Péče o zdraví





Jméno:

Zdravou životosprávou rozumíme takový způsob života, který vede k zachování našeho zdraví. Patří k ní spánek a pohyb, střídání odpočinku a činností, vhodné oblékání, otužování, správné stravování atd.

1. Rozhodněte, co prospívá zdraví a co mu škodí. Co mu prospívá podtrhněte zeleně a škodí červeně.

Hluk, čisté ovzduší, jednotvárná strava, nedostatek spánku, kouření, pestrá strava, nepřiměřený oděv, alkohol, nezávadná voda, užívání drog, nealkoholické nápoje, znečištěná voda, zelenina a ovoce, pravidelný spánek, strava s převahou tuků a cukrů, přiměřené oblékání, mnoho starostí, klid, dobrá pohoda, odpočinek, nedostatek pohybu, pobyt v zakouřeném a znečištěném vzduchu, pohyb v čistém ovzduší, nedostatek pohybu.

2. Zaškrtněte nepravdivá tvrzení.

a) Strava příliš bohatá na cukry a tuky vede k tloustnutí.

b) Dostatek potravy způsobuje podvýživu.

c) Pestrá strava vyvolává různé poruchy v lidském organizmu.

d) Člověk vydrží bez potravy až 5 týdnů.

e) Dlouhodobé hladovění je bezpečné, krátké půsty jsou však nebezpečné.

f) Významnou složkou potravy je ovoce a zelenina.

g) Před jídlem si musíme důkladně umýt ruce.

3. Pyramida výživy představuje ideální složení naší každodenní stravy. 

        a) Popište pyramidu výživy.

              b) Které látky by měla obsahovat naše strava. 

                 ………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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4. Sestavte jídelníček školáka na jeden den podle zásad zdravé výživy.

Snídaně……………………………………………………………………………………………………………………………………

Svačina ……………………………………………………………………………………………………………………………………

Oběd ………………………………………………………………………………………………………………………………………

Svačina ……………………………………………………………………………………………………………………………………

Večeře …………………………………………………………………………………………………………………………………….

5. Odpovězte na otázky.

Jaké je doporučené denní množství tekutin, které by naše tělo mělo přijmout?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Které nápoje jsou k pití nejvhodnější? Které nejsou vhodné a proč?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Co je vláknina a jaký má v potravě význam?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Jak často bychom měli jíst a v jakých dávkách?

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

Znáte některé poruchy příjmu potravy? Popište je. Mohou vyvolat vážné zdravotní následky?

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….

6. Roztřiďte potraviny, které prospívají našemu zdraví a které mu škodí.

Bílé maso






zelenina

Luštěniny


škodí



ryby

Sýr







čokoládový dort

Solené brambůrky





ovoce

Mléko



prospívají


párek

Džus







sádlo

Hovězí maso






smažené hranolky

Zmrzlina






celozrnné pečivo

Máslo







jogurt
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Anotace:
Pracovní listy zaměřené na čtení s porozuměním a rozvoj   čtenářské  gramotnosti. Žák si přečte úkoly, odpovídá na otázky, rozhoduje o pravdivosti tvrzení, sestavuje jídelníček.          
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