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Télesna vychova

Vychova ke zdravi — Zdrava vyziva
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ucitele)
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vzniku DUM

Roénik a typ $koly | 8. - 9. roénik ZS praktické

SVP ,UCime se pro zivot™, ¢.j. 580/07, RVP pro ZV, ptiloha pro LMP

Vzdélavaci oblast

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor

Vychova ke zdravi

Vyucovaci predmét

Telesna vychova

Téma (klic¢ova
slova)

Patero zdravé vyzivy, zakladni Ziviny, rostlinny ptivod, Zivoc¢i§né potraviny.

Ocekavany vystup

V deseti tkolech zék doplituje, dopisuje a vybira spravné odpovédi. Opakuje si
zakladni védomosti o zivinach, které lidské télo potiebuje ke svému zivotu.

Druh uéebniho

Pracovni list — M.Word

materialu

Anotace Zdrava vyziva — pracovni list. Samostatnd prace zamétend na provéfeni
' védomosti zaki.

(popis zpiisobu Pracovni list Ize téz vytisknout a vypracovat pisemne.

pouziti)

Velikost

223 kB




1. NapiS$ do ramecku, co tvori zaklad - prvni patro potravinové pyramidy (obilniny,
ryze, téstoviny, pe¢ivo nebo ryby, maso, drubez, vejce, lusténiny).

2. Patero zdravé vyZivy — podtrhni nebo barevné ozna¢ pét vét, které odpovidaji
zdravé vyZzivé (patero zdravé vyzivy).

» Jezte jednou denné velkou poreci.

» Jezte pestrou stravu rozdélenou do 5 dennich davek.

» Zatad’te co nejvice zeleniny a ovoce - 5x denné.

» Vybirejte potraviny bohaté na cukry.

» Vybirejte potraviny s niz§im obsahem tuku.

> Pijte tekutiny, které jsou slazené.

» Jezte pouze tuky rostlinného ptivodu.

» Zatrad’te co nejvice zeleniny a ovoce — 5x denng.

» Pijte dostatek vhodnych tekutin - nejméné dva litry denn¢.
» Kazdy den jezte mlécné vyrobky, mléko, jogurty, tvarohy, syry.
» Do svého jidelnicku zatazujte cukrovinky — 5x denn¢.

» Do svého jidelnicku nezarazujte koteni.

3. NapiS pét potravin rostlinného puvodu.




10.

Doplii dalsi zakladni Ziviny:
Ziakladni Ziviny jsou sacharidy, bilkoviny, vitaminy, mineralni latky a

Doplni :

Sacharidy sladké chuti nazyvame ............ccoeevnnenne.

Doplii :

Pokud budeme jist mnoho cukrii (hlavné jednoduchych) bude jich v téle
obrovsky nadbytek. Organismus je pfeméni na tuky. Proto lidé, ktefi jedi mnoho
sladkosti, trpi obvykle

Kterymi potravinami dopliiujeme télu bilkoviny?

Které potraviny obsahuji skryté tuky ?

Jsou tyto zivoc€isné potraviny :

Vitaminy oznacujeme velkymi pismeny. Doplii néktera?

Ktera mineralni laitka pomaha ¢ervenym krvinkam prenaset kyslik ? Podtrhni.

Zelezo, vapnik, zinek, horc¢ik.




