VYCHOVA KE ZDRAVI - 6.B

Do sesitu si opis vypisky (pokracuj pod ,,slozeni jidelnicku* - naposledy mame piiklady vitamint a
minerali)) a vypracuj zadané ukoly. Vypracované ukoly mi posli ke kontrole na e-mail, najdes ho v
elektronické ZK (poslat do 24. 3.)

4 .

Napoje
* doporucend denni davka tekutin je 2-3 litry
* vhodné: stolni vody, mineralky, ovocné a bylinkové ¢aje, ptirodni ovocné $tavy, neslazené
dzusy
* zdroj vody je ovoce i zelenina
* nevhodné: coca-cola, sladké limonady, kéva, alkohol

Energetickd potieba organismu
Béhem dne vyda Clovek urcitou energii a tu musi nahradit potravou.

Energetickd spotieba clovéka zdvisi na: délce pracovniho vykonu
fyzické naro¢nosti prace
aktivité ve volném cCase
pohlavi
veéku

Denni doporuéené rozlozeni energetického piijmu:
* snidané 20%
e svacina 10-15%
* obéd 30-35%
* svacina 5-10%
e vecefe 25-30%

energeticky piijem by nemél byt vyssi nez vydej
(!!! na chipsy, sladkosti, slazené napoje, uzeniny, ....)

Zasady zdravé vyzivy
* konzumuj pestrou stravu, hodné zeleniny a ovoce, lusténiny, ryby, celozrnné pecivo
* dodrzyj pitny rezim
* omez sladkosti, chipsy, ...
* potraviny pfipravyj Setrnym zpisobem (vaieni v pafre, duseni,...)
* jez pravideln¢ a pomalu

UKOLY (vypracovat a poslat na e-mail do 24. 3.)
1. Sestav idealni zdravy jidelni¢ek na jeden den, zatfad’ i vhodné napoje.
2. Co vSechno muzes udé€lat, abys zil zdrave? (5 ptikladl)




