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Zásady zdravé výživy
1.  Pro zdraví člověka je důležitá výživa. Naše strava má být rozmanitá, má obsahovat všechny potřebné živiny. Zamyslete se nad složením vašeho jídelníčku během víkendu. Odpovídalo všechno, co jste jedli, požadavkům zdravé výživy? 
Roztřiďte a napište, co jste jedli ke smajlíkovi – zdravé ( a nezdravé (.

    (______________________________  ( ______________________________
2.  Roztřiďte pojmy tam, kam si myslíte, že patří:


ovoce, luštěniny, cukry, zelenina, kuchyňská sůl, obiloviny, tuky, vláknina



SNÍŽIT SPOTŘEBU


ZVÝŠIT SPOTŘEBU



______________________________________________
3. Které civilizační nemoci jsou způsobeny nezdravou stravou? Jakou?

ÍBZNU ZKA - _____________ (2 slova)
                   
zubní kaz

RCOKUKVA - _____________




cukrovka
ZABETOI    - _____________




obezita
4. V tajence doplňovačky vyluštíte slovo, které představuje nestravitelnou část rostlinné potravy.

Ta napomáhá pohybu potravy celou trávicí soustavou, také vstřebává vodu a váže na sebe některé látky z potravy, jako například cholesterol.
Doplň názvy druhů zeleniny.
1. druh kořenové zeleniny

2. druh luskové zeleniny

3. druh listové zeleniny

4. druh luskové zeleniny

5. druh listové zeleniny

6. druh cibulová zeleniny

7. druh kořenové zeleniny

8. druh plodové zeleniny
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Tajenka zní: VLÁKNINA

V čem můžeme tuto složku potravy najít? Vyber a podtrhni správný druh potravy:

vepřové maso, ovoce, luštěniny, kuře, celozrnné pečivo, ryby, zelenina, banány, ořechy
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