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ZDRAVÁ  VÝŽIVA


Hlavní – bílkoviny, tuky, sacharidy


Živiny




Přídatné – nerostné látky, voda, stopové prvky, vitamíny


rozpustné ve vodě – skupina B, C, PP

Vitamíny



rozpustné v tucích – A, D, E, K

Zakresli kruhovými výsečemi, v jakém poměru bychom měli hlavní živiny přijímat (vyjádři v procentech):
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI





ZÁSADY  ZDRAVÉ VÝŽIVY

· snižovat průměrný příjem energie
· snižovat spotřebu tuků, zejména živočišných

· snižovat spotřebu bílého cukru

· snižovat spotřebu kuchyňské soli 

· snižovat spotřebu alkoholu

· zvýšit spotřebu nestravitelné vlákniny (obiloviny, luštěniny)

· zvýšit spotřebu potravin obsahujících vitamín C (ovoce, zelenina)

· přijímat potravu v pravidelných intervalech, častěji a v malých dávkách 

· změnit celkovou strukturu stravy a stravovacích zvyklostí v závislosti na výše uvedených požadavcích 
Pokud chceme  být zdraví, svěží, spokojení, měli bychom se stravovat v souladu se zásadami zdravé výživy. Schematicky lze tyto zásady vyjádřit tzv.pyramidou výživy.
Zařaď uvedené potraviny do stupňů pyramidy:

Mléko, mrkev, chléb, čokoláda, kiwi, suši, vejce, fazole, jogurt, pomeranč, těstoviny, máslo, rýže, cola, celozrnné pečivo, sýr, sušenky, paprika, salám, zelí, knedlíky, hranolky, ovesné vločky, pomerančový džus, olejovky, bonbony.

