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ŽIVOTOSPRÁVA    RODINY:  VÝŽIVA
Výživa je potrava, kterou jíme, abychom se udrželi při životě.	

Správná výživa zajišťuje našemu tělu všechno, co potřebujeme pro zdraví a růst:
· cukry	(nejvíce cukru obsahují cukrovinky a sladké pečivo)
· tuky	(v mléčných výrobcích a v mase)
· bílkoviny	(v luštěninách, v mase, v mléčných výrobcích)
· vitamíny	(v ovoci a v zelenině)
· minerální látky		(v rybách, v tmavém chlebu, v mléce)

K životu také potřebujeme dostatečné množství tekutin.
Správná výživa obsahuje všechny složky potravy v dostatečném množství.
Nadbytek a špatná skladba potravy vede k otylosti a nemocem.
Nedostatek potravy způsobuje podvýživu. 

Do správné výživy nepatří: 	kouření, alkohol, drogy.


Úkol:
1. Co je výživa?
2. Jaké složky potravy obsahuje správná výživa?
3. Co škodí našemu zdraví?
4. Které potraviny nejvíce prospívají našemu tělu?
5. Co způsobuje nadbytek nebo špatná skladba potravy?

Vyber z jídelníčku jídla, která nepatří do správné výživy snídaně, oběda, svačin a večeře (vyškrtni je):

	snídaně
	svačina
	oběd
	svačina
	večeře

	zmrzlinový pohár
	ledová tříšť
	pečené kuře, brambory
	pudink s piškoty
	zeleninový salát s kuřecím masem

	biftek, smažené hranolky
	ovocný jogurt
	rybí filé, bramborová kaše
	oříšková čokoláda
	těstoviny s tuňákem

	ovoce
	bábovka, kakao
	smažené brambůrky, coca- cola
	sýrová pomazánka, chléb
	smažené hranolky, tatarka

	toust, smažená vajíčka
	ovocný salát 
	zmrzlina s čokoládovou polevou
	obložený chlebíček
	zapečený toust se špenátem a sýrem

	vepřový řízek, bramborový salát
	rohlík, máslo, sýr
	pečený králík, špenát, knedlík
	sladký rohlík
	jogurt, rohlík

	pizza


	rohlík, párek, hořčice
	vánočka
	mléčná rýže
	pečené maso, knedlík, zelí

	vaječná pomazánka, chléb

	ovocný koláč
	chléb, máslo, šunka
	cukrová vata
	obložený chléb, zeleninová obloha


Z navrhovaných  jídel  si sestav jídelníček:

	snídaně
	svačina
	oběd
	svačina
	večeře

	rohlík, párek, hořčice
	ovoce
	pečené kuře, brambory
	pudink s piškoty
	zeleninový salát s kuřecím masem

	chléb, máslo, šunka
	jogurt, rohlík
	rybí filé, bramborová kaše
	ovocný jogurt
	těstoviny s tuňákem

	rohlík, máslo, sýr
	bábovka, kakao
	vepřový řízek, bramborový salát
	ovocný koláč
	obložený chléb, zeleninová obloha

	toust, smažená vajíčka
	ovocný salát 
	biftek, smažené hranolky
	obložený chlebíček
	zapečený toust se špenátem a sýrem

	vánočka
	mléčná rýže
	pečený králík, špenát, knedlík
	sladký rohlík
	pizza
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