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ZÁSADY ZDRAVÉ VÝŽIVY
1. Výživa je věda o tom, jak tělo využívá potravu, kterou jíme. Jaké zásady nám pomohou si vypěstovat si zdravé stravovací návyky? 

Zamyslete se každý sám nad sebou a do sešitu odpovězte na tyto otázky. Můžete si i vybrat z této nabídky.




2. Vyplňte každý sám podle pravdy dotazník na téma Zdravé stravovací návyky a výživa. 
Můžete vybrat i více odpovědí z nabídky nebo napsat svou vlastní odpověď.

1. Měli jste snídani?



ano-ne


2. Co jste snídali?



pečivo – vejce – ovoce – jogurt – müsli – 







palačinky – jiné _____


3. Myslíte si, že snídaně je důležitá?
ano-ne


4. Myslíte, že jíte mnoho cukrů?

ano-ne


5. Jaká je vaše oblíbená zelenina?
mrkev – rajčata – salát – okurek – hrášek – 







paprika – květák – špenát - jiné ______

6. Jakou zeleninu nejíte, nemáte rádi? 
_______________


7. Jíte raději syrovou nebo vařenou zeleninu?

syrová – vařená


8. Jíte zeleninu ke svačině?

ano-ne


9. Kolikrát denně jíte zeleninu?

0  1  2  3  4 vícekrát

10. Máte rádi ovoce?


ano-ne


11. Jaké je vaše oblíbené?


jablka – hrušky – banány – pomeranče - broskve, 






vinné hrozny - jiné ______


12. Jíte ovoce k snídani?


ano-ne


13. Jíte čerstvé ovoce ke svačině?
ano-ne


14. Kolikrát denně jíte ovoce?

0  1  2  3  4 vícekrát


15. Pijete ovocné šťávy, jaké?


16. Jaký druh chleba jíte nejčastěji?
bílý – žitný – tmavý – celozrnný - jiné ______

17. Kolikrát denně pijete mléko?

0  1  2  3  4 vícekrát


18. Jaké svačiny jíte nejčastěji?

sýr – ovoce – zeleninu - sladké pečivo - sladkosti   






chipsy – jogurt - jiné ______


19. Co pijete nejčastěji?


ovocné šťávy – čaj – kakao – kávu – mléko - vodu   






minerální vody - jiné _______


20. Solíte si jídlo?



ano-ne


21. Myslíte si, že sůl škodí?

ano-ne


22. Máte rádi ryby?



ano-ne


23. Máte rádi kuřata?


ano-ne


24. Máte rádi jiné maso? Jaké?

__________________________

25. Co jíte nejčastěji?


ryby – drůbež – vepřové - hovězí


26. Myslíte si, že vaše hmotnost je:
jak má být – příliš vysoká – příliš nízká


27. Zkoušíte rádi dosud nepoznané pokrmy?

ano-ne


28. Myslíte si, že dobré stravovací návyky vám pomáhají udržet si dobré zdraví?
ano-ne


29. Jaký máte názor na lidi, kteří drží často dietu?
_________


30. Myslíte si, že se stravujete správně?


ano-ne




4. Vytvořte si skupinky po čtyřech, domluvte se a na papír napište 
Pět zásad zdravého stravování (5 min.). Poté zástupce každé skupinky 
přečte, co jste zapsali. Na čem jste se shodli? S čím nesouhlasíte? 
Společně si vytvořte z vašich návrhů plakátek s názvem 



„ZÁSADY ZDRAVÉ VÝŽIVY“.

(((
Po dohodě s vedoucí školní jídelny jej vyvěste ve školní jídelně. 
I. Co pro vás znamená jídlo?


tradici   lásku   bezpečí   požitek   přežití   uspokojení


něco k snědku   útěchu





II. Co ovlivňuje vaši výživu?


hlad   tradice   chuť   reklama   vůně   cena   obal   obliba    neobliba   krajní nutnost








III. Proč jíte?


z nudy   pro útěchu   pro požitek   ze vzteku   ze zklamání


voní to dobře   vypadá to dobře








ZÁSADY ZDRAVÉ VÝŽIVY





1) Jíst …


2) Cukr …


3) …


4) …


5) …
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