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· Digitální učební materiál (pracovní list) je určen pro upevňování a procvičování učiva o zdravém stravování.

· Materiál upevňuje poznatky o zdravém stravování.
· Je určen pro předmět přírodověda, ročník 5.
· Tento materiál vznikl jako doplňující materiál k učebnici: MATYÁŠEK, Jiří, Věra ŠTIKOVÁ a Josef TRNA. Přírodověda 5: člověk a jeho svět. [3. vyd.]. Brno: Nová škola, 2011, 2 sv. Duhová řada. ISBN 978-80-7289-313-3.
1. Které složky potravy by vyvážená strava měla obsahovat?
_________________________________________________________________

2. Jak se nazývá látka, kterou obsahuje ovoce, zelenina a celozrnné výrobky a která usnadňuje chod potravy trávicí soustavou?

______________________

3. Vyjmenuj zásady zdravé výživy.

počet jídel denně: __________________________________________________

množství jídla: 
 __________________________________________________

dostatek: 
 __________________________________________________

méně: 
 __________________________________________________

pitný režim: 
 __________________________________________________

4. Doplň potravinovou pyramidu pomocí obrázků a popiš jednotlivá patra.

5. Křížovka:
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1. dýchací orgán, tvoří jej dva laloky

2. složka potravy, obsahují ji maso, vnitřnosti, mléčné výrobky a luštěniny

3. sval neovládaný vůlí, součást oběhové soustavy

4. složka potravy, kterou označujeme různými velkými tiskacími písmeny

5. nejdelší sval lidského těla

6. orgán trávicí soustavy, ve kterém probíhá proces trávení
7. slovo nadřazené pro hrách, čočku, fazole a sóju 
8. složka potravy, která nevyživuje, ale pomáhá průchodu zažívacím ústrojím

9. kost, kterou nahmatáme v horní části zad; má stejný název jako hračka na písek či pomůcka pro úklid

10. řídící orgán, součást nervové soustavy

11. slovo nadřazené pro pšenici, žito, oves a ječmen
12. složka krve, při zranění napomáhá srážení krve a zastavení krvácení 

13. slovo nadřazené pro salát, mrkev, papriku, okurku, špenát 

14. nejmenší a nejjemnější cévy v lidském těle

15. součást potravy, obsažena v semenech, masu, mléčných výrobcích

16. součást potravy, obsažena v ovoci, obilninách a výrobcích z nich
6. Prohlédni si potraviny na obrázcích a splň následující úkoly.
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Pokus se vypsat co nejvíce potravin do příslušných skupin. 
(Nenechej se zmást, některé potraviny patří do více skupin.)




7. Vylušti šifry:
              KOVADLINA – ADL + BÍL
= 
……………………………

                   POTÁPNÍK – POT + V 
= 
……………………………

                    VLNA – A + INA + ÁK 
= 
……………………………
                       ZÁVIT + AMÍN - ZÁ 
=
……………………………
ABPABEABSABTABRABÁABSABTABRABAABVABAAB

Základem zdravé výživy je ……………………………………………………. .
ŘEŠENÍ

1. Které složky potravy by vyvážená strava měla obsahovat?
bílkoviny, tuky, cukry (sacharidy), vlákninu, minerální látky, vitamíny, vodu

2. Jak se nazývá látka, kterou obsahuje ovoce, zelenina a celozrnné výrobky a která usnadňuje chod potravy trávicí soustavou?

vláknina 

3. Vyjmenuj zásady zdravé výživy.

počet jídel denně: nejlépe 5 porcí pestré stravy
množství jídla: 
 dostatek, ale nepřejídat se
dostatek: 
 ovoce, zeleniny, celozrnných výrobků
méně: 
 soli, cukru, tuku
pitný režim: 
 2 litry denně (sportovci více)

4. Doplň potravinovou pyramidu pomocí obrázků a popiš jednotlivá patra.
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1. dýchací orgán, tvoří jej dva laloky

2. složka potravy, obsahují ji maso, vnitřnosti, mléčné výrobky a luštěniny

3. sval neovládaný vůlí, součást oběhové soustavy

4. složka potravy, kterou označujeme různými velkými tiskacími písmeny

5. nejdelší sval lidského těla

6. orgán trávicí soustavy, ve kterém probíhá proces trávení

7. slovo nadřazené pro hrách, čočku, fazole a sóju 
8. složka potravy, která nevyživuje, ale pomáhá průchodu zažívacím ústrojím

9. kost, kterou nahmatáme v horní části zad; má stejný název jako hračka na písek či pomůcka pro úklid

10. řídící orgán, součást nervové soustavy

11. slovo nadřazené pro pšenici, žito, oves a ječmen

12. složka krve, při zranění napomáhá srážení krve a zastavení krvácení 

13. slovo nadřazené pro salát, mrkev, papriku, okurku, špenát 

14. nejmenší a nejjemnější cévy v lidském těle

15. součást potravy, obsažena v semenech, masu, mléčných výrobcích

16. součást potravy, obsažena v ovoci, obilninách a výrobcích z nich
6. Prohlédni si potraviny na obrázcích a splň následující úkoly.
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Pokus se vypsat co nejvíce potravin do příslušných skupin. 
(Nenechej se zmást, některé potraviny patří do více skupin.)



7. Vylušti šifry:

              KOVADLINA – ADL + BÍL
= 
BÍLKOVINA
                   POTÁPNÍK – POT + V 
= 
VÁPNÍK
                    VLNA – A + INA + ÁK 
= 
VLÁKNINA
                       ZÁVIT + AMÍN - ZÁ 
=
VITAMÍN
ABPABEABSABTABRABÁABSABTABRABAABVABAAB

Základem zdravé výživy je pestrá strava.
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