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1. Napiš do rámečku, co tvoří základ - první patro potravinové pyramidy (obilniny, 

rýže, těstoviny, pečivo  nebo  ryby, maso, drůbež, vejce, luštěniny). 

 

 

 

2. Patero zdravé výživy – podtrhni nebo barevně označ pět vět, které odpovídají 

zdravé výživě (patero zdravé výživy). 

 Jezte jednou denně  velkou porci. 

 Jezte pestrou stravu rozdělenou do 5 denních dávek. 

 Zařaďte co nejvíce zeleniny a ovoce - 5x denně. 

 Vybírejte potraviny bohaté na cukry. 

 Vybírejte potraviny s nižším obsahem tuku. 

 Pijte tekutiny, které jsou slazené. 

 Jezte pouze tuky rostlinného původu. 

 Zařaďte co nejvíce zeleniny a ovoce – 5x denně. 

 Pijte dostatek vhodných tekutin - nejméně dva litry denně. 

 Každý den jezte mléčné výrobky, mléko, jogurty, tvarohy, sýry. 

 Do svého jídelníčku zařazujte cukrovinky – 5x denně. 

 Do svého jídelníčku nezařazujte koření. 

 

3. Napiš pět potravin rostlinného původu. 

 

 

 

 

 

 



4. Doplň další základní živiny: 

Základní živiny jsou sacharidy, bílkoviny, vitamíny, minerální látky a  

……………………. .                

 

5. Doplň : 

Sacharidy sladké chuti nazýváme ……………………..    . 

 

6. Doplň : 

Pokud budeme jíst mnoho cukrů (hlavně jednoduchých) bude jich v těle 

obrovský nadbytek. Organismus je přemění na tuky. Proto lidé, kteří jedí mnoho 

sladkostí, trpí obvykle  

…………………………………   . 

 

7. Kterými potravinami doplňujeme tělu bílkoviny? 

 

 

 

8. Které potraviny obsahují skryté tuky ?  

Jsou tyto živočišné potraviny : 

…………………………………………………………………………………………  . 

 

9. Vitamíny označujeme velkými písmeny.  Doplň některá? 

 

 

10. Která minerální látka pomáhá červeným krvinkám přenášet kyslík ? Podtrhni. 

Železo, vápník, zinek, hořčík. 

 


