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Stravovací návyky


1. Uveď špatné návyky, které se podílejí na vzniku těchto problémů.

A) Zubní kaz ……….	……………………………………………………………………………………………………………………….
B) Cukrovka ……….	……………………………………………………………………………………………………………………….
C) Obezita	 …………………………………………………………………………………………………………………………………..
D) Choroby srdce a cév …..	.………………………………………………………………………………………………………….
	

2. Křížkem zaškrtni tvrzení, která jsou podle tebe správná.

	Během jednoho dne bych měl/a vypít alespoň půl litru vody.
	

	V létě bych měl/a vypít více tekutin než v zimě.
	

	Sladkosti bych neměl/a jíst často.
	

	Pohyb není důležitý pro můj život.
	

	Pokud se budu stravovat špatně (strava obsahuje hodně cukrů a tuků) budu obézní.
	

	Alkohol mi nemůže ublížit, pokud budu pít jen 5x týdně.
	

	Každý den stačí naspat alespoň 2 hodiny.
	

	Sportovní činnost bych měla vykonávat maximálně 1x týdně.
	

	Během dne stačí pít pouze kávu a mléko.
	

	Kouření škodí nejen kuřákovi, ale I lidem v jeho okolí.
	

	Měl/a bych jíst 5x denně kvalitní stravu.
	

	Strava by měla být pestrá (ovoce, zelenina, luštěniny, obiloviny…).
	

	Strava by měla být 3x denně ( snídaně, oběd, večeře).
	

	Měl/a bych se věnovat svým koníčkům.
	

	Přejídání není nezdravé, pouze má člověk nafouklé břicho a není mu dobře.
	

	Člověk by měl mít kamarády.
	











3. Rozhodni a zakroužkuj kluka, který dodržuje zdraví životní styl?

	a) Lukáš
	· Stravuje se 3x denně.
· Během dne vypije 2 litry vody.
· Občas jí sladkosti.

	b) Martin
	· Nikdy nekouřil.
· Věnuje se svým sportovním koníčkům.
· Každý den spí 8 hodin.

	c) Tomáš
	· Rád a často se přejídá.
· Spí nepravidelně.
· Často je ve stresu.

	d) Honza
	· Má rád ovoce a zeleninu.
· Má hodně kamarádů.
· Zuby si čistí jen, když si vzpomene.

	e) Karel
	· Rád a často jí sladkosti, které mu kazí zuby.
· Do noci pilně studuje.
· Nemá rád žádnou zeleninu a ovoce.




4. Společně vymyslete alespoň 10 důvodů, proč jsou alkohol a cigarety pro život nebezpečné?


a)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
b)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
c)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
d)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
e)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
f)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
g)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
h)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ch)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
i)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
j)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
k)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
l)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
m)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………


Správné řešení

       1.	Uveď špatné návyky, které se podílejí na vzniku těchto problémů.

A)	Zubní kaz: nečištění zubů, konzumace sladkých potravin (sladkosti)	
B)	Cukrovka: špatná životospráva, nedostatek pohybu
C)	Obezita	: stres, špatná životospráva, přejídání, nedostatek pohybu
D)	Choroby srdce a cév: stres, špatná životospráva, nedostatek pohybu

2. Křížkem zaškrtni tvrzení, která jsou podle tebe správná.

	Během jednoho dne bych měl/a vypít alespoň půl litru vody.
	

	V létě bych měl/a vypít více tekutin než v zimě.
	

	Sladkosti bych neměl/a jíst často.
	

	Pohyb není důležitý pro můj život.
	

	Pokud se budu stravovat špatně (strava obsahuje hodně cukrů a tuků) mohu být obézní.
	

	Alkohol mi nemůže ublížit, pokud budu pít jen 5x týdně.
	

	Každý den stačí naspat alespoň 2 hodiny.
	

	Sportovní činnost bych měla vykonávat maximálně 1x týdně.
	

	Během dne stačí pít pouze kávu a mléko.
	

	Kouření škodí nejen kuřákovi, ale I lidem v jeho okolí.
	

	Měl/a bych jíst 5x denně kvalitní stravu.
	

	Strava by měla být pestrá (ovoce, zelenina, luštěniny, obiloviny…).
	

	Strava by měla být 3x denně ( snídaně, oběd, večeře).
	

	Měl/a bych se věnovat svým koníčkům.
	

	Přejídání není nezdravé, pouze má člověk nafouklé břicho a není mu dobře.
	

	Člověk by měl mít kamarády.
	




3. Rozhodni a zakroužkuj kluka, který dodržuje zdraví životní styl?

	f) Lukáš
	· Stravuje se 3x denně.
· Během dne vypije 2 litry vody.
· Občas jí sladkosti.

	g) Martin
	· Nikdy nekouřil.
· Věnuje se svým sportovním koníčkům.
· Každý den spí 8 hodin. 

	h) Tomáš
	· Rád a často se přejídá.
· Spí nepravidelně.
· Často je ve stresu.

	i) Honza
	· Má rád ovoce a zeleninu.
· Má hodně kamarádů.
· Zuby si čistí jen, když si vzpomene.

	j) Karel
	· Rád a často jí sladkosti, které mu kazí zuby.
· Do noci pilně studuje.
· Nemá rád žádnou zeleninu a ovoce.






4. Společně vymyslete alespoň 10 důvodů, proč jsou alkohol a cigarety pro život nebezpečné?


a)	Alkohol i drogy patří mezi nejzávažnější a nejrozšířenější formy závislosti.
b)	Kouření může způsobovat rakovinu plic. 
c)	Kouření obtěžuje okolí a nutí k pasivnímu kouření.
d)	Alkohol ničí játra.
e)	Alkohol je velmi kalorický.
f)	Alkohol ovlivňuje naší schopnost soustředit se například při řízení.
g)	Pod vlivem alkoholu může dojít k úrazu – nezvládáme vlastní tělo.
h)	Zuby kuřáků bývají zbarvené od tabáku, hrozí parodontóza a vypadávání zubů.
ch)	Dech kuřáků je cítit po cigaretách a sliznice v ústní dutině  může doznat až nádorových změn.
i)	Mozek kuřáka je poškozen působením nikotinu a mozkové cévy dalšími složkami tabáku a cigaret. Hrozí ateroskleróza a mozková mrtvice, vyvíjí se závislost na nikotinu.
j)	Kouření ovlivňuje i trávení. Změny chuti, snížená chuť k jídlu a poruchy vstřebávání živin ve střevech, opět kvůli poškození prokrvení vlivem poškození cév i přenosu kyslíku jako takového, hrozí každému kuřákovi.
k)	Plodnost – ženy kuřačky hůře otěhotní a jejich děti jsou ohroženy nižší porodní hmotností a vyšší nemocností. Plodnost mužů kuřáků je snížena.
l)	Kuřáci jsou ve vyšší míře ohroženi vznikem cukrovky a hojí se jim hůře rány.
m)	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
	…………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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