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informace o zdravém Zivotnim stylu. PFi praci s pocitaem si ovéfi své znalosti o ovoci a zeleningé, mohou si
vybrat a zahrat hru s ovocem a zeleninou , pfipravit zdravé pohosténi. VSechny aktivity motivuji Zaky zdravé
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Zdrava vyziva

Chces si uzivat zivota? Rad jezdiS na vylety, sportujesS s kamarady?
Laka té pfiroda, feky a rybniky, lesy a hory?
To vSechno muazes jen kdyz jsi zdravy ! Zdravi si udrz co nejdéle.
Ajak ?

1.Vyber si svuj zivotni styl.

MUj zivotni styl = zdrava vyziva + spravneé vyuziti volného casu
+ moje uceni + moje zajmy



2. Premyslej o tom, co jiS.
Chci jist to, co prospiva mému zdravi.
Ridim se t&mito pravidly:

ema strava je pestra a rozmanita

ojim pravidelné 5 x denné

*nehladovim ani se neprejidam

ejim drubezi a rybi maso, lusténiny /bilkoviny/
ojim polotu¢né miécné vyrobky

edavam prednost rostlinnym tukiim

jim co nejméné sladkosti a vyrazné slanych jidel
sudrzuji pitny rezim / 1 — 2 litry tekutin denné /
*Poznamka : vysvétli kamaradum, co tva pravidla
znamenaji.



3. Jidlo, to je radost
Rano se vzdy dobfe nasnidam.
Ve Skole si pochutnam na svaciné.
TéSim se na obéd se spoluzaky.
Svacinku koupime, pfipravime a snime s maminkou a braskou.

Vecefime cela rodina. Pritom si povidame a je nam dobre.

Vite, ze :
- jen 1/3 @ti ji denré ovoce ?
- jen asi 1/5 dti ji denrg zeleninu ?
- vice jak 1/3 dti ji 1x tydre hamburger, hranolky ?
- asi 1/5 dti stoluje s rodii pouze o vikendu ?




Udélejte si ve tridé take maly pruzkum .

*Jim denné ;

Vybirej a pfifad’ : ovoce, zelenina, mlécéné vyrobky, syry,chléb, pec€ivo, maso,
kufeci maso, ryby, lusténiny, salam, parky, hranolky, bramburky, sladkosti,
cokolada, sladké napoje, hamburger.

Vyhodnotte, zda jite zdravé.



Ukoly pro praci s poéitacem:
( vyber si, co té zajima)

1. Potravinova pyramida — v pyramidé jsou potraviny rozmistény v nékolika
patrech. Ty, které jsou nejvysSe, by se mély v naSem
jidelnicku objevovat nejméné
www.vyzivadeti.cz.

2. Tajemstvi Skolnich svacin — vysledky pruzkumu, ktery nam prozradi,
co ve Skole déti svaci. Mozna vas to prekvapi.
www.vyzivadeti.cz

3. On-line skola hrou — chces si hrat a zaroven si ovéfit své znalosti
0 ovoci a zeleniné ? www.zdravab.cz
4. Vesela kucharka — opravdu veselé recepty. Podive] se a presvéddéi se.
Nejenom, ze vysledek dobre vypada, ale taky chutna !
www.zdravab.cz




5. Naméty her s ovocem a zeleninou — domluvte se a vyberte si hru, kterou si
muzete zahrat spolu ve tridé.
www.zdravab.cz

6. Nakresli si potravinovou pyramidu
www.vyzivadeéti.cz




