Z kaZdé 7 dvanacti otazek dopliite spravnou variantu (a, b, c) dokonceni véty:

1) Potraviny, které obsahuji hodné cukru a tuku (nap¥r. sladkosti), dodaji naSemu télu
také hodné ...

A) bacili
B) vitaminQ
C) energie
2) Zelenina obsahuje...
A) hodné tuku
B) malo energie, ale hodn€ vitaminii a mineralnich latek
C) vulbec nic, proto ji nemusime jist
3) Abychom zajistili naSemu télu spravny pitny rezim...
A) méli bychom vypit neméné 2 litry neslazenych napojt
B) méli bychom vypit 2 litry slazenych limonad nebo colovych napoji
C) méli bychom vypit 2 litry tekutin hned rdno
4) Pro zajisténi dostate¢ného pitného reZimu je nejlepsi...
A) sladké limonada
B) mléko
C) neslazena a neperliva voda
5) Tomu, abychom zbyte¢né pribirali na vaze, predejdeme tim, Ze...
A) budeme jist hodné tu¢nych jidel a nebudeme se hybat
B) budeme jist pfiméfené porce a dostatecné zaradime do naseho zivota pohyb
C) budeme dlouho spat

6) Potravinami energii do téla prijimame a pohybem naopak vydavame. Nejvice energie
vydame pfri...

A) lenoSeni u televize
B) zpracovani domacich ukola
C) tenisu
7) Mléénym vyrobkem neni...
A) jogurt
B) kola¢
C) kefir



8) Mléko a mlécné vyrobky dodavaji naSemu télu, mimo jiné, i duleZitou mineralni
latku, kterou je ...

A) vépnik
B) vitamin C
C) voda

9) Pecivo nam dodava do téla zejména sacharidy. Latka (hormon), ktera v téle
wdopravuje“ sacharidy do bunék a pokud ji naSe télo neprodukuje, miiZzeme dostat
nemoc zvanou cukrovka neboli diabetes, se jmenuje...

A) inzulin
B) protein
C) vitamin
10) Nejméné zdravou prilohou k jidlim jsou...
A) hranolky
B) brambory
C) téstoviny
11) Nejvhodnéjsim jidlem k snidani (z nasledujicich variant) je...
A) bila houska s tvrdym salamem, kakao
B) tatranka, sladky ¢erny Caj

C) celozrnny chléb s rostlinnym tukem, platkovym syrem a kolecky salatové okurky,
ovocny neslazeny Caj

12) Maso (a i mléko a mlé¢né vyrobky) jsou pro nase télo zdrojem proteinii. Toto cizi
slovo Ize do ceStiny prelozit jako...

A) tuky
B) cukry
C) bilkoviny

Spravné ieSeni: 1C, 2B, 34, 4C, 5B, 6C, 7B, 84, 94, 104, 11C, 12C

0-4 body — Tvé znalosti z oblasti zdravého Zivotniho stylu, zejména zdravé stravy, nejsou,
bohuzel, az tak Upln€ dobré. Zdravy zivotni styl, a tudiz 1 zdrava strava jsou pro nas velmi
dualezité, a proto by chtélo se o né zacit vice zajimat.

5-9 bodti— Mas docela dobré znalosti v oblasti Zivotniho stylu — pfedevsim o tom, jak by méla
vypadat zdravé strava. Ale pfesto mé& na paméti, ze zdravy zivotni styl je pro nds velmi
dualezity, a proto by ses o néj mél(a) dale zajimat.

10-12 bodlG — Je patrné, Ze mas velmi dobré znalosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu,
zejména zdravé stravy, ale 1 v této oblasti se objevuje spousta novych poznatku, proto
doporucujeme toto téma i dale sledovat a zajimat se o n¢;j.



