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UMIME JIST ZDRAVE ?

Aktivitou maji zaci prokazat znalosti o zasadach zdravé stravy. Kromé
zopakovani zasad zdravé vyzivy, maji zaci za ukol doplnit chybé&jici slova

An I4 7o r r b4 w2 H
otace Vv textu tykajici se zdravé stravy, a dale barevné oznacit potraviny

obsahujici bilkoviny. Aktivita navazuje na probrané ucivo, tudiz slouzi
k ovéfeni znalosti zaku.

Autor Bc. Balonova Sona

Sada DUM Clovék a zdravi

Predmét Vychova ke zdravi

Ocekavany 5

vystup Zak zna, co je zdravy zivotni styl.

Kli¢ova slova

Cukry, tuky, bilkoviny, cholesterol.

Druh uéebniho
materialu

Aktivita

Cilova skupina

7.4k zakladni $koly praktické

Stupeii a typ
vzdélavani

2.stupeit

Pouzité zdroje

Microsoft Word, Klipart
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Postup pri akftivite:

1.  Pripraveny pracovni list na téma ,Umime jist zdrave?"
rozstfihdme a rozddme Zdkim. RozstFiZeni a mnoZstvi
jednotlivych dilkl zvolime tak, aby vyhovovalo individudlnim
schopnostem Zdka.

2. Zdci maji za dkol sestavit text sprdvné.

3. Potom sloZeny text nalepi na Cisty list papiru.

4. Jejich dkolem je precist text a zvyraznit ¢i podtrhnout
dllezité ddaje.

5. Soucldsti listu je i dkol, kdy Zdci barevné vyznaci
uvedené potraviny, které obsahuji bilkovinu.

6. Nakonec si Z4ci svou praci nalepi do sesitu.

Slova k doplnéni chybéjiciho textu:

Priklady potravin s obsahem cukru: BRAMBORY,
OBILOVINY, LUSTENINY, MOUCNIKY, SLADKOSTT

Bilkoviny délime na ZIVOCISNE a ROSTLINNE.
Tuky obsahuji CHOLESTEROL.

Bilkovina je obsazena - MASO, KAKAO, VEJCE, SOJA,
OBILOVINY



Umime jist ZDRAVE?

Chceme-li byt zdravi == DODRZUJEME ZASADY ZDRAVE VYZIVY.

CUKRY jsou zdrojem energie.
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Jime PESTROU stravu.

Jime méné tukdl a tuénych
potravin.

Omezime spotfebu CUKRU.
Snizime prijem soli.

Jime vice ovoce, zeleniny a
OBILOVIN.

Dodrzujeme pitny rezim.

maso

kakao

paprika

vejce

sdja

ryze

obiloviny

TUKY délime na rostlinné a Zivo&isné.
Tuky v zivoc€isnych potravinach obsahuji
CH . Ten mlZe zpisobit
nemoci srdce a cév a vznik obezity.

mrkev

rohlik

UKOL: Z uvedenych potravin v pravém sloupci barevné vyznac ty, které obsahuji BILKOVINU. \]




