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Zdravy zivotni styl

Anotace Material slouzi jako ucebni material k tématu
Autor Mgr. Katefina Svobodova
Jazyk Cestina
Ocekavany vystup Zak pomoci prezentace ziskava dalsi informace, zapis do sesitu
Specialni yzdélévaci - 34dné -
potreby
Kli¢ova slova Styl. Zdravi.
Druh uéebniho materialu | Prezentace
Druh interaktivity Aktivita.
Cilova skupina Zak

Stuperi a typ vzdélavani

1. stupen , 2. obdobi

Typicka vékova skupina

9.-12.let

Celkova velikost

496 kB




Odkazy:

http://cs.wikipedia.org/wiki/Soubor:Obesity-waist circumference.PNG
http://www.obesitynews.cz/?id=40

http://www.people.cz/mag/cs/articles-detail/aid-11624
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VyZiva — patfi k dulezitym Cinitelum, které ovliviiuji zdravi ¢lovéka.
Zpusob stravovani je nedilnou soucasti naseho zivotniho stylu.

Strava, ktera neodpovida narokim organismu, muze by’g ph’c“:inou,celé
fady zavaznych onemocneéni, a to - OBEZITA, VYSOKY KREVNI TLAK,

CUKROVKA,SRDECNi ONEMOCNENI, NEMOCI KLOUBU a mnoho
dalSich.




7y v e

Zasady zdrave vyzivy:

Jime pestrou,
rozmanitou stravu.

Neprejidame se!

Jime méné tuku a tuénych
potravin

Dostatecny prisun zakladnich zivin,
vitaminU a mineralnich latek.

Udrzujeme si primérenou télesnou
hmotnost.

Tuky zivoCiSné nahradime spise
rostlinnymi.



Zasady zdravé vyzivy:

Omezime spotiebu cukru Vyhneme se nadvaze, snizime

riziko vzniku zubniho kazu.
Snizime prijem kuchynske MUze zpGsobit vysoky krevni
soli.

tlak.

Jime vice ovoce, zeleniny a

: o Jsou zdrojem vitamind,
potravin z obilovin.

mineralnich latek a vlakniny.

Zajistime dostatecny prijem

To je 2 litry denné, bylinné caje,
tekutin.

voda, ovocné a zeleninové stavy.



POTRAVNIi PYRAMIDA
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2.KOURENI

Normalni je nekourit !

V tabaku a nikde jinde se vyskytuje rostlinny alkaloid nikotin. Pro kufaka jsou dulezité
pfedevsim uc€inky nikotinu na lidsky mozek, nikotin ale plsobi na mnoho dalSich
organu. Do krevniho obé&hu se nikotin vstfebava bud sliznici ustni dutiny (doutnik,
dymka) nebo z plic (cigareta). Sliznici ust se muze nikotin vstfebat pouze ve slabé
zasaditém prostrfedi a zasadity kour je u doutniku nebo dymky. Kour z cigarety ma
kyselé pH, proto jej kurak musi nasat do plic (Slukovat), aby se nikotin vstrebal.

V mozku se nikotin vaze na receptory, jejichz prostfednictvim podporuje soustredéni
a duSevni Cinnost, ve vysSich davkach naopak uklidnuje. Kromé mozku nikotin
pusobi na Zlazy s vnitini sekreci, podporuje uvolfiovani katecholamint (adrenalin

a noradrenalin), kortikosteroidl nebo endorfinl. V zazivacim traktu nikotin podporuje
peristaltiku.



Plice kuraka




3. Pohybova aktivita
4. Limitovana konzumace alkoholu

Dale :
Dostatek spanku
Optimismus a dobra nalada, radost ze zivota

Vyvarovat se pusobeni skodlivych latek a
obecné Skodlivych a rizikovych faktoru



Dusledky — jak se zdravy zivotni styl projevuje
na zdravi
Primérena hmotnost
Normalni krevni tlak
Nizka hladina cholesterolu v krvi

Dobra télesna kondice a vykonnost, nizka
unavnost

Sveézi a zdravy vzhled
Dobra psychicka pohoda

Vysoka odolnost vu€i nemocem, nizky vyskyt
nemoci



