
Zápis do sešitu: 

Zdravé stravování 
Člověk potřebuje ke své výživě potravu rostlinného i živočišného původu.  

Strava musí obsahovat: bílkoviny, vitamíny, vlákninu, min. látky v menší množství cukry a 

tuky. 

Důležité je dostatečné množství vody.  

Nesmíme to přehánět s cukry a tuky, tato strava vede k tloustnutí a řadě nemocí.  

Lepší je jíst menší porce a častěji.  

Příjem potravy souvisí pohybem. Sportovci mohou jíst více, protože spoustu energie 

vyčerpají na trénink a přípravu. Pokud rád jíš a chceš toho hodně sníst, tak by ses měl i více 

hýbat!  

 

Pouze k přečtení – nezapisovat: Pozorně si prohlédni pyramidu: největší část naší denní 

stravy by měli obsahovat potraviny bohaté na vlákninu, brambory, celozrnné pečivo téměř 

stejné množství by však mělo tvořit i ovoce a zelenina. Méně pak mastné a mléčné výrobky a 

nejmenší podíl v naší stravě by měly zaujímat tzn. pochutiny: sladkosti, brambůrky, energy 

drinky a jiné 

 

Pečujeme o své zuby 
Mléčné zuby (dětský chrup) – 20 zubů  

Druhé (stálé zuby) – 32 zubů  

Výměna zubů většinou proběhne mezi 6 – 9 rokem.  

O zuby musíme řádně pečovat: čistit si je 2x denně, chodit na pravidelné prohlídky k zubaři. 

 

Pouze k přečtení – nezapisovat: Prohlédni si pořádně obrázek zubu.  

 

JEŠTĚ JEDNOU SI POZORNĚ ZOPAKUJ DNEŠNÍ ZÁPIS 
 

Znáš všechny odpovědi na tyto otázky???? 

Vyzkoušej se….. 

HODNOCENÍ:  

17 – 14 SPRÁVNÝCH ODPOVĚDÍ ---1 

13 – 10 SPRÁVNÝCH ODPOVĚDÍ ---2 

9 – 6 SPRÁVNÝCH ODPOVĚDÍ ---3 

5 – 3 SPRÁVNÉ ODPOVĚDI ---4 

2 – 1 SPRÁVNÉ ODPOVĚDI ---5  

1) Je zdravější dýchat nosem, nebo pusou? 

2) Jaké kosti jsou spojeny švy? 

3) Co tvoří oběhovou soustavu? 

4) Z čeho se skládá páteř? 



5) Čím jsou upevněny svaly ke kostem?  

6)Najdi na kostře tyto kosti: pažní, stehenní, ramenní kloub, klíční kost, páteř, lebku, články prstů, kost 

holenní a lýtkovou. 

7)Popiš dýchací soustavu: začíná dutina nosní a dál? 

8)Jaké máme krevní skupiny? 

9)K čemu jsou nám červené a bílé krvinky? 

10) Kde začíná trávicí soustava? 

11) Kde končí? 

12) Jak se nazývá dlouhá trubice mezi hltanem a žaludkem? 

13) Z jakého střeva se živiny z potravy vstřebávají do krve? 

14) K čemu nám slouží potrava?  

15) Kolik zubů má mléčný chrup? 

16) Jak často bychom měli chodit k zubaři?  

17) Které složky by měla obsahovat vyvážená strava? 

 

TAK JAK TO ŠLO?? 
 


