VYCHOVA KE ZDRAVI
Ahoj Sest'aci,
v sesité VZ jsme dokoncili sexudlni vychovu. Proto zacnéte velkym nadpisem (na novou

stranu) a rfimskou trojkou. Tento vypisek si bud’ prepiste, nebo vytisknéte (kdo ma moznost)
a nalepte do se$itu. TERMIN: do 19. 11. 2020.

I1I. ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA

ZDROJE ENERGIE
I. CUKRY — RYCHLY zdroj energie (banan, ¢okolada)
II. TUKY — ULOZENA ENERGIE do ZASOBY
(podkozni tuk)
III. BILKOVINY — STAVEBNI MATERIAL (mozek, svaly, kosti, vnitini

organy)

POTREBNE LATKY PRO TELO
1. VITAMINY
2. HORMONY - zprostredkovatelé
3. NEROSTNE MINERALY - Zelezo, hoicik, vapnik ...
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ZDRAVA VYZIVA

I. PITNY REZIM
1. 2-3 litry TEKUTIN
2. alespoii 0,2 litru VODY DENNE
3. OMEZIT SLADKE NAPOJE (kofola, coca-cola, limonady)
4. NEDOSTATEK — nevolnost, inava, poskozeni ledvin

iDLO

1. 5-7 x denné

2. alespon 2-3 denné ZELENINA a OVOCE
3. LIBOVE MASO

4. SLADKE — pres den (béhem sportu)

5. OMEZI TUKY (smazené, tucné, sladké)
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