PRACOVNI SESIT
pro VIP skoviky

VYZIVA 1 POHYB




PYRA M | DA KAZDY DEN NASE TELO POTREBUJE POTRAVINY A NAPOJE ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI. POKUD BYS STAVEL/A SVE TELO JEN Z NEKTERYCH CASTi PYRAMIDY,
TVE TELO BY NEMELO DOST ENERGIE NA RUST, POHYB, HRANi A UCENI. TAKE BY SE MU

HURE BOJOVALO PROTI RUZNYM NEMOCEM. PROTO SPRAVNA VYZIVA MUSI BYT PESTRA.
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VYZIVY
PRO DETI

0 PROHLEDNI SI PYRAMIDU VYZIVY PRO DETI A BAREVNE ZAKROUZKUJ POTRAVINY A NAPOJE PODLE TOHO, KAM
V PYRAMIDE PATRI.
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Q DOPLN VYNECHANA SLOVA.

V prvnim patie Pyramidy vyZivy pro dé€ti se nachazeji tekutiny neboi N _ __ __ __ __.

Druhé patro obsahuje PEKARSKE VYROBKY, OBILOVINY, T __ _ _ _ _ _ __ a RYZIL.
o __ _ _aZ__ _ __ __ __ __ __ se nachdazeji ve tfetim patfe.

Ve Ctvrté pattejsou M . 2 ataké MASO, V__ __ __ |

L _ _ _ a0 _ . Tuky, cukry a sul se nachédzeji ve vrcholu pyramidy.

Které dalsi potraviny umis zaradit do pyramidy? Umis pojmenovat jednotlivé cdsti Pyramidy vyzivy pro déti?
Vis, které potraviny jsou rostlinného piivodu a které Zivocisného? Co ti chutnd z jednotlivych pater?



@ rieinisigisnicku. | @) VYBER TALIR SE SPRAVNOU VYZIVOU.

Pyramida vyzivy
At mé télo vSechno zvlada,
musim mu dat, co si zada.

A jak na to? Dobfe vim,
pyramidu postavim.

At se stavba tézko zbofi,
tekutiny zaklad tvofi.

V druhém patie vzdycky mam
pecivo, co dobfe znam.
Zdravych véci je tu vice -
jéhly, kroupy, kukufice,
rizné druhy od téstovin,
ryze a vSech obilovin.

V tretim pati'e nepominu
ovoce a zeleninu.

V étvrtém patie maso, syry,
vajicka a jogurt bily.

Ofechy a motské ryby —

to se mému t¢lu libi.

At ma stfeva nejsou lina,
nesmi chybét lusténina.
Kazdy den si budu v klidu

stavet svoji pyramidu!

€ POROVNE) POTRAVINY A NAPOJE S VELIKOST

SVE PESTI I DLANE. ZAKROUZKUJ TY, KTERE
JSOU VELKE JAKO TVA PORCE.

PYRAMIDA
VYZIVY
PRO DETI

o ROZHODNI, KOLIK PORCi
POTRAVIN Z PRiSLUSNYCH
PATER PYRAMIDY JE
UVEDENO V BAREVNEM
RAMECKU. NAVRHNI
DALS| PORCE TAK, ABY
SOUHLASIL DOPORUCENY
POCET PORCI.

2 platky syru
1vejce

mala miska misli
pdl rohliku
2 kopecky ryze

pll papriky
1 mrkev
1 mandarinka

Co znamend pestrd strava? Kolik porci mds denné snist z jednotlivych pater Pyramidy vyZivy pro deti?

Jak velkd je tvd porce? Jedl/a jsi dnes potraviny ze vSech pater pyramidy?




OVOCE

A ZELENINA
V BARVE DUHY

@ PRecn si Bisnitku.

Ovoce a zelenina

Ovoce i zelenina
je moc zdrava potravina.
KaZdy den snim porci pét.

Proc? To zjisti$ nejspis hned.

Obsahuji vitaminy,

silu daji do vtefiny,
prospés$né jsou pro traveni,
lepSiho snad uZ nic neni.
Zeleninu s ovocem
doporuc¢im proto vSem.

Porce ma byt — vSechna Cest -

velkd jako moje pést.
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€ 0zNAL KRIZKEM ZELENINU,

KTERA SE NEJi SYROVA.
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OVOCE A ZELENINU BYCHOM MELI JiST KAZDY
DEN, A TO ALESPON 5 PORCI. PRO NASE ZDRAVI JE
DOBRE SI VYBIRAT OVOCE A ZELENINU RUZNYCH
BAREV. KDYZ SE NAUCIME JiST OVOCE
A ZELENINU U KAZDEHO JiDLA, BUDE SNADNE
SPLNIT 5 PORCI. NASE TELO PAK BUDE LEPE
CHRANENO PRED RADOU NEMOCI.

DENNE SI DEJ 5 PORCI
OVOCE A ZELENINY!
PORCE JE VELKA JAKO
TVOJE PEST.
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OVOCE, KTERE SE U NAS PESTUJE

NEBO ROSTE V NAS PRIRODE, SE 0ZNACUJE
JAKO TUZEMSKE. ZAKROUZKU) TYTO DRUHY
MODRE. OVOCE DOVOZOVE, KTERE SE PESTUJE
V TEPLEJSICH OBLASTECH, ZAKROUZKU)
CERVENE. VYJMENUJ DALSi DRUHY

TUZEMSKEHO | DOVOZOVEHO OVOCE.

@ PROHLEDNI SI DUHU Z OVOCE A ZELENINY.
PODLE BAREV VYMYSLI DALST DRUHY.

Které druhy ovoce a zeleniny jsou vétsi nez tvd pést a které jsou mensi. Kolik porci ovoce a zeleniny jsi uz dnes snédl/a?

Co znamend oznaceni sezonni ovoce a zelenina? Ve kterych mésicich si muiZes koupit jahody, tresné, rajcata vypéstovand
v nasi republice? Jak se ovoce a zelenina uchovdvaji?
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BEHEM DNE BYCHOM MELI VYPIT
ALESPON 7 SKLENIC NAPOJU
VELIKOSTI VLASTNI PESTI. K PITi JE

PRO DETI | DOSPELE NEJLEPSI CISTA
VODA. NEKDY SI JI MUZEME DOCHUTIT.

> 8
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0 SP0J SE SKLENICI, CO BY SIS VYBRAL/A K OCHUCENI VODY. NA VOLNY RADEK NAPIS
SV0) NAVRH K VHODNEMU OCHUCENI voDY.

@ co sk STANE, KovZ
NEVYPIJES DOSTATEK
TEKUTIN? SKRTNI SLOVA,
KTERA DO VETY NEPATRI.

KdyZ nemdm dostatek
tekutin, mam tmavou
moc, jsem slaby, silny,
unaveny, vesely, Skrabe
me v krku, mam casto
rymu a kasSel, jsem

stateCny a boli mé hlava.

VYBER SPRAVNA TVRZENI, TA NESPRAVNA SKRTNI.

Vypit za den vice nez 7 porci musim:

+ kdyz jezdim na kole

« kdyZ je venku 31 °C

+ kdyZ dostanu novy mobil
+ kdyzZ se potim

« kdyz si hraji na pocitaci

OLEJ PUDINK
KEFIR OGURTOVE 2Tt e
, : R et
DALAMANEK MEEKD )

VODU PRIJIMAME NEJEN
Z NAPOJU, ALE TAKE
Z POTRAVIN. OVOCE,
ZELENINA A MLECNE
VYROBKY JSOU PRO
NAS VYZNAMNYM
ZDROJEM VODY.

« kdyZ jsem nemocny

« kdyZ mam rymu

« kdyZz venku snézi

« kdyZ mam priijem nebo zvracim
« kdyZ jsem skdkal na trampoliné

VODA TVORI NEJVETSI
CAST NASEHO TELA.
BEZ VODY CLOVEK
NEMUZE ZiT. POKUD
MAS V TELE
NEDOSTATEK VODY,
MUZES SE CITIT
UNAVENY, MIT SUCHO
V USTECH NEBO TE
MUZE BOLET HLAVA.

Vis, které ndpoje jsou nakresleny v Pyramidé vyZivy pro deti? Ktery ndpoj by sis vybral/a?
Kolik sklenic tekutin bys mél/a behem dne vypit? Vis, Ze alespori jedna z téchto sklenic by méla byt voda? Kdy musis pit vice?



Ve hd /
ZAKE RN E POTRAVINY, KTERE NEPATRI DO PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI,
RADIME DO SEDYCH ZAKERNYCH KOSTEK. JSOU TO POTRAVINY

A NAPOJE, KTERE JSOU VELMI SLADKE, SLANE NEBO PRILIS .
KO STKY TUCNE. PORCE POTRAVINY NEBO NAPOJE ZE ZAKERNE
KOSTKY JE VELKA ASI JAKO TVA PEST. JEDNA ZAKERNA | :
A REKLAMA KOSTKA NEVADI, ALE KDYZ JICH JE VICE. MOHOU TVOJI '
PYRAMIDU BORIT. URCITE BY NEBYLO DOBRE STAVET S| ik ' ’a
SVOJI PYRAMIDU ZE ZAKERNYCH KOSTEK. . .....

@ « ZiKERNE KOSTCE SE ZATOULALY TAKE POTRAVINY A NAPOJE, | @) |
KOLIK JE NA OBRAZKU

PORCI POTRAVIN VA

A NAPOJU, KTERE PATRI _POHYB
;s v . NICI ZAKERNE
DO ZAKERNYCH KOSTEK? KOSTKY.

NAPIS DO POLICKA.

KTERA TAM NEPATRI. NAJDI JE A ZAKROUZKU].

€ RozHODNI, CO JE PRAVDA. NEPRAVDIVA TVRZENI SKRTNI.

- Casto obsahuiji velké mnozstvi energie

- mohou se jist jen v naci, kdyz je tplna tma

- mohou zplisobovat tloustnuti, zejména pokud nemame dost pohybu
- mohou zabirat misto dilezitym kostkam z Pyramidy vyZivy pro dgti
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- mohou zplisobovat zubni kaz

- mohou po nich dobre riist viasy

- mohou zpiisobovat, Ze si zvykneme na hodné sladkou chut

- mohou vyvolat pocit tézkosti Ci bolest bricha

- kter€ jsou priliS sladke, vyvolaji brzy hlad, protoze energie z nich ziskana
je rychle nasim télem spotrebovana

REKLAMA NAS
CASTO LAKA
NA POTRAVINY
A NAPOJE
ZE ZAKERNYCH
KOSTEK.

CS

Znds néjaké reklamy na potraviny a ndpoje? Na co jsou zaméteny? Umeél/a bys vytvorit reklamu na néjakou potravinu
z Pyramidy vyZivy pro déti? Proc ke snidani nestaci jen susenky? Proc neni dobré si stavet svoji pyramidu ze zdkernych kostek?
Kolik zdkernych kostek jsi véera mél/a? Jakym pohybem bys mohl/a nicit zdkerné kostky?



3. ROCNIK
Vazeni ucitelé, EVALU ACN|
evaluacni listy slouzi jako zpétna informace
pro autory programu Pohyb a vyZiva. Zaci je mohou
vyplriovat kdykoli v priibéhu Skolniho roku v pfipade,
Ze doSlo k uplatnéni prisluSného uciva a jeho procvicen.
Nékteré ukoly jsou zarazeny opakované, aby bylo mozné
sledovat vysledky a zmény s Casovym odstupem.
Na konci Skolniho roku, po vypInéni vsech casti

pracovnich seSitd vSemi zaky, evaluacni listy
V vyjméte, shromazdéte a odevzdejte
vedeni Vasi Skoly.

Skolak
Mili Zaci,
pripravili jsme pro vas tkoly, které by vim mély pfipomenout, co jste se ucili a jak byste se méli denné
stravovat a pohybovat. Nasledujici ukoly pliite podle pokynt svych ucitelt.

o NAPIS DO RAMECKD.

Nézev tvé Skoly:

Ttida, kterou navstévujes: Jsi chlapec / divka:

Q VYBARVI KAZDY DEN V TYDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNEDL/A PORCI OVOCE A ZELENINY. VYBIRE) STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MELO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MAS SNEDENO VICE PORCI, NEZ JE KOSTEK
V JEDNOM RADKU, DOKRESLI JE.

PONDELL (I I 7]
UERY (IO
SREDA (I T T I0T
CIVRTEK [ I I T
PATEK (IO TCT

Tyden od — do:

0 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MEL/A DNES PORCi POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU
TRVA ASPON JAKO VELKA PRESTAVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NAMAHY, JAK
JE TO ZNAZORNENO V PYRAMIDE POHYBU PRO DETI. POKUD JSI MEL/A VICE PORCI
POHYBU, NEZ JE NAKRESLENYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Datum:

000002




3. ROCNIK @ VYBARVI TOLIK HRNFEKD, KOLIK JSI DNES VYPIL/A PORC{ NAPOJD. NEZAPOMEN, ZE
EVALL ACN[ ALESPON JEDEN HRNIiCEK BY MEL BYT NAPLNEN €ISTOU VODOU. NA TAKOVY HRNiCEK
NAKRESLI USMEVAVY 0BLICE). HRNiCKY, KTERE BUDOU NAPLNENE LIMONADOU NEBO
VELMI SLADKOU STAVOU, SE BUDOU MRACIT, PROTOZE NEPATRI DO PYRAMIDY VYZIVY
PRO DETI. PATRI DO ZAKERNYCH KOSTEK.

Datum:
0 PODLE VZORU ZAPIS A ZAZNAC KRiZKEM DO VETSi PYRAMIDY VSE co JsI MEL/A DNES VE SKOLE KE SVAGINE.
POTRAVINY A NAPUJE ZE ZAKERNYCH KOSTEK ZAZNAC DO SEDE KOSTKY VEDLE PYRAMIDY. POKUD JSI MEL/A ViCE

PORCI, DOKRESLI DALS KOSTKY. POKUD JEN POLOVINU PORCE, UDELEJ JEN JEDNU CARU Z KRiZKU. VE TRETIM
PATRE MUZE OVOCE NAHRAZOVAT ZELENINU A ZELENINA ZASE OVOCE.

Vzor: V malé pyramide vyZzivy je zaznacena svacina: ¥ rohliku s tvarohovym syrem, voda, mensi jablko.

Datum:

Napis, co jsi mél/a
dnes ke svaciné:

ZAZNAC SvVOU DNESNi SVAGINU

DO PYRAMIDY: ...I
4
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0 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MEL/A DNES PORCI POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU ﬁ\
TRVA ASPON JAKO VELKA PRESTAVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NAMAHY, JAK 0 I

JE TO ZNAZORNENO V PYRAMIDE POHYBU PRO DETI. POKUD JSI MEL/A VIiCE PORCI
POHYBU, NEZ JE NAKRESLENYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Datum:

000005




@ A KAZDou SNEDENOU PORCI POTRAVINY NEBO NAPOJE OBSAHUJ(CT VAPNiK VYBARVI 3. ROCNIK

EVALUACNI

CAST KOSTI 0ZNACENE ZKRATKOU DNE. JEDNA PORCE MLEKA, MLEENYCH NEBO JOGUR-
TOVYCH NAPOJO, JOGURTD, TVAROHOVYCH DEZERT0, PUDINKD NEBO MLECNYCH KASI,
JE VELKA JAKO TVOJE SEVRENA PEST. U PLATKOVYCH SYR( A TVAROHOVYCH POMAZANEK
JE VELKA JAKO TVOJE DLAN. DOBRYM ZDROJEM

VAPNIKU JSOU TAKE NEMLECNE

POTRAVINY, NAPRIKLAD PORCE VARENE

BROKOLICE NEBO KAPUSTY, HRST

MLETEHO MAKU NEBO JEDNA SARDINKA. "M\ a1 a TS

Tyden od — do: dii

Q VYBARVI KAZDY DEN V TYDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNEDL/A PORCi OVOCE A ZELENINY. VYBIiRE] STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MELO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MAS SNEDENO ViCE PORCH, NEZ JE KOSTEK V JED-
NOM RADKU, DOKRESLI JE. SNEDENOU NEBO VYPITOU ZAKERNOU KOSTKU VYBARVI OBYCEJNOU TUZKOU. POKUD
MAS SNEDENO NEBO VYPITO ViCE ZAKERNYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Tyden od — do:

PONDELL T
Ry (JCDCICTCT

STRepA (IO DT
CTVRTEK (I JC DT
pitek (I JCICTCT

0 ZA KAZDOU ODPOVED ANO VYBARVI JEDNU KOSTKU. ZA ODPOVED NE NEVYBARVU]J NIC.

Datum:

1. Mél/a jsi dnes pravidelnou stravu? Jednotliva jidla nebyla od sebe vzdalena vice nez 3 hodiny, nepojidal jsi mezi jidly,
vyjimkou mohlo byt ovoce nebo zelenina.

2. Byla alespon 3 hlavni jidla sloZena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti? Hlavni jidla jsou snidané, svacina, obéd,
svacina a vecere.

3. Vypil/a jsi dnes nejméné 7 sklenic ¢i hrnkt vhodnych tekutin velikosti tvé seviené pésti? Mezi vhodné tekutiny patfi
voda, slabé ¢aje nebo jen mirn€ ochucené tekutiny. Do pitného rezimu se pocita i mléko a mlécné napoje.

4. Snédl/a jsi dnes nejméné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti tvé seviené pésti? Patii sem i tepelné zpracovana zelenina,
jako jsou naptiklad varené brambory, zeleninova polévka ¢i ovocny kompot.

5. Snédl/a jsi dnes 2 porce mléénych vyrobka? U mlééného vyrobku* je porci seviena pést (v ptipadé jogurtt, tvarohovych
dezertll, pudinkil nebo kasi) nebo rozeviena dlafi (v pfipadé syrii nebo pomazanky).

6. Byl/a jsi stifidmy/a v konzumaci potravin a napoju ze zakefnych kostek? Znamena to, Ze jsi mél/a dnes nejvice
1 zéketnou kostku.

* Deti, které nemohou ze zdravotnich ditvodii konzumovat mléko a mlécné vyrobky (napr: z ditvodu alergie na bilkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou ndhradu zdroje vdapniku, napr:
brukvovitou zeleninu (brokolici, kapustu, riZickovou kapustu, zeli), mdk, sardinky s kostmi.



3. ROCNIK () VEDLE PRISLUSNYCH PATER PYRAMIDY POHYBU PRO DETI NAPIS EINNOSTI, KTERE

EVALU ACN[ DENNE DELAS:

0 V UPLYNULEM SKOLNIM ROCE JSTE SE UCILI O VYZIVE, POHYBU A ZDRAVI. PODLE TOHO, JAK TE TOTO
UCIVO ZAJIMALD A BAVILO, NAPIS DO KROUZKU ZNAMKU PODOBNE JAKO PRI ZNAMKOVANI VE SKOLE:

Vazenirodice,
v uplynulém Skolnim roce overovala Skola, kterou navstévuje Vase dité, program venovany vyZive a pohybu. Prosime Vas, abyste do
nize uvedené tabulky napsali Vase nazory a postiehy k tomuto programu. Pfi nedostatku mista pfilozte volny list papiru. Zajima nas:

a) zda a jaké konkrétni zmény v oblasti pohybu a vyZivy nastaly u Vaseho ditéte:

b) zda a jak se tyto zmény v oblasti pohybu a vyZivy projevily v celé roding:

Za VaSe odpovedi predem dekujeme.



ABY NASE TELO MOHLO DOBRE HOSPODARIT $ ENERGIi, KTEROU MU DODAVAME
STRAVOU, JE DULEZITA PRAVIDELNOST. ZNAMENA TO, ZE BYCHOM MELI JiST 5KRAT DENNE -
SNIDAT, SVACIT, OBEDVAT, SVACIT | ODPOLEDNE A VECERET. JiST BY SE MELO KAZDE 3 HODINY.
HLADOVENI NEBO NAOPAK CASTE POJIDANI MEZI JIDLY TVE TELO ZATEZUJE A MUZE
ZPUSOBOVAT TLOUSTNUTI NEBO JINE ZDRAVOTN{ PROBLEMY.

@ BAREVNE VYZNAE NA EASOVE OSE,
AKDY JEDL KUBA (EERVENE). ROZHODNI, KDO DODRZOVAL PRAVIDELNOST.

Hankasm’dalav.Snidanichystaltatinek Kubarénosm’déaiv,protoZebydll’hnednaprotiﬁkole.SvaEinu 7;15hgd 14;15hgd

aten si da vzdy zdlezet, aby nevynechal zddné  dnes zapomnél. Obéd ve € 4 ) ve Skolni jideIné mu moc nechutnal,

patro z Pyramidy vyZivy pro déti. Snidané ji protoZe doma jsou zvykli vice solit, mastit a sladit. A tak se hned 7:3[]h0d 15:3[]h0d
pomdhd, aby se probralaa méla siluna cestu  cestou ze Skoly ve { 5 ) stavil v obchodé pro néco dobrého. Doma si

na kolobéZce do Skoly. Hanka méla dopoledni dalmalousladkousvaéinkuveapakjeétéjednuve.Kdyi 9:45h0d 15:U[lh0d

svatinu v i obéd ve (4 ) ve Skolnijidené  prinesla maminka nakup v , sporadal jeSte zmrzlinu. U vecere
amoc jf to chutnalo. Odpoledne svacila v v(10) nemé! moc hiad, tak jed! jen trochu, ale neZ Sel spat, u? ho zase 12:40 hod 18:00 hod
s maminkou a brskou a pak vyrazili na hfisté. ,honila misnd"“. Proto si Sel jeSté ve @ pro oplatek.

13:00 hod 18:30 hod

U vecere v (11) se sesla celd rodina.
Q % Q 1330h0d  (12) 20:30 hod

L
>

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 hodin

) B B B HLAD JE VOLANI
; . . TVEHO TELA, ZE
0 NAVRHNI SI SNIDANI. SESTAV JI TAK, ABY 0BSAHOVALA POTRAVINY A NAPOJE ZE VSECH MU DOCHAZEJi
SiLY. ALE POJIDANI
MEZI JiDLY SE TELU
TAKE NELIBI!

~
=
A

JIDLO JE DOBRE
SKLADAT ZE VSECH
PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
NEZAPOMEN, ZE
VRCHOL PYRAMIDY
JiDLO JEN
DOCHUCUJE!

MOJE SNIDANE:

11

Co znamend jist pravidelné? Jis pravidelne? Kolik casu ubéhne mezi tvym obédem a odpoledni svacinou?
Je dobré mit velky hlad? Co je dobré mit ke svaciné? Je tvoje svacina slozena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro deti?
Pohybujes se pravidelné? Pohybujes se s riiznou ndamahou?



KAZDA PRIPRAVA NA JiDLO ZACINA U CISTYCH RUKOU. PRED JIDLEM NEBO
VARENIM MUSIME OMYVAT TAKE OVOCE A ZELENINU. NA RUKOU | NA
POTRAVINACH MOHOU BYT MIKROBI, KTERE SICE NEVIDIME, ALE MOHOU
NAM zPUSOBIT RADU NEMOCI.JIDLO MUSI BYT SPRAVNE USKLADNENO, JINAK
HROZi NEBEZPECI, ZE SE ZKAZi. U BALENYCH POTRAVIN NAJDEME INFORMACI
O SKLADOVANI NA OBALU POTRAVINY. CERSTVE OVOCE A ZELENINU
SKLADUJEME V CHLADU VE SPiZ1, SKLEPE NEBO LEDNICI. CERSTVE MLECNE
VYROBKY A MASO PATRi VZDY IHNED DO LEDNICE.

PRIPRAVA

NAJIDLO

0ZNAC POTRAVINY, KTERE PATRI DO LEDNICKY, PROTOZE SE PRI POKOJOVE TEPLOTE
RYCHLE KAZI.

e PREDSTAV Sl ZE JE 20. 4. 2015. 0ZNAC JOGURT, KTERY K3 -
SI MOZES VYBRAT KE SVACINE F& G
Ve v v ~ )
A KTERY NE. VIS PROC? A o W MASO, MLEKO Z FARMY
B g 030 Q' NEBO MLEKOMATU, SE
N ' o’:‘éob‘ %035 MUS{ VZDY TEPELNE
S oY o UPRAVIT. V SYROVEM
&9{,} . o STAVU V NICH MOHOU
% Poryx ° BYT PUVODCI MNOHA
Yé’o?’ % gorjebujte q *x;é&qp/‘:) NEMOCI.
o 2207 & c® G-
G % Z5 S !ﬁ -~
- -
-------- V . . L i NUTNA
0 ROZLUSTI VETY A OZNAC PRAVDIVE VYROKY. ﬁ TEPELNA UPRAVA!

MLECNEVYROBKYUCHOVAVAMEVLEDNICCE.
JABLKAKUPUJEMEUZOMYTA. NAHNILENEBOPLESNIVEPOTRAVINY OKRAJUJEMEAJIME.

SVACINAVYDRZIVAKTOVCEDODRUHEHODNE.
PREDJIDLEMSIPECLIVEUMYVAMENOHY,RUCEAUSI,

PECIVOPREDJIDLEMJEPOTREBAOMYVAT.

@ PRECTI SI VETY A REKNI, JAKYCH CHYB SE LIDE DOPUSTILI.

1. Honza si koupil na trhu jahody a hned po cesté domi je snédl. 2. Maminka pripravovala k obédu sekanou. Nevédéla, jestli smés syrového masa, vajec,
housky a koreni dost osolila, tak maly kousek ochutnala. 3. Babicka Natdlce k narozenindm pekla dort. KdyZ pfipravovala krém, rozmichala maslo s cukrem
a pridala syrovy Zloutek a kakao. 4. Tatinek k snidani pripravil merunkovy dzem. KdyZ otevrel vicko, objevil na povrchu Sedou pliseri, kterou odebral Izickou
a vyhodil. DZem potom namazal na chiéb. 5. Dédecek chtél détem udélat radost, tak jim koupil meloun. PoZadal prodavace ve stanku o ndz, hned meloun
rozkréjel a rozdal détem. 6. Martina chtéla mamince pomahat s ob&dem. Na prkénku, kde maminka krajela syrové maso, zacala kréjet zeleninu na saldt.

1. Babicce ve sklepé se obcas zacnou kazit jablka. Ty, co jsou nahnild jen z ¢asti, babicka vykrdji a udéla z nich kompot.

Kam doma uloZis trvanlivé mléko, Cerstvé mléko, tvarohovou zmrzlinu, mraZenou kukurici, vejce, maso,
Cerstvy chléb, mouku, jablka? Jak si poradis, kdyz nebudes védet, jak sprdvné uskladnit potraviny?
Je néjaké ovoce, které miizes jist, i kdyZ nemds vodu na jeho omyti ani na umyti rukou?
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KAZDE PATRO PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI POMAHA NASEMU TELU S NECiM JINYM. SPODNI
PATRO ZAJISTUJE PITNY REZIM, ZLUTE PATRO DAVA TELU HLAVNE ENERGII. OVOCE A ZELENINA
POMAHAJi BRANIT NASE ZDRAVi, PODPOROVAT DOBRE TRAVENI A CISTIT NASE ZUBY P ESTR U S'l'
I STREVO. DiKY CTVRTEMU PATRU DOBRE ROSTEME A MAME PEVNE KOSTI. K TOMU VSEMU
ALE POTREBUJEME DOSTATEK POHYBU, PROTOZE JEN TAK SE TELO DOBRE SESTAVI. POHYB
KOSTI ZPEVNUJE A SVALY POSILUJE.

@ 5w RAMEEKY SE SPRAVNOU EASTI PYRAMIDY.

mdm dost energie na
pohyb, uceni i hrani

nemoc mé jen tak neskoli, mdm
dobré trdveni, mé brisko je spokojené

nemdm Zizen a sucho
v ustech, citim se svéZi

dobre rostu, mé kosti jsou
pevné a svaly maji silu

b e e e - 4 Lo d
0 SKRTNI JEDNU POTRAVINU NEBO S OKUD 27 JEDEN ) L
‘ ” s PRO STAVBU KOSTi A ZUBU JE DULEZITE
NAPOJ, KTERY DO KOSTKY NEPATRI. DEN SNi$ NEBO MIT DOSTATEK VAPNIKU, PROTO JE
P VYPUESVICE POTREBA DENNE JiST A PiT POTRAVINY —
. POTRAVIN A NAPOJU A NAPOJE, KTERE OBSAHUJI VELKE > I
koblizek, Kfsﬁfz::ﬂlo MNOZSTVi VAPNIKU. JSOU TO MLEKO,
kukurice, ’ MLECNE VYROBKY, ALE TAKE MAK,

PRO TVE TELO MOC

Spagety, houska, DOBRE. POMOCI

KAPUSTA, BROKOLICE A SARDINKY.

musli, rizoto TVEMU TELU MUZE

VICE POHYBU. Q NAJDI SPRAVNE DVOJICE A HNED POZNAS,
= KTERE POKRMY A NAPOJE JSOU PRO TELD
DOBRYM ZDROJEM VAPNIKU.

T
Z % o
a . T
pudink, jogurt,
sy 1w / [ )
mlécna Cokoldda, _ x
tvarohovd zmrzlina, .P o
syr, termix, Zervé 2%

0 PREER SI JIDELNICEK A pvnpm, co cyYBi.
POMUZE TI PYRAMIDA VYZIVY PRO DETI.
Snidang: tvarohovy kol4c, kakao,
Svatina: chléb s maslem, syr, voda,
0béd: vyvar s krupicovymi noky, veprové maso s bramborem, zeleninovy salat,

Svatina: houska, hruska, voda s ovacnou Stavou,

Vecere: zeleninovy talif s varenym vejcem, Caj,




PYR AM | D A 0 Pkoulémfl S IIBRKZK! A SLOVA VEDLE PYRAMIDY A ZAKISDU?IV(UJ: ZELENE,

POHYBOVE AKTIVITY, PRI NICHZ SE SKORO NEZADYCHAS, ZLUTE POHYBOVE

PU HYB U AISTIVITY,VPRI NICH?VSE TROCHU sznYcH[\v:é, URANiﬂ\!E PUHYBDVEVAKTIVITVY,
PRI NICHZ SE HODNE ZADYCHAS, CERVENE POHYBOVE AKTIVITY, PRI NICHZ

PRO DEH CITIS VELIKOU NAMAHU.

BASKETBAL UTIRANI PRACHU

KOULOVANI

VYBIJENA

——

BRUSLENI

PROCHAZKA

PRO NASE TELO JE DULEZITE, ABYCHOM SE DENNE ZADYCHALI, ROZHYBALI
CELE TELO A ZAPOJILI CO NEJVICE SVALU. POHYB POMAHA SPRAVNE VYUZIT
KOSTKY VYZIVY V LIDSKEM TELE. NASE TELO PAK DOBRE ROSTE, SiLi A FUNGUJE.
| POHYB SE DA SESTAVIT DO POTREBNYCH PORCI POHYBU PODLE DOBY TRVANI
A VELIKOSTI NAMAHY. TYTO PORCE TVORi PYRAMIDU POHYBU PRO DETI. KAZDA
PORCE TRVA ASI JAKO VELKA PRESTAVKA. DENNE BYCHOM SI MELI DOPRAT
ALESPON SEST PORCi POHYBU. DULEZITE JSOU RUZNE DRUHY POHYBU. RIKAME
JIM POHYBOVE CINNOSTI NEBO POHYBOVE AKTIVITY.

N
=
N

DOPIS DO RADKU

TVE POHYBOVE DENNE NAMAHEJ
AKTVTY PODLE Eeomocen
PATER PYRAMIDY PRI STAVBE

v TVEHO TELA.
POHYBU PRO DETI.
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RECEPTY

Matové osvéZeni
« 2 hrsti listit mdty
- 2 citrony (limetky)
- 4 [Zice trtinového (fepného) cukru
- voda dle potreby
« (kostky ledu)

Do vétsi sklenice vloZime listy
maty s trochou vody, cukr a S§tavu
z citronu. VSe smichdme
a rozmackiame vareckou.
Rozdé€lime do sklenic a zalijeme
vodou. (MiiZeme pridat led.)

Jablecny Caj se skofrici
« 5 ks jablek
- skorice
Jablka omyjeme, zbavime jadfinch
a nakrijime na kousky. Prelijeme

horkou vodou a nechdme 45 minut

louhovat. Dochutime skofici.

Podavame teplé.

Ovocné mlsani
« 4 kusy ovoce (napt: jablko,
bandn, hruska, pomeranc)
- bily jogurt
« 2 [Zice vlasSskych orechii nebo
slunecnicovych semen

« (IZice nastrouhané cokolddy, piskot)

Ovoce nakrajime na mensi
kousky. Pfisypeme dle chuti
vla$ské ofechy, slunecnici apod.
Vmichdme jogurt a ptipadné
ozdobime nastrouhanou
¢okoladou a piskotem.

Redkvitkova pomazanka
« 100 g syru typu Zervé
« 100 g tvrdého syru
- svazek redkvicek
« 4 [Zice mandlovych pldtkii
« pecivo
Tvrdy syr nastrouhdme najemno
a smichame s Zervé. Pfiddme
nahrubo nastrouhané fedkvicky
a mandlové lupinky.
Vse dohromady smichdme
a podavame s pecivem.

Zkuste si ve tridé pripravit ndpoje
a svaciny podle téchto receptil.
Recepty jsou pripravené asi na

10 deétskych porci.

b d ° e
Neni vylet jako vylet
Jarni slunecni paprsky se opiraly do oken tiidy III. B a Vitek se zasnil. Slunce ma rad.
Kdyz sviti, miiZe jezdit na kole, b&hat, plavat... Vtom ho probral hlas pani ucitelky:
,,DéEti, je vam to jasné?* Rychle se rozhlédl po kamarddech. Usmivali se a ozyval se
nadSeny Sepot. VSem to bylo asi jasné, jen jemu nebylo jasné nic. Obrétil se na Saru, co
sedéla vedle, ale ta se mracila jako kakabus a tiSe opisovala udaje z tabule. ,,Co
se déje?* Spitl. ,,Ale, mavla rukou Séra, ,,zitra jdeme na néjaky vylet,” a tajné si
ukousla z tatranky schované pod lavici. Vitek si rychle zacal psét informace o vyleté.
Pani ucitelka jesté dodala: ,Nezapomeiite se rano dobfe...* ,Nasnidat!* ozvalo se
sborové tiidou. Tohle jiZ znali z 1. a 2. tfidy.
Druhy den rano se vSichni sesli v dobré nalad€ a s batizkem u Skoly. Séra se jeSté tvafila
troSku mrzuté, ale pak uZ je pani ulitelka sefadila a vydali se za pozndnim.
Nejprve jeli autobusem. Jizda netrvala dlouho, a kdyZz vystoupili, rozkladal se pfed nimi
jehli¢naty les. Kazdy si vylosoval u pani ucitelky barevny listek. Tretaci védéli, Ze barva
ur¢i skupinu, se kterou budou dnes spolupracovat. ,,Mili prizkumnici, v4s prvni tkol
bude pfirodovédny. Béhem cesty lesem kazda skupina nasbira tfi byliny, listy ze tfi
kef, listy nebo $isky ze tii stromi a jednu nekvetouci rostlinu. VSichni ¢lenové skupiny
se poradi a ur¢i nazvy pfirodnin.” DéEti se okamZité pustily do hledani, a tak jim cesta
rychle ubihala. Asi po dvaceti minutich se ocitly na sluncem prozafené mytince.
,MuZeme si tady na chvili sundat batoh?* zeptala se Sara. ,,Ano,* fekla pani ucitelka,
,,a taky se vSichni napijeme. Druhy tkol totiz bude zkouska obratnosti, kterd se sklada
z béhu po klikaté lesni cesticce, pfeskoku ptes poticek, prolézani pod vétvemi smrki
a hodu SiSkami na cil, coZ bude kmen stromu.* Poté vSichni pokracovali dal, ale najednou
se cesta zacala stacet pod prudky kopec. KdyZ zvedli oci, spatfili na jeho vr§ku vysokou
konstrukci rozhledny. ,,Jupii!* zvolal Vitek. ,,Zdoldme rozhlednu a ja spocitdm schody.*
Cestou nahoru se poradné zapotili, cesta byla strma a kamenita. Pod rozhlednou se Vitek
zeptal: ,, Pani ucitelko, uZz je ¢as na velkou? ,Na jakou velkou?* nechdpala ucitelka.
,,INo piece na velkou prestavku. Jestli budeme svacit. Moje t€lo by néco snédlo a vypilo.*
Pani ucitelka se usmdla a mrkla na hodinky. ,,Vitku, ma§ pravdu, uz je pied desatou,
na vrSek rozhledny. Sara sdélila, Ze na rozhledné mivd zavraté, a s chuti se pustila
do smazeného vdolecku s rizovou cukrovou polevou. Na rozhledné ¢ekal déti tieti
ukol. Podle buzoly hledaly svétové strany a snaZily se poznat, jaké zajimavosti se tim
smérem nachézeji.
Po svaciné a splnéni tkolu pani ucitelka fekla: ,,ProtoZe jste ukoly dobfe zvladly, mam
pro vas prekvapeni. KdyZz sejdeme z kopce, uvidime nové lanové centrum.*
Déti nadSené vyskaly a poskakovaly doll po péSing. Sara uz byla pékné unavend, ale
nechtéla to dit na sobé znat. ,,Nezapomeiite se napit, déti!* V lanovém centru vSichni
prosli détskou trasu a viibec se jim odtud nechtélo. ,,Tak pospéste, at stihneme obéd
ve Skolni jideln&. Jest& nas ek cesta na autobusovou zastavku.* Sli rychlou chiizi, byli
uz docela blizko, kdyZz pani ucitelka zdéSené zvolala: ,,Déti, musime utikat!
Autobus uZ je na zastdvce!* Rozbéhla se a kluci i holky sprintovali za ni. NaStésti je
pan fidi¢ uvidél, pockal na né a pani ucitelka jesté celd udychana zacala svoje ovecky
pocitat: ,,Jedna, dvé, ... Sarinko, pobéZ, at pan fidi¢ neeka!* V autobuse si Vitek
pomyslel: ,.Skolu mdm rid, ale je§té radSi jsem s kamariddy a pani ucitelkou
za Skolou, mimo $kolu, vedle $koly...” Prestal radé&ji premyslet a oto€il se k pani
ucitelce. ,,To by bylo bezva, kdybychom se takhle ucili kaZzdy den.” Pani ucitelka se
usmadla a odpovédéla: ,,VZdyt za ¢trnact dni jedeme na Skolu v piirodé¢ a tam si teprve
sportu a pifrody uZijeme.* Vitek, i kdyZ se citil pfijemné unaveny, se blazené usmal.
Potom si vzpomnél na Pyramidu pohybu pro déti a fekl si: ,,To by mé zajimalo, jestli
jsme na vyleté splnili vS§echny porce pohybu.“ A dal se do pocitani...
(Autorka: Lenka Bfezinova)

Ukolem Zdkii je vyhledat v povidce pohybové aktivity a porovnat je s Pyramidou
pohybu pro déti.

Autofi: Leona Muzikova, Veronika Bfezkova, Viadislav Muzik
Fotografie: Michaela Mrézkova

llustrace: Radka Sedlacikova Cernocka

Grafické zpracovani: Jerewan, s.r. 0.



POSKLADEJ SI PYRAMIDU NA SV0) STOL:

1. Vystiihni dle naznaceni.
2. Prehni ohyby v misté tecek a sloZ pyramidu.
3. Natfi lepidlo dle naznaceni a slep.
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Pokusné
ovéfovani ucinnosti
programu zaméteného

na zmény v pohybovém

a vyZivovém rezimu 7k ZS
(€. j. MSMT-5488/2013-210)
Financovano z prostfedki Ministerstva
§kolstvi, mladeZe a télovychovy

Vydal: Narodni dstav pro vzdélavani, $kolské
poradenské zafizeni a zafizeni pro dal8i vzdélavani
pedagogickych pracovniki, Praha 2014

ISBN 978-80-7481-075-6

©
|. P- PRAVIDELNOST

Denné snidam,
sva¢im, obédvam, svacim také
odpoledne a vecefim.
Denné si ddm nejméné 6 porci
pohybu, kazda porce trva alespoii
jako velka prestavka.

©
Il P- PESTROST

KaZdy den si vybirdm potraviny
a napoje ze vSech pater Pyramidy
vyZivy pro déti.

Také pohyb si vybirdm ze vSech
pater Pyramidy pohybu pro déti.

©
lIl. P - PRIMERENOST

KaZdy den snim 5 porci ovoce
a zeleniny velikosti mé pésti.
Denné se pii pohybu trochu
i hodné zadycham.

©
IV. P - PRIPRAVA

Pted jidlem si vZdy umyvam ruce.
Pfipravuji se na pohyb tak, aby
nedoslo k drazu.

©
V. P - PRAVDIVOST

Vim, Ze jedna zéketfna kostka
nevadi, ale vice jich Skodji.
Vim, Ze dlouhé sezeni nebo

polehavani oslabuje moje svaly
i celé télo.

©
VI. P- PITNY REZIM

Denné piji vodu
i dalsi neslazené népoje.
Pokud se pohybuji, piji Castéji
a vice.



POSKLADEJ SI PYRAMIDU NA SV0) STOL:

1. Vystiihni dle naznaceni.
2. Prehni ohyby v misté tecek a sloZ pyramidu.
3. Natfi lepidlo dle naznaceni a slep.

e
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Pokusné
ovéfovani ucinnosti
programu zaméteného

na zmény v pohybovém

a vyZivovém rezimu 7k ZS
(€. j. MSMT-5488/2013-210)
Financovano z prostfedki Ministerstva
§kolstvi, mladeZe a télovychovy

Vydal: Narodni dstav pro vzdélavani, $kolské
poradenské zafizeni a zafizeni pro dal8i vzdélavani
pedagogickych pracovniki, Praha 2014

ISBN 978-80-7481-077-0

©
|. P- PRAVIDELNOST

Denné snidam,
sva¢im, obédvam, svacim také
odpoledne a vecefim.
Denné si ddm nejméné 6 porci
pohybu, kazda porce trva alespoii
jako velka prestavka.

©
Il P- PESTROST

KaZdy den si vybirdm potraviny
a napoje ze vSech pater Pyramidy
vyZivy pro déti.

Také pohyb si vybirdm ze vSech
pater Pyramidy pohybu pro déti.

©
lIl. P - PRIMERENOST

KaZdy den snim 5 porci ovoce
a zeleniny velikosti mé pésti.
Denné se pii pohybu trochu
i hodné zadycham.

©
IV. P - PRIPRAVA

Pted jidlem si vZdy umyvam ruce.
Pfipravuji se na pohyb tak, aby
nedoslo k drazu.

©
V. P - PRAVDIVOST

Vim, Ze jedna zéketfna kostka
nevadi, ale vice jich Skodji.
Vim, Ze dlouhé sezeni nebo

polehavani oslabuje moje svaly
i celé télo.

©
VI. P- PITNY REZIM

Denné piji vodu
i dalsi neslazené népoje.
Pokud se pohybuji, piji Castéji
a vice.
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