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Druh ucebniho materialu: prezentace

Kli¢ova slova: zdrava strava, tuky, cukry, vitaminy, mineralni latky, nemoc, Cistota

Anotace: Béhem prezentace se zaci dozvédi nové poznatky o tom, jak spravné jist, a co vse
obsahuje zdrava a vyvazena strava. Pfipomenou si, jak spravné pecovat o své télo, a jak
pfedchazet nemocem a Urazim. Béhem prezentace dostanou Zaci prostor k vyjadreni svych
nazor(. Je mozné dale diskutovat na dané téma.
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PecCujeme o sve
zdravi



O své zdravi se musime pravidelné a
radneé starat. Pokud tak necinime,
muzZeme onemochét!

Meli bychom:

= jist zdravé

» dodrzovat zasady Cistoty

= sportovat a chodit na Cerstvy vzduch
= predchdzet Urazum a nemocem

= mit dostatecné dlouhy spdnek



Jime zdrave

> Nase strava by méla byt pestrd, hodnotna a zdrava.

> Nejveétsi zastoupeni by mélo mit ovoce, zelenina,

netu¢cné mlééné vyrobky a celozrnné pecivo.
> Je dulezité dodrzovat pitny rezim (1,5 - 2 litry denné).

> Neni zdravé se prejidat a jist mnoho sladkosti!



/dravad strava obsahuje dostatek:

e Zivin — cukry, tuky, bilkoviny
e vitaminuU

* minerdlnich latek

« vildknin



/dravad strava

http://www.dianella.cz/images/graf.jpg
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Prirodni cukr




Pozor na rozdil mezi prirodnim cukrem a umélym
sladidlem!

Nadmérnd spotreba cukrovinek a sladkych ndpoju
zpUsobuje fradu nemoci:

napr.: obezitu a zubni kaz!
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[ Yitamin C

Podileji se na premeéne
bilkovin,
cukru a tukt v
organismul.
Mame 13 typti vitamint.

(8) -



Mineralni latky

(10)

« vapnik (lusténiny, tmavozelend zelenina, mlécné
vyrobky)

~ v/

« horcik (zelend listova zeleninag, lusténiny, ofechy)

« Zelezo (vnitrnosti, maso, lusteniny, listova zelenina)

 jod (jodidovand sul) .



Vlaknina

Je nestravitelnd Cast potravy rostlinné potravy, kterd
pomdahd pohybu potravy travici soustavou.

Najdete ji.
« Vv |uSténindch
e VvV OVOCi azelenine
« Vv oresich
VIdknina
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Cistota

Cistota pul zdravi...

O své telo bychom méli pravidelné pecovat kazdy

den.

Neékteré nemoci mohou byt zpUsobeny

nedostatecnou osobni hygienou (napr. zloutenka).



Zuby si Cistime 2x denne.

(11)

(12)
Téelo si myjeme
kazdy den nebo
jednou za 2 dny.



(13)

Nehty si stithdme
: jednou za tyden.

(15)



Usi si Cistime kazdy den.




Sport

Sportovat a pohybovat se pravidelné na ¢erstvém
vzduchu je pro nase télo velmi zdravé.

V leté bychom méli:
 jezdit na kolecCkovych bruslich, na kole
« chodit k vode a plavat
« chodit na prochdzky
V zZimé:
« sankovat, bobovat, bruslit, lyzovat



Nezapomen na prevenci pred Urazem!!!

Nos helmu (popripadé i chranice)!
Dodrzuj pravidla silni€niho provozu!

Neskdke] do vody, kdyz nevis, jakd je tam
hloubkal!

Pri plavani neprecenuj sve sily!
Nebrusli na tenkém ledél
Nebud divoky, af neublizis ostatnim détem!



(17)

Rady a ti
A

JUDr To

Nova pravidia

silnicniho provozu
Bodovy systém
a dalsi zmény
silniéniho zakona




(20)



Spanek

Kazdy Clovék by si mél nagjit volny Cas, aby si
odpocinulo nejen télo, ale i ,mozek".
Nékdo odpocivd u sportu, nékdo u knihy, u felevize,
u hry.

Nejlépe télo odpociva pri spankul!
(spime 8 — 10 hodin denné)

Pozor!
Neméli bychom usinat u zapnuté televize!



Tak takhle ne!!!
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Nezapomente na
pravidlo:

Vseho s mirou!!!
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