Datum: 4. 1.

Zdrava vyziva

= dUleZitd soucast Zivotniho stylu pro zachovani zdravi

Faktory ovlivriujici vyZivu Clovéka: vék, zdravotni stav, mira fyzické aktivity, Zivotni filozofie ....

Vypis z uCebnice, co ma obsahovat vyvazeny jidelnicek (str. 100), a prekresli do sesitu
vyzivovou pyramidu (zjednodusené). Dopln zapis.

VyvdZend strava: spravny pomeér sacharid(i, tukd, vliakniny, vitamind, bilkovin, tekutin,
mineralnich latek a stopovych prvkd
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Index BMI = pomér hmotnosti a vysky clovéka

Zdkladni pri¢iny podvyZivy: nevyvazena strava, malé mnozstvi pfijimané potravy, poruchy

zazivani

Poruchy souvisejici s nesprdvnou vyZivou:

Obezita = nadmérné mnoZstvi tuku v téle
Bulimie = zdchvaty prejidani a nasledné vyvolavani zvraceni

MentdlIni anorexie = psychicka porucha, kdy ma ¢lovék potrebu zhubnout (pripada si tlusty)

Alternativni zptsoby vyZivy:

Vegetaridnstvi = bezmasé stravovani

Veganstvi = stravovani bez Zivocisnych produktl (vejce, mléko, maso ...)



