7.tfida, zdrava vyziva, potravinova pyramida

¢as: 45 minut, pomucky: cukr (tuk), vaha, obrazky potravinové pyramidy, obaly a
etikety z potravin

Sestavte co za cely den snite a kolik toho snite. Poté sestavime prumérny jidelni¢ek
vSech.

Pojmy:

Potravinova pyramida

Porce

Pitny rezim

Skupiny potravin (co k sobé patfi? -MIéko, mléEné vyrobky,.. —ryby, pecivo,
obilniny,...viz pyramida)

Potravinova pyramida:
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Pocet doporuéenych porci jednotlivych skupin potravin (od spodniho patra pyramidy):
obiloviny, brambory, téstoviny, pecivo, ryze — 3 — 6 porci

zelenina — 3 — 5 porci

ovoce — 3 — 5 porci

mléko a mlé¢né vyrobky — 2 — 3 porce

maso, driibez, ryby, vejce, lus§téniny, ofechy — 1 — 2 porce

tuky a cukry — 0 — 2 porce

+ tekutlny 2 — 3 litry denné (vhodné: voda, bylinkovy nebo ovocny ¢&aj,
mineralka, neslazeny ovocny dzus).
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Ke kazdému patru Zaci pfidavaji pro¢ zrovna v tomto patre je toho
nejvice/nejméné, co nam které patro dodava, co zpUsobuije.

1 porce znamena napfiklad: 1 krajic chleba, 1 rohlik, 1 jogurt, 125ml mléka, 20g syra,
1 jablko, 1 paprika, 2 hrnku dusSené zeleniny, % hrnku ryZe nebo téstovin, V2 talife
brambor, 125g masa, 1 vejce, 5 Izic luténin, 2 IZice ofechu, 10g tuku, 10g cukru.



Zopakujeme si z ¢eho se sklada télo: (viz obr. v uebnici) procentualni rozlozeni latek
v lidském téle: 61,6% voda

17% bilkoviny

13,8% tuky

6,1% mineraly a ostatni latky(vitaminy,...)

1,5% sacharidy

zopakujeme které potraviny jsou zdravé, které Skodlivé (viz obrazky v u€ebnici nebo
vlastni obrazky a etikety, obaly atd. z potravin)

Nakonec z primérného jidelni¢ku zjistime kolik cukrl (v pfipadé dostatku ¢asu i tuka)
denné snime a nazorné odmérfime na vaze a ukazeme.



