8A VYCHOVA KE ZDRAVI: stiedy 11. a 18. bfezna 2020

Cely zapis i ukoly budou v sesité, vSe bude zkontrolovdno na prvni hodiné po nastupu do Skoly.

V pfipadé dotazi mé kontaktujte na mail: polivkova@zsvyhlidka.cz

UKOLY:

1. Jaké je tvé oblibené jidlo?

2. Nahlédni do tradic kuchyné jinych narodl (vzpomen si na dovolenou v zahranici). Pokus se
sestavit jidelni¢ek tak, jak by jej sestavil ptislusnik vybraného ndroda a najdi odliSnosti od ceské

kuchyné - napis 5 tradi¢nich Ceskych jidel.


mailto:polivkova@zsvyhlidka.cz

ZAPIS:

Zdrava vyzZiva

- strava by méla byt rozmanit3, télu ma dodavat energii a musi obsahovat vsechny dulezité Ziviny

- zdrava vyziva ovliviiuje télesny rlst i dusevni vyvoj ditéte, ma zdsadni vliv na dosazeni dobré
kondice dospélych

- vyZiva téhotné Zeny ovliviiuje celkovy vyvoj nenarozeného ditéte

- nas jidelnicek je ovlivnén i tradicemi naroda

- potraviny nakupujeme cerstvé a kontrolujeme datum spotreby

Latky tvoftici nase télo
e proteiny = bilkoviny: zdroj energie, obnova bunék, tvorba svalli, produkce hormonu
e sacharidy = cukry: hlavni zdroj energie
e tuky: zdroj energie, rozpoustéji nékteré vitaminy
e vitaminy: jsou nezbytnou slozkou potravy

e minerdly: podileji se na stavbé kosti a zub(

Obecné plati

1. Denni pfijem potravy:

e spidané: 15-20 %
e dvé svaciny: 10-15%
e 0béd:30-35%

e veclere: 20-25%

2. Denni pfijem tekutin: 2,5-3 litry

3. Kdo — kolik:
e nizsSi davky: mensi déti, vétSina Zen, stafi lidé
e stfedni davky: starsi déti, téhotné a kojici Zeny, vétsSina muz(

e nejvyssi davky: sportovci, dospivajici chlapci, téZce pracujici muzi



Abeceda zdravé vyzivy

e jist pestrou stravu, zajistit tak dostatecny a vyvazeny pfijem Zivin, vitamin(, mineral( a
dalSich latek

e udrZovat si vhodnou télesnou vahu

e pravidelny pohyb

e omezit konzumaci smazenych a tuénych jidel, snizit spotfebu uzenin a tuénych mas

e konzumovat dostatecné mnoiZstvi zeleniny a ovoce, moucniky nahrazovat ovocem a
orechy

e jist nékolikrat denné mensi porce (NE 1 x za den velkou porci!)

e omezit sul

e jidlo nehltat, ale pomalu rozkousat

dodrZovat pitny rezim

Alternativni strava
e vegetariani = nejedi maso
e vegani = nejedi Zadné Zivocisné vyrobky (maso, mlécné vyrobky, vejce)
e makrobiotici = Zivotni styl a dietni reZzim zaloZeny na taoistickém uceni jin a jang
Dusledky:
e vegetariani a vegani — nedostatek vitaminti B (B12 a B2) + D + Zeleza — oslabena imunita,
unava, problémy s patefi aj.

e makrobiotici — nizsi vzrust, podvyZiva

Nezadouci zplsoby vyZivy
e nadvaha - zpUsobena nadmérnym pfijmem potravy
e podvyzZiva — zplisobena nedostate¢nym prijmem Zivin
e bulimie — porucha pfijmu potravy: zachvaty prejidani a umysiné vyzvraceni

e anorexie — porucha pfijmu potravy: snaha iumysiIné snizit hmotnost (odmita potravu)



