ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

Spravna vyziva upeviluje zdravie, podporuje odolnost” vo¢i chorobam.
Prijem potravy si musime rozdelit’ na niekol’ko Casti menSich davkach, ktoré nas

organizmus moze dobre spracovat’ a stravit.

Vo vyZive musia byt zastipené vSetky Zziviny, preto ma potrava obsahovat’:

mlie¢ne vyrobky, obilniny, ryby, miso, zeleninu, ovocie, vitaminy, mineraly, tekutiny.

potravinova
pyramida

Zasady spravneho stravovania:

jest’ niekol'’kokrat za den v menSich davkach
e denne jest’ aspon jedno teplé jedlo

e jest pestru stravu

¢ jedlo treba dobre pozut’

e neprejedat’ sa

e privela nesolit’ a nekorenit’

e nejest tesne pred spanim

PoznamKy si napi$ do zoSita a vypracuj pracovny list!
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Zasady spravnej vyzivy

1. Vypi§ zasady spravnej vyZivy. Pracuj s poznamkami.

e 2. Daj do kruzku zdravé potraviny:




