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Jak jíst a žít zdravě 

Obsahový cíl: 

Studenti diskutují doporučení ke zdravému životnímu stylu, pracují s výživovou pyramidou, 

seznámí se s klasifikací zeleniny dle užitkových částí (části rostlin) + ovoce dle vnitřního složení 

plodu (pecka, jádro,…).  

Jazykový cíl: 

Studenti rozvíjí slovní zásobu v tématu potravin, čtou texty s porozuměním, pracují s textem na 

základě poslechu, píšou doporučení k výživě, klasifikují slovní zásobu (nadřazené/podřazené 

pojmy), vedou diskuzi k tématu (ve skupině i v celé třídě). 

Slovní zásoba: 

zdravý x nezdravý, živiny, sacharidy = cukry, proteiny = bílkoviny, tuky (živočišné, rostlinné), 

vitamíny, minerály, vláknina, výživa /výživová pyramida, tekutiny, luštěniny, pestrý, pravidelně / 

pravidelný, jídelníček, zdroj (energie, vitamín ů, minerálů), denně, doporučení, ovoce, zelenina, 

maso, mléko/mléčné výrobky, pečivo, obiloviny + názvy potravin, denně, jednou týdně, x krát 

denně, x krát za týden, nikdy 

Jazykové struktury: 

hlavní zásadou (zdravé výživy) je …., náš jídelníček by měl obsahovat …,... je bohatý/jsou bohaté 

na …., je/jsou zdrojem…., důležité je …, … se nachází v…, … jsou důležité pro…, ...nesmí chybět…, 

tuky dělíme na… , hlavní zásadou je, že ..., když chceme být zdraví, tak musíme…, měli bychom 

jíst…, … zdravé je…, … nezdravé je…, měli bychom dávat přednost…, měli bychom... / neměli 

bychom... , to je zdravé, to není zdravé, … je zdravější než…, … je míň zdravé než... 
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        Jak jíst a žít zdravě? 

K snídani sušenky s kávou, k obědu sladká limonáda, párek v rohlíku, hamburger nebo pizza a 

k televizi brambůrky nebo popcorn. Málo sportu, hodně sladkostí a tučných jídel. Je to zdravé? To 

určitě NE! Nezdravé jídlo může způsobit různé nemoci.  

 

Co je zdravé? 

Náš jídelníček by měl obsahovat bílkoviny, sacharidy, tuky, vlákninu a také hodně vitamínů a 

minerálů. Měli bychom jíst hodně ovoce a zeleniny, protože ovoce a zelenina jsou zdrojem 

vitamínů, minerálů, vlákniny a sacharidů.  

Sacharidy jsou zdrojem rychlé energie. Nachází se v ovoci, zelenině, obilninách (jako je například 

obilí, rýže a kukuřice), v celozrnném pečivu, těstovinách nebo bramborech. 

Bílkoviny jsou důležité pro funkci 

a tvorbu svalů, orgánů a kůže. Luštěniny, 

ryby, maso, vejce a mléčné výrobky jsou 

bohaté na bílkoviny.  

Tuky jsou zdrojem energie, která dlouho 

vydrží. Tuky dělíme na živočišné (máslo, 

sádlo, tučné maso) a rostlinné (oleje, 

ořechy, semena). Měli bychom dávat 

přednost rostlinným olejům, protože jsou 

zdravější. Důležité je jíst méně tučná 

jídla, protože velké množství tuku škodí 

zdraví! 

Vláknina je důležitá pro správné trávení 

a pomáhá, když chceme zhubnout. 

Luštěniny, ořechy, kukuřice, ovoce 

a zelenina jsou bohatým zdrojem vlákniny.   

Nejlepší je pestré a pravidelné jídlo. Výživová pyramida ukazuje ideální kombinaci našeho 

jídelníčku.  

 

Jak často jíst? 

Jíst bychom měli pravidelně, třikrát až šestkrát denně. Neměli bychom zapomínat na snídani, která 

je zdrojem energie na celé dopoledne. Nejlepší je jíst pomalu a nepřejídat se. Důležitý je také 

dostatek tekutin. Pít bychom měli především vodu a neslazené čaje, ne sladké limonády. Nesmí 

chybět také pohyb (sport) a pobyt na čerstvém vzduchu.  

 

 

Výživová pyramida 
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  1. Najděte v textu, co je zdravé a co nezdravé? 

ZDRAVÉ NEZDRAVÉ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  2. Spojte slova se stejným významem. 

 

                               

                                                            

                                                           

 

 

 

 

barevný       

pití      

třikrát denně          

sport          

jídlo, co jíme   

cukry   

tekutiny        

jídelníček      

pohyb           

pestrý          

sacharidy   

pravidelně     

http://www.inkluzivniskola.cz/


   
 

 

Dostupné z  portálu www.inkluzivniskola.cz, vytvořeného společností META, o.p.s. za finanční podpory Ministerstva školství, 
mládeže a tělovýchovy ČR. Provoz portálu je spolufinancován z prostředků Evropského fondu pro integraci státních 

příslušníků třetích zemí. 

           

3. Najděte v textu informace a doplňte tabulku: 

  

 Jídlo 

obsahuje 

Kde jsou? Proč jsou 

důležité? 

 Co máme    

 dělat? 

 

Sacharidy 

(c_ _ _ _) 

 

 

 

 

 

  

 

Tuky 

 

 

 

  

 

 

 

Bílkoviny 

 

 

 

  

 

 

 

 

FRÁZE →  

 

 

 …. se nachází v…  

        ( = jsou v)  

 

 

...jsou zdrojem… 

...jsou důležité pro…  

 

...měli bychom… 

...neměli bychom… 

Nejlepší je… 

Důležité je… 

Nesmí chybět… 
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4. Vytvořte věty a napište je. Odpovědi najdete v textu. 

Živiny 

Tuky se nachází v rychlé energie. 

Bílkoviny jsou zdrojem pro funkci našich 

orgánů. 

Sacharidy jsou důležité pro mase, oleji i ořechách. 

 

1._________________________________________________________________________ 

2._________________________________________________________________________ 

3._________________________________________________________________________ 

Doporučení 

Měli bychom  

 

jíst 

 

pravidelně. 

Neměli bychom pomalu a nepřejídat se. 

Důležité je dostatek ovoce a zeleniny. 

Nejlepší je hodně tučná jídla. 

 

4._________________________________________________________________________ 

5._________________________________________________________________________ 

6._________________________________________________________________________ 

7._________________________________________________________________________ 
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5. Doplňte. Podívejte se na graf dole. 

bobule, list, pecka, košťál, plod, kořeny, skořápka, cibule, lusk 
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6. Napište do tabulky příklady zeleniny, ovoce, atd. Můžete používat slovník. 

Zelenina Plodová  (plod) 

 

Jíme plod. 

  

Kořenová (kořen) 

 

Jíme kořen. 

 

 

Listová  (list) 

Jíme listy. 
 

 

lusková  (lusk) 

 

Jíme lusky. 
  

 

Cibulová (cibule) 

 

Jíme cibuli. 
    

 

Košťálová (košťál) 

 

Jíme košťál. 
 

 

Ovoce Jádroviny (jádro) 

Mají jádra. 

 

 

Peckoviny (pecka) 

Mají pecku. 

 

 

Skořápkoviny 

(skořápka) 

 

Mají skořápku. 
 

 

Bobule (bobule) 

Jsou to bobule. 

 

 

Maso maso 

 

 

masné výrobky 

 

 

Mléčné 

výrobky 
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 7. Máte nějakou speciální dietu? Co nesmíte jíst? Můžete jíst všechno? Má 

někdo v rodině nějaké omezení? Co nesmí jíst? 

Diskutujte. 

 

8. Napište vlastní doporučení ke zdravé stravě. Můžete použít tyto začátky 

vět: 

Zdravé je ……. 

Nezdravé je ….. 

Když chceme být zdraví, tak musíme ……. 

Měli bychom jíst ………. 

Hlavní zásadou je ………. 
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