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POTRAVINOVA
PYRARISDA

Potravinovou pyramidu sestavili odbormici jako nazornou pomdcku vyzivovych doporucent. Potravinova
pyramida se sklada z 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé potravinove skupiné

e napsan doporuceny pocet porcl, které by Clovek mél za den snist, Velikost porce je zde jasné defi-
novana.

GRS
0-2 porce denné

ryby s driitbez

mieko) vejce < maso
® miecne vyrobKy: [usténniny;

3-5 porce denné £8/2(1111:1 DYUEH 2-4 porce denné
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orvni patro (zakladna pyramidy) — obilininy

/akladern stravy by mely byt produkty vyrobeny 7 obilnin - patil sem pecivo, téstoviny, ryze,
ovesné vlocCky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukuri¢né vyrobky. [ato potravinova skupina je
oohata na mineralni latky, polysacharidy (slozené cukry - hlavne skrob - velmi ddlezity zdroj ener-
gie), vitaminy a viakninu. Méné vyznamnou slozkou obilnin jsou bilkoviny, jedna bilkovina viak stojf
za zminku. A tou je lepek. Existui lidé trpicl nesnasenlivosti lepku a tudiz musi ze stravy vyloucit
potraviny, které lepek obsanujl (psenice, jeCmen, oves, Zito).

Obsah jednotlivych Zivin v mouce zaleZl na stupni wmlet obilného zma. Cim wae wmlets, tim
vice zUstava obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mouka, ktera je zdravi jednoznacne prospes-
NEJSI nez mouka bila.

Celozrmné wyrobky obsahuji vice obalovych vrstev zrma, vice bilkovin, tuku, vitaming, mineralnich
latek a viakniny. Bile mouky jsou energeticky bohaté, ale chudé na vyzivove cenne latky,

V poslednr dobé se na trhu opjevuji | méené zname obiloviny jako je proso, psenice Spalda, pseni-
ce dvou - a jednozrka, pohanka, amarant aj. Tyto obiloviny majl jisté prednosti, napr. pohanka
obsahuje latku rutin, které pdsobrl antiskleroticky, navic tyto obilniny necbsahujl lepek a jsou tudiz
vhodné pro bezlepkovou dietu.

Pro zdravou vyzivu doporucovane cerealni tyCinky a smesi musime konzumovat uvazene, protoze
obsah energie a tuku byva dosti vysoky (hlavné u wrobkd s polevami a pridavkem ofechd).

denneé bychom méli snist 3 — 6 porci obilinin

1 porce (pro dospéléno Cloveka):

1 krajic chleba (60g)

1 ronlik ¢ houska

1 kopecek varené ryze Ci varenych téstovin (1259)
1 miska ovesnych viocek nelbo musli




druné patro pyramidy — ovoce a zelenina

Ovocem nazyvame jedle plody a semena stromy, kef a bylin, Mdzeme je konzumovat bud v syrovemn
stavu (jako jedinou potravinu spolu se zeleninou), nebo zpracovane. Marmeladu a jinak nasladko uprave-
né ovoce vsak jiz nefadime do tohoto patra pyramidy. Hlavni slozkou ovoce je voda. Ovoce je wyoornym
zarojem cukrd. Obsah bilkovin a tukyd je zanedoatelny. Tuk je cbsazen ve velké mite pouze ve skorapko-
vern ovocl. Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C a nékteré ovoce obsahuje 1 vitaminy skupiny B a karo-
tenoidy. Skorapkove ovoce je bohaté na vitamin E. Nesmime zapominat na mineralni latky & jiné ochran-
neé latky, zejména pak tzv. antioxydanty, které chrani télo pred Ucinkem volnych radikald. Ovoce je bohaté
| na dalsT latku, a to viakninu, zejména na jeji jeden druh, ktery nazyvame pektin (podill se na snizovani hla-
diny cholesterolu v krvi). Ovoce je velmi aromatické a chutng, coz je zplsobeno tekavymi silicemi, cukry
a organickymi kyselinami. Jakymkoll zpracovanim se wyzivova hodnota ovoce snizuje.

denné bychom méli snist 2 - 4 porce Cerstveno ovoce

1 porce (pro dospéléno Cloveka):
jablko, pomeranc ¢i banan (100g)
miska jahod, ryoizu, bordvek

sklenice nefedéné 100% ovocné Stavy

Zelenina jsou jedié Casti, zejmena koreny, bulvy, listy, nat, kvetenstvi a plody jednoletych nebo vicelstych
rostlin. Hlavni slozkou zeleniny je rovnez voda. Obsah bilkovin a tuku je zanedoatelny. Néktere druny obsa-
nujl vetsr mnozstvl Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojem viakniny. Dllezitou slozkou jsou tékave | netékave
aromaticke latky, které podminuji typickou chut a vani zeleniny, a fada latek, které plsobl preventivné proti
nekterym onemocnanim, napfiklad nadorovym Ci kardiovaskularnim. Vedle pozitivng plsobicich latek mize
zelenina obsahovat | latky zdravi Skodlive — dusicnany U hnojené zeleniny, plisné a hniloou. .

Do skupiny zeleniny fadime i bramboory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C, jen je musime Setrné pripravo-
vat (nejlépe v pare a ve slupce). Pokud brambory choceme varit oloupane, dame si nejdive varit vodu
a oloupané brambory rozkrajené na co nejvetsl kusy hazeme az do vroucl vody. Oloupaneé a rozkrajene
brambory nesmi dlouho lezet na vzduchu, ponevadz vitamin C se z nich ztracl pdsobenim kysliku, Také
nenl dobré davat je do studené vody, vitamin C se jednak wlouhuje a za druhé neznicime hned varem
enzymy, které se podiefi na rozkladu vitaminu C. Tretl pravidlo, které je nutno si pri vareni brambor pama-
tovat, je ze vitamin C se ztracl i pfi kontaktu s Zelezem - tzn, napiklad pokud varime v poskozenych smalk-
tovanych hrmeich.

denné pychom méll snist 3 — 5 porci Cerstvée zeleniny

1 porce (pro dospéléeno Cloveka):
velka paprika, mrkev, adve rajcata
miska Cinskeho zell ¢i salatu

oul talife brambor

sklenice nefedéné zeleninove stavy

6 potravinova pyramida



tfetl patro pyramidy — mléko, mlecné
WIODKY, Maso, masne wrobky, [usténiny,
Ve ce, ryoy

Mléko a mlécné vyrobky maj; stejné jako ostatni potraviny Zivocisneno plvodu, vysokou vy zivovou hod-
notu, Mieko je zarojem velmi kvalitnich bilkovin, Tuky v miecnych wrobcich jsou nasycene, tzn, ze se zde
nachazl | cholesterol. Ze sacharidd obsahuje miéko temar wiucneé laktozu. Nekteff lidé mohou trpét nesna-
Senlivostl laktozy, tzn, Ze ji ve stievech neum travit a mieko jim tak pdsobl nadymani a ordjmy. Nejedna
se vSak v zadném pripade o alergil. Lide trpici touto nesnasenlivosti ve vatsing pripadd dobfe snaseji kysa-
ne miecnea wrobky, kde laktozu nastepily a natravily bakterie miecneno kvasen.

Mleko je zdrojem vitaminu A, D, vitamind skupiny B a mineralnich latek, zejména pak vapniku. O miéce
koluje mnoho rdznych nesmysinych fam. Napriklad, Ze odstiedené mieko, tedy migko bez tuku, je pouha
voda bez zivin. Neni to pravda. Odstredenim odstranime tuk a s nim odejdou | vitaminy rozpustne v tucich
(AD) -ty vSak nejsou v mlece zastoupeny nijak hojné. V takto upraveném mléce a jinych mlecnych wyrolb-
cich vsak zdstava vapnik, Konzumace miéka a miecnych wrobkl je dilezita zejmeéna kvdli tormuto mine-
ralu. Hraje nezbytng dllezitou roli pfi stavbe kostl a zulol, pri srazeni krve 1 Cinnosti svalstva. Jeho nedo-

statecnym primem vznika onemocnen’ — osteoporoza, Vapniku je vice ve tvrdych syrech nez v mlece,
jogurtech a tvarohu.

denné bychorm méll snist 2 — 3 porce
mieka Ci mlecnych vyrobku

sklenice mieka (250 mi)
kelimek jogurtu (200 ml)
syr (559

Maso. \Vyznam masa ve vwzie | znacny, | kayz nadmermy priem nelze ze zdravotnino hlediska doporu-

Cit. Maso je dllezita potravina zejmena pro deti, pfedevsim pro obsan pinohodnotnych bilkovin, V mase je
rovnez obsazen tuk, jehoz mnozstvi znacné kolisa. Maso je bohaté na mineralni latky, zejména zelezo
a zinek. V mase najdeme | vitaminy skupiny A, D, B,V mase, jako ve vsech zivoCiSnych potravinach, je pr-
tomen cholesterol. Jeno mnozstyl zalezi na mnozstvi tuku v mase.

Masné vyrobky (tepeliné opracovangé, tepelné neopracovane, trvanlive — uzené, vareng, fermentovane,
polotovary, konzervy) nejsou z vwzivoveho hlediska vhodneé, protoze obsahuji vysoke mnozstvi soli, tuku
a u uzenych wyrobkU | karcinogent vzniklych prave pfi procesu uzen.

Ryby a ostatni vodni zivoCichové a vyrobky z nich. Ryl maso e 7 wzivoveho hlediska velmi cenne.
Vedle plnohodnotnych bilkovin je i zdrojem mineralnich latek, fosforu, jodu a vitaming D a A (vnitfnosti ryb).
Vysokou biologickou hodnotu ma rybl tuk, protoze obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyssling
Kkiere hrajl ddlezitou roli v prevenci sroecné cevnich onemocnent. Ryba v jakekoll podobé by se méla obje-
Vit na jidelniCku optimalné 2x tydné.



Vejce a vyrobky z nich. Pod pojmem vejce si pledstavime predevsim vejce slepicl Tak je oznacovano
I na trhu. Vejce jina jsou vzdy oznacena jmenem druhu ptaka. Doporucena spotieta vajec se pohybuje
okolo 4 - 6 vajec na osobu a tyoen, Vejce jsou velice wyzivna, Bilek je v podstate Cista a velmi pinohodnot-
na bilkovina (obsahuje vdechny nepostradateiné aminokyseliny ve vhodném mnoZstvi a pomaru). Zloutek
e bohaty na tuky, a 1o obzviaste tzv fosiolipidy. Ve vejcich najdeme A, D, E, K vitaminy skupiny B, karote-
ny a mineralni latky, z nichz je velmi dobre wuzitelne zelezo. Ne prflis priznivy e ve vejcich obsah choleste-
rolu. Vice je ho ve vejcich domacich, mené pak ve vejcich z velkochovd. Vejce by ve strave chybét nemélo.
Vejce jsou rizikova, ponévadz mohou obsahovat salmonely, tedy bakterie, které zpdsobuji prdjmy: Préjmo-
VWM onemaocnsnim Ize predchazet dostatecnou tepelinou Upravou, Rizikove jsou podomacku vyrabene
majonezy, do kierych se pridava syrove vejce a dale se tepelné neopracovavajl. Prdmyslove vrabéné majo-
takove podminky, ve kierych salmonely nejsou schopny rdst. Kdyz vSak pfidame majonézu do pokrmd,
kyselost se zase snizl, a tylo pokrmy iz tak bezpecné byt nemusi.

denné bychom méli snist 1 - 3 porce

1 porce (pro dospéléno Cloveka):
80g drllbeziho, ryobiho Ci jiného masa
2 varené pilky

miska sojovych bobd
porce sojoveno masa

Ctvrté patro pyramidy - sladkostl, tuky, sul

Sladkosti jsou zaorojem jednoduchych cukrd a take tukd, a tudiz telu slouzi jako tzv. prazana energie. Ne-
prinasi totiz zadne jiné prospesné latky, pouze onu zminégnou energil. Je zde jeste jedna zrada, chutove
bunky si rychle zvknou na sladkou chut a potraviny mené sladké se zdaji byt mdlé a nepflis chutng. Jed-
noduche cukry jsou rovnez potravou pro bakterie dutiny Ustni, kiere jsou zodpovedng za tvorbu zubnino
kazu. Sladkosti z naseho zivota nelze zcela vyloucit, nicméné je treba jejich konzumaci radikalné snizit,

Sl dodava pokrmidm chut a diky jodidaci soli je v Nl obsazen tolik potfebny jod. Denni pijem by nemél
presannout 5g (1 Cajova IZicka) a musime pocitat s tim, Ze sl je jiZz closazena v fadé potravin, kieré kupu-
leme hotove — pecivo, syr, masne wrobky.., Zcela nevhodné potraviny pro detsky organismus jsou chipsy,
Krupky, prazené solené ofisky.. | na slanou chut si organismus rychle zvykne, proto nektef lide tolik sol
Ale I tento zlozwk se da odnaucit. Stadi, kdyz solnicka nebude na stole, bude neustéle prazdna a novy
balitek se soli bude schovany v komore. Clovék je liny tvor a nechce se mu odchazet od jidla doplfovat
sul do solnicky. Nesvarem je, kdyz Clovek automaticky dosoluje, aniz by jidlo pfedem zkusil.

Tuky jsou velmi ddlezitou slozkou potravy, rozpousts se v nich vitaminy rozpustneé v tucich A, D, E, K. Z cho-
lesterolu se tvort Zlucove kyseliny, vitamin D a pohlavnl hormony. Navic tuk chrani organy pred narazy

8 potravinova pyramida



a podill se na regulac télesne teploty: Jsou zarojem nepostradateinych mastnych kyselin, ze kterych si telo
tvorT jiné nezbytne latky. Zlepsuji chut potravin, Jenze potfebné mnozstvi je mnohermn mensi nez Clovek
obwykle pfijima. Také je dllezite rozlisovat tuky na rostlinné (tekuté pri pokojove teplote, kromé margarind)
a zivociSng, kiere jsou pri pokojove teploté tuhe a navic jsou doprovazeny velkym mnozstvim cholestero-
lu. Pri koupl oleje volte radéjl ty jednodrunove a castéll je stridejte. velmi kvalitni je olej olivovy lisovany za
studena (panensky), ma vsak typickou vini, na kiterou si Clovek musi zvyknout a nehodi se k tepelné Jpra-
ve. NegjCasteji se pridava do salatd nebo do hotovych teplych pokrmd,

| tuky na pecCivo e vhodne stridat. Technologicky nejkvalltnglsl margariny jsou ty, kieré neobsanuji tzv
transmastne kyseliny, kiere jsou skodlive pro srdce a cevy. Pro ogtl neni vhodng ze stravy zeela wyloucit
obycejné maslo.




zakladni ziviny - néco malo pro praxi

CUBLRY - sAcARPY

starsSi nazev — uhlovodany, karbohydraty 1g =17 kJ (4 keal)
jlednoduché ("sladke" - jedna molekula)

O » glukdza - hroznovy cukr — ovoce, med, zelenina - sladka chut
Q « fruktoza - ovocny cukr — ovoce, med - sladsi nez glukoza

& ° galakioza - jednoduchy miecny cukr

slozené (z jednoduchych cukrd)

disacharidy - slozeny ze dvou jednoduchych cukrd

O—O » sachardza (fepny cukr) - sklada se z glukozy a fruktozy
O—O « maltdza (sladovy cukr) - sklada se ze dvou molekul glukdz

O-O . lakt6za (mlésny cukr) — sklada se z glukézy a galaktoz

polysacharidy - skladaji se z velkého mnozstvi molekul jednoduchych cukrd

» Skrob - zasobni rostlinny cukr - sklada se z velkeho mnozstvi glukozy. Podle tvaru jaky zaujima
v prostoru, ho délime na amylozu, ktera ma tvar Sroubovice a amylopektin, kiery ma rozvétveny tvar.
Skrob se nachézi v mouce, v pedivu, obilninach, lugténinach, bramborech..

» glykogen - zasobni zivodisny cukr - rovnez se sklada z glukézovych podjednotek a ma tvar jako
amylopektin, Je pohotovou rezervou energie pro svaly a pro tkané. Nachazi se ve svalech a jatrech.

« vlaknina (celuléza, hemiceluldza, pektin...) - viaknina je nevstiebatelny a nevyuzitelny sacharid, presto
ma dllezitou funkci. PUsobl na stfevo jako kartad a odistuje ho od nedistot. Timto zplsobem ho

chrani pred rakovinou. Vlakninu olbsahuje ovoce, zeleninag, lusténiny, obilniny, celozmné pecivo, bramr-
pory, celozrnna ryze.

funkce sacharidu - "nejpohotovelsi zadro) energie’

poruchy metabolismu sacharidd;
. intolerance mlécneho cukru (nadymani a prdjem po miece)
« cukrovka

10 zakladni ziviny



B@Bﬁ a LEEFPRPY 1g = 38 kJ (9 keal

"Tuk je nejvydatngjsim, koncentrovanym zdrojem energie.”

zakladni stavebni jednotky jsou mastné
kyseliny jejichz kostru tvort uhlik C:

©©© - nasycené (Zvodidné) mezi jednotlivymi uhliky je jednoducha vazba
(maslo, sadlo, 1j).

©©-© - ncnasycené (rostlinng) mezi jednotlivymi uhliky v molekule maji jednu nebo vice
dvojnych vazeb (rostlinné oleje, rybrl tuk, margariny). Nenasycené tuky by mély
tvorit asi 2/3 celkovéeho prijmu tukd, ktery by nemél presahovat 30% celkove-

no denniho energetickéno prijmu.

déleni tuky

« zjevné — maslo, sadlo, margariny, oleje
« skryté - v uzeninach, mase, mliéce, miécnych vyrobcich, pecivu
a dokonce i v ovoci — avokado

fTunkece tukd

PN

 dllezité pro tvorbu hormond, ZluGovych kyselin a vitaminu D :} I
_ A

* 10zpousti vitaminy D, E, K, A VA %

e chranf organy pred narazem

* |souU zdrojem energie

* |SOU Soucasti bunécnych membran
» Zlepsuji chut a konzistenci potravin
e W\volavajl pocit nasycent

e zabranuji vysychani pokozky, udrzuji jeji elasticnost
e podkozni tuk funguje jako tepelny izolator

oar 1ipy, j|ak omezit priem tuku

vyvarovat se tucnych mas - veproveho prorostieho, uzenin, pastik / konzumovat nizkotucné a polotuc-
né mieko a mlecne vyrobky / roztirat tuk na pecivu ddkladng, aby bylo pokryto jen tenkou vrstvickou,
odstranit tuk z masa pred jeho pripravou ¢ konzumaci / omezit smazeng pokmy a jidla pripravovana na
tuku / odstranit kGzi z dribeze / nezahustovat jiSkou, ale moukou rozmichanou ve vodeé ¢i miece



[‘P@@BI 8[233:? 1g bilkovin = 17 kJ (4 kcal)

|SOU podstatou zivota, jedna se o

« sokomolekularnt latky

* |SOU Soucasti vdech bunék organismu a musi byt neustale obnovovany

« tvorba bilkovin v téle je zavisla na jejich primu potravou

« pilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku a siry, které nejsou obsazeny v jinych zivinach

« jako zdroj energie jsou méeng dulezité

« Dilkoviny nelze ve strave nicim nahradit, protoze zastavaji velké mnozstvi zivotné
Allezitych funkct:

1) stavebni funkce - staviba a obnova bunék a tkant

2) podpurna funkce - tvori podpume tkane (kosti, Slachy, viasy, kdze)

3) ochranna funkce — tvori protilatky

4) transportni funkce - krevni barvivo hemoglobin - transportuje O, a CO»
5) katalyticka funkce (urychlovanri chemickych reakci) — tvori rizné enzymy
6) regulacni funkce — hormony

Zakladni stavebni jednotkou jsou aminokyseliny. Z 21 aminokyselin,
Které Clovek potrebuje k zivotu, je celkem 8 aminokyselin esencialnich, tzn.
meposwadate\ny’ch Télo sl je na rozdil od ostatnich neumi vyrobit a je
odkazano na jejich prijem stravou. Jsou to tyto:

valin, leucin, isoleucin, treonin, fenylalanin, tryptofan, metionin, lyzin
podle zastoupeni esencialinich aminokyselin v bilkoviné (v potraving) hodnotime jeji biclogickou hodnotu:

plnohodnotné bilkoviny
« VEjCe » MIEKD » MIECNE vyrobky « maso « ryby

neplnohodnotné bilkoviny
» OVOCE » zelenina « lusténiny « obilniny

12 zakladni ziviny
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SELRAFOR ance
WEMLERE POTRAVRN
POWMAE ENERGRLE

Nejjednodussi zpusob, jak se orientovat
v energeticke hodnote potravin, je rozdélit
sl potraviny do 1 skupin podle barev

Dl
i ==
stop

mImenene
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14 semafor

cervene potraviny - stopl!

Jsou takové, které jsou tucné Ci velmi sladké. Télu dodavaji velké mnozstvi energie, | kdyz
jich nesnime velké mnozstvi. Patif sem smazené potraviny (fizky, smazeny syr, hranolky,
chipsy, kobliny..), tucné pecivo (croissant, strudl z listkoveho tésta, smazené koblizky
vdolky). Dale potom uzeniny, zejména trvanlive salamy, mékke salamy, pastiky, klobasy,
soekacky, parky, jitmice, jelita, tlacenky.., velmi tucne syry — poznate je, ze na obalu je
napsano, ze obsahujl vice nez B0% tuku v susine (hermeliny..), smetana, pinotucne
mieko, sladkosti (bonibony, oplatky, susenky, Cokolada, zakusky, dorty, zmrzliny). Do této
skupiny samozrejme patfl i oleje a tuky k namazani na pecivo. Mél bychom doat na 1o,
aby takoveto potraviny byly v jideiniCku (nejen dét) pouze 4x tydne.

zluté potraviny — pozorll!

| tyto potraviny jsou zdrojem energie. Ale nenr ji tolik jako v potravinach cervenych, Do
teto skupiny patfl pecivo a rizneé druhy obilnin (cornflakes, ovesné vioCky, obilné kase),
testoviny, ryze, knedliky, A take sladke druny ovoce, predevsim banany, avokado a Nroz-
nove Vino, sugene ovoce nevyjimaje. Tato skupina potravin neni, co se tyce energie, nijak
nebezpecna. Jen musime niidat mnozstvi. Nadmeéerna konzumace potravin teto skupk-
ny mdze zpdsobovat cbezitu ¢ nadvanu.

zelené potraviny — muzes!!

Tato skupina potravin dodava télu velmi malo energie, zato je viak bohata na jiné, velmi
ddlezite latky - vitaminy, mineraly, viakninu...

Do telo skupiny zarazujeme mene slacke druny ovoce a predevsim zeleninu, Tuto ski-
pinu potravin mdze kazdy Clovek konzumovat bez omezeni. Dnes je na trhu nepreber-
né mnozstvi ovoce a zeleniny. Ve kterémkoli rocnim olbdobr si Clovek mize vybrat druhy
na z velke miry na cerstvern ovocl a zelening, je drazal

Ovoce a zelenina jsou pro Cloveka hlavnim zdrojem vitaming, Ovoce a zeleninu nelze
nahradit zadnymi multivitaminovymi preparaty. Friroda je mocna Carodéjka a silu prirod-
nich vitaming jeste podporila riznymilatkami, kieré se nachazeji jen a jen v ovoci a zele-
maceuticke firmy nejsou tak schopné jako priroda, | kadyz se tak tvart. V multivitamino-
vych preparatech je spousta umeélych latek, které u citlivejsich jedincd mohou wyvolat
alergie. Navic v mnoha preparatech jsou zkombinovany slozky tak, ze jedna omezuje
funkel druné. Uz Zidovska kultura vedéla, 7ze micko a maso (tedy vapnik a zelezo) se
nesmi konzumovat spolecng, nebot jejich UCinek se navzajem rusi Paklize se preze
vaechny rady, napriklad v zimnich mesicich, odnodlate zakoupit ngjake vitaminy, fidte se
heslem: ,méné je vice" - radejl kupujte preparaty jednodruhove (napr. Celaskon), nebo
kombinaci maximalné tif vitamind & minerald. Nikdy ne vSak multivitaminy, obzviasté
u détr (pokud to vsak nedoporucl ze zavaznych zdravotnich ddvodd 1ekar) .



<ollkrat za dne jist a na jakem misté

\ pravidelnosti je sila. Clovék by mél jist 5x denng. Jidelnicek by se mél skiddat z dostatedne wzivné sni-
dang, presnidavky, obeda, svaciny a lehce stravitelné vecere. Jidla by za sebou méla nasledovat ve triho-
dinovych intervalech. Snidane by se méla skladat ze sacharidove slozky (celozrmné pecivo, cornflakes,
vioCky, zelenina, ovoce) a rovnez bilkovinné slozky (syr, jogurt, Sunka, sardinky, lusténinova pomazanka,
vejce..), vhodnym napojem je ovocny Caj, fedeny dzus, Caj s miekem, kakao - k tomu v3ak podejte skle-
nicl vody, nebot miéko neni napo)j, ale potravina.

Ke svacing se hodl jogurt a banan, zeleninovy salat, ovocny tvaron, puding, celozrmna houska se syrem
a zelening, déetska presnidavka..

Obed by se mél skladat z polévky, hlavnino jidia a Cerstveho salatu. Nesmime zapominat na ryby, kieré by
mely byt alespon 2x tydns.

K odpoledni svacing se hodrl stejny druh potravin jako k presnidavee. No a vecere by méla byt nejpozde|
3 hodiny pfed spanim (U dospélych), u déti 1 a pdl az 2 hodiny pred spanim a méla by byt lehce stravi-
telna, takze zadne orflis tucne a preslazene vecl, rovnez nejsou nejvhodngisi nadymava jidla (predevsim
pro ty, co majl problemy je travit). Takze se doporucujl ryby, zeleninove salaty se sunkou, vejcem, kurect
salaty, testovinove salaty, rizota, testoviny..

Takowymito rezimem si telo zvwkne na pravidelny prisun energie a nebude se bat nladoveni, tudiz nebude
mit potrelbu ukladat si Ziviny 0o zasob, jak se dgje u lidi kier jedi napriklad trikrat a menekrat denné.

Ke kazdemu jidlu patff cerstve ovoce a zelenina, Kdyz toto pravidlo budete dodrzovat, spinite tak pozado-
vanych ,o5x denné" a télu dopfejete alespon 400 g Cerstve ovoce a zeleniny, coz je minimalni doporucent
dle WHO (Svetove zdravotnicke organizace).

Dnesni svet je velmi uspachany, lide za den mush stihnout tisice povinnost a ubyva casu v poklidu se
najist. Mnohady se stava, ze Clovek neco honem rychle zhltne a ani nevi kolik toho snédl a jakou chut jidlo
mélo. To v8e je Spatne. Paklize chce zlstat Clovek zdravy a siiny, na jidlo si Cas a klid musl najit. Kazdy
pokrm by Clovek mél jist alespon 15 minut a to v klidnem prostred!, Paklize nasi pozormost u jidla zamast-
na cosl ineho, nevnimame ani mnozstvi ani kvalitu potravy, nekontrolujeme cas, za kiery jidio snime. Pak
se stava, ze | po sporadani velke porce pokrmu mame pocit, ze bychom si jeste néco dali. Prosté neda-
me Cas zaludku vyslat do mozku signal o tom, ze je jiz plny. Takowyto signal doputuje z zaludku do mozku
asi po 15-20 minutach. Je proto dobreé po jidle chvili vwikat, cca 10 minut, a az pote zhodnotit, zdali mame
jeste porad hlad.

Je dobré naucit se i spravne pomalu jist, Dalsi sousto nabirame az pote, co spolkneme to, kieré mame
v Ustech. Sousto v Ustech fadné pokouSeme. V pribenu jidla odkladame na chvilku pribor. Konverzujerne
se spolustolovniky (paklize oveem nemame plna Usta), snazime se byt s jidlem hotovi vzay posledni. Pro

ucitele plati “Nehonit déti u jidla, nechat je jist pomalym termpem.”

Také misto, na kterém jime, by mélo vypadat kulturné (zapomente na viasak z papiru). Pekné orostreny
stdl je soucastl kultury Cloveka, Je velmi Spatnym zlozvykem Jjist u televize, pocitace, v posteli Ci ve stoje
nebo pii chdzl. Platl vse vwse zmingné.
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(nize uvedene Cinnosti jsou planovany na 1 mesic)

Cil vyuky

déti se seznami s potravinovou pyramidou pomaoct pohadky

déti se seznami s jednotlivymi potravinovymi skupinami

déti se naucl zarazovat potraviny do jednotlivych potravinovych skupin
déti si sami vytvorT svou knizku s potravinovou pyramidou

pohybova aktivita s tematikou potravinove pyramidy

orunen wuky

1) Panr ucitelka nejdrive détem vysvetl, ze pdl roku si spolecné budou povidat o tom , co ma Clovek jist,
aby byl zdravy a také o tom, jak moc télo potrebuje ke zdravi pohyb.,

2) UKlidnénym a pohoding usazenym oétem pak precte ponadku - Pyramidacek a jeho kouzelna pyramida.
3) Po prectenl se déeti pta, co se jim na pohadce Ihilo a co ne, co si mysli, ze v pohadce bylo nejddlezi
tgjSiho a co sl mysli ze si z pohadky musi zapamatovat,

4) Pani ucitelka rozda détem Ctwrtky a necha je, at nakresli kouzelnou pyramidu (spizku z pohadky) tak,
jak si ji zapamatovaly.

5) Obrazky pani uCitelka vyvesi na sndrku a necha je détem na ocich.

6) Pani uCitelka détem velmi strucné vysvetll potravinove skupiny (obilniny, ovoce, zelenina, mieko miec
ne wrobky, maso masneé wyrobky a vrichol pyramidy oznacl jako nezdrave potraviny)

7) Pani uCitelka na zem rozhazi fotografie potravin (vystiihaneé z Casopist ¢i reklamnich letakd). Deti se
posadi okolo rozhazenych vystrizkd potravin, Pani ucitelka frekne nazev potravinove skupiny a déti najdou
mezi potravinami zastupce. Tak se pokracuje, dokud na zemi nezbude zadna potravina. Ucitelka kontro
luje déti a opravuje je, kayz uaslaji chyou. Deéti si potraviny odkladaji na jednotlive hromadky, S temi se
pak presunou ke stolu,

8) Na stole ma kazdy pred sebou 6 barevnych papird A4 (zluty, zeleny, oranzovy, Cerveny, maodry, bily),
2 tvrdeé papiry A4, nebo jeden tvrdy papir bily A3 prelozeny na pdl = desky kniny, lepidlo, dirkovac, stuhu.,
FPanr ucCitelka vede dati, aby nalepily na zluty papir vsechno, co se vyraol z obill = skupinu obilnin, na
zeleny papir — zeleninu, na oranZovy papir — ovoce, Na cerveny papir - maso a masne vyrobky, na modry
papir - mléeko, miecné vyrobky, na bily papir - nezdravé potraviny. Na leve strané vEech listd udélaji dir
kovacem dve dirky a knizku svazl stuhou. Pani ucitelka jesté jednou z pohadky precte, jak ma vypadat
pyramida (odstavec s trznicl ve tvaru hory). Spolecné si zkontroluji své obrazky, které si plvodné
nakreslili. Ti, co je méli dobre, si mohou obrazek prilepit na titulni stranu knizky, Ti, ktefl méli chybu, si
nakresli pyramidu znova.

9) Na stene je pribita police ve tvaru pyramidy. Déti maji pred sebou makety potravin netbo obaly od sku
tecnych potravin, Majl za Ukol vSechny tyto potraviny umistit do polic pyramidy spravné tam, kam patfi,

10) Na magnetickée tabuli jsou nakresleny dve pyramidy - pro dve druzstva. Dve druzstva stojl za star
tovni Carou na druhe strané mistnostl. V plice drahy je lavorek nebo jina nadoba, ve kieré jsou vysypa
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ny oorazky potravin, Dité na znameni woiha, z lavorku woere potravinu a ezl i ofipavnit na spravne
misto v pyramidé. Vitezné druzstvo si zapise 7 bodd, ti co prohrali & bodl. Za kazdou spravne ofifaze-
nou potravinu + 2 body, za Spatné prifazenou potravinu - 2 body.

11) Pani ucitielka vysvetll detem, ze ted uz dobre znaj, kam palfl jaka potravina a jak se menuje skupi-
na potravin, kam patil, a ze je v3ak tfeba se jeste naucit, kolikrat denné mame danou skupinu potravin
Jist. Vsecko jim opét popise - pro zjednodu&en.

obilniny = 5x
zeleninu — 4x
OVOCe — 3X

mleko a mlecné wrobky — 3x
Maso a masne wrobky — 2x
nezdrave potraviny — zridka

12) Deti pochoduji v kruhu a pant ucCitelka fekne: ,poskocte tolikrat, kolikrat mate jist denne ovoce”, ,udé-
lejte tolik diepu, kolikrat mate jist denné obilniny”..
13) Detl sl mohou vybarvovat omalovanky, kterymi je doplnéna pohadka

DOMUCKY

- pohadka o Pyramidackove kouzelné pyramide

- obrazek Ci plasticky model pyramidy

- makety potravin

- policova pyramida

- wystrizené obrazky potravin z Casopist Ci letaky, provazek, kolicky
- stuha, lepidlo, dirkovac

- barevné papiry, tvrdé papiry, pastelky nebo barvy

- lavorek, kiida na talbull
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PYRANMSPAGKOVA

ROVZELNEA
PYBAMSDA

V Udoll mezi zelenymi kopecky lezela mala vesnicka. Jmenovala se Pyramidov. Podle toho, ze viechny
domy zde mely tvar pyramidy. Bydleli tu sami zdravi a hodni lide. Neméli auta a tak vsude chodili pesky,
Jjezdili na kole ¢i na kolobezce, V zimé, kayz napad| snih, prohanéli se lidé po zasnézenych ulicich na bez-
kach, deti bruslily na zamrzlé fece. Take tu byli zdravi, protoze velmi spravng jedli. Vsichni jedli 5x denné.
Kazdy den sporadali hromadu ovoce a zeleniny, sladkosti velmi mélo a tuku jakloysmet.

V této malé vesnicce zil | maly Pyramidacek. Chlapecek zdravy jak pa, neposedny jak pytel blech a velmi
bystry. Jedenkrat si ve Skolce povidali o svats, kolik je na ném vesnicek jako je Pyramidov, a kde vSude
lide ziji. Od té chvile mél Pyramidacek jen jeden sen - cestovat. Dlouhou dolbu premlouval rodice, aby
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mohl do svéta na zkusenou, diouho je prosil, az svolil. A tak Pyramidacek wyrazil s batlzkem plnym jidla
a rdznych potfebnych vecl, Maminka mu mavala od zaprazi jejich pyramidy, dokud | nezmizel z ol
Pyramidacek bloumal krajinou, uzival si slunicka, Mél radost z kazdeé rozkvetle kyticky. A jak tak pomalu
Sel den za dnem, zacala se krajina pomalu menit, Kvatinky tu byly jing nez doma, jinak to tu vonglo, Kdyz
Sel po ceste vystlang oblazky, spathil pred sebou Clovicka, Byla to mlada divka, ale skoro |i nelbylo vidéet
Jak byla hubena a taky bleda,

JKrasny denl" pozdravil vesele Pyramidacek, cely stastny, ze vidl zivou dusi,

,Hezky den," odpovedela divka smutnym a slabym hlasem.

,Copak Ze jsi tak smutna?" zeptal se Pyramidacek.

,Nejsern smutna jen velmi, velmi unavena.”

JJak si na chvill odpocing tamhle je kosaty strom, tam se schovej pred slunickern," poradil i

,J0 nepomuze, ja jsem unavena | kdyZ rano vstanu, tady jsou vsichni unavent

Pyramidacek pokrcll nechapave obod, s divkou se rozloucll a poskakoval po cesté dal. Zanedlouno dorazll
K branam mesta, Zatlacil na oorovska drevena vrata a vstoupll na velke kulaté namesti. Na namesti oyl zrov-
na trh, ale nepodobal se moc trhu v Pyramidove, kde jeden prodavac prekrikoval druheho, ieden nabizel cer-
stvou zeleninu, jiny ovoce, dalsl zase Cerstve ryby nebo kurata, Do veeho halasent bucela krava, kejhala
husa. Chodil s maminkou na trhy rad. Jejich trh nebyl na namésti, ale na nevysSsim kopai, ktery se nad Pyre-
midovern tycil. Dole na Upatl hory byli pekafi a olochodnici s moukou a ovesnymi vioGkami a ryzi. O kus nad
nimi, v kopcl, méll rozlozeny sve stanky zelinari, Jejich ovoce a zelenina byly vzay Cerstve, omamné vonely
a lakaly vsechny pritomne. A zase o kus dal nad zelinari byl prodavaci naloizejicl mieko, syry, tvarony, jogur-
ty. maso, ryby, vejce & hragek, fazolky a ocku. Clovek se trochu zapoti, ne? wiezl s taskami plnymi zeleni-
Ny, Ovoce a peciva prave K temto prodavacam. A Uping na vicholu hory, daleko a hlavné vysoko nad vsemi
ostatnimi, byl jeden jediny maly stanek. U néj sedél pan a prodaval sladkosti, cokoladu, oleje, masla, sadla
a také sul. Moc toho nikdy neprodal, protoZze se nikomu a7 na kopec nechtélo, a kdyZ uz k nemu nekdo
wlezl, zaslouzil sl malé lizatko, nebo kousek cokolady, protoze zdolat takovou horu stalo spousty sl
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Trh v tomto méste byl jiny, byl na naméasti a prodavali tu jen zeleninu, ovoce, pecivo a mouku, taky sem
tam néjakou sladkost. Prodavaci nekficeli, jen tak posedavali u stankd a néktefi pospavali, VIadlo tu ticho.
Nikde nebéhaly detl jako v Pyramidove. Tady deti sedely u kasny a tise si povidaly.

1o je mi divny kra)," pomyslel si Pyramidacek. V tom mu zakrucelo v brisku a on si vzpomnél, 7e zapo-
mnél na snidani. Jenze v batlzku uz nic nezbylo, Par odrobinek, kieré mu zbyly z chleba, rozsypal ptac-
kam, Zamiril si to do mistnho hostince.

,Dobry den preji," pozdravil zvesela rovnou ode dvert.

,Dobry, doory, co si budete prat, mlady muzi?" zeptala se tichym hlaskem hostinska

,Rad bych u vas posnidal a nabral silu k dalsi cestée - dal bych si krajic celozmneho chleba se sunkou
a syrem, k tomu sklenici mléka a na zelening neSetrte," cbjednal si Pyramidacek

JJak 1o vam neposlouzim - u nas dostanete pouze zeleninu a chleb, Maso se tady neji, ani vejce, anl
mieko a syry. Tady jste ve Veganovicich, zde takove veci nejime.”

,10 jako nikady?"

,Ne nikdy. Nikdo tyto véci nikdy neochutnal" odpovedela pySné hostinska.

,Jomu nerozumim - vy nevite jak lanodné chutna miicko, jak vonavy umi byt syr a jak kiehké je napriklad
rybl masicko”?"

,Ne, to nevime.”

LA z Ceho Cerpate silu”? | vase kosti musr byt hodné slabé.”

A 10 mas pravdu ty kluku, stacl jen spadnout a uz se kosti lamou jako sucha diivka. A unaveni jsme
porad rano | veder a nezalezi na tom, kolik hodin spime.”

A0 e prave 0 tom - moje maminka vzdycky fika, ze jidlo musl byt pestre a hlavné musl obsahovat
potraviny ze vSech polic pyramidy.”

,Pocke), pocke]," skoCila mu do feci hostinska. ,Ted ti ani za mak nerozumim, placas paté pres devate.
A 0 jaké pyramidé to miuvis?"

My bydlime v pyramidach a v komofe, kde mame ulozeno jidlo, ma vsecko svij fad, Dole, na nejspod-
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NE|STpaolict je paeCivo, tedy chleb a rohliky a taky mouka a ryze a ovesne viocky k snidani a comnflakes, pro-
ste vee co se da vyronit 7 obill

Ve druhé polici odzdola je ovoce a zelenina, nejlepsi je ta Cerstva, Stavnata a vonava, pina vitaming.

V polich nad ovocem a zeleninou je maso, mleko, syry, tvarony, jogurty, vejce, cocka, fazolky a hrasek.

A Upiné nahore - tam, kam cClovek dosahne jen stezl jsou sladkost a oleje, sadlo a maslo. Ja na twto
polici ze zeme ani nevidim a tak mé sladkosti nelakaji”

,U nas jme jen rostliny, vSecko z obill a taky spousty Cerstveho ovoce a zeleniny”,

L0 je dobre - 1o e zaklad stravy, ale t€lo potreduje | staveoni latky pro svaly a kostl a ty latky [sou v mass,
syrech, miicku a vejcich.”

Jak krasne o tom mluvis, az se mi sliny sbinajl, ale ja neurmnim uvarit zadné jidlo 7z masa a mleka. Nevim,
jak se déla syr”

Nevadi, ja vam s tim pomuazu. Maminka mi s sebou do batdzku pribalila | svou kucharku, kaybych si musel
sam vart." A tak se dali do prace. Podaojill kravicku a pustili se do délani tvarohu, syrd a jogurtd. Za tyden
na to sel Pyramidacek k potoku a nalovil krasne pstruhy. Take uoekli Cerstvy a kiupavy chleba 7 celozm-
ne mouky - to e takova mouka, kiera neni Upiné bila jako snih, ale ma v sobé | slupky z obilnych zrmek.
Takova mouka je zdravelsl a hlavne chutna mnohem lepe. Voni po oriskach. Po dvou tydnech priprav otev-
fell hostinec a pozvall vaechny z Veganovic na ochutnavky. Veem nesmime chutnalo, Pstruzi na rosty,
brambory zapeceneé se syrem. Rdzné druhy Cerstwych salatd, ovocné misy. To vSecko se snedlo behem
lednoho dne. Ale protoze veechna [dia byla lehka a nesmazena, tak nikomu nebylo tezko, Pyramidacek ve
Veganovicich poby! celeho pdl roku. Nasel si spoustu kamaraddl. S pani hostinskou pomahali véem ostat-
nim s jidelnickern a svéte div se, vSichni lidé se zménili, zacali se usmivat, Na dvorcich si zacaly hrat déti,
najednou jich vsude kolem oyly mraky. Dospelym se lepe vstavalo do orace a uz se necitill unaveni a ospa-
I VSem se zacaly Cervenat tvaricky. Jednoho dne si Pyramidacek zabalil svdj batlzek a vydal se zase dal.
Sel necely tyden, kdy? tu se na lesni mytince srazil s Slovékem - ale jakym &lovekem! Byl jak koule, véude
samy faldik a jak funél a jak byl zadychany, na csle se mu perlily kapky potu.
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,Doory den," fekl nesméle Pyramidacek.

,Dooobrryy den,” zatunal Clovek a svalll se na zem,

Je vam neco?” lekl se Pyramidacek

JAle nic hochu, jen jsem moc teézky a tlusty a nohy nemaji silu me nest.”

A proc s tim néco neudslate?”

JAle co”? Vsichni v nasl zemi jsou takovl jako ja. VSechny nas trapl spousta kilogramd navic a nikdo nevi
co s tim”

Mite co, pozvete me K vam do zeme a ja se pokusim varm pomaoci” A tak pomohl Pyramidacek tlousti-
Kovi vstat a pormalu sl k mestu. V teto zemi byli opravdu vsichni do jednono tlusti a kulatl jak koule, Vich-
ni méll problemy s chizi na delsi vzdalenost, kazdy trpgl néjakou nemoct. Pyramidackiy pravodce oyl
Kuchtlk ze zdejsl skolnl kuchyng. V lese zrovna soiral bordvky na tordvkovy kolac.

Na vezi prave odbijell dvanact, kdyz tu Pyramidackovi zakrucelo v Drisku,

A Jejda, uping jsem zapomnél, ze je cas obeda.”

,Jestli chees, rad bych te pozval do nadl jidelny, najis se s nasimi détmi a treba si hned najdes kamarady.”
10 by bylo prima,” zaradoval se Pyramidacek a zvesela poskakoval vedle kuchtika.,

Jen co oteviel dvere jidelny, vvalila se ven tezka viné po smazenem |idle. Pyramidacek jen zalapal po
Cerstvem vzduchu.

Jen co se posadil ke stolu, uz mu kuchtik serviroval obéd — hovezi polevku, na jejiz povrchu plavala sama
olejova oka, hranolky, smazeny syr a tatarku a nakonec ke vsemu koblizek, K tomu vsemu priseme sladky
Caj. Détl co sedely kolern néj, sluply obed béhem 5 minut a odkulily se domd. Pyramidacek bojoval, aby
neurazil hostitele a snedl temér polovinu, ale vic uz to neslo. Asi za hodinku mu zacalo byt strasné spatne,
polelo ho brisko, a tak ho kuchtik vzal k sobé domd a ulozll je] do postele. Pyramidacek usnul nlubokym
spankem, probudila ho az vine vecere. Kuchtik sedel u televize, jeho déeti si hraly na zemi, manzelka si cetla
a vsichni u toho vecersl. A nejedli nic jineho nez tucnou klobasu a dati si po jidle daly jeste celou tabulku
cokolady. Pri predstave, ze by se mél na noc zase tak prejist, zacalo byt Pyramidackovi opst spatne.
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,lak takhle by to neslol" zakficel na kuchtika.

,UZ vim, pro¢ jste tu vaichni jak koule a prog vas trépf tolik nemoci. Spatné jite"

,Jak Spatné jime?" koukal se na néj udivené kuchtik,

,Podivejte se - vSecko, co jite, je prilis tucné nebo prlis sladke, nejite vibec zeleninu a ovoce, a co tepr-
ve mlekol Misto toho pijete neustale preslazene Caje a détem davate sladke limonady. A kolik si toho
nakladate na talif. A jite jen 3x denne. Vsecko délate tak, jak se nema.”

Kdyz videl, ze kuchtikova rodina ma velky zajem o to co jim wklada, veecko im postupné vysvetll A take
kuchtikovi slibll, Ze mu wwoomUze ve skoln kuchyni a vymysli pro déti jiny jidelniCek, aby byly zdrave. A tak
spolu zacall pracovat. Pyramidacek kuchtikovi nejdrive popsal, jak maji v pyramide usporadano jidlo. Dole
o, Ceho se ma za den snist nejvice a nahore 1o, Cemu bychom se méell whyoat anebo jist jen velmi malic-
ko. Podle mamincinych receptd sestavill jidelnicek. Deti byly ponejprv prekvapene z takove zmeny, ale do
Jidla se hned pustily, protoze bylo krasne barevne a nadheme vonelo, Po die se jim nechtélo hned spat a
tak sl jeste hraly pred skolou, skakaly panaka, honily se, hraly na slepou babu, Rodice sl vaimli, ze jsou
lelich geti Zzivejsl a taky, ze im hubnou pred ocima. A tak nebylo divu, ze chtéll tento zazrak take zkusit,
Chodili se s Pyramidackem radit a ten jim ochotné pomahal. | v této vesnicl zvaneé Tloustikov stravil Pyra-
midacek skoro pul roku. Za tu dobu se toho hodné zménilo, VSichni obyvatele se zaZali stravovat mnohem
lepe, jedli spousty ovoce a zeleniny, jen wjimecne neco smazili, sladkosti davall do paolic ve spizi co nejvy-
Se, aby je nelakaly. Jedli pravidelng 5x cenné a uz vibec ne U televize Ci na zemi, kdyz si dati hraly, Ale
soutezlli o to, kdo krasngji prostre stil a ¢ jidlo bude barevngjsi a lakavejsi Za pul roku se vdem podarilo
zhubnout. Jesté ne Uplné, ale dost na to, aby se ztratily nemoci a oni mohli vesele sportovat. PUl roku ubéh-
lo jako voda a bylo nacase se vratit domud, Maminka uz na néj rok netrpélive Cekala. A tak pozval par nej-
lepsich kamaradd do Pyramidova na prazdniny, se vsemi se rozloucll a odesel domd za svou rodinou.
Doma ho vsichni s laskou privitali, kamaradi mu prichystall oslavu a on az temér do rana vykladal, co
v&echno ve svate videl a jak pomohl ve dvou zemich, alby se tam lide citill lepe. Vaichni byl pysni na sve

pyramidy, kieré jsou nejen jgjich domovem, ale znamenajl | zoravr,
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PRUNMY OLRUN
UGELIE S @ OBRANRNAGIA]

(nize uvedene Cinnosti jsou planovany minimalné na 1 mesic)

Cll vyuky

- déti se naucl rozeznavat nejznamejsi obilniny - (pSenice, jecCmen, oves, Zito, proso,
pohanka, kroupy, VioCky, janly..)

- deti se naucl rozdily mezi celozrnnou a bllou moukou

- déti sl pomoct hry "loto” zopakujl potraviny z potravinove pyramidy

oruben wuky

1) Ucitelka precte astern pohadku ,O Pyramidackovi a mistru mlynar’, povida si s détmi, co se jim na
pohadce Ibilo

2) Ucitelka ukaze détem obrazky obilovin, v miskach jsou jednotlive druhy obilek (Spalda, ovesné viocky,
pohanka, janly, kroupy, hladka, hruoa, celozmna mouka). Datl si vee prohlednou a osahaji. Potom se posa-
di ke stoleckdm a kazda skupinka u stoleCku dostane lupu a 2 misky, V jedné bude bila hlaoka mouka, ve
druhe celozmna hladka mouka, Déti maji za Ukol jako detektivove vypatrat, jaky je mezi nimi rozdil,

3) Déti dostanou obrazek sviekajiciho se zrmka a na tomto obrazku pani ucitelka vysvatl rozall mezi bilou
a celozrnnou Moukou.

4) Hra na pravék - jedna se o hru venku. Chlapci predstavujl lovce a budou lovit pytliky s psenicnymi
zrnicky a divky budou z téchto zrnek milit mouku. Déti utvort skupinky po Ctyrech: 2 chlapci, 2 divky. Divky
budou mit stanoviste na néjakem betonovem placku a budou mit jako nastro] kamen velky asi jako dlan.
Chlapci budou béhat po zahrade a hledat schovane pytliky s obilkami a budou je nosit divkam. Ty se
pomocl kament pokusl rozdrtit obilky na mouku, Komu se povede wivorit vice mouky, whraje a prezije
Krutou zimu. K umocnéni zazitku ze hry se mohou déti obléct do kostymi pravekych lidi (z krepoveho
papiry).

b) Ted uz déti ved], jak vwpada mouka a vedi, ze se déla z obilek pomoct mletl, Ale jak se peCe chleba”
Deti si zahraji na pekare. Na stoleccich maji pripraveny ingredience na peceni chleba, pani uCitelka ma
u sebe rozdéglany kvasek v hrnecku, kiery détem viije do mouky. Déti pod jejim vedenim vypracujl testo
a nechaji o kynout - odlezet. Potom z tésta vyivaruji bochniky chleba a na povich udélaji sezamovym Cl
Jinym zrniCkem svou znacku. Pant kucharky jim jejich vytvory upecou.



6) Kdyz detl dostanou ke svacince krajic chleba s pomazankou, monou sl pomocl Noze do pomazanky
nakreslit oorazek a jeste je] ozdooit pomaocl sezamu ¢l jinych seminek. Takove vesele chlebiky deti rady snedr
7) V této lekal si detl vystriihnou, vbarvi a sestavi svou prvnl loutku do divadylka - loutka znazomuje
zastupce obilovin,

) Hra ve &tvericich na zopakovan - LOTO, Déti si vwtahnou karty prediony s obrazky potravin potravino-
ve pyramidy. Ten, kdo je na rade, vytanhne z ballku malou karticku s obrazkem. Kdo ma obrazek na pred-
loze ten sl e vezme a zakryje kartickou predionu, kdo prvni zakryje vsechny obrazky predlony, vhrava,

(e¢]

DOMUCKY

- omalovanky, pohadka, pastelky Ci barviCky

- ndzky, vystrihovanky loutek, Spejle, lepidlo, cvocky
- Obrazky opilovin

- misky s obilninami, celozrmna a bila mouka, lupa
- kameny, pytlicky s psenict

- Krepove papiry na praveke oblecent

- iIngredience na chleba, zastérky, apy se déti neuspinily. sezamova seminka
- obrazek sviekajicino se zmka

- Cerstvy chleba na tvarovani postavicek

- Obrazky Ci fotky potravin z reklamnich letakd

- hra loto - sada

28 druhy okruh






PYRANZDACER
A MRSTR PELAR

Jednoho krasneho slunecneno dne se Pyramidacek honil na louce za motyly, ktefi mu neustale ulitava-
. Bezel za nimi az ke staremu miynu. Miyn bylo starg, ale krasné kamenné staveni, pod kierym protekal
potok. Do potoka se vnofovalo velke miynske kolo, To nabiralo na lopatky vodu a pohanglo tak mlynske
kameny, ktere drtily obill

Ke miynu si to zrovna vykracoval sedlakdy pomocnik Vojtech a na kare vez!l pytle s psenicr.
,ANoj, Pyramidacku, co ty tady bloumas, nemas nic na praci?”

JANI zrovna ne!'

JJak mi pomadzes odnest do miyna pytle s obilim a alespon se kouknes, jak se dela mouka.”
.10 moc rad, 1o jsem jeste nikdy nevidel, kupujeme ji uz hotovou na trhu.”

A tak se dali do nosent pytld do miyna. U miynskych kamend stal mlynar, cely bily od mouky.
,10 je mi pomocnik, ale dej pozor at si nestrhnes zadal"

,Jak se déla mouka, pane miynar””
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10 Je t cela veda, Pyramidacku. Nejdiive musl sedlak zorat pole, pak zasit obill a pak ceka a ¢eka, az se
obill zazelena a Ceka dal celé 1éto, nez na sluniCku obill uzraje a zezlatne. Potorm ho poseCe a z klasu
vymlatl zmicka. Ty pak sem Vojtéch doveze v pytlich & ja z nich udélam mouku.”

A Jak tedy?" nedoCkave se vyptaval Pyramidacek.

,Inu, obilky se na sitech procisti a zlstanou jen ty spravné velkeé a zralé. Ty se pak nasypou mezi miyn-
ske kameny a rozdrtl se na mouku, K tomu e potreba obrovska sila, A tou e pro nas voda - ta roztact
mivnske kolo a to zase mlynské kameny, A odsud se uz sype mouka zase do sita, na kterem se zachy-
tavar velke slupky a propadnou slupky dobre rozdreené a samotna mouka, Tak se zuzitkuje skoro cele
zmo a vznika celozrmna mouka. Ta je moc zdrava, plna minerald a vitamind. No a z n se pak pece chléb
a rohliky a kolace a vyrabl se téstoviny a knedlky."

U nas na trhu se prodava chleba krasne tmavy a rohliky, kayz rozlomite, tak jsou videt ty slupky, ale
v Toustikove pecou chleba z jineé mouky, je bila jak snin a | pechvo je svalle a zlate, a kdyz ho rozkrojite,
je krasne bilg, pro¢ vy nepecete tak krasne rohliky?"

Krasne? To nemyslis vazne. Prave takove pecivo neni zdrave, Mouka, ze kieré se pace, nema zadne
slupky, a proto nema ani vitaminy a mineraly. A proto je Cloveku zeela k nicemu. A ze e peCivo krasneg, se

Vojtech zrovna nakladal pytle s Cerstve umletou moukou zpet na karu.

lak co, ty rozumbrado? U7 vsecko znas?"

,Jeméar, jen nevim, jak se peCe chleba”

,Jak si vskoC nahoru na ty pytle a ja té svezu k pekari. Mam tam zrovinka cestu.”

Pyramidacek si hovél na pytlich s moukou a Vojtéch tlacil a zvesela si pohvizdoval.

,Pane pekar, vezu vam navstévu - tady Pyramidacek by rad vidél, jak se pece chleba.”

,No tak seskoC a honem pojd za mnou, prave zadelavam.”

A tak pekar ukazal Pyramidackovi jak se déla kvasek, jak se chleba hnéte s vodou, soll a jak kyne a nako-
nec jak se dava do pece, kde zlatne a za velkého tepla na ném vznika kfupava kdrka.

Jsivelmi pozorny chlapsc a zaslouzis si odmenu, tady mas bochnik chleba. Je krasne teply, rovnou
7 pece, tak at ti chutna." A Ze chutnal, nez Pyramidacek dosel domu, dobra Stvrtka byla uzZ ujedena. Moc
dobry chisbik, vongl na hony a z celozmné mouky opravdu chutnal po ofiscich.
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@ TRET:E OLRYN
UGELIE SE @ OVOGE

A PELENENLE

(nize uvedene Cinnosti jsou planovany na 1 mesic)

Cil vyuky

- déti budou znat rozall mezi ovocem a zeleninou

- deti se nauci, kolikrat denné maji jist ovoce a zeleninu

- deti budou vedet, jak ma vypadat kazde jidlo - doplnéno salatem i Cerstvym ovocem
- déti se naucl ovocem si prizdobovat jidlo

- pro zatraktivneni ovoce a zeleniny si gétl zhotovi z ovoce a zeleniny postavicky

oruben wuky

1) Pani ucitelka precte pohadku ,O pliskanicl a slecné chripce”

2) Posléze si s détmi povida o ddlezitosti vitamind, které chrani telo pred nemocemi, a jestli deti znajl
ngjake vitaminy a kde si mysli, ze se vitaminy nachazeji

3) Pani ucitelka popige rozdil mezi ovocemn a zeleninou

4) Deti ve tride jsou rozdéleny na dve druzstva, Jedni jsou ovocnart a druzi zelinar. Néjaky zly skiftek jim
pfes noc rozhazel vsechny zasoby ovoce a zeleniny, Jejich Ukolern je znovu je sebrat a dat do kosiku, Po
Fide jsou poschovavany obrazky ovoce a zeleniny (10 druhd ovoce a 10 druhd zeleniny) . Ovocnar hieda-
I oouze ovoce a zelinari pouze zeleninu, Kdo nasbira vdech 10 obrazkd diive a spravng, zvitezl

5) Déti si z domu donesou rdzné druny ovoce a zeleniny a v hoding si z nich pomoct sirek a rdznych
vytvarmych potreb vyrobl ozivie ovoce a zeleninu, Jako prediona uciteldm budou slozit powerpointove
obrazky.

6) Tiskatka z brambor

7) Vystiizenr a sestrojenl dalsich loutek - zastupce ovoce a zeleniny

8) Stafetovy béh - tfida je rozd&lena na dvé druZstva, déti stojl ve druZstvech za sebou na startovni Gare
a na druhé strane mistnosti je nadoba a v nf rozstihane kusy plakatu ovoce a zeleniny. Déti vybinaj],
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dobshnou ke kogli, vwoerou jeden dil plakatu a ezl zpet, kdyz dité dobehne na startovni caru, vybiha
dalsi Na konec déeti sestavi rozstiinany oorazek,

9) Déti sedl u stoleCku a pred sebou maji papirovy talir,. Opét jsou rozodleny do 5 skupin. Jedna skupk-
na na tallf nalepl obrazky potravin, ze kiterych si mysli, ze by méla byt slozena spravna snidane. Druzi
pudou tvorit svacinu, [INf obed, dalsh svacinu a posledni vecer, Nesmi samozigjmée zapomenout, ze ke
Kazdemu jidu patfi Cerstve ovoce a zelenina, Vystiihaneg potraviny pak lepi na tallr. Tyto talife si deti vysta-
Vi ve trds.

10) Deéti dostanou obrazky, na kiterych chybl casti ovoce a zeleniny, a maji za Ukal je dokreslit

11) Déti dostanou papiry se skryvackou. Podle pokynt obrazek vybarvi — nakonec se jim objevi obrazek
zdrave svacinky.

12) Deti majl na stoleCku prichystany pulky skofapek od viaSskych ofechd, Sablony t
dem kartonu, pastelky, barvy, ndzky, zbytky latek, lepidlo, vinu(na fousky a ocasky). Z
ratka, se kterymi si pozogjl mohou hrat,

13) Najoi 5 rozdild v pyramidach

&l zviratek na tvr-
OfSku si tvorT zvi-

DOMUCKY

- pohadka "O podzimni pliskanici a slecné chripce’
- Ndzky

- Obrazky ovoce a zeleniny, papirove talire

- OVOCSE, zelening, sirky (oCicka)

- skorapky od viagskych orechd, Sablony zviratek z kartonu, latky, viny
- Spejle, lepidlo, pastelky, barvy

- brambory

- papir s nedokreslenym ovocem a zeleninou

- paplr s rozdinymi pyramidami

- plakat ovoce a zeleniny na rozstrihani

- papir s obrazkem zdrave svaciny
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O PODERMNE PhiSHANRESR
A SLEGHE CHIRBERPEE

A zase e tu podzim, slunicko ztracl na sfle a hodne casto pral A tak | dneska zrana. Pyramidacka vzou-
dilo tukani kapicek na sklo okna v pokoji. Venku byla Uplna pliskanice. Foukal studeny vitr, bylo zamrace-
no a destivo. Ti, kdo nemuseli jit ven, véru ani nedli. JenZe Pyramidatek musel. Skola vola, jak Fika mamin-
ka, A tak vstal z postylky a &el si oplachnout oblice), aby neoyl tak ospaly a pokracoval dal do kuchyneg,
kde uz to vondlo zdravou snidani. Na stole se kourtilo z konvice s jahodovym Cajem.

,Dobré rano synku', pozdravil zvesela tatinek.

,ANoj, dobré rano maminko.”

,Dobré rano - posad se a v klidu se nasnidej".

Na stole lezela osatka s celozrmnymi houskami, na talfku pred sebou mél nakrajeny syr, Sunku, mrkev,
okurku a rajcatko. Nalil si ¢aj a pomalu snidal, mezitim si s maminkou a tatinkem povidali, co je dneska
Ceka a v kolik se vrati domud a co by mél Pyramidacek doma udélat, az prijde ze Skoly. Asi za Ctvrt hodi-
ny se Pyramidacsek najed, popadl balicek se svacinkou, kierou mu do skoly ofichystala maminka a Sel
se umyt a oblec,

~ezmi si svetrl" kricela na Pyramidacka maminka, A méla pravdu, venku opravau foukal studeny vitr a daval
vsem jasne najevo, ze krasne leto skondilo a je tu podzim, dobry piftel zimy.

Po cesté do skoly nepotkal zivou dusi, bylo to trochu podezrelé. Ani pred Skolou nepostavaly hloucky jeho
kamaradd. Stala tam jen droona divenka, kterou ani neznal. Frigel bliz ke dvefim a vsiml si na nich nale-
pené bilé cedulky - CHRIPKOVE PRAZDNINY.

,Co o znamena?" zeptal se Pyramidacek divenky.

NO, 7& jsou vaichni nermocni, maji chripku a teplotu, skrabe je v krku, tece jim z nosu a must lezet v poste-
I, oIt hefmankovy Caj s mederm a potit se”

Ajak to, ze ty jsi zdrava?”

,Inu, to tak byva, nékdo je nemocny a nekdo zdravy, vak i ty nejsi nemocny.”

,Ja nebyvam nemocny, vsechna nachlazeni se mi zdaleka vyhnou!" chlubil se Pyramidacek.

A tak na to bych se podivala,” fekla divka a rozkaslala se. Ani si nezakryla pusu. Pyramidacka celého
poprskala.

1o t& doma neucill, Ze si mas dat ruku pred pusu, kadyZ kasles? Moc zdrave teda nevypadas!”

JAle 1o nic, to mé jen zima posimrala v krku."

,Jen aby..," zapochyboval Pyramidacek,

,Co budeme délat cely den, kdyZ nam odpadia Skola”?"

,PUjdeme si hrat, ale nejdfiv mi fekni, jak se jmenujes”? Ja jsem Pyramidacek.”

Mé Tikajl Chripule.”

10 je zviastni jmeéno.”

1o tvoje taky, to si nemysli" obofila se divika.

Atak sl gli hrat. Nejdiive se toulali po meste, navzaiem se honll na zahradé u Pyramidacka si hazell micem.
,Je mi uz trochu zima, asi pdjdu domi”

,Jesté nechod," Zadonila Chripule.

,Znam jeste spoustu her, které jsme nehrall” A tak jesté chvili zUstal, ale potorn mu byla uz hodné velka
Zima, od deste byl cely promoceny a tak se rozloucll a Sel domd. Doma si napustil horkou vanu a uvarll
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sl Cal. Kdyz wlezl z vany, snédl si svacinku, co mu maminka nachystala do skoly. Pomeranc, mandarin-
ku, jablicko a jogurt.

Odpoledne prisla z prace maminka.

Ao Pyramidackuy, jak bylo ve skole?"

,Zadna nebyla, méme chfipkové prazdniny. Do 8koly jsme pridli jen ja a Chiipule.”

,Kdo to?"

,Chripule. Jedna holka, ani jsem si i pfed tim ve skole nevsiml. Ale kdyz jsme neméli Skolu, tak jsme si
spolu aspon pekné ponhrall”

L1y sis hral s Chipul? A vis ty, kdo to jg?"

JRikam, Ze nevim, Ze jsem ji vidgl prvng.”

Jlak za prvé, s cizimi lidmi si nemas jen tak hrat a za druhé, Chripule je chiipka - ta zékefna nemoc, co
skolila tvé kamarady. A nutila t& byt s ni venku at taky nachladnes a urcité na tele i prskala, vid ze jo?"
,No sem tam me poprskalg, to je pravda. A 1o ted znamena, ze budu taky nemocny?"

JAle kdepak, 1§ denng spousty vitamind a ty t& ochrant”

,CO jsou to vitaminy?"

10 jsou malinkatl, ale nenahraditelnt pomocnicel. Bydll v ovoch a zelening a kayz je pravidelng jis, tak
ochranuji tvoje télo pfed nemocemi. Jsou takova tva straz a zadnou nemoc do téla nepust”

,1ak to je teda musim jist porad”

,ANO, pamatuyj si, ovoce a zeleninu 5x denng.”

1o hrave zviadnu. A ti, co maji chiipku, vitaminy nejedli?" ptal se vieteCne Pyramidacek.

JAsi ne a ted se trapl v postylkach a ty st nemas s kym hrat”, dodala maminka a uz krajela zeleninu na
salat kvecer!
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CRVREY OLRYRN
VGERIE SE @ RILEGE
A MLECHYEH VIROBGEGH

(nize uvedené cinnosti jsou planovany nejméné na 1 mésic)

Cll vyuky

- deti se naudi proc je mleko tak zdrave pro zuby a pro kost

- cely tyden si budou wyoarvoval HolCicku Kosticku, Kazdy den, kadyz wpifl porcl miéka ¢ snedi porci
milecneho vyrobku, woarvi policko na Kosticee.

- 7z krabic od miéka a z PET lahvi od mléka si udélaji hracky

- nauch se, ktere potraviny jsou z mléka vyrobeny

- naucri se, kolikrat denné jist mlécné vyrobky Ci pit miéko

oruben vyuky

1) Pani ucCitelka precte détem pohadku ,Jak Pyramidacek zabloudil az do Krivakovic'

2) Detl si s panl ucitelkou povidaj, oroc je mleko a vyrobky 7z ngj tak dilezite, jake znaji mlecne vyrobky,
a které jim chutnaj

3) Dostanou papir s obrazky rdznych potravin a majl za Ukol vybarvit nebo zakrouzkovat ty, které se wyra-
oefl z mieka.

4) Detl sl z domu donesou rdzne obaly od syrd a krabice z mieka, Ve skolce sl z nich pak postavi figur-
KU kravicky. Jednotlive krabice a krabiCky nejdfiive obleprl bilym pagirerm (za pomaoct pant ucitelky), potom
e pomaluji barvami a skvrmami tak, jak chtéfl, aby kravicka vypadala. Na krabiCku, kiera reprezentuje
Nlavu, nakresli oblice] kravy. Krabice pak k sobe nalepl, nebo pospojuji spsjlem.

B) Z PET lahvi od wypitého miéka si déti uaglaji vesele kuzelky, Lahve nejdrive naplni malymi smotky
7 novin, aby lanev byla tezsl Do kbeliku s tapsetovacim lepidlem, déti namacs| papiry a oblepull jimi PET
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lahve. Po zaschnutl na né nakresli obliceje, oblecent atd, Lahve pak postavi na jeden konec mistnosti
a kutalenim micku se je snazi veechny srazit.

6) Krabici od mieka déti opet oball papirem a na takto Cistou krabici si nakresli, jak by chtél, aby vypada
obal mleka, ktery by se im lioll, ktery by si rady koupily

7) Detl si vystiinnou, voarvl a sestrofl loutku, ktera reprezentuje zastupce mieka a miecnych wyrobkd,
8) Fohybova hra — hazeni PET lahvi naplnenych papirem ¢l latkami na cil. Ten, kdo trefl ¢l (valky kog),

dostane obrazek hrnecku s miekem. Kdo jich nasbira nejvice, zviteézi, ,ma nejsiingjsi kosti', nebot ziskal
nejvice nrmeckd s mickem.

nOMuUCky

- pohadka "Jak Pyramidacek zabloudil do Krivakovic”

- paplr s HolCickou Kostickou

- krabice od mléka, krabicky od syrd, PET lahve od miéka,
- 8pgjle, lepidlo, ndzky, papiry, barvy, pastelky

- lepidlo na tapety, noviny Ci latky na vyplneni PET lanvi

- paprr s loutkou

- Obrazky hrneckd s mléekem










rty okruh

44



AL PYBARSPACER
2ABLOVDSM AZ PO

BRVALOVIEG

\ onu sobotu svitilo krasne slunicko, ale Pyramidacek mel nejakou lenoSnou naladu, sedél doma na pod-
laze a hral si s dievenymi zvitatky. Kolikrat mu uz dneska maminka fikala, at se jde probéhnout ven, Zze
je tam krasné, at nesedi doma jako pecka, ale Pyramidacek nechtél. A tak ho maminka poslala do lesa
na Nribky. Mohla se na néj spolennout. Houby znal velmi dobre, tatinek ho ucll, kieré jsou jedlé a které
ne, a jak pozna jedovatou houbu, Pyramidacek vzal kosik a loudal se smerem K lesu co noha nohu mine.
Sotva vSak dosel do lesa, uderila ho do nosiku vane hiokd. Hned vidél jednoho a tamhle byl druhy
a vedle ngj treti, opodal dalsl a 0 kousek vpravo sedel v mechu krasny hribek se sametovou CepiCkou.
A tak poskakoval z mista na misto a sbiral a sbiral a kosik byl 16731 a 16781 Kdyz uz ho skoro nemon!
zvednou, narovnal skréena zada a rozhled! se kolem, A v tu chvili Zjistil, Zze je zle. Byl tak zabrany do sbéru
Nrbky, ze sesel z cesty a Upiné se ztratil. Najednou mu bylo do place. Jak se dostane k mamince, Ale
sebral rozum do hrsti a fekl si, ze pljde jednim smérem a ze nékam dojit musi a tam se zepta na cestu
do Pyramidova. A tak Sel piimo za nosem, A Sel | s tim tézkym koSem plnym huo. Kdyz byl na cesté dve
nodiny, zacal les najednou fidnout a na obzoru prosvital jeho konec. Za poslednimi stromy byl palouk
a za nim se uz rysovaly stifechy staveni, Radosti mu poskocilo srdicko. Kdyz dogel k prvnimu domku, roz-
niidl se po dvorku, ale nikoho nevidél. Mél obrovsky hlad a chut na Cerstvy chlebik s kfupavou kidrkou
namazany maslem a posypany pazitkou a k tomu jak jinak nez kakao. Jéje, to by sporadal cely bochnik
chleba. Zklepal na avere, Chvili se nic nedélo, az pak uslysel tukanr a Sourani se ke dverim. Oteviela mu
zKrivena pani, nohy krive jak hnaty, ruce jakloysmet, zada shrbeng, az se lek,

,Koho pak nam to sem vitr zaval, ale ale, podivejme, jaky pekny kloucek. Ty jisté nejsi zdejsh Pojd dal.”
Pyramidacek se docela bal. Pani vypadala jako jezibaba, ale prekonal strach a vstoupil dovnitf. V mistnos-
tech 10 nevypadalo nijak strasidelné, ba naopak vsude byl poradek, vsechno uklizeno a srovnano, Na
Pyramidacka dychlo kouzlo domova. Hned se ciiil 1epe.

,Oakud k nam prichazis?"

,Z Pyramidova”

,No, to je kus cesty, a co t& k nam vede?"

JAle maminka mé poslala pro hibky do lesa a ja zbloudil, a jak jsem se snazil najit cestu comd, dosel
sem az k vam”

,Jo musis mit velky hlad. Co ti mohu nabidnout”?”

Mam hlad jako vik, dal bych si chlebik s maslem, pazitkou a k tormu kakao."

,Nevim ani co je maslo, ani co je kakao."

Maslo se maze na chleba, aby Iepe klouzal do krku a kakao je prosté mieko a v ném kakaovy prasek..”
No, namisto masla tady pouzivame sadlo a s kakaem té nepotésim, mieko v nasl vesnicl nenajdes. 1o
e stara Kletba, ktera nad nami vist"
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,Jaka Kletbha?" vwdésil se Pyramidacek.

,NO, je 1o uz mnoho a mnoho let, co se vesnicane pohadali s pasakem krav. Nechtéli, aby se kravy pasly
na jejich loukéch a tak pasacek odesel, ale jesté ne? opustil nasi vesnici, proklel nas. Rekl - bez kravy
neni miéko a bez mléka prichazi na Clovéka bolest.”

LA od te doby jste neméli migko™?”

Neru ne!”

LA 0 Jaké bolesti miuwvil?”

,Od té doby co odeSel, se zacaly rodit zviastni déti. Teda, narodi se vzdy zdrave a krasng, ale jakmile
maminka miminko prestane kojit, zaCnou se mu krivit vsechny kosti. Vsichni tu $patné chodime a nohy
nas boll a boll, A déti si uz venku nehraji, protoze jim kfive nozky neslouzr.”

LA CIm 10 Je, o kiveni?" ptal se zvedave Pyramidacek.

,Jo, chlapce, 1o kdyby nékdo vedeél.."

,Poradite mi, jak se co nejrychleji dostanu domu, aby maminka neméla strach””

L0 VIS, ze jo', usmala se zkiivena pani a popsala Pyramidackovi podrobné cestu tak, aby uz nezaploudi.
Pyramidacek dorazil domi jesté pred setmenim a uz od zaprazi mamince prekotné wkladal, co vEechno
vidél Maminka ho vyslechla a hned | bylo jasné, co se tém ubohym lidem stalo a co znamena ta kletba,
10 je jasna vec. Tilidé nepljl miéko a kdyz nemaji miéko, nemaji z Ceho vyrabét syry a tvaroh a jogurty.
A kdyz nepliil mieko a neji mlecne wyrobky maji velmi slabé kosti. Ty je potom boli a lehce se zlomi Mleko
a mlécné wrobky musr jist Clovek az 3x denneg, aby byl siiny a zdravy. To je ale nadéleni. Tohle vsecko
Jim musime povedet a poradit, co délat.”

A tak se na druhy den vydali do KFivakova spolecné a nesli sami, vedli jeste tfi kraviCky a byka jako darek.
A v Kiivakove je nauclli, jak se o kravicky starat, jak je hnat na pastvy, jak je spravne dojit a tak ziskavat
zdrave mlicko, jak z mlicka délat syry, jogurty a tvaroh.

A tak tam uz ted zijf urcité lepe. Kosti se uz détem nekiivi a jednou z nich vyrostou zdravi dospélr lide.
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PATY OLRUK]
VGERE SE @ RNASE
A MNASNTCEH VIROBGECH

(nize uvedene Cinnosti jsou planovany minimalné na 1 mesic)

Cll vyuky

- déti se nauci, pro¢ je maso ve strave nenahraditelné a dilezité
(sing svaly, rdst détskeno organismu, krvetvorba - zelezo)
- dozvedi se, proc nejsou zdrave a pro deti vhodne uzeniny
- ze skupiny uzenin budou znat ty, které mohou jist

(ne vsak kazdy den)

oruben wuky

Fanl ucitelka precte pohadku ,O chytrém feznikovl'
Déﬂ sl s pam’ uéite%u 0 pohadce vyk\ada” CO se jim liilo

Na obrazku feznictvi najdou 5 rozdild

VYIUSTT sl bludisté

/ reklamnich letakd vystiiha)l véechno maso a masne vyrobky a rozdell je na zdrave a nezdrave

8) D&ti si ve skupinkéach nakresi karty na CERNEHO PETRA - karticky z tvrdého papiru rozmér A7 -3x
slozeny papir Ad. 25 karticek — 1 Cerny Petr a vzdy sada 4 kartiCek odpovidajicl potravinovym skupinam
- obilniny (rohlik, krajic chlelba, teéstoviny, krabice cornfakes), zelenina (mrkev, rajce, paprika, okurka), ovoce
(jablko, hruska, tfesSng, jahoda), mieko, milecné vyrobky (mleko, jogurt, tvrdy syr, taveny syr), maso
a masne vyrobky (kufecl stehno, jitrnice, salam, parek), sladkosti, tuky, stl (hranolky, dort, bonlbon, Coko-
lada) ... VSechny karty se rozdajl a déti vzady tahajl od souseda 1 kartu, kdyz se jim podari nasbirat vsech-
ny 4 karty potravinove skupiny, odlozr i bokem. Viigzi ten, co nema zadnou kartu a pronrava ten, kiteré-
mu v ruce zUstane cemy Petr.

1)
2)
3)
4) Vystrihnou a Wbdrvw sl loutku znazormujict Zagtupce masa a masnych vyrobk(
9)
6)
7)

DOMUCKY

- pohadka "O chytrém teznikov!’

- reklamni letaky ze supermarketd, ndzky

- Obrazek dvou feznictvi - najdi rozdily

- loutka

- karticky cerny Petr s predkreslenymi olbrazky
- papir s nakreslenym bludistem

a7
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O CHYTRER
REZN:ROVR

V Pyramidove meli povestneno reznika, Vzdycky mél krasne maso bez slach a tucnych castl. Kdyz Clo-
vek vasel dovnith, krasne vasude vonéla Cerstva sunka. Maso mélo krasnou barvu a bylo opravdu zaruce-
n& Gerstvé. Reznik si na své wiborné povssti zakladal, Vaem umél poradit, jak které maso spravné a zdra-
Ve pfipravit, aby vsem nejen chutnalo, ale aby bylo telu | ku prospechu. Takhle to ale nebyvalo vzdycky:
Jeste pred par lety byl pan feznik jako vwmeneny. Méel velke bricho, jako kdyby mu tam rostl nafukovact
balon a v feznictvi 1o jen prekypovalo parky, klobasami, tlacenkou, jitrnicemi a jelity. VSude visely Stangle
rdznych druhd salamid. Maso bylo sice Cerstve, ale prorostle tukem. K tomu vSemu jesté vsude sama
pastika a skvarkove sadlo. Pyramidackova maminka si vzdycky zoufala, ze nez wiere 1o nejlepsl maso,
7e 10 vzdycky trva a presto veechno jeste pllku doma vwnodi protoze e prflis tucne.

Jedno eto sl zacal feznk stézovat na unavu a bolesti hlavy. Hodng se potll a porad fikal, ze mu nent
dobre. Pyramidackova maminka mu naznacovala, ze by mél znhuonout a cvicit a jinak jist, protoze vsech-
ny problemy, ktere ma, jsou jen a jen proto, ze je tlusty. Ale feznik necbal na jel rady. Maminka chodila do
feznictvi Cim dale vice nerada a tak tam zacala posiat Pyramidacka. Vzdycky mu presne napsala na
papirek co potfebuje, aby to Pyramidacek nepoplet!,

Jednoho dne v lété bylo opravdu horko, kdo nemusel, nesel ani ven a kdo mohl, byl uz davno u rybnika
a chladil se ve vodeé. Pyramidackova maminka poslala v tom vedru Pyramidacka k feznikovi a i na jiné
nakupy a slibila mu, ze az prijde zpatky, pljdou se taky vykoupat, ale k fece, kde stromy vrhaji stin a voda
7 hor je chladngjal a vice osvezl A tak Pyramidacek vzal kolo, aby veechno rychleji stinnul a padil po navs
rovnou k feznikovi. Reznictvi bylo otevieno dokoran, ale feznik nikde,

,Dobry den" zakiicel Pyramidacek, ale nikde nikdo.

,Pane feznik, méate tu zakaznika,” Zertoval, Ale vude porad jen ticho. Ze by byl pan feznik vzadu na
dvorku? Premyslel Pyramidacek. A tak obesel dim a nakoukl pres plot. Nikde ani zivacka. To se nebo-
I'nechat takhle otevieny oobchod? Uvazoval dal. Budu mu ] muset pohlidat, pomyslel si a sel zpatky
do obchodu.

Sedl si na schody a Cekal a Cekal Po Ctvrt hoding uslySel néjakeé sipave zvuky. VyskoCil a pozorné
naslouchal, odkud zvuky ofichazeljl. Bylo to odnékud zezadu, A tak obesel pult a feznicky spalek, do
Klereho byla zlovestne zaseknuta sekera a el dal dozadu, A najednou videl 1o nadélent — reznik lezel
na zemi, drzel se za srdce a velmi tezce dychal, nemonl ani miuvit a tak jen sipal - ,vzduch, vzduch".
Pyramidacek se lekl, ale zachoval klidnou hlavu, Hned na druhém konci naméstr bydli pan doktor, jisté
feznikovi pomuze. A tak utikal a ani ne za 5 minut uz vynaseli feznika na nositkach k panu doktorovi
do ordinace. Pan feznik jedl tolik tucneho masa a uzenin, ze mu ten tuk ucpal cévy na srdicku a o
nemonio pumpovat krev do téla a zacalo umirat, Vsecko nakonec dobre dopadlo, ale reznik se tak wyle-
kal smrti, ze si dal predsevzeti, ze bude zdraveji zit. A zacalo to velkymi zménami v feznictvl — uz nikdy
zadne tucne vecl. Jen krasne lioove maso, kritl, kurect, kraliCl, jehnecl a samoziejme telecl a veproveno
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jen trochu. S uzeninami byl konec. Nic jiného nez dusena kureci kritl a nékdy | vepfova Sunka a taky
se dal na ryby, v zasobé mél spoustu drund. Nikdo si ale nestézoval, protoze pan feznik s masem roz-
daval i recepty na jeho prforavu. A recepty to byly UZasné a velmi zdravé. Zadné tucné smazené Fizky,
ale pekné zapetené masiCko se syrem a zeleninou a jiné speciality. A jak pan feznik vypada dnes - je
1o pekny muz, biisko zmizelo, jako kdyby mu nékdo ten balon, co v neém skryval, viouknul. Zacal jez-
dit na kole a jezdil rad a daleko. Na svych cestach sbiral rdzné recepty, které pak lidem rozdaval. A Casto
na sve wlety braval | Pyramidacka, kteréno si velmi oblibil, a nejen proto, ze mu zachranil zivot,
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SESTY OLBYR
AGH] 1Y ShAPRBROSIIR

(nize uvedené Cinnosti jsou planovany minimalné na 1 mesic)

- deti se dozved), jak premira sladkosti skodi zdravi

- deti se dozvedi, proc sladkosti zpUsobujl zubni kazy

- dati se naudi, kolik sladkostl za tyden mohou snist, a ktere z nich jsou ,zdrave|si
- deti se nauci spravne prostirat a budou vedet, jaka jsou spravna mista, kde se jidlo

oruben vyuky

1) Pani ucitelka precte detern ponadku ,Jak Pyramidacek Spatné dopadl v Pamiskove'

2) Déeti si povidali, jake sladkosti majl nejradg), kterych by se nedokazaly vzdat, kolik jich denné snea.
3) Na stole si slozi derave obrazky (obrazek se sladkostmi)

4) Hledaci zdravi — hra - po tHidé jsou rozhazeny a rdzné poschovavany krabiCky od sirek, v krabickach
jsou obrazky jednotlivych druhd potravin, Déti jsou rozdeleny na dve druzstva, Kazde druzstvo ma za
Ukol nasoirat 10 krabicek. Hned co je posbira)i, si druzstvo sesedne do kruhu a zkusT 7 jidel sestavit jidel-
nicek na jeden den, diskutujl pri tom, co se jim do jidelnicku nehodi, z ceho se tloustne. Zkusi vyradit
potraviny, ktere do zaraveno jidelniCku nepatfi.

5) Déti si wystrihnou a vybarvi loutky sladkostr a jelikoz uz majl vsechny loutky, mohou si vymyslet diva-
delni hru (i doma s rodici). Hru mohou nacvicit s pani ucitelkou a zanrat ji rodicim

6) Sladkosti obsahuji spoustu energie, at uz v podobé cukrd nelbo tukd. Musime proto tuto nadbyted-
nou energll vysportovat. Do teto lekee tedy zarazujeme vice sportovnich her (Stafetove behy, honicky,
chodr Pegek okolo)

7) Prochazka - panf ucitelka vezme asti na prochazku — wklada jim, ze je dobre chodit na prochazky,
abychom se dostatecné pohybovali a po sladkostech netloustli, Deti maji za Ukol peclive sledovat, co se
kolem nich v prirodé dgje. Dalsh den dostanou detl karton — zadni stranu krabice. Maji na ngj za Ukol
nakreslit to, co jim prislo na prochazce nejzajimavesi. Mezitim pani ucitelka do vika krabice vystiinne
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otvor (jako obrazovka). Nakreslene kartony lepl zpet na zadni stranu krabice, Krabice tak vorl elevizi, ve
které sledujeme, co se détemn nejvice libilo na prochazce.

8) Deti sl z tvrde Clwrtky wivorT prostirani — nalepl si na ng| oblibené postavicky, ozdob! okraje, dobarvi
parvami Q tky 1ze oblepit izolepou, nebo zatavit do fdlie. Kazdeé dité pak mdze stolovat na svem pro-
stirant.

DOMUCKY

- pohadka "Jak Pyramidacek Spatné dopadl v Pamlskove'
- loutky, pastelky, Spejle, lepidlo

- krabiCky od sirek, obrazky potravin

- krabice - ngjlépe od papird do kopirky

- papir — Dérave obrazky

- Ctvrtka tvrdého papiry, folie, olbrazky oblibenych postavicek, pastelky, barvy










DAL rtg@m:vién
SPATRE PORAPMA

vV PAMLSKOVE

A zase préelo. Pyramidacek sedel doma a docela se nudil, Préelo uz cely tyden. Hral si uz snad se véem
nrackami co doma mél a zaona ho uz nedavila. Mamince se porad plet! v kuchyni pod nohy a neustale
skemral svacinku a sladkostl,

,Maminko, mame nékde Cokoladku?"

Mylez sl do spize a podive] se do e nejhoméjal police, jestl tam neco nezoylo, ale nejsem sl jista.”

A tak si Pyramidacek postavil do spize zidlicku, na ni Stokrdle a na ngj krabici od oot a drapal se nano-
ru, Docela se zapotl, kdyz takhle balancoval, a presto to bylo malo. Na hom polici nedosanl a nedosanl.
Mami, ja tam nedosahnu, pojd mi pomoct, prosim te."

,Jen se snaz, ja cokoladu necha, ty ji chees, jen dej pozor, abys nespadnull”

A tak sl Pyramidacek donesl jeste polstare a gjhle, uz na polici vide! a dokonce | dosan!. Jenze nikde nic,
Jjak vymeteno,

JAch jo, tady nic nent”

,No aspon nebudes tlusty

JAle ja mam opravdu chut na cokoladu, zlepsila by mi ndladu a tfeloa by mé i napadlo, jak se v tomhle
necase zabavit'

Jlak sh vezmi destnik a bez sl neco koupit, ale budes muset do Pamlskova, tady v Pyramidove dneska
zadnou cokoladu nesezenes.”

,Ach jo, az do Pamiskova?! To je kus cesty" Ale presto se Pyramidacek oblékl a do Pamliskova se wyadal.
Po ceste dokonce prestalo préet a vysvitlo slunicko. Pamlskov by Clovek poznal na sto hond i po Cichu.
Uz z dalky byla citit vingé cukrove vaty, marcipanu a cokolady. Pyramidacek pridal do kroku. Pamliskov
oylo krasne mesto, barevne, protoze vsechny domy Dyly upeceny z permiku a nabarveny Cukrovou pole-
vou, misto kamink( na cestach byly bonbony a misto feky tekla cokolada. Nékde mlecna, jinde bila nebo
horka. Na stromech visely misto tresni mandle v cukru. Prosté zazracné mésto. Pyramidacek si hned na
chodniku sezobnul par bonbont a napil se cokolady primo z feky. Na louce si utrhl cukrovou vatu na
Spelli, ploty tu byly z tureckéno medu a kmeny stromd ze sladkého kokosu. Musel zkusit vSechno, co
objevil, ani nevedal, co spofadal. Odkull se na paloucek za navsl a twrdé usnul, U7 se stmivalo, kdyZ se
probral. Moc se lekl, Ze maminka o néj bude mit starost, vzdyt Sel jenom pro Cokoladu a tak vstal a chy-
stal se it domu, kdyz v tom si vEiml, ze po tolika sladkostech pribral. Télo mél jako kouli a ty ruce a nohy...
A Jak se mu spatne chodilo, jak se zadychaval a jak ho bolely zuby.

Jeda mane, co jsem to proved|, co se mi o jen stalo. Maminka méla pravdu, kdyz fikala, ze po mlsant
se kazl zoubky a tloustne se. A ja jsem ji nevéril”

Zanarikal a kulll se domd. Maminka méla opravdu velky strach a uz ho Cekala na zaprazi, ale jak se lekla,
kdyz ho uvidéla,
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,Pyramidacku, cos to proved!? Jak to vypadas?”

Maminko, ja jsem chudak, necdolal jsem vsem tem sladkostem, musel jsem vsechno zkusit a pak jsem
sl zorimnul a vzbudil se takhle, a jJak me boll zoubky!”

Ja 1o rikala, ale zkusll sis to na viastnl kbzi a treba & 1o poucl. Dneska si pdjdes lehnout a zitra
K zubari"

A jak zhubnu ty Speky, co mi narostly na téle”?

,Buoes sportovat a sportovat a sportovat a k tomu zdrave jist spousty ovoce a zeleniny a se sladkostm
je na ¢as konec."

,Ja uz nechcl zadné pamisky ani videt, jadddd jak mé ty zoubky boli”

Druhého dne rano &el Pyramidacek k panu zubarl, Ten se jen zasmal a tesll se, jak buoe vrtackou vrtat
Zkazene zoubky.

,Nebude to bolet, vidte ze ne”?!"

JAle kdepak, dneska uz vrtani vibec nebol" usmal se pan zubar.

A tak sl Pyramidacek poslusné sed! do zulbarskeno kiesla, oteviel pusu a pan zubar vrtal jeden zoubek
za druhym. Pyramidacek si svatosvate slibil, ze uz nebude mlsny a ze sladkost bude jist jen zridka a ze
Sl po nich vzaycky waist! zoubky:

,lak hotovo," pravil pan zubar a propustil Pyramidacka domi. Sotva ho zoubky prestaly bolet, poslala ho
maminka nakupovat a neustale mu hledala néjakou praci. Zacal jezdit na kolobezce, behat na hristi
a hrat sl s détmi na honénou. Jenze trvalo cely cslicky méesic, nez Pyramidacek zhubnul, a kolik ho t©
stalo namahy. Az ted si poradng uvedomil, jak jsou sladkosti zakemr a zIi kamarad.
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