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Potravinova pyramida
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Pracovni listy k ziskani a rozSifeni poznatk( o zasadach
Anotace zdravého stravovani, seznamuje zaky s potravinovou
pyramidou.
Autor Mgr. Monika Gregorova
Jazyk Vychova ke zdravi

Ocekavany vystup

Zak vyjmenuje zasady spravné vyzivy, rozlidi potraviny zdravé a

pro zdravi nevhodné, popiSe pyramidu spravné vyZzivy.
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PYRAMIDY

Pyramidy byly monumentalni stavby slouzici jako pribytek zemfelého viadce —
farabna. Stavély se v Egypté ale i na jinych mistech na svété. Egyptané véfili
v posmrtny Zivot, svoje zemrelé mumifikovali, proto se jejich téla zachovala i nékolik
tisic let. Do pyramid spolu s mumiemi pohibivali vSechny potfeby, které pouZzivali za
svého Zivota — potraviny, napoje, odévy, Sperky, vyzbroj. Starovéci stavitelé védéli,
Ze stavba ve tvaru pyramidy je nejpevnéjSi ze vSech znamych tvar budov. Stavéli je
otroci z obrovskych kamennych bloku podle pfesnych plant do obrovskych vysek a
byla to velmi téZzka a namahava prace. Nejvétsi, Cheopsova pyramida, obsahuje asi
2 miliébny kamennych kvadru, vazicich v praméru 2,5 tuny. Pyramidy jsou symbolem
preciznosti, pevnosti a trvalosti.

Pojdme postavit svoji pyramidu spravné vyzivy ©.

1) Rozhodnéte, které z nasledujicich dvoijic jidel je zdravéjSi (nezdravé Skrtnéte).

Cerstva zelenina — vafena zelenina
zmrzlina — med

tmavé pecivo — kolace

slanina — maslo

Cerstvé ovoce — kompot

parek — kure

salam — syr

uzené maso — ryby

voda — kofola

mléko — pivo

2) Vybarvi obrazek u spravnych tvrzeni, ta, ktera jsou nepravdiva, Skrtni.

© Zdrava vyziva neni chutna, co je zdravé neni dobré.

Zakladem zdraveé vyzZivy je pestrost a rozmanitost.

Zdrava vyziva je slozita zaleZitost a neni na to Cas.

Zdrava vyziva neni nic slozitého, staci dodrzovat par zasad — jist
pétkrat denné, rozmanitou a pestrou stravu, hodné ovoce a
zeleniny, pit 2 litry tekutin.

Cukr a sladkosti lidem prospivaji, mizeme jich jist velké mnozstvi.
Cukr a sladkosti télu neprospivaiji.

Muzeme hodné solit, jist chipsy a slané uzeniny.

Solit bychom méll minimalné, chipsy a slané uzeniny jsou
nezdrave.

Jist stacCi jednou nebo dvakrat denné .

Jist bychom méli pétkrat denné mensi porce, pravidelné pit
nejmeéneé 2 litry tekutin denné.
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3) Zapis pismena u vybarvenych smajlika do tabulky.
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1)
Cerstva zelenina
med
tmavé pecivo
maslo
Cerstvé ovoce
kure
syr
ryby
voda
mléko
2)
S © Zakladem zdravé vyzivy je pestrost a rozmanitost.
U © Zdrava vyziva neni nic slozitého, stac¢i dodrzovat par zasad — jist
pétkrat denné, rozmanitou a pestrou stravu, hodné ovoce a
zeleniny, pit 2 litry tekutin.
P ©  Cukr a sladkosti télu neprospivaiji.
E ©  Solit bychom meéll minimalné, chipsy a slané uzeniny jsou
nezdrave.
R © Jist bychom méli pétkrat denné mensi porce, pravidelné pit
nejméneé 2 litry tekutin denné.
3)
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