Zásady zdravé výživy
Pro naše zdraví je dobré přijímat potravu v přiměřeném množství, pravidelně a v menších dávkách, nejméně 5x denně. Jíst bychom měli v klidu, nespěchat a potravu řádně rozžvýkat.

Potrava by měla obsahovat všechny důležité živiny, minerální látky, vitamíny a vodu. Mezi živiny patří cukry, tuky a bílkoviny. 
V potravinové pyramidě vidíš, které potraviny by strava měla obsahovat ve větším množství, a které v množství malém.

· Výrobků z obilovin  – nejlépe celozrnných, by mělo být ve stravě nejvíce. 
· Ovoce a zelenina - zdroj vlákniny, vitamínů a minerálních látek.
· Maso, vejce, mléko a mléčné výrobky, ale také luštěniny – zdroj bílkovin. 
· Tuky a cukry jsou na vrcholku pyramidy, měli bychom jich jíst nejméně, ale pro správné fungování těla jsou také důležité. 
Podívej se na následující odkaz, kde si můžeš přečíst, jaké vitamíny potřebujeme a co je jejich zdrojem.

https://fityou.cz/vitaminy-jejich-zdroje/

Pokud člověk ve stravě přijímá více energie než vydá, vzniká nadváha – obezita. Dlouhodobě nižší příjem potravy se nazývá podvýživa.
Mentální anorexie - porucha příjmu potravy. Nejčastěji mladé dívky trpí pocitem, že mají nadváhu a odmítají potravu.

Úkol pro tebe:
Jak můžeme skladovat potraviny?
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