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Výchova ke zdraví 8. Ročník -  ZDRAVÁ VÝŽIVA - HODNOTA POTRAVY
1. CO JE TO VÝŽIVA?
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Vyber z nabídky, co dle tebe vystihuje pojem výživa. Klikni na slovo a pak ho označ obarvením políčka pomocí ikony 

	salámy
	zelenina
	sladkosti
	mléčné výrobky
	potraviny
	ovoce

	pečivo
	jídlo
	maso
	nápoje
	rychlé občerstvení
	ořechy


Máš označená všechna políčka? Dobře, pod pojem výživa totiž můžeme zahrnout vše, co jíme.

Zdravá výživa je výživa, která příznivě působí na lidský organismus a pomáhá k jeho zdravému růstu i životu. Zdravá výživa se skládá z několika částí. Jsou to:

· nápoje

· obiloviny

· zelenina a ovoce

· mléko a mléčné výrobky

· maso a masné výrobky

· luštěniny,

· vejce a ryby

· tuky a sladkosti
Pro lepší orientaci ve výživě, sestavili odborníci na tzv. potravinovou pyramidu. Pyramida má obvykle 4 - 5 poschodí.  
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Spodní část - základnu pyramidy tvoří to, co potřebujeme k životu velmi nutně - nápoje druhy a potravin, které bychom měli jíst, co nejčastěji.

· Postupně výš v pyramidě jsou potraviny, které bychom měli do jídelníčku zařazovat méně častěji a některé jen někdy. 
· Na samém vrcholu jsou potraviny, které náš organismus nepotřebuje. Pokud si je nedokážeme odřeknout, měli bychom je přijímat jen v malém množství a málo kdy.
2. ROZDĚL POTRAVINY DO SKUPIN PODLE DRUHU  
Vyber slovo s názvem potraviny (limonáda, koláč, rybí file, jogurt, lízátko, dortík, džus, jablko, buráčky, kuřecí plátek, tvarohový dezert, celozrnný chléb, oplatky, pomazánka s majonézou, knedlíky, rýže, brambory, chipsy) označ ho tažením myší a přesuň na správné místo do tabulky.  Nebo slova jen přepiš do vhodného místa v tabulce.                       
	NÁPOJE
	

	OBILOVINY
	

	ZELENINA
	

	OVOCE
	

	RYBY A MASO
	

	MLÉČNÉ VÝROBKY
	

	SLADKOSTI
	

	TUKY
	


3. POKUS SE SESTAVIT JÍDELNÍČEK PRO CELÝ DEN PODLE ZÍSKANÝCH INFORMACÍ O VÝŽIVĚ - klikni do tabulky a dopiš údaj.
	SNÍDANĚ
	Nápoj
	

	
	Jídlo
	

	SVAČINA
	

	OBĚD
	Polévka
	

	
	Jídlo
	

	
	Moučník
	

	SVAČINA
	

	VEČEŘE
	


ZDROJ
www.vitalfit.cz/pages/index/pyramida.htm
www.viscojis.cz












SLADKOSTI, TUKY, CUKR


8: ŽIVOČIŠNÉ TUKY, ALKOHOL
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VEJCE, MLÉČNÉ výr.








Financováno z prostředků ESF a státního rozpočtu ČR

