Clovék a zdravi




Zdravi je stav a pohody.

Denni rezim a télesna aktivita

Nisleduyici véty nejdifv upravte nebo dopliite podle skutetnosti. Potom oznalte kfizkem ty,
Které podle vis odpovidaji vhodnému reZimu dne, pfispivajicimu k dobré télesné i dusevni
pohodé,

O] Jim obvykle trikrat / pétkrat / dvakrat denné.
hodin.
hodin denné stravim u pocitade.

O Spim vétdinou
O

]
[J Sportu, cvieni a pohybu na ferstvém vzduchu se vénuji asi hodinu / vice neZ hodinu /

hodin denné sleduji televizi.

mené nes hodinu denné.



F s e

Spravna vyziva

1. Zakrouzkuj, které potraviny bychom meéli jist nejvice:
Ovoce, tmavé maso, zelenina, lusténiny, bilé pecivo, celozrnné
pecivo, mlécné vyrobky, sladkosti, slazené napoje, bilé maso,
smazené pokrmy, cerealie.

2. Spoj, co k sobée patri:

mléko zdroj vitaminu
ryby zdroj vlakniny a vitaminu B
celozrné pecivo potrebna davka vapniku

ovoce dulezity obsah jod



Pitny rezim

Zakrouzkuj spravné moznosti:

Voda je dulezitou - zbytecnou soucasti vyzivy.
Prubézné ji ztracime, a proto ji nesmime - musime
doplnovat. Bez vody vydrzime méneé - vice nez bez
potravy. Pro dospélého zdravého jedince je denni
prumeérny prijem tekutin 1litr - 2-3 litry.



Opakovani

Vypiste viechno, co neprospivd nasemu télesnému a dusevnimu zdravi:

nepravidelné stravovini, sprchovéni studenou vodou, pfiméfeny odpodinek, spéch a stres,
nedostatek pohybu, koufeni, kaZdodenni posilovani, nadmérné sledovéni televize, pleji-
déni, dodrzovéni pitného reZimu, pési turistika, uZivani drog, nedostateény spanck, prace
na zahradg, piti alkoholu

Lidskému zdravi $kodi:




