příliš tučné

 jíst málo smažených jídel 

Vyhýbat se alkoholu

 vybírat si potraviny s nižším obsahem 
sodíku
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