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Pozorně si přečti následující věty a zakroužkuj správné odpovědi!
1. Složení stravy:
a) Strava by měla být co nejpestřejší
b) Živočišné tuky bychom neměli omezovat
c) Zeleninu a ovoce bychom měli jíst několikrát denně
d) Luštěniny jezme jedenkrát týdně
e) Dejte přednost červenému masu před bílým
f) Denně vypijme 2-3litry tekutin (nejlépe neslazené)

2. Energetická hodnota:
a) Příjem potravy by měl být vyšší než výdej
b) Příjem potravy by neměl být vyšší než výdej
c) Mléčné výrobky by měly být nízkotučné

3. Správný postup při přípravě pokrmů:
a) Jíme hojně potraviny upravené na tuku
b) Jíme potraviny upravené šetrným způsobem

4. Časové rozvržení jídla:
a) Jíme pravidelně pětkrát denně menší porce
b) Nepravidelnost v jídle nevadí, stačí jíst dvakrát až třikrát denně
c) Poslední jídlo by se mělo sníst 2 hodiny před spaním

5. Prostředí jídelny:
a) Jíme tam, kde je čisto a příjemně
b) Na prostředí nezáleží, hlavně že je jídlo dobré
c) Jíme pomalu a v pohodě
Správnost vyhodnocení testu:
1. a, c, d, f
2. b, c
3. b
4.  a, c
5. a, c
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TEKUTINY
Cista voda
a neslazené Caje jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené néapoje
a limonady radéji
zcela vynechte.

ZDRA
TALIR

ZELENINA
Cim vice rozmanité erstvé

zeleniny snite, tim lépe.
Hranolky do zeleniny
nepotitejte.

POLYSACHARDDY
Obiloviny jezte nejlépe v pFirozené,

celozrnné podobe. Snizte konzumaci
vyrobkii z bilé mouky.

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, [usténin,
ofech(i, zakysaného mléka, vajec a masa.
VEt3iné z nas svedci rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti i Zivotnt filozofie.

TUKY
Superzdravé jsou prirozené

oleje a tuky v ofesich, avokadu
aj. Nejezte margariny, omezte
primyslové zpracované
tuky a oleje.

Davejte prednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pred polotovary. Dopravejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, piatel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OVOCE

Barevngjsi ovoce ma vy33i obsah Zivin.
Ovoce miizete nahradit zeleninou.





