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VÝŽIVA I POHYB



PYRAMIDA 
VÝŽIVY 

PRO DĚTI

Které dal‰í potraviny umí‰ zafiadit do pyramidy?Umí‰ pojmenovat jednotlivé ãásti Pyramidy v˘Ïivy pro dûti? 
Ví‰, které potraviny jsou rostlinného pÛvodu a které Ïivoãi‰ného? Co ti chutná z jednotliv˘ch pater? 

?

1

KAŽDÝ DEN NAŠE TĚLO POTŘEBUJE POTRAVINY A NÁPOJE ZE VŠECH PATER PYRAMIDY

VÝŽIVY PRO DĚTI. POKUD BYS STAVĚL/A SVÉ TĚLO JEN Z NĚKTERÝCH ČÁSTÍ PYRAMIDY, 

TVÉ TĚLO BY NEMĚLO DOST ENERGIE NA RŮST, POHYB, HRANÍ A UČENÍ. TAKÉ BY SE MU

HŮŘE BOJOVALO PROTI RŮZNÝM NEMOCEM. PROTO SPRÁVNÁ VÝŽIVA MUSÍ BÝT PESTRÁ.

V prvním patfie Pyramidy v˘Ïivy pro dûti se nacházejí tekutiny neboli N _ _ _ _ _ . 

Druhé patro obsahuje PEKA¤SKÉ V¯ROBKY, OBILOVINY, T _ _ _ _ _ _ _ _ a R¯ÎI. 

O _ _ _ _ a Z _ _ _ _ _ _ _ se nacházejí ve tfietím patfie. 

Ve ãtvrté patfie jsou M _ _ _ _ _ V_ _ _ _ _ _ a také MASO, V_ _ _ _ ,

L_ _ _ _ _ _ _ _ a O _ _ _ _ . Tuky, cukry a sÛl se nacházejí ve vrcholu pyramidy.

2

PROHLÉDNI SI PYRAMIDU VÝŽIVY PRO DĚTI A BAREVNĚ ZAKROUŽKUJ POTRAVINY A NÁPOJE PODLE TOHO, KAM
V PYRAMIDĚ PATŘÍ.

2 DOPLŇ VYNECHANÁ SLOVA.

FAZOLE

OŘECHY

TVAROHOVÝ 
KRÉM

MÁSLO

MED

MERUŇKA

ŘEDKVIČKY

RYBÍ FILÉ

ŠPAGETY

RÝŽE 



PYRAMIDA 
VÝŽIVY 

PRO DĚTI

Co znamená pestrá strava? Kolik porcí má‰ dennû sníst z jednotliv˘ch pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti? 
Jak velká je tvá porce? Jedl/a jsi dnes potraviny ze v‰ech pater pyramidy? 

?

Pyramida v˘Ïivy
Ať mé tělo všechno zvládá,

musím mu dát, co si žádá.

A jak na to? Dobře vím,

pyramidu postavím.

Ať se stavba těžko zboří,

tekutiny základ tvoří.

V druhém patře vždycky mám

pečivo, co dobře znám.

Zdravých věcí je tu více -

jáhly, kroupy, kukuřice, 

různé druhy od těstovin,

rýže a všech obilovin. 

V třetím patře nepominu

ovoce a zeleninu.

V čtvrtém patře maso, sýry,

vajíčka a jogurt bílý.

Ořechy a mořské ryby – 

to se mému tělu líbí.

Ať má střeva nejsou líná,

nesmí chybět luštěnina.

Každý den si budu v klidu

stavět svoji pyramidu!

1 PŘEČTI SI BÁSNÍČKU.

3

2 VYBER TALÍŘ SE SPRÁVNOU VÝŽIVOU.

3

4 ROZHODNI, KOLIK PORCÍ 
POTRAVIN Z PŘÍSLUŠNÝCH 
PATER PYRAMIDY JE 
UVEDENO V BAREVNÉM
RÁMEČKU. NAVRHNI 
DALŠÍ PORCE TAK, ABY
SOUHLASIL DOPORUČENÝ
POČET PORCÍ.

POROVNEJ POTRAVINY A NÁPOJE S VELIKOSTÍ
SVÉ PĚSTI ČI DLANĚ. ZAKROUŽKUJ TY, KTERÉ
JSOU VELKÉ JAKO TVÁ PORCE. 

2 plátky sýru
1 vejce

půl papriky
1 mrkev

1 mandarinka

malá miska müsli
půl rohlíku

2 kopečky rýže

6

54

PORCE JE VELKÁ JAKO SEVŘENÁ PĚST ČI ROZEVŘENÁ DLAŇ. 



OVOCE 
A ZELENINA 

V BARVĚ DUHY

2 OZNAČ KŘÍŽKEM ZELENINU, 
KTERÁ SE NEJÍ SYROVÁ.

4 PROHLÉDNI SI DUHU Z OVOCE A ZELENINY. 
PODLE BAREV VYMYSLI DALŠÍ DRUHY.

Které druhy ovoce a zeleniny jsou vût‰í neÏ tvá pûst a které jsou men‰í. Kolik porcí ovoce a zeleniny jsi uÏ dnes snûdl/a? 
Co znamená oznaãení sezónní ovoce a zelenina? Ve kter˘ch mûsících si mÛÏe‰ koupit jahody, tfie‰nû, rajãata vypûstovaná 

v na‰í republice? Jak se ovoce a zelenina uchovávají?

?

DENNĚ SI DEJ 5 PORCÍ
OVOCE A ZELENINY!

PORCE JE VELKÁ JAKO
TVOJE PĚST.

4

Ovoce a zelenina
Ovoce i zelenina

je moc zdravá potravina.

KaÏd˘ den sním porcí pût.

Proã? To zjistí‰ nejspí‰ hned.

Obsahují vitaminy,

sílu dají do vtefiiny,

prospû‰né jsou pro trávení,

lep‰ího snad uÏ nic není.

Zeleninu s ovocem

doporuãím proto v‰em.

Porce má b˘t – v‰echna ãest -

velká jako moje pûst.

BRAMBORY

OVOCE, KTERÉ SE U NÁS PĚSTUJE 
NEBO ROSTE V NAŠÍ PŘÍRODĚ, SE OZNAČUJE
JAKO TUZEMSKÉ. ZAKROUŽKUJ TYTO DRUHY
MODŘE. OVOCE DOVOZOVÉ, KTERÉ SE PĚSTUJE
V TEPLEJŠÍCH OBLASTECH, ZAKROUŽKUJ 
ČERVENĚ. VYJMENUJ DALŠÍ DRUHY 
TUZEMSKÉHO I DOVOZOVÉHO OVOCE.

KV
ĚT

ÁK

ZE
LÍ

ZELENÉ FAZOLOVÉ LUSKY

ZELENÝ HRÁŠEK

OKUREK 

PETRŽEL

BROKOLICE

OVOCE A ZELENINU BYCHOM MĚLI JÍST KAŽDÝ

DEN, A TO ALESPOŇ 5 PORCÍ. PRO NAŠE ZDRAVÍ JE

DOBRÉ SI VYBÍRAT OVOCE A ZELENINU RŮZNÝCH

BAREV. KDYŽ SE NAUČÍME JÍST OVOCE 

A ZELENINU U KAŽDÉHO JÍDLA, BUDE SNADNÉ

SPLNIT 5 PORCÍ. NAŠE TĚLO PAK BUDE LÉPE

CHRÁNĚNO PŘED ŘADOU NEMOCÍ. 

3
1 PŘEČTI SI BÁSNÍČKU.



VODA TVOŘÍ NEJVĚTŠÍ

ČÁST NAŠEHO TĚLA.

BEZ VODY ČLOVĚK

NEMŮŽE ŽÍT. POKUD

MÁŠ V TĚLE 

NEDOSTATEK VODY,

MŮŽEŠ SE CÍTIT 

UNAVENÝ, MÍT SUCHO 

V ÚSTECH NEBO TĚ

MŮŽE BOLET HLAVA.

Ví‰, které nápoje jsou nakresleny v Pyramidû v˘Ïivy pro dûti? Kter˘ nápoj by sis vybral/a? 
Kolik sklenic tekutin bys mûl/a bûhem dne vypít? Ví‰, Ïe alespoÀ jedna z tûchto sklenic by mûla b˘t voda? Kdy musí‰ pít více? 

?
5

PITNÝ 
REŽIM

BĚHEM DNE BYCHOM MĚLI VYPÍT 

ALESPOŇ 7 SKLENIC NÁPOJŮ 

VELIKOSTI VLASTNÍ PĚSTI. K PITÍ JE 

PRO DĚTI I DOSPĚLÉ NEJLEPŠÍ ČISTÁ

VODA. NĚKDY SI JI MŮŽEME DOCHUTIT.

7

1 SPOJ SE SKLENICÍ, CO BY SIS VYBRAL/A K OCHUCENÍ VODY. NA VOLNÝ ŘÁDEK NAPIŠ
SVŮJ NÁVRH K VHODNÉMU OCHUCENÍ VODY. 

2 CO SE STANE, KDYŽ
NEVYPIJEŠ DOSTATEK
TEKUTIN? ŠKRTNI SLOVA,
KTERÁ DO VĚTY NEPATŘÍ.

KdyÏ nemám dostatek

tekutin, mám tmavou

moã, jsem slab˘, siln˘,

unaven˘, vesel˘, ‰krábe

mû v krku, mám ãasto

r˘mu a ka‰el, jsem

stateãn˘ a bolí mû hlava.

• kdyÏ jezdím na kole
• kdyÏ je venku 31 °C
• kdyÏ dostanu nov˘ mobil
• kdyÏ se potím
• kdyÏ si hraji na poãítaãi

4 VYBER SPRÁVNÁ TVRZENÍ, TA NESPRÁVNÁ ŠKRTNI.

• kdyÏ jsem nemocn˘
• kdyÏ mám r˘mu
• kdyÏ venku snûÏí 
• kdyÏ mám prÛjem nebo zvracím
• kdyÏ jsem skákal na trampolínû

JOGURTOVÉ 
MLÉKO

KEFÍR

Vypít za den více neÏ 7 porcí musím:

VODU PŘIJÍMÁME NEJEN

Z NÁPOJŮ, ALE TAKÉ 

Z POTRAVIN. OVOCE, 

ZELENINA A MLÉČNÉ

VÝROBKY JSOU PRO 

NÁS VÝZNAMNÝM 

ZDROJEM VODY.

DALAMÁNEK

3 VYBER POTRAVINY, KTERÉ OBSAHUJÍ VELKÉ MNOŽSTVÍ VODY.

OLEJ PUDINK



• často obsahují velké množství energie
• mohou se jíst jen v noci, když je úplná tma
• mohou způsobovat tloustnutí, zejména pokud nemáme dost pohybu
• mohou zabírat místo důležitým kostkám z Pyramidy výživy pro děti
• se nikdy neobjevují v reklamách
• mohou způsobovat zubní kaz
• mohou po nich dobře růst vlasy 
• mohou způsobovat, že si zvykneme na hodně sladkou chuť
• mohou vyvolat pocit těžkosti či bolest břicha 
• které jsou příliš sladké, vyvolají brzy hlad, protože energie z nich získaná 

je rychle našim tělem spotřebována

ZÁKEŘNÉ 
KOSTKY 

A REKLAMA

REKLAMA NÁS
ČASTO LÁKÁ 

NA POTRAVINY
A NÁPOJE 

ZE ZÁKEŘNÝCH
KOSTEK.

1 K ZÁKEŘNÉ KOSTCE SE ZATOULALY TAKÉ POTRAVINY A NÁPOJE,
KTERÁ TAM NEPATŘÍ. NAJDI JE A ZAKROUŽKUJ.

3 ROZHODNI, CO JE PRAVDA. NEPRAVDIVÁ TVRZENÍ ŠKRTNI.

2

KOLIK JE NA OBRÁZKU
PORCÍ POTRAVIN 
A NÁPOJŮ, KTERÉ PATŘÍ 
DO ZÁKEŘNÝCH KOSTEK?
NAPIŠ DO POLÍČKA.

4 PŘEČTI SI REKLAMY, KTERÉ VYCHÁZEJÍ Z TELEVIZE, A VYLUŠTI, CO V REKLAMĚ NEBYLO.

Tyto super bonbóny obsahují vitaminy!

Jezte ãokoládu, je v ní spousta mléka!  

Nejvíce síly ti na snídani dodají su‰enky!

Pijte dûtsk˘ ovocn˘ nápoj! KdyÏ ho budete pít, nemusíte jíst ovoce.

JEDNA SKLENICE 

MLÉ
KA

 JE
 VE

 TŘ
ICETI TABULKÁCH ČOKOLÁDY

.

JE
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čí
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NÁPOJ OBSAHUJE VELKÉ MNOŽSTVÍ C
UK

RU
 A O

VOCE JEN MÁLO.

pší vit

POTRAVINY, KTERÉ NEPATŘÍ DO PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI,
ŘADÍME DO ŠEDÝCH ZÁKEŘNÝCH KOSTEK. JSOU TO POTRAVINY
A NÁPOJE, KTERÉ JSOU VELMI SLADKÉ, SLANÉ NEBO PŘÍLIŠ
TUČNÉ. PORCE POTRAVINY NEBO NÁPOJE ZE ZÁKEŘNÉ 
KOSTKY JE VELKÁ ASI JAKO TVÁ PĚST. JEDNA ZÁKEŘNÁ 
KOSTKA NEVADÍ, ALE KDYŽ JICH JE VÍCE. MOHOU TVOJI 
PYRAMIDU BOŘIT. URČITĚ BY NEBYLO DOBRÉ STAVĚT SI 
SVOJI PYRAMIDU ZE ZÁKEŘNÝCH KOSTEK.

Zná‰ nûjaké reklamy na potraviny a nápoje? Na co jsou zamûfieny? Umûl/a bys vytvofiit reklamu na nûjakou potravinu 
z Pyramidy v˘Ïivy pro dûti? Proã ke snídani nestaãí jen su‰enky? Proã není dobré si stavût svoji pyramidu ze zákefin˘ch kostek? 

Kolik zákefin˘ch kostek jsi vãera mûl/a? Jak˘m pohybem bys mohl/a niãit zákefiné kostky?

?
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KOSTKY.

POHYB!

POMÓÓÓC 



školák

3. ROČNÍK 
EVALUAČNÍ 
LIST 1EVALUAČNÍ

LISTY

Milí Ïáci,
pfiipravili jsme pro vás úkoly, které by vám mûly pfiipomenout, co jste se uãili a jak byste se mûli dennû
stravovat a pohybovat. Následující úkoly plÀte podle pokynÛ sv˘ch uãitelÛ.

Vážení učitelé,
evaluační listy slouží jako zpětná informace 

pro autory programu Pohyb a výživa. Žáci je mohou 
vyplňovat kdykoli v průběhu školního roku v případě, 

že došlo k uplatnění příslušného učiva a jeho procvičení. 
Některé úkoly jsou zařazeny opakovaně, aby bylo možné 

sledovat výsledky a změny s časovým odstupem.
Na konci školního roku, po vyplnění všech částí 

pracovních sešitů všemi žáky, evaluační listy 
vyjměte, shromážděte a odevzdejte 

vedení Vaší školy.

1 NAPIŠ DO RÁMEČKŮ.

Název tvé ‰koly:

Tfiída, kterou nav‰tûvuje‰: Jsi chlapec / dívka:

2 VYBARVI KAŽDÝ DEN V TÝDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNĚDL/A PORCÍ OVOCE A ZELENINY. VYBÍREJ STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MĚLO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MÁŠ SNĚDENO VÍCE PORCÍ, NEŽ JE KOSTEK 
V JEDNOM ŘÁDKU, DOKRESLI JE.

3 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MĚL/A DNES PORCÍ POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU
TRVÁ ASPOŇ JAKO VELKÁ PŘESTÁVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NÁMAHY, JAK
JE TO ZNÁZORNĚNO V PYRAMIDĚ POHYBU PRO DĚTI. POKUD JSI MĚL/A VÍCE PORCÍ 
POHYBU, NEŽ JE NAKRESLENÝCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

T˘den od – do:

PONDĚLÍ

ÚTERÝ

STŘEDA

ČTVRTEK

PÁTEK

Datum:



3. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 2

6 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MĚL/A DNES PORCÍ POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU
TRVÁ ASPOŇ JAKO VELKÁ PŘESTÁVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NÁMAHY, JAK
JE TO ZNÁZORNĚNO V PYRAMIDĚ POHYBU PRO DĚTI. POKUD JSI MĚL/A VÍCE PORCÍ 
POHYBU, NEŽ JE NAKRESLENÝCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

4 VYBARVI TOLIK HRNÍČKŮ, KOLIK JSI DNES VYPIL/A PORCÍ NÁPOJŮ. NEZAPOMEŇ, ŽE 
ALESPOŇ JEDEN HRNÍČEK BY MĚL BÝT NAPLNĚN ČISTOU VODOU. NA TAKOVÝ HRNÍČEK
NAKRESLI USMĚVAVÝ OBLIČEJ. HRNÍČKY, KTERÉ BUDOU NAPLNĚNÉ LIMONÁDOU NEBO
VELMI SLADKOU ŠŤÁVOU, SE BUDOU MRAČIT, PROTOŽE NEPATŘÍ DO PYRAMIDY VÝŽIVY
PRO DĚTI. PATŘÍ DO ZÁKEŘNÝCH KOSTEK.

5 PODLE VZORU ZAPIŠ A ZAZNAČ KŘÍŽKEM DO VĚTŠÍ PYRAMIDY VŠE, CO JSI MĚL/A DNES VE ŠKOLE KE SVAČINĚ. 
POTRAVINY A NÁPOJE ZE ZÁKEŘNÝCH KOSTEK ZAZNAČ DO ŠEDÉ KOSTKY VEDLE PYRAMIDY. POKUD JSI MĚL/A VÍCE
PORCÍ, DOKRESLI DALŠÍ KOSTKY. POKUD JEN POLOVINU PORCE, UDĚLEJ JEN JEDNU ČÁRU Z KŘÍŽKU. VE TŘETÍM
PATŘE MŮŽE OVOCE NAHRAZOVAT ZELENINU A ZELENINA ZASE OVOCE. 

Vzor: V malé pyramidě výživy je zaznačena svačina: ½ rohlíku s tvarohovým sýrem, voda, menší jablko.

Datum:

Napi‰, co jsi mûl/a 
dnes ke svaãinû:

ZAZNAČ SVOU DNEŠNÍ SVAČINU 
DO PYRAMIDY:

Datum:

Datum:
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7 ZA KAŽDOU SNĚDENOU PORCI POTRAVINY NEBO NÁPOJE OBSAHUJÍCÍ VÁPNÍK VYBARVI
ČÁST KOSTI OZNAČENÉ ZKRATKOU DNE. JEDNA PORCE MLÉKA, MLÉČNÝCH NEBO JOGUR-
TOVÝCH NÁPOJŮ, JOGURTŮ, TVAROHOVÝCH DEZERTŮ, PUDINKŮ NEBO MLÉČNÝCH KAŠÍ, 
JE VELKÁ JAKO TVOJE SEVŘENÁ PĚST. U PLÁTKOVÝCH SÝRŮ A TVAROHOVÝCH POMAZÁNEK
JE VELKÁ JAKO TVOJE DLAŇ. DOBRÝM ZDROJEM 
VÁPNÍKU JSOU TAKÉ NEMLÉČNÉ 
POTRAVINY, NAPŘÍKLAD PORCE VAŘENÉ 
BROKOLICE NEBO KAPUSTY, HRST 
MLETÉHO MÁKU NEBO JEDNA SARDINKA.

3. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 

LIST 3

9 ZA KAŽDOU ODPOVĚĎ ANO VYBARVI JEDNU KOSTKU. ZA ODPOVĚĎ NE NEVYBARVUJ NIC.

1. Mûl/a jsi dnes pravidelnou stravu? Jednotlivá jídla nebyla od sebe vzdálena více neÏ 3 hodiny, nepojídal jsi mezi jídly, 
v˘jimkou mohlo b˘t ovoce nebo zelenina.

2. Byla alespoÀ 3 hlavní jídla sloÏena ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti? Hlavní jídla jsou snídanû, svaãina, obûd, 
svaãina a veãefie. 

3. Vypil/a jsi dnes nejménû 7 sklenic ãi hrnkÛ vhodn˘ch tekutin velikosti tvé sevfiené pûsti? Mezi vhodné tekutiny patfií 
voda, slabé ãaje nebo jen mírnû ochucené tekutiny. Do pitného reÏimu se poãítá i mléko a mléãné nápoje.

4. Snûdl/a jsi dnes nejménû 5 porcí ovoce a zeleniny velikosti tvé sevfiené pûsti? Patfií sem i tepelnû zpracovaná zelenina, 
jako jsou napfiíklad vafiené brambory, zeleninová polévka ãi ovocn˘ kompot.

5. Snûdl/a jsi dnes 2 porce mléãn˘ch v˘robkÛ? U mléãného v˘robku* je porcí sevfiená pûst (v pfiípadû jogurtÛ, tvarohov˘ch 
dezertÛ, pudinkÛ nebo ka‰í) nebo rozevfiená dlaÀ (v pfiípadû s˘rÛ nebo pomazánky).

6. Byl/a jsi stfiídm˘/á v konzumaci potravin a nápojÛ ze zákefin˘ch kostek? Znamená to, Ïe jsi mûl/a dnes nejvíce 
1 zákefinou kostku.

* Dûti, které nemohou ze zdravotních dÛvodÛ konzumovat mléko a mléãné v˘robky (napfi. z dÛvodu alergie na bílkovinu kravského mléka), budou hodnotit jinou náhradu zdroje vápníku, napfi.
brukvovitou zeleninu (brokolici, kapustu, rÛÏiãkovou kapustu, zelí), mák, sardinky s kostmi.

Datum:

8 VYBARVI KAŽDÝ DEN V TÝDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNĚDL/A PORCÍ OVOCE A ZELENINY. VYBÍREJ STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MĚLO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MÁŠ SNĚDENO VÍCE PORCÍ, NEŽ JE KOSTEK V JED-
NOM ŘÁDKU, DOKRESLI JE. SNĚDENOU NEBO VYPITOU ZÁKEŘNOU KOSTKU VYBARVI OBYČEJNOU TUŽKOU. POKUD
MÁŠ SNĚDENO NEBO VYPITO VÍCE ZÁKEŘNÝCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

PONDĚLÍ

ÚTERÝ

STŘEDA

ČTVRTEK

PÁTEK

T˘den od – do:

T˘den od – do:



3. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 4

10 VEDLE PŘÍSLUŠNÝCH PATER PYRAMIDY POHYBU PRO DĚTI NAPIŠ ČINNOSTI, KTERÉ
DENNĚ DĚLÁŠ: 

11 V UPLYNULÉM ŠKOLNÍM ROCE JSTE SE UČILI O VÝŽIVĚ, POHYBU A ZDRAVÍ. PODLE TOHO, JAK TĚ TOTO
UČIVO ZAJÍMALO A BAVILO, NAPIŠ DO KROUŽKU ZNÁMKU PODOBNĚ JAKO PŘI ZNÁMKOVÁNÍ VE ŠKOLE:

Vážení rodiče,
v uplynulém školním roce ověřovala škola, kterou navštěvuje Vaše dítě, program věnovaný výživě a pohybu. Prosíme Vás, abyste do
níže uvedené tabulky napsali Vaše názory a postřehy k tomuto programu. Při nedostatku místa přiložte volný list papíru. Zajímá nás: 

a) zda a jaké konkrétní zmûny v oblasti pohybu a v˘Ïivy nastaly u Va‰eho dítûte:

b) zda a jak se tyto zmûny v oblasti pohybu a v˘Ïivy projevily v celé rodinû:

Za Vaše odpovědi předem děkujeme.



ČAS 
NA JÍDLO 

BAREVNĚ VYZNAČ NA ČASOVÉ OSE, KDY JEDLA HANKA (ZELENĚ)
A KDY JEDL KUBA (ČERVENĚ). ROZHODNI, KDO DODRŽOVAL PRAVIDELNOST.

2 NAVRHNI SI SNÍDANI. SESTAV JI TAK, ABY OBSAHOVALA POTRAVINY A NÁPOJE ZE VŠECH
PATER PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI. 

1

3 NAJDI NEVHODNÉ SVAČINY A ŠKRTNI JE.

MO
JE

 SN
ÍD

AN
Ě:

JÍDLO JE DOBRÉ 

SKLÁDAT ZE VŠECH

PATER PYRAMIDY 

VÝŽIVY PRO DĚTI. 

NEZAPOMEŇ, ŽE

VRCHOL PYRAMIDY

JÍDLO JEN 

DOCHUCUJE!

ABY NAŠE TĚLO MOHLO DOBŘE HOSPODAŘIT S ENERGIÍ, KTEROU MU DODÁVÁME 
STRAVOU, JE DŮLEŽITÁ PRAVIDELNOST. ZNAMENÁ TO, ŽE BYCHOM MĚLI JÍST 5KRÁT DENNĚ –

SNÍDAT, SVAČIT, OBĚDVAT, SVAČIT I ODPOLEDNE A VEČEŘET. JÍST BY SE MĚLO KAŽDÉ 3 HODINY.
HLADOVĚNÍ NEBO NAOPAK ČASTÉ POJÍDÁNÍ MEZI JÍDLY TVÉ TĚLO ZATĚŽUJE A MŮŽE 

ZPŮSOBOVAT TLOUSTNUTÍ NEBO JINÉ ZDRAVOTNÍ PROBLÉMY.

Co znamená jíst pravidelnû? Jí‰ pravidelnû? Kolik ãasu ubûhne mezi tv˘m obûdem a odpolední svaãinou? 
Je dobré mít velk˘ hlad? Co je dobré mít ke svaãinû? Je tvoje svaãina sloÏena ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti? 

Pohybuje‰ se pravidelnû? Pohybuje‰ se s rÛznou námahou?

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

Kuba ráno snídá až v         , protože bydlí hned naproti škole. Svačinu
dnes zapomněl. Oběd ve          ve školní jídelně mu moc nechutnal, 
protože doma jsou zvyklí více solit, mastit a sladit. A tak se hned 
cestou ze školy ve          stavil v obchodě pro něco dobrého. Doma si 
dal malou sladkou svačinku ve          a pak ještě jednu ve         . Když 
přinesla maminka nákup v         , spořádal ještě zmrzlinu. U večeře 
v          neměl moc hlad, tak jedl jen trochu, ale než šel spát, už ho zase
„honila mlsná“. Proto si šel ještě ve          pro oplatek.

1 7

2 8

3 9

4 10

5 11

6 12

7:15 hod

7:30 hod

9:45 hod

12:40 hod

13:00 hod

13:30 hod

14:15 hod

15:30 hod

16:00 hod

18:00 hod

18:30 hod

20:30 hod

Hanka snídala v         . Snídani chystal tatínek 
a ten si dá vždy záležet, aby nevynechal žádné
patro z Pyramidy výživy pro děti. Snídaně jí
pomáhá, aby se probrala a měla sílu na cestu
na koloběžce do školy. Hanka měla dopolední
svačinu v          i oběd ve          ve školní jídelně 
a moc jí to chutnalo. Odpoledne svačila v
s maminkou a bráškou a pak vyrazili na hřiště.
U večeře v          se sešla celá rodina.

1 2
4

5

9
6 7

3 4
8

11

10
12

HLAD JE VOLÁNÍ

TVÉHO TĚLA, ŽE 

MU DOCHÁZEJÍ

SÍLY. ALE POJÍDÁNÍ

MEZI JÍDLY SE TĚLU

TAKÉ NELÍBÍ!



1. Honza si koupil na trhu jahody a hned po cestě domů je snědl. 2. Maminka připravovala k obědu sekanou. Nevěděla, jestli směs syrového masa, vajec,
housky a koření dost osolila, tak malý kousek ochutnala. 3. Babička Natálce k narozeninám pekla dort. Když připravovala krém, rozmíchala máslo s cukrem 
a přidala syrový žloutek a kakao. 4. Tatínek k snídani připravil meruňkový džem. Když otevřel víčko, objevil na povrchu šedou plíseň, kterou odebral lžičkou 
a vyhodil. Džem potom namazal na chléb. 5. Dědeček chtěl dětem udělat radost, tak jim koupil meloun. Požádal prodavače ve stánku o nůž, hned meloun
rozkrájel a rozdal dětem. 6. Martina chtěla mamince pomáhat s obědem. Na prkénku, kde maminka krájela syrové maso, začala krájet zeleninu na salát. 
7. Babičce ve sklepě se občas začnou kazit jablka. Ty, co jsou nahnilá jen z části, babička vykrájí a udělá z nich kompot.

PŘÍPRAVA 
NA JÍDLO

2 PŘEDSTAV SI, ŽE JE 20. 4. 2015. OZNAČ JOGURT, KTERÝ
SI MŮŽEŠ VYBRAT KE SVAČINĚ 
A KTERÝ NE. VÍŠ PROČ?

3 ROZLUŠTI VĚTY A OZNAČ PRAVDIVÉ VÝROKY.

1

MLÉČNÉVÝROBKYUCHOVÁVÁMEVLEDNIČCE.

SVAČINAVYDRŽÍVAKTOVCEDODRUHÉHODNE.
PŘEDJÍDLEMSIPEČLIVĚUMÝVÁMENOHY,RUCEAUŠI.

NAHNILÉNEBOPLESNIVÉPOTRAVINY OKRAJUJEMEAJÍME.JABLKAKUPUJEMEUŽOMYTÁ.

PEČIVOPŘEDJÍDLEMJEPOTŘEBAOMÝVAT.

KAŽDÁ PŘÍPRAVA NA JÍDLO ZAČÍNÁ U ČISTÝCH RUKOU. PŘED JÍDLEM NEBO
VAŘENÍM MUSÍME OMÝVAT TAKÉ OVOCE A ZELENINU. NA RUKOU I NA 

POTRAVINÁCH MOHOU BÝT MIKROBI, KTERÉ SICE NEVIDÍME, ALE MOHOU 
NÁM ZPŮSOBIT ŘADU NEMOCÍ.JÍDLO MUSÍ BÝT SPRÁVNĚ USKLADNĚNO, JINAK
HROZÍ NEBEZPEČÍ, ŽE SE ZKAZÍ. U BALENÝCH POTRAVIN NAJDEME INFORMACI

O SKLADOVÁNÍ NA OBALU POTRAVINY. ČERSTVÉ OVOCE A ZELENINU 
SKLADUJEME V CHLADU VE SPÍŽI, SKLEPĚ NEBO LEDNICI. ČERSTVÉ MLÉČNÉ

VÝROBKY A MASO PATŘÍ VŽDY IHNED DO LEDNICE.

^

Sp
ot

reb
ujte

 do
:  

20.4
.2015

^

Sp
ot

re
bu

jt
e 
do

:  

1.
5.2

01
5

OZNAČ POTRAVINY, KTERÉ PATŘÍ DO LEDNIČKY, PROTOŽE SE PŘI POKOJOVÉ TEPLOTĚ 
RYCHLE KAZÍ.

4 PŘEČTI SI VĚTY A ŘEKNI, JAKÝCH CHYB SE LIDÉ DOPUSTILI.

Kam doma uloÏí‰ trvanlivé mléko, ãerstvé mléko, tvarohovou zmrzlinu, mraÏenou kukufiici, vejce, maso, 
ãerstv˘ chléb, mouku, jablka? Jak si poradí‰, kdyÏ nebude‰ vûdût, jak správnû uskladnit potraviny? 

Je nûjaké ovoce, které mÛÏe‰ jíst, i kdyÏ nemá‰ vodu na jeho omytí ani na umytí rukou?

?
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^

Spotrebujte do:  

24.4.2015
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^

NUTNÁ 
TEPELNÁ ÚPRAVA!

NĚKTERÉ POTRAVINY,
JAKO JSOU VAJÍČKA,

MASO, MLÉKO Z FARMY
NEBO MLÉKOMATU, SE

MUSÍ VŽDY TEPELNĚ
UPRAVIT. V SYROVÉM

STAVU V NICH MOHOU
BÝT PŮVODCI MNOHA

NEMOCÍ.   

^Spotrebujte do:  
20.3.2015



PESTROST

1 SPOJ RÁMEČKY SE SPRÁVNOU ČÁSTÍ PYRAMIDY. 

2 ŠKRTNI JEDNU POTRAVINU NEBO 
NÁPOJ, KTERÝ DO KOSTKY NEPATŘÍ. 

PŘEČTI SI JÍDELNÍČEK A DOPLŇ, CO CHYBÍ. 
POMŮŽE TI PYRAMIDA VÝŽIVY PRO DĚTI.

Snídaně: tvarohový koláč, kakao,

Svačina: chléb s máslem, sýr, voda,

Oběd: vývar s krupicovými noky, vepřové maso s bramborem, zeleninový salát,

Svačina: houska, hruška, voda s ovocnou šťávou,

Večeře: zeleninový talíř s vařeným vejcem, čaj,

4 NAJDI SPRÁVNÉ DVOJICE A HNED POZNÁŠ,
KTERÉ POKRMY A NÁPOJE JSOU PRO TĚLO
DOBRÝM ZDROJEM VÁPNÍKU.

Proã jsou pro nás jednotlivá patra pyramidy dÛleÏitá? Proã potfiebuje na‰e tûlo vápník? 
Které pokrmy a nápoje jsou pro tûlo dobr˘m zdrojem vápníku? Jak pomáhá na‰emu tûlu pohyb? 

Proã se máme pohybovat rÛzn˘m zpÛsobem, proã má b˘t pohyb pestr˘?

?
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KAŽDÉ PATRO PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI POMÁHÁ NAŠEMU TĚLU S NĚČÍM JINÝM. SPODNÍ
PATRO ZAJIŠŤUJE PITNÝ REŽIM, ŽLUTÉ PATRO DÁVÁ TĚLU HLAVNĚ ENERGII. OVOCE A ZELENINA

POMÁHAJÍ BRÁNIT NAŠE ZDRAVÍ, PODPOROVAT DOBRÉ TRÁVENÍ A ČISTIT NAŠE ZUBY 
I STŘEVO. DÍKY ČTVRTÉMU PATRU DOBŘE ROSTEME A MÁME PEVNÉ KOSTI. K TOMU VŠEMU
ALE POTŘEBUJEME DOSTATEK POHYBU, PROTOŽE JEN TAK SE TĚLO DOBŘE SESTAVÍ. POHYB

KOSTI ZPEVŇUJE A SVALY POSILUJE.

nemám ÏízeÀ a sucho 
v ústech, cítím se svûÏí

nemoc mû jen tak neskolí, mám 
dobré trávení, mé bfií‰ko je spokojené

mám dost energie na
pohyb, uãení i hraní

dobfie rostu, mé kosti jsou 
pevné a svaly mají sílu

POKUD ZA JEDEN
DEN SNÍŠ NEBO 

VYPIJEŠ VÍCE 
POTRAVIN A NÁPOJŮ

ZE ZÁKEŘNÝCH
KOSTEK, NENÍ TO

PRO TVÉ TĚLO MOC
DOBRÉ. POMOCI

TVÉMU TĚLU MŮŽE
VÍCE POHYBU. 

vápník

vápník

vápník

vá
pn

ík

vápník

vápník

vá
pn

ík

vápník

voda, čaj, voda
se sirupem, voda
s džusem, kakao,
sladká limonáda

koblížek,
kukuřice,

špagety, houska,
müsli, rizoto

mrkev, květák,
smažené brambůrky,
kedlubna, ředkvička,

hlávkový salát

švestky, citrón,
kiwi, blumy,

ovocný bonbón,
mango

pudink, jogurt,
mléčná čokoláda,

tvarohová zmrzlina,
sýr, termix, žervé

vejce, ryba, 
lískové ořechy,
hrách, párek, 

maso m
akovec

voda
s m

átou

peče
né

kuře

popcorn

rajčatovýsalát

pomerančový
džus

pi
šk

ot
y

šunka

ve
jce

na
tvr

do

jog
urt

eidam

brokolicovápolévka

du
še

ná
 

ka
pu

st
a

tvar
ohov

á

zmrzlin
a

mléčný 
koktejl

krupičná
kaše

3

POHYB!

POMÓÓÓC 

PRO STAVBU KOSTÍ A ZUBŮ JE DŮLEŽITÉ

MÍT DOSTATEK VÁPNÍKU, PROTO JE

POTŘEBA DENNĚ JÍST A PÍT POTRAVINY

A NÁPOJE, KTERÉ OBSAHUJÍ VELKÉ

MNOŽSTVÍ VÁPNÍKU. JSOU TO MLÉKO,

MLÉČNÉ VÝROBKY, ALE TAKÉ MÁK, 

KAPUSTA, BROKOLICE A SARDINKY.



PYRAMIDA 
POHYBU 
PRO DĚTI

PRO NAŠE TĚLO JE DŮLEŽITÉ, ABYCHOM SE DENNĚ ZADÝCHALI, ROZHÝBALI 
CELÉ TĚLO A ZAPOJILI CO NEJVÍCE SVALŮ. POHYB POMÁHÁ SPRÁVNĚ VYUŽÍT

KOSTKY VÝŽIVY V LIDSKÉM TĚLE. NAŠE TĚLO PAK DOBŘE ROSTE, SÍLÍ A FUNGUJE.
I POHYB SE DÁ SESTAVIT DO POTŘEBNÝCH PORCÍ POHYBU PODLE DOBY TRVÁNÍ
A VELIKOSTI NÁMAHY. TYTO PORCE TVOŘÍ PYRAMIDU POHYBU PRO DĚTI. KAŽDÁ

PORCE TRVÁ ASI JAKO VELKÁ PŘESTÁVKA. DENNĚ BYCHOM SI MĚLI DOPŘÁT 
ALESPOŇ ŠEST PORCÍ POHYBU. DŮLEŽITÉ JSOU RŮZNÉ DRUHY POHYBU. ŘÍKÁME

JIM POHYBOVÉ ČINNOSTI NEBO POHYBOVÉ AKTIVITY.

1 PROHLÉDNI SI OBRÁZKY A SLOVA VEDLE PYRAMIDY A ZAKROUŽKUJ: ZELENĚ 
POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ SE SKORO NEZADÝCHÁŠ, ŽLUTĚ POHYBOVÉ 
AKTIVITY, PŘI NICHŽ SE TROCHU ZADÝCHÁŠ, ORANŽOVĚ POHYBOVÉ AKTIVITY, 
PŘI NICHŽ SE HODNĚ ZADÝCHÁŠ, ČERVENĚ POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ 
CÍTÍŠ VELIKOU NÁMAHU.

2

DOPIŠ DO ŘÁDKŮ
TVÉ POHYBOVÉ 
AKTIVITY PODLE
PATER PYRAMIDY
POHYBU PRO DĚTI.

DENNĚ NAMÁHEJ 
SVÉ SVALY! POHYB 
JE POMOCNÍKEM 

PŘI STAVBĚ 
TVÉHO TĚLA.

PLAVÁNÍ

U kter˘ch ãinností se zad˘chá‰ více a u kter˘ch ménû nebo vÛbec? 
Jak se mûní tlukot tvého srdce, kdyÏ skáãe‰ nebo rychle bûÏí‰? Které aktivity zapojí skoro v‰echny svaly tvého tûla 

a které pouze ãást tv˘ch svalÛ? Vyjmenuj ãinnosti, které nepatfií do Pyramidy pohybu pro dûti? 

?
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PROCHÁZKA

UTÍRÁNÍ PRACHUBASKETBAL

PŘEHAZOVANÁ

FOTBAL

VYBÍJENÁ

BADMINTON

KOULOVÁNÍ

BOBOVÁNÍ

LYŽOVÁNÍ

BRUSLENÍ



RECEPTY
Mátové osvûÏení

• 2 hrsti listÛ máty
• 2 citróny (limetky)

• 4 lÏíce tfitinového (fiepného) cukru
• voda dle potfieby

• (kostky ledu)
Do vût‰í sklenice vloÏíme listy 

máty s trochou vody, cukr a ‰Èávu 
z citrónu. V‰e smícháme 
a rozmaãkáme vafieãkou. 

Rozdûlíme do sklenic a zalijeme 
vodou. (MÛÏeme pfiidat led.) 

Jableãn˘ ãaj se skofiicí
• 5 ks jablek

• skofiice 
Jablka omyjeme, zbavíme jádfiincÛ 
a nakrájíme na kousky. Pfielijeme 

horkou vodou a necháme 45 minut 
louhovat. Dochutíme skofiicí. 

Podáváme teplé.

Ovocné mlsání
• 4 kusy ovoce (napfi. jablko, 
banán, hru‰ka, pomeranã)

- bíl˘ jogurt 
• 2 lÏíce vla‰sk˘ch ofiechÛ nebo 

sluneãnicov˘ch semen
• (lÏíce nastrouhané ãokolády, pi‰kot)

Ovoce nakrájíme na men‰í 
kousky. Pfiisypeme dle chuti 

vla‰ské ofiechy, sluneãnici apod. 
Vmícháme jogurt a pfiípadnû 

ozdobíme nastrouhanou 
ãokoládou a pi‰kotem.

¤edkviãková pomazánka 
• 100 g s˘ru typu Ïervé

• 100 g tvrdého s˘ru
• svazek fiedkviãek

• 4 lÏíce mandlov˘ch plátkÛ
• peãivo

Tvrd˘ s˘r nastrouháme najemno 
a smícháme s Ïervé. Pfiidáme 

nahrubo nastrouhané fiedkviãky 
a mandlové lupínky. 

V‰e dohromady smícháme 
a podáváme s peãivem.

*

Zkuste si ve tfiídû pfiipravit nápoje 
a svaãiny podle tûchto receptÛ. 
Recepty jsou pfiipravené asi na 

10 dûtsk˘ch porcí.



Není v˘let jako v˘let
Jarní sluneãní paprsky se opíraly do oken tfiídy III. B a Vítek se zasnil. Slunce má rád.
KdyÏ svítí, mÛÏe jezdit na kole, bûhat, plavat… Vtom ho probral hlas paní uãitelky:
„Dûti, je vám to jasné?“ Rychle se rozhlédl po kamarádech. Usmívali se a oz˘val se
nad‰en˘ ‰epot. V‰em to bylo asi jasné, jen jemu nebylo jasné nic. Obrátil se na Sáru, co
sedûla vedle, ale ta se mraãila jako kakabus a ti‰e opisovala údaje z  tabule. „Co 
se dûje?“ ‰pitl. „Ále,“ mávla rukou Sára, „zítra jdeme na nûjak˘ v˘let,“ a tajnû si 
ukousla z tatranky schované pod lavicí. Vítek si rychle zaãal psát informace o v˘letû.
Paní uãitelka je‰tû dodala: „NezapomeÀte se ráno dobfie…“ „Nasnídat!“ ozvalo se
sborovû tfiídou. Tohle jiÏ znali z 1. a 2. tfiídy.
Druh˘ den ráno se v‰ichni se‰li v dobré náladû a s batÛÏkem u ‰koly. Sára se je‰tû tváfiila
tro‰ku mrzutû, ale pak uÏ je paní uãitelka sefiadila a vydali se za poznáním. 
Nejprve jeli autobusem. Jízda netrvala dlouho, a kdyÏ vystoupili, rozkládal se pfied nimi
jehliãnat˘ les. KaÏd˘ si vylosoval u paní uãitelky barevn˘ lístek. TfieÈáci vûdûli, Ïe barva
urãí skupinu, se kterou budou dnes spolupracovat. „Milí prÛzkumníci, vá‰ první úkol
bude pfiírodovûdn˘. Bûhem cesty lesem kaÏdá skupina nasbírá tfii byliny, listy ze tfií
kefiÛ, listy nebo ‰i‰ky ze tfií stromÛ a jednu nekvetoucí rostlinu. V‰ichni ãlenové skupiny
se poradí a urãí názvy pfiírodnin.“ Dûti se okamÏitû pustily do hledání, a tak jim cesta
rychle ubíhala. Asi po dvaceti minutách se ocitly na sluncem prozáfiené m˘tince.
„MÛÏeme si tady na chvíli sundat batoh?“ zeptala se Sára.  „Ano,“ fiekla paní uãitelka,
„a taky se v‰ichni napijeme. Druh˘ úkol totiÏ bude zkou‰ka obratnosti, která se skládá
z bûhu po klikaté lesní cestiãce, pfieskoku pfies potÛãek, prolézání pod vûtvemi smrkÛ 
a hodu ‰i‰kami na cíl, coÏ bude kmen stromu.“ Poté v‰ichni pokraãovali dál, ale najednou
se cesta zaãala stáãet pod prudk˘ kopec. KdyÏ zvedli oãi, spatfiili na jeho vr‰ku vysokou
konstrukci rozhledny. „Jupíí!“ zvolal Vítek. „Zdoláme rozhlednu a já spoãítám schody.“
Cestou nahoru se pofiádnû zapotili, cesta byla strmá a kamenitá. Pod rozhlednou se Vítek
zeptal: „ Paní uãitelko, uÏ je ãas na velkou?“ „Na jakou velkou?“ nechápala uãitelka.
„No pfiece na velkou pfiestávku. Jestli budeme svaãit. Moje tûlo by nûco snûdlo a vypilo.“
Paní uãitelka se usmála a mrkla na hodinky. „Vítku, má‰ pravdu, uÏ je pfied desátou,
ãas na svaãinu.“ Nûktefií se nejprve nasvaãili, jiní zase chtûli je‰tû pfied jídlem vylézt 
na vr‰ek rozhledny. Sára sdûlila, Ïe na rozhlednû mívá závratû, a s chutí se pustila 
do smaÏeného vdoleãku s rÛÏovou cukrovou polevou. Na rozhlednû ãekal dûti tfietí 
úkol. Podle buzoly hledaly svûtové strany a snaÏily se poznat, jaké zajímavosti se tím
smûrem nacházejí. 
Po svaãinû a splnûní úkolu paní uãitelka fiekla: „ProtoÏe jste úkoly dobfie zvládly, mám
pro vás pfiekvapení. KdyÏ sejdeme z  kopce, uvidíme nové lanové centrum.“ 
Dûti nad‰enû v˘skaly a poskakovaly dolÛ po pû‰inû. Sára uÏ byla pûknû unavená, ale
nechtûla to dát na sobû znát. „NezapomeÀte se napít, dûti!“ V lanovém centru v‰ichni
pro‰li dûtskou trasu a vÛbec se jim odtud nechtûlo. „Tak pospû‰te, aÈ stihneme obûd 
ve ‰kolní jídelnû. Je‰tû nás ãeká cesta na autobusovou zastávku.“ ·li rychlou chÛzí, byli
uÏ docela blízko, kdyÏ paní uãitelka zdû‰enû zvolala: „Dûti, musíme utíkat! 
Autobus uÏ je na zastávce!“ Rozbûhla se a kluci i holky sprintovali za ní. Na‰tûstí je
pan fiidiã uvidûl, poãkal na nû a paní uãitelka je‰tû celá ud˘chaná zaãala svoje oveãky
poãítat: „Jedna, dvû, … Sárinko, pobûÏ, aÈ pan fiidiã neãeká!“ V autobuse si Vítek
pomyslel: „·kolu mám rád, ale je‰tû rad‰i jsem s  kamarády a paní uãitelkou 
za ‰kolou, mimo ‰kolu, vedle ‰koly…“ Pfiestal radûji pfiem˘‰let a otoãil se k paní
uãitelce. „To by bylo bezva, kdybychom se takhle uãili kaÏd˘ den.“ Paní uãitelka se 
usmála a odpovûdûla: „VÏdyÈ za ãtrnáct dní jedeme na ‰kolu v pfiírodû a tam si teprve
sportu a pfiírody uÏijeme.“ Vítek, i kdyÏ se cítil pfiíjemnû unaven˘, se blaÏenû usmál.
Potom si vzpomnûl na Pyramidu pohybu pro dûti a fiekl si: „To by mû zajímalo, jestli
jsme na v˘letû splnili v‰echny porce pohybu.“ A dal se do poãítání…
(Autorka: Lenka Bfiezinová)

Úkolem ÏákÛ je vyhledat v povídce pohybové aktivity a porovnat je s Pyramidou
pohybu pro dûti.

Autoři: Leona Mužíková, Veronika Březková, Vladislav Mužík
Fotografie: Michaela Mrázková
Ilustrace: Radka Sedlačíková Černocká
Grafické zpracování: Jerewan, s. r. o.





Pokusné 
ovûfiování úãinnosti 
programu zamûfieného 
na zmûny v pohybovém 
a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ Z· 
(ã. j. MSMT-5488/2013-210)
Financováno z prostfiedkÛ Ministerstva 
‰kolství, mládeÏe a tûlov˘chovy
Vydal: Národní ústav pro vzdûlávání, ‰kolské 
poradenské zafiízení a zafiízení pro dal‰í vzdûlávání 
pedagogick˘ch pracovníkÛ, Praha 2014
ISBN 978-80-7481-075-6

I. P - PRAVIDELNOST
Dennû snídám, 

svaãím, obûdvám, svaãím také
odpoledne a veãefiím.

Dennû si dám nejménû 6 porcí 
pohybu, kaÏdá porce trvá alespoÀ

jako velká pfiestávka. 

II. P - PESTROST
KaÏd˘ den si vybírám potraviny 

a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti.

Také pohyb si vybírám ze v‰ech
pater Pyramidy pohybu pro dûti.

III. P - PŘIMĚŘENOST
KaÏd˘ den sním 5 porcí ovoce 
a zeleniny velikosti mé pûsti.
Dennû se pfii pohybu trochu 

i hodnû zad˘chám.

IV. P - PŘÍPRAVA
Pfied jídlem si vÏdy um˘vám ruce.

Pfiipravuji se na pohyb tak, aby 
nedo‰lo k úrazu.

V. P - PRAVDIVOST
Vím, Ïe jedna zákefiná kostka

nevadí, ale více jich ‰kodí.
Vím, Ïe dlouhé sezení nebo 

polehávání oslabuje moje svaly 
i celé tûlo.

VI. P - PITNÝ REŽIM
Dennû piji vodu 

i dal‰í neslazené nápoje.
Pokud se pohybuji, piji ãastûji 

a více.

POSKLÁDEJ SI PYRAMIDU NA SVŮJ STŮL:
1. Vystfiihni dle naznaãení.
2. Pfiehni ohyby v místû teãek a sloÏ pyramidu.
3. Natfii lepidlo dle naznaãení a slep.
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*

*

*

*
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I. P - PRAVIDELNOST
Dennû snídám, 

svaãím, obûdvám, svaãím také
odpoledne a veãefiím.

Dennû si dám nejménû 6 porcí 
pohybu, kaÏdá porce trvá alespoÀ

jako velká pfiestávka. 

II. P - PESTROST
KaÏd˘ den si vybírám potraviny 

a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti.

Také pohyb si vybírám ze v‰ech
pater Pyramidy pohybu pro dûti.

III. P - PŘIMĚŘENOST
KaÏd˘ den sním 5 porcí ovoce 
a zeleniny velikosti mé pûsti.
Dennû se pfii pohybu trochu 

i hodnû zad˘chám.

IV. P - PŘÍPRAVA
Pfied jídlem si vÏdy um˘vám ruce.

Pfiipravuji se na pohyb tak, aby 
nedo‰lo k úrazu.

V. P - PRAVDIVOST
Vím, Ïe jedna zákefiná kostka

nevadí, ale více jich ‰kodí.
Vím, Ïe dlouhé sezení nebo 

polehávání oslabuje moje svaly 
i celé tûlo.

VI. P - PITNÝ REŽIM
Dennû piji vodu 

i dal‰í neslazené nápoje.
Pokud se pohybuji, piji ãastûji 

a více.

POSKLÁDEJ SI PYRAMIDU NA SVŮJ STŮL:
1. Vystfiihni dle naznaãení.
2. Pfiehni ohyby v místû teãek a sloÏ pyramidu.
3. Natfii lepidlo dle naznaãení a slep.
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