ZDRAVA STRAVA

1.Spoj k sobé jaky podil energie, by méla obsahovat jednotliva jidla ?

Snidané 20%
Svacina 25%

Obéd 15%
Svacina 10%
Vecefe 30%

2.ZaFad potraviny na své misto.




3.Rozhodni zda jsou potraviny ZIVOCISNEHO / ROSTLINNEHO pivodu.

MLEKO RYBY
OBILOVINY BRAMBORY
LUSTENINY VEJCE

MASO ORECHY A

SEMENA

4. Rozhodni co k sobe patfi.

VAPNIK

#Ziskava se z masa, jater, lusténin, ofechd,..
*Nedostatek - chudokrevnost

*Dobrymi zdroji jsou jaterni rybi tuk, vejce, mlécné
vyrobky, kvasnice
¢Je nezbytny pro vstiebavani vapniku z potravy

ZELEZO

*Vyskytuje se v listové zelening, ofesich,
mineralnich vodach, cokolade,....
*Nedostatek - kiece

VITAMIN D

eZdrojem jsou maso, ryby, morské plody, vejce,..
eNezbytny pro spravnou tvorbu krve a tvorbu
nervoveé soustavy

VITAMIN C

eZiskava se z ryb, mlé¢nych vyrobkd, brokolice, ...
eNedostatek — Fidnuti kosti

VITAMIN B12

eNachazi se v ovoci a zeleningé, nejvice v rybizu a
kyselém zeli,...
eZvySuje obranyschopnost organismu




