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Zdravá výživa

1. Odpověz na otázky:

a) Co většinou a rád(a) snídáš ?

____________________________________________________________

b) Kolikrát denně jíš? ____________________________________________

c) Kdy jíš naposledy? ____________________________________________

d) Jíš každý den zeleninu a ovoce ? __________________________________

e) Které ovoce nebo zelenina ti chutná nejvíce ? 

____________________________________________________________

f) Máš rád(a) sladkosti ? Jaké ? ____________________________________

g) Přidáváš si sůl do jídla ? ________________________________________

h) Jíš ryby ? Jak často ? _________________________________________

ch) Odhadni, kolik nápojů denně vypiješ ? _____________________________

i) Co nejčastěji piješ ? __________________________________________

j) Jaké jíš pečivo ? Jaké množství denně ? ____________________________

2. Zamysli se nad svými odpověďmi a napiš, co v tvém jídelníčku chybí.

____________________________________________________________

3. Zamysli se nad svými odpověďmi a napiš, co v tvém jídelníčku přebývá (čeho je více, než by mělo být).

____________________________________________________________

4. Na základě svých odpovědí napiš, zda je tvůj jídelníček správný a jak bys ho mohl(a)  změnit k lepšímu.

________________________________________________________________________________________________________________________

5 Specifické druhy výživy. Spoj, co k sobě patří:

Vegetariánství



výživa bez živočišných produktů (maso, vejce, mléko)

Veganství




celozrnné obiloviny, sezonní zelenina a ovoce, luštěniny, 

Makrobiotika



výživa bez masa
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