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Nasledujici véty nejdiiv upravte nebo doplite podle skute¢nosti. Potom oznacte kfizkem ty,
které podle vas odpovidaji vhodnému rezimu dne, piispivajicimu k dobré télesné 1 duSevni
pohodeé.

O Jim obvykle tFikrat / pétkrat / dvakrat denné.

O Spim vétsinou hodin.
[ hodin denné stravim u pocitace.
[ _ hodin denng sleduji televizi.

[0 Sportu, cvieni a pohybu na ¢erstvém vzduchu se vénuji asi hodinu / vice nez hodinut /

mené nez hodinu denné.

Vypiste vSechno, co neprospiva nasemu télesnému a duSevnimu zdravi:

nepravidelné stravovani, sprchovani studenou vodou, pfiméreny odpocinek, spéch a stres,
nedostatek pohybu, koufeni, kazdodenni posilovani, nadmérné sledovani televize, pteji-
dani, dodrzovani pitného rezimu, pési turistika, uzivani drog, nedostateCny spanek, prace
na zahradg¢, piti alkoholu

Lidskému zdravi skodi:

Pyramida zdrav¢ vyZivy naznacuje, co by mel nas jidelnic¢ek obsahovat, ¢eho bychom méhi
jist nejvice a ¢eho méné. Na strané 41 si vystfihnéte obrazky riznych potravin a spravné je
umistéte (nalepte) do potravinové pyramidy na nasledujici strance.



