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Inovace ICT – 3Rv7
Materiál je určen pro bezplatné používání pro potřeby výuky a vzdělávání na všech typech škol 

a školských zařízení.
Jakékoliv další využití podléhá autorskému zákonu.

Tento výukový materiál vznikl v rámci Operačního programu Vzdělávání pro konkurenceschopnost.
RV 7. ročník – Zdravá výživa II

      1.   Podtrhni tvrzení, která odpovídají zdravému způsobu výživy:

a) zvýšení spotřeby tuků

b) zvýšení příjmu ovoce a zeleniny

c) dostatečný příjem tekutin

d) zvýšení spotřeby soli

e) pravidelný čas příjmu potravy

            f) snížení spotřeby vlákniny


g) jíst pestrou stravu


h) snížení příjmu cukru

            i) jídlo sníst co nejrychleji, kousáním se příliš nezdržovat

2. Napiš alespoň tři zásady zdravé výživy:

3. Mezi alternativní způsoby stravování patří vegetariánství a veganství. Vysvětli, 

čím se od sebe liší – doplň věty:

Vegani se živí ____________________________________________________________ .

Vegetariáni se živí _________________________________________________________ .

4. K uvedenému popisu doplň název poruchy příjmu potravy:

a) Úmyslné snižování tělesné hmotnosti, odmítání jídla – hladovění, strach z tloušťky,     

    změny ve stravovacím režimu a v chování u stolu =

b) Opakované přejídání a následné zvracení, užívání projímadel =

c) Vysoká tělesná hmotnost v důsledku dlouhodobé konzumace nadbytku jídla (hlavně

    tuků a cukrů) a nevhodného složení stravy =

Řešení :

1. Zdravému způsobu výživy odpovídají tvrzení b, c, e, g, h.

2. Např. jíst pestrou stravu, jíst dostatečné množství zeleniny, ovoce, celozrnných výrobků, omezovat příjem tuků, cukrů a soli, potraviny zbytečně dlouho nevařit a nepřipravovat 

na přepáleném tuku, dodržovat pravidelný čas příjmu potravy, nejíst najednou velké porce, jídlo nehltat, ale dostatečně rozkousat, dodržovat pitný režim, udržovat si vhodnou tělesnou váhu, snížit spotřebu cukru, zvýšit příjem vlákniny atd.

3. Vegani se živí pouze rostlinnou potravou.

Vegetariáni se živí rostlinnou potravou, mlékem a mléčnými výrobky, někteří i vejci.

4. a) mentální anorexie

b) bulimie

c) obezita

Autorská práva, odkazy, soupis citací, zdroje jsou chráněné dle zákona 121/2000 sb.

Použitá literatura:

· Učebnice Občanská výchova, Rodinná výchova, 7.třída

Fraus, Plzeň 2004, 

Mgr. Dagmar Janošková

Mgr. Monika Ondráčková

PhDr. Dagmar Čábalová, Ph.D.

Mgr. Jitka Šebková

Mgr. Hana Marková

· Občanská výchova, Rodinná výchova, příručka učitele 7.třída

Fraus, Plzeň 2004

Mgr. Dagmar Janošková

Mgr. Monika Ondráčková

PhDr. Dagmar Čábalová, Ph.D.

· Výchova ke zdraví, prac.sešit pro 6.-9.ročník ZŠ

Fortuna, Praha 2004
PaedDr Eva Marádová CSc.

Použité zdroje:

	Jméno autora práce:
	Mgr. Ivana Šidláková

	Datum vytvoření:
	Září 2011

	Ročník:
	7.

	Vzdělávací oblast:

Vzdělávací obor:

Tematický okruh:

Téma:
	Rodinná výchova
Péče o zdraví 

Zdravý životní styl

Zdravá výživa II.

	Metodický list (anotace):
	Test, součást prověřování vědomostí


