VYZIVA




Doporucenéeé studijni materialy:

e http://pav.rvp.cz/

® WWW.Viscojis.cz/teens/

e BLATNA J. a kol. Vyziva na zaéatku 21. stoleti. Praha : Spole&nost pro vyzivu,
2005.

e MUZIK V. (ed.). Vyziva a pohyb jako souéast vychovy ke zdravi na zakladni
Skole. Brno : Paido, 2007.
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Vyziva

e vnegjSi faktor prostredi, uplathuje se pri vzniku, ale i
prevenci onemocnéni, asi ze 40 % (Tiaskal)

e rizikovy faktor i protektivni (ochranny) faktor
Zivotniho stylu

e nevhodna vyziva se vyznamne podili na vzniku
chronickych neinfekCnich onemocnenich (drive
nazyvanych civilizaCnich nemoci) a na umrtnosti

Poznamka:

Vyziva pfimo ovlivhuje obezitu a nadvahu, cukrovku 2. typu,nemoci
srdce a cév, osteopordzu a néktera nadorova onemocneéni. (SrdeCné-
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Zasady spravne vyzivy

Spravna vyziva = prijem potravy + pohybova aktivita

e Spravna vyziva je takova vyziva, ktera télu zajisti
pravidelny a dostateCny prisun energie a vsech
zivin, které jsou dulezité pro zdravy rust a vyvoj
organizmu a tim slouzi k udrzeni dobré kondice po
cely zivot.

e Spravna strava je vzdy pestra a pravidelna (5
dennich jidel) a zaroven pripravena podle vSech
hygienickych zasad a pravidel.
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Sest priorit v oblasti vyzivy

http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb _a vyziva web.pdf
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(SEBE)HODNOCENI VYZIVOVEHO
CHOVANi — DLE PaV, 6 OTAZEK — 6 BODU

Pozn.: vychazi z hodnoceni vyzivového chovani ,Nutricni skére” WHO
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1. Meél/a jste pravidelnou stravu? | ses-
Jednotliva jidla byla od sebe vzdalena maximalné 3 hodiny. Mezi jidly :0
jste nepojidali, vyjimkou mohlo byt ovoce ¢Ci zelenina.
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2. Byla alespon 3 vase jidla
slozena ze vsech pater pyramidy?

WWW.pav.rvp.cz




3. Vypil/a jste nejmene 7 sklenic Ci | s2:
hrnku vhodnych tekutin o objemu
vlastni sevrené pesti?

Vhodné tekutiny: voda, slabé ¢aje nebo jen mirné ochucené tekutiny, mléko a
mlé¢éné napoje
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4. Snédl/a jste nejméné 5 porci ovoce
a zeleniny velikosti sevrené pesti?
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5. Snedl/a jste 2 porce mlécnych
vyrobku?
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6. Byl/a jste stridmy/a v konzumaci
potravin a napoju z tzv. zakernych
kostek?




VYHODNOCENI

e 6 bodu — Vase vyziva je vyborna!

e 5 bodu — VasSe vyziva zasluhuje pochvalu, ale
muzete jesté néco zlepsit.

e 4 body — Vase vyziva je dobra, ale zkuste byt lepsi.

e 3 a méné bodu — Pozor! Vase vyziva nebyla uplné
v poradku. Zkuste to vylepsit.
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. PRESTAVKA
NA SVACINU!



