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evropsky AP

socialni - MINISTERSTVO SKOLSTVI OP Vzd8liavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZ ) OV pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

KOD MATERIALU: VY_32_INOVACE_09_14

TEMATICKA OBLAST: Potraviny

TEMA: Pyramida vyZivy

DATUM: 15. 10. 2013

AUTOR: Mgr. Véra Urbanova

SKOLA: Odborné ucilisté a Prakticka $kola Novy Ji¢in, pFispévkova organizace
OBOR VZDELANI: Prakticka $kola dvouleta

ANOTACE: Ur¢eno pro #aky s vice vadami. Zaci se nauéi spravné zafadit jednotlivé druhy potravin do
pyramidy dle zasad spravné vyZivy.

ZDROIJE: Obrazky 1,2,3,8,12,13,14,15,16,17,18,19,21 je vlastni tvorba autora
Mgr. Véra Urbanova
V3Sechny ostatni obrazky jsou soucasti klipartd MS OFFICE, pro MS OFFICE poskytl

MIKROSOFT



PYRAMIDA VYZIVY
ZASADY ZDRAVE VYZIVY

e JIME 5KRAT DENNE

MALE MNOZSTVi JIDLA

DENNE MAME VYPIT 1,5 AZ 2 LITRY TEKUTIN
NEZAPOMINAME NA POHYB — SPORTUJEME
OMEZUJEME SLADKOSTI ATUKY

DENNi STRAVOVACI REZIM SE SKLADA ZE :

1. SNIDANE

2. PRESNIDAVKY

3. OBEDU

4. SVACINY

5. VECERE

ZIVINY OBSAZENE V POTRAVINACH: 1. BIKOVINY

2. TUKY
3. SACHARIDY
4. MINERALNI LATKY
5. VITAMINY

NEMOCI Z NESPRAVNE VYZIVY:
e OBEZITA

CUKROVKY

VYSOKY KREVNIi TLAK

ONEMOCNENIi SRDCE

PROBLEMY S KLOUBY




PYRAMIDA SPRAVNE VYZIVY

1. STRAVA MA OBSAHOVAT DOSTATEK OBILOVIN A LUSTENIN
35% ( CELOZRNNE PECIVO)

TMAVE PECIVO LUSTENINY OBILOVINY

2. STRAVA MUSi OBSAHOVAT DOSTATEK OVOCE A ZELENINY
25%.

OVOCE

JABLKA SVESTKY BANANY POMERANCE

ZELENINA

KVETAK PAPRIKY OKURKY RAJCATA




3. STRAVA MUSi OBSAHOVAT DOSTATEK MLEKA A
MLECNYCH VYROBKU 15% .

TVRDY SYR MLEKO JOGURT POMAZANKA

4. STRAVA MUSi OBSAHOVAT MASO, RYBY, DRUBEZ, VEJCE
10%.

KURE

KLOBASKY BONBONY COKALADY BRAMBURKY




PROHLUBOVANI UCIVA

UKOL: DOPLN NAZVY POTRAVIN

1. STRAVA MA OBSAHOVAT DOSTATEK OBILOVIN A LUSTENIN
35%.

2. STRAVA MUSi OBSAHOVAT DOSTATEK OVOCE A ZELENINY
25%.




3. STRAVA MUSi OBSAHOVAT DOSTATEK MLEKA A
MLECNYCH VYROBKU 15% .

4. STRAVA MUSi OBSAHOVAT MASO, RYBY, DRUBEZ, VEJCE
10%.

5. OMEZUJEME VE STRAVE TUKY A CUKRY 15%




