PRACOVNI SESIT
pro VIP skoviky

VYZIVA 1 POHYB




PY R A M | D A KAZDY DEN NASE TELO POTREBUJE POTRAVINY A NAPOJE ZE VSECH
PATER PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI. POKUD BYS STAVEL/A SVE TELO JEN

77 Z NEKTERYCH CASTi PYRAMIDY, TVE TELO BY NEMELO DOST ENERGIE PR
VYZlVY NA RUST, POHYB, HRAN{ A UCENI. TAKE BY SE MU HURE BOJOVALO > I
PROTI RUZNYM NEMOCEM. PROTO SPRAVNA VYZIVA MUSI BYT PESTRA. \_/

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 TUCNE.

PRO DETI

ﬂ PROHLEDNI SI PYRAMIDU VYZIVY PRO DETI A BAREVNE ZAKROUZKU) NAZVY POTRAVIN A NAPOJU PODLE TOHO,
KAM V PYRAMIDE PATRI. TY, KTERE PATRI DO ZAKERNYCH KOSTEK, ZAKROUZKU) SEDOU TUZKOU. SRl
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@ DOPLN VYNECHANA SLOVA.

V prvnim patfe Pyramidy vyZivy pro déti se nachizeji tekutiny neboli N

Druhé patro obsahuje PEKARSKE VYROBKY, OBILOVINY, T

o__.___azZ__ __ __ __ __ _ _ se nachazeji ve tfetim patfe.
Ve Ctvrté patfe jsou M . v a také MASO,
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Tuky, cukry a sil se nachéazeji ve vrcholu pyramidy.

€ VLTI HuvoLAM.
JiDLO JE DOBRE SKLADAT ZE VSECH
PATER PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI.
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PYRAMIDA VYZIVY PRO DETI ZNAZORNUJE, JAKE POTRAVINY BYCHOM MELI DENNE
SNIST. V KAZDEM PATRE JE NA PRAVEM BOKU PYRAMIDY UVEDEN POCET KOSTEK,
KTERY VYJADRUJE CELKOVE MNOZSTVi PORCI, KTERE BYCHOM MELI ZA DEN SNiST.
PORCE JE PRIBLIZNE VELKA JAKO VLASTNi SEVRENA PEST Cl ROZEVRENA DLAN.

PRIMERENDST

PESTI €I DLANE. ZAKROUZKU) TY, KTERE UKAZU)i

@ POROVNE) POTRAVINY A NAPOJE § VELIKOSTI SVE =
Y (2
SPRAVNOU PORCI PRO DETI. A\

ROZHODNI, KOLIK PORCI
R POTAYIY B POTRAVIN Z PRISLUSNYCH
NAPOJE ZE ZAKERNE KOSTKY PATER PYRAMIDY JE,
JE VELKA ASI JAKO TVA PEST. UVEDENO V BAREVNEM
JEDNA ZAKERNA KOSTKA RAMECKU. NAVRHNI
NEVADI, ALE KDYZ JICH JE VICE, o
MOHOU TVOJI PYRAMIDU DALSI PORCE TAK, ABY

BORIT. URCITE BY NEBYLO SOUHLASIL DOPORUCENY
DOBRE STAVET SI SVOJI PYRA-

MIDU ZE ZAKERNYCH KOSTEK. POCET PORCI.
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Co znamend pestrd strava? Je tvoje svacina slozena ze vsech pater Pyramidy vyZivy pro déti?
Kolik porci mds denné snist z jednotlivych pater Pyramidy vyzivy pro déti? Jak je velkd porce? Kolik jsi uZ dnes snédl/a porci potravin
z jednotlivych pater Pyramidy vyZivy pro déti a kolik ze zdkernych kostek?



RUZNE DRUHY A RUZNE BARVY DLE ROCNIHO
A ZELEN | NA OBDOBI A VLASTNi CHUTI. KDYZ SE NAUCIME
JIST OVOCE A ZELENINU U KAZDEHO JiDLA,

BUDE SNADNE SPLNIT 5 DENNICH PORCi.
OVOCE A ZELENINA OBSAHUJI VITAMIN C

| VLAKNINU A TiM NASE TELO CHRANI PRED

UVU CE OVOCE A ZELENINU BYCHOM MELI JiST KAZDY }[
DEN, A TO ALESPON 5 PORCI A VYBIRAT SI i
7

RADOU NEMOCI. 5KRAT DENNE
@ rPronLéoNi s1 DUHU Z ovoce A ZELENINY. | @)) PREETI SI PRIBEN.
PODLE BAREV VYMYSLI DALS{ DRURY. T —

Na jedné z cest Kristofa Kolumba do Ameriky onemocnélo nékolik

namornikd. Krvaceli z bolavych dasni a na kiiZi se jim objevily podlitiny. Nemoci

byli tak zeslabli, Ze uz nedoufali v uzdraveni. Pozadali proto kapitana, aby je nechal
v Klidu zemrit na pustém ostrové, kolem néhoZ prave pluli.

Kdyz se tudy za nékolik mésicii lodé vracely, uvidéla hlidka na ostrové signaly.
Jedna z lodi pristala a jaky div: uvitali je Zivi a zdravi namofnici. Jaka to byla nemoc?
Byly to kurdéje, obavand choroba tehdejsich namornikil. Pricinou nemoci byl
nedostatek vitaminu C ve stravé, kterd se po dlouhé mésice skladala jen

76 suSeného masa, sucharti a vody. Ndmornici se na ostrové uzdravili, protoze

zde rostlo dostatek ovoce a duznatych listd.
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@ 0zNAC KRIZKEM ZELENINU, KTERA SE NEJF SYROVA.
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° SERAD OVOCE A ZELENINU PODLE 0BSAHU VITAMINU C.
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VITAMIN C PODPORUJE NASI OBRANYSCHOPNOST, DiKY
KTERE JE TELO ODOLNE PROTI MNOHA NEMOCEM.
VYZNAMNE POMAHA PRI TVORBE KOLAGENU, COZ JE
LATKA DULEZITA PRO KOSTI, KUZI, DASNE | ZUBY. JE TEDY
NAPROSTO NEZBYTNY | PRO TVUJ RUST A VYVOJ. VITAMIN
C JE PRO TELO VELMI DULEZITY, PROTO NEZAPOMINEJ
KAZDY DEN JiST 5 PORCi OVOCE A ZELENINY.

Kolik porci ovoce a zeleniny jsi uz dnes snédl/a? Co znamend oznaceni sezonni ovoce a zelenina?
Ve kterych mésicich si miiZes koupit jahody, tresné, rajcata vypéstovand v nasi republice?
Ktere druhy ovoce a zeleniny jsou tuzemské a které dovozové? Jak se ovoce a zelenina uchovdvaji?



@ Do PoLiEKa U SKLENICE NAPIS, EiM BY SIS OCHUTIL/A
VODU. NA RADKY VEDLE SKLENICE NAPIS VHODNE NAPOJE PODLE
PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI.

@ NAPiS DO POLIEEK, KOLIK EAJOVYCH LAIGEK CUKRU JE PRIBLIZNE
V JEDNE PORCI NAPOJE. POKUD CiSLA NAPISES SPRAVNE, /
VYLUSTIS SLOVO Z TAJENKY. 50
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ochucend mineralka limonada ochucené mléko voda se sirupem

Nepritelem zubu je: o2 3] 4 I
4 VAN

L Lo . e VODU PRIJIMAME
BEZ VODY CLOVEK NEMUZE ZiT. VODA TVORI NEJVETSI NEJEN Z NAPOJU,
CAST NASEHO TELA A PLNi RADU ZIVOTNE DULEZITYCH ALE TAKE Z POTRAVIN.
FUNKCI. NASEMU TELU NAPRIKLAD POMAHA VSTREBA- OVOCE, ZELENINA
VAT ZE STRAVY ZIVINY, VYLUCOVAT ODPADNI LATKY, A MLECNE VYROBKY
PRENASET VITAMINY A UDRZOVAT TELESNOU TEPLOTU. JSOU PRO NAS
PRIJEM VODY MUSIi BYT V ROVNOVAZE S JEJIM VYDE- VYZNAMNYM
JEM. ZNAMENA TO, ZE VODU, KTERA ODCHAZI Z TELA ZDROJEM VODY.
MOCi, STOLICI, DYCHANIM A POCENiM, MUSIME VCAS
DOPLNIT. ZiZEN JE SIGNAL, ZE TELU CHYBi VODA. P_\/
< (3]

CO SE STANE, KDYZ NEVYPIJES
DOSTATEK TEKUTIN? SKRTNI
SLOVA, KTERA DO VETY NEPATRI.

KdyZ nemam dostatek tekutin,
mam tmavou moc, jsem slaby,
silny, husty, unaveny, vesely,
Skrabe mé v krku, mam c¢asto
rymu a kaSel, 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
« kdyZ se potim
« kdy?z si hraji na pocitaci
« kdyZ jsem nemocny
« kdyZ mam rymu
« kdyZ venku snézi
 kdyZ mém prijem
nebo zvracim
- kdyZ jsem skdkal na
trampoliné

c S BEHEM DNE BYCHOM MELI VYPIT VELMI SLADKE NAPOJE PATRi DO
. ] 4 ALESPON 7 SKLENIC NAPOJU ZAKERNYCH KOSTEK. ZAKERNE JSOU OVSEM
* 7 VELIKOSTI VLASTNI PESTI. K PITI JE PRO I TY, KTERE JSOU SLAZENY JINYMI SLADIDLY,
DETI | DOSPELE NEJLEPSi CISTA VODA. NEZ JE CUKR. POZOR NA NE! PRO ZDRAVi JE
== NEKDY SI JI MUZEME DOCHUTIT. VHODNE SLADIT VZDY JEN PRIMERENE.

Vis, které ndpoje jsou nakresleny v Pyramide vyZivy pro deti? Ktery ndpoj by sis vybral/a? Koli

k sklenic tekutin bys mél/a behem

dne vypit? Vis, Ze alespori jedna z téchto sklenic by mela byt voda? Kdy musis pit vice? Sladis ¢aj? Kolik si do néj ddvds IZicek nebo
kostek cukru? Kolik gramii cukru za den prijme dité z ndpojii, pokud bude pit pouze limonddy? Vis, jak piisobi cukr na zuby?



PRIPRAVA
NAJIDLO

KAZDA PRIPRAVA NA JiDLO ZACINA U CISTYCH RUKOU. PRED JIDLEM NEBO
VARENIM MUSIME OMYVAT TAKE OVOCE A ZELENINU. NA RUKOU | NA POTRAV-
INACH MOHOU BYT RUZN{ 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 SPiZl, SKLEPE NEBO LEDNICI. CERSTVE MLECNE
VYROBKY A MASO PATRi VZDY IHNED DO LEDNICE.

@ PREDSTAV SI, ZE JE 20. 4. 2015. 0ZNAE JOGURT, KTERY X
SI MUZES VYBRAT KE SVACINE FE
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€ PRECTI SI VETY A REKNI, JAKYCH CHYB SE LIDE DOPUSTILI.

1. Honza si koupil na trhu jahody a hned po cesté dom( je snédl. 2. Maminka pripravovala k obédu sekanou. Nevedgla, jestli
Smés syrového masa, vajec, housky a koreni dost osolila, tak maly kousek ochutnala. 3. Babicka Natalce k narozenindm pekla
dort. KdyZ pripravovala krém, rozmichala maslo s cukrem a pridala syrovy Zloutek a kakao. 4. Tatinek k snidani pripravil merufi-
kovy dzem. Kdyz oteviel vicko, objevil na povrchu Sedou pliseri, kterou odebral 1Zickou a vyhodil. Dzem potom namazal na chiéb.
5. Dédecek chtél détem udélat radost, tak jim koupil meloun. Pozddal prodavace ve stanku o niiZ, hned meloun rozkrajel a rozdal
détem. 6. Martina chtéla mamince pomdahat s obédem. Na prkénku, kde maminka krajela syrové maso, zacala krajet zeleninu

na salat. 7. Babicce ve skiepé se obcas zacnou kazit jablka. Ty, co jsou nahnild jen z Casti, babicka vykrdji a udéld z nich kompot.

@ ROZLUSTI VETY A OZNAE PRAVDIVE WYROKY. ZELENINAJEZDRAVAPOUZESYROVA.
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ZELENINAZVLASTNiIZAHRADKYSENEMUSIUMYVAT.
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POKRMYZMASAJENUTNEDUKLADNEVARIT,

NA OBALECH PO-
TRAVIN MUZEME
NAJIT TAKE UDAJ
,MINIMALNI TR-

VANLIVOST DO...“.
TYTO POTRAVINY

A NAPOJE SE
MOHOU JiST A PIT,
POKUD BYLY
DOBRE USKLAD-
NENE A JSOU
NEZAVADNE.

V OBCHODE SE
MOHOU PRODAVAT
SE SLEVOU,
ALE VZDY MUSI
BYT RADNE
OZNACENO, ZE SE
JEDNA O PROSLE
ZBOZi.

.
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NEKTERE
POTRAVINY, JAKO
JSOU VAJICKA,
MASO, MLEKO
Z FARMY NEBO
MLEKOMATU, SE
MUSI VZDY
TEPELNE UPRAVIT.
V SYROVEM STAVU
V NICH MOHOU
BYT PUVODCI
MNOHA NEMOCiI.

o~
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NUTNA
TEPELNA UPRAVA!

Kam doma uloZis trvanlivé miéko, cerstvé mléko, tvarohovou zmrzlinu, mrazenou kukurici, vejce, maso, cerstvy chléb, mouku, jablka?
Jak si poradis, kdyZ nebudes védet, jak sprdavné uskladnit potraviny? Co znamenaji idaje na obalu potravin — ,,spotrebujte do:...
a ,,datum minimdlni trvanlivosti*“? Znds néjaké potraviny, na jejichz etiketé je napsdno ,,Minimdlni trvanlivost do...*?




4-5. ROCNIK
Vazent uditels, EVALUACNI

evaluacni listy slouzi jako zpétna informace
pro autory programu Pohyb a vyZiva. Zaci je mohou
vyplriovat kdykoli v priibéhu Skolniho roku v pripade,
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.

Skola¥
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.

0 NAPIS DO RAMECKD.

Nézev tvé Skoly:

Ttida, kterou navstévujes: Jsi chlapec / divka:

Q VYBARVI KAZDY DEN V TYDNU:
A) TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNEDL/A PORCi OVOCE A ZELENINY,
B) TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MEL/A PORCi POHYBU.
PORCE OVOCE NEBO ZELENINY JE VELKA JAKO TVOJE PEST. PORCE POHYBU TRVA NEJMENE JAKO VELKA
PRESTAVKA. VYBIiRE) STEJNOU BARVU PASTELKY, JAKOU MELY PORCE OVOCE NEBO ZELENINY A PORCE POHYBU
V JEDNOTLIVYCH PATRECH PYRAMID. POKUD JSI SNEDL/A NEBO SPLNIL ViCE PORCI, NEZ JE KOSTEK V JEDNOM
RADKU, DOKRESLI JE.

Tyden od — do:

A) PORCE OVOCE A ZELENINY: B) PORCE POHYBU:

PONDEL (I 0000 pondbdl (I ICIICTICTAN
3 2 A o A B A A
STREDA [ (I D00 SweoA (DI ICII00/\
CVRTEK (I D00 CvRtek [T\
ik COCICICT0] ik CICTICTICICI00A




RNUK QI @) PonLE vzoRU ZAPIS A ZAZNAT KRIZKEM DO VETST PYRAMIDY VSE, CO JSI MEL/A DNES
EVALL ACN[ VE SKOLE KE SVACINE. POTRAVINY A NKPVDJE ZE ZKKERN,YCH KOSTEK ZAZ[I,A[V: DO SEDE
KOSTKY VEDLE PYRAMIDY. POKUD JSI MEL/A VICE PORCI, DOKRESLI DALS{ KOSTKY.
POKUD JEN POLOVINU PORCE, UDELE) JEN JEDNU CARKU Z KRiZKU. VE TRETIM PATRE
MOZE OVOCE NAHRAZOVAT ZELENINU A ZELENINA ZASE OVOCE.

Vzor: V malé pyramidé vyzivy je zaznacena svacina. %> rohliku s tvarohovym syrem, voda, mensi jablko.

Datum:

Napis, co jsi mél/a
dnes ke svaciné:

ZAZNAC SVOU DNESNi SVACINU DO PYRAMIDY:

——
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Q ZA KAZDOU ODPOVED ANO VYBARVI JEDNU KOSTKU. ZA ODPOVED NE NEVYBARVU] 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 sloZzena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro déti? Hlavni jidla jsou snidané,
svacina, obéd, svacina a velere.

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

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

5. Snédl/a jsi dnes 2 porce mlé¢nych vyrobkia? U mlécného vyrobku* je porci seviena pést (v piipadé
jogurtl, tvarohovych dezertil, pudinki nebo kasi) nebo rozeviena dlan (v pfipadé syrti nebo pomazinky).

6. Byl/a jsi stfidmy/a v konzumaci potravin a napoju ze zakernych kostek? Znamena to, Ze jsi mél/a dnes
nejvice 1 zakefnou 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.



0 DO PRIPRAVENE TABULKY ZAKRESLU) CELY TYDEN PODLE TVEHO JiDELNICKU. VZDY, KDYZ 4-5. RUCN[K

EVALUACNI

JS1 MEL/A SNiDANI, SVACINU, OBED ATD., VYBARVI CTVERECEK V PRISLUSNEM POLICKU.
VYBARVU] TAKE CTVERECKY ZA KAZDOU VYPITOU PORCI VHODNEHO NAPOJE, SNEDENOU
PORCI OVOCE NEBO ZELENINY A PORCI MLECNYCH VYROBKU™. POKUD VYPIJES NEBO
SNIS VICE PORCI, NEZ JE PREDKRESLENO, DOKRESLI DALSI PORCE. ZAKRESLUJ TAKE
ZAKERNE KOSTKY.

snidang | svacina | obéd svacina | veCefe | pitny reZim ovoce mlécny zaketfna
(dop.) (odp.) a zelenina vyrobek | kostka

pondéli O OJ OJ O [ I ooogd oQ OJ
utery O O O O oooooog ooodno [l

stieda O O O O O oOooooog ooodo [l O
Ctvrtek O O O O O oooooog ooodo [l O
patek O O O O O DOooooog ooodo o O
sobota O O O O O Doooooodg ooodno I O
ned¢le O O O O O Ooooood Ooodno 0 O

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:

0000025

0 VYBARVU] PODLE TOHO, CO JSI SNEDL/A NEBO VYPIL/A. POKUD MAS PORCI VICE, NEZ JE PREDEPSANO, DOKRESLI
JE. VE TRETIM PATRE NEMUSIS ROZLISOVAT, ZDA SE JEDNA 0 OVOCE NEBO ZELENINU.

Porce z Pyramidy vyZivy pro déti: Datum:

JAN
NN
NN NN
NN
.

Zaketné kostky:

[]

* 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.



4-5. ROCNIK
EVALUACNI

I. Pravidelnost v oblasti pohybu
O Vim, Ze je zdravé pohybovat se kazdy den.

O Vim, Ze pokud se pravidelné nepohybuji, moje svaly slabnou.

O Pohybuji se pravidelné a kazdy den.
II. Pestrost v oblasti pohybu
O Vim, Ze rlizné pohybové aktivity zatéZuji a posiluji rizné
casti téla.
O Umim rtzné dovednosti, proto se mohu pohybovat v kazdém
ro¢nim obdobi.
O Pohybuji se riznym zpisobem: hodné chodim, béham, doma
pomdham, hraji si, sportuji.
I11. Pfiméfenost v oblasti pohybu
O Vim, Ze pohyb muZe byt rizn€ namdhavy a miZe mé
rizné unavit.
O Vim, 7Ze zadychanim a zapocenim pfivykd mé t€lo ndmaze
a je pak schopné ji 1épe zvladnout.
O Pohybuji se s dostate¢nou, ale pfim&fenou namahou, ktera
mé télo posiluje.

@) PoxuD JE VETA V SOULADU S TiM, CO VIS, UMIS NEBO DELAS,
VYBARVI KROUZEK PRED VETOU.

IV. Piiprava v oblasti pohybu
O Vim, Ze je tieba pted télesnou ndimahou rozhybat
a protdhnout svaly, aby ndmahu 1é€pe snaSely.
O Vim, Ze je tieba dodrZovat pravidla bezpe€nosti a predchazet
tak zranéni.
O Umim se pfipravit na télesnou nimahu a dodrZuji pravidla
pripravy.
V. Pravdivost v oblasti pohybu
O Vim, Ze kazdy ¢lovék je jinak Sikovny a ma jiné predpoklady
pro pohyb a sportovéni.
O Vim, na co pfi pohybu stacim.
O Nejsem liny/a, pohybuji se pro radost, pro zdravi,
pro zdatnost, abych nebyl/a obézni.
VI. Pitny rezim v oblasti pohybu
O Vim, Ze se pii pohybu zvySuje spotieba tekutin.
O Vim, Ze pocenim ztracim tekutiny, a proto musim pit ¢astéji.
O Pfi pohybovych aktivitich, pfedev§im kdyZz se potim,
piji vice a Castéji.

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

Vazeni rodice,

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 vyZzivy 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 S ENERGII, KTEROU MU DODAVAJ{ ZIVINY
ZE STRAVY, JE DULEZITA PRAVIDELNOST. ZNAMENA TO, ZE BYCHOM MELI JiST 5KRAT DENNE -
SNIDAT, SVACIT, OBEDVAT, SVACIT | ODPOLEDNE A VECERET. JIST BY SE MELO PRIBLIZNE KAZDE
3 HODINY. HLADOVENI{, ANEBO NAOPAK CASTE POJiDAN{ MEZI JiDLY TVE TELO ZATEZUJE
A MUZE zPUSOBOVAT TLOUSTNUTI NEBO JINE ZDRAVOTN{ PROBLEMY.

@ BAREVNE VYZNAT NA EASOVE OSE,
A KDY JEDL KUBA (CERVENE). ROZHODNI, KDO DODRZOVAL PRAVIDELNOST.

Hanka snidala v . Snidani chystal tatinek
a ten si da vzdy zdlezet, aby nevynechal Zddné
patro z Pyramidy vyZivy pro déti. Snidané jf
pomdhd, aby se probrala a méla sflu na cestu
na kolohézce do Skoly. Hanka méla dopoledni

svatinu v i obéd ve (4 ) ve Skolnijidelng

amoc ji to chutnalo. Odpoledne svaila v

s maminkou a braskou a pak vyrazili na hriste.

\/—
=
Kuba rano snidd az v protoze bydli hned naproti Skole. Svacinu
dnes zapomnél. Obéd ve ve Skolni jidelné mu moc nechutnal,
protoZe doma jsou zvykli vice solit, mastit a sladit. A tak se hned
cestou ze Skoly ve staV|I v obchodé pro néco dobreho Doma si
dal malou sladkou svacinku ve a pak jesté jednu ve Kdyz
prinesla maminka nakup v (9 ), spofadal jeste zmrzlinu. U vecere
v nemél moc hlad, tak jedl jen trochu ale nezZ Sel spét, uz ho zase
honila misnd". Proto si el jesté ve pro oplatek.

715 hod 14:15 hod
730 ho 16:30 hod
945 hod 16:00 hod

12:40 hod 18:00 hod

Uvecere v (11) se sesla celd rodina.

1300hd (1) 18:30 hoo
13:30 hod 2030 hod

(

L

14 15 16 17 18

>

19 20 21 22 hodin

POTRAVINY JSOU PLNE
ZIVIN. NEKTERE JSOU
V NASEM TELE PRETVARENY ¥
NA ENERGII. K TETO
PREMENE JSOU POTREBA
VITAMINY SKUPINY B.
JEJICH ZDROJE NAJDEME
PREDEVSIM V DRUHEM
A CTVRTEM PATRE
PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI.

€ SKRTNI JEDNU POTRAVINU, KTERA DO KOSTKY NEPATRI.

—

HLAD JE VOLANI TVEHO TELA,
ZE MU DOCHAZi ENERGIE.
VYZNAMNYM ZDROJEM
ENERGIE JSOU SACHARIDY
A TUKY. ZDROJE SACHARIDU
NAJDEME PREVAZNE
V DRUHEM PATRE PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI, ALE TAKE
V OVOCI A ZELENINE.

0vesné viocky,
pecené brambory,
ryzové téstoviny, zitny
chiéb, celozrnnd houska,
pohankove rizoto

tvarohovy krém,
pudink, gouda, kysana
smetana, cottage,
jahodovy dzem,
tvarohovy syr

Co znamend jist pravidelné? Kolik casu ubéhne mezi tvym obédem a odpoledni svacinou? Je dobré mit velky hlad?
Které vitaminy obsahuje druhé a ctvrté patro Pyramidy vyZivy pro deti? K cemu jsou potiebné? Které patro je pro télo nejdiilezitejsim
zdrojem vitaminu C? Co doddvd télu energii? Pohybujes se pravidelné? Pohybujes se s riiznou ndmahou?



ZAKERN E REKLAMA NAS 0 K ZAKERNE KOSTCE SE ZATOULALY TAKE POTRAVINY A NAPOJE,
CASTO LAKA KTERA TAM NEPATRI. NAJDI JE A ZAKROUZKU).

NA POTRAVINY

sty e
A REKLAMA

LUSTENINY, ORECHY, OVOCE A ZELENINA, OBILOVINY
A VYROBKY Z NICH JSOU PRO NAS ZDROJEM
VLAKNINY, KTERA JE PRO NASE ZDRAVI VELMI
DULEZITA. V USTECH POMAHA OCISTOVAT ZUBY,
V ZALUDKU POMAHA S POCITEM SYTOSTI A VE STREVE
FUNGUJE JAKO KARTAC A SBERAC JEDOVATYCH LATEK.

ROZHODNI, CO JE PRAVDA. NEPRAVDIVA TVRZENI SKRTNI. 0 NAPIS ZDROJE TUKO:
- Casto obsahuji velké mnoZzstvi energie

. mohou se st jen v noci, kdyZ je Gplnd tma z Pyramidy vyZivy pro déti:
- mohou zpiisobovat tloustnuti, zejména pokud nemame dost pohybu
= . mohou zabirat misto dilezitym kostkdm z Pyramidy vjZzivy pro déti ze zdkefnych kostek:

- se nikdy neobjevuji v reklaméch
- mohou zplisobovat zubni kaz
- mohou po nich dobre rdst viasy

- mohou zplisobovat, Ze si zvykneme na hodné sladkou chut TUKY JSOU DULEZITE PRO KAZDOU NASI BUNKU. JSOU
. mohou vyvolat pocit téZkosti i bolest bficha BOHATYM ZDROJEM ENERGIE A DIKY NIM TELO DOKAZE
L. ey , . . . . , ; HOSPODARIT S URCITYMI VITAMINY. ALE VELKE

- které jsou prilis sladke, vyvolaji brzy hlad, protoze energie z nich ziskana

MNOZSTVi TUKU MUZE BYT PRO TELO SKODLIVE!

Patraviny a ndpoje ze ZAKERNYCH KOSTEK:

je rychle nasim télem spotiebovana

@ NAVRHNI REKLAMU o

NA POTRAVINY, KTERE
JSOU PRO NAS DOBRYM
ZDROJEM VLAKNINY.

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 stavet svoji pyramidu ze zdkernych kostek?
Kolik zdkernych kostek jsi mél/a véera? Jakym pohybem bys mohl/a nicit zdkernée kostky? Proc je pro nase télo diilezitd vidknina?



@ vvLusTi TajENKL.

PRO PEVNE KOSTI
A SILNE SVALY JE
POTREBA SPRAVNE
JIST A DENNE PESTRUST
VSECHNY SVALY

A KOSTI ZAMESTNAVAT
POHYBEM.

je Zivina, kterd je diileZit4 pro rast
a vyvoj celého téla. Nemohou bez ni rist a silit svaly a kosti, ale také

b je dulezita pro obranyschopnost organismu. Potraviny na obrazcich

jsou dobrymi zdroji této Ziviny.

8 PRO STAVBU KOSTi A zuBU JE DULEZITE MIT DOSTATEK
VAPNIKU, PROTO JE POTREBA DENNE PiT A JiST POTRAVINY,
9 KTERE OBSAHUJi VELKE MNOZSTVi VAPNIKU. JSOU TO MLEKO,
MLECNE VYROBKY, ALE TAKE MAK, KAPUSTA, BROKOLICE

A SARDINKY. ABY BYLY KOSTI OPRAVDU PEVNE A DOBRE

e D[]PLN, o VYBER SPRﬂVNUU STAVENE, JE NUTNE JE TAKE KAZDY DEN ZATEZOVAT POHYBEM.

MOZNOST, JAK CASTO

BYCHOM MEEI UVEDENE NAJDI SPRAVNE DVOJICE A HNED POZNAS,
POTRAVINY JIST. ' KTERE POKRMY A NAPOJE JSOU PRO TELO

; DOBRYM ZDROJEM VAPNIKU.

mlécné vyrobky

jsou dobrym ! .
zdrojem vitaminu lusténiny

ktery pomah alespori 5krét za hodinu/ 5krét denné
nasemu t&lu se alespori 2krat denné/ 2krat mésicne
ziskem Zeleza. [ I alesponi 1krat tydné/ 1krat rotné - o
) alespori tkrat tydng/ Tkrat mésicne [N
TAKE VITAMIN D POMAHA PRI ZELEZO JE POTREBNE NAPRIKLAD
STAVBE KOSTI, SVALU A zUuBU. PRO VYROBU HREBIKU. VELMI
NAVIC JE VELMI DULEZITY PRO MALE MNOZSTVIi ZELEZA ALE
NASi OBRANYSCHOPNOST. POTREBUJE | NASE TELO. ZELEZO
VITAMIN D SE NACHAZI POMAHA S TVORBOU KRVE
V RYBiM TUKU, ALE MNOHEM A PRENOSU KYSLIKU V TELE,
VYZNAMNEJSI JE TVORBA KTERY ZiSKAVAME
VITAMINU D SLUNENiIM NASI DYCHANIM.
KUZE. STACI DENNE NA CELKOVE SNI-
30 MINUT VYSTAVIT SLUNCI ZUJE UNAVU 5
OBLICEJ A RUCE. A VYCERPANI. ——




PY R A M | D A PRO NASE TELO JE DULEZITE, ABYCHOM SE DENNE ZADYCHALI, ROZHYBALI CELE TELO
A ZAPOJILI CO NEJVICE SVALU. | POHYB SE DA SESTAVIT DO POTREBNYCH PORCi POHYBU

PODLE DOBY TRVANI A VELIKOSTI NAMAHY. TYTO PORCE TVORi PYRAMIDU POHYBU
PU HYB U PRO DETI. KAZDA PORCE TRVA 20 AZ 30 MINUT, TEDY NEJMENE JAKO VELKA PRESTAVKA.
DENNE BYCHOM SI MELI DOPRAT ALESPON SEST PORCI POHYBU. DULEZITE JSOU RUZNE

- DRUHY POHYBU, KTERYM RiIKAME POHYBOVE CINNOSTI NEBO POHYBOVE AKTIVITY.

PRU D ETl JEDNOTLIVA PATRA PYRAMIDY ZNAZORNUJi NAMAHU. TU POZNAME PODLE TOHO,

JAK MOC SE ZADYCHAME A UNAVIME. STRISKA PYRAMIDY ZNAZORNUJE VELMI NAMAHAVE
CINNOSTI, KTERE VYDRZIME PROVADET JEN NEKOLIK DESITEK SEKUND.
MUZEME JE | OPAKOVAT, ALE VZDY AZ PO PRIMERENEM ODPOCINKU. PYRAMIDU POHYBU
BYCHOM MELI PLNIT KAZDY DEN.

@ PROHLEDNI SI PYRAMIDU POHYBU PRO DETI A BAREVNE ZAKROUZKU)
POHYBOVE CINNOSTI PODLE NAMAHY.

-
=

| CVICENI S HUDBOU
BRUSLENT
IALEVANI PRETAH LANEN BADMINTON
FLORBAL
. | PREHAZOVAN CHOZE DO SKOLY
oA pRacy AR
s O e R S PN
SPRINT 70V -. -
VO e N N g e
SKAKANT PRES SVIHADLO AL v VKA

FOTBAL
KOULOVANI PROCHAZKA

SESTAV SI SVOU 0SOBNI PYRAMIDU A
POHYBU PRO DETI. DO PYRAMIDY

NEBO,VEIVJL!EVNi NAPIS [V:I[INUSOTVI,V NAI\I:E::IJESVE
KTERE DELAS PRAVIDELNE. MOZES SI SVALY! POMYB JE
NAMALOVAT NEBO ZKOPIROVAT DALSI POMOCNIKEM
PYRAMIDY A SESTAVIT SI PYRAMIDY | "% F0r
POHYBU PRO JEDNOTLIVA ROCNI 0BDOBI.
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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.
Rozd€lime do sklenic a zalijeme
vodou. (MiiZeme pridat led.)

Jablecny Caj se skofrici
« 5 ks jablek
- skorice
Jablka omyjeme, zbavime jadfinci
a nakrdjime na kousky. Pielijeme

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.
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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

L)

Pokusné
ovéfovani ucinnosti
programu zaméfeného

na zmény v pohybovém

a vyZivovém reZimu zakt ZS
(€. j. MSMT-5488/2013-210)
Financovano z prostfedkd Ministerstva
Skolstvi, mladeZe a t€lovychovy

Vydal: Nédrodni tstav pro vzdélavani, Skolské
poradenské zafizeni a zafizeni pro dal$i vzdélavani
pedagogickych pracovniki, Praha 2014

ISBN 978-80-7481-079-4

©
|. 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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