Opakovani — Vyziva a stravovaci navyky

Precti si text a spln ukoly v textu:

Pro spravny vyvoj a uchovani zdravi ¢lovéka je zapotrebi dodrzovat
pravidla spravné vyzZivy a Zivotospravy.

Potrava ¢lovéka musi byt vyvazena = musi obsahovat vSechny zZivotné
dilezité latky.

Spravna vyziva je takova, ktera prospiva nasemu zdravi. Aby nase
télo dostalo vSe, co potfebuje, musi byt strava pestra.

Potravinové skupiny tvori: ovoce a zelenina, mléko, mlé¢né vyrobky a
vejce, chléb, moucné vyrobky, ryze a téstoviny, maso a lusténiny,
tuky.

UKOL: Jmenuj jednoho zastupce od kazdé potravinové skupiny.

Plivod potravin
Podle plvodu délime potraviny na:

1.rostlinné (mrkev, chléb). 2.Zivocisné (maslo, syr).

UKOL: Dokaze$ vyjmenovat alespofi 4 potraviny patfici do kazdé

skupiny?



Zasady zdravé vyzivy

1. Jime Castéji, ale mensi porce. Idealni je jist pétkrat denné.

2. Doprejte si kazdy den dostatek pohybu.

3. Jezte denné dostatek ovoce a zeleniny.

4. Dejte prednost celozrnnému pecivu, netunému masu a rybam.

5. Jezte potraviny s nizkym obsahem tuka.

6. Nahradte zivociSné tuky rostlinnymi.

7. Denné vypijte 2-3 litry tekutin.

Potravinova pyramida

Tuky, sul, cukry

/

Mléko, mlécné vyrobky:

2 -3 /3 —4/porce denné

/

Maso, ryby, drtibez, vejce:
2 —3 porce denné

Zelenina: 3 -5 porci denné

Ovoce: 2 — 4 porce denné

Prilohy: 3 — 6 porci denné




UKOL: Doplf potraviny do pyramidy podle spravnych stravovacich

navyka.

Obrazky nakresli, popripadé napis slovy do pyramidy. Pyramidu

muzes také
papir.

prekreslit na




Evakuacni zavazadlo

7

V pfipadé, Ze dojde k mimoradné udalosti, hrozi evakuace
obyvatelstva = docasné prestéhovani do nahradnich prostor po
dobu, neZ odezni nebezpedi. Pro tento pfipad je nutné si pfipravit

evakuacni zavazadlo.

Jako zavazadlo pouzij nejlépe batoh, tasku nebo kufr — oznac€ je svym
jménem a adresou
Obsahuje:

» Trvanlivé balené potraviny a pitnou vodu

» Nahradni pradlo a obuv, spaci pytel, plasténku
» Toaletni a hygienické potreby

» Jidelni misku a ptibor, kapesni nz, zapalky nebo zapalovac
» Osobni doklady, penize, pojistky a cennosti
» Léky

» Baterka, prenosné radio a nahradni baterky




Ukoly:

1. Utvor spravné dvojice.

158 hasici

112 policie

150 zdravotnicka zachranna sluzba

155 jednotné evropskeé cislo tisnového volani

2. Co je to EVAKUACE?

3. Co by mélo obsahovat evakuacni zavazadlo?

Odpovédi napis na samostatny list papiru nebo do pracovniho listu.



