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Zdravá výživa, skladování
[image: chleby,emoce,jídlo,ksichtík,ksichtíky,nákup,potraviny,smajlíci,smajlík,smajlíky,šťastný,štěstí,symboly,tašky,tváře,úsměvy,zdravá strava,zelenina]-pracovní list	

Aby byl člověk fit, měl by mít intenzivnější pohyb alespoň :
a/jednou týdně
b/ sedmkrát týdně
c/ třikrát týdně	
Pravidelná strava znamená jíst denně:
a/ pětkrát
b/ dvakrát
c/ vůbec									  Obrázek č.1
	                                       
[image: anatomie,běh,biologie,chůze,fitness,Fotolia,fyzické,kardiologie,kosterní,kostry,lékařské,lidé,lidské bytosti,medicína,modré,ortopedické,pulsy,radiografie,sportovní,srdeční frekvence,stavy,těla,terapie,tlukot srdce,trénink,trojrozměrné,věda,vytrvalost,zdraví]Člověk by každý den měl vypít :
a/ 1 litr tekutiny
b/ 5 litrů tekutiny
c/ 2-3 litry tekutiny
Abychom do těla dostali, co nejvíc vitamínů konzumujeme:
a/ maso a uzeniny
b/ zeleninu a ovoce
c/ chléb a pečivo 

Zakroužkujte zdravé potraviny a nápoje:					  Obrázek č.2
zelenina    sádlo   buchty    ovocné džusy   bonbony   limonády    ovoce   jogurty   celozrnné pečivo     

 Vypiš příklady 3 potravin ke každé skupině:
Mléčné výrobky :…………………………………………………   Ovoce:  ……………………………………………….
                              ………………………………………………….                  ……………………………………………….
                             ……………………………………………………                 ……………………………………………....         
Zelenina :            …………………………………………………    Luštěniny:……………………………………………….
                              ………………………………………………….                    ……………………………………………….
                             ……………………………………………………                   ……………………………………………....              

Doplň alespoň dva důvody, proč nekouřit: 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………

Vyškrtej situace, které neodpovídají zdravému životnímu stylu:


Často proležím celé odpoledne u televize.
Skoro denně chodím na delší svižné procházky.
Neobědvám, cestou ze školy se stavím na něco rychlého u okénka.
Piji alkohol skoro každý den.
Miluji  smažák s hranolkami a tatarkou.

O víkendu toho moc nenaspím, celé noci pařím.
Nejím večer před spaním.
Když mám blbou náladu, zajdu do cukrárny.
Pravidelně snídám.
U zubaře jsem nebyl, ani nepamatuju.
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		        Obrázek č.3
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Zdravá výživa, skladování
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Aby byl člověk fit, měl by mít intenzivnější pohyb alespoň :
a/jednou týdně
b/ sedmkrát týdně
c/ třikrát týdně	
Pravidelná strava znamená jíst denně:
a/ pětkrát
b/ dvakrát
c/ vůbec									  Obrázek č.1
	                                       
[image: anatomie,běh,biologie,chůze,fitness,Fotolia,fyzické,kardiologie,kosterní,kostry,lékařské,lidé,lidské bytosti,medicína,modré,ortopedické,pulsy,radiografie,sportovní,srdeční frekvence,stavy,těla,terapie,tlukot srdce,trénink,trojrozměrné,věda,vytrvalost,zdraví]Člověk by každý den měl vypít :
a/ 1 litr tekutiny
b/ 5 litrů tekutiny
c/ 2-3 litry tekutiny
Abychom do těla dostali, co nejvíc vitamínů konzumujeme:
a/ maso a uzeniny
b/ zeleninu a ovoce
c/ chléb a pečivo 

Zakroužkujte zdravé potraviny a nápoje:					  Obrázek č.2
zelenina    sádlo   buchty    ovocné džusy   bonbony   limonády    ovoce   jogurty   celozrnné pečivo     

 Vypiš příklady 3 potravin ke každé skupině:
Mléčné výrobky :    	sýr				Ovoce: 	citron
            			jogurt						grepfruit
			tvaroh						kiwi

Zelenina :    		cibule      			Luštěniny: 	čočka
			česnek						fazole
			pórek						sója
			

Doplň alespoň dva důvody proč nekouřit: 
-v plicích se ukládá dehet, kouření může způsobit rakovinu plic

Vyškrtej situace, které neodpovídají zdravému životnímu stylu:


Často proležím celé odpoledne u televize.
Skoro denně chodím na delší svižné procházky.
Neobědvám, cestou ze školy se stavím na něco rychlého u okénka.
Piji alkohol skoro každý den.
Miluji  smažák s hranolkami a tatarkou.

O víkendu toho moc nenaspím, celé noci pařím.
Nejím večer před spaním.
Když mám blbou náladu, zajdu do cukrárny.
Pravidelně snídám.
U zubaře jsem nebyl ani, nepamatuju.
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Máslo – chlazený sklad

Koště – pomocný sklad

Mléko – chlazený sklad

Káva – suchý sklad

Brambory – chladný sklad

Čokoláda – suchý sklad

Prostředek na nádobí – pomocný sklad

Kmín – suchý sklad

Mrkev – chladný sklad

Rybí filé – mrazící sklad

Pepř – suchý sklad

Hovězí maso – chlazený sklad

Olej – suchý sklad

Prádlo – pomocný sklad

Strouhanka – suchý sklad

Vejce – chladný sklad

Koště – pomocný sklad

Jogurt  - chlazený sklad

Čaj – suchý sklad

Kapusta – chladný sklad

Smetana – chlazený sklad

Skleničky – pomocný sklad
		        Obrázek č.3
Kakao  - suchý sklad

Jablko – chladný sklad

Zelí – chladný sklad

Majoránka – suchý sklad

Chléb – suchý sklad

Lipánek – chlazený sklad

Pivo – chladný sklad

Jelito – chlazený sklad

Hadr na podlahu – pomocný sklad

Vepřový bok – chlazený sklad

Skořice – suchý sklad

Mouka – suchý sklad

Cukr – suchý sklad

Rybíz – chlazený sklad

Květák – chladný sklad

Nanuk – mrazící sklad

Hrušky – chladný sklad

Špenát – mrazící sklad


Zdroje:

Obrázky:
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KLIPART – nástroj Microsoft Windows [online], dostupný na WWW: http://www.office.microsoft.com [cit. 2013-05-06]
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