NAZEV SKOLY: ZS ,Kopfivnice, Stramberska 189, pfispévkova
org.

AUTOR: Ing. Véra Bubikova
VYTVORENO:02.05.2013

V:VY_32_Vychova ke zdravi_06_VyZiva a zdravi, ZS
prakticka, 6. R - TEMA: Zdravy zivotni styl CISLO PROJEKTU:
CZ.1.07/1.4.00/21.1737
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MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI



Anotace

* DUM slouzi k zopakovani a procviceni uciva
zamereného na téma zdrava strava. Béhem
opakovani a procvicovani by zaci meli prokazat, ze
tématu porozumeli, ziskané znalosti dovedou
vysvétlit a uplatnit v praxi.

* Pilotazi bylo ovéreno, ze zpUsob a rozsah
zpracovani je pro zaky zajimavy, odpovida jejich
moznostem a schopnostem. Po zopakovani a
procviceni se dokazou zapojit do diskuse,
vhodnou formou obhajit své nazory, pri
nesouhlasu oponovat, vznaset doplnujici dotazy.
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* Jime pravidelné a v mensich davkach.

Zasady spravne vyzivy

* Dodrzujeme pitny rezim.

* Jime pravidelné ovoce a zeleninu.

* Jidlo prizpusobime véku, zdravotnimu stavu a
télesné namaze.

 Omezujeme: tuky, cukry, slazené napoje,
sycené napoje, smazena jidla, cukrovinky,
uzeniny.




Omezujeme se na sycené a preslazené napoje...
Nejcastéji jime uzeniny, hranolky, zakusky...
Proc jist pétkrat dennée, kdyz to staci trikrat.

ProcC snidat, radsi snim chipsy, cokoladu a zapiju to
kolou...

Ovoce mi moc nechutna a zeleninu uz nejim vubec.
Prece nebudu jist jogurty, ze.

Budu jist jenom jednou denng, at jsem pékné stihla....
Nepotrebuju obéd, staci mi hamburger....




Projevy

e Zazivaci problémy.
* Tloustka— vyhublost.
* Snadna unavitelnost.

* Poruchy pozornosti.
* Ldmani nehtd, padanivlasu.

* Nerovnomerny fyzicky (télesny) i psychicky
(dusevni) vyvoij.



Uz viIS: Al

Kdyz se spravne stravuiji, tak jim: bonbony — jogurty — -

hranolky — ovoce — chipsy.
Omezit musim: ovocny €aj — slazené a sycené napoje —
zeleninu —hamburgry.

Jist bych mél(a): 3krat denné — 5krat denné — kdykoliv, kdyz
mam chut

Napis si spravneée svij jidelnicek
Snidané.......cevvvveviieienennnn,
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Uz vim!

Kdyz se spravné stravuji, tak jim: bonbony — jogurty — hranolky —
ovoce — chipsy.

Omezit musim: ovocny Caj — slazené a sycené napoje — zeleninu —
hamburgry.

Jist bych mél(a): 3krat denné — 5krat denné — kdykoliv, kdyz mam
chut

Napis si spravné svij jidelnicek

Snidané: grahamovy rohlik se syrem, ovocny Caj

Svacina: jogurt, banan

Obéd: polévka, bramborova kase, ryba, zeleninovy salat
Svacina: kedluben, chléb s maslem

VecCere: téstovinovysalat se zeleninou

+ ovocny €aj, voda, mineralka




Pouzité zdroje

e www.microsoft.office.com

e http://www.osel.cz/index.php?clanek=745
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