Vychova ke zdravi - 8. ro¢nik ZS

Napis nebo nalep nasledujici téma do sesitu a odpovéz na nasledujici otazky

Téma: Stravovaci navyky v rodinném prostiedi

Zasady zdravého stravovani se utvafi v rodiné. Rodice se podileji na stravovani svych déti. Strava by
méla byt vyZivova a vyvazend. Méla by v urcitém poméru obsahovat vSechny slozky — ovoce, zeleninu,
lusténiny, celozrnny chléb, vyrobky z obilnin, ovesné vliocky, mléko a mlééné vyrobky (syry, jogurty),
maso, hlavné dribe? a ryby, vejce.

Neni spravné se prejidat, je vhodné jist radéji vickrat denné mensi porce.

Je vhodné omezit spotiebu tukd, cukrd, soli. Ve stravé by mél byt dostatek syrového ovoce a zeleniny,
potraviny bohaté na vldkninu a dostatek tekutin ve formé Cisté vody. Maso, mléko, mlécné vyrobky
jist s mirou.

Otazky:
1) Co jste vcera vsechno béhem dne snédli?
2) Zamysli se, zda v3e, co jsi snédl/a bylo zdravé — vypis.

3) Které potraviny obsahuji vodu?



