Pracovni list: Zasady zdravého zivotniho stylu
Predmét: Vychova ke zdravi

IWBIAOL ovsnnmn G AR R e aes
Uloha 1: Spojovani (Pfifazovacka)

Pokyn: Spoj ¢arou Zivinu s jejim hlavnim zdrojem v potrave.

1. Bilkoviny A) Olivovy olej, ofechy, maslo

2. Sacharidy B) Maso, vejce, lusténiny

3. Tuky C) Pomerance, paprika, listova zelenina
4. Vitaminy D) Celozrnné pecivo, téstoviny, ryze

Uloha 2: Rozhodovani (Ano/Ne)
Pokyn: Posud pravdivost nasledujicich tvrzeni.

« Je pro dospéelého Cloveka zdrave vypit alespon 2 litry Cisté
vody denné? ANO / NE

. Obsahuje energeticky napoj vice vitamint nez cerstvé
jablko? ANO / NE

« Je spanek kratSi nez 5 hodin denné dlouhodobé udrzitelny
pro zdravi? ANO / NE

Uloha 3: Dopliiovani textu (Vybér z moznosti)
Pokyn: Dopln do vét spravna slova: aktivni, regenerace, pestra.

Zakladem zdravi je predevSim (1) ccceoeeeveiiennnnnn. strava, ktera
obsahuje vSechny dulezité slozky. Kromé jidla je dllezity také (2)
.................... pohyb, napfiklad prochazky nebo sport. Po kazdé
namaze by vSak méla nasledovat dostatecna (3) .......cceevuennn. ve
formé odpocinku a kvalitniho spanku.
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