PRIPRAVA NA VYUKU RODINNE VYCHOVY
Téma: Potravinova pyramida

Ro¢nik: 7.

Misto realizace: tfida

Casova dotace: 45 min.

Motivace:

Co je to potravinova pyramida?

K ¢emu ji miizeme vyuzit?

Proc¢ je pyramida poskladana zrovna takle?

Potravinova pyramida neni podrobnym navodem k piesnému sestaveni denniho jidelnicku,
dava vsak zakladni aktualni doporuceni o skladb¢ vyzivy.

* udrzovani télesné hmotnosti,

* konzumaci pestré stravy,

* zvySeni konzumace zeleniny,

e vybér potravin s nizkym glykemickym indexem,

» spotfebu mléénych vyrobk,

e Ustup od diet s nizkym obsahem tuku,

» vycCet potravin, kterych pramérny ¢esky ob¢an spotfebuje pfili§ mnoho.
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Pracovni list:
1. Vyskrtni nezdravé potraviny a jidla. Zdivodni své rozhodnuti.

Hranolky, coca-cola, mineralni voda, zeleninovy salat, vepfové maso, kutfeci maso,
hamburger, kysané mléko, celozrnny chléb, brambiirky, lusténiny, jogurt.



2. S pomoci potravinové pyramidy sestav jidelni¢ek, ktery by odpovidal zdsadam zdravé
vyzivy. MéEly by byt zastoupeny vSechny dulezité ziviny.

Snidané:
Svacina:
Obeéd:

Vecere:

3. Vysvétli, pro€ tvoti zdkladnu potravinové pyramidy ovoce a zelenina.

4. Jmenuj zasady, které¢ vedou k udrzovani spravné télesné hmotnosti.



