Pracovný list 
Nežijeme preto aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme žili
Meno:                                                                       
 Trieda:                                                     
Motivačná úloha:
Ako zistím, či sa zdravo stravujem? Pokúste sa sformulovať hypotézu /predpoklad ako to vieme zistiť.
.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... Skúmanie: 
1.úloha: Zostavte denný jedálny lístok podľa vašich obľúbených jedál 
raňajky:
desiata:
obed:
olovrant:
večera:

2.úloha: Zostavte denný jedálny lístok podľa zásad zdravej výživy
raňajky:
desiata:
obed:
olovrant:
večera:

3.úloha: Porovnajte 1. a 2. úlohu so svojim skutočným jedálnym lístkom
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
4. úloha: Je potrebné brať do úvahy aj pitný režim? Aký je váš denný pitný režim? Je postačujúci? Aké nápoje zahŕňa?
.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
Vyrátaj si svoj údaj pomocou kalkulačky pitného režimu: 
https://primar.sme.sk/kalkulacky/kalkulacka-pitneho-rezimu.php?hmotnost=45
.....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

5. úloha: Vypočítaj svoj BMI – súvisí jeho výsledok s úlohou č.3?
Vzorec pre výpočet:   [image: mathrm{BMI} = frac{m}{h^2}]

· m — telesná hmotnosť v kilogramoch
· h — telesná výška v metroch

alebo použite BMI kalkulačku: https://gymbeam.sk/bmi-kalkulacka
Váš výsledok:....................................................................
Kategória: .......................................................................
[image: Výsledok vyhľadávania obrázkov pre dopyt BMI kategórie]
 Rozpracovanie:
Potravinová pyramída - pozorne sledujte jednotlivé jej poschodia a prezrite si aj odporúčané množstvá jednotlivých druhov potravín.
Ktoré potraviny máme konzumovať v najväčšom množstve? Prečo?


Ktoré potraviny máme konzumovať v najmenšom množstve? Prečo?


Prečo je konzumácia ovocia a zeleniny pre naše zdravie dôležitá  ? 

[image: 270117_500834773289628_1064171723_n][image: Výsledok vyhľadávania obrázkov pre dopyt zdravý tanier]

Ako súvisí príjem potravy a pohyb na naše zdravie? 
	Športujem:
	pravidelne
	Nepravidelne
	vôbec

	Stravujem sa:
	Pravidelne (5x denne)
	Nepravidelne (menej ako 5x denne)
	Raňajkujem
Áno - nie

	Jem ovocie a zeleninu
	5x denne
	menej ako 5x denne
	nejem

	Moja :
	Výška ( m):
	Hmotnosť ( kg):
	BMI :
Hmotnosť v kg / výška v m 2 

	Počet krokov – môj denný limit:
	Pri príchode do školy:
	Pri odchode do školy:
	Pred spaním:

	Tep:
	V pokoji:
	Po 20 drepoch:
	Po behu na 50 m:


Máš dostatočnú dennú pohybovú aktivitu?
..........................................................................................................................................................

Záver:
Vyhodnoť svoj jedálny lístok, pitný režim, BMI index a pohybovú aktivitu. Vieš / chceš  niečo z toho zmeniť?
............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Sebahodnotenie:
3 nové informácie, ktoré som sa dnes dozvedel/la:


2 veci, ktoré ma zaujali:

1 otázka, ktorú stále mám:
image4.jpeg
Tekutiny st najlepsie
v podobe ¢istej vody
a nesladenych ¢ajov.
Sladené népoje

a Caje radsej uplne
vynechaijte.

Zelenina by mala tvorit najmenej $tvrtinu
prijmu potravin. Cim viac rozmanitej
zeleniny upravenej na rézne sposoby
Zjete, tym lepSie. Hranolky sa

do zeleniny nepocitaji a zemiaky
patria svojim zloZzenim skér
k polysacharidom.

Ovocie tvor{ druh( Stvrtinu
taniera. Najzdravsie

a najvyzivnejsie je jest
sezénne ovocie réznych
druhov a farieb. Prijem
ovocia je mozné nahradit
konzumaciou zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky st najhodnotnejsie

v superzdravych potravinach ako
orechy, avokado ¢i ryby. Vhodné je aj
kvalitné maslo a za studena lisované

rastlinné oleje. Nejedzte margariny a obmedzte h lth l t k
aj dalsie priemyselne upravené tuky a oleje. m. ea yp a e.e“ s

Polysacharidy

Polysacharidy st najlepsie v prirodzenej podobe.
Napriklad proso, ovsené vlocky, Zitné kvaskové
chleby ¢&i divoka ryZa. DéleZité je obmedzovat
jedenie vyrobkov z nehodnotnej bielej muky.

Bielkoviny

Bielkoviny ziskate najlepsie z ryb,
strukovin, orechov, semienok, kysnutych
mlieénych vyrobkov, vajec ¢i masa.
Vacsine z nas prospieva vyssi podiel
rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberaijte
poda svojej chuti a stravovacej filozofie.

Celkovo odporic¢am uprednostiiovat
prirodzené potraviny pred polotovarmi, lokalne a bio
potraviny pred nekvalitnou vekoprodukciou a dovozom.
Okrem zdravej stravy si dopriavajte aj pohyb na ¢erstvom
vzduchu, dostatok spanku, priateov a dobrej nélady!
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