Vychova ke zdravi - 8. roénik Z$ (Mgr. JGizov3)

Nauc se a prepis nize uvedené poznamky do sesitu — Vychova ke zdravi.
Spravna vyZiva

Tuky:

rostlinné - oleje, rostlinnd masla

Zivotigné — maslo, sadlo, rybi tuk

Bilkoviny

Rostlinné - soja, fazole, hrach, ¢ocka

Zivoctisné — maso, vejce, mléko

Voda — nedostatek vyvoldva vainé poruchy, hodné vody je obsaZeno v ovoci a zeleniné

Mineralni latky — jsou potfebné k vyvoji chrupu, kosti, svall, nerv(, krve, mineralni
obsaZeny v ovoci, zeleniné

atky jsou

Vitaminy — jsou potfebné v obdobi ristu, stafi, béhem nemoci, v téhotenstvi, pfi zvysené zatézi
Druhy vitamini a kde je nalezneme:

B1 — maso, drozdi

B2 —jatra, syry, mléko

B6 — mléko, obili, drozdi

B12 — hovézi maso, rybi maso

C —ovoce, zelenina

A — Zloutek, mrkev, jatra

D — mofrské ryby

E — semena rostlin, maso

K — zelené rostliny

DU: Napis, jak se stravujes, ¢i jak by ses stravoval/a, aby se dalo Fici, e ji§ zdravé....



