1. Ukol = Vyber spravné tvrzeni, které plati pro zasady zdravého Zivotniho stylu
a) Je to stav, kdy jedinec netrpi Zadnou chorobou a je v dusevni, fyzické a socialni pohodé.
b) Je to stav, kdy jedinec konzumuje pouze zdravé potraviny a neustdle sportuje.

c) Slouzi pouze jako prevence civilizacnich chorob jako jsou obezita, kardiovaskularni
onemocnéni nebo cukrovka.

2. Ukol - Zopakuj si! Pokus se doplnit nazvy zobrazenych organi

3. Bonusovy Gkol — Doplii nazev organu, ktery je nejvice ovlivnén niZe uvedenou innosti
a) Pfinadmérné konzumaci alkoholu dochazi k poskozeni ..................
b) Nedodriovanim pitného rezimu jsou nejvice zasazeny ............ceeu.
c) Koufenim se ni€i......cceu..

d) Nedostatek vlakniny zplsobuje zécpu v ....................a ni¢i mikrofléru ..................
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4. Ukol - Vyber z tabulky skupinu &innosti (A-D), kde viechny aktivity jsou spojeny se zdravym
Zivotnim stylem

Koufeni

Pravidelni strava A
Dostatek pfirozeného pohybu béhem dne

Dodriovani pitného rezimu B
Sportovni &innost alespon tiikrat tydné

Spatna nalada

Nadmeérna konzumace alkoholu C
Dostatek ovoce a zeleniny ve stravé

5. Ukol - Sefad potraviny do potravinové pyramidy od nejdiilezitéjich po nejméné dilezité
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2-3 porce, 1-2
porce

3-5 porci, 2-4 porce
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6. Ukol - Spoj potraviny s pottem kostek cukru, které obsahuji

11 dzusu 1-3 kostky
Ovocny jogurt 14 kostek
Mala tocena zmrzlina 4 kostky
Sdcek bonbond 32 kostek
0,5 | piva 3-4 kostky
Ochucena instantni kase 5 kostek
Porce kecupu 4 kostky
Cokolddova tycinka 14 kostek
30 g snidanovych cerealii 16 kostek

7. Ukol - Pokus se doplnit nazev jednoho ze tfi zakladnich makronutrientd (sacharidy, tuky,
bilkoviny), které obsahuji potraviny na fotografiich
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