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Název: Zdravý životní styl 

 

Jméno autora: Mgr. Vladimíra Rohovská 

 

PĜedmČt: PĜírodovČdné pĜedmČty - Ekologie 

 

Jazyk: český 

 

Klíčová slova: životní styl, výživa, pitný režim 

 

Cílová skupina: studenti 1. ročníku SOŠ 

 

StupeĖ a typ vzdČlání: 1. ročník SOŠ 

 

Očekávaný výstup: StejnČ jako u mnoha jiných témat ekologické výchovy není 
cílem ovládat bezchybnČ interpretaci látky, ale je dĤležité, aby o zásadách studenti 
alespoĖ pĜemýšleli. Pokud budou nČkteré dodržovat nyní a nČkteré pĜijmou za své až 
v dospČlosti, je možno cíl považovat za splnČný. 

 



 

 

Anotace 

Výukový materiál je zamČĜen na téma zdravý životní styl a alternativní smČry výživy, 
pohyb, pitný režim. 

Metodika 

Metodický materiál tvoĜí prezentace, která v nČkolika bodech shrnuje základní 
pravidla pro zdravý životní styl. Je výhodné o jednotlivých bodĤ se studenty 
diskutovat, nČkteĜí znají mnoho informací k tématu a mohou je tak pĜedat dalším. 

Pracovní list má sloužit jako jakási sonda do životního stylu každého studenta. 
Vypracování je možno začít už v hodinČ, dokončení provedou studenti doma a 
v následující hodinČ je možno jednotlivé „výpovČdi“ vyhodnotit. PĜípadné zlozvyky a 
prohĜešky není vhodné pĜíliš kritizovat, ale spíš pochválit ty, kteĜí už se snaží alespoĖ 
částečnČ zásady zdravého životního stylu dodržovat. OsvČdčilo se, pokud domácí 
úkol vypracuje i vyučující, studenti se rádi ptají a srovnávají. 

 



 

 

Zdravý životní styl 

Souēástí  výživy  jsou  i  vitamíny  a minerály.  Pokuste  se  do  tabulky  doplnit,  k  ēemu  v  tĢle  slouží  a  ve 
kterých potravinách najdete. 

  Zdroj  Význam

Vitamín A     

Vitamín D     

Vitamín E     

Vitamín K     

Vitamín C      

Vitamín H     

Vitamín PP     

Vitamíny sk. B     

HoƎēík     

Zinek     

Vápník     

Železo     

Sodík     

Draslík     

Fosfor     

Fluor     

Jód     

 



 

 

Na základĢ prezentace si udĢlejte sondu do vašeho vlastního životního stylu. 

1)  Vypoēítejte si svƽj energetický pƎíjem a výdej bĢhem dne. Pro porovnání vyberte jeden pracovní 
den a jeden víkendový. Mƽžete využít online kalorické tabulky, napƎ. na http://www.kaloricketabulky.cz/  

2)  ZjistĢte na internetu, co je to Body Mass Index (BMI). NáslednĢ si vypoētĢte svƽj BMI a zjistĢte, 
do které kategorie patƎíte. 

3)  Zapište si skladbu potravin jednoho dne. Myslíte si, že odpovídá správnému pomĢru živin? 

4)  Kolik ēasu vĢnujete pravidelnému pohybu a) dennĢ b) týdnĢ 

5)  Vyberte si jeden bĢžný den a zapisujte pƎíjem a skladbu tekutin. Je Váš pitný režim vyhovující? 

6)  Kolik hodin dennĢ prƽmĢrnĢ vĢnujete spánku? Je to pro Vás dostaēující, cítíte se odpoēatí? 

7)  Máte nĢjakou pravidelnou formu relaxace, jak ēasto ji realizujete? Máte i jiný recept na zvládání 
stresu 

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________  

  ____________________________________________________________________________________ 


