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Prohlédnisi potravinovou pyramidu na prvni stran€ a otestuj
si svou dnesni svacinku. Zjisti, zda je vhodna ¢i méné vhodna

a jestli bys takovou mél jist ¢asto ¢i vyjimecné.

Moje svacinka je

Sedni si k pocitaci, zadej do vyhledavace zkratku pro
optiméalni vahu BMI a nechej si na kalkulacce spocitat sviij
BMI index.

‘.{ A podle toho, co ti vyjde, bud’ sed’ ddle u pocitace, nebo se
jdi probéhnout...

Na zékladé potravinové pyramidy a Desatera zdravé vyZivy
vytvorte ve Skole jidelnicek — kazda skupinka si mtze vybrat

jeden den v tydnu.

f Preji vsem dobrou chut.

Pracovn listy pro projekt KtiZem KriZem Botanickov zahradouv hl. m. Prahy

JIAAE ZDRAVE?
aneb
Otestuj si svou svacinku

Na zdravém vzduchu v Botanickeé zahrade,
mezi tolika nddhernymi rostlinami

a jesteé ve stinv stromd élovékv chutni...




Precti si pozorné slohovou praci na téma Ja€ stwirt der, kterou napsal
dvanactilety Bohous. Podtrhni vSe, kde se Bohou$ zminuje o jidle,
a oznac pripady, kdy podle tebe Bohous porusuje pravidla zdravé vyzivy.

Nad podtrzena slova napis znacku plus (+) nebo minus (-).

Kling se poridhé nasuidin, protore dy? se bk renasuids, coley den pafl nestyyi za wio. Mima i nachystii
svacink, abe vétsinon & fi bud zapomenu doma, anesy i nestiltnu nist, protore prrestivky jsou rdthe a véei] co se
daf poduikat ve Kotk je hafo, Kdy? se Hiti potede, 2 nemystin ra nic finého ne na obed a na to, jak se porideé
nacpa, Le vseho nejradsi min vepro knedly zeby, e bo sive tuing, ate tita Fild, Ze Kdy? se zapjje pivem, Ze se bo
navzgpen ¢yrusy. A tita, ten se vyznd, /e/fa, Ze ze véeho /(ty'éaf.s"/:/z celozrnné pediv, protoze ok /fz'céw
natoze do zabi nebo zashosi v ki, a to je [ mje s, ekdy si yd s Rbukama po Hotb dit fothitek, ate
rypehte doni a parin na Kompu, dofad nasi neprjjdon z predce. Pak se musin todist, 2 se acim, Mina se pr
o Rrdma a vitsinon i Koupl Gokoshu nebo moje ablibené Ceski brambirky ¢ abnizken od Lady, at’ se i fp pisou
ikoly. é//‘sy razhadé e, £ao ate jsem Anerisanin vdsingg, ta jo vyniter coly, T4 Rlié vypiju dronlltrork
na ex, NNikdy nemize ikat ze /(aa/m#z’y}( pling rein, a /gafyz' neni colh, ppus Fanta, Co negiin, Vo ysou vitaming
— mgje mania bord] Ze fsou drahy a Ze vyyde boonisi, Kely? si din Kazdy den jabko nebo pomerans, a by jié min rid,
Ale nejvic se s litou tesine na leptou veders, mina jo fakt dobrd Ruchaita, a iy se nadbibnem, tehnen si pak
£ tetoe a piepinine a prepinine, a Rdyz je néco dobrjho, zobine piitom o iy, nepradéi sotony arasidly, Vecer,
Rely? nemizu usnout, min chat jeste syrabovat bedisha, ate mina se 2008 Ze fsem jako saranie a kedo pr mé md

zivit, Tk wekdy aspoi swin zapomenatou soacivks, Rlerd chutnd po ool dui v jpelitoe jako bageta z tawnibo

b

widraz] a by jo fokt sita. . .

Bokos, 72 bot
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Peclivé si prostuduj, jak se stravuje syn vyZzivové terapeutky Jan Amos,
a zkus na zakladé jeho deseti zasad obodovat stravovaci navyky naseho
Bohouse. Za kazdé poruseni Jesatera zdeavé vjziry dej Bohousovi minus bod,
za plnéni Desatera mu pripocti 2 body. Stejné oboduj i sebe.
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7. /” i 04 a rozmaniton Strava: hodné ordce a za/&/r/}(da/, celozinné /Mtfawh% nlsiné #/m/ff, ’7‘}
a dreibe?,

2. Swaziin se nepiejidat, ate an/ nehtadovit — jin pravidelé pethrdt denré,

3, Ta6iné spart a pokyb vic ez sedst a polykat « tellly jeden chips za deakgin.

#. Chutngsi mi Rvalitn nloiné vgiroblly, Rdy? 51 misu sy brat, apiednastnin polituiné nad tuéngni,

5, Kudsi nez vitaming v tabtots si din /'a//fo, mrkoes nebo ki,

6. Swaziin se nefiit tollf oukru, stadkosti'a sthzengoh nipgfi— ne vidy se mi' to podr abe snain se. . .

7. Sothicku u stoba shoro nepousivin, vin, o il nent ve vitsin muoZstvi zdeasd, [ Ry s ki, Sil nad 2ats”.

8. Denté vypjji abospor 1,5 az 2,5 litra bokutin den,

9, Vi, Kol métin a vizin, a anin & spocitat, /'e.s’f/?'/(zf/‘//ir( /M/M%ﬂ« nebo radrihou, Ko

>

70, Mo mima ; tita se snai pist zdeavs,

Jan Anos, 77 let

Podle mych propo¢ti ziskava Bohous __ bodai.

Podle mych propo¢ti ziskdvam ___ bodd.
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