
Člověk a zdraví 



Zdraví je stav _____ a _____ pohody. 
 

Denní režim a tělesná aktivita 



Správná výživa 

1. Zakroužkuj, které potraviny bychom měli jíst nejvíce:  

Ovoce, tmavé maso, zelenina, luštěniny, bílé pečivo, celozrnné 

pečivo, mléčné výrobky, sladkosti, slazené nápoje, bílé maso, 

smažené pokrmy, cereálie. 

 

2. Spoj, co k sobě patří: 

mléko    zdroj vitamínů 

ryby    zdroj vlákniny a vitamínu B 

celozrné pečivo  potřebná dávka vápníku 

ovoce    důležitý obsah jód 

 

 



Pitný režim 

Zakroužkuj správné možnosti: 

Voda je důležitou - zbytečnou součástí výživy. 

Průběžně ji ztrácíme, a proto ji nesmíme - musíme 

doplňovat. Bez vody vydržíme méně - více než bez 

potravy. Pro dospělého zdravého jedince je denní 

průměrný příjem tekutin 1litr - 2-3 litry. 

 



Opakování 


