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Zdravy zivotni styl

1. Co nejvic ovliviuje zdravi lidi? , ,

2. Kolik hodin denné bychom minimalné méli stravit spankem?

i

3. Jaké tfi makroziviny jsou nejdulezite)si? , a

4. Co pro tebe znamena citit se zdravé a fit?

5. Jak se nazyva psychicka nemoc, pii které je dotyény zavisly pouze na zdravé
strave?

6. Existuje kromé fyzického zdravi jesté néjakeé?

Ktera tvrzeni jsou spravna? ANO/NE

Ryby bychom méli jist minimalné jednou tydné.

ANO - NE

Hybat bychom se méli minimalné jednu hodinu denné.
ANO - NE

Po kazdém jidle by mél byt dezert.

ANO —NE

Soucasti kazdého jidla ma byt zelenina nebo ovoce.

ANO -NE

Své télo vyzivujeme nejéastéji nezpracovanymi potravinami.
ANO - NE

Potraviny bychom méli rozdélovat na zakazané a povolené.
ANO - NE

Méli bychom jist pravidelné, nejlépe 4x-5x denné.

ANO -NE
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Sefad’te druhy jidel do pyramidy

dle diilezitosti.

- Obiloviny
- Zelenina a ovoce

- Migko a mlécné vyrobky,

maso

- Cukry a tuky

Zakrouzkuj spravnou odpoveéd’:

e

KdyZz se mi kamarad sv&fi s tim, ze za¢ina mit problém s jidlem tak:

a) Necham to tak, budu délat, Ze mé to nezajima.
b) Budu se mu sam/a snazit pomoci.

¢) Prodiskutuji to s nim a za¢neme to fesit s odbornou pomoci.

Vidim, ze moje kamaradka vyhazuje svoji svacinu do kose, ja:
a) vytdhnu ji a snim ji, mam hlad
b) zeptam se ji, zda nema néjaky problém

¢) sdélim to ucitelce

Zhorsila se mi plet’, méni se mi nalada, pfibirdm nebo hubnu tak:
a) hodim to za hlavu
b) za¢nu hledat vinika a zkusim zlep§it své stravovaci navyky

¢) strava to neovlivni
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