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GVEE,
O lidském zdravi platf, Ze se na ndm spolu s genetickym wbavenim ve wsoké mife podieji dalsi Cetné
faktory tvoricl ve svém souhmu kvalitu zivota, Z téchto faktord jsou nejcastsji uvadeny: zpdsob Zivota, zi-
votni prostfedi a zdravotni péCe. Je logicks, ze Viiv téchto faktord je vwznamnéjSi u déti, kde oviviufi nejen
aktualn zdravotni stay, ale také spravny rist a wvoj jak po strance télesné, tak i duSevni a socialnt.
Zpusob Zivota tedy v;’/Zivové chovém’ pohybové aktivita ékodlivé NavyKy a zévislosﬂ proZTvém’a Nédém’
memtelne faktory.

Nezastupitelnou roli ve formovant a ovliviiovani zplisobu zivota méa rodina a Skola, a to prostfednictvim
vychovy déti ke zdravému zplsobu zivota (zdravému zivotnimu stylu).

Dulezitym Ukolem 3koly je spolu s rodinou a dal8imi institucemi chranit a podporovat télesny, dusevn,
rozumovy, citowy a mravni wvoj détl a mladeze a vést je K prijetl takového zivotniho stylu, ktery by byl
zakladem zdravénho a hodnotného zivota v dospélosti,

Nutnost zavedeni a viastni realizace vychovy ke zdravi ve Skolach vyplyva ze strategie Svétové zdravot-
nické organizace (WHO) Zdravi pro vdechny v 21, stoletl - Zdravi 21 a soutasné z viadniho dokumen-
tu Zdravi 21 - Dlouhodoby program zlepSovani zdravotnino stavu obyvatelstva Ceské republiky, kde
jsou vymezeny Ukoly i pro resort Skolstvi v souvislosti 8 ochranou a podporou zdravi. Strategie
Ministerstva Skolstvi, mladeze a t&lowychovy piné respektuje vyse uvedené dokumenty a vychova ke
zdravi je nediinou soucastr kurikularnich dokumentd,

wchova ke spravné wzive

\/ychova ke spravné wzivé je jednou z Klicovych oblasti vwchovy ke zdravi z nékolika ddvodd;
= WZziva je jednim z nejdllezitejSich faktort oviiviujict zdravi; ma vViiv na vznik, ale i prevenci onemocnént
* gpravna vyziva podporuje rdst a vyvoj détského organismu

= SPravna vyziva podporuje fyziologické funkce organismu (pfijem Zivin, zdroj energie)

* gpravna wziva pdsobr jako ochranny faktor pred vznikem a rozvojem mnoha chronickych onemocnént

(napf. obezity)

= 3pravna wziva podporuje celkovou obranyschopnost organismu

+ Wzivové védomosti, dovednosti a ndvyky ziskané v détstvi formuji wzivové chovani v dospélosti

* Wchova ke spravné v;’/Zivé ve Skolnim prostfedi umoziuje zasahnout celou generaci a prostfednictvim
déti pasobit také na jejich rodinu

Cllem wichovy ke spravné wzive je dosazeni spravnych wyzivowych zwklosti Nejde tedy jen o to, aby

Zaci ziskall informace o wzivé, ale uméli je vyuzit ve svij prospéch a zdroCili ve svem vyzivovem chovant

a celozivotnim (zdravém) zpdsobu zivota,

4 dvod

wchova ke zdravi v Ramcovéem vzaélavacim
orogramu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV)

\Wchova ke zdravi pro 1. stupefi ZS je obsaZena ve vzdélavacr oblasti Clovak a jeho svét. Presngji v jed-

nom z p&ti tématickych okruntl této oblasti - Clovék a jeho zdrawi

Vzdélavani zde sméruje k utvareni a rozvijeni kliCovych kompetenci tim, ze vede zaka mimo jiné k:

* poznavani podstaty zdravi a pficin nemaoct

= K upevrovani preventivnino chovant

= (JCelného rozhodovanm a jednant v rdznych situacich ohrozenr viastniho zdravi a bezpeZnosti i zdravi
a bezpeZnosti druhych

Ugivo této oblasti (ast ugiva tématického okruhu Clovék a jeho zdravi) vztahuijici se ke zdravi a spravné

VyZivé je ramcoveé vymezeno nasledovné:

* p6Ce 0 zdravi, zdrava wziva — denni rezim, pitny rezim, pohybowvy rezim, zdrava strava; nemoc, drobné
drazy a porangni, prvnl pomoc, Urazova zabrana; osobni intimni a duSevnr hygiena - stres a jeho rizika;
reklamnr Viivy.

Dle RVP 2V patti mezi ocekavané vystupy 1. obdobi (1. - 3. ro¢nik) nasledujici: zak

= Uplathuje zakladni hygienické, rezimové a jiné zadravotné preventivni nawyky s wuzitim elementamich
znalostr o lidském téle; projevuje vhodnym chovanim a Cinnostmi vztah ke zdravi

= dodrzuje zasady bezpetného chovant tak, aby neohrozoval zdravi své a zdravi jinych

Dle RVP 2V patti mezi ocekavané vystupy 2. obdobi (4. - 5. ro¢nik) nasledujici: zak

« Wuzva poznatkl o lidském téle k vysvétlent zakladnich funkef jednotlivych organovych soustav a pod-
pore Viastniho zdravého zplsobu Zivota

« Uplatfuje UCelné zpUsoby chovanf v situacich ohroZujicich zdravi

= Uplatiuje zakladn dovednosti a navyky souvisgjicl s podporou zdravl a jeho preventivnl ochranou

Jak je patrné z predchoziho presngjsi (podrobngisi) vymezeni uCiva o WZive je jiz na konkrétnim 8kol-

nim vzaoslavacim programu (SVP), respektive na ugitelich 1. stupnd. Proto jednim z cilt tohoto projektu

je pomoci vwmezit a konkretizovat udivo o WZiva pro prvni i druhé obdobr 1. stupng ZS. (RVP 2V miuvi

O rozpracovani uCiva a rozpracovani oCekavanych vystupd.)

V¥Z2VA A ZDRAV:

1. obdobi (1. - 3. rocnik)

Navrh zakladniho uciva:

= rozmanitost stravy - potraviny rostlinného a zivoZisnéno plvoduy, tekutiny, pochutiny

= dennl stravovacr a pitny rezim (snidang, presnidavka, obeéd, svacing, vecere)

= potravinova pyramida, potravinové skupiny - zafazovani jednotlivych potravin do 6 potravinovych
skupin, doporudeny podet porcl miéka a miécnych vyrobkd, ovoce a zeleniny

* Spravna wziva, jejl vwznam a viiv na zdravi, potraviny a napoje prospivajict a neprospivajict zdravi, pre-
ference urcitych druhd potravin - celozrmné pecivo (vwrobky), ryby, ovoce, zelenina

« zakladnr hygienické navyky (ve vztahu ke stravovani), nezavadnost potravin (Cerstveé, staré — zkazené
potraviny)

= rodinny stdl a stolovant

Osvojené pojmy: denni stravovact rezim, pitny rezim, potravinové skupiny, potravinova pyramida, sprav-

na wziva, celozrnng pecivo (wrobky), vapnik, vitaminy




Navrh o¢ekavanych vystupl, neboli zak by mél zvladnout:

« rozlisit potraviny rostlinného a zivocisneho plvodu

= snazit se uplathovat zasady spravného wzivového a pitného rezimu

« zaradit jednotlive (zakladni) potraviny do potravinovych skupin (pffoadné s pomocT ucitele)

* popsat potravinovou pyramidu

* snazit se dodrzovat doporucené davky pro potravinové skupiny miéko a miécné wyrobky, ovoce
a zelenina

« chapat Skodlivé viivy nadmémé konzumace sladkych, tuénych a pili§ slanych pokrm( a snazit se
jejich konzumaci omezovat

= za pomocT rodicd se snazit do sveho jidelnitku zafazovat celozrmné pelivo a ryby

« dodrZovat zakladnr hygienické nawyky (jako napr. umyvani rukou pred jidlem a pred pripravou pokrmd,
spravné umyvani ovoce a zeleniny), rozlidit potraviny Cerstvé a zkazené, se zkazenymi pak spravné
manipulovat

« pfimeéfeng se chovat u jidla - stolu (u rodinného stolu, ve 3kolnf jidelns, v restauraci)

Doporucena minimalni asova dotace v ramci vzdélavacr oblasti: 8 hodin

2. obdobi (4. — 5. rocnik)

Navrh zakladniho uciva:

= potravinova pyramida - zafazovani jednotlivych potravin do 6 potravinovych skupin, doporuceny pocet
porcl, hlavnl wznam jednotlivych potravinovych skupin

« z&kladnf Ziviny a jejich vyznam pro organismus — cukry (sacharidy, viaknina), tuky (rostlinng, ZivoZisné),
bilkoviny, vitaminy, mineraln latky

= Voda a pitny rezim

« jidlo jako zdroj energie (semafor)

= zasady spravné wzivy, specifika wzivy détr Skolntho veku, Viiv stravovanm na zdravi Cloveka

= sestavovanT jednoduchého jidelnicku

« nakupovanl (jakost, datum spotfeby, stav obald, informace na obalech aj.) a bezpetné zachazent
s potravinami (skladovani, hygienicka nezavadnost, hygiena pri phiprave pokrmu)

= reklama a wZzivové chovant

Osvojené pojmy: zZiviny, bilkoviny, tuky rostlinné a Zivocisng, sacharidy, viakning, vitaminy, vitamin C, min-

eralni latky, vapnik, prijem a wdej energie, hygienicka nezavadnost, bezpetné zachazen’ s potravinami

Navrh o¢ekavanych vystupl neboli zak by mél zviadnout:

* popsat potravinovou pyramidu, véetngé doporucenych porcl a vwznamu jednotlivych potravinovych
skupin pro organismus

« Uvest zakladni potravinové zdroje bilkovin, cukrll - sacharid( (sladkych i nesladkych, viakniny), tukd
(rostlinnych, Zivocisnych), vitaminu C a vapniku

= chapat wznam vody pro organismus a snazit se dodrzovat doporuceny pitny rezim

* Orientovat se v energetické hodnoté potravin (zaradit potraviny do semaforu), chapat souvislost mezi
primem a wdejem energie

« na konkrétnich prikladech vysvétlit souvislost mezi nespravnou wWzivou (Zivotospravou) a zdravim

« sestavit jednoduchy jidelnicek dle zasad spravné vwzivy pro déti Skolnho veku a posoudit viastnr jidel-
nicek z hlediska potravinové pyramidy

« zkontrolovat pri ndkupu a skladovani poZivatin v domacnosti datum wyroby, zarucni Ihdtu, neporu-
Senost oball aj.

= Uplatiovat zasady bezpetného zachazenr s potravinami

+ zhodnotit reklamu z hlediska spravné wzivy

Doporucena minimalni asova dotace v ramci vzdélavacr oblasti: 8 hodin

6 wzlva a zdravi
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PRAVNE VYEgveY

wznam Wzivy

Spravné zvolena a pestra strava je spolu s pravidelnou fyzickou aktivitou jednim z hlavnich predpokladd
pevného zdravi. Prilem energie ze stravy i jejl wdej pomoci dostatené pohybové aktivity je velice
ddlezity a obé tyto slozky energetické b||ance by mély byt v rovnovaze. Spravna wziva je dllezita zejmeé-
na v obdobl wvoje a ristu déti a dospivajicich. Optimalni strava a pravidelna fyzicka aktivita zabrarnujf
vzniku zdravotnich problémd.

Potrava po celou dobu byla a je neodmyslitelnou soucasti Zivota Sloveka. Zajistuje tvorbu tepla a energie
potfepnou pro nasi denni Sinnost a udrZuje cely organismus v dobrém stavu, Lze Tici, ze kazdy organ
lidského téla potfebuje ke své Cinnosti urdité ,pohonné latky", které privadr krev v podobé specifickych
Zivin, vstfebavanych z dodané potravy. | v dobé Udpiného télesného klidu, napiiklad ve spanku, je
nezbytny trvaly privod zivin zviast pro ty organy, které zabezpeduji zakladni télesné funkce.

Potrava je také ,stavebni hmotou', s jejiZz pomoci se buduj jednotlivé tkédnd, napf. kostra, svaly, zuby, atd,
MUzeme ji také prirovnat k ,ochranné latce", protoZe reguluje télesné funkece a jeji spravné slozenf pod-
poruje i zvySovani odolnosti organismu proti onemocnaén.

VWziva diti zajistuje jejich intenzivni télesny rist, wvoj jednotlivych organd a zdokonalovant jejich dinno-
sti. Proto vwzaduje mnohem vice pozornosti, nez wziva dospélych, u nichz je potfebna prevazné k oonové
a prestavbé tkani a udrzent Cinnosti organismu.

Vahové prirtistky détského organismu v obdobr rdstu kladou zviast mimoradné pozadavky na obsah
v8ech potfebnych Zivin ve strave, bezpodminetné nutnych pro stavbu télesnych tkant. Prikladem je vap-
nik, jenz télo ditéte a mladistvého potfebuje do dvacatého roku nahromadit v kostech co nejvice, aby
hustota kostni tramciny odolala v pozd&isim véku zvwySenému vyplavovani tohoto minerdlu a kosti
zUstaly pevné. V této dobé jsou dale zapotrebl ve zvwsené mite Ziviny pro zajisténi odolnosti proti
infekeim, latky podporujict duSevni wvoj, a také Ziviny nezbytné pro tvorbu energie, kterou ditg, vzhledem
ke své pohybové aktivite, wdava ve zvysené mife. Ve wctu potfeb détského organismu nesmime
zapomenout také na dostateCny prijem tekutin,

Spravny wvoj détského organismu a harmonie funker v8ech jeho organt jsou zavislé na primérens, pino-
hodnotné a pravidelné wzive.

Slozeni potravy

Strawy, ktera obsahuje ziviny zajiStujici normalni pribéh v3ech Zivotnich funkel nazyvame biologicky hodnot-
nou. MusT obsahovat ziviny: bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralni latky a také vodu. Tyto Ziviny jsou
obsazeny v potravinach, které jsou soucasti nasT bézné stravy. VétSina potravin obsahuje vice nez jednu Zi-
vinu, avdak zadna potravina nedoda télu vechny Ziviny soucasné a v potfebném mnozsivi. Tak napriklad
miéko poskytuje télu bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy A a B, vapnik, ale nedodava télu vitamin C.
Bilkoviny ziskavame z vajecného bilku, dribeze, ryb, masa, lusténin, mléka a miécnych wrobkd a dalSich
potravin, Sacharidy jsou v obilninach, téstovinach, ryzi, chlebé, pecivu, bramborach a ve vSech slad-
kostech. Zdrojem tuku je napfiklad olej, maslo, margarin, majonéza a orechy. Vitaminy a mineralni latky
ziskavame ve velké mife z ovoce a zeleniny.

~l



N&S jidelnEek by mé&l byt proto rozmanity, aby nam byla zaji§téna hodnotna a vyvaZena strava. Cim Je
rozmanitost vetsi, tim je méné pravdépodobné, Ze se u nas projevi nedostatek Ci prebytek jakékoli Ziviny.
Protoze kazda Zivina zajistuje v téle jinou funkci, jsou dllezité v8echny, vzajemné se nedaji nahradit.
Stejnd jako nedostatek slunce u kfehké ZloutnoucT rostliny nenahradime tim, Ze ji vice zalijieme.

Jist pestrou stravu kazdy den je pro naSe zdravi a Zivot velmi dileZité. Denné potfebujeme ve stravé
Ziviny a vodu. Snadnym zpUsobem jak se presvedCit, Ze ziskavame vedkeré Ziviny, které potfebujeme,

je roztfidit potraviny do skupin a kazdy den se snazit jist spravné mnozstvi z kazdé skupiny.

potravinova pyramida

Potravinovou pyramidu sestavili odbomici jako
nazormou pomucku vyzivovych doporucent.
V dne3ni dobé existuje nékolik variacl potravi-
nowych pyramid. My se v3ak drzime pyramidy
urcené ministerstvem zadravotnictvi,

Sklada se ze 8Sesti potravinowych skupin,
rozdélenych do Ctyf pater. Kazda potravi-
nova skupina méa definované potraviny
a doporucované mnozstvi, které by mél
Clovek snist za den. Mnozstvi potravin
je urCeno porcemi, pricemz pro lepsf
predstavivost skuteCného mnozstvi
dané potraviny vychazeji z kuchyri-
skych porcl jako je Izice, skienice,
hrnek, talif, plod ovoce, atd.
Porce jsou také jasné defino-
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2 ryby J drﬁbei
_ miéeko  vejce - maso
vane, miecné vyrobky: [ustéenniny

8 zasady spravne wzivy

obilniny - téstoviny - ryze - pecivo

1 porce = jeden krajic chleba (60 @), 1 rohlik, 1 miska ovesnych viotek, 1 miska Musli, 1 kopeCek
varengé ryze (125q), 1 kopeCek varenych téstovin (1259)

zelenina

1 porce = velka paprika, mrkev &i 2 rajCata, miska ¢inského zell & salatu, pul talife brambor, sklenice
nefedéné zeleninové Stavy

ovoce

1 porce = 1 banan &i 1 jablko (100g) , miska jahod, rybizu &i bortvek, skienice nefedéné ovocné Stavy
mléko, mlé¢né vyrobky

1 porce = sklenice migka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr (565 g)

maso, masné vyrobky, lusténiny, vejce, ryby

1 porce = 80 g drlbeziho, rybiho &i jiného masa, 2 varené bilky, miska sojovych bobl, porce sojového
masa

sladkosti, tuky, sul

1 porce = cukr (10 g), tuk (10 Q)

prvni patro — obilniny

NejrozsahlgjsT patro a tedy zakladnu pyramidy a i stravy tvorf obilniny. Denng bychom méli snist 3 - 6
porcl obilnin.,

Mezi obilniny Tadime zrna uSlechtilych trav, znamé jako obill — pSenice, Zito, jeCmen, oves, kukufice
a ryze, ale také rostliny jinych Celedl nez travy jako pohanka, proso &i amarant. Obilniny se zpracovavajl
na mouku, kroupy, VioSky, pecivo, téstoviny, atd..

Tato potravinova skupina je bohata na mineralnt latky, polysacharidy (slozené cukry - hlavng Skrob -
velmi dllezity zdroj energie), vitaminy a viakninu. Obilniny jsou nezastupitelnym zdrojem viakniny. Tuto
vigkninu neum lidsky organismus $tépit, projde tedy travicim traktem, navaze na sebe vodu, nabobtna,
a tim zvét3T obsah stfev. Velice dobre plisobl proti zacpé. Viaknina plsobl na stfevo jako kartad a ocistu-
Je Jej od nedistot. (Vlakninu obsahujl nejen obilniny, celozrnné pedivo, celozrmna ryZe ale také i ovocs,
zelenina a usténiny). Ménd wznamnou sloZzkou obilnin jsou bilkoviny, jedna bilkovina v3ak stoji za
zminku. A tou je lepek. Existujl lidé trpicl nesnadenlivostr lepku a tudiz musri ze stravy wloudit potraviny,
které lepek obsahujl (pSenice, jecmen, oves, Zito).

Obsah jednotlivych Zivin v mouce zdleZl na stupni wmletl obilného zma. Cim wde wmlets, tim vice

mouka bfla. Obilnina ryZe se upravuje loupanim, obrusovanim a ledténim. Cim méné je ryZe obroudens,
tim vice vitaminG a viakniny v nfl z(stane.




V posledni dobé se na trhu objevuji i méné znamé obiloviny jako je proso, psenice 3palda, p3enice dvou
- a jednozrnka, pohanka, amarant aj. Tyto obiloviny majf jisté pfednosti, napr. pohanka obsahuje latku
rutin, které plsobl antiskleroticky, navic tyto obilniny neclbsahuj lepek a jsou tudiz vhodné pro bezlep-
kovou dietu.

Mouka a vyrobky z ni — mouka je zakladni surovinou pro pekarské wrobky, mezi které fadime rdzné
druhy chleba a peiva - rohliky, housky, pletynky, dalamanky, grahamy, celozrnné rohliky.. Pecivo Ize délit
na celozmné a bil, die pouzitého druhu mouky. Celozrnng vyrobky obsahuijl vice obalowych vrstev zma,
vice bilkovin, tuku, vitamind, mineralnich latek a viakniny. Bilé mouky jsou energeticky bohaté, ale chudé
na WZIvove cenné latky.

Téstoviny - téstoviny se wyrabl z nekynutého tésta, vatsinou psenicného. Délime je dle pfisad na vodove,
vajetné, bezvajeCné. Jejich nazev Casto vychazl z tvaru téstovin - nudle, musle, kolinka, 3pageti.

Ryze - ryzi délime na kratkozrnnou, kdy je tvar zrmka kulaty a dlouhozrnng, ktera ma tvar Spicaty.

Vlocky, naklicena cela zrna - tyto pokrmy jsou nazyvany jako musli. Maji vysoky obsah viakniny a vita-
mind skupiny B. Pro zdravou wyZivu doporucované ceredlni tycinky a smési je nutné konzumovat
uvazeng, protoZe obsah energie, sacharidl a tukd byva dosti vysoky (hlavng u wyrobkd s polevami a
pridavkem orechu).

druhé patro - ovoce a zelenina

zelenina

Denng bychom méli snist 3 - 5 porcl Cerstvé zeleniny

Pod pojem zelenina fadime jedlé &asti, zejména kofeny, bulvy, hiizy, listy, nat, kvétenstvi a plody jedno-
letych nebo viceletych rostlin. Hlavnr slozkou zeleniny je rovnéz voda. Obsah bilkovin a tuku je zaned-
batelny. Nékteré druhy obsahuji vatsi mnozstvi Skrobu. Zelenina je dobrym zdrojem viakniny. Jeji nejcen-
a oranzowych druzich a kyselina listova. Vitamin C je pro Sloveka nezastupitelny vitamin, jelikoZ si jej naSe
t8lo nedokaze vytvorit a musime jej tedy do t8la dodavat.

Dilezitou sloZkou jsou t&kaveé i netékavé aromaticke latky, které podmiriuji typickou chut a vani zeleniny,
a fada latek, které plsobl preventivng proti nékterym onemocnénim, napriklad nadorovwym &i kardio-
vaskularnim. Vedle pozitivng pdsobicich latek mdze zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlivé — dusic-
nany U hnojené zeleniny, plisné a hnilobu.

Do skupiny zeleniny fadime i brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C, jen je musime Setmé pripravo-
vat (nejlépe v pare a ve slupce). Pokud brambory chceme varit oloupansg, dame si nejdfive varit vodu
a oloupané brambory rozkrajené na co nejvetsr kusy vkladame az do vrouct vody. Oloupané a rozkra-
jené brambory nesmi dlouho leZet na vzduchu, pon&vadz vitamin C se z nich ztracl plsolbenim kysliku.
Také nenf dobré davat je do studené vody, vitamin C se jednak wylouhuje a za druhé neznicime hned
varem enzymy, které se podilejl na rozkladu vitaminu C. TTetl pravidio, které je nutno si pri varenr brambor
pamatovat je, Ze vitamin C se ztracl i pfi kontaktu s Zelezem - tzn. napriklad pokud vafime v poskoze-
nych smaltovanych hrncich.
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Zeleninu délime na:

= kofenovou - mrkev, petrzel, celer, fedkviCka, kfen, Cervena fepa, .

« koStalovou - zeli, kvatak, brokolice, kapusta, rdzickova kapusta, ¢inské zeli, kedluben, brokolics, ..
= cibulovou - cibule, Cesnek, pdr, pazitka

* listovou - salat, Spenat, mangold, Cekanka

= tykvovitou — okurky, meloun, patison, cuketa

* lilkovitou - rajCata, papriky, lilek

* luskovitou — zeleny hrasek, fazolky

= hlizovitou - brambory

Zelenina a jeji Upravy

Zeleninu bychom méli konzumovat v co nejvetsi mife a to zejména v syrovém stavu. At je to ve formé
oblohy, pfilohy & zeleninového salatu. Pri konzumagci zeleniny v syrovém stawy, je dobré zeleninu mirmné
pokapat olivovym olejem, aby se rozpustili a nasledné dostatecné vstrebaly vSechny vitaminy rozpust-
né v tucich A D, E, K. | kayZ je sirova zelenina hiife stravitelng, obsahuje velké mnozstvi vitamind a mi-
neralnich latek, které se teplenou dpravou nic,

= tepelna dprava - po povarent zeleniny se zlep3uje jejf stravitelnost, Preferujeme Upravu zeleniny v pare
Ci dugen.

= blan8irovanm — kratkodobéa dprava zeleniny, spolivajict ve sparent zeleniny a kratkém povareni v horké
vodé pred dalsT Upravou.

= dalsl zplisobem Upravy zeleniny je konzervovani tepelnou Upravou v nédlevu, Fri této Uprave dbame na
nygienu a zeleninu dikladné omyjeme, aby nam nezUstala kontaminovana bakteriemy z pldy.

« mrazenl - tento zpUsob Upravy je vhodny, pfed zamrazenim zeleninu omyjeme a dbame na hygienu.

ovoce
Denné bychom méli snist 2 — 4 porce Cerstvé zeleniny

Ovocem nazyvame jedié plody a semena stromu, kerfl a bylin. Hlavni sloZzkou ovoce je voda. Ovoce je
wbornym zdrojem cukrd. Obsahn bilkovin a tukl je zanedbatelny. Tuk je obsazen ve velké mife pouze
ve skorapkovém ovoci, Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu G, nékteré druhy ovoce obsahuji i vitaminy
skupiny B a karotenoidy. Skorapkové ovoce je bohaté na vitamin E. Nesmime zapominat na mineraint
latky a jiné ochranné latky, zejména pak tzv. antioxidanty, které chrant télo pred Ucinkem volnych
radikald.

Ovoce je bohaté i na dalsl latku, a tou je viakning, zejména na jejl jeden druh, ktery nazyvame pektin
(podill se na snizovant hladiny cholesterolu v krvi). Ovoce je velmi aromatické a chutné, coz je zplsobeno



tBkavymi silicemi, cukry a organickymi kyselinami. Jakymkoliv zpracovanim je wyzivova hodnota ovoce
snizovana.

Skorapkové ovoce obsahuje velké mnozstvl tuku a malé mnoZstvi vody, coZ zapricifiuje jeho vysokou
energetickou hodnotu.

Ovoce délime na:

* jadrové - jablka, hrusky

* PEckové - tresng, visneg, Svestky, ringle, merunky, broskve, nektarinky

« pobulové - jahody, maliny, borlvky, rybiz, ostruziny, brusinky, angrest, hrozny

= Citrusové - pomerance, mandarinky, citrony, limetky, grepy

* jiznl ovoce - banany, kiwi, datle, fiky, ananas

= skofapkové — viaSské orechy, liskove ofechy, kokosové ofechy, pistaciové orechy, keSu ofechy, burské
ofechy,pekanové ofechy, mandle, jedlé kastany.

Ovoce a jeho uprava

MdZeme je konzumovat bud v syrovém stavu (jako jedinou potravinu spolu se zeleninou), nelbo zpra-
cované. Marmeladu a jinak nasladko upravené ovoce Vsak jiz nefadime do tohoto patra pyramidy.

« marmelada - rosolovita hmota rozvarena s cukrem a zahusténa. Obsahuje 50 - 60% cukru.

» dZem - rosolovita hmota s kousky ovocs, nedplné rozvarend a zahusténa.

« kompot - celé nebo délené ovoce konzenvované teplem ve sladkém nalevu &i ve viastnr stave

« r0s0ol — povareni ovocné stavy s cukrem a pridavkem pektinu, jenZ ma Zelirovacl schopnost

Zasady pri nakupu ovoce a zeleniny

* Kupujeme pouze: Cerstvg, zdravé plody s Cerstvwym vzhledem, ne povadié

« celé kusy (vyjma vodnich melound - mohou se prodéavat krajené, ale predem dikladngé omyté)
= plody nesmi byt poskozeny plisni ani hnilobou

tfetl patro — mléko, miecné wyrobky;,
maso, masné vyrobky, lusténiny, ryby, vejce

mléko a mlééné vyrobky

Denng bychom méli snist 2 — 3 porce migka &i miéEnych vyrobkd,

Mléko a mlécné wyrobky maji, stejné jako ostatni potraviny ZivoZisného plvodu, vysokou wzivovou hod-
notu. MIgko je zdrojem velmi kvalitnich biologicky plnohodnotnych bilkovin, Tuky v miéEnych wrobcich

jsou Zivodisného plvodu (nasycené) tzn, Ze se zde nachazl i cholesterol. MIESny tuk je dobre
stravitelny. Ze sacharidd obsahuje miéko témer wylucné laktdzu. Nékterl lidé mohou trpst
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nesnasenlivosts laktdzy, tzn, ze ji ve stfevech neum travit a miéko jim tak pdsobi nadymani a prdjmy.
Nejedna se vSak v zadném pripads o alergii. Lidé trpicl touto nesnasenlivosti ve vetSing pripadd dobre
snaseji kysané miecné vyrobky, kde laktdzu naStépily a natravily bakterie miécného kvasen.

Mliéko je zdrojem vitaminu A, D, vitamin® skupiny B a mineralnich latek, zejména pak snadno wyuZzitel-
ného vapniku. O mléce koluje mnoho rdznych nesmysinych fam. Napriklad, Ze odstrfedené miéko, tedy
miéko ez tukuy, je pouha voda bez Zivin. Neni to pravda. Odstredénim odstranime tuk a s nim odejdou
i vitaminy rozpustné v tucich (A, D) - ty v8ak nejsou v mliéce zastoupeny nijak hojné. V takto upraveném
miéce a jinych miéSnych vyrobcich v8ak zlstava vapnik. Konzumace migka a miécnych wrobkd je
ddlezita zejména kvdli tomuto minerélu. Vapnik méa nezbytnou dlonu pri stavbé kosti a zubd, pri srazent
krve | Ginnosti svalstva. Jeho nedostateCnym prijmem vznika onemocnéni — osteopordza. Vapniku je
vice ve tvrdych syrech nez v mlécs, jogurtech , tvarohu a tavenych syrech.

Zpracovani mléka a vyrobky z néj

Mieko je tepelné upravovano, aby se znicCili vS8echny bakterie, které by v ndm mohli byt. Mame dva
zpUsoby tepelné Upravy, prvnim je pasterizace pri teploté 72 — 75 °C. Po této dpravé vydrZi miéko v
chladnitce nékolik dni. Druhym je ultra vysoké zahratr UHT, pri kterém se miéko zahteje na 135 - 150
0C, poté vydrzi miéko v chladnitce | nékolik mésicd.

Smetana - vznika odstfedovanim, kdy vystupuiji tukové kapénky na povrch.

Maslo - po odstiedéni miéka (vznik smetany) dojde ke stloukant a hnéteni smetany pro oddélent tuku
od podmasii.

Tvaroh - pfi vzniku tvaronu dojde prvné ke srazeni kaseinu (mlécné bilkoviny) kyselinou miéCnou (kte-
rou jsme dodali syfidliem nebo vznikla pri kysani miéka), nasleduje odkapavani, které je prirozené nebo
urychlené. Tvaroh nezraje a uren k rychlé konzumaci (spotfebé). Na trhu se objevuje tvaroh v réiznych
formach - klasicky tvaroh (rdzné tucny), ochuceny tvaronh, tvrdy tvaroh uréen ke strouhani a tvarohovité
syry typu ,cottage".

Syry - jejich wyroba je technologicky nejnaroSngjsi. Po srazeni a odkapavani dochéazi k formovani syrt
a naslednému zrani, jehoz délka zavisi na druhu syra. Syry délime dle doby zrani na mekké syry Cerstvé
(zraji nkolik dn), syry zrajict — hermelin, niva (zrajict nékolik tyand) a syry twrdé - eidam, ementél,.. (zraji
nékolik mésicy).

Kysana miéka, acidofilni miéka, podmasli; kefiry, jogurty - zékladem je fizeny mikrobiologicky proces,
vznikajl naoCkovanim miéka, pfi némz dochézi k Sinnosti bakterii miécného kvasent. LigT se podie pouzité

kultury mlécného kvaSeni, tucnosti, konzistenci, chutr.
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maso, ryby, vejce a lusténiny

Denng bychom méli snist 1 - 3 porce.

Maso

VWznam masa je ve wzive znacny, i kadyz nadmermy prjem nelze ze zdravotnino hlediska doporudit.
Maso je dllezita potravina zejména pro déti, pfedevsim pro obsah plnohodnotnych bilkovin, V mase je
rovnez obsazen tuk, jehoZz mnozstvi znacné kolisa a tedy i cholesterol. Maso je bohaté na mineralnt
latky, zejména Zelezo a zinek. V mase najdeme i vitaminy skupiny A, D, B. V massg, jako ve v3ech
ZivoCidnych potravinach, je pritomen cholesterol, jehoZz mnoZzstvi zavisi na mnozstvi tuku v mase.
Masné wrobky (tepelné opracované, tepelné neopracovang, trvanlivé - uzens, vareng, fermentovang,
polotovary, konzervy) nejsou z wWzivového hlediska vhodné, protoZe obsahuji vysoké mnozZstvi soli, tuku
a u uzenych wyrobkU i karcinogent vzniklych praveé pri procesu uzen.

Druhy masa;

* Maso hovezl — obsahuje kvalitnr bilkoviny, je malo tucné

* MAaso Veprové - je tudngjs, diky Cemuz je hlre stravitelngé

* Maso telecl - je podobné hovezimu, je tedy netucné a stravitelngj&r

* maso kurecl a kritl — obsanuje velice malo tuku a velmi hodnotné bilkoviny

* Maso skopové - je tuéné, mé méné vody a je hife stravitelné

« zv&fina - ma mendl obosah tukuy, ale i pres to je hufe stravitelna. Je to dano jeho tuzs konzistenc.

« masné wyrobky - salamy, parky, klobasy, .. maji vysoky podil tukd, cholesterolu a soli. Chutové viast-
nosti jsou dany solenim, kofenénim &i uzenim. Tyto potraviny fadime do nevhodnych.

Ryby a ostatni vodni zivocichové a vyrobky z nich

Rybl maso je z wzivoveho hlediska velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkovin je i zdrojem minerainich
latek, fosfory, j6du a vitamind D a A (vnitfnosti ryb). Viysokou biologickou hodnotu ma rybr tuk, protoZze
obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyselin, které hraji ddleZitou roli v prevenci srdecné cévnich
onemocndnl. Morské ryby obsahuji mnohondsobné vy3SI mnozstvi jédu oproti sladkovodnim. Ryba
Vv jakékoli podobé by se méla objevit na jidelnitku optimalng 2x tydné.

Délent ryb:

* ryby sladkovodni — kapr,Stika, In, okoun, losos, pstruh, ...

= ryby mofské — sardinka, treska, makrela, tunak, losos — morska i sladkovodni ryba

Tepelna uprava masa a ryb

Tepelnou Upravu masa mdzeme rozdglit na 2 skupiny: Uprava v tekutindch nebo v pare a dprava za sucha.
« varen’ — maso se ponor do vody a vart phi teploté okolo 100 °C, nebo v papinovém hmai (120 - 140 °C)
= vafenl v pare - potravina se zahfiva v pare pri teploté 101 - 102 °C

« duSeni - zahrivant ve viastni stavé ¢l v malém mnoZstvi tekutiny

* pecen’ - Vv troubé na malém mnozstvi tuku &i vody

= zapékan! - v troubg v zapékacich nadobach

* Opékani - na panvi Nna malém mnozstvi oleje

* smazeni - na panvi Ci v troubg, potravina je ponorfena do pfedem zanfatého tuku

= grilovani — opékant potravin na rostu &i rozni

Vejce a vyrobky z nich

Pod pojmem vejce si predstavime predevsim vejce slepicl. Tak je oznatovano i na trhu. Vejce jina jsou
vzdy oznaCena jménem druhu ptaka. Doporucena spotfeba vajec se pohybuje okolo 4 - 6 vajec na
osobu a tyden. Vejce jsou velice wzivna, Blek je v podstaté Cista a velmi plnonodnotna bilkovina
(obsahuje v&echny nepostradateiné aminokyseliny ve vhodném mnoZstvi a poméru). Zloutek je bohaty
na tuky, a to obzviaste tzv. fosfolipidy. Ve vejcich jsou obsazeny vitaminy A, D, E, K, vitaminy skupiny B,
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karoteny a mineralni latky, z nichz je velmi dobre vyuzitelné Zelezo. Ne prili§ priznivy je ve vejcich obsah
cholesterolu. Vice je ho ve vejcich doméacich, méné pak ve vejcich z velkochovll, Vejce by ve stravé chy-
pé&t nemélo.

Vejce jsou rizikova, pondvadZz mohou obsahovat salmonely, tedy bakterie, které zpdsobuji prajmy.
Prdjmovym onemocnénim Ize predchazet dostateCnou tepelnou Upravou. Rizikové jsou podoméacku
wrabéné majonézy, do kterych se pridava syrové vejce a dale se tepelné necpracovavajl. Pramyslove
wWrabené majonézy jsou bezpelngjsi. Obsahuji vejce sudend a navic pridavek octa, ktery zvysuje
kyselost a tim wtvori takové podminky, ve kterych salmonely nejsou schopny rdst, Kdyz vSak pridame
majonézu do pokrmd, kyselost se zase sniZl, a tyto pokrmy jiz tak bezpelné byt nemust,

Lusténiny

LuSténiny jsou zrala sucha semena luskovin — hréch, Cocka, fazole, sdja. (Nezralé plody luskovin = lusky
fadime mezi zeleninu.)

Lusténiny jsou vhodnym zdrojem bilkovin, Neobsahujl vSak vSechny esencialni zdroje aminokyselin,
proto je nutné kombinovat je i s jinymi potravinami obsahujicimi bilkoviny. Znacné zastoupen majl
u luténin i sacharidy, prevazné Skrob. Obsahujl také vitaminy skupiny B a sdju i vitamin E.

LuSténiny mohou byt i toxické, napr.: syrové fazole a soja, které obsahujl jedovaté latky, které se viak
NiCT varem. Jsou to potraviny velice nadymave, proto bychom po tepelné Upravé méli siit vodu (ve které

jisme lusténiny varili).

Ctvrté patro - sladkosti, tuk; sul

Sladkosti jsou zdrojem jednoduchych cukril a také tukd, a tudiz télu slouzr jako tzv. prézdna energie.
Neprinasr totiz zadné jiné prospésné latky, pouze onu zminénou energii. Je zde jesté jedna zrada,
chutové bunky si rychle zvwknou na sladkou chut a potraviny méné sladké se zdaji byt mdlé a nepflis
chutné. Jednoduché cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny Ustni, které jsou zodpovedné za
tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naSeho zivota nelze zcela wyloucit, nicnéné je treba jejich konzumaci
radikalné snizit.

Sladkosti zptsobujl nemalou fadu onemocnéni, nejcastejsi je zubni kaz, ale také obezita, hypertenze,
cukrovka a jiné.

NejvatsT pozor bychom si méli dat na takzvané skryté cukry, coZ jsou cukry nachazejici se v cokoladach,

moucnicich, cukrovinkach, sirupu, sladkych napojich, kompotech a napf. v marmeladéach.

Sl dodava pokrmm chut a diky jodidaci soli je v ni obsazen tolik potfebny j6d. Denni prijem by nemél
presahnout 5g (1 Cajova Izicka) a musime pocitat s tim, Zze sUl je jiz obsazena v fadé potravin, které
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kupujeme hotové - pecivo, syr, masné wrobky.. Zcela nevhodné potraviny pro détsky organismus jsou
chipsy, Kfupky, prazené solené orisky.. | na slanou chut si organismus rychle zvykne, proto nékterf lidé
tolik sall. Ale i tento zlozvyk se da odnaugit. Stali, kdyZ solnicka nebude na stole, bude neustéle praza-
na a novy baliGek se solf bude schovany v komore. Clovék je Iny tvor a nechce se mu odchézet od jidla
doplriovat sul do solnicky. Nedvarem je, kdyZ Clovek automaticky dosoluje, aniz by jidlo pfedem zkusil,

Tuky jsou velmi dlleZitou sloZkou potravy, rozpoust’ se v nich vitaminy rozpustné v tucich A, D, &, K.
Zosigné tuky obsahujl cholesteral, z ndhoZ se tvorf Zludové kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony.
Jsou zdrojem nepostradatelnych mastnych kyselin, ze kterych si t8lo tvorf jiné nezbytné latky. Zlep3Sujl
chut a konzistenci potravin a wwvolavaji pocit nasycen.

Tuky chranr zivotni organy pred narazy, podiil se na regulaci télesné teploty. Jejich funkar je také
zabranovat vysychani pokozky a udrzovat jgji elasticnost. Jenze potfebné mnozstvi je mnohem mens,
nez Clovek obwykle priima. Také je dllezité rozliSovat tuky na rostlinné (tekuté pfi pokojové teplotd,
krom& margarint) a Zvocisng, které jsou pri pokojové teploté tuhé a navic jsou doprovazeny velkym

mnoZstvim cholesterolu.

Fri koupi oleje volte radgji jednodruhoveé a Castéji je stfidejte. Velmi kvalitnr je olgj olivovy lisovany za stu-
dena (panensky), ma vSak typickou vdni, na kterou si Clovek musi zvyknout a nehodi se k tepelné
Upravé. NejGastgji se pridava do salatd nebo do hotowych teplch pokrmd,

| tuky na peCivo je vhodné stiidat. Technologicky nejkvalitngjs margariny jsou ty, které necbsahujl tzv.
transmastné kyseliny, které jsou Skodlivé pro srdce a cévy. Pro déti neni vhodné ze stravy zcela vyloudit

obyCejné maslo.

Velice duleZité je také hlidat si skryté tuky, které se nachazi v uzeninach, mase, miéce, miécnych wyrob-
cich, pecivu a dokonce i v ovoci - avokado.

Par tipd, jak omezit prijem tukd

wyvarovat se tu€nych mas - veprového prorostiého, uzenin, pastik / konzumovat nizkotucné a polo-
tucné miéko a miécné wyrobky / roztirat tuk na pedivu ddkladng, aby bylo pokryto jen tenkou vrstvickou,
odstranit tuk z masa pred jeho prforavou &i konzumaci / omezit smazené pokrmy a jidla pfipravovana
na tuku / odstranit k0Zi z dribeZe / nezahustovat ji8kou, ale moukou rozmichanou ve vodé ¢i miéce
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oitny rezim

Velice dllezita a mnohdy opomenuta je také potfeba tekutin pro organismus.
Lidské télo je tvoreno vodou z 80% u dospélého Cloveka a az 75%-80% u déti.
Dennl prijem tekutin by mél byt u dospélého Cloveka 2 - 3 litry, u détl mladsho
Skolntho veku 2 - 2,5 litru,

Tekutiny priimame v pfioad® Zizng, coz nenl idealni, jelikoz u kazdého se pocit
Zizng dostavi v jiné fazi. Bylo by 1€pe kdyby se déti naucili spravnému pitnému
reZimu a to | za tu cenu, Ze by na 8kolnim stole méli 1ahev s tekutinami, Mé&li
bychom umét pit jes$té nez nas popadne pocit zizns, Coz znamena pit pravidel-
n& v prib&hu celého dne bez ohledu na pocit Zizné. ZwsSeny prijem tekutin je
nutny v dob& nemoci ditéte. Pokud ma dité horedku, prljem &i zvraci, musime
dbat na dostateCny prijiem tekutin, Ale nejen tehdy, velice nutné je doplfhovant
tekutin pfi sportovni Cinnosti ditéte a to zejména v letnim obdobrl Tekutiny z téla
wluCujeme modi, stolicl, odparovanim potem, ale také dychanim.,

U napojd bychom méli vZdy dbat na obsah cukrl a u détl také na obsah
kofeinu a alkoholu. Déti by se méli vSem témto napojim vyhyoat, Kofein je latka
nevhodna pro déti, které povzbuzuje Cinnost srdce, mozku, ale také ledvin.
ZpUsobuje zvySenou funkci ledvin a tedy i tvorbu moce, &imZ nedochazi k doko-
nalému zpétnému vstrebavant vody.

zakladni ziviny

sacharidy

Sacharidy patif spolecné s tuky a bilkovinami mezi zakladnf Ziviny.

Sacharidy jsou dilezitym zdrojem energie. Funkce sacharidd je jednak pohotovostni zdroj energie, kterou
nam dava glukdza, ale také zasobni forma energie ve formé glykogenu (ktery se uklada v jatrech a svalech).
Cukry maji tvorit cca 55 % energie ziskané b&hem dne. Mlze to vypadat jako kdybychom méli snit za
den vice nez polovinu sladkosti; ale neni tomu tak. Sacharidy nejsou pouze sladkosti, i kdyz se pro né
z dGvodu sladké chuti vwwuziva ndzev cukry. Pokud tuto davku prekroCime a diouhodobé prijimame nad-
merné mnozstvi sacharidd, dojde k preméné sacharidd na tuk. Z jednoho gramu sacharidu ziska t€lo
17 kJ (4 keal).

Sacharidy délime na:

- jednoduché ("sladké" - typicka sladka chut, ker)

= glukéza - hroznovy cukr — ovoce, med, zelenina - sladka chut

= fruktdza — ovocny cukr — ovoce, med - sladSi nez glukdza

= galaktdza - jednoduchy miécny cukr

- slozené (z jednoduchych cukri)
disacharidy - slozeny ze dvou jednoduchych cukrt

« sachardza (fepny cukr) — sklada se z glukdzy a frukidzy

« maltéza (sladovy cukr) - sklada se ze dvou molekul glukéz

« laktdza (mléCny cukr) - sklada se z glukdzy a galaktdz
polysacharidy - skladaji se z velkého mnozstvi molekul jednoduchych cukr(

= Skrob - zasobni rostlinny cukr - sklada se z velkého mnozstvi glukdzy. Podle tvaru jaky zaujima v pros-
toru, ho d&lime na amylézu, kterd mé tvar Sroubovice a amylopektin, ktery ma rozvétveny tvar. Skrob
se nachazi v mouce, v pecivu, obilnindch, lusténinach, bramborech...
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= glykogen — z&asobni zivoZisny cukr — se sklada rovnéz z glukdzovych podjednotek a ma tvar jako amy-
lopektin, Je pohotovou rezervou energie pro svaly a pro tkane. Nachazi se ve svalech a jatrech.

« vidknina (celuléza, hemiceluldza, pektin..) - viaknina je nevstrebatelny a nevyuZitelny sacharid, presto
ma dulleZitou funkci, Pdsobr na stfevo jako kartac, ocistuje ho od necistot. Timto zpdsobem ho chranf
pred rakovinou. Vlakninu obsahuje ovoce, zelenina, lusténiny, obilniny, celozrmné peivo, brambory,
celozrnna ryze.

U nékterych lidi se mohou vyskytovat poruchy metabolismu sacharidi a tedy:

« Vrozend porucha - intolerance mié&ného cukru (nadymant a prijem po miéce)
* CUkrovka

"Tuky jsou nejvydatngjsim, koncentrovanym zarojem energie." Jsou velice dlleZité pro tvorbu hormond,
ZluGowych kyselin a vitaminu D. Jsou souZastl bunécnych membran. Rozpousti vitaminy A D, E, K. Tuky
oviivituji senzorické viastnosti pokrmd, zlep3ujl a ziemnujl chut a konzistenci potravin, vyvolavaji pocit
nasycent. Majl také funkci ochranou, kdy chrant organy pred narazem zaroven také zabranujl vysychant
pokoZzky a udrzujl jeir elasticnost. Podkozni tuk funguje jako tepelny izolator.

Energeticka hodnota jednoho gramu tuku je 38 kd (9kcal). Ve strave bychom méli denng prijimout 30 %

tuku z celkovéno mnoZstvi energie.
Zakladni stavebni jednotky jsou mastné kyseliny jejichz kostru tvori uhlik C.

Tuky délime podle plvodu na:
= 7ivoCISné — maslo, sadlo, 1Uj
= rostlinné - oleje vyrabéné ze semne rostlin - olivovy, slunecnicovy, ..

Podle dvojnych vazeb v aminokyselinach:

« nasycené mezi jednotlivymi uhliky je jednoduché vazba (maslo, sadio, 1)),

« nenasycené mezi jednotlivymi uhliky v molekule maji jednu nebo vice dvojnych vazeb (rostlinné oleje,
rybr tuk, margariny). Nenasycené tuky by mély tvorit asi 2/3 celkového primu tukd, ktery by nemdl pre-
sahovat 30% celkového denniho energetického prjmu.

Tuky se mohou také rozdélit na:

= Zjevné - maslo, sadlo, margariny, oleje

* skryté — v uzeninach, mase, mléce, miécnych wyrobcich, pecivy, sladkostech a dokonce i v ovoci -
avokado

Bikoviny jsou zakladnr Ziviny, jsou podstatou zivota, jsou pro Cloveka nenahraditelngé, Jsou soucastr
v3ech bunék organismu a musl byt neustéle obnovovany. Tvorba bilkovin v téle je zavisla na jejich prijmu
potravou. Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku a siry, které nejsou obsazeny v jinych Zivinach. Jako
zdroj energie jsou méne dllezité. DllezitgjsT je, Ze je nelze ve stravé nicim nahradit, protoZze zastavajr
velké mnozstvi zivotng dllezitych funkcr:

1) stavebni funkce - staviba a obnova bunék a tkant

2) podpUirna funkce - tvorf podolmné tkang (kosti, Slachy, viasy, kdze)

3) ochranna funkce - tvorf protilatky

4) transportni funkce - krevni barvivo hemoglobin - transportuje O, a CO
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5) katalyticka funkce (urychlovani chemickych reakcl) - tvor rdzné enzymy
6) regulacéni funkce - hormony

Dennf prijem bilkovin by mél tvorit cca 156 % celkovéeho denniho prijmu energie. Jeden gram bilkovin dava
telu 17 kJ.

Zakladni stavebnl jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Z 21 aminokyselin, které Clovek potfebuje k Zivo-
tu je celkem 8 aminokyselin esencialnich, tzn. nepostradatelnych. Té&lo si je na rozdil od ostatnich neumr
wrobit a je odkazano na jejich prijem stravou. Jsou to: valin, leucin, iscleucin, treonin, fenylalanin, trypto-
fan, metionin, lyzin.

Podle zastoupent esenciélnich aminokyselin v bilkoving
(V potraving) urcujeme jeji biclogickou hodnotu:
* plnohodnotné bilkoviny
vejce - mléko - mlécné vyrobky - maso - ryby
* neplnohodnotné bilkoviny
ovoce - zelenina - lusténiny - obilniny

Nedostatek i prebytek bilkovin nenf ve stravé zcela vhodny.

Pri nedostatku bilkovin mize dochazet napr.:

* K porucham t&lesného a duSevniho wWvoje — opozdént risty,
svalova atrofie, psychické poruchy

* K oslabent imunity — zwSena nemochost, Spatné hojent ran

* SNiZUje se schopnost jater zabavovat se toxickych latek

Pri prebytku bilkovin (ktery je spojovan také s vys$sim prijmem Zzivoc¢iSnych tuka):
* j© organismus zatézovan prebytkem dusikatych metabolitl, které mohou byt karcinogennt
« mUze dochazet k onemocnénf osteopordzou, dnou

« jo WSS riziko srdedné& cévnich onemocnani a nadort

vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou dulleZité latky nezbytné pro lidsky organismus. Lidské télo si v&tSinu z nich nedokaze
WHVOTit, proto je musime prijimat spolecné s potravou.
Vitaminy pInf mnoho funkcr v téle - UCastni se wuzitl zakladnich zivin v t8le, posilujil imunitni systém a

chranf pred Skodlivym pdsobenim tzv. volnych radikald.

Vitaminy se déll podle své rozpustnosti na 2 zakladni skupiny:
= Vitaminy rozpustné ve vodé (Vitaminy skupiny B, Vitamin H - biotin, Vitamin C - kyselina askorbova)
= vitaminy rozpustné v tucich (Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Vitamin K)

- vitamin C (kyselina askorbova) - zlepsuje vstrebavanr zeleza z traviciho traktu, je nezbytny pro tvor-

bu kolagenu (chrupavek), chrant pred negativnimi Viivy prostredr — antioxidadnr Ucinek. Avitamindza se
projevuje onemocnenim zvanym kurdgje. Doporuceny dennf prijem vitaminu C je 60 mg. Vitamin C se



obecné vyskytuje v zelening a ovoci, nejvice ho oosahujl: paprika, Serny rybiz, rizickova kapusta, kvétak,
jahody, kiwi, pormerance.

- vitamin A (retinol) - ddleZity pro vznik oZniho purpuru (spravné vidéni), vwznamny pro spravny rist,
rozmnozovani a dobrou funkci sliznic a kize. Vitamin A se vyskytuje jako takovy nebo ve formé tzv.
provitaminu (betakaroten) z néhoz ve stfeve mizZe vzniknout vitamin A, Vysoké davky vitaminu A jsou
jedovaté - otrava se projevuje bolesti hlavy, zvracenim a olupovanim klze. Nedostatecny prijem vita-
minu A se projevuje jako zhor8ené vidént za Sera tzv. Seroslepost, pfi dlouhodobém nedostatku dochazl
aZ k Uplné slepoté. Dals projevy nedostatku vitaminu A je zhrubnutl kiiZze a viasd, poruchy na sliznicich.
Nejvice vitaminu A se vyskytuje v jatrech, mofskych fasach, syrech, vejcich. Nejvice betakarotenu je v
barevném ovoci a zelening (zelenina se Zlutym &i oranZovym zbarvenim nebo s tmavozelenymi listy)
jako napr. paprikach, mrkvi, merunkach atd..

mineralni latky

Mineralni latky si télo také nedokaze vytvorit, proto je musime prijimat s potravou &i vodou. Potfebujeme
je pro dobou funkci téla, dodavajl silu a pevnost tkanim napf. zublm, kostem a prispivajl k zivotnim
funkeim.

MnoZstvi mineralnich latek obsazenych v lidském téle velmi malé (wjimku tvorf vapnik). Vstiebatelnost
a wuzitelnost mineralnich latek z potravy je u jednotlivych prvkd velmi rozdiina — od nékolika procent po
desitky procent. Obecné Ize Tici, Ze vyuzitl mineralnich latek z zivoZisnych potravin je lepsr.

Mineralnr latky délime podle mnoZstv potfetbného pro organismus na;
1) makroelementy — Vapnik (Ca), Fosfor (P), Horcik (Mg), Sodik (Na), Draslik (K), Chiér (Cl), Stra (S)
2) mikroelementy - Zelezo (Fe), Zinek (Zn), J&d (1), Selen (Se), M&d (Cu), Fluor (F), a jiné.

Vapnik (calcium) je nsjen dlleZitou soucastr kostr, ale vyznamnou Ulohu sehrava i pri stazlivosti svald,
prenosu nervosvaloveho vzruchu a srazenr krve. Vstrebavani vapniku ze stfeva oviiviiujl vitamin D, fyta-
ty, Stavelany, kofein, alkohal, viakning, tuky, fosfor.

Nejvwwznamngjsi zdroje vapniku jsou miéko, syry a miécné wrobky, velice dobrym zdrojem jsou také
sardinky. Rostlinné zdroje vapniku (kvetak, zeli mak, ofechy) vétSinou obsahujl i mnozstvi kyseliny
Stavelové, ktera sniZuje vstrebavani Ca.

Nedostatek vapniku se projevuje u d&ti deformacr dlouhych kosti a tvaru hrudniku - kfivice. Nedostatek
vitaminu D se u détr projevuje Krivicl (rachitis) a u dospélych méknutim kostl (osteomalacie) - obé
nemoci vznikajl poruchou hospodarent téla s vapnikem a fosforem. U dospélych se také vyskytuje
Fidnutl kostl' s Castymi zlomeninami - osteopordza. Fri nedostatku vapniku dochazi také ke Spatnému

WWVOji zubl a jeho kazivosti,

semafor —aneb
déleni potravin
dle energie

Nejjednodussi zplsob, jak se orientovat
v energetické hodnoté potravin, je rozdélit si
potraviny do tf skupin podle barev semaforu

MiiZeSyist:
neomezene
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Cervené potraviny - stopl!

Jsou takové, které jsou tucné ¢i velmi sladké. Télu dodavajl velké mnoZstvi energie,
i kadyz jich nesnime velké mnoZstvi,

Patfi sem smazené potraviny (fizky, smazeny syr, hranolky, chipsy, koblihy..), tu¢né
peCivo (croissant, Strddl z Iistkového tésta, smazené koblizky, vdolky). Dale potom
uzeniny, zejména trvanlivé salamy, mekké salamy, pastiky, klobasy, Spekacky, parky,
jitrnice, jelita, tlaCenky.., velmi tucné syry — poznate je, Ze na obalu je napsano, ze
obsahujf vice nez 60% tuku v susiné (hermeliny..), smetana, plnotucné miéko, slad-
kosti (bonbdny, oplatky, susenky, Sokolada, zakusky, dorty, zmrzliny). Do této skupiny
samozfejme patfi | oleje a tuky K namazani na pecivo.

Meli bychom dbat na to, aby takovéto potraviny byly v jidelnicku (nejen dét) pouze
4x tydné.

Zluté potraviny - pozorlll

| tyto potraviny jsou zdrojem energie. Ale neni ji tolik jako v potravinach Eervenych. Do
této skupiny patf pecivo a rdzné druhy obilnin (cornflakes, ovesné vioCky, obiné
kaSe), teéstoviny, ryZe, knediiky. A také sladké druhy ovoce, predevsim banany, avoka-
do a hroznové vino, susené ovoce nevyjimaje.

Tato skupina potravin neni, co se tyCe energie, nijak nebezpelna. Jen musime hlidat
mnoZstvi. Nadmérma konzumace potravin této skupiny mize zpldsobovat obezitu i
nadvahu,

zelené potraviny — muazesl!

Tato skupina potravin dodava télu velmi malo energie, zato je v3ak bohata na jiné,
velmi dllezité latky - vitaminy, mineraly, viakninu..

Do této skupiny zafazujeme méné sladké druhy ovoce a predevsim zeleninu. Tuto
skupinu potravin mize kazdy &lovek konzumovat bez omezent. Dnes je na trhu
neprebemné mnoZstvi ovoce a zeleniny. Ve kterémkoli rocnim obdobr si Clovek mize
vybrat druhy levngjsr i draz8l (napr. exotické ovoce). Davno jiz neplati, Ze strava
zdrava, tedy zaloZena z velké miry na Cerstvém ovoci a zelening, je drazsi Ovoce a
zelenina jsou pro Clovéka hlavnim zdrojem vitamind, Ovoce a zeleninu nelze nahradit
Za&dnymi multivitaminowymi preparaty.

Priroda je mocna Sarodgjka a silu prirodnich vitamind jesté podporila riznymi latkami,
které se nachazej jen a jen v ovoci a zelening. Proto je Ucinek vitaminG z pfirodnich
zdroj mnohem spolehlivejsi a Ucinngjsi. Farmaceutické firmy nejsou tak schopné
jako priroda, | kdyz se tak tvar. V multivitaminovych preparatech je spousta umélych
latek, které u citlivgjsich jedincl mohou wwvolat alergie. Navic v mnoha preparatech
jsou zkombinovany slozky tak, ze jedna omezuje funkci druhé. Uz Zidovska kultura
vedéla, Ze mléko a maso (tedy vapnik a Zelezo) se nesmi konzumovat spolecng,
nebot jejich U¢inek se navzajem rus.

Paklize se pfeze vSechny rady, napriklad v zimnich mésicich, odhodlate zakoupit
n&jaké vitaminy, fidte se heslem: ,méné je vice" - raddji kupujte preparaty jedno-
druhové (napt. Celaskon), nebo kombinaci maximalng ti vitaminG &i minerald, Nikdy
ne vSak multivitaminy, obzviaste u déti (pokud to vSak nedoporudl ze zdvaznych

zdravotnich dlvodU 1ékar).
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kolikrat za den jist a na jakém misté

V pravidelnosti je sfla. Clovek by mél jist 5x denng. JidelniSek by se mél skladat z dostatednd wizivné
snidang, presnidavky, obéda, svaciny a lehce stravitelné vecere. Jidla by za sebou méla nésledovat ve
tiihodinovych intervalech. Snidang by se méla skladat ze sacharidové slozky (celozrnné pecivo, corn-
flakes, VioCky, zelening, ovoce) a rovnéz bilkovinné slozky (syr, jogurt, Sunka, sardinky, lusténinova
pomazanka, vejce..), vhodnym napojem je ovocny Caj, fedény dzus, Caj s miékem, kakao — K tomu vSak
podejte sklenici vody, nebot miéko neni n&poj, ale potravina.

Ke svaCingé se hodr jogurt a banan, zeleninovy salat, ovocny tvaroh, puding, celozmna houska se syrem
a zelening, détska presnidavka..

Ob&d by se mél skladat z polévky, hlavniho jidla a Serstvého salatu. Nesmime zapominat na ryby, které
by mély byt alespor 2x tydna.

K odpolednr svacing se hodr stejny druh potravin jako k pfesnidavce a velere by méla byt nejpozdsii
3 hodiny pred spanim (u dospélych), u détl 1 a pdl az 2 hodiny pred spanim a mdla by byt lehce
stravitelng, takze zadné prili§ tucné a preslazené vaci, rovndz nejsou nejvhodngjsl nadymava jidla
(pfedevsim pro ty, co majl problémy je travit)., TakZze se doporucujl ryby, zeleninové salaty se Sunkou,
vejcem, kufecrl salaty, téstovinové salaty, rizota, téstoviny..

Takovymto rezimem si t€lo zvykne na pravidelny piisun energie a nebude se bat hladovent tudiz nebude
mit potfebu ukladat si Ziviny do zasob, jak se dgje u lidi, kteff jedi napfiklad tfikrat a ménékrat denné.
Ke kazdému jdlu patfi Cerstvé ovoce a zelenina. Kdyz toto pravidlo budete dodrzovat, spinite tak
pozadovanych ,65x denné" a télu doprejete alesport 400 g Serstvé ovoce a zeleniny, coZ je minimalnf
doporuceni die WHO (Svétové zdravotnické organizace).

Dnesni svét je velmi uspéchany, lidé za den musr stihnout tisice povinnostl a ubyva casu v poklidu se
najist, Mnohdy se stava, Ze Clovek néco honem rychle zhltne a ani nevi kolik toho sn&dl a jakou chut
jidlo mélo. To v3e je Spatné. Paklize chce zlstat Clovek zdrawy a silny, na jidlo si €as a klid musi najit.
Kazdy pokrm by Clovek mél jist alespon 156 minut a to v Klidném prostfedr. Paklize nasi pozornost u jidla
zaméstna cosi jiného, nevnimame ani mnozstvi ani kvalitu potravy, nekontrolujeme Cas, za ktery jidlo
snime. Pak se stava, Ze i po sporadant velké porce pokrmu mame pocit, Ze bychom si jesté néco dali,
Prosté nedame Cas Zaludku vyslat do mozku signal o tom, Ze je jiz piny. Takowyto signal doputuje
z zaludku do mozku asi po 156-20 minutach. Je proto dobré po jidle chwili vy&kat, cca 10 minut, a az
poté zhodnotit, zdali mame jesté porad hlad.

Je dobré naucit se i spravng pomalu jist. Daldl sousto nabirame az poté, co spolkneme to, které mame
v Ustech. Sousto v Ustech fadné pokouSeme. V prdbshu jidla odkladéme na chvilku pribor.
Konverzujeme se spolustolovniky (paklize ovdem nemame plna Usta), snazime se byt s jidlem hotovi
vzdy poslednt. Pro ucitele plath “Nehonit déti u jidla, nechat je jist pomalym tempem.”

Také misto, na kterém jime, by mélo vypadat kulturné (zapomerite na viasak z papiru). P&kné prostfeny
stul je soudasti kultury Sloveka, Je velmi Spatnym zlozwkem jist u televize, politate, v posteli Ci ve stoje
nebo pfi chdzi. Platl vie wse zmingné.

nakupovani potravin

BohuZel se z nakupovani stava v posledni dobé vice & méng zajmova Sinnost nez jen zpUsob pofizent
potravin, Velky Viiv na nakupovan’ ma reklama, ktera pdsobr i na déti zplsobem vytvarent potfeby viast-
nit n&jaky wyrobek, a vzdy lepsl nez mame. Proto bereme Utokem supermarkety a obchody, abychom
nakoupili vSe mozné i nemozné a hlavné to co je ve slevg, | kdyz bychom to norméalné nekoupili.

Pri nakupovanT je dobré drzet se par zasad a predavat je i détem. Jsou to:



« Nakupujte jenom to, co potfebujete — nepodiéhejte zlevnénému zooZi, kiteré vibec nepotfebujete.

« Nakupujte jen tehdy, kdyz jste najedenr - je to z dlvodu, ze pokud je Clovek hladovy nakoupl vice
potravin nezZ mél plvodné naplanovano.

* Nakupujte podle promySleného seznamu - nez vkroCite do obchodu, méjte seznam potravin, které
chcete koupit nebo aspon predstavu,

= V samoobsluze prochéazejte jen misty, kde chcete néco koupit - trikem samoobsluhy je neustale pre
sunovat potraviny do jinych regald, abychom museli projit celou prodejnou a samoobsluha méla vetsr
Sanci, ze utratime vice penéz, jelikoz si viimneme n&jakého zboZr.

« Neberte si 0 mnoho vice penéz nez stojf jidlo z vaseho pripraveného seznamu - neni vhodné brat si
vice penéz, jelikoz nam to dava Sanci je vSechny utratit, | kdyZz v dobé kreditnich karet jiZ tato zasada
az tak moc neplatr.

= Kontrolujte potraviny a Ctéte etikety - vzdy by jste méli na potravinach kontrolovat sloZzenr pripravkuy,
datum wroby a spotfeby. U ovoce a zeleniny kontrolujte jejich Cerstvost, neprezralost &i ndjaké
po3kozen!. U mrazenych wrobk{ kontroluje zda jiZz nebyly rozmrazeny a znovu zamrazeny, zda jsou
zdeformované nebo maji porudeny obal. Mrazené potraviny nenechavejte, rozmrznout pokud je
nebudete ihned spotfebovavat.

Jprava potravin

Mame mnoho drund dpravy potravin, Pri dprave potravin se méni jejich senzorické Viastnosti, objem, ale
také hlavng stravitelnost a vyuZzitelnost jednotlivych zivin, Mé&li bychom si vyoirat takové Upravy potravin,
které jsou co nejméné nesetme. Jestlize pri grilovani, peCeni a smazenr pfipalime pokrm nebo prepalu-
jeme tuky, vznikajl latky, které jsou nebezpetné az karcinogenni pro organismus. Proto bychom si méll
wybirat SetrngjSi Upravy, vwvarovat se prepalovant, NejSetrngjSi tepelnou Upravu je varent v pére.

Vareni - je jedna z nejstardich technologii, které Clovek pouziva. Je to tepelnd Uprava potravin pomoct
varicr tekutiny, potravinu ponofime do varficl tekutiny, ktera potravinu zahtiva, Varenr je nejSetrméjsi Upra-
va potravin, Pokud budeme vafit v pare, neztratime z potravin tolik vody jako pfi vyluhovani ve vode. Fri
vareni bychom méli dodrzovat nékolik zasad, jelikoz by se potraviny méli varit jen po nezbytné diouhou
dobu, abychom neztréceli vitaminy rozpustné ve vode. Doba varu uréuje mnoZstvi vitaminu, které z(sta-
vajl ve varené potrava. Zeleninu bychom méli vzdy vkladat do horké vody, abychom zkratili dobu varu
a tim si udrzeli vets mnoZstvi vitaminG. Maso vkiadame oproti tomu do vody studené. Dobu varent
mUzZeme zkratit pouzitim tlakového hrnce.

Peceni - pii tomto zplsobu Upravy na potravinu pdsobl horky a suchy vzduch.

Zapékani - pri zapékant upravujeme jiz jednou tepelné oSetfenou potravinu pomocl horkého vzduchu,
Opékani - pri opékani upravujeme potravinu na panvi za pouzitl tuku, Opékat mizeme potraviny jak
syrové tak ji jednou tepelné oSetrené.

Grilovani - je Uprava nad ohném &i na grilu pomaoct salaveho tepla.

Smazeni - pfi smazen’ upravujeme potravinu na panvi, plechu &i ve fritéze za pomocl vysoké teploty
a tuku, Smazené pokrmy jsou diky tuku na kterém se smaZi velice tucné a tézko stravitelné. Potraviny
bychom méli vzdy po vytazeni z panve i plechu osusit v ubrousku, abychom nekonzumovali tak velké
mMNoZstvi tuku,

Ohrev v mikrovinné troubé - potravina se zahfiva diky elektromagnetickému zarent,
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Nygiena pri priprave potravin

Pri priprave potravin bychom méli doat na dodrzovani hygienickych zasad a ucit je i déti,

« M8li bychom v prvni fadé udrZovat Sistotu a to nejen prostredi, potravin, ale i rukou, coZ znamend, ze
ofed varenim, v praoshu mezi jednotlivymi Sinnostmi a po ukondenl varent bychom si méli vzdy umy-
vat ruce. Neméli bychom vynechéavat ani pracovni plochu, nadobrl (pribory, noze, talitky, atd.) a nagint.
Méli bychom mit samostatné prkénko na syrové maso a samostatné na zeleninu, aby nedochazelo
ke kontaminaci.

« Potraviny bychom méli vzdy dostatecné tepelné upravit.( pri 70 9C - se usmril mikroorganismy)

= Potraviny vhodné K tepelné Uprave bychom méli uchovavat vzdy v bezpelnych teplotach urcenych
wyrobcem a napsanych na etiketé. Uvarené potraviny bychom méli nechavat pfi pokojové teploté max.
2 hodiny, poté je uchovavat v chlagni¢ce. Hotové pokrmy bychom méli ohrivat na 60 °C,

WZlva a nemaoc

Nemocl spojené s wzivou &I potravinami je ndkolik. Jde o nemoci souvisgjicl s nadmémym i
nedostateCnym prijmem potravy, nemoci zplsobené nedostateCnym prisunem jednotlivych slozek
potravin a také neménéd dllezité nemoci spojené se Skodlivymi latkami obsazenymi v potravinach, &i
konzumace kontaminovanych potravin,

« nemoci z nedostatku potravy - anorexie, chudokrevnost (nedostatek Zeleza), osteopordza (nedo-
statek vapniku), struma (nedostatek jodu - Spatna funkce §titné Zlazy), kurdgje (nedostatek vit. C),
Seroslepost (nedostatek vit, A), Krivice (nedostatek vit. D)

* nemoci z nadbytku potravy — nadvaha, obezita, zubni kaz, cukrovka, nadory, srdecné cévni onemaoc-
nent

* nemoci z nedodrzovani hygienickych zasad ¢i ze Spatnych potravin — prljmova onemocnéni, otravy
Z potravin, hepatitida typu A, toxoplasmadza, tasemnice, plisné

= potravinové alergie — fenylketonurie (organismus nedokaze odbouravat amynokyselinu fenylalanin -
nutno vyloudit vetsinu bilkovin ze stravy fenylalanin ze stravy - zdroj), celiakie (nesnasenlivost lepku -
cozZ je bilkovina obsazena v nékterych obilovinach), lakidzova intolerance (nesnadenlivost miéka,
neboli miéEného cukru laktdzy)
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Pyramidackova kouzelna pyramida

V Udolf mezi zelenymi kopecky lezela mala vesnicka. Jmenovala se Pyramidov.
Podle toho, ze v8echny domy zde mély tvar pyramidy. Bydleli tu sami zdravi a hodni
lidé. Neméli auta a tak vSude chodili p&sky, jezdili na kole Ci na kolobézce. V zimé, kdyz
napad| snih, prohanéli se lidé po zasnézenych ulicich na bézkach, déti bruslily na zamrzlé
Tece. Také tu byli zdravi, protoze velmi spravné jedli. VSichni jedli 5x denné. Kazdy den sporadali
hromadu ovoce a zeleniny, sladkostr velmi mélo a tuku jakbysmet.

V této malé vesniCce zil i maly PyramidaZek. ChlapeCek zdravy jak Tipa, neposedny jak pytel blech
a velmi bystry. Jedenkrat si ve Skolce povidali 0 svétg, kolik je na ném vesnicek jako je Pyramidov, a kde
v3ude lidé Ziji. Od té chvile mél Pyramidacek jen jeden sen - cestovat, Diounou dobu premlouval rodice,
aby mohl do svéta na zkuSenou, dlouho je prosil, az svolil. A tak Pyramidacek vyrazil s batdzkem plnym
Jidla a rtiznych potfebnych vécl Maminka mu mavala od zaprazi jejich pyramidy, dokud ji nezmizel z oZ.
Pyramidacek bloumal krajinou, uzZival si slunicka, Mél radost z kazdé rozkvetlé kyticky. A jak tak pomalu
Sel den za dnem, zatala se krajina pomalu ménit. Kvétinky tu byly jiné nez doma, jinak to tu vondlo. Kdyz
Sel po cesté vystlané oblézky, spatfil pred sebou Slovicka. Byla to mlada divka, ale skoro ji nebylo vidét
jak byla hubena a taky bleda.

,Krasny den!" pozdravil vesele PyramidaZek, cely Stastny, Ze vidi Zivou dusi,

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

,Copak Ze jsi tak smutnd?* zeptal se Pyramidacek.

,Nejsem smutna jen velmi, velmi unavena.”

, Tak si na chvili odpodin, tamhle je koZaty strom, tam se schovej pred slunitkem,” poradil ji.

, 10 nepomuze, ja jsem unavena i kdyZ rano vstanu, tady jsou vsichni unaveni”

Pyramidacek pokrCil nechdpave obodi, s divkou se rozloucil a poskakoval po cesté dél. Zanedlouho
dorazil k branam mésta. ZatlaCil na obrovska drevéna vrata a vstoupil na velké kulaté namésti. Na
namssti byl zrovna trh, ale nepodobal se moc trhu v Pyramidové, kde jeden prodavac prekfikoval
druhého, jeden nabizel Cerstvou zeleniny, jiny ovoce, dal3l zase Cerstvé ryby nebo kurata, Do vieho
halaseni bucela krava, kejnhala husa. Chodil s maminkou na trhy rad. Jejich trh nebyl na naméasti, ale na
nevy3Sim kopci, ktery se nad Pyramidovem tyCil. Dole na Upati hory byli pekafi a obchodnici s moukou
a ovesnymi vioCkami a ryzi. O kus nad nimi, v kopci, méli rozloZzeny své stanky zelindri. Jejich ovoce a
zelenina byly vzdy Cerstvé, omamné vonély a lakaly vechny piitormné. A zase o kus dal nad zelin&ri byli
prodavadi nabizejici miéko, syry, tvarohy, jogurty, maso, ryby, vejce &i hragek, fazolky a Sodku. Clovsk se
trochu zapotil, nez wlezl s taSkami plnymi zeleniny, ovoce a peciva pravé k témto prodavacim. A Upiné
na vrcholu hory, daleko a hlavné vysoko nad v&emi ostatnimi, byl jeden jediny maly stanek. U ngj sedél
pan a prodaval sladkosti, Cokoladu, oleje, masla, sadla a také stl. Moc toho nikdy neprodal, protoze se
nikomu az na kopec nechtélo, a kayz uz k nému nékdo wylezl, zaslouzil si malé lizatko, nebo kousek

Cokolady, protoZe zdolat takovou horu stalo spousty sil,

Trh v tomto méste byl jiny, byl na naméstr a prodavali tu jen zeleninu, ovocs, peCivo a mouku, taky sem
tam n&jakou sladkost. Prodavaci nekficeli, jen tak posedavali u stankd a nékter pospavali. Vladlo tu ticho.
Nikde nebghaly déti jako v Pyramidove. Tady déti seddly u kadny a tige si povidaly.

, 10 je mi divny kraj," pomyslel si Pyramidacek. V tom mu zakrudelo v biisku a on si vzpomnél, Ze zapom-
Nl na snidani. Jenze v batlzku uz nic nezbylo. Par odrobinek, které mu zbyly z chleba, rozsypal
ptackam, Zamffil si to do mistniho hostince.

,Dobry den preji, pozdravil zvesela rovnou ode dver,

,Dobry, dobry, co si budete prat, mlady muzi?* zeptala se tichym hlaskem hostinska ,Rad bych u vas
posnidal a nabral sflu k dal&l cesté - dal bych si krajic celozrmného chleba se Sunkou a syrem, k tomu
sklenici mléka a na zelening@ neSetfete,” objednal si Pyramidadek ,Tak to vam neposlouzim - u nés
dostanete pouze zeleninu a chiéb. Maso se tady nej, ani vejce, ani miéko a syry. Tady jste ve
Veganovicich, zde takové véci nejime.”

, 10 jako nikdy?"

,Ne nikay. Nikdo tyto v&ci nikdy neochutnal,” odpovédéla pySné hostinska.

, 1omu nerozumim - vy nevite jak lahodné chutna miicko, jak vonavy umr byt syr a jak krehké je napriklad
rybl masitko?"

,Ne, to nevime.”

A z 8eho Cerpate silu? | vase kosti must byt hodné slabé.”
LA 1o mas pravdu ty Kluku, stacr jen spadnout a uz se kosti lamou jako sucha dfivka. A unavenr jsme
porad rano i veder a nezaleZi na tom, kolik hodin spime.”

A 10 e pravé o tom - moje maminka vzdycky Tka, Ze jidlo musl byt pestré a hlavné musi obsahovat
potraviny ze vSech polic pyramidy.”

,Pockej, potkej," skodila mu do Teci hostinska. , Ted ti ani za mak nerozumim, placas paté pres devaté.
A 0 jaké pyramidé to mluvis?”

My bydlime v pyramidach a v komore, kde mame uloZeno jidio, ma v8ecko svdj fad. Dole, na nejspod-
NSJ3I polici je peCivo, tedy chléb a rohliky a taky mouka a ryze a ovesné Vviocky Kk snidani a cornflakes,
proste vse co se da vyrobit z obill Ve druhé polici odzdola je ovoce a zelenina, nejlepsT je ta Serstva, Stav-
nata a vonava, plna vitamind. V polici nad ovocem a zeleninou je maso, mléko, syry, tvarohy, jogurty,
vejce, CoCka, fazolky a hraek. A Uplné nahofe - tam, kam Clovek dosahne jen stézi jsou sladkosti
a olgje, sadlo a méslo. Ja na tuto polici ze zemé ani nevidim a tak mé sladkosti nelakay"

,U nas jime jen rostliny, vSecko z obill a taky spousty Serstvého ovoce a zeleniny”,

,10 Je dobfe - 1o je zé&klad stravy, ale t&lo potfebuje i stavebnr latky pro svaly a kosti a ty latky jsou
vV mase, syrech, micku a vejcich.”

,1ak krasné o tom miuvig, az se mi sliny sbihaji; ale ja neumim uvarit zadné jidio z masa a miéka. Nevim,
jak se déla syr."

,Nevadi, ja vam s tim pomd&zu. Maminka mi s sebou do batdzku pribalila i svou kucharku, kdybych si
musel sam varit." A tak se dali do préace. Podojili kravicku a pustili se do délanf tvarohu, syrd a jogurtd,
Za tyden na to 3el Pyramidadek k potoku a nalovil krasné pstruhy. Také upekli Cerstvy a Kfupavy chle-
ba z celozrné mouky - 10 je takova mouka, ktera nenf Upiné bila jako snih, ale ma v sobé i slupky z
obilnych zmek. Takova mouka je zdravgjsi a hlavné chutna mnohem Iépe. Voni po ofiskach. Po dvou
tydnech priprav otevieli hostinec a pozvali vsechny z Veganovic na ochutnavky. Vdem nesmirmé chut-
nalo. Pstruzi na ro3tu, brambory zapetené se syrem. RUzné druhy Cerstwych salatl, ovocné misy. To
v3ecko se snadlo b&hem jednoho dne. Ale protoze v8echna jidia byla lehka a nesmazena, tak nikomu
nebylo t&Zko. Pyramidacek ve Veganovicich pobyl celého pll roku. NaSel si spoustu kamaradd. S pant
hostinskou pomahali véem ostatnim s jidelniCkemn a svéte div se, vSichni lidé se zménili, zaCali se usmi-
vat, Na dvorcich si zaCaly hrat déti, najednou jich vSude kolem byly mraky. Dospélym se lépe vstavalo
do prace a uz se nectli unaveni a ospall. Vem se zalaly Cervenat tvaricky. Jednoho dne si
Pyramidacek zabalil svdj batdZzek a vydal se zase dal.



Sel necely tyden, kdy? tu se na lesni mytince srazil s lovekem - ale jakym Slovekem! Byl jak koule,
v3ude samy faldk a jak funél a jak byl zadychany, na Cele se mu perlily kapky potu.

,Dobry den," fekl nesméle Pyramidacek.

,Dooobrryy den," zafunél Slovék a svalil se na zem.

,Je vam néco?" lekl se Pyramidacek

,Ale nic hochu, jen jsem moc t&Zky a tlusty a nohy nemaji sflu mé nést."

A pro¢ s tim néco neudslate”?"

,Ale co? Vaichni v nadl zemi jsou takovr jako ja. VSechny nas trapl spousta kilogramC navic a nikdo nevr
co s tim."

,Vite co, pozvéte mé& k vam do zemé& a ja se pokusim vam pomoci’ A tak pomohl Pyramidadek
tloustikovi vstat a pomalu 8li k méstu. V této zemi byli opravdu vsichni do jednoho tlustia kulatf jak koule.
VSichni méli problémy s chiizi na delsf vzdalenosti, kazdy trpsl ngjakou nemoct, Pyramidackdy privodce
byl kuchtk ze zdej3r Skolni kuchyné. V lese zrovna sbiral bortivky na bortivkovy kolas.

Na v&Zi pravé odbijeli dvanact, kdyz tu Pyramidackovi zakruCelo v brisku.,

LA jejda, Uping jsem zapomnédl, Ze je Gas obeda.”

,Jestli chees, rad bych t€ pozval do nash jidelny, naji§ se s nadimi détmi a tfeba si hned najdes
kamarady."

,10 by bylo prima,” zaradoval se Pyramidacek a zvesela poskakoval vedle kuchtika.

Jen co otevieli dvere jidelny, wvalila se ven 167k ving po smazeném jidle. Pyramidacek jen zalapal po
Cerstvém vzduchu.

Jen co se posadil ke stolu, uz mu kuchtik senviroval obed - hovézl polévku, na jejiz povrchu plavala sama
olejova oka, hranolky, smazeny syr a tatarku a nakonec ke viemu koblizek, K tomu vSemu pfiserné
sladky Caj. D&ti co sedély kolem ngj, sluply obéd béhem 5 minut a odkulily se domul. Pyramidacek bojo-
val, aby neurazil hostitele a snédl t6mér polovinu, ale vic uz to neslo. Asi za hodinku mu zacalo byt
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stra3né 3patns, bolelo ho brisko, a tak ho kuchtik vzal k sobé domd a uloZil jej do postele. Pyramidadek
usnul hlubokym spankem, probudila ho az viné vecere. Kuchtik seddl u televize, jeho déti si hraly na
zemi, manzelka si Cetla a vSichni u toho vecereli. A nejedli nic jiného nez tu€nou klobéasu a déti si po jidle
daly jesté celou tabulku Cokolady. Pri predstave, Zze by se mél na noc zase tak prejist, zacalo byt
Pyramidackovi opét Spatné.

,Tak takhle by to nedlo!" zakiicel na kuchtika.

,UZ vim, prog jste tu vaichni jak koule a pro® véas trapr tolik nemoct, Spatng jite"

,Jak Spatné ime?" koukal se na ngj udivend kuchtik.

,Podivejte se - v3ecko, co jite, je prliS tucné nebo pilis sladké, nejite vilbec zeleninu a ovoce, a co teprve
miéko! Misto toho pijete neustale preslazené Caje a dé&tem davate sladké limonady. A kolik si toho
nakladate na talff. A jite jen 3x denné. VSecko délate tak, jak se nema.”

Kdyz vidél, Ze kuchtlkova rodina ma velky zajem o to co jim wklada, vSecko jim postupné vysvétlil,
A také kuchtikovi slbil, Ze mu vypomUze ve Skolnl kuchyni a vymysli pro déti jiny jidelniCek, aby byly
zdravé., A tak spolu zacali pracovat. Pyramidacek kuchtikovi nejdfive popsal, jak majl v pyramidé
usporadano jidio. Dole to, Ceho se ma za den snist nejvice a nahofe to, Cemu bychom se méli vhybat
anebo jist jen velmi malicko.

Podle mamincinych receptd sestavili jidelniCek. D&ti byly ponejprv prekvapensé z takové zmeény, ale do
jidla se hned pustily, protoZe bylo krasné barevné a nadherns vonglo. Po jidie se jim nechtélo hned spat
a tak si jesté hraly pred skolou, skakaly panaka, honily se, hraly na slepou babu. RodiCe si v3imli, Zze jsou
jejich déti ZivgjsT a taky, Ze jim hubnou pred oCima. A tak nebylo divu, Ze chtéli tento zéazrak také zkusit.
Chaodili se s Pyramidackem radit a ten jm ochotné pomahal. | v této vesnici zvané Tloustikov stravil
Pyramidacek skoro pul roku. Za tu dobu se toho hodn& zménilo. VSichni obyvatelé se zacali stravovat
mnohem 1épe, jedli spousty ovoce a zeleniny, jen vyjimetng néco smazil, sladkosti davali do polic ve spizi
co nejwy3e, aby je nelakaly. Jedli pravidelng 5x denné a uz vibec ne u televize ¢i na zemi, kdyz si déti
hraly. Ale soutézili o to, kdo krasngji prostre stdl a & jidlo bude barevngjsi a lakavejsi. Za pll roku se vsem
podarilo zhubnout, Jesté ne Uping, ale dost na 1o, aby se ztratily nemoci a oni mohli vesele sportovat.
Pl roku ubéhlo jako voda a bylo nacase se vratit domd. Maminka uZ na ngj rok netrpélivé Cekala. A tak
pozval par nejlepsich kamaradd do Pyramidova na prazdniny, se vdemi se rozloudil a odeSel domu za
svou rodinou.

Doma ho vSichni s laskou privitali, kamaradi mu pfichystali oslavu a on az témér do rana vykladal, co
vdechno ve svaté videl a jak pomohl ve dvou zemich, aby se tam lidé citili [épe. VSichni byli pySni na své

pyramidy, které jsou nejen jejich domovem, ale znamenaji | zaravi,
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Pyramidacek a mistr pekar

Jednoho krasného slunecného dne se Pyramidacek honil na louce za motyly, ktefi mu neustéle ulitavali,
B&Zel za nimi a7 ke starému miynu. Miyn byl staré, ale krasné kamenné staveni, pod kterym protékal
potok. Do potoka se vnorovalo velké mliynské kolo. To nabiralo na lopatky vodu a pohanélo tak miynské
kameny, které drtily obili

Ke mlynu si to zrovna vykratoval sedlékiv pomocnik Vojtéch a na kare vezl pytle s pSenict.

,Anoj, Pyramidacku, co ty tady bloumas, nemas nic na praci?”

,Ani zrovna ne.”

, Tak mi pomUZes odnést do miyna pytle s obilim a alespon se kouknes§, jak se déla mouka.”

,TO moc rad, to jsem jedté nikdy nevidél, kupujeme ji uz hotovou na trhu."

A tak se dali do noSenr pytld do miyna. U miynskych kamend stal miynar, cely bily od mouky.

,TO Je mi pormocnik, ale dej pozor at si nestrhnes zadal"

,Jak se déla mouka, pane miynari?*

, 10 je ti cela véda, Pyramidacku, Nejdfive musi sedlék zorat pole, pak zasit obili a pak Ceka a Ceka, az
se obill zazelena a Ceka dél celé 16to, nez na slunicku obill uzraje a zezlatne. Potom ho posece a z klast
vwmlatl zmicka. Ty pak sem Vojtéch doveze v pytlich a ja z nich uddlam mouku.”

A jak tedy?" nedockavé se vyptaval Pyramidadek.

,Inu, obilky se na sitech procisti a zlstanou jen ty spravné velké a zralé. Ty se pak nasypou mezi
miynské kameny a rozart’ se na mouku. K tomu je potfeba obrovska sfla. A tou je pro nas voda - ta
roztall miynské kolo a to zase miynské kameny. A odsud se uzZ sype mouka zase do sita, na kterém se
zachytavaji velké slupky a propadnou slupky dobre rozdrcené a samotna mouka. Tak se zuzitkuje skoro
celé zmo a vznika celozrmna mouka, Ta je moc zdrava, plna mineralC a vitaming., No a z ni se pak pece
chléb a rohliky a koléde a vyrabl se téstoviny a knediiky."

,U n@s na trhu se prodava chleba krasné tmavy a rohliky, kdyz rozlomite, tak jsou vidét ty slupky, ale
v Tloustikové petou chleba z jiné mouky, je bild jak snih a i peCivo je svétlé a zlaté, a kdyz ho rozkrojite,
je krasné bilé, pro¢ vy nepecete tak krasné rohliky?"

,Krasné? To nemyslis vazng. Prave takové pelivo neni zdravé., Mouka, ze které se pece, nema zadné
slupky, a proto nema ani vitaminy a mineraly. A proto je Cloveku zcela k nicemu. A Ze je peCivo krasng, se
ti jen zda - to na3e je krasngjsi a zdravgjsl, I6pe voni a jak krasné chutng, skoro jako ofisky, nemyslis?
Vojtéch zrovna nakladal pytle s Cerstvé umletou moukou zpét na karu.

,Tak co, ty rozumbrado? UZ v3ecko znas?"

, TéM&T, jen nevim, jak se pece chleba.’

,Tak si wsko¢ nahoru na ty pytle a ja t& svezu k pekari, Mam tam zrovinka cestu.”

Pyramidacek si hoval na pytlich s moukou a Vojtéch tlacil a zvesela si ponvizdoval,

,Pane pekarl, vezu vam navstévu - tady Pyramidacek by réd vidél, jak se peCe chleba.”

,No tak sesko¢ a honem pojd za mnou, pravé zadslavam.”
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A tak pekar ukazal Pyramidackovi jak se déla kvasek, jak se chleba hnéte s vodou, soll a jak kyne
a nakonec Jak se dava do pece, kde zlatne a za velkého tepla na ném vznika Kfupava kdrka.
,Jsi velmi pozomy chlapec a zaslouzi§ si odménu, tady mas bochnik chleba. Je krasné teply, rovnou

Z pece, tak at ti chutna." A Ze chutnal, neZ Pyramidacek dogel domd, dobra Stvrtka byla uZ ujedena. Moc
dobry chlebik, vonél na hony a z celozrnné mouky opravdu chutnal po ofiscich.

PIRAREPRGLOUY
NAMERY KA UMY

1. Zadejte zakim Ukol donést do hodiny letaky s potravinami. Potraviny si
spoledng vystihejte. Vznikne vam tak pomdcka do wyuky.
VWysvétlete a nézome ukaZte (wsthizky z letakl) zakdm, které potraviny patf

do nejspodngS Easti pyramidy, tedy obiloviny, t&stoviny, pecivo a ryze.

=
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2. VWivorte si spolecngé s zaky karticky, na které nadepiSete nazvy -

obiloviny, t&stoviny, pecivo, ryze. Rozlozte vystfizené obrazky potravin z
nejspodnéjSiho patra pyramidy na koberec a zadejte zakdm Ukol roztridit
potraviny do skupin a priradit je ke kartiCkam.

3. Rozmistéte po tHd& obrézky s potravinami. Z&aci chodf postupné po tfidé a
sbirajl pouze potraviny ze zadané skupiny napr. obiloviny. Poté, co se vsichni
vystfidajl si dohromady zkontrolujte, zda v3ichni wybrali ty spravné potraviny.
Spoletné prodiskutujte, kde udslali chybu a prog.

31



4. Postupng zadavejte zakim nazvy potravin ze spodni Gasti pyramidy, Zaci sedi v lavici a snaZl se
potraviny spravné zaradit,

5. Vysvétlete zakdm rozdil mezi celozrmnym a bilym pedivern za pomoct oblékaciho zmitka. Celozrmné
peCivo ma vice obalowch vrstey, proto ma také vice Zivin a ddlezitych latek

6. Pripravte do missk hladkou, polohrubou, hrubou a celozrmnou mouku. Zaci budou postupng chodit
k miskam a jako detektivové pozorovat a zjistovat rozdily pomocl zraku a hmatu. Pokusl se priradit
nazvy mouk na karticce K jednotlivym miskam. Vysvétlete détem jak vznika mouka - semletim zricek
obilovin. Poté vysvétlete détem rozdl mezi jednotlivymi moukami, tedy Ze hladka mouka je velice jemna
a heboucks; hruba mouka s jednotlivymi drobnymi zmicky, polohrubé ma stfednr jemnost a celozrnna je
tmavsi diky jednotlivym vrstvam zrmicka.

7. Hra na detektivy. Pripravte si s Zaky spoleCné kartiCky a nadepiste si jednotlivé nazvy zmicek, které
K Ukolu pouzijete. Nasypte détem do misky dohromady rdzné druhy zmicek (obilky, pohanku, jahly,
Spaldu) - Zaci budou mit za Ukol rozdélit obilky do predem pripravenych misek. Poté dejte zakim kar-
ticky s nazvy, budou mit za Ukol prifadit ke kazdé misce spravnou karticku.

8. PeCenl chleba. Vysvétlete 7akim jak se pefe chiéb a poté si jednotlivé kroky spolecng wyzkouSejte.
Ve hmozdifi nechte Zaky rozdrtit jednotlivé obilky, aby viddli, co rozarcenim vznikne. (Nahrada hmoZzdffe
mUzZe byt vetsI kamen a tvrda podlozka).

Doneste pripraveny kvasek, ktery Zakim viijete do mouky. Zaci poté pod vasim vedenim wpracuf t&sto

a nechajl jej kynout, Po nakynutl z t&sta vytvaruji malé bochniky chleba a povrch posypou sezamowym
¢l Inénym seminkem. Nechte zakdm chléb upéct ve Skolni kuchyni.

9. Nakiicené obill. Pripravte si s Zaky ve tfidé nakliCenou pSenici. Budete potfebovat vhodnou nadobu,
nejlépe misku (podle poctu zakd nékolik misek) a nemorenou p3enici.

Nejprve opilky dikladné proplachnéte a namolte pres noc do studené vody. Rano vodu slijfte, obilky
ZNoVU proplachnéte a ulozte misku na temngjS misto ve thdé. Dalsi dny vzdy 2x denné psenici pro-
plachnéte. Davejte pozor, aby obilky byly porad vinké. Druhy nebo tfetl den naklicené obilky postavie
k oknu, aby Klicky zezelenaly. Nakiitena zrnicka mlzete konzumovat,

Nechejte zaky ochutnat nakliené obilky v dobé, kdy jsou kiicky diouhé 5 =10 mm. Nakii€ené obilky monhou
Z&Ci ochutnavat samotné nebo si je pridat na chiéb, ktery majl ke svacing nebo zamichat do jogurtu.

Na zaver zdlrazndte Zakim velkou wzivovou hodnotu nakli€enych obilek. Obiloviny jsou vydatnym
zdrojem vitaminu E a celé Tady vitaminG skupiny B. Krom& toho je nakliCena p3enice bohata na
viakninu, zinek, Zelezo, vapnik, fosfor, selen a mnoho dalsich pro t8lo dlleZitych latek. Proto pripomerite
Zaklm dulezitost vitaminu E a jeho nedostatecny prijem v nasl stravé. Vyzvéte 7Zaky, aby obCas zaradily
naklicené obiloviny do svého jidelnitku,

10. Zadejte zakim do skupinek vymyslet a nakreslit,co nejvice tvart t&stovin, které znaji. Skupina, ktera

ma nejvice tvarl vitézl, Poté Zaci udélajl spolecné seznam v8ech tvard téstovin,

11. Proberte s Zaky druhy téstovin. Vysvétlete Zakdm rozdily mezi vajeCnymi, bezvajeCnymi a napf.
celozmnymi téstovinami. Vysvétlets, Ze t&stoviny nemusl byt jen Zluté, ale jsou i barevné s podilem
urCitého druhu zeleniny. Rozdélte Zaky do skupina a zadejte jim Ukol - zjistit, po které zelening majl tés-
toviny Servenou a zelenou barvu, (mrkev a Spenat).

32 didakticka cast

12. Tvorba kordlek, Zadejte Zakim Ukol donést co nejvice tvard téstovin, poté si t&stoviny naviékejte na

gumicku a dndrku. Nékteré téstoviny si mlzete pfedem namalovat, aby byly kordle pekngjsr.

13. Zadejte Ukol ddtem donést do vyucovani malé mnozstvi riznych drunt ryze. Ryzi
dejte zviast na o&islované papity a pozorujte rozdily mezi jednotlivymi ryZzemi. Z&ci
mohu vyuZzit zraku a Cichu. Poté rozvinte diskuzi na toto téma a nakonec si druhy
ryZI spolecné urCete a wysvétlete zaklim rozdily a prospésnost (dlouhozrmna ryze,

kulatg, indianska ryze, jasminova ryze, ..).

DRUMNIGOKRUMN|

VEERIE SE @ OVOGS A 2EMENSRIE
SEACHOY PREBEN

O podzimni pliskanici a sle¢né chripce

A zase je tu podzim, slunicko ztraci na sile a hodné Casto prsi A tak i dneska zrana. Pyramidéacka vzbudi-
lo tukani kapiGek na sklo okna v pokoji. Venku byla Uplng pliskanice. oukal studeny vitr, bylo zamraZeno
a degtivo. Ti, kdo nemusel jit ven, v&ru ani nesli. JenZe Pyramidasek musel. Skola volg, jak ik mamin-
ka. A tak vstal z postylky a Sel si oplachnout obliCej, aby nebyl tak ospaly a pokratoval dal do kuchyné,
kde uz to vonglo zdravou snidani. Na stole se kourilo z konvice s jahodovym Gajem.

,Dobré rano synku", pozdravil zvesela tatinek.

,Ahoj, dobré rano maminko.”

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

Na stole lezela o8atka s celozrmnymi houskami, na taltku pred sebou mél nakrajeny syr, Sunku, mrkey,
okurku a rajcatko. Nalil si Gaj a pomalu snidal, mezitim si s maminkou a tatinkem povidali, co je dneska
Ceka a v kolik se vrati domu a co by mél PyramidéSek doma udélat, a7 prijde ze Skoly. Asi za Etvrt hodiny
se Pyramidacek najedl, popad! balicek se svacinkou, kterou mu do Skoly prichystala maminka a Sel se
umyt a obléci,

,Vezmi si svetrl" Kricela na Pyramidacka maminka. A méla pravdu, venku opravdu foukal studeny vitr
a daval v8em jasné najevo, Ze krasné Iéto skoncilo a je tu podzim, dobry pritel zimy.

Po cesté do Skoly nepotkal Zivou du8i, bylo to trochu podezrelé. Ani pred Skolou nepostavaly hloucky
jeho kamaradd. Stéla tam jen drobna divenka, kterou ani neznal. PriSel bliz ke dvefim a v3iml si na nich
nalepené bilé cedulky - CHRIPKOVE PRAZDNINY.

,Co to znamena?* zeptal se Pyramidacek divenky.

,NO, Z& jsou v8ichni nemocni, maji chfipku a teplotu, Skrabe je v krku, teCe jim z nosu a musrl lezet
v posteli, pit hefmankowy &aj s medem a potit se.”

A jak to, Ze ty jsi zdrava?"

,Inu, to tak bywva, nékdo je nemocny a nékdo zdravy, vSak i ty nejsi nemocny.”

,Ja nebyvam nemocny, v8echna nachlazeni se mi zdaleka vyhnou!" chiubil se Pyramidacek.
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A tak na to bych se podivala,” fekla divka a rozkaslala se. Ani si nezakryla pusu. Pyramidacka celého

poprskala.

,10 t& doma neuclli, Ze si mas dat ruku pred pusu, kdy7 kasles? Moc zdraveé teda nevypadas!”

LAle to nic, to mé jen zima poSimrala v krku."

,Jen aby..," zapochyboval Pyramidasek.

,Co budeme délat cely den, kdyZ ném odpadla Skola”?"

,PUjdeme si hrat, ale nejdiiv mi Ffekni, jak se jmenujes? Ja jsem Pyramidacek.”

,Mé Tikaji Chripule.”

,10 je zviastni jméno.”

, 10 tvoje taky, to si nemysli,* oborila se divka.

A tak si 8li hrat. Nejdrive se toulali po mésté, navzajem se honili, na zahradé u Pyramidacka si hazeli
micem.

,Je mi uZ trochu zima, asi pdjdu doma.”

,Jesté nechod," Zadonila Chripule.

,Znam jesté spoustu her, které jsme nehrali A tak jesté chvili zGstal, ale potom mu byla uZ hodné velka
zima, od desté byl cely promodeny a tak se rozlouCil a el domd. Doma si napustil horkou vanu a uvaril
si Caj. Kdyz wylezl z vany, snédl si svaCinku, co mu maminka nachystala do Skoly. Pomerant, man-
darinku, jablicko a jogurt.

Odpoledns pridla z prace maminka.

,Ahoj Pyramidacky, jak bylo ve skole?"

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

,Kdo to?"

,ChFipule. Jedna holka, ani jsem si i pfed tim ve Skole nevaiml. Ale kdyZ jsme neméli kolu, tak jsme si
spolu aspon p&kné pohral.”
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, 1y sis hrél s Chripul? A vig ty, kdo to je?"
,Rikam, Ze nevim, Ze jsem ji vid&l prvn&."

,1ak za prnvg, s cizimi lidmi si nemas jen tak hrat a za druné, Chripule je chiipka - ta zakefna nemoc, co
skolila tvé kamarady. A nutila t& byt s ni venku at taky nachladnes a urcité na tebe i prskala, vid Ze jo?"
,No sem tam mé& poprskala, to je pravda. A to ted znamensg, Ze budu taky nemocny?”

LAle kdepak, ji§ denng spousty vitaming a ty t& ochrant

,C0 jsou to vitaminy?"

, 10 jsou malinkati; ale nenahraditelni pomocnicel. Bydli v ovoci a zelening a kdyz je pravideling ji§, tak
ochranuj tvoje t8lo prfed nemocemi. Jsou takova tva straz a zadnou nemoc do téla nepustr

,Tak to je teda musim jist porad”

,ANO, pamatuj si, ovoce a zeleninu 5x denng.”
,To hravé zviadnu. A ti, co majl chipku, vitaminy nejedli? ptal se vetetné Pyramidadek.

LAsi ne a ted se trapl v postylkach a ty si neméas s kym hréat', dodala maminka a uz kréjela zeleninu na

salat k vecer.

PymamERRELOYY () )
RNAMERY KA UMY

1. Proberte s Zaky co je zelenina a ovoce a jaky je mezi nimi rozdfl (i zaludnosti jako meloun). Nechte
Z&ky donést do hodiny letaky s potravinami a zadejte jim Ukol vystiihat vSechny druny zeleniny a ovoce.

2. Nechte mlad3r Zaky nakreslit zeleninu &i ovoce, které majl radi. A pohovorte si o nich pro¢ je majf radi,

3. Rozoslte zaky do skupin, kaZdé skuping dejte obrazky riznych druh¢ zelenin. Zaci je majf za Ukol
rozdélit podle libovolného kiice do skupin a odvodnit, Poté predstoupr pred tridu jednotlivi miuveT skupin
a prednesouy, jak a dle jakého Kiice zeleninu rozdglily. Na zaver spoletné pohovorte o jednotlivych
druzich zeleniny. (Zaci mohou rozdslit zeleninu podle barvy, druhu, atd...)

4. Zadejte barvu ovoce a zeleniny, Zaci postupné musr fici nazev zeleniny &i ovoce dané barvy.

5. Abeceda - Pripravte Zakdm predem abecedu a oni vwmysIi na zadnajicl pismena ovoce nebo zelen-
inu — musite nejdfive oznadit pismena, na ktera nic neexistuje nebo je d&ti neznajl (E,D, X, Y. Méli by jste
pouZit abecedu, kterou se déti UCT ve Skole — Ceskou.

6. UrCovanr druhu zeleniny ¢i ovoce pomoci smysld. Nachystejte do misek omytou zeleninu, vZzdy jeden
cely kousek a pak nakrajenou (tolik kousk kolik je Zaka). Zaky rozaslte do skupin. VZdy jeden zastupce
Ze skupiny joe se zavazanyma ocima k misce a snazi se urcit pomoci hmatu, Cichu a chuti o jakou zelen-
inu se jedna.

7. Recepty - Zaky rozdslte do skupin. Nechte kazdou skupinu vymyslet co nejvice pokrmt ze zeleniny
nebo i se zeleninou.

8. Recepty - Zaky rozddlte do skupin. Na kartice dostane kaZda skupina ursité ingredience. Z&ci majf
za Ukol vymyslet recept a pokrm, ktery by z ingrediencr pripravili. (Napr.. hrasSek, mrkev, cibule, kukurice,
sul, yZe — zeleninové rizoto)
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9. Po tfidé rozmistéte kartiCky z rdznymi druhy zeleniny. Kazdé dité si wlosuje jaky druh zeleniny je, zda
koStélova &i korenova, atd. Poté se 7aci rozejdou samostatng po tfidé a snazi se najit 3 zastupce
zeleniny ze své skupiny. Stejny dkol i s ovocem.

10. Rozmistéte na koberec kartiCky s ndazvy marmelada, juice, most, dZzem, kompot, ovocny salét. Na
dalgich kartiskach jsou ndzvy Upravy pokrm(l — zavarovan, ... Z4ci se spolednd snaf phradit k Upravam

jednotlivé pokrmy a vysvétlujr si vzajemné jaké jsou mezi nimi jednotlivé rozdily.

11. Hygiena - Z&ci maji za Ukol vwmyslet, co majf udslat s ovocem a zeleninou pred konzumovanim. Z&cl
pracuji v lavici ve dvojicich. KaZda dvojice sl wlosuje jeden druh zeleniny a jeden druh ovoce. Ukolem je
zdUraznit, ze pred kazdou konzumacr je nutné ovoce &i zeleninu omyt, poté urGité druhy oloupat &i okra-
jet a teprve konzumovat. V pytliku jsou i druhy zeleniny, které se musi pred konzumacr tepelné upravit

jako jsou napr. brambory, brokolice &i kvétéak.

12. Kompot. Rozmistste po tHids kartiSky s obrazky ovoce. Z&ci majf ve dvojicich worat 5 druht, které

k sobé& die urCitého Kiice patfi. Poté si jdou sednout do lavic a postupné predstupuji pred tridu a fikajr

jednotlivé ovoce a nézev skupiny.

13. Co jsem. Z&k si whbere jeden druh ovoce &i zeleniny, kterym se pro tuto hru stane. Ostatnf spoluZa-
cl se snazi pomoci otézek prijit na to co je. Mze na otazky odpovidat pouze ano &i ne.

14. Tleskni a placni se do kolen. Z&ci sedi v krouzku na koberci. Kazdy 78k si urdl jméno dle ovoce &i

zeleniny. Zaci si zahrajl hru kdy budou 2x po sobé tleskat a 2x se plécnou do kolen. P tleskanT Fikajl

své jméno a pri placant do kolen Tikaji jméno (podle zeleniny &i ovoce) spoluzéaka, kiery pokraduje.
Ostatni spoluz&ci pritom nemluvi pokud nejsou wyzvani a jen tleskaji a placaji se do kolen. Postupné se
zwySuje rychlost.
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15. Zadsjte zakim nakreslit postavicky &i jiné predstavy (auta) pouze ze zeleniny a ovoce. K dispozici
mohou mit téz obrazky ovoce a zeleniny a mohou tvorit kolaz.

16. Zadejte 7zakim nakreslit krajic chleba a ozdobit jej zeleninou co nejvtipngji. Mohou tvorit rizné
obliceje, Usmévy Ci jiné. VSe co je napadne.

17. Zadejte Zakim Ukol donést si do hodiny rizné Sndrky, paratka atd. s cllem, Ze budete ozivovat ovoce
a zeleninu. Nechte Zaky wytvorit oZivié ovoce a zeleninu pomoct sirek a rdznych vytvarnych potreb.

18. Zadsjte zakim druh ovoce napt. jablko - a nechte je vymyslet, co vde mizZou ochutnat z jablka.

19. Miss mySka - myska z FedkviCek - zadejte Zakim Ukol donést si do hodiny FfedkviCky. Poté vy-

hlaste soutdZ miss mydka. Zaci majf za kol wivorit co nejkrasngjsl a nejorigindlngjsr mysku,

20. Hitparada zeleninowch pokrm( - top 10 zeleninowych jidel. Zaci majf za Ukol wpsat dle oblibeno-
sti 10 zeleninovych pokrmd. Spolecné si je potom vyhodnotl a vytvorm hitparadu.

21. Rozmistéte po stole rizné druhy zeleniny a ovoce a zakryjte je prostéradlem. Zaci chodf postupnd
jeden po druhém ke stolu. Vichni maji urCen stejny limit, za ktery si majl zapamatovat v3e, co je pod
prostéradlem. Poté jdou zaci na své misto a napiSi nazvy ¢l nakresli obrazky toho, co viddli, Nakonec si
v3e spoleCné zkontrolujte.

22. Pripravte na stdl rizné druhy zeleniny v riizném podtu. Zaci postupnd chodr ke stolu a majf ursity
Casowy limit, kdy si majl zapamatovat jaka zelenina &i ovoce je na stole a kolik kouskU, Poté jdou Zaci na

své misto a napisi nazvy Ci nakresli obrazky toho, co vidgli, Nakonec si vSe spoleCné zkontrolujf

23. Napiste na papirek rtizné otazky tykajicl se ovoce a zeleniny. Zaci postupnd chodf k tabul, kde si
vytahuijl z pytliku otazky a snazi se na né odpovadét. Moznosti odpovedi jsou pouze ano Ci ne. Postupné
se vystridaj v3ichni Z&ci. piiklad otazek:

Budeme mit lepsT zrak, kdyz budeme jist mrkev?

Je ve §penatu hodné Zeleza?

Je lepsr syrova zelenina”?

Je lepdT jist jablko i se slupkou?

Patfi meloun mezi ovoce?

Je pravda, Ze ovoce a zelenina obsahuj hodné vody?

Je pravda, ze coca cola je lepsr jez juice”?

Je pravda, Ze pokud budeme jist hodné zeleniny a ovocs, tak budeme vice odolni proti nemocem?
Mame béhem dne snist nejvice 3 kousky ovoce a zeleniny?

Kdyz budeme jist zeleninu, nebudeme mit problém se zacoou?

24. Rozdélte 7aky do skupin. Zadavejte jednotlivé otdzky. Zaci ve skuping se vZdy poradf a kdyZ v
odpoved, tak se co nejrychleji prinlast. Za nejrychlgjsi spravnou odpoved ziskavajl bod. Vyhrava skupina
S nejvice body.

25. Wivorte si s Zaky tiskatka z brambor a poté si potisknéte napriklad prostirani na stdl.

26. Rozdélte zaky do druzstev. Kazdé druzstvo ma pred sebou na druhém konci tfidy rozstfiihany

obrézek s ovocem a zeleninou. Zaci postupng Stafstovd bdhaj pro jednotlivé dily a snaZf se sloZit
obréazek. Whrava druzstvo, které slozilo obrazek co nejdfive a spravné.
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A CKUIVAEREHBERN
Jak Pyramidacek zabloudil do Krivakovic

V onu sobotu svitilo krasne slunicko, ale Pyramidacek mél ngjakou lenoSnou néladu, sedél doma na pod-
laze a hral si s drevenymi zvifatky. Kolikrat mu uz dneska maminka fikala, at se jde prob&hnout ven, Ze
Jje tam krasng, at nesed doma jako pecka, ale Pyramidacek nechtél. A tak ho maminka poslala do lesa
na hiibky. Mohla se na ngj spolehnout. Houby znal velmi dobre, tatinek ho udil, které jsou jedlé a které
ne, a jak pozna jedovatou houbu, Pyramidacek vzal kosik a loudal se smérem K lesu co noha nohu mine.
Sotva v3ak doSel do lesa, udefila ho do nosiku viné hiokd, Hned vidél jednoho a tamhle byl druny
a vedle ngj tfetl, opodal dalsi a o kousek voravo sedél v mechu krasny hibek se sametovou CepiCkou.
A tak poskakoval z mista na misto a sbiral a sbiral a koSik byl t6z3T a t6z31. Kdyz uz ho skoro nemon!
zvednou, narovnal skréena zada a rozhlédl se kolem. A v tu chwili zjistll, Zze je zle. Byl tak zabrany do
sbéru hifibkd, Zze seSel z cesty a Upiné se ztratil. Najednou mu bylo do place. Jak se dostane k mam-
ince. Ale sebral rozum do hrsti a fekl si, ze pljde jednim smeérem a Ze nékam dojit musl a tam se zepta
Na cestu do Pyramidova. A tak Sel pfimo za nosem. A Sel i s tim tézkym koSem plnym hub. Kdyz byl na
cesteé dve hodiny, zaCal les najednou fidnout a na obzoru prosvital jeho konec. Za poslednimi stromy byl
palouk a za nim se uz rysovaly stfechy staveni. Radosti mu poskocilo srdicko. Kadyz dosel k prvnimu
domku, rozhlidl se po dvorky, ale nikoho nevidel, Mél obrovsky hlad a chut na Cerstvy chlebik s kfupavou
kdrkou namazany maslem a posypany pazitkou a k tomu jak jinak nez kakao. Jgje, to by sporadal cely
bochnik chleba, Zaklepal na dvefe. Chvili se nic nedélo, aZz pak uslySel tukani a Sourani se ke dvefim,
Otevrela mu zkfivena pani, nohy kiive jak hnaty, ruce jakbysmet, zada shrbeng, az se lek.,

,,Koho pak nam to sem vitr zaval, ale ale, podivejme, jaky pekny klouCek. Ty jiste nejsi zdejsi. Pojd dal.”

Pyramidacek se docela bal. Pani wpadala jako jezibaba, ale prekonal strach a vstoupil dovnitt, V mist-
nostech to nevypadalo nijak strasidelng, ba nacpak vsude byl poradek, vSechno uklizeno a srovnano.
Na Pyramidacka dychlo kouzlo domova. Hned se citil 1épe.

,Odkud k nam prichazis?"

,Z Pyramidova.”

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

,Ale maminka mé poslala pro hiibky do lesa a ja zoloudil, a jak jsem se snazil najit cestu domd, doSel
sem az k vam."

, 10 musid mit velky hlad. Co ti mohu nabidnout?"

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

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

,Maslo se maze na chleba, aby Iépe klouzal do krku a kakao je proste miéko a v ném kakaowy prasek.."
,NO, namisto masla tady pouzivame sadlo a s kakaem t& nepotéSim, miéko v nasi vesnici nenajdes. To
Je stara Kletba, ktera nad nami vist'

,Jaka kletba?" wdesil se Pyramidacek.

,NO, je to uZz mnoho a mnoho let, co se vesniCané pohadali s pasakem krav. Nechtéli, aby se kravy pasly
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na jejich loukach a tak pasadek odedel, ale jestd neZ opustil nadi vesnic, proklel nas. Rekl - bez kravy
nenl miéko a bez miéka prichazl na Elovéka bolest.”

,A od té doby jste neméli miéko?"

,Véru ne

A 0 jaké bolesti miuvil?”

,Od té doby co odedel, se zaCaly rodit zviastni déti. Teda, narodi se vzdy zdravé a krasné, ale jakmile
maminka miminko prestane kojit, zatnou se mu Krivit vSéechny kosti, V8ichni tu Spatné chodime a nohy
nas boll a bol, A d&ti si uZ venku nehraji, protoZe jim kiivé nozky neslouzt"

LA EIm to Je, to kiiveni?" ptal se zvédavé Pyramidadek.

,Jo, chlapCe, to kdyby nékdo véadél..

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

,TOVi§, Ze jo', usmala se zkiivena pani a popsala Pyramidackovi podrobné& cestu tak, aby uZ nezabloudil,
Pyramidacek dorazil dom( jesté pred setménim a uz od zéprazi mamince prekotné vykladal, co véechno
vidal, Maminka ho vyslechla a hned ji bylo jasné, co se tém ubohym lidem stalo a co znamena ta kletba.
,10 Je jasna véc. Ti lidé nepiji miéko a kdyz nemaji miéko, nemaji z eho vyrabét syry a tvaron a jogurty.
A kdyz nepijl miéko a neji miécné vyrobky maji velmi slabé kosti. Ty je potom boli a lehce se zlomi: Miéko
a mlécné vyrobky musr jist Clovek az 3x dennég, aby byl siny a zdravy. To je ale nadélent. Tohle vecko
jim musime povedét a poradit, co délat.”

A tak se na druhy den vydali do Kfivakova spolecné a nesli sami, vedli jeSté tfi kraviCky a byka jako darek.
A v Krivakove je naucil, jak se o kraviCky starat, jak je hnat na pastvy, jak je spravné dojit a tak ziskavat
zdravé mlicko, jak z miicka délat syry, jogurty a tvaroh,

A tak tam uz ted Ziji urCité lépe. Kosti se uz détem nekfivi a jednou z nich vyrostou zdravi dospélr lidé.
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1. Pohovorte s zaky jaké mlecné vyrobky znaj, a které jim chutnayjr.

2. RozloZte si na koberec letaky s potravinami a spolecné pohovorte, které potraviny fadime do skupiny
mlécné wrobky a prod. Spoledné si je vystrinejte.

3. Pohovorte s zaky o zvifatech, které nam davajl miéko a poté se z nej vyraol mIECné vyrobky.

Nejpouzivangjsi u nas je kravské miéko, poté kozi a over.

4. Bozmist&te po tridé rizné obrazky potravin (i kartitky s ndzvy), Zzaci maji za dkol vwbrat 3 potraviny

wyrabgjicl se z miéka. Jakmile se vSichni vystfidaji, potraviny si zkontrolujte a popfipads spolecné opravie.

5. Rozdélte zaky do dvojic, poté postupné fikejte vzdy skupinu ti potravin, z toho jedna nebude patfit
do skupiny miécnych wrobkd (napf. miéko, brokolice, termix). Zaci maji za Ukol zapsat si vZdy potrav-

inu nepatfici do skupiny. Na konci si spolecné odpovedi zkontrolujte.

6. Zaci majf ve skupinach za Ukol wwmyslet co nejvice miéénych népojtl. Poté si je spolecné rozdélte die
chuti napf. na ochuceng, neochuceng, kysané.

7. Z&ci majl ve skupinkach za Ukol vwmyslet co neMice pokrmt z miésnyich wrobk( a miéka (do kterych
se tyto potraviny pridavaji).
« Rozdejte zakim karticky s nazvy pokrmd, jejich Ukolem je vybrat z nich ty, do kterych se jako ingredi-

ence pridava miéko &i miécné vyrobky (napr. bramborova kade, krupicova kase, kurec fizek, syrova
omacka, cocka na kyselo, miécna polévka).

8. Rozdélte zaky do skupin, Ukolem kazdé skupiny je vymyslet a napsat (Ci

nakreslit) mIEENé potraviny na co nejice pismenek z abecedy. Napf.

A - aktimel, aidam, B - mlé&na pochoutka Boblk, C - cotags,

H - hermelin, K - keflr, L - luCina, M - miéko, J - jogurt,

T- termix, tvaroh, P - pribinacek ...

« Stejny Ukol Ize provadét tak, Ze ucitel bude Fikat pismenka
abecedy a Zaci vwymyslet nazvy miécnych vyrobku,

= UCitel zada pouze jedno pismenko a zaci majl za Ukol vwmyslet,
CO nejvice potravin na dané pismenko.

e ia L T ——

9. Rozdélte zéky do skupin a zadejte jm

Ukol wmyslet co nejvice divodd, pro¢ jsou

pro nade té8lo miéko a milécné vyrobky
ddlezité. Na konci rozvedte na toto téma
spoletnou diskuzi. (kosti, chrup - stavebni hmo-
tou je vapnik, dodava jim pevnost; nervy, svaly —
zajistuji drazdivost a stah svall; krev - pomaha

ke srazlivosti krve; stfeva - miécné bakterie osidluji stfevo)
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10. Rozdejte Zakim papir se slecnou kostickou. Na sletné kosticce vysvitlete zakim kolik miésnych
wrobkl mame behem jednoho dne snist. Zaci maji za Ukol cely tyden poctive wbarvovat policka na
sle¢né kostitce, jakmile sni miesny wrobek. (VIozit obrazek slecny kostiCky, ze starého pyramidacka)

11. Z4ci malf za kol donést do hodiny obaly od mié&nych wrobkdl. Poté spoledng uditel s Zaky whbere 10

nejatraktivngjdich. Zaci majf ve skupinkach postupné sefadit miésné wrobky podle obsahu tuku, vapniky,
Ci celkové energie. Prvné mohou sefazovat wrobky pouze odhadem, co si mysli poté podle etikety z obalu.

12. Prineste do hodiny 3 obaly od miéka, vzdy od jednoho druhu jeden. Nechte zaky popremyslet, proc
je kazda krabice jinak barevné zpracovana. Poté vysvétlete Zakim, Ze miéko rozdélujeme dle obsahu
tuku na tfi druhy (oddeélené také barvou). Nizkotucné - 0,5 %, polotucné - 1,5 % a plnotucné - 3,56 %.

13. Rozmistste na koberec 3 potraviny z kazdé skupiny miécnych wrobkd, tj. 1. miécSné napoje: miéko,
jovo — mlécny napoj, ochucené migko, 2. tvarohové pochoutky: tvaroh, tvaronacek, termix, 3. tavené syry:.
tf obréazky tavenych syrd, 4. tvrdé syry: 3 obrazky tvrdych syrd - eidam, gouda, emental, 5. kysana
miéka: keffr, acidofilnt misko, podmasli 8. zrajicl, plisfiové syry: niva, hermeln, plisiiak. Z&ci pracujf ve
skupinach. Ukolem Zak¢ je rozddlit potraviny po tfech do skupin. KaZda skupina si Wsledek zapie
a na konai si je hromadné zkontrolujte. Vysvétlete Zakim, pro€ tomu tak je (viz East tykajicl se Wzivy).
14. Rozdslte zakim kartiGky s tvrzenimi, zaci maji za Ukol fict, zda je tvrzeni spravné a pokud ne, tak jej
zmanit, tak aby bylo.

* Maslo nefadime mezi miécné vyrobky.

= Tvaroh neobsahuje vapnik.

= Je spravné jist pouze nizkotucné miécné wrobky.

= M8&li bychom jist jen mlécné vyrobky bez miécnych kultur, ty nejsou pro nas dobré.
= Keflr a acidofilnm miéko jsou moc kyselé a neméli bychom je pit.

* Denng nam stacl snist pouze jeden mlécny vyrobek.

* Nejlepsr syry jsou tavené.

= VSechny mIetné vyrobky majl stejiné mnozstvi tuku.

« MIBENé vyrobky musime uchovavat v lednici.

* Pokud se mi na jogurtu udgla plisen, nevadi, plisefi odSkrabnu a jogurt snim.

15. Reklamni kancelar — rozddlte Z&ky do skupin a zadejte jim Ukol vymyslet
(ooté nakresilit &i ztvarnit) reklamu, slogan &i plakat na néjaky miécny vyrobek.
(Napr. Kdo chece pevné kosti mit, musi hodné miéka pit. 2 jablka dennd,
starostf je méng.)

16. Z&ci majl za kol ve skupindch wmyslet nowy miésny wrobek. Co to buds,
jak bude vypadat a mohou pridat i reklamu na ziskani zakaznkl ke koupi wrobku.

17. Hadej co jsem. Zadsjte jednomu zaku, jaky miécny wrobek je. Ostatnf spoluzaci

se snazi pomoci otazek prijit na to co je. UrSeny Zak mlze na otazky odpovidat pouze
ano &i ne.
18. Katalog firmy nabizejic! vapnik. Ukolem Z48k( je uddlat katalog miédnych wrobkd. (maluji lepr,

popisuji, vychvaluji)
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GUUREY OLRUEK
VCERIE SE @ MASE, MASNYEH
ViIROBECECH. LMUSTLENRNAGH,
VEIGECH A RYBAGH

SEACEHIY PREBEN
O chytrém feznikovi

V Pyramidove méli povestnéno feznika, Vzdycky mél krasné maso bez Slach a tucnych casti. Kayz Clovek
vesel dovnitf, krasne vSude vonéla Cerstva Sunka. Maso mélo krasnou barvu a bylo opravdu zarucene Cer-
stvé. Reznik si na své whorné povesti zakladal, V&em umél poradit, jak které maso spravné a zdravé
pripravit, aby vSem nejen chutnalo, ale aby bylo télu | ku prospechu. Takhle to ale nebyvalo vzaycky.
Jestg pred par lety byl pan feznik jako vymenény. Mél velké bricho, jako kdyby mu tam rostl nafukovact
balon a v feznictvi to jen prekypovalo parky, klobasami, tlacenkou, jitrnicemi a jelity. VSude visely Stangle
rdznych druht salamt. Maso bylo sice Cerstvg, ale prorostlé tukem. K tomu v8emu jeste vSude sama
paStika a Skvarkove sadlo. Pyramidackova maminka si vzdycky zoufala, ze nez vybere to nejlepsi maso,
76 1o vZdycky trva a presto vSechno jeste pllku doma vyhodi protoze je pris tucné.

Jedno léto si zaCal feznik stézovat na Unavu a bolesti hlavy, Hodné se potil a porad fikal, ze mu nent
dobre. PyramidaCkova maminka mu naznaCovala, ze by mél zhubnout a cviCit a jinak jist, protoze
v3echny problémy, které ma, jsou jen a jen proto, Ze je tlusty. Ale feznik nedbal na jeji rady. Maminka
chodila do Feznictvi ¢im déle vice nerada a tak tam zaCala posilat Pyramidacka. Vzdycky mu pfesneé nap-
Sala na papirek co potfebuje, aby to Pyramidacek nepopletl,

Jednoho dne v Iété bylo opravdu horko, kdo nemusel, neSel ani ven a kdo mohl, byl uz davno u rybnika
a chladil se ve vode, Pyramidackova maminka poslala v tom vedru Pyramidacka k feznikovi a i na jiné
nakupy a slbila mu, Zze az prijde zpatky, pdjdou se taky wykoupat, ale k fece, kde stromy vrhaji stin
a voda z hor je chladngjsr a vice osvezl. A tak PyramidacCek vzal kolo, aby vsechno rychleji stihnul a padil
po navsi rovnou k Feznikovi. Reznictvi bylo otevieno dokoran, ale feznik nikde,

,Dobry den," zakficel Pyramioadek, ale nikde nikdo.

,Pane Yeznik, mate tu zakaznika," Zertoval. Ale v&ude 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 nebojl nechat
takhle otevieny obchod? Uvazoval dal. Budu mu jej muset pohlidat, pomyslel si a Sel zpatky do obchodu.
Sedl si na schody a Cekal a Cekal, Po Ctvrt hoding uslySel néjaké sipave zvuky. VyskoCil a pozorng
naslouchal, odkud zvuky prichazeji. Bylo to odnékud zezadu. A tak obeSel pult a feznicky Spalek, do
kterého byla zlovestng zaseknuta sekera a Sel dal dozadu. A najednou videl to naddlent - feznik lezel
na zemi, drzel se za srace a velmi t&Zce dychal, nemohl ani miuvit a tak jen sipal - ,vzduch, vzduch”,
Pyramidacek se lekl, ale zachoval Klidnou hlavu. Hned na druném konci nameéstr byadll pan doktor, jiste
Feznikovi pomuze. A tak utikal a ani ne za 5 minut uz wnaseli feznika na nositkach k panu doktorovi do
ordinace. Pan feznik jedl tolik tu¢ného masa a uzenin, Ze mu ten tuk ucpal cévy na srdicku a to nemoh-
lo pumpovat krev do téla a zaCalo umirat, VSecko nakonec dobre dopadlo, ale feznik se tak vylekal smirt,
tucné veci, Jen krasné libove maso, krdti, kurect kralicl, jehnécl a samozifejme telecr a veproveho jen
trochu. S uzeninami byl konec. Nic jiného nez duSena kufect, kritl a nékdy | veprova Sunka a taky se dal
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na ryby, v zasobé mél spoustu druhd. Nikdo si ale nestéZoval, protoZze pan feznik s masem rozdaval
i recepty na jeho proravu. A recepty to byly UZasné a velmi zdravé, Zadné tudné smaZené Tizky, ale
pekné zapeCené masiCko se syrem a zeleninou a jiné speciality. A jak pan feznik vypada dnes - je to
pekny muz, biisko zmizelo, jako kayby mu nékdo ten balon, co v ném skryval, vfouknul. Zacal jezdit na
kole a jezdil rad a daleko. Na swych cestach sbiral rizné recepty, které pak lidem rozdaval. A Casto na
své wiety braval i Pyramidacka, kterého si velmi oblibll, a nejen proto, Ze mu zachranil zivot.

I, 000
NAMETINAIV O R

1. Z&ci majf za Ukol donést reklamni letéky s potravinami. Z nich vystfihnou vechno maso a masné

wrobky. Poté ugitel s d&tmi pohovoi o jednotlivych druzich masnych vyrobka.

2. Z4ci maj za Ukol vwwmyslet, co nejvice drunt masa a poté masnych wrobk.
3. Z4ci maj karticky se zvitaty a karticky s ndzvy mas. Maji za Ukol pfiradit ke zvifeti spravny ndzev masa.

4. Z4ci majf pred sebou na koberci wstiihané vdechny masné wrobky a maji je za dkol rozddlit na
zdravé a nezdravé. A také potom oddvodnit, pro¢ tomu tak je.

5. Pohovorte s zéky o jednotlivych Castech zvirat, které konzumujeme. UrCete které Casti nejméné
tucné. Ze nejvice tusna je kiize, poté jakykoliv tuk viditelny na nebo v mase. Déle stehno a nakonec prsa.
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6. Zaci majl ve skupinkach za dkol
vymyslet vSechny druhy Upravy
masa. A sefadit je dle Skodlivosti,

7. Z4aci majl za Ukol ve skupinkach
probrat hygienu tykajicl se masa.
Tedy skladovani a zachazeni se syrowym
masem.

8. Na popelku. Zaci majf pred selbou misku se
smichanymi lusténinami. Maji za Ukol
luSténiny rozdélit do samostatnych
misek a urcit o jakou lusténinu se jedna.
9. Test tukd v mase. UGitel da Zakim

na list papiru koleCko 3unky, saldmu tvrdého,
salamu mekkého, a napr. anglické slaniny. D&t prvné
zrakem pozorujl masné vyroby a snazi se urcit ten, ktery obsahuje
nejvice tuku. Poté oddélajl masné wrobky z papiry,
chvilku pockaj, kdyby tam byl i podil vody, aby se vyparil
a podivajl se na papir jak hodné je mastny.

10. Z&ci majl kartitky s obrazky jednotlivych semen a na
koberci jsou karticky s jednotlivymi rostlinkami, Maji za kol
priradit semena K rostlinkam.

11. Z&ci majf urdit z Eeho se sklada vajicko, nakreslit jej a vybarvit.

12. Zaci maj ve skupinach wmyslet co nejvice Uprav vajicek a také je popsat. A pokusit se uréit nejz-

13. Z4ci majl za kol urdit co nejvice pokrmd, ve kterych miZou byt vajitka obsaZena.

14. Vajicko a nemoci - zZaci maji za Ukol prodiskutovat ve skupince, zda nam hrozi pfi nespravném
zachazenr s vejci ngjaka nemoc.

15. Pohovorte s zaky zda jedl ryby, zda jim chutnajl a jaké.

16. Zaci majl za kol wmyslet co nejvice ryb sladkovodnich, které se objevuil na nasich talffich. Poté
také morskych.

17. Z&ci majf za Ukol se spoluZakem v lavici probrat, zda jsou ryby zdravé & ne a prod.

18. Z4ci majl za Ukol rozdglit ryby dle prostredr, ve kterém Ziff na 2 skupiny a wmyslet co nejvice ryb
daného prostred.

19. Ugitel rozmistf po tHid& obrazky ryb, masa a masnych wrobkl, Zaci chodf po tFidé ve dvojicich, lovr
pouze ryby.
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SOAGHLUY PRABLEN]
Jak Pyramidacek Spatné dopad| v Pamlskove

A zase prselo. Pyramidacek sedél doma a docela se nudil. Prelo uz cely tyden. Hral si uZ snad se vsemi
hratkami co doma mél a Zadna ho uz nebavila. Mamince se porad pletl v kuchyni pod nohy a neustale
Skemral svacinku a sladkosti.

,Maminko, méame nékde Cokoladku?"

,Wlez si do spiZe a podivej se do té nejhorngjsT police, jestli tam n&co nezbylo, ale nejsem si jista."

A tak si Pyramidacek postavil do spize Zidlicku, na ni Stokrle a na ngj krabici od bot a drapal se nahoru.
Docela se zapotil, kdyz takhle balancoval, a presto to bylo mélo. Na hornf polici nedosahl a nedosan!.
,Mami, ja tam nedosahnu, pojd mi pomoct, prosim t&."

,Jen se snaz, ja cokoladu nechci, ty ji chees, jen dej pozor, abys nespadnul
A tak si Pyramidacek donesl jesté polstare a ejnle, uz na polici vidél a dokonce i dosahl. Jenze nikde nic,
jak vwwmeteno.

,Ach jo, tady nic nent.”

,No aspon nebudes tlusty.”

LAle ja mam opravdu chut na Sokoladu, zlepsila by mi ndladu a tfeba by mé i napadio, jak se v tomhle
necase zabavit."

,1ak si vezmi deStnik a béz si néco koupit, ale budes muset do Pamiskova, tady v Pyramidoveé dneska
Zadnou cokoladu neseZenes.”

,Ach jo, aZ do Pamlskova?! To je kus cesty.” Ale presto se Pyramidacek oblékl a do Pamiskova se vydal.
Po cesté dokonce prestalo prset a vysvitlo slunicko. Pamiskov by Slovek poznal na sto hond i po Cichu.
Uz z dalky byla citit vné cukrové vaty, marcipanu a cokolady. Pyramidacek pridal do kroku. Pamiskov
bylo krasné mésto, barevng, protoze viechny domy byly upeCeny z pernku a nabarveny cukrovou
polevou, misto kaminkd na cestéach byly bonbdny a misto feky tekla Sokolada. Nékae mléZn4, jinde bila
nebo hofka. Na stromech visely misto tfe3n mandie v cukru. Prosté zazracné mésto. Pyramidacek si
hned na chodniku sezobnul par bonbdnd a napil se Cokolady primo z Feky. Na louce si utrhl cukrovou
vatu na 3pejli, ploty tu byly z tureckého medu a kmeny stromU ze sladkého kokosu. Musel zkusit
v8echno, co objevil, ani nevaédel, co sporadal. Odkulil se na paloutek za navsr a tvrdé usnul. UZ se stmi-
valo, kdyZ se probral. Moc se lekl, Ze maminka o n&j bude mit starost, vZdyt Sel jenom pro cokoladu a
tak vstal a chystal se jit domd, kayz v tom si v3iml, Zze po tolika sladkostech pribral. Télo mél jako kouli
a ty ruce a nohy..

A jak se mu Spatné chodilo, jak se zadychaval a jak ho bolely zuby.

,Jejda mane, co jsem to proved|, co se mi to jen stalo. Maminka méla pravdu, kdyz Fkala, Ze po misant
se kazf zoubky a tloustne se. A ja jsem ji neveril"

Zanarikal a kulil se domd. Maminka méla opravdu velky strach a uz ho ekala na zaprazi, ale jak se lekla,
kdyz ho uvidéla.

,Pyramidacku, cos to proved!? Jak to vypadas?”

,Maminko, j& jsern chudak, neodolal jsem v3emn t&m sladkostem, musel jsem v3echno zkusit a pak jsem

|IY
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si zdrimnul a vzbudil se takhle, a jak mé boll zoubky."

,Ja ti 1o Tikala, ale zkusil sis to na viastnl kizi a tfeba t& to poudl Dneska si pljdes lehnout a zitra
K zubar

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

,Budes sportovat a sportovat a sportovat a k tomu zdrave jist spousty ovoce a zeleniny a se sladkost-
mi je na ¢as konec."

,Ja uZ nechci Zadné pamlsky ani vidét, jadddd jak mé ty zoubky boli."

Druhého dne rano Sel Pyramidadek k panu zubari. Ten bédoval a vibec se net&sil, jak bude vrtackou
vrtat zkaZené zoubky. ,Nebude to bolet, vidte Ze ne?!"

,No, trochu to bolet bude, ale nastéstl se zkazily zatim jen miétné (d&tské) zoubky a u t&ch vrtani tak
neboll. Jestg, ze to misani neodnesly i ty nove, co budes mit uz naporad. A takovi velcr a Sikovni kluci,
snad n&co wdrZi" mrkl pratelsky pan zubar.

A tak si Pyramidacek poslusné sedl do zubarského kfesla, oteviel pusu a pan zubar vrtal jeden zoubek
za druhym. Pyramidacek si svatosvaté slbil, Ze uz nebude misny a Ze sladkosti bude jist jen zfidka a Ze
si po nich vzadycky vyCistl zoubky.

, Tak hotovo," pravil pan zubar a propustil Pyramidacka domU. Sotva ho zoubky prestaly bolet, poslala
ho maminka nakupovat a neustale mu hledala ngjakou praci. Zacal jezdit na kolob&zce, béhat na hristi
a hrat si s détmi na honénou. Jenze trvalo cely celicky mésic, nez PyramidaCek zhubnul, a kolik ho to
stalo néamahy. Az ted si poradng uvedomil, jak jsou sladkosti zakernT a zIi kamaradi.
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R 0000
NAMETNINSIVK Ok

1. Pohovorte s zéky 0 sladkostech, feknéte si, které maji radi a které ne. A také kolik jich béhem dne sn.

2. 74ci majf za Ukol ve skupindch vypsat (wmyslet) co nejvice nemoc’, které mohou mit z premiry
konzumace tukd, cukrd a soli. (boleni bricha, zubni kazy, obezita, cholestero, ..)

3. Scénka - Zaci majl ve dvojici zinscenovat scénku, kdy jeden zak ji mnoho sladkosti béhem dne
a druhy mu to ma wyvratit a wsvétlit, ze to nenr zdrave.

4. Rozdejte 7akim do skupinek na kartitkach kratky pribsh, ktery nenf dokongen. Ukolem 74kl je
pribeh dokondit. Na zaver si prioéhy spolecné proberte.

(Petr jde pokazdé ze 8koly rovnou do cukramy a koupf si tam vZdy 2 zakusky, které nez prijde domd
sni. Posledni dobou zacina ngjak tloustnout, &im to mdZe asi byt)

5. Z&ci majf za Ukol wmyslet zda a prog jsou tuky pro organismus dleZité. Dale nasleduje diskuze
0 prospsdnosti tukd, MlZete jm postupné napovidat.

6. Rozmist&te po tfids obrazky potravin Zaci majl za kol najit vdechny nevhodné potraviny. Nasledns
si sednou na koberec, rozloZr vSechny obrazky a zjisti, jestli vybrali vSechny spravné &l ne. A snazl se
vSichni dohromady pfijit na to, pro je dana potravina uréena Spatné. (spousta potravin obsahuje skry-
té cukry a tuky, jako napr. kobliha, crosan, sladkosti, ..).

7. Rozmist&te zakim na koberec obrazky rdznych druhd napojd - juice, coca coly, lift, Caj, mineralka

atd.. Jgjich Ukolem je sefadit napoje dle sladkosti. A poté spolecns pohovor, které napoje pijf oni a zda
jsou zdravé &i ne.

8. Nachystejte zakim na lavici stejné mnozstvi riznych tekutin - napr.: 1 lit. lahev coca coly, 1 lit. lahev
juicu, 1 lit. lahev sirupy, 1 litr. mineralky a krabidku s kostkami cukru. Z&aci majf za Ukol urdit kolik kostek
cukru je obsazeno v napojich.

9. Z4ci majl za Ukol vwwmyslet co nejice sladkych pokrml. Poté pohovorf zda jsou zdravé a jaky je mezi

nimi rozdfl. Pokuste se spolecné najit zdravejsl variantu K jednotlivym pokrmdm.,

10. Ukazujte Zakum karticky s dvéma druhy sladkych pokrmd a ti maji za Ukol urcit ten zdravejsia prog.
(Napr. koblihy s p&nou x ryZzowy nakyp, buchticky s krémem x krupice s kakasm).

11. Rozdslte Zakiim do skupinek obrazky sladkych pokrm¢l. Ukolem Z8k¢ je seradit potraviny dle
prospésnosti pro organismus - budou tam vzdy zastoupeny bonbony, suSenky, Cokolada.

12. Rozdélte zaky na malé skupiny, které provedou test na skryté tuky v potravinach. Kazda skupina
bude potfebovat arch tmavého papiru a nekolik potravin k testovant. Vhodné potraviny jsou: veprové
sadlo, maslo, sladké pecivo, jablko nebo tatarska omacka, salam, pastika, smetana atd..

Z&ci budou pracovat podle nasleduiicich instrukct:
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« Poskladejte paplr tak, aby vytvoril policka.

« Oznacte jednotliva policka cislem.

« OClslujte si jednotlivé pripravené potraviny.

« Otfete kaZdou potravinu o politko na papife s prislusnym &islem.

« Po péti minutach vwhodnotte test. Jestlize zUstala na politku mastna skvrna, pak potravina obsahuje tuk.
Na zavér si spolecné s celou tfidou promluvte o skrytych tucich v potrave.

15. Ukladanr cholesterolu. V teoretické &asti textu jsme miuvili o zdravotnim riziku, které prinasi nad-
bytek cholesterolu ve strave. Pokud je vysoka hladina cholesterolu v nasr krvi, postupné se uklada uvnitt
cév a znesnadnuje prinik krve. Dochazl ke Spatné wzive srdce, mozku, koncstin a dalsich organd.
Choalesteral je Zluta latka podobna mydly, vosku &i modelovact hmoté (plasteling).

Pro lep8i nazornost doplrite wklad o cholesterolu praktickym dkolem. Rozdélte zaky do nékolika skupin.
KaZda skupina bude potfebovat rourku na demonstraci cévy (mdzeme pouzit Spulku od nitf, rolku od
toaletniho papiru, kousek gumové hadice nebo plastovou folil stoSenou a prelepenou lepicl paskou),
modelovacl hmotu - plastelinu, Spejle.

Reknéte 7akim, Ze rourka predstavuje kousek cévy nadeho t&la a plastelina je cholesterol, ktery se v nf
mUZe usazovat. Potom postupné Stéte zakdm nazvy rdznych pokrmd a potravin (napf. smazena vejce
na slaning, zeleninovy salat, duSena jatra na smetangé s knedlikem, Slehackovy pohér, ovocny salat)
a zaci pod vadim vedenim budou rozhodovat, jestli se z takového jidla usazuje v cévach cholesterol.
Pokud ano (napr. smazena vejce) nalepl kousek cholesterolu (plasteliny) do pripravené cévy. (PracujH
s tenkou rourkou, pomohou si Spgjlt.)

Na zavér pohovorte s zaky o zdrojich cholesterolu v potravé a o mnozstvi, které bychom neméli
prekrocit. Zeptejte se zaky, pro€ bychom neméli snist vice jak jedno vejce denné.

16. Ceské republice je pram&mé spotfeba soli 12 - 17 g na den a pitom podle doporudent odbornikd

by neméla prekroCit 3 - 5 g denné.
Aby si zaci uvedomili mnozstvi doporucené davky soli, je nutné si toto mnozstvi odvazit. Rozdélte Zaky
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do nekolika skupin, kazdé skuping pripravte vahy se zavazim, 2 zkumavky a asi 20 g kuchyrniské soli,

Vyzvete Zaky, at nejdfive navazi denni doporucenou déavku soli — 3 g a pomoci papiroveno kornoutu nasy-

pou do zkumavky, potom navazi 15 g, tedy nasi primérnou spotfebu a nasypou do druné zkumavky.

Obg& zkumavky s 7Zaky porovnejte a spolecné diskutujte o jejich spotfebg soli. Obsah soli v nékterych

potravindch ukazuje tabulka &. 17,

17. Ukolem Zak(l ve skupinkéch je vwmyslet co nejvice zplisobt, jak omezit spotfelbou soli

Ucitel mUze Zakdm pomoci nékterym z prikladd. Na zaver si zplsoby spole€né porovnejte, poprioade

ucitel mdze pridat i jiné nevyrcené rady.

« UCte se vychutnavat neslané prichuts jidel (napr. neosolené rajce, vajitko) a udte se misto soli pouZi-
vat jiné ochucovacr prisady, jako jsou bylinky, citrén, petrzelova nat, cibule atd.

« Omezte spotfebu slanych potravin jako jsou uzeniny, masové konzervy, slané syry, smazené bram-
borové lupinky — chipsy, slané arasidy, polévky ze sacku, ochucovact prisady (kedupy, sojové omadcky).

= Pouzivejte vice Cerstvé a mrazené zeleniny nez konzervovanou &i ochucenou zeleninu, ktera obsahu-
je pridanou sul.

= JIdlo na talffi nesolte nebo jen velmi malo. Nikdy nesolte dfiv, nez ochutnate a ochutnejte dfv, nez
zatfepete solnickou!

« Pripravujte pokrmy s malym mnozstvim pridané soli. (Pozadejte maminku, aby omezila mnoZstvi soli
pridavané béhem varen).

18. Zahrajte si ve tfidé nasledujicl scénku. Jeden zak bude hrat maminku a jiny bude hrat dité.

Dit&: ,Mami, prosim t&, pfi vareni pouZivej méné sali.”

Maminka: ,Nefikej mi, co mam délat. Proc? VVZdyt to bude chutnat hrozng!”

Proberte s Zaky, jak v takové situaci s rodici komunikovat. Ptejte se zakd, jakym zplsobem zamyslejr
omezit sul ve strave,

19. Denné bychom neméli snist vice jak 9 Sajovych 1ZiCek cukry, zkuste s zaky toto mnozstvi odmérit
nebo zvazit (45 g) a porovnat s jejich skutecnou spotfebou.

Pripravie si 2 stejné kadinky nebo 2 skienice. Do prvni spolecné se Zaky odvazte 45g nebo dejte
9 Cajovych IZitek cukru (krystalu nebo krupice). Upozométe Zaky, Ze toto je mnozstvi cukry, které by
nemdali ve své denni spotfebé prekrocit. Do druné kadinky postupné davejte mnozstvi cukry, které zaci
sn&dr v prib&hu jednoho dne.

Z jidelniCku minulého dne spocitejte spoleCné s zaky kolik 1Zicek cukru snédli pfi snidani, presnidavce,

ob&dg, svacing a veleri. Nezapomente pripocitat slazené napoje a cukrovinky, které misali b&hem dne.

20. Z4aci majl ve skupinkach wmyslet rtizné druhy zdravého misani. Na zavér si je spolednd porovnejte
a witvorte Zebricek t&ch nejlepsich variant. (napf. sudené ovocs, Serstvé ovoce, ovocny saléat s jogurtem,.)

21. Ovocny saléat, Jako dezert si mUzZete s Zaky pripravit ovocny salat. Suroviny na pét porct.

3 jablka, 2 pomerance, 2 banany, hrst sudenych rozinek, kelimek bilého jogurtu, 1/2 Cajové 1ZICky cukru
nebo trochu medu pro prislazent,

Postup: Jablka omyjeme, pomerance a banany oloupeme. Ovoce pokrajime na malé kousky, vioZime do
misy a promichame. Do jogurtu zamichame trochu cukru nebo medu. Ovocnou smés polejeme
oslazenym jogurtem a lehce zamichame. Na zavér rozdélime do misek nebo poharku, ozdobime rozinka-
mi a vwychladime v lednicce.
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1. Rozmistéte zakdm na koberec obrézky rdznych druht napojd (vhodné - minerélni vody, pramenita
voda, Caj, ovocné a zeleninové Stavy, mosty; nevhodné — kolové napoje, kavové napoje, alkoholické népo-
je a prili sladké ndpoje - coca cola, lift, sirup, pivo, ..). Ukolem Z8k{ je rozdslit napoje na vnodné a nevhod-
né. Nakonec spolecné pohovorte, které napoje Zaci pijl a zda jsou vhodné &i ne.

2. Nachystejte zakim na lavici stejné mnozstvi riznych tekutin — napr.: 1 litr. lahev coca coly, 1 litr. lahev
juicy, T litr Iéhev sirupu 1 \itr mineralky a krabicku s kostkami cukru Zéoi majT za Ukol urc“:it kolik Kostek

jehkoz kazdy sirup &i juice ma jiné mnozstvi cukru.

3. Z&ci majl za Ukol ve skupinkdch urgit podle kterych smysld miZeme urdovat ndpoje a tekutiny.
Rozprostete na koberec obréazky s rliznymi druhy tekutin, Zaci majf za dkol rozdslit tekutiny dle chuti
na sladké, slané, kyselé.

4. Shlukovani. Kazdy zak ma na zadech népis s nazvem, co predstavuje (ngjaky napoj &i tekutinu - coca
cola, miéko, ocet, bylinkowy Saj, kéva, minerédlka, voda, pivo, Serny &aj, ..). Z&ci bshajf po tHds a na povel
ucitele se shlukuji. UCitel fika, podle jakého Kiice (Caje, alkoholické ndapoje, nealkoholicks, miecné, kyselé,
sladké, slang, kolové ..).

5. Rozmist&te po tfios obrazky s potravinami a napoji. Zaci maji za kol v urgitém limitu najit a wbrat
vSechny napoje, které mu ucitel urci napr. kysané napoje (kefir, acidofiini miéko, podmasli, zakys), alko-
holické napoje (pivo, vino, fernet, svarensg vino), ..

6. Z4ci majl ve skupinkdch urdit, co nejvice divodd, prod je pro nas dileZité pit a dostévat do t&la
tekutiny. Nakonec si vSechny dlvody predtéte a prodiskutujte, zda jsou spravné. Ucitel mdze pridat
ddvoady, které nebyly feCeny.

7. Z&ci majl ve skupinkdch urdit kolik hmitka tekutin bychom méli za den wpit. (1,56 - 2 litry tekutin,
tj, 7 = 9 hmickd o 200 ml).

8. Pripravte si mengT sklenidku, hmek, pullitrovou sklenici a tamprli. Z&ci maj
kolik Stamprli vody se vejde do jednotlivych nadob. Nakonec si to vyzkouSejt

ve skupinkach odhadnout

9. Zadejte 7akim seznam napoju. Jejich Ukolem je seradit napoje dle vhodnosti. Pivo, coca cola, kava,
kapuCino, voda se sirupem, voda, slazena mineréalka, neslazena mineralka, lift, sprite, juice, vino.
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10. Z4ci majf ve skupinkach urdit v jakych situacich bychom méli zwiit prilem tekutin (teplo, jakakoliv
zvySena sportovni &innost, ale také pri nékterych onemocnéni — horecka a prdjmové onemocnany).

11. Tvrzenl - zadavejte Zakam tvrzenl. Z&ci majf za Gkol urdit zda je tvrzeni spravné a pokud ne, tak jej
upravit tak, aby bylo.

» Rano nesnidam, nepiji ¢aj ani vodu.

= Ve 8kole mame zakazané béhem vyucovani pit, proto si pitl do koly ani nenosim.

= Na oslave mi nabizeli Sampanské, ale ja jsem odmitl a pripil jsem si specialnim Sampariskym pro déti.
* Nejradéjl mam vodu z kohoutku, ale kamarad mi fikal, Zze neni zdrava,

= \/ OVOCI a zelening je ukryta spousta voay.

« Mineralky neochucené mi nechutnaji, radsji piji ochucené nebo hodné sladké.

= Piji, az kdyz mam velkou Zizen, a to neni moc Casto.

* Na oslave tatinkowych narozenin jsem zapil vepro — knedlo - zelo pivemn.,

* Do t8locviku si nosim vzdy lahev s pitim.

« V1618 si hraji s kamarady pred domem, vZzdy mam straSnou Zizen, ale nechce se mi domd pro pitf, tak
se napiji az prijdu vecer domd.

12. Zaci majf ve skupinkach za Ukol vwmyslet, v kterych potravindch se nachazi
voda & ngjaké tekutiny. Poté si je spoletné feknou a prodiskutuji danou
tématiku. (Napr. potraviny - ovoce, zelening, . ; pokrmy -
polévky, nekteré omacky,.).

§ e e m m

13. Rozmistéte po koberci rdzné druhy napojd a tekutiny
(obrazky z letakl &i karticky s nazvy). Ddle na koberec
polozZte kartiCky s napisy - plechovka, sklenéna lahev, krabice

&i napojowy kartdn, PET lahev. Zaci majf za Ukol rozdslit napoje
K jednotlivym typdm obald.

14. Rikejte Zakam vZdy nékolik napojd, z toho jeden
népoj nebude patfit do skupiny. Zaci majl za Ukol
zapsat si vzdy napoj nepatficl do skupiny. Na konci si
spolecns odpovedi zkontrolujte.

* Kéva, voda, kapucino

« Dobra voda, Mattoni, Lift, Magnesia

« Ovocny Gaj, pomeranSovy juice, zeleny Caj, bylinkowy &aj
= Sprite, Lift, Coca colg, juice

« Ocet, olgj, &3

* VIO, pivo, horka cokolada

« Mrkvova Stava, Stava z Cervené fepy, matowy Caj

15. Pokus - rozpusténi kiidy v kolovem napoji. K pokusu si
predem pripravte sklenicku, kolu, Kidu (musl obsahovat vap-
nik). Zakam wysvétlets, e kida je jako kosti a zuby v t&le z vapniku. Do
skleniCky nalifte kolu a ponofte do ni kfidu. Na konci si ukazte co zbylo z kfidy.

K¥ida se ve skleni¢ce s kolou Upiné rozpustila. Kolové ndpoje plisobl na kosti a zuby v t&le podobné jako

na Kridu ve sklenicce. Nadmémé pitlf mlzZe vést k vzniku Castéjsich zlomenin.
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SESERNE
PRAGCOVRNEGCH

ESSTHY

Prvni obdobr 1. — 3. tfida

Pracovni list1

NOoOOMON -

snidang, presnidavka, obéd, svacing, veCere

paprika, Spekacky, vajicko, mandarinka

rajCe nenl téstoving, syr nepatil mezi pecivo

wbanvéte cestu a ta vas zavede ke spravnému feSent
ltalie

vritule, musle, kolinka, nudle, flicky, trubicky

obiloviny, t&stoviny, ryze pecivo

Pracovni list 2

NOoO OM~ON -

paprika, cuketa, jahoda, rajCs, lilek, hruska - jahoda a hruska nepatfi mezi zeleninu
list — zeli, plod - rajce, cuketa, koren — mrkev, petrzel

vitamind

misa salatu, kvétakova polévka, francouzské brambory

brambor, kvétak

zelena paprika, zeli, rajce, brambory, mrkev

zelenina

Pracovni list 3

1.
2.

> 0

o

~N O

brokolice, zeli rajCe — nejsou ovoce

3+6=9

1+10+6=17

5+4+5+2=16

mandarinka, grep, citron, pomerang, limetka = citrusy

Ondra si mél nejdiive jablko umyt.,

Maminka musf vyhodit cely dzem.

Jana si musi po pouzitl toalety vzdy umyt ruce.

Tatinek ma koupit cely meloun. Pokud kupuje pulku, vzdy jen dokonale omytou zabalenou v obchodé.
les — maliny, bortivky,ostruziny; zahradka - jablko, hruska, Svestky, tfredné;
teplé krajiny - mandarinka, pomerand

kiwi, Cerny rybiz, jahoda, pomeranc, citron, banan

ovoce



Pracovni list 4

1.

O N O~ ON

tvaroh, kufe, tvardizky, smetana, zeli, rohlik, kefir, jogurt, sadlo. Mezi mlécné wrobky nepatfi - kure,
zeli, rohlik, saadlo.

vapnik

tvrdy syr, jogurt, tvaroh, kefir

chybr hrnicek s Cislem 6; Denné bychom méli snist 3 miécné vyrobky.

sestupneé - tvrdy syr, bily jogurt, miéko, smetana, mekky tvaroh, maslo

kazdy si sam doplnf

zuby, kosti,

miéko a miécné wyrobky

Pracovni list 5

NOoO oA~ -

kralicl, hovézi, kurech, veprove, rybi, jehnsdi, kritl

rohlik, rajce, ryba, maslo

pravidelng - ryby, Sunku, kufe, prileZitostné - slaninu, pastiku, tvrdy salam, Spekadek; jitrnice
sladkovodnr — kapr, pstruh, okoun; morské - l0sos (migruje), makrela

kazady si najde cestu

o)

maso, masné vyrobky, ryby, vejce, lusténiny

Pracovni list 6

O~ -

()

7.
8.

rostlinné - olivovy olej, fepkowy olej, sluneCnicovy olej; Zivocisné — maslo, sadlo, slanina

maslo, olivovy olgj, sadlo, slunecnicovy olej

hranolky, klobasky, Cokolada, dortlk, suSenky

cokolada, bonbdn, dortik

Petiik udélal to co tatinek, aniz by jidlo ochutnal. Chipy jsou prfi§ slané a mastné. Neméli bychom
prisolovat jidio.

zubnr kaz, nevolnost, obezita, bolest bricha

mineralka, ovocny Caj, slazena mineralka, juice, lift, coca cola

cukr, tuk, sul

Pracovni list 7

54 teseni pracovnich listd

1

2
3
4
5,
o)
Ve
8

. tekutiny

. Caj, pivo, juice, fruko, mineralka

. alkoholické napoje

. kofein

kava, coca colg, limonada, Caj, vino
, B

. jahoda, zell

. Pfi sportu, v horku

Druhé obdobr 4. — 5. tfida

Pracovni list 1

*

musl byt snidang, presnidavka, obéd, svacina, vecere — nutno zastoupeni vsech potravinovych skupin
vCetne porcl

Kéja a jana snidaly zdravé

spiSe prospivajl — jogurt, hruska, t&stoviny, ryba, chiéb, bortivka, libové maso

5

kdyz je horko, kadyz sportujiems, kdyZ jezdime na kole, kdyz jsme nemocni, kdyZ mame rymu nebo
horeCku, kdyZ mame prljem

vhodné - ovocny Caj, bylinkowy Caj, voda, minerélka, pit s mirou — juice, voda se sirupem, slazené
mineralka; nevhodné - pivo, kava, Vino, lift, sprite

Pracovni list 2

*

*

*

obezita, zubni kaz

fazolové lusky, brokolice, banan, kiwi, musli tyCinka, celozrnny rohlik, mrkev

nakupujte jen to, co potfebujete; nakupujte jen kadyZ jste najezeni; nakupujte podle seznamu; ovoce
a zeleninu nakupujte jen Cerstvé; Ctéte etikety

Pracovni list 3

*

*

vitamin A - mrkev, vitamin B - obilf, vitamin E - ofech, Vitamin C - jablko

mrkev - pro naSe télo je zdrojem vitaminu A, pldsobr priznivée na zrak a kdzi, kiwi — méa spoustu
vitaminu, proto nas chrant napr. pred chfipkou

mrazak - fazolové lusky; lednice — migko, syr, Sunka; spiz — t&stoviny, ryze, chléb, ovoce, zelenina
Petr ma snist syr hned nebo jej uchovavat v lednicce. Jan must vratit nedojezeny jogurt do lednicky,

aby se nezkazil. Vychladly obéd musime také uchovavat do vecere v lednici,

Pracovni list 4

*

*

tvray syr, bily jogurt, miéko, smetana, mekky tvaroh, maslo
sardinky, liskové ofechy, zZloutek, fazolové lusky

Pracovni list 5

*

*

maso, vajecny bilek, mIEcné wrobky

umyvejte si ruce pred jidlem, potraviny uchovavejte dle etikety, ovoce a zeleninu si pred jidlem umyjte,
umyvejte pracovnr plochu i nadobl, méjte samostatné prkénko na syrové maso a samostatné na
zeleninu

Vejce na hniligko nenf vhodné. Zloutek musime vZdy tepelnd upravit. Neochutnavame syrové maso
a vajitka, Na maso mame zvIiastni ndz. Pouzivame samostatné prkénko na zeleninu a samostatné
na syrové maso. V 16té bychom neméli jist syrové maso. Po toaleté si musime vZzdy umyt ruce. Ovoce
musime pred konzumacT vzdy umvyt.

duSen, vareni, peceni, grilovani, opékani, smazeni

Pracovni list 6

*

*

*

skryté tuky - tatarka, koblina, Cokolada, salam

aktovka - vitamin A, doktor - vitamin D, etiketa - vitamin E, kopana - vitamin K

Cenvena - smazeny syr, kobliha, chipsy, hranolky fizek, Cokolada, pastika, Spekacek; oranzova — ovesné
vioCky, t&stoviny, banan, hrozny, ryze; zelena - zeli, jahoda, jablko, mrkev, hruska, brokolice
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