P L]
% .
L ]
L ]
L]
socialni OP Vzdélavini

fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVUY  peo Konkurenceschopnost
INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

SPOLECENSKA VYCHOVA
4.rocnik
Inovace a zkvalitneni vyuky prostrednictvim ICT

ZDRAVA VYZIVA

zasady zdrave vyzivy, pyramida zdrave vyZzivy, Ziviny,
druhy potravin, nezdrava strava; procvi¢ovani
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ZDRAVA VYZIVA JE JEDNOU Z DULEZITYCH
OBLASTI ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU!!!

JEZ PRAVIDELNE PETKRAT DENNE

JEZ POMALU A JIDLO SI VYCHUTNEJ

OMEZ SPOTREBU CUKRU
JEZ PESTROU A ROZMANITOU STRAVU
JEZ MENE TUKU A TUCNYCH POTRAVIN

DODRZUJ PITNY REZIM

DENNE JEZ OVOCE A ZELENINU
DEJ PREDNOST CELOZRNNEMU PECIVU




-Jak nejlepe dodrzovat zasady zdrave vyzivy si muzZeme ukazat
na PYRAMIDE VYZIVY: " _

JEZTE CASTO



ZAKLADNI ZIVINY

CUKRY BILKOVINY
=zdroj energie -rust kosti, odolnost
(sladkosti, ovoce, proti nemocem,...
pecivo,...) (maso, lusténiny,...)
TUKY )
=zdroj energie VITAMINY
(syr, maso,...) MINERALY

VODA



POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU
=ovoce, zelenina, rostlinne tuky, celozrnne
pecivo,...

POTRAVINY

NELIME: ex)p POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU

=maso, mléko, syr, zivocisné tuky, uzeniny,
rybicky,...

MINERALNI LATKY
=mineralky, sul,...



Které potraviny nepatfri do zdrave stravy?
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Rozdélte jednotlivé potraviny do spravné skupiny:

POTRAVINY ROSTLINNEHO POTRAVINY ZIVOCISNEHO
PUVODU PUVODU
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