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1. Spravna strava

Strava, kterou jime, ovliviiuje naSe zdravi. ViS, co pfesné znamena pojem strava?
K uvedenym charakteristikam pfifad’ spravny pojem z nasledujici nabidky:
jidelnicek, jidelni listek, jidlo, pokrm, strava.

seznam podavanych pokrmu (v restauraci)
sestava pokrmd, podavana v urcitou dobu
kuchynsky upravené potraviny

plan stravy na urcité ¢asove obdobi

mnozstvi, skladba a rozvrZzeni potravy béhem dne

agrwnE

2. Minitest o stravovani

Zakrouzkuj spravnou odpoved:

1. Kolik jidel denné bychom méli snist? a) 3 b)5 c)6

2. Kolik procent z celkového denniho mnozstvi potravy tvofi

snidané? a)10 % b) 20 % c) 30 %
3. Kolik litrd tekutin bychom méli vypit? a) 1 — 2 b)2-3 c)3-4
4. Kolik je zakladnich zivin? a)3 b) 4 c)5

5. Kolik ma dospély ¢lovék zubt? a) 20 b) 34 c) 32

(Cerpano z: Maradova E., Vychova ke zdravi — pracovni sesit, upraveno)
3. Vhodné a méné vhodné potraviny

RozliSujeme dvé zakladni skupiny potravin a
€Y plvodu.
./é Za kazdou potravinu napis, do které ze dvou skupin patfi. Pak je roztfid na
potraviny vhodné a na potraviny méné vhodné. Vhodné podtrhni zelené a
mené vhodné Cervené.

jablko kufe nizkotucny jogurt brambory
tuéné maso parky Cokolada libové hovézi
téstoviny maslo mrkev hranolky

syr celozrnny chléb ryze rybi filé
zelenina dzus mléko olej

4. Co do rady nepatri?

Vyber vZdy jeden obrazek, ktery nepatfi do fady a Skrtni ho:
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Potravinova pyramida znazorfiuje optimalni rozloZeni potravin, ale i jejich
@ doporu¢ené mnozstvi a vzajemny pomér vSech druhi v jidelniCku. Plati
pravidlo, Ze potravin, které jsou na zakladné pyramidy bychom méli jist (vice /
méneé) a potravin, které jsou na vrcholu pyramidy bychom méli jist (vice / méné).
V posledni vété Skrtni, co se nehodi.

5. Potravinova pyramida

Zapis$ do jednotlivych pater pyramidy vSechny potraviny z ukolu 3.




Reseni
1. Spravna strava
1.seznam podavanych pokrm0 (v restauraci = jidelni listek
2.sestava pokrm0, podavana v urcitou dobu = jidlo
3.kuchyrisky upravené potraviny = pokrm
4. plan stravy na urcité Casoveé obdobi = jidelnicek
5. mnozstvi, skladba a rozvrzeni potravy béhem dne = strava
2. Minitest o stravovani

1.B,2.B,3.B,4.A,5.C

3. Vhodné a méné vhodné potraviny
RozliSujeme dvé zakladni skupiny potravin rostlinného a zivocisného plvodu.

jablko R kufe Z nizkotugny joqurt Z brambory R
tuéné maso Z parky Z gokolada R i Z libové hovézi 7
téstoviny R maslo Z i R mrkev R hranolky R
syrZ celozrnny chléb R ryze R rybi filé Z
zelenina R dzus R mléko 7 olej R

4. Co do rady nepatfi?
Skrtnout: ananas — neroste u nas, hranolky — jsou jako jediné rostlinného plvodu,
jsou nezdravé

5. Potravinova pyramida

Plati pravidlo, Zze potravin, které jsou na zakladné pyramidy bychom méli jist vice a
potravin, které jsou na vrcholu pyramidy bychom méli jist méné.

Zapis do jednotlivych pater pyramidy vSechny potraviny z ukolu 3.

1. patro = zakladna: téstoviny, celozrnny chléb, ryze,

2. patro: jablko, zelenina, mrkev,brambory,

3. patro: syr,kufe, parky, nizkotuény jogurt, mléko, libové hovézi, rybi filé,
4. patro = vrchol: tu¢né maso, maslo, ¢okolada, hranolky, olej
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