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JAK ZUSTAT ZDRAVY

Jak dobre jist

Dobre a zdravé jist je velmi dllezité, abychom byli zdravi.
Nase télo potiebuje rizné latky, které mize ziskat z jidla.
Treba vitaminy. Ty jsou v ovoci a zeleniné.

Bez téchto latek budeme nemocni a bude nam Spatné.

Co muzete délat, abyste zdravé jedli

Pijte dostatek vody.

Dospély cloveék by mél vypit asi 2 litry vody za cely den.
Je dulezité pit hlavné obycejnou vodu.

MUzete pit i jiné véci.

Treba mineralku nebo ¢aj.

Ale téch nepijte moc.

Béhem dne pravidelné jezte.

Kazdé rano si dejte snidani. K snidani je dobré si dat tfeba
vajicka nebo ovesné vlocCky s jogurtem.

Dejte si snidani, obéd i vecefi.
Mezitim si mUzete dat svacinu.
Jezte zeleninu a ovoce.

Je v poradku, kdyz si date néco sladkého. Treba dort.
Nebo néco smazeného. Treba hranolky.

Ale nemUzete jist sladké nebo smazené jidlo pofad.
Je dulezité, abyste jedlii jiné véci.

Treba mléko, ovoce, zeleninu,

maso nebo treba ryzi.

Jezte rlzna jidla a stfidejte je.

Kazdé rano si dejte snidani. Ccv o)
K snidani je dobré si dat tfeba vajicka. " :
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