Spoj éarou, co patii k sobé:

pozivatiny jednotiive slozky stravy
(potraviny, pochutiny, ndpoje)
potraviny souhm latek nutnych pro Zivot
pochutiny produkty rostlinného a Zivecidného
plvodu (obsahujiZiviny)
Hviny dodévaji potravinam chut

4. Dopliite do tabulky potraviny s vysokym a nizkym obsahem vody.

5. Za urditych podminek muie dochazet k vy$Sim ztratam vody z téla.

6. Nejlepiim napojem je kvalitni pitna voda, nesycena (bez bublinek), bez sladidel.
Do l:lhulky vyxnl?:te vyuZitim barev semaforu:

' " cervend = napoje, které bychom mél pit jen vyjimedné nebo kterym bychom se méki vwhybat
mw—m.mmmmmﬁtwmdmmwpmmm
Zelené ~- ndpoje, kieré jsou vhodne k providelnému piti

| kolové nipoje 0 silné slazené napoje
:'_‘: slabé slazené jemné perlivé nipoje ) neslazené kivovinove napoje
) neslazend neperliva voda ' neslazené jemné perlivé vody
) alkohaolicke napaje (_ slazene perlivé napoje (sycene)
() vodou fedéné 100% ovocné Stavy () slabé bylinné caje
0 sladké limonady () energetické nipoje
() slabé slazené napoje (_ neslazené slabé pravé caje (zeleny, Cerny)
) neslazené ovocne Caje () ovocne nektary
Doplii a spoj Carou, co paifi k sobé.
pra tvorbu cervenych
VAPNI K kivin ek
zadriuje tekutiny v téle,
FOSFOR ma vliv na traveni a krevni

) pusobi antistresové
DRASLIK

pro €innost srdce,
2 Eg EE O zabrafiuje inavé
pro tvorbu kosti a zubl

SODIK
HORZCIiK




Moznosti, které predstavuji spravnou Zivotospravu oznac[.” Ja moznosti, které predstavuji nespravnou
Fivotospravu, 0znag[ ).

Pravidelné sportujeme, protoze pohyb pomaha traveni.
Jime, kdy chceme a kolik chceme.

Nase sirava by méla obsahovat jen bilkoviny.
Vecefime alespori dvé hodiny pred spanim.

Neméli bychom jist hodné cukru a tuku.

Jime pravidelné, Skrat denné.

Joogodgd

Jime ve velkjch mnozstvich, abychom neméli hiad.

I. ¥V tabulce vyberte pole se skupinou innosti, v niz viechny aktivity povaiujete
za soudast zdravého Zivotniho stylu.

U ostatnich skupin navrhnéte zmény, které by podporovaly zlepieni zdravotniho stavu élovéka.

A obcasné koufeni
dodriovini pitného rezimu
I_

Gasté zarazovini ovoce a zeleniny do jidelnicku
pohybova aktivita ve zneéisténém Fivotnim prostfedi

C  phleikostné pit aboholidkjch nipofd
Easté prejidini
sportovni Einnost maxim4iné hodinu jednou za tyden
dostatek spinku




