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Zdravý způsob života

Dodržování pravidelného denního rytmu je jednou z podmínek správné životosprávy: 
· 8 hodin práce
· 8 hodin odpočinku
· 8 hodin spánku (potřeba spánku je u každého jedince individuální)

Vyvážená výživa zajišťuje našemu tělu vše, co potřebujeme pro zdraví a růst:
· cukry
· tuky
· bílkoviny
· vitamíny
· minerální látky
· dostatek tekutin
Nadbytek potravy vede k otylosti a nemocem.
Do správné výživy nepatří: kouření, alkohol, drogy.

Zásady zdravého způsobu života:
· správná životospráva (režim dne, přiměřená strava)
· vhodné životní prostředí
· duševní pohoda (předcházet napětí, strachu, úzkosti, střídat psychickou činnost s tělesnou aktivitou)
· péče o tělesnou hygienu (vyhýbat se nemocem)






Úkoly:
1.	Jednou z podmínek správné životosprávy je pravidelný denní rytmus. 
Co znamená 8 + 8 + 8 ?
8 hodin	__________________
8 hodin	__________________ 
8 hodin	__________________ 
 
2. Vylušti, co potřebuje člověk pro zdraví a růst:
i t v í n y a m				____________________
r k y u c					____________________
k b l í n i y v o				____________________
y k u t					____________________
t u k e n i t y				____________________
r e l í i m n n á	   y t l k á		____________________ 
3. K čemu vede nadbytek potravy?


4. Co nepatří do správné výživy?


5. Vyjmenuj zásady zdravého způsobu života:




6. Jak si člověk může udržet duševní pohodu?


Řešení:
1. 
8 hodin	 práce
8 hodin	 odpočinku
8 hodin	 spánku

2. Vitamíny, cukry, bílkoviny, tuky, tekutiny, minerální látky.

3. Nadbytek potravy vede k otylosti a nemocem.

4. Do správné výživy nepatří kouření, alkohol, drogy.

5. Zásady zdravého způsobu života: správná životospráva, vhodné životní prostředí, duševní pohoda, péče o tělesnou hygienu.

6. Aby si člověk udržel duševní pohodu, měl by předcházet napětí, strachu a úzkosti, střídat psychickou činnost s tělesnou aktivitou. 
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