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4.rocnik
Inovace a zkvalitnéni vyuky prostrednictvim ICT

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

pojem zdravy zivotni styl, oblasti zdraveho Zivotniho stylu,
ucinky zivotniho stylu na zdravi, co ovliviuje zdravy zivotni styl,
co zdravi skodi
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KAZDY CLOVEK MA SVUJ ZIVOTNI STYL!
ZIVOTNI STYL CASTECNE ZiISKAVAME A
CASTECNE HO UTVARIME SAMIL.

JE NA KAZDEM Z NAS, JAK BUDEME ZiT!




-svym zivotnim stylem ovlivihujeme az 80%
sveho zdravi!!!

-zivotni styl je SOUHRN VSEHO, CIM CLOVEK ZIJE!
-existuje nékolik zasadnich bodu(oblasti), jak zit zdravé:

NEKOURIT

ZDRAVA VYZIVA (=vyvazena, pestra, primérena)
VYSOKA POHYBOVA AKTIVITA

POUZE LIMITOVANA KONZUMACE ALKOHOLU

DOSTATEK SPANKU
OPTIMISMUS A DOBRA NALADA
VYVAROVAT SE PUSOBENi SKODLIVYCH LATEK



A jak se zdravy zivotni styl projevuje na zdravi?
PRIMERENA HMOTNOST

NORMALNI KREVNI TLAK

NIZKA HLADINA CHOLESTEROLU V KRVI

NiZKA UNAVNOST — =
SVEZi A ZDRAVY VZHLED - * ;- ‘, \ -
PSYCHICKA POHODA ' :

ODOLNOST VUCI NEMOCEM ,



-nas zivotni styl ovliviiuje hned nékolik véci:
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-Oznacte tvrzeni, ktera podporuji zdravy zivotni styl.:

a)pravidelné stravovani

b)obCasné koureni

c)dodrzovani pitného rezimu

d)vhodnée stridani prace a odpocCinku
e)sportovni Cinnost maximalné 1x tydne
f)pravidelny spanek

g)prilezitostné piti alkoholu

h)pohybova aktivita i ve znecCisteném zivotnim
prostredi

I)dostatek spanku

j)Casté zarazeni ovoce a zeleniny do jidelniCku
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