ODBORKA

Zdravoveda

Lidské télo je z velké casti tvofeno
vodou v rtizné formé a pro jeho spravné
fungovani, rlist a vyvoj je nutné dodrzovat
pitny rezim. Pitny rezim znamena
doplnovani tekutin do
téla béhem
dne. Zkus
do tabulky
doplnit, kolik
priblizné
by méli
lidé vypit
denné tekutin
vzhledem
ke svému
véku.

Denni potfeba tekutin se samozrejmé méni v zavislosti na pocasi, kdyz je horko, je nutné
vypit vice tekutin, nez kdyz je zima, protoze v horku dochazi k vétsim ztratam tekutin potem a dechem.
Ddle potieba tekutin zavisi na fyzické aktivité. Pfi zvySené aktivité je nutné pamatovat, Ze télo
ma vyssi spotfebu tekutin. | vyssi télesna hmotnost se poji s vyssim prijmem tekutin.

V rdmci dodrZovdni sprdvného pitného rezimu je diileZité nejen mnozstvi tekutin, ale i to, jaké
tekutiny volime. Vyber z ndsledujicich ty vhodné, méné vhodné, a naopak ty nevhodné.

PITNY REZIM P&E A KRESLE PIDY
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ODBORKA

Stejné tak jako tekutiny jsou pro lidsky Zivot nezbytné i potraviny. Strava se sklada z téchto
slozek: bilkoviny, sacharidy, tuky, vlaknina, mineraini a stopové prvky, vitaminy. Aby lidské télo
spravné fungovalo a abychom byli jsme zdravi, je nutné jednotlivé slozky ptijimat viechny, a hlavné
ve spravném poméru. Dopln do tabulky ke slozkdm potravy, v jakych potravinach se nachazeji.

bilkoviny

sacharidy

tuky

vlaknina

stopové prvky

vitaminy
—jsou duleZitou stavebni a transportni latkou —jsou prvky, které se v minimalni
v lidském téle, nachazi se predeviim v mase, mlécnych mite vyskytuji v lidském téle a jsou nezbytné pro
vyrobcich nebo ve vejcich. jeho rist a spravny vyvoj. Stejné jako u vitamint
—jsou zdrojem kratkodobé energie. V jidle jsou i je télo nedokaze vyrobit samo a jejich ptijem
obsazeny v cukru, pecivu, téstovinach, sladkostech, ale je zavisly na potravé. Mezi stopové prvky fadime
t¥eba i v ovoci. napiiklad Zelezo, méd, zinek, selen a dalsi.
—maji taktéz funkci zasobarny energie a podili se Dopln sprdvné pyramidu potravin podle
na Stépeni vitamint. V potravinach jsou tuky obsazeny toho, které bys mél jist nejvice a které
predevsim v tuéném mase, tuénych mléénych vyrobcich, naopak 13 .
c < . i, v v: .. .—L\IY]‘mec o -
ale i v nékterych lusténinach a otesich. nejméné.  \° g 3
—vlaknina se vyznamné podili na traveni E
a zpracovani stravy. Je obsazena predevsim v zeleniné a ovoci. i
Proto bychom méli jist zeleninu a ovoce ke kazdému jidlu. g
— vitaminy jsou stejné jako ostatni slozky £
potravy nezbytné pro zivot. Lidské télo nedokaze vitaminy
samo vyrobit, a proto je nezbytné je pfijimat v potravé.
Vitaminy maji celou fadu funkci, patti mezi né napiiklad
vsttebavani mineraltl a tvorba barviv, podileji se na srazeni
krve, riistu nebo na Stépeni ostatnich slozek potravy.
Odborka
« Vysvétli druziné, co je to pitny rezim a proc
je nutné jej dodrzovat, miizes si namalovat
vlastni pyramidu potravin. = ,‘g;
« Sestav jidelnicek a pitny rezim na jednodenni \94' 60'
nebo vicedenni vypravu s ohledem na pestrost '500, X
stravy, vyzivovou hodnotu a pocasi. Jidelnicek ’7@}5.»] 0
pak na vypravé druzina nebo oddil vyzkousi. ™
Kdyz spinis tyto body, nech si od vedouciho/ Clanek vznikl ZDRAVOTNi
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