1. cyklus

Vyvazena strava

1. tematicky celok Vyvaiena strava 1.cyklus Prezenticia




 Aktivita

~ Hadaj, na ¢o myslim — POTRAVINY?




Preco sme tito hru zamerali prave na potraviny?
Je doleiité zamysIat sa nad stravovanim?

Je doleiité stravovat sa zdravo, pravidelne,
jest primerané mnoistvo potravin?

Ktore potraviny najradsej jete?



\\& Aktivita
KoLOTOC

Moje
najoblabenejsie
maskrty/
zajedky.




Uloha 1 v pracovnom liste
Vyvdzena strava

OBILNINY MASO OVOCIE ORECHY_ MLIECNE ZELENINA HUBY STRUKOVINY
A SEMENA VYROBKY

HO




Aktivita
5 rozpravkovych bytosti = 5 Zivin




Video z aplikacie



Uloha 2 v pracovnom liste

Nakrmte draka
Spojte nazvy potravin so spravnou hlavou draka. K vhodnym (telu prospesnym) sacharidom nakreslite @ .

1. Dvojhlavy drak - SACHARIDY SLADKY NAPOJ

CUKRIKY
COKOLADA J1 3o jem RYZA
SOSOovVICcA LOSITE
CUKRY!
MED
Ja jem
JEDNODUCHE ZEMIAKY
CUKRY!
B -
UHORKA ANAN
JABLKO e~ HRASOR

PAPRIKA
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CUKRIKY
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Valibukove maskrty
Zapamatali ste si najobltbenejSie Valibukove potraviny obsahujtce bielkoviny? NapiSte ich do okienok.

Ak ste na niektorée zabudli, pomoze vam obrazok.

2. Valibuk - BIELKOVINY




Uloha 4 v pracovnom liste
Rytier a jeho brnenie

Zapamatali ste si, ktoré zdravé tuky v primeranom mnozstve chrania nase vnutorné organy a podporuju ich
cinnost? Zdravé tuky presurite na rytierovo brnenie.

3. Rytier - TUKY
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Spravne rieSenie:




Uloha 5 v pracovnom liste

Triedime ako Popoluska
Roztried'te ovocie a zeleninu do koSikov.

4. Popoluika - VITAMINY

OVOCIE ZELENINA



Co pijeme?
Vyfarbite flaSe s napojmi, ktoré je vhodné a zdraviu prospesné a mame ich pit kazdy den.
Nakreslite hviezdicku ku flasi s napojom, ktort so sebou nosite do Skoly najcastejsie.

5. Vodnik Clupko - VODA

L VO. Ovocna
\ \ ¥ Energeticky Stava Caj
napoj
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Bonusova aktivita A
Nas jedalny listok

1. RANAJKY ~ 2.DESIATA ~ 3.0BED  4.0LOVRANT  5.VECERA




Bonusova uloha B
Minikviz
Co na to nase zmysly?

@ O ¢




Uloha 7 v pracovnom liste

Poskladaj puzzle




e

ZDRAVY
TANIER




. Zelenina

Cim viac rozmanitej zeleniny zjete, tym
lepSie, pritom najzdrav§ia je surova.
Hranolceky a zemiaky sa k zelenine
nepocitajui. Zaradujeme ich skor k priloham.

Ovocie
NajzdravSie je jest sezonne ovocie, to
znamena ovocie, ktoré v danom obdobi prave
dozrieva. Prijem ovocia mdzeme Ciastocne
nahradit zeleninou.

Tuky
NajmenSiu, ale tiez velmi doleziti cast na
tanieri tvoria oleje a tuky. NajhodnotnejSie st
tie rastlinné, ktoré sa prirodzene nachadzaju
v orechoch ¢i avokade. Dobré je aj kvalitné
maslo, tuk obsiahnuty v rybach a tekuté
rastlinné oleje.

Prilohy
Prilohy sti potraviny, ktoré nam dodavajui
sacharidy a vlakninu. Zaradujeme medzi ne
zemiaky, ryzu, ovsené viocky, cestoviny alebo
pecivo. Pecivo z bielej miky by sme mali jest
¢o najmenej a nahradit ho radSej celozrnnym.

Bielkoviny
Bielkoviny ndm pomahajii sprawne rast.
NajlepSie ich ziskame z ryb, strukovin,
orechov, semiacok, vajec ¢i masa.

Voda
Tekutiny by sme mali telu dodavat cely def,
aby telo spravne fungovalo a nebolela nds
hlava. NajlepSia je voda a nesladené napoje.



Co ty na to?

Snazim sa jest’ pravidelne.

Na desiatu mam radsej ovocie ako sladkosti.

Zdrave jedla mi véésinou nechutia.

Chutia mi zdrave potraviny. l Nezdraveé maskrty jem len prilezitostne.

Nedari sa mi jest’ pravidelne.

Do jedla sa musim natit’, nerad jem.

Nedari sa mi odolavat’ nezdravym maskrtam.



Mudre okienko

Vyvazena strava  je strava prijimana do organizmu v spravnom pomere zakladnych
Zivin.

Zdravy tanier je pomenovanie zlozenia nasho jedla pocas celého diia v zdravom
a vyvaienom stravovani. Na zdravom tanieri by nemali chybat:

ovocie, zelenina, bielkoviny, sacharidy, vlakniny a tuky.
Dolezity je aj pitny rezim.
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