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Ucitel: Rikal jsme si, ze k tomu, abychom se vyhnuli ukladani
nadbytecne energie, je potreba vyvazena strava a pohyb. Proto tu
mame zdravy talir, ktery nam ukazuje, jak velkou cast by na taliri mely
zabirat rdzneé ziviny. Jsou potraviny u kterych v mnozstvi zivin prevazuji
bilkoviny, jako napriklad rlizna masa nebo ryby. Ty ale mnohdy obsahuji
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| VySsI mnozstvi tukd (napr. veprove Mmaso).

Veétsi mnozstvi sacharidd vetsinou na taliri nalezneme v podobé pFTloh.

Myslite si, ze je rozdil kdyz prijmeme sacharidy z brambor nebo
z knedlika?

Deti zkouseji odpovedet ~ brambory jsou prirozenym zdrojem komplexnich
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Ucitel: Vypadé vas talir stejné nebo se v necem lisi?
Kratka diskuze ucitele s detmi.

Prechod na dalsi slide.
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NADBYTECNE
ENERGIE

< Minimalné 1 hodina denné.

Pohyb trenuje nase svaly,

Aktivni  pohyb >
zabranuje nevy-
uzité energii aby
se promenila v

podkozni tuk.

srdce a plice aby byly

vykongjsi.

Ucitel: Pohyb je nejlepsim spalovacem nadbytecne energie. Abychom
se vyvarovali ukladani nadbytecné energie. Méli bychom pohybu
venovat alespon 1 hodinu. Pohyb nejenze spaluje prebytecnou energi,
ale zaroven i trenuje nase svaly, plice a srdce, ktere jsou pak vykonnéjsi a
zdravejsi.

Kolik casu vénujete pohybu vy?

Opet kratka diskuze s detmi, jak moc se hybou, co pripadne delaji za sport,
proc se nehybou, pokud jejich odpoved’bude zaporna apod.

PO TETO SCENE NASLEDUJE KONEC LEKCE.



