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TTaattoo  ppuubblliikkaaccee  jjee  uurrččeennaa  uuččiitteellůůmm  pprrvvnnííhhoo  ssttuuppnněě  ZZŠŠ..  JJddee  oo  mmeettooddiicckkýý  mmaannuuááll  ss  iinnffoorrmmaacceemmii  oo  sspprráávvnnéé
vvýýžžiivvěě,,  nnáámměěttyy  nnaa  úúkkoollyy  pprroo  uuččiitteellee  aa  pprraaccoovvnníímmii  lliissttyy  pprroo  žžáákkyy..
MMaannuuááll  jjee  rroozzdděělleenn  ddoo  ččttyyřř  ččáássttíí::
PPrrvvnníí  ččáásstt  mmaannuuáálluu  ssee  zzaabbýývváá  iinnffoorrmmaacceemmii  oo  ddůůlleežžiittoossttii  vvýýcchhoovvyy  kkee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvěě,,  ppoojjmmyy,,  nnáávvrrhheemm
uuččiivvaa  aa  ooččeekkáávvaannýýmmii  vvýýssttuuppyy,,  kktteerréé  bbyy  žžááccii  mměěllii  zzvvllááddnnoouutt  vv  rráámmccii  ppřřeeddmměěttuu  vvýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí  vv  pprrvvnníímm
((11..--33..ttřřííddaa))  aa  ddrruuhhéémm  ((44..--55..  ttřřííddaa))  oobbddoobbíí  zzáákkllaaddnnííhhoo  vvzzdděělláávváánníí..
DDrruuhháá  ččáásstt  mmaannuuáálluu  ssee  zzaabbýývváá  zzáássaaddaammii  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy..  OObbssaahhuujjee  iinnffoorrmmaaccee  oo  ppoottrraavviinnoovvéé  ppyyrraammiidděě,,
jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinnáácchh  aa  iinnffoorrmmaaccee  oo  dděělleenníí  ppoottrraavviinn  ddllee  sseemmaaffoorruu..  DDáállee  jjssoouu  zzddee  oobbssaažžeennyy  iinnffoorrmmaaccee  
oo  nnaakkuuppoovváánníí,,  úúpprraavvěě  ppoottrraavviinn  aa  nneemmoocceecchh,,  kktteerréé  mmaajjíí  ss  ppoottrraavviinnaammii  úúzzkkoouu  ssoouuvviisslloosstt..
TTřřeettíí  ččáásstt  mmaannuuáálluu  oobbssaahhuujjee  vvžžddyy  PPyyrraammiiddááččkkůůvv  ppřřííbběěhh,,  kktteerrýý  mmáá  zzaa  úúkkooll  mmoottiivvoovvaatt  žžáákkyy  kk  ččiinnnnoossttii,,
nnáámměěttyy  nnaa  úúkkoollyy  ddoo  vvyyuuččoovváánníí  aa  pprraaccoovvnníí  lliissttyy  pprroo  žžáákkyy..  NNáámměěttyy  jjssoouu  rroozzdděělleennyy  ppooddllee  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppaatteerr
ppyyrraammiiddyy..  UUččiitteell  ppoossttuuppnněě  řřeeššíí  ss  žžáákkyy  uurrččiittéé  ppaattrroo  ppyyrraammiiddyy,,  ppřřiiččeemmžž  jjaakkoo  ppoommůůcckkuu  kk  vvýýuuccee  ssii  mmůůžžee
vvyybbrraatt  nněěkktteerréé  zz  nnaavvrržžeennýýcchh  úúkkoollůů..  NNáámměěttyy  nnaa  úúkkoollyy  nneejjssoouu  rroozzdděělleennyy  pprroo  jjeeddnnoottlliivváá  oobbddoobbíí,,  zzáávviissíí  tteeddyy
nnaa  uuččiitteellii,,  kktteerrýý  úúkkooll  zzaařřaaddíí  ddoo  ssvvéé  vvýýuukkyy..  PPrraaccoovvnníí  lliissttyy  jjssoouu  jjiižž  rroozzdděělleennyy  
pprroo  žžáákkyy  pprrvvnnííhhoo  aa  ddrruuhhééhhoo  oobbddoobbíí  pprrvvnnííhhoo  ssttuuppnněě  ZZŠŠ..  PPrroo  pprrvvnníí  
oobbddoobbíí  ssee  kkaažžddýý  pprraaccoovvnníí  lliisstt  vvěěnnuujjee  uurrččiittéémmuu  ppaattrruu  
ppyyrraammiiddyy..  PPoosslleeddnníí  pprraaccoovvnníí  lliisstt  ssee  ppaakk  nnaavvíícc  
zzaabbýývváá  ppiittnnýýmm  rreežžiimmeemm..  PPrraaccoovvnníí  lliissttyy  pprroo  
ddrruuhhéé  oobbddoobbíí  mmaajjíí  pprroo  žžáákkyy  úúlloohhuu  jjaakk  
iinnffoorrmmaattiivvnníí,,  ttaakk  ii  hhrraaccíí..  ŽŽááccii  jjeejjiicchh  
ppoommooccíí  zzíísskkáávvaajjíí  iinnffoorrmmaaccee  nnoovvéé  
aa  zzáárroovveeňň  ssii  ttaakkéé  uuppeevvňňuujjíí  
iinnffoorrmmaaccee  jjiižž  zzíísskkaannéé  
zz  pprrvvnnííhhoo  oobbddoobbíí..
ČČttvvrrttáá  ččáásstt  mmaannuuáálluu  
ssee  sskkllááddáá  zz  řřeeššeenníí  
pprraaccoovvnníícchh  lliissttůů..



OO  lliiddsskkéémm  zzddrraavvíí  ppllaattíí,,  žžee  ssee  nnaa  nněěmm  ssppoolluu  ss  ggeenneettiicckkýýmm  vvyybbaavveenníímm  vvee  vvyyssookkéé  mmíířřee  ppooddíílleejjíí  ddaallššíí  ččeettnnéé
ffaakkttoorryy  ttvvoořřííccíí  vvee  ssvvéémm  ssoouuhhrrnnuu  kkvvaalliittuu  žžiivvoottaa..  ZZ  ttěěcchhttoo  ffaakkttoorrůů  jjssoouu  nneejjččaassttěějjii  uuvváádděěnnyy::  zzppůůssoobb  žžiivvoottaa,,  žžii--
vvoottnníí  pprroossttřřeeddíí  aa  zzddrraavvoottnníí  ppééččee..  JJee  llooggiicckkéé,,  žžee  vvlliivv  ttěěcchhttoo  ffaakkttoorrůů  jjee  vvýýzznnaammnněějjššíí  uu  dděěttíí,,  kkddee  oovvlliivvňňuujjíí  nneejjeenn
aakkttuuáállnníí  zzddrraavvoottnníí  ssttaavv,,  aallee  ttaakkéé  sspprráávvnnýý  rrůůsstt  aa  vvýývvoojj  jjaakk  ppoo  ssttrraannccee  ttěělleessnnéé,,  ttaakk  ii  dduuššeevvnníí  aa  ssoocciiáállnníí..
ZZppůůssoobb  žžiivvoottaa,,  tteeddyy  vvýýžžiivvoovvéé  cchhoovváánníí,,  ppoohhyybboovváá  aakkttiivviittaa,,  šškkooddlliivvéé  nnáávvyykkyy  aa  zzáávviisslloossttii,,  pprroožžíívváánníí  aa  zzvvllááddáánníí
ssttrreessuu,,  oossoobbnníí  hhyyggiieennaa,,  sseexxuuáállnníí  cchhoovváánníí,,  jjssoouu  nneejjeenn  nneejjddůůlleežžiittěějjššíí,,  aallee  ttaakkéé  oovvlliivvnniitteellnnéé  aa  vv  pprrůůbběěhhuu  ččaassuu
mměěnniitteellnnéé  ffaakkttoorryy..
NNeezzaassttuuppiitteellnnoouu  rroollii  vvee  ffoorrmmoovváánníí  aa  oovvlliivvňňoovváánníí  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa  mmáá  rrooddiinnaa  aa  šškkoollaa,,  aa  ttoo  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm
vvýýcchhoovvyy  dděěttíí  kkee  zzddrraavvéémmuu  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa  ((zzddrraavvéémmuu  žžiivvoottnníímmuu  ssttyylluu))..
DDůůlleežžiittýýmm  úúkkoolleemm  šškkoollyy  jjee  ssppoolluu  ss  rrooddiinnoouu  aa  ddaallššíímmii  iinnssttiittuucceemmii  cchhrráánniitt  aa  ppooddppoorroovvaatt  ttěělleessnnýý,,  dduuššeevvnníí,,
rroozzuummoovvýý,,  cciittoovvýý  aa  mmrraavvnníí  vvýývvoojj  dděěttíí  aa  mmllááddeežžee  aa  vvéésstt  jjee  kk  ppřřiijjeettíí  ttaakkoovvééhhoo  žžiivvoottnnííhhoo  ssttyylluu,,  kktteerrýý  bbyy  bbyyll
zzáákkllaaddeemm  zzddrraavvééhhoo  aa  hhooddnnoottnnééhhoo  žžiivvoottaa  vv  ddoossppěělloossttii..  
NNuuttnnoosstt  zzaavveeddeenníí  aa  vvllaassttnníí  rreeaalliizzaaccee  vvýýcchhoovvyy  kkee  zzddrraavvíí  vvee  šškkoolláácchh  vvyyppllýývváá  zzee  ssttrraatteeggiiee  SSvvěěttoovvéé  zzddrraavvoott--
nniicckkéé  oorrggaanniizzaaccee  ((WWHHOO))  ZZddrraavvíí  pprroo  vvššeecchhnnyy  vv  2211..  ssttoolleettíí  --  ZZddrraavvíí  2211  aa  ssoouuččaassnněě  zz  vvllááddnnííhhoo  ddookkuummeenn--
ttuu  ZZddrraavvíí  2211  ––  DDlloouuhhooddoobbýý  pprrooggrraamm  zzlleeppššoovváánníí  zzddrraavvoottnnííhhoo  ssttaavvuu  oobbyyvvaatteellssttvvaa  ČČeesskkéé  rreeppuubblliikkyy,,  kkddee
jjssoouu  vvyymmeezzeennyy  úúkkoollyy  ii  pprroo  rreessoorrtt  šškkoollssttvvíí  vv  ssoouuvviisslloossttii  ss  oocchhrraannoouu  aa  ppooddppoorroouu  zzddrraavvíí..  SSttrraatteeggiiee
MMiinniisstteerrssttvvaa  šškkoollssttvvíí,,  mmllááddeežžee  aa  ttěělloovvýýcchhoovvyy  ppllnněě  rreessppeekkttuujjee  vvýýššee  uuvveeddeennéé  ddookkuummeennttyy  aa  vvýýcchhoovvaa  kkee
zzddrraavvíí  jjee  nneeddííllnnoouu  ssoouuččáássttíí  kkuurriikkuulláárrnníícchh  ddookkuummeennttůů..  

vvýýcchhoovvaa  kkee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvěě
VVýýcchhoovvaa  kkee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvěě  jjee  jjeeddnnoouu  zz  kkllííččoovvýýcchh  oobbllaassttíí  vvýýcchhoovvyy  kkee  zzddrraavvíí  zz  nněěkkoolliikkaa  ddůůvvooddůů::

* vvýýžžiivvaa  jjee  jjeeddnníímm  zz  nneejjddůůlleežžiittěějjššíícchh  ffaakkttoorrůů  oovvlliivvňňuujjííccíí  zzddrraavvíí;;  mmáá  vvlliivv  nnaa  vvzznniikk,,  aallee  ii  pprreevveennccii  oonneemmooccnněěnníí

* sspprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  ppooddppoorruujjee  rrůůsstt  aa  vvýývvoojj  dděěttsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu  

* sspprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  ppooddppoorruujjee  ffyyzziioollooggiicckkéé  ffuunnkkccee  oorrggaanniissmmuu  ((ppřřííjjeemm  žžiivviinn,,  zzddrroojj  eenneerrggiiee))

* sspprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  ppůůssoobbíí  jjaakkoo  oocchhrraannnnýý  ffaakkttoorr  ppřřeedd  vvzznniikkeemm  aa  rroozzvvoojjeemm  mmnnoohhaa  cchhrroonniicckkýýcchh  oonneemmooccnněěnníí
((nnaappřř..  oobbeezziittyy))

* sspprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  ppooddppoorruujjee  cceellkkoovvoouu  oobbrraannyysscchhooppnnoosstt  oorrggaanniissmmuu

* vvýýžžiivvoovvéé  vvěěddoommoossttii,,  ddoovveeddnnoossttii  aa  nnáávvyykkyy  zzíísskkaannéé  vv  dděěttssttvvíí  ffoorrmmuujjíí  vvýýžžiivvoovvéé  cchhoovváánníí  vv  ddoossppěělloossttii

* vvýýcchhoovvaa  kkee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvěě  vvee  šškkoollnníímm  pprroossttřřeeddíí  uummoožžňňuujjee  zzaassááhhnnoouutt  cceelloouu  ggeenneerraaccii  aa  pprroossttřřeeddnniiccttvvíímm  
dděěttíí  ppůůssoobbiitt  ttaakkéé  nnaa  jjeejjiicchh  rrooddiinnuu

CCíílleemm  vvýýcchhoovvyy  kkee  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvěě  jjee  ddoossaažžeenníí  sspprráávvnnýýcchh  vvýýžžiivvoovvýýcchh  zzvvyykklloossttíí..  NNeejjddee  tteeddyy  jjeenn  oo  ttoo,,  aabbyy
žžááccii  zzíísskkaallii  iinnffoorrmmaaccee  oo  vvýýžžiivvěě,,  aallee  uumměěllii  jjee  vvyyuužžíítt  vvee  ssvvůůjj  pprroossppěěcchh  aa  zzúúrrooččiillii  vvee  ssvvéémm  vvýýžžiivvoovvéémm  cchhoovváánníí
aa  cceelloožžiivvoottnníímm  ((zzddrraavvéémm))  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa..

vvýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí  vv  RRáámmccoovvéémm  vvzzdděělláávvaaccíímm
pprrooggrraammuu  pprroo  zzáákkllaaddnníí  vvzzdděělláávváánníí  ((RRVVPP  ZZVV))
VVýýcchhoovvaa  kkee  zzddrraavvíí  pprroo  11..  ssttuuppeeňň  ZZŠŠ  jjee  oobbssaažžeennaa  vvee  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii  ČČlloovvěěkk  aa  jjeehhoo  ssvvěětt..  PPřřeessnněějjii  vv  jjeedd--
nnoomm  zz  ppěěttii  ttéémmaattiicckkýýcchh  ookkrruuhhůů  ttééttoo  oobbllaassttii  --  ČČlloovvěěkk  aa  jjeehhoo  zzddrraavvíí..
Vzdělávání zde směřuje k utváření a rozvíjení klíčových kompetencí tím, že vede žáka mimo jiné k:

* ppoozznnáávváánníí  ppooddssttaattyy  zzddrraavvíí  aa  ppřřííččiinn  nneemmooccíí

* kk  uuppeevvňňoovváánníí  pprreevveennttiivvnnííhhoo  cchhoovváánníí

* úúččeellnnééhhoo  rroozzhhooddoovváánníí  aa  jjeeddnnáánníí  vv  rrůůzznnýýcchh  ssiittuuaaccíícchh  oohhrroožžeenníí  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvíí  aa  bbeezzppeeččnnoossttii  ii  zzddrraavvíí  
aa  bbeezzppeeččnnoossttii  ddrruuhhýýcchh

Učivo této oblasti (část učiva tématického okruhu Člověk a jeho zdraví) vztahující se ke zdraví a správné
výživě je rámcově vymezeno následovně:

* ppééččee  oo  zzddrraavvíí,,  zzddrraavváá  vvýýžžiivvaa  ––  ddeennnníí  rreežžiimm,,  ppiittnnýý  rreežžiimm,,  ppoohhyybboovvýý  rreežžiimm,,  zzddrraavváá  ssttrraavvaa;;  nneemmoocc,,  ddrroobbnnéé  
úúrraazzyy  aa  ppoorraanněěnníí,,  pprrvvnníí  ppoommoocc,,  úúrraazzoovváá  zzáábbrraannaa;;  oossoobbnníí,,  iinnttiimmnníí  aa  dduuššeevvnníí  hhyyggiieennaa  ––  ssttrreess  aa  jjeehhoo  rriizziikkaa;;  
rreekkllaammnníí  vvlliivvyy..

Dle RVP ZV patří mezi očekávané výstupy 1. období (1. – 3. ročník) následující: žák

* uuppllaattňňuujjee  zzáákkllaaddnníí  hhyyggiieenniicckkéé,,  rreežžiimmoovvéé  aa  jjiinnéé  zzddrraavvoottnněě  pprreevveennttiivvnníí  nnáávvyykkyy  ss  vvyyuužžiittíímm  eelleemmeennttáárrnníícchh  
zznnaalloossttíí  oo  lliiddsskkéémm  ttěěllee;;  pprroojjeevvuujjee  vvhhooddnnýýmm  cchhoovváánníímm  aa  ččiinnnnoossttmmii  vvzzttaahh  kkee  zzddrraavvíí

* ddooddrržžuujjee  zzáássaaddyy  bbeezzppeeččnnééhhoo  cchhoovváánníí  ttaakk,,  aabbyy  nneeoohhrroožžoovvaall  zzddrraavvíí  ssvvéé  aa  zzddrraavvíí  jjiinnýýcchh
Dle RVP ZV patří mezi očekávané výstupy 2. období (4. – 5. ročník) následující: žák

* vvyyuužžíívváá  ppoozznnaattkkůů  oo  lliiddsskkéémm  ttěěllee  kk  vvyyssvvěěttlleenníí  zzáákkllaaddnníícchh  ffuunnkkccíí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  oorrggáánnoovvýýcchh  ssoouussttaavv  aa  ppoodd--
ppoořřee  vvllaassttnnííhhoo  zzddrraavvééhhoo  zzppůůssoobbuu  žžiivvoottaa

* uuppllaattňňuujjee  úúččeellnnéé  zzppůůssoobbyy  cchhoovváánníí  vv  ssiittuuaaccíícchh  oohhrroožžuujjííccíícchh  zzddrraavvíí

* uuppllaattňňuujjee  zzáákkllaaddnníí  ddoovveeddnnoossttii  aa  nnáávvyykkyy  ssoouuvviisseejjííccíí  ss  ppooddppoorroouu  zzddrraavvíí  aa  jjeehhoo  pprreevveennttiivvnníí  oocchhrraannoouu
JJaakk  jjee  ppaattrrnnéé  zz  ppřřeeddcchhoozzííhhoo  ppřřeessnněějjššíí  ((ppooddrroobbnněějjššíí))  vvyymmeezzeenníí  uuččiivvaa  oo  vvýýžžiivvěě  jjee  jjiižž  nnaa  kkoonnkkrrééttnníímm  šškkooll--
nníímm  vvzzdděělláávvaaccíímm  pprrooggrraammuu  ((ŠŠVVPP)),,  rreessppeekkttiivvee  nnaa  uuččiitteellíícchh  11..  ssttuuppnněě..  PPrroottoo  jjeeddnníímm  zz  ccííllůů  ttoohhoottoo  pprroojjeekkttuu
jjee  ppoommooccii  vvyymmeezziitt  aa  kkoonnkkrreettiizzoovvaatt  uuččiivvoo  oo  vvýýžžiivvěě  pprroo  pprrvvnníí  ii  ddrruuhhéé  oobbddoobbíí  11..  ssttuuppnněě  ZZŠŠ..  ((RRVVPP  ZZVV  mmlluuvvíí
oo  rroozzpprraaccoovváánníí  uuččiivvaa  aa  rroozzpprraaccoovváánníí  ooččeekkáávvaannýýcchh  vvýýssttuuppůů..))

11..  oobbddoobbíí  ((11.. ––  33..  rrooččnnííkk))
Návrh základního učiva:

* rroozzmmaanniittoosstt  ssttrraavvyy  ––  ppoottrraavviinnyy  rroossttlliinnnnééhhoo  aa  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu,,  tteekkuuttiinnyy,,  ppoocchhuuttiinnyy

* ddeennnníí  ssttrraavvoovvaaccíí  aa  ppiittnnýý  rreežžiimm  ((ssnnííddaanněě,,  ppřřeessnnííddáávvkkaa,,  oobběědd,,  ssvvaaččiinnaa,,  vveeččeeřřee))

* ppoottrraavviinnoovváá  ppyyrraammiiddaa,,  ppoottrraavviinnoovvéé  sskkuuppiinnyy  ––  zzaařřaazzoovváánníí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppoottrraavviinn  ddoo  66  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  
sskkuuppiinn,,  ddooppoorruuččeennýý  ppooččeett  ppoorrccíí  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy

* sspprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa,,  jjeejjíí  vvýýzznnaamm  aa  vvlliivv  nnaa  zzddrraavvíí,,  ppoottrraavviinnyy  aa  nnááppoojjee  pprroossppíívvaajjííccíí  aa  nneepprroossppíívvaajjííccíí  zzddrraavvíí,,  pprree--
ffeerreennccee  uurrččiittýýcchh  ddrruuhhůů  ppoottrraavviinn  --  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo  ((vvýýrroobbkkyy)),,  rryybbyy,,  oovvooccee,,  zzeelleenniinnaa

* zzáákkllaaddnníí  hhyyggiieenniicckkéé  nnáávvyykkyy  ((vvee  vvzzttaahhuu  kkee  ssttrraavvoovváánníí)),,  nneezzáávvaaddnnoosstt  ppoottrraavviinn  ((ččeerrssttvvéé,,  ssttaarréé  ––  zzkkaažžeennéé
ppoottrraavviinnyy))

* rrooddiinnnnýý  ssttůůll  aa  ssttoolloovváánníí
Osvojené pojmy: ddeennnníí  ssttrraavvoovvaaccíí  rreežžiimm,,  ppiittnnýý  rreežžiimm,,  ppoottrraavviinnoovvéé  sskkuuppiinnyy,,  ppoottrraavviinnoovváá  ppyyrraammiiddaa,,  sspprráávv--
nnáá  vvýýžžiivvaa,,  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo  ((vvýýrroobbkkyy)),,  vvááppnnííkk,,  vviittaammíínnyy

uvod
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Návrh očekávaných výstupů, neboli žák by měl zvládnout: 

* rroozzlliiššiitt  ppoottrraavviinnyy  rroossttlliinnnnééhhoo  aa  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu

* ssnnaažžiitt  ssee  uuppllaattňňoovvaatt  zzáássaaddyy  sspprráávvnnééhhoo  vvýýžžiivvoovvééhhoo  aa  ppiittnnééhhoo  rreežžiimmuu

* zzaařřaaddiitt  jjeeddnnoottlliivvéé  ((zzáákkllaaddnníí))  ppoottrraavviinnyy  ddoo  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn  ((ppřřííppaaddnněě  ss  ppoommooccíí  uuččiitteellee))

* ppooppssaatt  ppoottrraavviinnoovvoouu  ppyyrraammiidduu

* ssnnaažžiitt  ssee  ddooddrržžoovvaatt  ddooppoorruuččeennéé  ddáávvkkyy  pprroo  ppoottrraavviinnoovvéé  sskkuuppiinnyy  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  oovvooccee  
aa  zzeelleenniinnaa

* cchhááppaatt  šškkooddlliivvéé  vvlliivvyy  nnaaddmměěrrnnéé  kkoonnzzuummaaccee  ssllaaddkkýýcchh,,  ttuuččnnýýcchh  aa  ppřříílliišš  ssllaannýýcchh  ppookkrrmmůů  aa  ssnnaažžiitt  ssee  
jjeejjiicchh  kkoonnzzuummaaccii  oommeezzoovvaatt

* zzaa  ppoommooccíí  rrooddiiččůů  ssee  ssnnaažžiitt  ddoo  ssvvééhhoo  jjííddeellnnííččkkuu  zzaařřaazzoovvaatt  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo  aa  rryybbyy

* ddooddrržžoovvaatt  zzáákkllaaddnníí  hhyyggiieenniicckkéé  nnáávvyykkyy  ((jjaakkoo  nnaappřř..  uummýývváánníí  rruukkoouu  ppřřeedd  jjííddlleemm  aa  ppřřeedd  ppřříípprraavvoouu  ppookkrrmmůů,,  
sspprráávvnnéé  uummýývváánníí  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy)),,  rroozzlliiššiitt  ppoottrraavviinnyy  ččeerrssttvvéé  aa  zzkkaažžeennéé,,  ssee  zzkkaažžeennýýmmii  ppaakk  sspprráávvnněě  
mmaanniippuulloovvaatt

* ppřřiimměěřřeenněě  ssee  cchhoovvaatt  uu  jjííddllaa  --  ssttoolluu  ((uu  rrooddiinnnnééhhoo  ssttoolluu,,  vvee  šškkoollnníí  jjííddeellnněě,,  vv  rreessttaauurraaccii))
DDooppoorruuččeennáá  mmiinniimmáállnníí  ččaassoovváá  ddoottaaccee  vv  rráámmccii  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii::  88  hhooddiinn

22..  oobbddoobbíí  ((44..  ––  55..  rrooččnnííkk))
Návrh základního učiva:

* ppoottrraavviinnoovváá  ppyyrraammiiddaa  ––  zzaařřaazzoovváánníí  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppoottrraavviinn  ddoo  66  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn,,  ddooppoorruuččeennýý  ppooččeett  
ppoorrccíí,,  hhllaavvnníí  vvýýzznnaamm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn

* zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy  aa  jjeejjiicchh  vvýýzznnaamm  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ––  ccuukkrryy  ((ssaacchhaarriiddyy,,  vvlláákknniinnaa)),,  ttuukkyy  ((rroossttlliinnnnéé,,  žžiivvooččiiššnnéé)),,  
bbííllkkoovviinnyy,,  vviittaammiinnyy,,  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy

* vvooddaa  aa  ppiittnnýý  rreežžiimm  

* jjííddlloo  jjaakkoo  zzddrroojj  eenneerrggiiee  ((sseemmaaffoorr))

* zzáássaaddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy,,  ssppeecciiffiikkaa  vvýýžžiivvyy  dděěttíí  šškkoollnnííhhoo  vvěěkkuu,,  vvlliivv  ssttrraavvoovváánníí  nnaa  zzddrraavvíí  ččlloovvěěkkaa

* sseessttaavvoovváánníí  jjeeddnnoodduucchhééhhoo  jjííddeellnnííččkkuu

* nnaakkuuppoovváánníí  ((jjaakkoosstt,,  ddaattuumm  ssppoottřřeebbyy,,  ssttaavv  oobbaallůů,,  iinnffoorrmmaaccee  nnaa  oobbaalleecchh  aajj..))  aa  bbeezzppeeččnnéé  zzaacchháázzeenníí  
ss  ppoottrraavviinnaammii  ((sskkllaaddoovváánníí,,  hhyyggiieenniicckkáá  nneezzáávvaaddnnoosstt,,  hhyyggiieennaa  ppřřii  ppřříípprraavvěě  ppookkrrmmůů))  

* rreekkllaammaa  aa  vvýýžžiivvoovvéé  cchhoovváánníí

Osvojené pojmy: žžiivviinnyy,,  bbííllkkoovviinnyy,,  ttuukkyy  rroossttlliinnnnéé  aa  žžiivvooččiiššnnéé,,  ssaacchhaarriiddyy,,  vvlláákknniinnaa,,  vviittaammiinnyy,,  vviittaammiinn  CC,,  mmiinn--
eerráállnníí  llááttkkyy,,  vvááppnnííkk,,  ppřřííjjeemm  aa  vvýýddeejj  eenneerrggiiee,,  hhyyggiieenniicckkáá  nneezzáávvaaddnnoosstt,,  bbeezzppeeččnnéé  zzaacchháázzeenníí  ss  ppoottrraavviinnaammii
Návrh očekávaných výstupů neboli žák by měl zvládnout:

* ppooppssaatt  ppoottrraavviinnoovvoouu  ppyyrraammiidduu,,  vvččeettnněě  ddooppoorruuččeennýýcchh  ppoorrccíí  aa  vvýýzznnaammuu  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  
sskkuuppiinn  pprroo  oorrggaanniissmmuuss

* uuvvéésstt  zzáákkllaaddnníí  ppoottrraavviinnoovvéé  zzddrroojjee  bbííllkkoovviinn,,  ccuukkrrůů  ––  ssaacchhaarriiddůů  ((ssllaaddkkýýcchh  ii  nneessllaaddkkýýcchh,,  vvlláákknniinnyy)),,  ttuukkůů  
((rroossttlliinnnnýýcchh,,  žžiivvooččiiššnnýýcchh)),,  vviittaammíínnuu  CC  aa  vvááppnnííkkuu  

* cchhááppaatt  vvýýzznnaamm  vvooddyy  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  aa  ssnnaažžiitt  ssee  ddooddrržžoovvaatt  ddooppoorruuččeennýý  ppiittnnýý  rreežžiimm

* oorriieennttoovvaatt  ssee  vv  eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottěě  ppoottrraavviinn  ((zzaařřaaddiitt  ppoottrraavviinnyy  ddoo  sseemmaaffoorruu)),,  cchhááppaatt  ssoouuvviisslloosstt  mmeezzii  
ppřřííjjmmeemm  aa  vvýýddeejjeemm  eenneerrggiiee

* nnaa  kkoonnkkrrééttnníícchh  ppřřííkkllaaddeecchh  vvyyssvvěěttlliitt  ssoouuvviisslloosstt  mmeezzii  nneesspprráávvnnoouu  vvýýžžiivvoouu  ((žžiivvoottoosspprráávvoouu))  aa  zzddrraavvíímm  

* sseessttaavviitt  jjeeddnnoodduucchhýý  jjííddeellnnííččeekk  ddllee  zzáássaadd  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy  pprroo  dděěttii  šškkoollnnííhhoo  vvěěkkuu  aa  ppoossoouuddiitt  vvllaassttnníí  jjííddeell--
nnííččeekk  zz  hhlleeddiisskkaa  ppoottrraavviinnoovvéé  ppyyrraammiiddyy

* zzkkoonnttrroolloovvaatt  ppřřii  nnáákkuuppuu  aa  sskkllaaddoovváánníí  ppoožžiivvaattiinn  vv  ddoommááccnnoossttii  ddaattuumm  vvýýrroobbyy,,  zzáárruuččnníí  llhhůůttuu,,  nneeppoorruu--
ššeennoosstt  oobbaallůů  aajj..

* uuppllaattňňoovvaatt  zzáássaaddyy  bbeezzppeeččnnééhhoo  zzaacchháázzeenníí  ss  ppoottrraavviinnaammii

* zzhhooddnnoottiitt  rreekkllaammuu  zz  hhlleeddiisskkaa  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy
DDooppoorruuččeennáá  mmiinniimmáállnníí  ččaassoovváá  ddoottaaccee  vv  rráámmccii  vvzzdděělláávvaaccíí  oobbllaassttii::  88  hhooddiinn
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vvýýzznnaamm  vvýýžžiivvyy
SSpprráávvnněě  zzvvoolleennáá  aa  ppeessttrráá  ssttrraavvaa  jjee  ssppoolluu  ss  pprraavviiddeellnnoouu  ffyyzziicckkoouu  aakkttiivviittoouu  jjeeddnníímm  zz  hhllaavvnníícchh  ppřřeeddppookkllaaddůů
ppeevvnnééhhoo  zzddrraavvíí..  PPřřííjjeemm  eenneerrggiiee  zzee  ssttrraavvyy  ii  jjeejjíí  vvýýddeejj  ppoommooccíí  ddoossttaatteeččnnéé  ppoohhyybboovvéé  aakkttiivviittyy  jjee  vveelliiccee
ddůůlleežžiittýý  aa  oobběě  ttyyttoo  sslloožžkkyy  eenneerrggeettiicckkéé  bbiillaannccee  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  vv  rroovvnnoovváázzee.. SSpprráávvnnáá  vvýýžžiivvaa  jjee  ddůůlleežžiittáá  zzeejjmméé--
nnaa  vv  oobbddoobbíí  vvýývvoojjee  aa  rrůůssttuu  dděěttíí  aa  ddoossppíívvaajjííccíícchh..  OOppttiimmáállnníí  ssttrraavvaa  aa  pprraavviiddeellnnáá  ffyyzziicckkáá  aakkttiivviittaa  zzaabbrraaňňuujjíí
vvzznniikkuu  zzddrraavvoottnníícchh  pprroobblléémmůů..
PPoottrraavvaa  ppoo  cceelloouu  ddoobbuu  bbyyllaa  aa  jjee  nneeooddmmyysslliitteellnnoouu  ssoouuččáássttíí  žžiivvoottaa  ččlloovvěěkkaa..  ZZaajjiiššťťuujjee  ttvvoorrbbuu  tteeppllaa  aa  eenneerrggiiee
ppoottřřeebbnnoouu  pprroo  nnaaššii  ddeennnníí  ččiinnnnoosstt  aa  uuddrržžuujjee  cceellýý  oorrggaanniissmmuuss  vv  ddoobbrréémm  ssttaavvuu..  LLzzee  řřííccii,,  žžee  kkaažžddýý  oorrggáánn
lliiddsskkééhhoo  ttěěllaa  ppoottřřeebbuujjee  kkee  ssvvéé  ččiinnnnoossttii  uurrččiittéé  „„ppoohhoonnnnéé  llááttkkyy““,,  kktteerréé  ppřřiivvááddíí  kkrreevv  vv  ppooddoobběě  ssppeecciiffiicckkýýcchh
žžiivviinn,,  vvssttřřeebbáávvaannýýcchh  zz  ddooddaannéé  ppoottrraavvyy.. II vv  ddoobběě  úúppllnnééhhoo  ttěělleessnnééhhoo  kklliidduu,,  nnaappřřííkkllaadd  vvee  ssppáánnkkuu,,  jjee
nneezzbbyyttnnýý  ttrrvvaallýý  ppřříívvoodd  žžiivviinn  zzvvllááššťť  pprroo  ttyy  oorrggáánnyy,,  kktteerréé  zzaabbeezzppeeččuujjíí  zzáákkllaaddnníí  ttěělleessnnéé  ffuunnkkccee..
PPoottrraavvaa  jjee  ttaakkéé  „„ssttaavveebbnníí  hhmmoottoouu““,,  ss  jjeejjíížž  ppoommooccíí  ssee  bbuudduujjíí  jjeeddnnoottlliivvéé  ttkkáánněě,,  nnaappřř..  kkoossttrraa,,  ssvvaallyy,,  zzuubbyy,,  aattdd..
MMůůžžeemmee  jjii  ttaakkéé  ppřřiirroovvnnaatt  kk  „„oocchhrraannnnéé  llááttccee““,,  pprroottoožžee  rreegguulluujjee  ttěělleessnnéé  ffuunnkkccee  aa  jjeejjíí  sspprráávvnnéé  sslloožžeenníí  ppoodd--
ppoorruujjee  ii  zzvvyyššoovváánníí  ooddoollnnoossttii  oorrggaanniissmmuu  pprroottii  oonneemmooccnněěnníí..

VVýýžžiivvaa  dděěttíí  zzaajjiiššťťuujjee  jjeejjiicchh  iinntteennzziivvnníí  ttěělleessnnýý  rrůůsstt,,  vvýývvoojj  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  oorrggáánnůů  aa  zzddookkoonnaalloovváánníí  jjeejjiicchh  ččiinnnnoo--
ssttii..  PPrroottoo  vvyyžžaadduujjee  mmnnoohheemm  vvííccee  ppoozzoorrnnoossttii,,  nneežž  vvýýžžiivvaa  ddoossppěěllýýcchh,,  uu  nniicchhžž  jjee  ppoottřřeebbnnáá  ppřřeevváážžnněě  kk  oobbnnoovvěě
aa  ppřřeessttaavvbběě  ttkkáánníí  aa  uuddrržžeenníí  ččiinnnnoossttii  oorrggaanniissmmuu..
VVááhhoovvéé  ppřříírrůůssttkkyy  dděěttsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu  vv  oobbddoobbíí  rrůůssttuu  kkllaaddoouu  zzvvllááššťť  mmiimmoořřááddnnéé  ppoožžaaddaavvkkyy  nnaa  oobbssaahh
vvššeecchh  ppoottřřeebbnnýýcchh  žžiivviinn  vvee  ssttrraavvěě,,  bbeezzppooddmmíínneeččnněě  nnuuttnnýýcchh  pprroo  ssttaavvbbuu  ttěělleessnnýýcchh  ttkkáánníí..  PPřřííkkllaaddeemm  jjee  vváápp--
nnííkk,,  jjeennžž  ttěělloo  ddííttěěttee  aa  mmllaaddiissttvvééhhoo  ppoottřřeebbuujjee  ddoo  ddvvaaccááttééhhoo  rrookkuu  nnaahhrroommaaddiitt  vv  kkoosstteecchh  ccoo  nneejjvvííccee,,  aabbyy
hhuussttoottaa  kkoossttnníí  ttrráámmččiinnyy  ooddoollaallaa  vv  ppoozzdděějjššíímm  vvěěkkuu  zzvvýýššeennéémmuu  vvyyppllaavvoovváánníí  ttoohhoottoo  mmiinneerráálluu  aa  kkoossttii
zzůůssttaallyy  ppeevvnnéé..  VV  ttééttoo  ddoobběě  jjssoouu  ddáállee  zzaappoottřřeebbíí  vvee  zzvvýýššeennéé  mmíířřee  žžiivviinnyy  pprroo  zzaajjiiššttěěnníí  ooddoollnnoossttii  pprroottii
iinnffeekkccíímm,,  llááttkkyy  ppooddppoorruujjííccíí  dduuššeevvnníí  vvýývvoojj,,  aa  ttaakkéé  žžiivviinnyy  nneezzbbyyttnnéé  pprroo  ttvvoorrbbuu  eenneerrggiiee,,  kktteerroouu  ddííttěě,,  vvzzhhlleeddeemm
kkee  ssvvéé  ppoohhyybboovvéé  aakkttiivviittěě,,  vvyyddáávváá  vvee  zzvvýýššeennéé  mmíířřee..  VVee  vvýýččttuu  ppoottřřeebb  dděěttsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu  nneessmmíímmee
zzaappoommeennoouutt  ttaakkéé  nnaa  ddoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn..
SSpprráávvnnýý  vvýývvoojj  dděěttsskkééhhoo  oorrggaanniissmmuu  aa  hhaarrmmoonniiee  ffuunnkkccíí  vvššeecchh  jjeehhoo  oorrggáánnůů  jjssoouu  zzáávviisslléé  nnaa  ppřřiimměěřřeennéé,,  ppllnnoo--
hhooddnnoottnnéé  aa  pprraavviiddeellnnéé  vvýýžžiivvěě..

Složení potravy
SSttrraavvuu,,  kktteerráá  oobbssaahhuujjee  žžiivviinnyy  zzaajjiiššťťuujjííccíí  nnoorrmmáállnníí  pprrůůbběěhh  vvššeecchh  žžiivvoottnníícchh  ffuunnkkccíí,,  nnaazzýývváámmee  bbiioollooggiicckkyy  hhooddnnoott--
nnoouu..  MMuussíí  oobbssaahhoovvaatt  žžiivviinnyy::  bbííllkkoovviinnyy,,  ssaacchhaarriiddyy,,  ttuukkyy,,  vviittaammíínnyy,,  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy  aa  ttaakkéé  vvoodduu..  TTyyttoo  žžiivviinnyy  jjssoouu
oobbssaažžeennyy  vv  ppoottrraavviinnáácchh,,  kktteerréé  jjssoouu  ssoouuččáássttíí  nnaaššíí  bběěžžnnéé  ssttrraavvyy..  VVěěttššiinnaa  ppoottrraavviinn  oobbssaahhuujjee  vvííccee  nneežž  jjeeddnnuu  žžii--
vviinnuu,,  aavvššaakk  žžááddnnáá  ppoottrraavviinnaa  nneeddooddáá  ttěělluu  vvššeecchhnnyy  žžiivviinnyy  ssoouuččaassnněě  aa  vv  ppoottřřeebbnnéémm  mmnnoožžssttvvíí..  TTaakk  nnaappřřííkkllaadd
mmlléékkoo  ppoosskkyyttuujjee  ttěělluu  bbííllkkoovviinnyy,,  ssaacchhaarriiddyy,,  ttuukkyy,,  vviittaammíínnyy  AA  aa  BB,,  vvááppnnííkk,,  aallee  nneeddooddáávváá  ttěělluu  vviittaammiinn  CC..
BBííllkkoovviinnyy  zzíísskkáávváámmee  zz  vvaajjeeččnnééhhoo  bbííllkkuu,,  ddrrůůbbeežžee,,  rryybb,,  mmaassaa,,  lluuššttěěnniinn,,  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  aa  ddaallššíícchh
ppoottrraavviinn..  SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  vv  oobbiillnniinnáácchh,,  ttěěssttoovviinnáácchh,,  rrýýžžii,,  cchhlleebběě,,  ppeeččiivvuu,,  bbrraammbboorráácchh  aa  vvee  vvššeecchh  ssllaadd--
kkoosstteecchh..  ZZddrroojjeemm  ttuukkuu  jjee  nnaappřřííkkllaadd  oolleejj,,  mmáásslloo,,  mmaarrggaarríínn,,  mmaajjoonnéézzaa  aa  oořřeecchhyy..  VViittaammíínnyy  aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy
zzíísskkáávváámmee  vvee  vveellkkéé  mmíířřee  zz  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..



obilniny – těstoviny – rýže – pečivo 
11  ppoorrccee  ==  jjeeddeenn  kkrraajjíícc  cchhlleebbaa  ((6600  gg)),,  11  rroohhllííkk,,  11  mmiisskkaa  oovveessnnýýcchh  vvllooččeekk,,  11  mmiisskkaa  MMuussllii,,  11  kkooppeeččeekk
vvaařřeennéé  rrýýžžee  ((112255gg)),,  11  kkooppeeččeekk  vvaařřeennýýcchh  ttěěssttoovviinn  ((112255gg))
zelenina
11  ppoorrccee  ==  vveellkkáá  ppaapprriikkaa,,  mmrrkkeevv  ččii  22  rraajjččaattaa,,  mmiisskkaa  ččíínnsskkééhhoo  zzeellíí  ččii  ssaallááttuu,,  ppůůll  ttaallíířřee  bbrraammbboorr,,  sskklleenniiccee
nneeřřeedděěnnéé  zzeelleenniinnoovvéé  ššťťáávvyy
ovoce
11  ppoorrccee  ==  11  bbaannáánn  ččii  11  jjaabbllkkoo  ((110000gg))  ,,  mmiisskkaa  jjaahhoodd,,  rryybbíízzuu  ččii  bboorrůůvveekk,,  sskklleenniiccee  nneeřřeedděěnnéé  oovvooccnnéé  ššťťáávvyy
mléko, mléčné výrobky
11  ppoorrccee  ==  sskklleenniiccee  mmlléékkaa  ((225500  mmll)),,  kkeellíímmeekk  jjoogguurrttuu  ((220000  mmll)),,  ssýýrr  ((5555  gg))
maso, masné výrobky, luštěniny, vejce, ryby
11  ppoorrccee  ==  8800  gg  ddrrůůbbeežžííhhoo,,  rryybbííhhoo  ččii  jjiinnééhhoo  mmaassaa,,  22  vvaařřeennéé  bbííllkkyy,,  mmiisskkaa  ssoojjoovvýýcchh  bboobbůů,,  ppoorrccee  ssoojjoovvééhhoo
mmaassaa
sladkosti, tuky, sůl
11  ppoorrccee  ==  ccuukkrr  ((1100  gg)),,  ttuukk  ((1100  gg))

pprrvvnníí  ppaattrroo  ––  oobbiillnniinnyy
NNeejjrroozzssááhhlleejjššíí  ppaattrroo  aa  tteeddyy  zzáákkllaaddnnuu  ppyyrraammiiddyy  aa  ii  ssttrraavvyy  ttvvoořříí  oobbiillnniinnyy..  DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  33  ––  66
ppoorrccíí  oobbiillnniinn..
MMeezzii  oobbiillnniinnyy  řřaaddíímmee  zzrrnnaa  uuššlleecchhttiillýýcchh  ttrraavv,,  zznnáámméé  jjaakkoo  oobbiillíí  ––  ppššeenniiccee,,  žžiittoo,,  jjeeččmmeenn,,  oovveess,,  kkuukkuuřřiiccee  
aa  rrýýžžee,,  aallee  ttaakkéé  rroossttlliinnyy  jjiinnýýcchh  ččeelleeddíí  nneežž  ttrráávvyy  jjaakkoo  ppoohhaannkkaa,,  pprroossoo  ččii  aammaarraanntt..  OObbiillnniinnyy  ssee  zzpprraaccoovváávvaajjíí
nnaa  mmoouukkuu,,  kkrroouuppyy,,  vvllooččkkyy,,  ppeeččiivvoo,,  ttěěssttoovviinnyy,,  aattdd....
TTaattoo  ppoottrraavviinnoovváá  sskkuuppiinnaa  jjee  bboohhaattáá  nnaa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  ppoollyyssaacchhaarriiddyy  ((sslloožžeennéé  ccuukkrryy  ––  hhllaavvnněě  šškkrroobb  ––
vveellmmii  ddůůlleežžiittýý  zzddrroojj  eenneerrggiiee)),,  vviittaammíínnyy  aa  vvlláákknniinnuu..  OObbiillnniinnyy  jjssoouu  nneezzaassttuuppiitteellnnýýmm  zzddrroojjeemm  vvlláákknniinnyy..  TTuuttoo
vvlláákknniinnuu  nneeuummíí  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  ššttěěppiitt,,  pprroojjddee  tteeddyy  ttrráávviiccíímm  ttrraakktteemm,,  nnaavváážžee  nnaa  sseebbee  vvoodduu,,  nnaabboobbttnnáá,,
aa  ttíímm  zzvvěěttššíí  oobbssaahh  ssttřřeevv..  VVeelliiccee  ddoobbřřee  ppůůssoobbíí  pprroottii  zzááccppěě..  VVlláákknniinnaa  ppůůssoobbíí  nnaa  ssttřřeevvoo  jjaakkoo  kkaarrttááčč  aa  ooččiissťťuu--
jjee  jjeejj  oodd  nneeččiissttoott..  ((VVlláákknniinnuu  oobbssaahhuujjíí  nneejjeenn  oobbiillnniinnyy,,  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo,,  cceelloozzrrnnnnáá  rrýýžžee  aallee  ttaakkéé  ii  oovvooccee,,
zzeelleenniinnaa  aa  lluuššttěěnniinnyy))..  MMéénněě  vvýýzznnaammnnoouu  sslloožžkkoouu  oobbiillnniinn  jjssoouu  bbííllkkoovviinnyy,,  jjeeddnnaa  bbííllkkoovviinnaa  vvššaakk  ssttoojjíí  zzaa
zzmmíínnkkuu..  AA  ttoouu  jjee  lleeppeekk..  EExxiissttuujjíí  lliiddéé  ttrrppííccíí  nneessnnááššeennlliivvoossttíí  lleeppkkuu  aa  ttuuddíížž  mmuussíí  zzee  ssttrraavvyy  vvyylloouuččiitt  ppoottrraavviinnyy,,
kktteerréé  lleeppeekk  oobbssaahhuujjíí  ((ppššeenniiccee,,  jjeeččmmeenn,,  oovveess,,  žžiittoo))..
OObbssaahh  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinn  vv  mmoouuccee  zzáálleežžíí  nnaa  ssttuuppnnii  vvyymmlleettíí  oobbiillnnééhhoo  zzrrnnaa..  ČČíímm  vvýýššee  vvyymmlleettéé,,  ttíímm  vvííccee
zzůůssttáávváá  oobbaalloovvýýcchh  vvrrsstteevv  aa  vvzznniikkáá  ttaakk  cceelloozzrrnnnnáá  mmoouukkaa,,  kktteerráá  jjee  zzddrraavvíí  jjeeddnnoozznnaaččnněě  pprroossppěěššnněějjššíí  nneežž
mmoouukkaa  bbíílláá..  OObbiillnniinnaa  rrýýžžee  ssee  uupprraavvuujjee  lloouuppáánníímm,,  oobbrruuššoovváánníímm  aa  lleeššttěěnníímm..  ČČíímm  mméénněě  jjee  rrýýžžee  oobbrroouuššeennáá,,
ttíímm  vvííccee  vviittaammíínnůů  aa  vvlláákknniinnyy  vv  nníí  zzůůssttaannee..  

PPoottrraavviinnoovvoouu  ppyyrraammiidduu  sseessttaavviillii  ooddbboorrnnííccii  jjaakkoo
nnáázzoorrnnoouu  ppoommůůcckkuu  vvýýžžiivvoovvýýcchh  ddooppoorruuččeenníí..  
VV  ddnneeššnníí  ddoobběě  eexxiissttuujjee  nněěkkoolliikk  vvaarriiaaccíí  ppoottrraavvii--
nnoovvýýcchh  ppyyrraammiidd..  MMyy  ssee  vvššaakk  ddrržžíímmee  ppyyrraammiiddyy
uurrččeennéé  mmiinniisstteerrssttvveemm  zzddrraavvoottnniiccttvvíí..
SSkkllááddáá  ssee  zzee  ššeessttii  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn,,
rroozzdděělleennýýcchh  ddoo  ččttyyřř  ppaatteerr..  KKaažžddáá  ppoottrraavvii--
nnoovváá  sskkuuppiinnaa  mmáá  ddeeffiinnoovvaannéé  ppoottrraavviinnyy  
aa  ddooppoorruuččoovvaannéé  mmnnoožžssttvvíí,,  kktteerréé  bbyy  mměěll
ččlloovvěěkk  ssnníísstt  zzaa  ddeenn..  MMnnoožžssttvvíí  ppoottrraavviinn
jjee  uurrččeennoo  ppoorrcceemmii,,  ppřřiiččeemmžž  pprroo  lleeppššíí
ppřřeeddssttaavviivvoosstt  sskkuutteeččnnééhhoo  mmnnoožžssttvvíí
ddaannéé  ppoottrraavviinnyy  vvyycchháázzeejjíí  zz  kkuucchhyyňň--
sskkýýcchh  ppoorrccíí  jjaakkoo  jjee  llžžííccee,,  sskklleenniiccee,,
hhrrnneekk,,  ttaallíířř,,  pplloodd  oovvooccee,,  aattdd....
PPoorrccee  jjssoouu  ttaakkéé  jjaassnněě  ddeeffiinnoo--
vvaannéé..
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NNáášš  jjííddeellnnííččeekk  bbyy  mměěll  bbýýtt  pprroottoo  rroozzmmaanniittýý,,  aabbyy  nnáámm  bbyyllaa  zzaajjiiššttěěnnaa  hhooddnnoottnnáá  aa  vvyyvváážžeennáá  ssttrraavvaa..  ČČíímm  jjee
rroozzmmaanniittoosstt  vvěěttššíí,,  ttíímm  jjee  mméénněě  pprraavvdděěppooddoobbnnéé,,  žžee  ssee  uu  nnááss  pprroojjeevvíí  nneeddoossttaatteekk  ččii  ppřřeebbyytteekk  jjaakkéékkoollii  žžiivviinnyy..
PPrroottoožžee  kkaažžddáá  žžiivviinnaa  zzaajjiiššťťuujjee  vv  ttěěllee  jjiinnoouu  ffuunnkkccii,,  jjssoouu  ddůůlleežžiittéé  vvššeecchhnnyy,,  vvzzáájjeemmnněě  ssee  nneeddaajjíí  nnaahhrraaddiitt..
SStteejjnněě  jjaakkoo  nneeddoossttaatteekk  sslluunnccee  uu  kkřřeehhkkéé  žžlloouuttnnoouuccíí  rroossttlliinnyy  nneennaahhrraaddíímmee  ttíímm,,  žžee  jjii  vvííccee  zzaalliijjeemmee..
JJíísstt  ppeessttrroouu  ssttrraavvuu  kkaažžddýý  ddeenn  jjee  pprroo  nnaaššee  zzddrraavvíí  aa  žžiivvoott  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé..  DDeennnněě  ppoottřřeebbuujjeemmee  vvee  ssttrraavvěě
žžiivviinnyy  aa  vvoodduu..  SSnnaaddnnýýmm  zzppůůssoobbeemm  jjaakk  ssee  ppřřeessvvěěddččiitt,,  žžee  zzíísskkáávváámmee  vveešškkeerréé  žžiivviinnyy,,  kktteerréé  ppoottřřeebbuujjeemmee,,
jjee  rroozzttřřííddiitt  ppoottrraavviinnyy  ddoo  sskkuuppiinn  aa  kkaažžddýý  ddeenn  ssee  ssnnaažžiitt  jjíísstt  sspprráávvnnéé  mmnnoožžssttvvíí  zz  kkaažžddéé  sskkuuppiinnyy..

ppoottrraavviinnoovváá  ppyyrraammiiddaa



VV  ppoosslleeddnníí  ddoobběě  ssee  nnaa  ttrrhhuu  oobbjjeevvuujjíí  ii  mméénněě  zznnáámméé  oobbiilloovviinnyy  jjaakkoo  jjee  pprroossoo,,  ppššeenniiccee  ššppaallddaa,,  ppššeenniiccee  ddvvoouu
––  aa  jjeeddnnoozzrrnnkkaa,,  ppoohhaannkkaa,,  aammaarraanntt  aajj..  TTyyttoo  oobbiilloovviinnyy  mmaajjíí  jjiissttéé  ppřřeeddnnoossttii,,  nnaappřř..  ppoohhaannkkaa  oobbssaahhuujjee  llááttkkuu
rruuttiinn,,  kktteerréé  ppůůssoobbíí  aannttiisskklleerroottiicckkyy,,  nnaavvíícc  ttyyttoo  oobbiillnniinnyy  nneeoobbssaahhuujjíí  lleeppeekk  aa  jjssoouu  ttuuddíížž  vvhhooddnnéé  pprroo  bbeezzlleepp--
kkoovvoouu  ddiieettuu..

Mouka a výrobky z ní ––  mmoouukkaa  jjee  zzáákkllaaddnníí  ssuurroovviinnoouu  pprroo  ppeekkaařřsskkéé  vvýýrroobbkkyy,,  mmeezzii  kktteerréé  řřaaddíímmee  rrůůzznnéé
ddrruuhhyy  cchhlleebbaa  aa  ppeeččiivvaa  ––  rroohhllííkkyy,,  hhoouusskkyy,,  pplleettýýnnkkyy,,  ddaallaammáánnkkyy,,  ggrraahhaammyy,,  cceelloozzrrnnnnéé  rroohhllííkkyy......  PPeeččiivvoo  llzzee  dděělliitt
nnaa  cceelloozzrrnnnnéé  aa  bbíílléé,,  ddllee  ppoouužžiittééhhoo  ddrruuhhuu  mmoouukkyy..  CCeelloozzrrnnnnéé  vvýýrroobbkkyy  oobbssaahhuujjíí  vvííccee  oobbaalloovvýýcchh  vvrrsstteevv  zzrrnnaa,,
vvííccee  bbííllkkoovviinn,,  ttuukkuu,,  vviittaammíínnůů,,  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  aa  vvlláákknniinnyy..  BBíílléé  mmoouukkyy  jjssoouu  eenneerrggeettiicckkyy  bboohhaattéé,,  aallee  cchhuuddéé
nnaa  vvýýžžiivvoovvěě  cceennnnéé  llááttkkyy..

Těstoviny ––  ttěěssttoovviinnyy  ssee  vvyyrráábbíí  zz  nneekkyynnuuttééhhoo  ttěěssttaa,,  vvěěttššiinnoouu  ppššeenniiččnnééhhoo..  DDěěllíímmee  jjee  ddllee  ppřřííssaadd  nnaa  vvooddoovvéé,,
vvaajjeeččnnéé,,  bbeezzvvaajjeeččnnéé..  JJeejjiicchh  nnáázzeevv  ččaassttoo  vvyycchháázzíí  zz  ttvvaarruu  ttěěssttoovviinn  ––  nnuuddllee,,  mmuuššllee,,  kkoollíínnkkaa,,  ššppaaggeettii..

Rýže ––  rrýýžžii  dděěllíímmee  nnaa  kkrrááttkkoozzrrnnnnoouu,,  kkddyy  jjee  ttvvaarr  zzrrnnkkaa  kkuullaattýý  aa  ddlloouuhhoozzrrnnnnáá,,  kktteerráá  mmáá  ttvvaarr  ššppiiččaattýý..

Vločky, naklíčená celá zrna ––  ttyyttoo  ppookkrrmmyy  jjssoouu  nnaazzýývváánnyy  jjaakkoo  mmüüssllii..  MMaajjíí  vvyyssookkýý  oobbssaahh  vvlláákknniinnyy  aa  vviittaa--
mmíínnůů  sskkuuppiinnyy  BB..  PPrroo  zzddrraavvoouu  vvýýžžiivvuu  ddooppoorruuččoovvaannéé  cceerreeáállnníí  ttyyččiinnkkyy  aa  ssmměěssii  jjee  nnuuttnnéé  kkoonnzzuummoovvaatt
uuvváážžeenněě,,  pprroottoožžee  oobbssaahh  eenneerrggiiee,,  ssaacchhaarriiddůů  aa  ttuukkůů  bbýývváá  ddoossttii  vvyyssookkýý  ((hhllaavvnněě  uu  vvýýrroobbkkůů  ss  ppoolleevvaammii  aa
ppřřííddaavvkkeemm  oořřeecchhůů))..

ddrruuhhéé  ppaattrroo  ––  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa
zelenina
DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  33  ––  55  ppoorrccíí  ččeerrssttvvéé  zzeelleenniinnyy
PPoodd  ppoojjeemm  zzeelleenniinnaa  řřaaddíímmee  jjeeddlléé  ččáássttii,,  zzeejjmméénnaa  kkoořřeennyy,,  bbuullvvyy,,  hhllíízzyy,,  lliissttyy,,  nnaaťť,,  kkvvěětteennssttvvíí  aa  ppllooddyy  jjeeddnnoo--
lleettýýcchh  nneebboo  vvíícceelleettýýcchh  rroossttlliinn..  HHllaavvnníí  sslloožžkkoouu  zzeelleenniinnyy  jjee  rroovvnněěžž  vvooddaa..  OObbssaahh  bbííllkkoovviinn  aa  ttuukkuu  jjee  zzaanneedd--
bbaatteellnnýý..  NNěěkktteerréé  ddrruuhhyy  oobbssaahhuujjíí  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  šškkrroobbuu..  ZZeelleenniinnaa  jjee  ddoobbrrýýmm  zzddrroojjeemm  vvlláákknniinnyy..  JJeejjíí  nneejjcceenn--
nněějjššíí  llááttkkyy  jjssoouu  vviittaammíínnyy  aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy..  ZZ  vviittaammíínnůů  jjssoouu  ttoo  zzeejjmméénnaa  vviittaammiinn  CC,,  pprroovviittaammíínnyy  AA  vvee  žžlluuttýýcchh
aa  oorraannžžoovvýýcchh  ddrruuzzíícchh  aa  kkyysseelliinnaa  lliissttoovváá..  VViittaammiinn  CC  jjee  pprroo  ččlloovvěěkkaa  nneezzaassttuuppiitteellnnýý  vviittaammiinn,,  jjeelliikkoožž  ssii  jjeejj  nnaaššee
ttěělloo  nneeddookkáážžee  vvyyttvvoořřiitt  aa  mmuussíímmee  jjeejj  tteeddyy  ddoo  ttěěllaa  ddooddáávvaatt..
DDůůlleežžiittoouu  sslloožžkkoouu  jjssoouu  ttěěkkaavvéé  ii  nneettěěkkaavvéé  aarroommaattiicckkéé  llááttkkyy,,  kktteerréé  ppooddmmiiňňuujjíí  ttyyppiicckkoouu  cchhuuťť  aa  vvůůnnii  zzeelleenniinnyy,,
aa  řřaaddaa  lláátteekk,,  kktteerréé  ppůůssoobbíí  pprreevveennttiivvnněě  pprroottii  nněěkktteerrýýmm  oonneemmooccnněěnníímm,,  nnaappřřííkkllaadd  nnááddoorroovvýýmm  ččii  kkaarrddiioo--
vvaasskkuulláárrnníímm..  VVeeddllee  ppoozziittiivvnněě  ppůůssoobbííccíícchh  lláátteekk  mmůůžžee  zzeelleenniinnaa  oobbssaahhoovvaatt  ii  llááttkkyy  zzddrraavvíí  šškkooddlliivvéé  ––  dduussiičč--
nnaannyy  uu  hhnnoojjeennéé  zzeelleenniinnyy,,  ppllííssnněě  aa  hhnniilloobbuu..

DDoo  sskkuuppiinnyy  zzeelleenniinnyy  řřaaddíímmee  ii  bbrraammbboorryy..  JJssoouu  ddoobbrrýýmm  zzddrroojjeemm  vviittaammíínnuu  CC,,  jjeenn  jjee  mmuussíímmee  ššeettrrnněě  ppřřiipprraavvoo--
vvaatt  ((nneejjllééppee  vv  ppáářřee  aa  vvee  sslluuppccee))..  PPookkuudd  bbrraammbboorryy  cchhcceemmee  vvaařřiitt  oolloouuppaannéé,,  ddáámmee  ssii  nneejjddřříívvee  vvaařřiitt  vvoodduu  
aa  oolloouuppaannéé  bbrraammbboorryy  rroozzkkrráájjeennéé  nnaa  ccoo  nneejjvvěěttššíí  kkuussyy  vvkkllááddáámmee  aažž  ddoo  vvrroouuccíí  vvooddyy..  OOlloouuppaannéé  aa  rroozzkkrráá--
jjeennéé  bbrraammbboorryy  nneessmmíí  ddlloouuhhoo  lleežžeett  nnaa  vvzzdduucchhuu,,  ppoonněěvvaaddžž  vviittaammiinn  CC  ssee  zz  nniicchh  zzttrrááccíí  ppůůssoobbeenníímm  kkyyssllííkkuu..
TTaakkéé  nneenníí  ddoobbrréé  ddáávvaatt  jjee  ddoo  ssttuuddeennéé  vvooddyy,,  vviittaammiinn  CC  ssee  jjeeddnnaakk  vvyylloouuhhuujjee  aa  zzaa  ddrruuhhéé  nneezznniiččíímmee  hhnneedd
vvaarreemm  eennzzyymmyy,,  kktteerréé  ssee  ppooddíílleejjíí  nnaa  rroozzkkllaadduu  vviittaammíínnuu  CC..  TTřřeettíí  pprraavviiddlloo,,  kktteerréé  jjee  nnuuttnnoo  ssii  ppřřii  vvaařřeenníí  bbrraammbboorr
ppaammaattoovvaatt  jjee,, žžee  vviittaammiinn  CC  ssee  zzttrrááccíí  ii  ppřřii  kkoonnttaakkttuu  ss  žžeelleezzeemm  ––  ttzznn..  nnaappřřííkkllaadd  ppookkuudd  vvaařříímmee  vv  ppoošškkoozzee--
nnýýcchh  ssmmaallttoovvaannýýcchh  hhrrnnccíícchh..

Zeleninu dělíme na:

* kkoořřeennoovvoouu  ––  mmrrkkeevv,,  ppeettrržžeell,,  cceelleerr,,  řřeeddkkvviiččkkaa,,  kkřřeenn,,  ččeerrvveennáá  řřeeppaa,,  ....

* kkooššťťáálloovvoouu  ––  zzeellíí,,  kkvvěěttáákk,,  bbrrookkoolliiccee,,  kkaappuussttaa,,  rrůůžžiiččkkoovváá  kkaappuussttaa,,  ččíínnsskkéé  zzeellíí,,  kkeeddlluubbeenn,,  bbrrookkoolliiccee,,  ....

* cciibbuulloovvoouu  ––  cciibbuullee,,  ččeessnneekk,,  ppóórr,,  ppaažžiittkkaa

* lliissttoovvoouu  ––  ssaalláátt,,  ššppeennáátt,,  mmaannggoolldd,,  ččeekkaannkkaa

* ttyykkvvoovviittoouu  ––  ookkuurrkkyy,,  mmeelloouunn,,  ppaattiissoonn,,  ccuukkeettaa

* lliillkkoovviittoouu  ––  rraajjččaattaa,,  ppaapprriikkyy,,  lliilleekk

* lluusskkoovviittoouu  ––  zzeelleennýý  hhrrááššeekk,,  ffaazzoollkkyy

* hhllíízzoovviittoouu  ––  bbrraammbboorryy

Zelenina a její úpravy
ZZeelleenniinnuu  bbyycchhoomm  mměěllii  kkoonnzzuummoovvaatt  vv  ccoo  nneejjvvěěttššíí  mmíířřee  aa  ttoo  zzeejjmméénnaa  vv  ssyyrroovvéémm  ssttaavvuu..  AAťť  jjee  ttoo  vvee  ffoorrmměě
oobblloohhyy,,  ppřříílloohhyy  ččii  zzeelleenniinnoovvééhhoo  ssaallááttuu..  PPřřii  kkoonnzzuummaaccii  zzeelleenniinnyy  vv  ssyyrroovvéémm  ssttaavvuu,,  jjee  ddoobbrréé  zzeelleenniinnuu  mmíírrnněě
ppookkaappaatt  oolliivvoovvýýmm  oolleejjeemm,,  aabbyy  ssee  rroozzppuussttiillii  aa  nnáásslleeddnněě  ddoossttaatteeččnněě  vvssttřřeebbaallyy  vvššeecchhnnyy  vviittaammíínnyy  rroozzppuusstt--
nnéé  vv  ttuuccíícchh  AA,,  DD,,  EE,,  KK..  II  kkddyyžž  jjee  ssiirroovváá  zzeelleenniinnaa  hhůůřřee  ssttrraavviitteellnnáá,,  oobbssaahhuujjee  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  vviittaammíínnůů  aa  mmii--
nneerráállnníícchh  lláátteekk,,  kktteerréé  ssee  tteepplleennoouu  úúpprraavvoouu  nniiččíí..

* tteeppeellnnáá  úúpprraavvaa  ––  ppoo  ppoovvaařřeenníí  zzeelleenniinnyy  ssee  zzlleeppššuujjee  jjeejjíí  ssttrraavviitteellnnoosstt..  PPrreeffeerruujjeemmee  úúpprraavvuu  zzeelleenniinnyy  vv  ppáářřee  
ččii  dduuššeenníí..

* bbllaannššíírroovváánníí  ––  kkrrááttkkooddoobbáá  úúpprraavvaa  zzeelleenniinnyy,,  ssppooččíívvaajjííccíí  vvee  ssppaařřeenníí  zzeelleenniinnyy  aa  kkrrááttkkéémm  ppoovvaařřeenníí  vv  hhoorrkkéé  
vvoodděě  ppřřeedd  ddaallššíí  úúpprraavvoouu..

* ddaallššíí  zzppůůssoobbeemm  úúpprraavvyy  zzeelleenniinnyy  jjee  kkoonnzzeerrvvoovváánníí  tteeppeellnnoouu  úúpprraavvoouu  vv  nnáálleevvuu..  PPřřii  ttééttoo  úúpprraavvěě  ddbbáámmee  nnaa  
hhyyggiieennuu  aa  zzeelleenniinnuu  ddůůkkllaaddnněě  oommyyjjeemmee,,  aabbyy  nnáámm  nneezzůůssttaallaa  kkoonnttaammiinnoovvaannáá  bbaakktteerriieemmyy  zz  ppůůddyy..

* mmrraazzeenníí  ––  tteennttoo  zzppůůssoobb  úúpprraavvyy  jjee  vvhhooddnnýý,,  ppřřeedd  zzaammrraazzeenníímm  zzeelleenniinnuu  oommyyjjeemmee  aa  ddbbáámmee  nnaa  hhyyggiieennuu..

ovoce
DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  22  ––  44  ppoorrccee  ččeerrssttvvéé  zzeelleenniinnyy
OOvvoocceemm  nnaazzýývváámmee  jjeeddlléé  ppllooddyy  aa  sseemmeennaa  ssttrroommůů,,  kkeeřřůů  aa  bbyylliinn..  HHllaavvnníí  sslloožžkkoouu  oovvooccee  jjee  vvooddaa..  OOvvooccee  jjee
vvýýbboorrnnýýmm  zzddrroojjeemm  ccuukkrrůů..  OObbssaahh  bbííllkkoovviinn  aa  ttuukkůů  jjee  zzaanneeddbbaatteellnnýý..  TTuukk  jjee  oobbssaažžeenn  vvee  vveellkkéé  mmíířřee  ppoouuzzee
vvee  sskkoořřááppkkoovvéémm  oovvooccii..  OOvvooccee  jjee  kkvvaalliittnníímm  zzddrroojjeemm  vviittaammíínnuu  CC,,  nněěkktteerréé  ddrruuhhyy  oovvooccee  oobbssaahhuujjíí  ii  vviittaammíínnyy
sskkuuppiinnyy  BB  aa  kkaarrootteennooiiddyy..  SSkkoořřááppkkoovvéé  oovvooccee  jjee  bboohhaattéé  nnaa  vviittaammiinn  EE..  NNeessmmíímmee  zzaappoommíínnaatt  nnaa  mmiinneerráállnníí
llááttkkyy  aa  jjiinnéé  oocchhrraannnnéé  llááttkkyy,,  zzeejjmméénnaa  ppaakk  ttzzvv..  aannttiiooxxiiddaannttyy,,  kktteerréé  cchhrráánníí  ttěělloo  ppřřeedd  úúččiinnkkeemm  vvoollnnýýcchh
rraaddiikkáállůů..  
OOvvooccee  jjee  bboohhaattéé  ii  nnaa  ddaallššíí  llááttkkuu,,  aa  ttoouu  jjee  vvlláákknniinnaa,,  zzeejjmméénnaa  nnaa  jjeejjíí  jjeeddeenn  ddrruuhh,,  kktteerrýý  nnaazzýývváámmee  ppeekkttiinn
((ppooddííllíí  ssee  nnaa  ssnniižžoovváánníí  hhllaaddiinnyy  cchhoolleesstteerroolluu  vv  kkrrvvii))..  OOvvooccee  jjee  vveellmmii  aarroommaattiicckkéé  aa  cchhuuttnnéé,,  ccoožž  jjee  zzppůůssoobbeennoo
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ttěěkkaavvýýmmii  ssiilliicceemmii,,  ccuukkrryy  aa  oorrggaanniicckkýýmmii  kkyysseelliinnaammii..  JJaakkýýmmkkoolliivv  zzpprraaccoovváánníímm  jjee  vvýýžžiivvoovváá  hhooddnnoottaa  oovvooccee
ssnniižžoovváánnaa..
SSkkoořřááppkkoovvéé  oovvooccee  oobbssaahhuujjee  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  aa  mmaalléé  mmnnoožžssttvvíí  vvooddyy,,  ccoožž  zzaappřřííččiiňňuujjee  jjeehhoo  vvyyssookkoouu
eenneerrggeettiicckkoouu  hhooddnnoottuu..  

Ovoce dělíme na:

* jjááddrroovvéé  ––  jjaabbllkkaa,,  hhrruušškkyy

* ppeecckkoovvéé  ––  ttřřeeššnněě,,  vviiššnněě,,  ššvveessttkkyy,,  rriinnggllee,,  mmeerruuňňkkyy,,  bbrroosskkvvee,,  nneekkttaarriinnkkyy

* bboobbuulloovvéé  ––  jjaahhooddyy,,  mmaalliinnyy,,  bboorrůůvvkkyy,,  rryybbíízz,,  oossttrruužžiinnyy,,  bbrruussiinnkkyy,,  aannggrreešštt,,  hhrroozznnyy

* cciittrruussoovvéé  ––  ppoommeerraannččee,,  mmaannddaarriinnkkyy,,  cciittrroonnyy,,  lliimmeettkkyy,,  ggrreeppyy

* jjiižžnníí  oovvooccee  ––  bbaannáánnyy,,  kkiiwwii,,  ddaattllee,,  ffííkkyy,,  aannaannaass

* sskkoořřááppkkoovvéé  ––  vvllaaššsskkéé  oořřeecchhyy,,  llíísskkoovvéé  oořřeecchhyy,,  kkookkoossoovvéé  oořřeecchhyy,,  ppiissttáácciioovvéé  oořřeecchhyy,,  kkeeššuu  oořřeecchhyy,,  bbuurrsskkéé  
oořřeecchhyy,,ppeekkaannoovvéé  oořřeecchhyy,,  mmaannddllee,,  jjeeddlléé  kkaaššttaannyy..

Ovoce a jeho úprava
MMůůžžeemmee  jjee  kkoonnzzuummoovvaatt  bbuuďď  vv  ssyyrroovvéémm  ssttaavvuu  ((jjaakkoo  jjeeddiinnoouu  ppoottrraavviinnuu  ssppoolluu  ssee  zzeelleenniinnoouu)),,  nneebboo  zzpprraa--
ccoovvaannéé..  MMaarrmmeelláádduu  aa  jjiinnaakk  nnaassllaaddkkoo  uupprraavveennéé  oovvooccee  vvššaakk  jjiižž  nneeřřaaddíímmee  ddoo  ttoohhoottoo  ppaattrraa  ppyyrraammiiddyy..

* mmaarrmmeellááddaa  ––  rroossoolloovviittáá  hhmmoottaa  rroozzvvaařřeennáá  ss  ccuukkrreemm  aa  zzaahhuuššttěěnnáá..  OObbssaahhuujjee  5500  ––  6600%%  ccuukkrruu..

* ddžžeemm  ––  rroossoolloovviittáá  hhmmoottaa  ss  kkoouusskkyy  oovvooccee,,  nneeúúppllnněě  rroozzvvaařřeennáá  aa  zzaahhuuššttěěnnáá..

* kkoommppoott  ––  cceelléé  nneebboo  dděělleennéé  oovvooccee  kkoonnzzeerrvvoovvaannéé  tteepplleemm  vvee  ssllaaddkkéémm  nnáálleevvuu  ččii  vvee  vvllaassttnníí  ššťťáávvěě

* rroossooll  ––  ppoovvaařřeenníí  oovvooccnnéé  ššťťáávvyy  ss  ccuukkrreemm  aa  ppřřííddaavvkkeemm  ppeekkttiinnuu,,  jjeennžž  mmáá  žžeellíírroovvaaccíí  sscchhooppnnoosstt

Zásady při nákupu ovoce a zeleniny

* kkuuppuujjeemmee  ppoouuzzee::  ččeerrssttvvéé,,  zzddrraavvéé  ppllooddyy  ss  ččeerrssttvvýýmm  vvzzhhlleeddeemm,,  nnee  ppoovvaaddlléé

* cceelléé  kkuussyy  ((vvyyjjmmaa  vvooddnníícchh  mmeelloouunnůů  ––  mmoohhoouu  ssee  pprrooddáávvaatt  kkrráájjeennéé,,  aallee  ppřřeeddeemm  ddůůkkllaaddnněě  oommyyttéé))

* ppllooddyy  nneessmmíí  bbýýtt  ppoošškkoozzeennyy  ppllííssnníí  aannii  hhnniilloobboouu

ttřřeettíí  ppaattrroo  ––  mmlléékkoo,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  
mmaassoo,,  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  lluuššttěěnniinnyy,,  rryybbyy,,  vveejjccee
mléko a mléčné výrobky
DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  22  ––  33  ppoorrccee  mmlléékkaa  ččii  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..
MMlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  mmaajjíí,,  sstteejjnněě  jjaakkoo  oossttaattnníí  ppoottrraavviinnyy  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu,,  vvyyssookkoouu  vvýýžžiivvoovvoouu  hhoodd--
nnoottuu..  MMlléékkoo  jjee  zzddrroojjeemm  vveellmmii  kkvvaalliittnníícchh  bbiioollooggiicckkyy  ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinn..  TTuukkyy  vv  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbccíícchh
jjssoouu  žžiivvooččiiššnnééhhoo  ppůůvvoodduu  ((nnaassyycceennéé))  ttzznn..,,  žžee  ssee  zzddee  nnaacchháázzíí  ii  cchhoolleesstteerrooll..  MMllééččnnýý  ttuukk  jjee  ddoobbřřee
ssttrraavviitteellnnýý..  ZZee  ssaacchhaarriiddůů  oobbssaahhuujjee  mmlléékkoo  ttéémměěřř  vvýýlluuččnněě  llaakkttóózzuu..  NNěěkktteeřříí  lliiddéé  mmoohhoouu  ttrrppěětt

nneessnnááššeennlliivvoossttíí  llaakkttóózzyy,,  ttzznn..,,  žžee  jjii  vvee  ssttřřeevveecchh  nneeuummíí  ttrráávviitt  aa  mmlléékkoo  jjiimm  ttaakk  ppůůssoobbíí  nnaaddýýmmáánníí  aa  pprrůůjjmmyy..
NNeejjeeddnnáá  ssee  vvššaakk  vv  žžááddnnéémm  ppřřííppaadděě  oo  aalleerrggiiii..  LLiiddéé  ttrrppííccíí  ttoouuttoo  nneessnnááššeennlliivvoossttíí  vvee  vvěěttššiinněě  ppřřííppaaddůů  ddoobbřřee
ssnnááššeejjíí  kkyyssaannéé  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  kkddee  llaakkttóózzuu  nnaaššttěěppiillyy  aa  nnaattrráávviillyy  bbaakktteerriiee  mmllééččnnééhhoo  kkvvaaššeenníí..  
MMlléékkoo  jjee  zzddrroojjeemm  vviittaammíínnuu  AA,,  DD,,  vviittaammíínnůů  sskkuuppiinnyy  BB  aa  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk,,  zzeejjmméénnaa  ppaakk  ssnnaaddnnoo  vvyyuužžiitteell--
nnééhhoo  vvááppnnííkkuu..  OO  mmllééccee  kkoolluujjee  mmnnoohhoo  rrůůzznnýýcchh  nneessmmyyssllnnýýcchh  ffáámm..  NNaappřřííkkllaadd,,  žžee  ooddssttřřeedděěnnéé  mmlléékkoo,,  tteeddyy
mmlléékkoo  bbeezz  ttuukkuu,,  jjee  ppoouuhháá  vvooddaa  bbeezz  žžiivviinn..  NNeenníí  ttoo  pprraavvddaa..  OOddssttřřeedděěnníímm  ooddssttrraanníímmee  ttuukk  aa  ss  nníímm  ooddeejjddoouu
ii  vviittaammíínnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  ((AA,,  DD))  ––  ttyy  vvššaakk  nneejjssoouu  vv  mmllééccee  zzaassttoouuppeennyy  nniijjaakk  hhoojjnněě..  VV  ttaakkttoo  uupprraavveennéémm
mmllééccee  aa  jjiinnýýcchh  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbccíícchh  vvššaakk  zzůůssttáávváá  vvááppnnííkk..  KKoonnzzuummaaccee  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  jjee
ddůůlleežžiittáá  zzeejjmméénnaa  kkvvůůllii  ttoommuuttoo  mmiinneerráálluu..  VVááppnnííkk  mmáá  nneezzbbyyttnnoouu  úúlloohhuu  ppřřii  ssttaavvbběě  kkoossttíí  aa  zzuubbůů,,  ppřřii  ssrráážžeenníí
kkrrvvee  ii  ččiinnnnoossttii  ssvvaallssttvvaa..  JJeehhoo  nneeddoossttaatteeččnnýýmm  ppřřííjjmmeemm  vvzznniikkáá  oonneemmooccnněěnníí  ––  oosstteeooppoorróózzaa..  VVááppnnííkkuu  jjee
vvííccee  vvee  ttvvrrddýýcchh  ssýýrreecchh  nneežž  vv  mmllééccee,,  jjoogguurrtteecchh  ,,  ttvvaarroohhuu  aa  ttaavveennýýcchh  ssýýrreecchh..

Zpracování mléka a výrobky z něj
MMlléékkoo  jjee  tteeppeellnněě  uupprraavvoovváánnoo,,  aabbyy  ssee  zznniiččiillii  vvššeecchhnnyy  bbaakktteerriiee,,  kktteerréé  bbyy  vv  nněěmm  mmoohhllii  bbýýtt..  MMáámmee  ddvvaa
zzppůůssoobbyy  tteeppeellnnéé  úúpprraavvyy,,  pprrvvnníímm  jjee  ppaasstteerriizzaaccee  ppřřii  tteepplloottěě  7722  ––  7755  ooCC..  PPoo  ttééttoo  úúpprraavvěě  vvyyddrržžíí  mmlléékkoo  vv
cchhllaaddnniiččccee  nněěkkoolliikk  ddnníí..  DDrruuhhýýmm  jjee  uullttrraa  vvyyssookkéé  zzaahhřřááttíí  UUHHTT,,  ppřřii  kktteerréémm  ssee  mmlléékkoo  zzaahhřřeejjee  nnaa  113355  ––  115500
ooCC,,  ppoottéé  vvyyddrržžíí  mmlléékkoo  vv  cchhllaaddnniiččccee  ii  nněěkkoolliikk  mměěssííccůů..  

SSmmeettaannaa  --  vvzznniikkáá  ooddssttřřeeďďoovváánníímm,,  kkddyy  vvyyssttuuppuujjíí  ttuukkoovvéé  kkaappéénnkkyy  nnaa  ppoovvrrcchh..
MMáásslloo  ––  ppoo  ooddssttřřeedděěnníí  mmlléékkaa  ((vvzznniikk  ssmmeettaannyy))  ddoojjddee  kkee  ssttlloouukkáánníí  aa  hhnněětteenníí  ssmmeettaannyy  pprroo  oodddděělleenníí  ttuukkuu
oodd  ppooddmmáássllíí..

TTvvaarroohh  ––  ppřřii  vvzznniikkuu  ttvvaarroohhuu  ddoojjddee  pprrvvnněě  kkee  ssrráážžeenníí  kkaasseeiinnuu  ((mmllééččnnéé  bbííllkkoovviinnyy))  kkyysseelliinnoouu  mmllééččnnoouu  ((kkttee--
rroouu  jjssmmee  ddooddaallii  ssyyřřiiddlleemm  nneebboo  vvzznniikkllaa  ppřřii  kkyyssáánníí  mmlléékkaa)),,  nnáásslleedduujjee  ooddkkaappáávváánníí,,  kktteerréé  jjee  ppřřiirroozzeennéé  nneebboo
uurryycchhlleennéé..  TTvvaarroohh  nneezzrraajjee  aa  uurrččeenn  kk  rryycchhlléé  kkoonnzzuummaaccii  ((ssppoottřřeebběě))..  NNaa  ttrrhhuu  ssee  oobbjjeevvuujjee  ttvvaarroohh  vv  rrůůzznnýýcchh
ffoorrmmáácchh  ––  kkllaassiicckkýý  ttvvaarroohh  ((rrůůzznněě  ttuuččnnýý)),,  oocchhuucceennýý  ttvvaarroohh,,  ttvvrrddýý  ttvvaarroohh  uurrččeenn  kkee  ssttrroouuhháánníí  aa  ttvvaarroohhoovviittéé
ssýýrryy  ttyyppuu  „„ccoottttaaggee““..

SSýýrryy  ––  jjeejjiicchh  vvýýrroobbaa  jjee  tteecchhnnoollooggiicckkyy  nneejjnnáárrooččnněějjššíí..  PPoo  ssrráážžeenníí  aa  ooddkkaappáávváánníí  ddoocchháázzíí  kk  ffoorrmmoovváánníí  ssýýrrůů  
aa  nnáásslleeddnnéémmuu  zzrráánníí,,  jjeehhoožž  ddééllkkaa  zzáávviissíí  nnaa  ddrruuhhuu  ssýýrraa..  SSýýrryy  dděěllíímmee  ddllee  ddoobbyy  zzrráánníí  nnaa  mměěkkkkéé  ssýýrryy  ččeerrssttvvéé
((zzrraajjíí  nněěkkoolliikk  ddnníí)),,  ssýýrryy  zzrraajjííccíí  ––  hheerrmmeellíínn,,  nniivvaa  ((zzrraajjííccíí  nněěkkoolliikk  ttýýddnnůů))  aa  ssýýrryy  ttvvrrddéé  ––  eeiiddaamm,,  eemmeennttááll,,……  ((zzrraajjíí
nněěkkoolliikk  mměěssííccůů))..  

KKyyssaannáá  mmlléékkaa,,  aacciiddooffiillnníí  mmlléékkaa,,  ppooddmmáássllíí,,  kkeeffíírryy,,  jjoogguurrttyy  ––  zzáákkllaaddeemm  jjee  řříízzeennýý  mmiikkrroobbiioollooggiicckkýý  pprroocceess,,
vvzznniikkaajjíí  nnaaooččkkoovváánníímm  mmlléékkaa,,  ppřřii  nněěmmžž  ddoocchháázzíí  kk  ččiinnnnoossttii  bbaakktteerriiíí  mmllééččnnééhhoo  kkvvaaššeenníí..  LLiiššíí  ssee  ppooddllee  ppoouužžiittéé
kkuullttuurryy  mmllééččnnééhhoo  kkvvaaššeenníí,,  ttuuččnnoossttíí,,  kkoonnzziisstteennccíí,,  cchhuuttíí..
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maso, ryby, vejce a luštěniny
DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  11  ––  33  ppoorrccee..
Maso
VVýýzznnaamm  mmaassaa  jjee  vvee  vvýýžžiivvěě  zznnaaččnnýý,,  ii  kkddyyžž  nnaaddmměěrrnnýý  ppřřííjjeemm  nneellzzee  zzee  zzddrraavvoottnnííhhoo  hhlleeddiisskkaa  ddooppoorruuččiitt..
MMaassoo  jjee  ddůůlleežžiittáá  ppoottrraavviinnaa  zzeejjmméénnaa  pprroo  dděěttii,,  ppřřeeddeevvššíímm  pprroo  oobbssaahh  ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinn..  VV  mmaassee  jjee
rroovvnněěžž  oobbssaažžeenn  ttuukk,,  jjeehhoožž  mmnnoožžssttvvíí  zznnaaččnněě  kkoollííssáá  aa  tteeddyy  ii  cchhoolleesstteerrooll..  MMaassoo  jjee  bboohhaattéé  nnaa  mmiinneerráállnníí
llááttkkyy,,  zzeejjmméénnaa  žžeelleezzoo  aa  zziinneekk..  VV  mmaassee  nnaajjddeemmee  ii  vviittaammíínnyy  sskkuuppiinnyy  AA,,  DD,,  BB..  VV  mmaassee,,  jjaakkoo  vvee  vvššeecchh
žžiivvooččiiššnnýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh,,  jjee  ppřřííttoommeenn  cchhoolleesstteerrooll,,  jjeehhoožž  mmnnoožžssttvvíí  zzáávviissíí  nnaa  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  vv  mmaassee..
MMaassnnéé  vvýýrroobbkkyy  ((tteeppeellnněě  oopprraaccoovvaannéé,,  tteeppeellnněě  nneeoopprraaccoovvaannéé,,  ttrrvvaannlliivvéé  ––  uuzzeennéé,,  vvaařřeennéé,,  ffeerrmmeennttoovvaannéé,,
ppoolloottoovvaarryy,,  kkoonnzzeerrvvyy))  nneejjssoouu  zz  vvýýžžiivvoovvééhhoo  hhlleeddiisskkaa  vvhhooddnnéé,,  pprroottoožžee  oobbssaahhuujjíí  vvyyssookkéé  mmnnoožžssttvvíí  ssoollii,,  ttuukkuu
aa  uu  uuzzeennýýcchh  vvýýrroobbkkůů  ii  kkaarrcciinnooggeennůů  vvzznniikkllýýcchh  pprráávvěě  ppřřii  pprroocceessuu  uuzzeenníí..
DDrruuhhyy  mmaassaa::

* mmaassoo  hhoovvěězzíí  ––  oobbssaahhuujjee  kkvvaalliittnníí  bbííllkkoovviinnyy,,  jjee  mmáálloo  ttuuččnnéé

* mmaassoo  vveeppřřoovvéé  ––  jjee  ttuuččnněějjššíí,,  ddííkkyy  ččeemmuužž  jjee  hhůůřřee  ssttrraavviitteellnnéé

* mmaassoo  tteelleeccíí  ––  jjee  ppooddoobbnnéé  hhoovvěězzíímmuu,,  jjee  tteeddyy  nneettuuččnnéé  aa  ssttrraavviitteellnněějjššíí

* mmaassoo  kkuuřřeeccíí  aa  kkrrůůttíí  ––  oobbssaahhuujjee  vveelliiccee  mmáálloo  ttuukkuu  aa  vveellmmii  hhooddnnoottnnéé  bbííllkkoovviinnyy

* mmaassoo  sskkooppoovvéé  ––  jjee  ttuuččnnéé,,  mmáá  mméénněě  vvooddyy  aa  jjee  hhůůřřee  ssttrraavviitteellnnéé

* zzvvěěřřiinnaa  ––  mmáá  mmeennššíí  oobbssaahh  ttuukkuu,,  aallee  ii  ppřřeess  ttoo  jjee  hhůůřřee  ssttrraavviitteellnnáá..  JJee  ttoo  ddáánnoo  jjeehhoo  ttuužžššíí  kkoonnzziisstteennccíí..  

* mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy  ––  ssaalláámmyy,,  ppáárrkkyy,,  kklloobbáássyy,,  ……  mmaajjíí  vvyyssookkýý  ppooddííll  ttuukkůů,,  cchhoolleesstteerroolluu  aa  ssoollii..  CChhuuťťoovvéé  vvllaasstt--
nnoossttii  jjssoouu  ddáánnyy  ssoolleenníímm,,  kkoořřeenněěnníímm  ččii  uuzzeenníímm..  TTyyttoo  ppoottrraavviinnyy  řřaaddíímmee  ddoo  nneevvhhooddnnýýcchh..

Ryby a ostatní vodní živočichové a výrobky z nich
RRyybbíí  mmaassoo  jjee  zz  vvýýžžiivvoovvééhhoo  hhlleeddiisskkaa  vveellmmii  cceennnnéé..  VVeeddllee  ppllnnoohhooddnnoottnnýýcchh  bbííllkkoovviinn  jjee  ii  zzddrroojjeemm  mmiinneerráállnníícchh
lláátteekk,,  ffoossffoorruu,,  jjóódduu  aa  vviittaammíínnůů  DD  aa  AA  ((vvnniittřřnnoossttii  rryybb))..  VVyyssookkoouu  bbiioollooggiicckkoouu  hhooddnnoottuu  mmáá  rryybbíí  ttuukk,,  pprroottoožžee
oobbssaahhuujjee  mmnnoohhoo  nneennaassyycceennýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn,,  kktteerréé  hhrraajjíí  ddůůlleežžiittoouu  rroollii  vv  pprreevveennccii  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníícchh
oonneemmooccnněěnníí..  MMoořřsskkéé  rryybbyy  oobbssaahhuujjíí  mmnnoohhoonnáássoobbnněě  vvyyššššíí  mmnnoožžssttvvíí  jjóódduu  oopprroottii  ssllaaddkkoovvooddnníímm..  RRyybbaa  
vv  jjaakkéékkoollii  ppooddoobběě  bbyy  ssee  mměěllaa  oobbjjeevviitt  nnaa  jjííddeellnnííččkkuu  ooppttiimmáállnněě  22xx  ttýýddnněě..
DDěělleenníí  rryybb::

* rryybbyy  ssllaaddkkoovvooddnníí  ––  kkaapprr,,ššttiikkaa,,  llíínn,,  ookkoouunn,,  lloossooss,,  ppssttrruuhh,,  ……..

* rryybbyy  mmoořřsskkéé  ––  ssaarrddiinnkkaa,,  ttrreesskkaa,,  mmaakkrreellaa,,  ttuuňňáákk,,  lloossooss  ––  mmoořřsskkáá  ii  ssllaaddkkoovvooddnníí  rryybbaa  

Tepelná úprava masa a ryb
TTeeppeellnnoouu  úúpprraavvuu  mmaassaa  mmůůžžeemmee  rroozzdděělliitt  nnaa  22  sskkuuppiinnyy::  úúpprraavvaa  vv  tteekkuuttiinnáácchh  nneebboo  vv  ppáářřee  aa  úúpprraavvaa  zzaa  ssuucchhaa..

* vvaařřeenníí  ––  mmaassoo  ssee  ppoonnoořříí  ddoo  vvooddyy  aa  vvaařříí  ppřřii  tteepplloottěě  ookkoolloo  110000  ooCC,,  nneebboo  vv  ppaappiinnoovvéémm  hhrrnnccii  ((112200  ––  114400  ooCC))

* vvaařřeenníí  vv  ppáářřee  ––  ppoottrraavviinnaa  ssee  zzaahhřříívváá  vv  ppáářřee  ppřřii  tteepplloottěě  110011  ––  110022  ooCC

* dduuššeenníí  ––  zzaahhřříívváánníí  vvee  vvllaassttnníí  ššťťáávvěě  ččii  vv  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  tteekkuuttiinnyy

* ppeeččeenníí  ––  vv  ttrroouubběě  nnaa  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu  ččii  vvooddyy

* zzaappéékkáánníí  ––  vv  ttrroouubběě  vv  zzaappéékkaaccíícchh  nnááddoobbáácchh

* ooppéékkáánníí  ––  nnaa  ppáánnvvii  nnaa  mmaalléémm  mmnnoožžssttvvíí  oolleejjee

* ssmmaažžeenníí  ––  nnaa  ppáánnvvii  ččii  vv  ttrroouubběě,,  ppoottrraavviinnaa  jjee  ppoonnoořřeennaa  ddoo  ppřřeeddeemm  zzaahhřřááttééhhoo  ttuukkuu

* ggrriilloovváánníí  ––  ooppéékkáánníí  ppoottrraavviinn  nnaa  rrooššttuu  ččii  rroožžnnii

Vejce a výrobky z nich 
PPoodd  ppoojjmmeemm  vveejjccee  ssii  ppřřeeddssttaavvíímmee  ppřřeeddeevvššíímm  vveejjccee  sslleeppiiččíí..  TTaakk  jjee  oozznnaaččoovváánnoo  ii  nnaa  ttrrhhuu..  VVeejjccee  jjiinnáá  jjssoouu
vvžžddyy  oozznnaaččeennáá  jjmméénneemm  ddrruuhhuu  ppttáákkaa..  DDooppoorruuččeennáá  ssppoottřřeebbaa  vvaajjeecc  ssee  ppoohhyybbuujjee  ookkoolloo  44  ––  66  vvaajjeecc  nnaa
oossoobbuu  aa  ttýýddeenn..  VVeejjccee  jjssoouu  vveelliiccee  vvýýžžiivvnnáá..  BBíílleekk  jjee  vv  ppooddssttaattěě  ččiissttáá  aa  vveellmmii  ppllnnoohhooddnnoottnnáá  bbííllkkoovviinnaa
((oobbssaahhuujjee  vvššeecchhnnyy  nneeppoossttrraaddaatteellnnéé  aammiinnookkyysseelliinnyy  vvee  vvhhooddnnéémm  mmnnoožžssttvvíí  aa  ppoomměěrruu))..  ŽŽlloouutteekk  jjee  bboohhaattýý
nnaa  ttuukkyy,,  aa  ttoo  oobbzzvvllááššttěě  ttzzvv..  ffoossffoolliippiiddyy..  VVee  vveejjccíícchh  jjssoouu  oobbssaažžeennyy  vviittaammíínnyy  AA,,  DD,,  EE,,  KK,,  vviittaammíínnyy  sskkuuppiinnyy  BB,,

kkaarrootteennyy  aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy,,  zz  nniicchhžž  jjee  vveellmmii  ddoobbřřee  vvyyuužžiitteellnnéé  žžeelleezzoo..  NNee  ppřříílliišš  ppřříízznniivvýý  jjee  vvee  vveejjccíícchh  oobbssaahh
cchhoolleesstteerroolluu..  VVííccee  jjee  hhoo  vvee  vveejjccíícchh  ddoommááccíícchh,,  mméénněě  ppaakk  vvee  vveejjccíícchh  zz  vveellkkoocchhoovvůů..  VVeejjccee  bbyy  vvee  ssttrraavvěě  cchhyy--
bběětt  nneemměělloo..  
VVeejjccee  jjssoouu  rriizziikkoovváá,,  ppoonněěvvaaddžž  mmoohhoouu  oobbssaahhoovvaatt  ssaallmmoonneellyy,,  tteeddyy  bbaakktteerriiee,,  kktteerréé  zzppůůssoobbuujjíí  pprrůůjjmmyy..
PPrrůůjjmmoovvýýmm  oonneemmooccnněěnníímm  llzzee  ppřřeeddcchháázzeett  ddoossttaatteeččnnoouu  tteeppeellnnoouu  úúpprraavvoouu..  RRiizziikkoovvéé  jjssoouu  ppooddoommáácckkuu
vvyyrráábběěnnéé  mmaajjoonnéézzyy,,  ddoo  kktteerrýýcchh  ssee  ppřřiiddáávváá  ssyyrroovvéé  vveejjccee  aa  ddáállee  ssee  tteeppeellnněě  nneeoopprraaccoovváávvaajjíí..  PPrrůůmmyysslloovvěě
vvyyrráábběěnnéé  mmaajjoonnéézzyy  jjssoouu  bbeezzppeeččnněějjššíí..  OObbssaahhuujjíí  vveejjccee  ssuuššeennáá  aa  nnaavvíícc  ppřřííddaavveekk  ooccttaa,,  kktteerrýý  zzvvyyššuujjee
kkyysseelloosstt  aa  ttíímm  vvyyttvvoořříí  ttaakkoovvéé  ppooddmmíínnkkyy,,  vvee  kktteerrýýcchh  ssaallmmoonneellyy  nneejjssoouu  sscchhooppnnyy  rrůůsstt..  KKddyyžž  vvššaakk  ppřřiiddáámmee
mmaajjoonnéézzuu  ddoo  ppookkrrmmůů,,  kkyysseelloosstt  ssee  zzaassee  ssnníížžíí,,  aa  ttyyttoo  ppookkrrmmyy  jjiižž  ttaakk  bbeezzppeeččnnéé  bbýýtt  nneemmuussíí..

Luštěniny
LLuuššttěěnniinnyy  jjssoouu  zzrraalláá  ssuucchháá  sseemmeennaa  lluusskkoovviinn  ––  hhrráácchh,,  ččooččkkaa,,  ffaazzoollee,,  ssóójjaa..  ((NNeezzrraalléé  ppllooddyy  lluusskkoovviinn  ==  lluusskkyy
řřaaddíímmee  mmeezzii  zzeelleenniinnuu..))
LLuuššttěěnniinnyy  jjssoouu  vvhhooddnnýýmm  zzddrroojjeemm  bbííllkkoovviinn..  NNeeoobbssaahhuujjíí  vvššaakk  vvššeecchhnnyy  eesseenncciiáállnníí  zzddrroojjee  aammiinnookkyysseelliinn,,
pprroottoo  jjee  nnuuttnnéé  kkoommbbiinnoovvaatt  jjee  ii  ss  jjiinnýýmmii  ppoottrraavviinnaammii  oobbssaahhuujjííccíímmii  bbííllkkoovviinnyy..  ZZnnaaččnnéé  zzaassttoouuppeenníí  mmaajjíí  
uu  lluuššttěěnniinn  ii  ssaacchhaarriiddyy,,  ppřřeevváážžnněě  šškkrroobb..  OObbssaahhuujjíí  ttaakkéé  vviittaammíínnyy  sskkuuppiinnyy  BB  aa  ssóójjuu  ii  vviittaammiinn  EE..
LLuuššttěěnniinnyy  mmoohhoouu  bbýýtt  ii  ttooxxiicckkéé,,  nnaappřř..::  ssyyrroovvéé  ffaazzoollee  aa  ssóójjaa,,  kktteerréé  oobbssaahhuujjíí  jjeeddoovvaattéé  llááttkkyy,,  kktteerréé  ssee  vvššaakk
nniiččíí  vvaarreemm..  JJssoouu  ttoo  ppoottrraavviinnyy  vveelliiccee  nnaaddýýmmaavvéé,,  pprroottoo  bbyycchhoomm  ppoo  tteeppeellnnéé  úúpprraavvěě  mměěllii  ssllíítt  vvoodduu  ((vvee  kktteerréé
jjssmmee  lluuššttěěnniinnyy  vvaařřiillii))..

ččttvvrrttéé  ppaattrroo  ––  ssllaaddkkoossttii,,  ttuukk,,  ssůůll
Sladkosti jjssoouu  zzddrroojjeemm  jjeeddnnoodduucchhýýcchh  ccuukkrrůů  aa  ttaakkéé  ttuukkůů,,  aa  ttuuddíížž  ttěělluu  sslloouužžíí  jjaakkoo  ttzzvv..  pprráázzddnnáá  eenneerrggiiee..
NNeeppřřiinnááššíí  ttoottiižž  žžááddnnéé  jjiinnéé  pprroossppěěššnnéé  llááttkkyy,,  ppoouuzzee  oonnuu  zzmmíínněěnnoouu  eenneerrggiiii..  JJee  zzddee  jjeeššttěě  jjeeddnnaa  zzrraaddaa,,
cchhuuťťoovvéé  bbuuňňkkyy  ssii  rryycchhllee  zzvvyykknnoouu  nnaa  ssllaaddkkoouu  cchhuuťť  aa  ppoottrraavviinnyy  mméénněě  ssllaaddkkéé  ssee  zzddaajjíí  bbýýtt  mmddlléé  aa  nneeppřříílliišš
cchhuuttnnéé..  JJeeddnnoodduucchhéé  ccuukkrryy  jjssoouu  rroovvnněěžž  ppoottrraavvoouu  pprroo  bbaakktteerriiee  dduuttiinnyy  úússttnníí,,  kktteerréé  jjssoouu  zzooddppoovvěěddnnéé  zzaa
ttvvoorrbbuu  zzuubbnnííhhoo  kkaazzuu..  SSllaaddkkoossttii  zz  nnaaššeehhoo  žžiivvoottaa  nneellzzee  zzcceellaa  vvyylloouuččiitt,,  nniiccmméénněě  jjee  ttřřeebbaa  jjeejjiicchh  kkoonnzzuummaaccii
rraaddiikkáállnněě  ssnníížžiitt..  
SSllaaddkkoossttii  zzppůůssoobbuujjíí  nneemmaalloouu  řřaadduu  oonneemmooccnněěnníí,,  nneejjččaassttěějjššíí  jjee  zzuubbnníí  kkaazz,,  aallee  ttaakkéé  oobbeezziittaa,,  hhyyppeerrtteennzzee,,
ccuukkrroovvkkaa  aa  jjiinnéé..
NNeejjvvěěttššíí  ppoozzoorr  bbyycchhoomm  ssii  mměěllii  ddáátt  nnaa  ttaakkzzvvaannéé  sskkrryyttéé  ccuukkrryy,,  ccoožž  jjssoouu  ccuukkrryy  nnaacchháázzeejjííccíí  ssee  vv  ččookkoollááddáácchh,,
mmoouuččnnííccíícchh,,  ccuukkrroovviinnkkáácchh,,  ssiirruuppuu,,  ssllaaddkkýýcchh  nnááppoojjíícchh,,  kkoommppootteecchh  aa  nnaappřř..  vv  mmaarrmmeellááddáácchh..

Sůl ddooddáávváá  ppookkrrmmůůmm  cchhuuťť  aa  ddííkkyy  jjooddiiddaaccii  ssoollii  jjee  vv  nníí  oobbssaažžeenn  ttoolliikk  ppoottřřeebbnnýý  jjóódd..  DDeennnníí  ppřřííjjeemm  bbyy  nneemměěll
ppřřeessááhhnnoouutt  55gg  ((11  ččaajjoovváá  llžžiiččkkaa))  aa  mmuussíímmee  ppooččííttaatt  ss  ttíímm,,  žžee  ssůůll  jjee  jjiižž  oobbssaažžeennaa  vv  řřaadděě  ppoottrraavviinn,,  kktteerréé
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kkuuppuujjeemmee  hhoottoovvéé  ––  ppeeččiivvoo,,  ssýýrr,,  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy……  ZZcceellaa  nneevvhhooddnnéé  ppoottrraavviinnyy  pprroo  dděěttsskkýý  oorrggaanniissmmuuss  jjssoouu
cchhiippssyy,,  kkřřuuppkkyy,,  pprraažžeennéé  ssoolleennéé  oořřííšškkyy……  II  nnaa  ssllaannoouu  cchhuuťť  ssii  oorrggaanniissmmuuss  rryycchhllee  zzvvyykknnee,,  pprroottoo  nněěkktteeřříí  lliiddéé
ttoolliikk  ssoollíí..  AAllee  ii  tteennttoo  zzlloozzvvyykk  ssee  ddáá  ooddnnaauuččiitt..  SSttaaččíí,,  kkddyyžž  ssoollnniiččkkaa  nneebbuuddee  nnaa  ssttoollee,,  bbuuddee  nneeuussttáállee  pprráázzdd--
nnáá  aa  nnoovvýý  bbaallííččeekk  ssee  ssoollíí  bbuuddee  sscchhoovvaannýý  vv  kkoommoořřee..  ČČlloovvěěkk  jjee  llíínnýý  ttvvoorr  aa  nneecchhccee  ssee  mmuu  ooddcchháázzeett  oodd  jjííddllaa
ddooppllňňoovvaatt  ssůůll  ddoo  ssoollnniiččkkyy..  NNeeššvvaarreemm  jjee,,  kkddyyžž  ččlloovvěěkk  aauuttoommaattiicckkyy  ddoossoolluujjee,,  aanniižž  bbyy  jjííddlloo  ppřřeeddeemm  zzkkuussiill..

Tuky jjssoouu  vveellmmii  ddůůlleežžiittoouu  sslloožžkkoouu  ppoottrraavvyy,,  rroozzppoouuššttíí  ssee  vv  nniicchh  vviittaammíínnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  AA,,  DD,,  EE,,  KK..
ŽŽiivvooččiiššnnéé  ttuukkyy  oobbssaahhuujjíí  cchhoolleesstteerrooll,,  zz  nněěhhoožž  ssee  ttvvoořříí  žžlluuččoovvéé  kkyysseelliinnyy,,  vviittaammiinn  DD  aa  ppoohhllaavvnníí  hhoorrmmoonnyy..
JJssoouu  zzddrroojjeemm  nneeppoossttrraaddaatteellnnýýcchh  mmaassttnnýýcchh  kkyysseelliinn,,  zzee  kktteerrýýcchh  ssii  ttěělloo  ttvvoořříí  jjiinnéé  nneezzbbyyttnnéé  llááttkkyy..  ZZlleeppššuujjíí
cchhuuťť  aa  kkoonnzziisstteennccii  ppoottrraavviinn  aa  vvyyvvoolláávvaajjíí  ppoocciitt  nnaassyycceenníí..  
TTuukkyy  cchhrráánníí  žžiivvoottnníí  oorrggáánnyy  ppřřeedd  nnáárraazzyy,,  ppooddííllíí  ssee  nnaa  rreegguullaaccii  ttěělleessnnéé  tteepplloottyy..  JJeejjiicchh  ffuunnkkccíí  jjee  ttaakkéé
zzaabbrraaňňoovvaatt  vvyyssyycchháánníí  ppookkoožžkkyy  aa  uuddrržžoovvaatt  jjeejjíí  eellaassttiiččnnoosstt..  JJeennžžee  ppoottřřeebbnnéé  mmnnoožžssttvvíí  jjee  mmnnoohheemm  mmeennššíí,,
nneežž  ččlloovvěěkk  oobbvvyykkllee  ppřřiijjíímmáá..  TTaakkéé  jjee  ddůůlleežžiittéé  rroozzlliiššoovvaatt  ttuukkyy  nnaa  rroossttlliinnnnéé  ((tteekkuuttéé  ppřřii  ppookkoojjoovvéé  tteepplloottěě,,
kkrroomměě  mmaarrggaarríínnůů))  aa  žžiivvooččiiššnnéé,,  kktteerréé  jjssoouu  ppřřii  ppookkoojjoovvéé  tteepplloottěě  ttuuhhéé  aa  nnaavvíícc  jjssoouu  ddoopprroovváázzeennyy  vveellkkýýmm
mmnnoožžssttvvíímm  cchhoolleesstteerroolluu..

PPřřii  kkoouuppii  oolleejjee  vvoollttee  rraadděějjii  jjeeddnnooddrruuhhoovvéé  aa  ččaassttěějjii  jjee  ssttřřííddeejjttee..  VVeellmmii  kkvvaalliittnníí  jjee  oolleejj  oolliivvoovvýý  lliissoovvaannýý  zzaa  ssttuu--
ddeennaa  ((ppaanneennsskkýý)),,  mmáá  vvššaakk  ttyyppiicckkoouu  vvůůnnii,,  nnaa  kktteerroouu  ssii  ččlloovvěěkk  mmuussíí  zzvvyykknnoouutt  aa  nneehhooddíí  ssee  kk  tteeppeellnnéé
úúpprraavvěě..  NNeejjččaassttěějjii  ssee  ppřřiiddáávváá  ddoo  ssaallááttůů  nneebboo  ddoo  hhoottoovvýýcchh  tteeppllýýcchh  ppookkrrmmůů..
II  ttuukkyy  nnaa  ppeeččiivvoo  jjee  vvhhooddnnéé  ssttřřííddaatt..  TTeecchhnnoollooggiicckkyy  nneejjkkvvaalliittnněějjššíí  mmaarrggaarríínnyy  jjssoouu  ttyy,,  kktteerréé  nneeoobbssaahhuujjíí  ttzzvv..
ttrraannssmmaassttnnéé  kkyysseelliinnyy,,  kktteerréé  jjssoouu  šškkooddlliivvéé  pprroo  ssrrddccee  aa  ccéévvyy..  PPrroo  dděěttii  nneenníí  vvhhooddnnéé  zzee  ssttrraavvyy  zzcceellaa  vvyylloouuččiitt
oobbyyččeejjnnéé  mmáásslloo..

VVeelliiccee  ddůůlleežžiittéé  jjee  ttaakkéé  hhllííddaatt  ssii  sskkrryyttéé  ttuukkyy,,  kktteerréé  ssee  nnaacchháázzíí  vv  uuzzeenniinnáácchh,,  mmaassee,,  mmllééccee,,  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobb--
ccíícchh,,  ppeeččiivvuu  aa  ddookkoonnccee  ii  vv  oovvooccii  ––  aavvookkááddoo..

Pár tipů, jak omezit příjem tuků
vvyyvvaarroovvaatt  ssee  ttuuččnnýýcchh  mmaass  ––  vveeppřřoovvééhhoo  pprroorroossttllééhhoo,,  uuzzeenniinn,,  ppaaššttiikk  //  kkoonnzzuummoovvaatt  nníízzkkoottuuččnnéé  aa  ppoolloo--
ttuuččnnéé  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  //  rroozzttíírraatt  ttuukk  nnaa  ppeeččiivvuu  ddůůkkllaaddnněě,,  aabbyy  bbyylloo  ppookkrryyttoo  jjeenn  tteennkkoouu  vvrrssttvviiččkkoouu,,
ooddssttrraanniitt  ttuukk  zz  mmaassaa  ppřřeedd  jjeehhoo  ppřříípprraavvoouu  ččii  kkoonnzzuummaaccíí  //  oommeezziitt  ssmmaažžeennéé  ppookkrrmmyy  aa  jjííddllaa  ppřřiipprraavvoovvaannáá
nnaa  ttuukkuu  //  ooddssttrraanniitt  kkůůžžii  zz  ddrrůůbbeežžee  //  nneezzaahhuuššťťoovvaatt  jjííšškkoouu,,  aallee  mmoouukkoouu  rroozzmmíícchhaannoouu  vvee  vvoodděě  ččii  mmllééccee

ppiittnnýý  rreežžiimm
VVeelliiccee  ddůůlleežžiittáá  aa  mmnnoohhddyy  ooppoommeennuuttáá  jjee  ttaakkéé  ppoottřřeebbaa  tteekkuuttiinn  pprroo  oorrggaanniissmmuuss..
LLiiddsskkéé  ttěělloo  jjee  ttvvoořřeennoo  vvooddoouu  zz  6600%%  uu  ddoossppěěllééhhoo  ččlloovvěěkkaa  aa  aažž  7755%%--8800%%  uu  dděěttíí..
DDeennnníí  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn  bbyy  mměěll  bbýýtt  uu  ddoossppěěllééhhoo  ččlloovvěěkkaa  22  ––  33  lliittrryy,,  uu  dděěttíí  mmllaaddššííhhoo
šškkoollnnííhhoo  vvěěkkuu  22  ––  22,,55  lliittrruu..
TTeekkuuttiinnyy  ppřřiijjíímmáámmee  vv  ppřřííppaadděě  žžíízznněě,,  ccoožž  nneenníí  iiddeeáállnníí,,  jjeelliikkoožž  uu  kkaažžddééhhoo  ssee  ppoocciitt
žžíízznněě  ddoossttaavvíí  vv  jjiinnéé  ffáázzii..  BByylloo  bbyy  llééppee  kkddyybbyy  ssee  dděěttii  nnaauuččiillii  sspprráávvnnéémmuu  ppiittnnéémmuu
rreežžiimmuu  aa  ttoo  ii  zzaa  ttuu  cceennuu,,  žžee  bbyy  nnaa  šškkoollnníímm  ssttoollee  mměěllii  llááhheevv  ss  tteekkuuttiinnaammii..  MMěěllii
bbyycchhoomm  uumměětt  ppíítt  jjeeššttěě  nneežž  nnááss  ppooppaaddnnee  ppoocciitt  žžíízznněě..  CCoožž  zznnaammeennáá  ppíítt  pprraavviiddeell--
nněě  vv  pprrůůbběěhhuu  cceellééhhoo  ddnnee  bbeezz  oohhlleedduu  nnaa  ppoocciitt  žžíízznněě..  ZZvvýýššeennýý  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn  jjee
nnuuttnnýý  vv  ddoobběě  nneemmooccii  ddííttěěttee..  PPookkuudd  mmáá  ddííttěě  hhoorreeččkkuu,,  pprrůůjjeemm  ččii  zzvvrraaccíí,,  mmuussíímmee
ddbbáátt  nnaa  ddoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn..  AAllee  nneejjeenn  tteehhddyy,,  vveelliiccee  nnuuttnnéé  jjee  ddooppllňňoovváánníí
tteekkuuttiinn  ppřřii  ssppoorrttoovvnníí  ččiinnnnoossttii  ddííttěěttee  aa  ttoo  zzeejjmméénnaa  vv  lleettnníímm  oobbddoobbíí..  TTeekkuuttiinnyy  zz  ttěěllaa
vvyylluuččuujjeemmee  mmooččíí,,  ssttoolliiccíí,,  ooddppaařřoovváánníímm  ppootteemm,,  aallee  ttaakkéé  ddýýcchháánníímm..
UU  nnááppoojjůů  bbyycchhoomm  mměěllii  vvžžddyy  ddbbáátt  nnaa  oobbssaahh  ccuukkrrůů  aa  uu  dděěttíí  ttaakkéé  nnaa  oobbssaahh
kkooffeeiinnuu  aa  aallkkoohhoolluu..  DDěěttii  bbyy  ssee  mměěllii  vvššeemm  ttěěmmttoo  nnááppoojjůůmm  vvyyhhýýbbaatt..  KKooffeeiinn  jjee  llááttkkaa
nneevvhhooddnnáá  pprroo  dděěttii,,  kktteerráá  ppoovvzzbbuuzzuujjee  ččiinnnnoosstt  ssrrddccee,,  mmoozzkkuu,,  aallee  ttaakkéé  lleeddvviinn..
ZZppůůssoobbuujjee  zzvvýýššeennoouu  ffuunnkkccii  lleeddvviinn  aa  tteeddyy  ii  ttvvoorrbbuu  mmooččee,,  ččíímmžž  nneeddoocchháázzíí  kk  ddookkoo--
nnaalléémmuu  zzppěěttnnéémmuu  vvssttřřeebbáávváánníí  vvooddyy..  

zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy
ssaacchhaarriiddyy
SSaacchhaarriiddyy  ppaattřříí  ssppoolleeččnněě  ss  ttuukkyy  aa  bbííllkkoovviinnaammii  mmeezzii  zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy..
SSaacchhaarriiddyy  jjssoouu  ddůůlleežžiittýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee..  FFuunnkkccee  ssaacchhaarriiddůů  jjee  jjeeddnnaakk  ppoohhoottoovvoossttnníí  zzddrroojj  eenneerrggiiee,,  kktteerroouu
nnáámm  ddáávváá  gglluukkóózzaa,,  aallee  ttaakkéé  zzáássoobbnníí  ffoorrmmaa  eenneerrggiiee  vvee  ffoorrmměě  ggllyykkooggeennuu  ((kktteerrýý  ssee  uukkllááddáá  vv  jjááttrreecchh  aa  ssvvaalleecchh))..
CCuukkrryy  mmaajjíí  ttvvoořřiitt  ccccaa  5555  %%  eenneerrggiiee  zzíísskkaannéé  bběěhheemm  ddnnee..  MMůůžžee  ttoo  vvyyppaaddaatt  jjaakkoo  kkddyybbyycchhoomm  mměěllii  ssnníítt  zzaa
ddeenn  vvííccee  nneežž  ppoolloovviinnuu  ssllaaddkkoossttíí,,  aallee  nneenníí  ttoommuu  ttaakk..  SSaacchhaarriiddyy  nneejjssoouu  ppoouuzzee  ssllaaddkkoossttii,,  ii  kkddyyžž  ssee  pprroo  nněě
zz  ddůůvvoodduu  ssllaaddkkéé  cchhuuttii  vvyyuužžíívváá  nnáázzeevv  ccuukkrryy..  PPookkuudd  ttuuttoo  ddáávvkkuu  ppřřeekkrrooččíímmee  aa  ddlloouuhhooddoobběě  ppřřiijjíímmáámmee  nnaadd--
mměěrrnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ssaacchhaarriiddůů,,  ddoojjddee  kk  ppřřeemměěnněě  ssaacchhaarriiddůů  nnaa  ttuukk..  ZZ  jjeeddnnoohhoo  ggrraammuu  ssaacchhaarriidduu  zzíísskkáá  ttěělloo
1177  kkJJ  ((44  kkccaall))..

Sacharidy dělíme na:
- jednoduché ("sladké" – typická sladká chuť, ker)

* gglluukkóózzaa  ––  hhrroozznnoovvýý  ccuukkrr  ––  oovvooccee,,  mmeedd,,  zzeelleenniinnaa  ––  ssllaaddkkáá  cchhuuťť

* ffrruukkttóózzaa  ––  oovvooccnnýý  ccuukkrr  ––  oovvooccee,,  mmeedd  ––  ssllaaddššíí  nneežž  gglluukkóózzaa

* ggaallaakkttóózzaa  ––  jjeeddnnoodduucchhýý  mmllééččnnýý  ccuukkrr
- složené (z jednoduchých cukrů) 

disacharidy – složeny ze dvou jednoduchých cukrů

* ssaacchhaarróózzaa  ((řřeeppnnýý  ccuukkrr))  ––  sskkllááddáá  ssee  zz  gglluukkóózzyy  aa  ffrruukkttóózzyy

* mmaallttóózzaa  ((ssllaaddoovvýý  ccuukkrr))  ––  sskkllááddáá  ssee  zzee  ddvvoouu  mmoolleekkuull  gglluukkóózz

* llaakkttóózzaa  ((mmllééččnnýý  ccuukkrr))  ––  sskkllááddáá  ssee  zz  gglluukkóózzyy  aa  ggaallaakkttóózz
polysacharidy – skládají se z velkého množství molekul jednoduchých cukrů

* šškkrroobb  ––  zzáássoobbnníí  rroossttlliinnnnýý  ccuukkrr  ––  sskkllááddáá  ssee  zz  vveellkkééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  gglluukkóózzyy..  PPooddllee  ttvvaarruu  jjaakkýý  zzaauujjíímmáá  vv  pprrooss--
ttoorruu,,  hhoo  dděěllíímmee  nnaa  aammyyllóózzuu,,  kktteerráá  mmáá  ttvvaarr  ššrroouubboovviiccee  aa  aammyyllooppeekkttiinn,,  kktteerrýý  mmáá  rroozzvvěěttvveennýý  ttvvaarr..  ŠŠkkrroobb  
ssee  nnaacchháázzíí  vv  mmoouuccee,,  vv  ppeeččiivvuu,,  oobbiillnniinnáácchh,,  lluuššttěěnniinnáácchh,,  bbrraammbboorreecchh......
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* ggllyykkooggeenn  ––  zzáássoobbnníí  žžiivvooččiiššnnýý  ccuukkrr  ––  ssee  sskkllááddáá  rroovvnněěžž  zz  gglluukkóózzoovvýýcchh  ppooddjjeeddnnootteekk  aa  mmáá  ttvvaarr  jjaakkoo  aammyy--
llooppeekkttiinn..  JJee  ppoohhoottoovvoouu  rreezzeerrvvoouu  eenneerrggiiee  pprroo  ssvvaallyy  aa  pprroo  ttkkáánněě..  NNaacchháázzíí  ssee  vvee  ssvvaalleecchh  aa  jjááttrreecchh..

* vvlláákknniinnaa  ((cceelluullóózzaa,,  hheemmiicceelluullóózzaa,,  ppeekkttiinn......))  ––  vvlláákknniinnaa  jjee  nneevvssttřřeebbaatteellnnýý  aa  nneevvyyuužžiitteellnnýý  ssaacchhaarriidd,,  ppřřeessttoo  
mmáá  ddůůlleežžiittoouu  ffuunnkkccii..  PPůůssoobbíí  nnaa  ssttřřeevvoo  jjaakkoo  kkaarrttááčč,,  ooččiissťťuujjee  hhoo  oodd  nneeččiissttoott..  TTíímmttoo  zzppůůssoobbeemm  hhoo  cchhrráánníí  
ppřřeedd  rraakkoovviinnoouu..  VVlláákknniinnuu  oobbssaahhuujjee  oovvooccee,,  zzeelleenniinnaa,,  lluuššttěěnniinnyy,,  oobbiillnniinnyy,,  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo,,  bbrraammbboorryy,,  
cceelloozzrrnnnnáá  rrýýžžee..

U některých lidí se mohou vyskytovat poruchy metabolismu sacharidů a tedy:

* vvrroozzeennáá  ppoorruucchhaa  --  iinnttoolleerraannccee  mmllééččnnééhhoo  ccuukkrruu  ((nnaaddýýmmáánníí  aa  pprrůůjjeemm  ppoo  mmllééccee))

* ccuukkrroovvkkaa

ttuukkyy
""TTuukkyy  jjssoouu  nneejjvvyyddaattnněějjššíímm,,  kkoonncceennttrroovvaannýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee..""  JJssoouu  vveelliiccee  ddůůlleežžiittéé  pprroo  ttvvoorrbbuu  hhoorrmmoonnůů,,
žžlluuččoovvýýcchh  kkyysseelliinn  aa  vviittaammíínnuu  DD..  JJssoouu  ssoouuččáássttíí  bbuunněěččnnýýcchh  mmeemmbbrráánn..  RRoozzppoouuššttíí  vviittaammíínnyy  AA,,  DD,,  EE,,  KK..  TTuukkyy
oovvlliivvňňuujjíí  sseennzzoorriicckkéé  vvllaassttnnoossttii  ppookkrrmmůů,,  zzlleeppššuujjíí  aa  zzjjeemmňňuujjíí  cchhuuťť  aa  kkoonnzziisstteennccii  ppoottrraavviinn,,  vvyyvvoolláávvaajjíí  ppoocciitt
nnaassyycceenníí..  MMaajjíí  ttaakkéé  ffuunnkkccii  oocchhrraannoouu,,  kkddyy  cchhrráánníí  oorrggáánnyy  ppřřeedd  nnáárraazzeemm  zzáárroovveeňň  ttaakkéé  zzaabbrraaňňuujjíí  vvyyssyycchháánníí
ppookkoožžkkyy  aa  uuddrržžuujjíí  jjeejjíí  eellaassttiiččnnoosstt..  PPooddkkoožžnníí  ttuukk  ffuunngguujjee  jjaakkoo  tteeppeellnnýý  iizzoollááttoorr..
EEnneerrggeettiicckkáá  hhooddnnoottaa  jjeeddnnoohhoo  ggrraammuu  ttuukkuu  jjee  3388  kkJJ  ((99kkccaall))..  VVee  ssttrraavvěě  bbyycchhoomm  mměěllii  ddeennnněě  ppřřiijjmmoouutt  3300  %%
ttuukkuu  zz  cceellkkoovvééhhoo  mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee..

Základní stavební jednotky jsou mastné kyseliny jejichž kostru tvoří uhlík C.

Tuky dělíme podle původu na:

* žžiivvooččiiššnnéé  ––  mmáásslloo,,  ssááddlloo,,  llůůjj

* rroossttlliinnnnéé  ––  oolleejjee  vvyyrráábběěnnéé  zzee  sseemmnnee  rroossttlliinn  ––  oolliivvoovvýý,,  sslluunneeččnniiccoovvýý,,  ....

Podle dvojných vazeb v aminokyselinách:

* nnaassyycceennéé  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  uuhhllííkkyy  jjee  jjeeddnnoodduucchháá  vvaazzbbaa  ((mmáásslloo,,  ssááddlloo,,  llůůjj))..

* nneennaassyycceennéé  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  uuhhllííkkyy  vv  mmoolleekkuullee  mmaajjíí  jjeeddnnuu  nneebboo  vvííccee  ddvvoojjnnýýcchh  vvaazzeebb  ((rroossttlliinnnnéé  oolleejjee,,  
rryybbíí  ttuukk,,  mmaarrggaarríínnyy))..  NNeennaassyycceennéé  ttuukkyy  bbyy  mměěllyy  ttvvoořřiitt  aassii  22//33  cceellkkoovvééhhoo  ppřřííjjmmuu  ttuukkůů,,  kktteerrýý  bbyy  nneemměěll  ppřřee--
ssaahhoovvaatt  3300%%  cceellkkoovvééhhoo  ddeennnnííhhoo  eenneerrggeettiicckkééhhoo  ppřřííjjmmuu..

Tuky se mohou také rozdělit na:

* zzjjeevvnnéé  ––  mmáásslloo,,  ssááddlloo,,  mmaarrggaarríínnyy,,  oolleejjee

* sskkrryyttéé  ––  vv  uuzzeenniinnáácchh,,  mmaassee,,  mmllééccee,,  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbccíícchh,,  ppeeččiivvuu,,  ssllaaddkkoosstteecchh  aa  ddookkoonnccee  ii  vv  oovvooccii  ––  
aavvookkááddoo

bbííllkkoovviinnyy
BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  zzáákkllaaddnníí  žžiivviinnyy,,  jjssoouu  ppooddssttaattoouu  žžiivvoottaa,,  jjssoouu  pprroo  ččlloovvěěkkaa  nneennaahhrraaddiitteellnnéé..  JJssoouu  ssoouuččáássttíí
vvššeecchh  bbuunněěkk  oorrggaanniissmmuu  aa  mmuussíí  bbýýtt  nneeuussttáállee  oobbnnoovvoovváánnyy..  TTvvoorrbbaa  bbííllkkoovviinn  vv  ttěěllee  jjee  zzáávviisslláá  nnaa  jjeejjiicchh  ppřřííjjmmuu
ppoottrraavvoouu..  BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  jjeeddiinnýýmm  zzddrroojjeemm  dduussííkkuu  aa  ssíírryy,,  kktteerréé  nneejjssoouu  oobbssaažžeennyy  vv  jjiinnýýcchh  žžiivviinnáácchh..  JJaakkoo
zzddrroojj  eenneerrggiiee  jjssoouu  mméénněě  ddůůlleežžiittéé..  DDůůlleežžiittěějjššíí  jjee,,  žžee  jjee  nneellzzee  vvee  ssttrraavvěě  nniiččíímm  nnaahhrraaddiitt,,  pprroottoožžee  zzaassttáávvaajjíí
vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  žžiivvoottnněě  ddůůlleežžiittýýcchh  ffuunnkkccíí::
1) stavební funkce ––  ssttaavvbbaa  aa  oobbnnoovvaa  bbuunněěkk  aa  ttkkáánníí
2) podpůrná funkce ––  ttvvoořříí  ppooddppůůrrnnéé  ttkkáánněě  ((kkoossttii,,  ššllaacchhyy,,  vvllaassyy,,  kkůůžžee))
3) ochranná funkce ––  ttvvoořříí  pprroottiillááttkkyy
4) transportní funkce ––  kkrreevvnníí  bbaarrvviivvoo  hheemmoogglloobbiinn  ––  ttrraannssppoorrttuujjee  OO22 aa  CCOO

5) katalytická funkce ((uurryycchhlloovváánníí  cchheemmiicckkýýcchh  rreeaakkccíí))  ––  ttvvoořříí  rrůůzznnéé  eennzzyymmyy
6) regulační funkce ––  hhoorrmmoonnyy

DDeennnníí  ppřřííjjeemm  bbííllkkoovviinn  bbyy  mměěll  ttvvoořřiitt  ccccaa  1155  %%  cceellkkoovvééhhoo  ddeennnnííhhoo  ppřřííjjmmuu  eenneerrggiiee..  JJeeddeenn  ggrraamm  bbííllkkoovviinn  ddáávváá
ttěělluu  1177  kkJJ..

ZZáákkllaaddnníí  ssttaavveebbnníí  jjeeddnnoottkkoouu  bbííllkkoovviinn  jjssoouu  aammiinnookkyysseelliinnyy..  ZZ  2211  aammiinnookkyysseelliinn,,  kktteerréé  ččlloovvěěkk  ppoottřřeebbuujjee  kk  žžiivvoo--
ttuu jjee  cceellkkeemm  88  aammiinnookkyysseelliinn  eesseenncciiáállnníícchh,,  ttzznn..  nneeppoossttrraaddaatteellnnýýcchh..  TTěělloo  ssii  jjee  nnaa  rroozzddííll  oodd  oossttaattnníícchh  nneeuummíí
vvyyrroobbiitt  aa  jjee  ooddkkáázzáánnoo  nnaa  jjeejjiicchh  ppřřííjjeemm  ssttrraavvoouu..  JJssoouu  ttoo::  vvaalliinn,,  lleeuucciinn,,  iissoolleeuucciinn,,  ttrreeoonniinn,,  ffeennyyllaallaanniinn,,  ttrryyppttoo--
ffaann,,  mmeettiioonniinn,,  llyyzziinn..

PPooddllee  zzaassttoouuppeenníí  eesseenncciiáállnníícchh  aammiinnookkyysseelliinn  vv  bbííllkkoovviinněě  
((vv  ppoottrraavviinněě))  uurrččuujjeemmee  jjeejjíí  bbiioollooggiicckkoouu  hhooddnnoottuu::

* plnohodnotné bílkoviny
vveejjccee  --  mmlléékkoo  --  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  --  mmaassoo  --  rryybbyy

* neplnohodnotné bílkoviny
oovvooccee  --  zzeelleenniinnaa  --  lluuššttěěnniinnyy  --  oobbiillnniinnyy

NNeeddoossttaatteekk  ii  ppřřeebbyytteekk  bbííllkkoovviinn  nneenníí  vvee  ssttrraavvěě  zzcceellaa  vvhhooddnnýý..

Při nedostatku bílkovin může docházet např.:

* kk  ppoorruucchháámm  ttěělleessnnééhhoo  aa  dduuššeevvnnííhhoo  vvýývvoojjee  ––  ooppoožždděěnníí  rrůůssttuu,,  
ssvvaalloovváá  aattrrooffiiee,,  ppssyycchhiicckkéé  ppoorruucchhyy

* kk  oossllaabbeenníí  iimmuunniittyy  ––  zzvvýýššeennáá  nneemmooccnnoosstt,,  ššppaattnnéé  hhoojjeenníí  rraann

* ssnniižžuujjee  ssee  sscchhooppnnoosstt  jjaatteerr  zzaabbaavvoovvaatt  ssee  ttooxxiicckkýýcchh  lláátteekk  

Při přebytku bílkovin (který je spojován také s vyšším příjmem živočišných tuků):

* jjee  oorrggaanniissmmuuss  zzaattěěžžoovváánn  ppřřeebbyyttkkeemm  dduussííkkaattýýcchh  mmeettaabboolliittůů,,  kktteerréé  mmoohhoouu  bbýýtt  kkaarrcciinnooggeennnníí

* mmůůžžee  ddoocchháázzeett  kk  oonneemmooccnněěnníí  oosstteeooppoorróózzoouu,,  ddnnoouu

* jjee  vvyyššššíí  rriizziikkoo  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníícchh  oonneemmooccnněěnníí  aa  nnááddoorrůů

vviittaammíínnyy aa  mmiinneerráállnníí  llááttkkyy
vviittaammiinnyy
VViittaammiinnyy  jjssoouu  ddůůlleežžiittéé  llááttkkyy  nneezzbbyyttnnéé  pprroo  lliiddsskkýý  oorrggaanniissmmuuss..  LLiiddsskkéé  ttěělloo  ssii  vvěěttššiinnuu  zz  nniicchh  nneeddookkáážžee
vvyyttvvoořřiitt,,  pprroottoo  jjee  mmuussíímmee  ppřřiijjíímmaatt  ssppoolleeččnněě  ss  ppoottrraavvoouu..  
VViittaammiinnyy  ppllnníí  mmnnoohhoo  ffuunnkkccíí  vv  ttěěllee  ––  úúččaassttnníí  ssee  vvyyuužžiittíí  zzáákkllaaddnníícchh  žžiivviinn  vv  ttěěllee,,  ppoossiilluujjíí  iimmuunniittnníí  ssyyssttéémm  aa
cchhrráánníí  ppřřeedd  šškkooddlliivvýýmm  ppůůssoobbeenníímm  ttzzvv..  vvoollnnýýcchh  rraaddiikkáállůů..

VViittaammiinnyy  ssee  dděěllíí  ppooddllee  ssvvéé  rroozzppuussttnnoossttii  nnaa  22  zzáákkllaaddnníí  sskkuuppiinnyy::

* vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě  ((VViittaammiinnyy  sskkuuppiinnyy  BB,,  VViittaammiinn  HH  ––  bbiioottiinn,,  VViittaammiinn  CC  ––  kkyysseelliinnaa  aasskkoorrbboovváá))

* vviittaammiinnyy  rroozzppuussttnnéé  vv  ttuuccíícchh  ((VViittaammiinn  AA,,  VViittaammiinn  DD,,  VViittaammiinn  EE,,  VViittaammiinn  KK))

- vitamin C ((kkyysseelliinnaa  aasskkoorrbboovváá))  ––  zzlleeppššuujjee  vvssttřřeebbáávváánníí  žžeelleezzaa  zz  ttrráávviiccííhhoo  ttrraakkttuu,,  jjee  nneezzbbyyttnnýý  pprroo  ttvvoorr--
bbuu  kkoollaaggeennuu  ((cchhrruuppaavveekk)),,  cchhrráánníí  ppřřeedd  nneeggaattiivvnníímmii  vvlliivvyy  pprroossttřřeeddíí  ––  aannttiiooxxiiddaaččnníí  úúččiinneekk..  AAvviittaammiinnóózzaa  ssee
pprroojjeevvuujjee  oonneemmooccnněěnníímm  zzvvaannýýmm  kkuurrdděějjee..  DDooppoorruuččeennýý  ddeennnníí  ppřřííjjeemm  vviittaammiinnuu  CC  jjee  6600  mmgg..  VViittaammiinn  CC  ssee
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sseemmaaffoorr –– aanneebb
dděělleenníí  ppoottrraavviinn  
ddllee  eenneerrggiiee
NNeejjjjeeddnnoodduuššššíí  zzppůůssoobb,,  jjaakk  ssee  oorriieennttoovvaatt  
vv  eenneerrggeettiicckkéé  hhooddnnoottěě  ppoottrraavviinn,,  jjee  rroozzdděělliitt  ssii
ppoottrraavviinnyy  ddoo  ttřříí  sskkuuppiinn  ppooddllee  bbaarreevv  sseemmaaffoorruu

oobbeeccnněě  vvyysskkyyttuujjee  vv  zzeelleenniinněě  aa  oovvooccii,,  nneejjvvííccee  hhoo  oobbssaahhuujjíí::  ppaapprriikkaa,,  ččeerrnnýý  rryybbíízz,,  rrůůžžiiččkkoovváá  kkaappuussttaa,,  kkvvěěttáákk,,
jjaahhooddyy,,  kkiiwwii,,  ppoommeerraannččee..

- vitamin A ((rreettiinnooll))  --  ddůůlleežžiittýý  pprroo  vvzznniikk  ooččnnííhhoo  ppuurrppuurruu  ((sspprráávvnnéé  vviidděěnníí)),,  vvýýzznnaammnnýý  pprroo  sspprráávvnnýý  rrůůsstt,,
rroozzmmnnoožžoovváánníí  aa  ddoobbrroouu  ffuunnkkccii  sslliizznniicc  aa  kkůůžžee..  VViittaammiinn  AA  ssee  vvyysskkyyttuujjee  jjaakkoo  ttaakkoovvýý  nneebboo  vvee  ffoorrmměě  ttzzvv..
pprroovviittaammiinnuu  ((bbeettaakkaarrootteenn))  zz  nněěhhoožž  vvee  ssttřřeevvěě  mmůůžžee  vvzznniikknnoouutt  vviittaammiinn  AA..  VVyyssookkéé  ddáávvkkyy  vviittaammiinnuu  AA  jjssoouu
jjeeddoovvaattéé  ––  oottrraavvaa  ssee  pprroojjeevvuujjee  bboolleessttíí  hhllaavvyy,,  zzvvrraacceenníímm  aa  oolluuppoovváánníímm  kkůůžžee..  NNeeddoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  vviittaa--
mmiinnuu  AA  ssee  pprroojjeevvuujjee  jjaakkoo  zzhhoorrššeennéé  vviidděěnníí  zzaa  ššeerraa  ttzzvv..  ššeerroosslleeppoosstt,,  ppřřii  ddlloouuhhooddoobbéémm  nneeddoossttaattkkuu  ddoocchháázzíí
aažž  kk  úúppllnnéé  sslleeppoottěě..  DDaallššíí  pprroojjeevvyy  nneeddoossttaattkkuu  vviittaammiinnuu  AA  jjee  zzhhrruubbnnuuttíí  kkůůžžee  aa  vvllaassůů,,  ppoorruucchhyy  nnaa  sslliizznniiccíícchh..
NNeejjvvííccee  vviittaammiinnuu  AA  ssee  vvyysskkyyttuujjee  vv  jjááttrreecchh,,  mmoořřsskkýýcchh  řřaassáácchh,,  ssýýrreecchh,,  vveejjccíícchh..  NNeejjvvííccee  bbeettaakkaarrootteennuu  jjee  vv
bbaarreevvnnéémm  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě  ((zzeelleenniinnaa  ssee  žžlluuttýýmm  ččii  oorraannžžoovvýýmm  zzbbaarrvveenníímm  nneebboo  ss  ttmmaavvoozzeelleennýýmmii  lliissttyy))
jjaakkoo  nnaappřř..  ppaapprriikkáácchh,,  mmrrkkvvii,,  mmeerruuňňkkáácchh  aattdd……

mmiinneerráállnníí  llááttkkyy
MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  ssii  ttěělloo  ttaakkéé  nneeddookkáážžee  vvyyttvvoořřiitt,,  pprroottoo  jjee  mmuussíímmee  ppřřiijjíímmaatt  ss  ppoottrraavvoouu  ččii  vvooddoouu..  PPoottřřeebbuujjeemmee
jjee  pprroo  ddoobboouu  ffuunnkkccii  ttěěllaa,,  ddooddáávvaajjíí  ssíílluu  aa  ppeevvnnoosstt  ttkkáánníímm  nnaappřř..  zzuubbůůmm,,  kkoosstteemm  aa  ppřřiissppíívvaajjíí  kk  žžiivvoottnníímm
ffuunnkkccíímm..  
MMnnoožžssttvvíí  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  oobbssaažžeennýýcchh  vv  lliiddsskkéémm  ttěěllee  vveellmmii  mmaalléé  ((vvýýjjiimmkkuu  ttvvoořříí  vvááppnnííkk))..  VVssttřřeebbaatteellnnoosstt
aa  vvyyuužžiitteellnnoosstt  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  zz  ppoottrraavvyy  jjee  uu  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  pprrvvkkůů  vveellmmii  rroozzddííllnnáá  ––  oodd  nněěkkoolliikkaa  pprroocceenntt  ppoo
ddeessííttkkyy  pprroocceenntt..  OObbeeccnněě  llzzee  řřííccii,,  žžee  vvyyuužžiittíí  mmiinneerráállnníícchh  lláátteekk  zz  žžiivvooččiiššnnýýcchh  ppoottrraavviinn  jjee  lleeppššíí..  

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  dděěllíímmee  ppooddllee  mmnnoožžssttvvíí  ppoottřřeebbnnééhhoo  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  nnaa::  
1) makroelementy ––  VVááppnnííkk  ((CCaa)),,  FFoossffoorr  ((PP)),,  HHoořřččííkk  ((MMgg)),,  SSooddííkk  ((NNaa)),,  DDrraassllííkk  ((KK)),,  CChhllóórr  ((CCll)),,  SSíírraa  ((SS))
2) mikroelementy ––  ŽŽeelleezzoo  ((FFee)),,  ZZiinneekk  ((ZZnn)),,  JJóódd  ((II)),,  SSeelleenn  ((SSee)),,  MMěěďď  ((CCuu)),,  FFlluuoorr  ((FF)),,  aa  jjiinnéé..

Vápník (calcium) jjee  nneejjeenn  ddůůlleežžiittoouu  ssoouuččáássttíí  kkoossttíí,,  aallee  vvýýzznnaammnnoouu  úúlloohhuu  sseehhrráávváá  ii  ppřřii  ssttaažžlliivvoossttii  ssvvaallůů,,
ppřřeennoossuu  nneerrvvoossvvaalloovvééhhoo  vvzzrruucchhuu  aa  ssrráážžeenníí  kkrrvvee..  VVssttřřeebbáávváánníí  vvááppnnííkkuu  zzee  ssttřřeevvaa  oovvlliivvňňuujjíí  vviittaammiinn  DD,,  ffyyttáá--
ttyy,,  ššťťaavveellaannyy,,  kkooffeeiinn,,  aallkkoohhooll,,  vvlláákknniinnaa,,  ttuukkyy,,  ffoossffoorr..
NNeejjvvýýzznnaammnněějjššíí  zzddrroojjee  vvááppnnííkkuu  jjssoouu  mmlléékkoo,,  ssýýrryy  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  vveelliiccee  ddoobbrrýýmm  zzddrroojjeemm  jjssoouu  ttaakkéé
ssaarrddiinnkkyy..  RRoossttlliinnnnéé  zzddrroojjee  vvááppnnííkkuu  ((kkvvěěttáákk,,  zzeellíí,,  mmáákk,,  oořřeecchhyy))  vvěěttššiinnoouu  oobbssaahhuujjíí  ii  mmnnoožžssttvvíí  kkyysseelliinnyy
ššťťaavveelloovvéé,,  kktteerráá  ssnniižžuujjee  vvssttřřeebbáávváánníí  CCaa..
NNeeddoossttaatteekk  vvááppnnííkkuu  ssee  pprroojjeevvuujjee  uu  dděěttíí  ddeeffoorrmmaaccíí  ddlloouuhhýýcchh  kkoossttíí  aa  ttvvaarruu  hhrruuddnnííkkuu  ––  kkřřiivviiccee..  NNeeddoossttaatteekk
vviittaammiinnuu  DD  ssee  uu  dděěttíí  pprroojjeevvuujjee  kkřřiivviiccíí  ((rraacchhiittiiss))  aa  uu  ddoossppěěllýýcchh  mměěkknnuuttíímm  kkoossttíí  ((oosstteeoommaallaacciiee))  ––  oobběě
nneemmooccii  vvzznniikkaajjíí  ppoorruucchhoouu  hhoossppooddaařřeenníí  ttěěllaa  ss  vvááppnnííkkeemm  aa  ffoossffoorreemm..  UU  ddoossppěěllýýcchh  ssee  ttaakkéé  vvyysskkyyttuujjee
řřííddnnuuttíí  kkoossttíí  ss  ččaassttýýmmii  zzlloommeenniinnaammii  ––  oosstteeooppoorróózzaa..  PPřřii  nneeddoossttaattkkuu  vvááppnnííkkuu  ddoocchháázzíí  ttaakkéé  kkee  ššppaattnnéémmuu
vvýývvoojjii  zzuubbůů  aa  jjeehhoo  kkaazziivvoossttii..



ččeerrvveennéé  ppoottrraavviinnyy  --  ssttoopp!!!!!!
JJssoouu  ttaakkoovvéé,,  kktteerréé  jjssoouu  ttuuččnnéé  ččii  vveellmmii  ssllaaddkkéé..  TTěělluu  ddooddáávvaajjíí  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee,,  
ii  kkddyyžž  jjiicchh  nneessnníímmee  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí..  
PPaattřříí  sseemm  ssmmaažžeennéé  ppoottrraavviinnyy  ((řříízzkkyy,,  ssmmaažžeennýý  ssýýrr,,  hhrraannoollkkyy,,  cchhiippssyy,,  kkoobblliihhyy……)),,  ttuuččnnéé
ppeeččiivvoo  ((ccrrooiissssaanntt,,  ššttrrúúddll  zz  llííssttkkoovvééhhoo  ttěěssttaa,,  ssmmaažžeennéé  kkoobbllíížžkkyy,,  vvddoollkkyy))..  DDáállee  ppoottoomm
uuzzeenniinnyy,,  zzeejjmméénnaa  ttrrvvaannlliivvéé  ssaalláámmyy,,  mměěkkkkéé  ssaalláámmyy,,  ppaaššttiikkyy,,  kklloobbáássyy,,  ššppeekkááččkkyy,,  ppáárrkkyy,,
jjiittrrnniiccee,,  jjeelliittaa,,  ttllaaččeennkkyy……,,  vveellmmii  ttuuččnnéé  ssýýrryy  ––  ppoozznnááttee  jjee,,  žžee  nnaa  oobbaalluu  jjee  nnaappssáánnoo,,  žžee
oobbssaahhuujjíí  vvííccee  nneežž  6600%%  ttuukkuu  vv  ssuuššiinněě  ((hheerrmmeellíínnyy……)),,  ssmmeettaannaa,,  ppllnnoottuuččnnéé  mmlléékkoo,,  ssllaadd--
kkoossttii  ((bboonnbbóónnyy,,  ooppllaattkkyy,,  ssuuššeennkkyy,,  ččookkoollááddaa,,  zzáákkuusskkyy,,  ddoorrttyy,,  zzmmrrzzlliinnyy))..  DDoo  ttééttoo  sskkuuppiinnyy
ssaammoozzřřeejjmměě  ppaattřříí  ii  oolleejjee  aa  ttuukkyy  kk  nnaammaazzáánníí  nnaa  ppeeččiivvoo..  
MMěěllii  bbyycchhoomm  ddbbáátt  nnaa  ttoo,,  aabbyy  ttaakkoovvééttoo  ppoottrraavviinnyy  bbyyllyy  vv  jjííddeellnnííččkkuu  ((nneejjeenn  dděěttíí))  ppoouuzzee
44xx  ttýýddnněě..

žžlluuttéé  ppoottrraavviinnyy  ––  ppoozzoorr!!!!!!
II  ttyyttoo  ppoottrraavviinnyy  jjssoouu  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee..  AAllee  nneenníí  jjíí  ttoolliikk  jjaakkoo  vv  ppoottrraavviinnáácchh  ččeerrvveennýýcchh..  DDoo
ttééttoo  sskkuuppiinnyy  ppaattřříí  ppeeččiivvoo  aa  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  oobbiillnniinn  ((ccoorrnnffllaakkeess,,  oovveessnnéé  vvllooččkkyy,,  oobbiillnnéé
kkaaššee)),,  ttěěssttoovviinnyy,,  rrýýžžee,,  kknneeddllííkkyy..  AA  ttaakkéé  ssllaaddkkéé  ddrruuhhyy  oovvooccee,,  ppřřeeddeevvššíímm  bbaannáánnyy,,  aavvookkáá--
ddoo  aa  hhrroozznnoovvéé  vvíínnoo,,  ssuuššeennéé  oovvooccee  nneevvyyjjíímmaajjee..  
TTaattoo  sskkuuppiinnaa  ppoottrraavviinn  nneenníí,,  ccoo  ssee  ttýýččee  eenneerrggiiee,,  nniijjaakk  nneebbeezzppeeččnnáá..  JJeenn  mmuussíímmee  hhllííddaatt
mmnnoožžssttvvíí..  NNaaddmměěrrnnáá  kkoonnzzuummaaccee  ppoottrraavviinn  ttééttoo  sskkuuppiinnyy  mmůůžžee  zzppůůssoobboovvaatt  oobbeezziittuu  ččii
nnaaddvvááhhuu..

zzeelleennéé  ppoottrraavviinnyy  ––  mmůůžžeešš!!!!!!
TTaattoo  sskkuuppiinnaa  ppoottrraavviinn  ddooddáávváá  ttěělluu  vveellmmii  mmáálloo  eenneerrggiiee,,  zzaattoo  jjee  vvššaakk  bboohhaattáá  nnaa  jjiinnéé,,
vveellmmii  ddůůlleežžiittéé  llááttkkyy  ––  vviittaammíínnyy,,  mmiinneerráállyy,,  vvlláákknniinnuu……
DDoo  ttééttoo  sskkuuppiinnyy  zzaařřaazzuujjeemmee  mméénněě  ssllaaddkkéé  ddrruuhhyy  oovvooccee  aa  ppřřeeddeevvššíímm  zzeelleenniinnuu..  TTuuttoo
sskkuuppiinnuu  ppoottrraavviinn  mmůůžžee  kkaažžddýý  ččlloovvěěkk  kkoonnzzuummoovvaatt  bbeezz  oommeezzeenníí..  DDnneess  jjee  nnaa  ttrrhhuu
nneeppřřeebbeerrnnéé  mmnnoožžssttvvíí  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..  VVee  kktteerréémmkkoollii  rrooččnníímm  oobbddoobbíí  ssii  ččlloovvěěkk  mmůůžžee
vvyybbrraatt  ddrruuhhyy  lleevvnněějjššíí  ii  ddrraažžššíí  ((nnaappřř..  eexxoottiicckkéé  oovvooccee))..  DDáávvnnoo  jjiižž  nneeppllaattíí,,  žžee  ssttrraavvaa
zzddrraavváá,,  tteeddyy  zzaalloožžeennáá  zz  vveellkkéé  mmíírryy  nnaa  ččeerrssttvvéémm  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě,,  jjee  ddrraažžššíí..  OOvvooccee  aa
zzeelleenniinnaa  jjssoouu  pprroo  ččlloovvěěkkaa  hhllaavvnníímm  zzddrroojjeemm  vviittaammíínnůů..  OOvvooccee  aa  zzeelleenniinnuu  nneellzzee  nnaahhrraaddiitt
žžááddnnýýmmii  mmuullttiivviittaammíínnoovvýýmmii  pprreeppaarrááttyy..  
PPřříírrooddaa  jjee  mmooccnnáá  ččaarroodděějjkkaa  aa  ssíílluu  ppřříírrooddnníícchh  vviittaammíínnůů  jjeeššttěě  ppooddppoořřiillaa  rrůůzznnýýmmii  llááttkkaammii,,
kktteerréé  ssee  nnaacchháázzeejjíí  jjeenn  aa  jjeenn  vv  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě..  PPrroottoo  jjee  úúččiinneekk  vviittaammíínnůů  zz  ppřříírrooddnníícchh
zzddrroojjůů  mmnnoohheemm  ssppoolleehhlliivvěějjššíí  aa  úúččiinnnněějjššíí..  FFaarrmmaacceeuuttiicckkéé  ffiirrmmyy  nneejjssoouu  ttaakk  sscchhooppnnéé
jjaakkoo  ppřříírrooddaa,,  ii  kkddyyžž  ssee  ttaakk  ttvváářříí..  VV  mmuullttiivviittaammiinnoovvýýcchh  pprreeppaarráátteecchh  jjee  ssppoouussttaa  uumměěllýýcchh
lláátteekk,,  kktteerréé  uu  cciittlliivvěějjššíícchh  jjeeddiinnccůů  mmoohhoouu  vvyyvvoollaatt  aalleerrggiiee..  NNaavvíícc  vv  mmnnoohhaa  pprreeppaarráátteecchh
jjssoouu  zzkkoommbbiinnoovváánnyy  sslloožžkkyy  ttaakk,,  žžee  jjeeddnnaa  oommeezzuujjee  ffuunnkkccii  ddrruuhhéé..  UUžž  žžiiddoovvsskkáá  kkuullttuurraa
vvěědděěllaa,,  žžee  mmlléékkoo  aa  mmaassoo  ((tteeddyy  vvááppnnííkk  aa  žžeelleezzoo))  ssee  nneessmmíí  kkoonnzzuummoovvaatt  ssppoolleeččnněě,,
nneebbooťť  jjeejjiicchh  úúččiinneekk  ssee  nnaavvzzáájjeemm  rruuššíí..  
PPaakklliižžee  ssee  ppřřeezzee  vvššeecchhnnyy  rraaddyy,,  nnaappřřííkkllaadd  vv  zziimmnníícchh  mměěssííccíícchh,,  ooddhhooddllááttee  zzaakkoouuppiitt
nněějjaakkéé  vviittaammíínnyy,,  řřiiďďttee  ssee  hheesslleemm::  „„mméénněě  jjee  vvííccee““  ––  rraadděějjii  kkuuppuujjttee  pprreeppaarrááttyy  jjeeddnnoo--
ddrruuhhoovvéé  ((nnaappřř..  CCeellaasskkoonn)),,  nneebboo  kkoommbbiinnaaccii  mmaaxxiimmáállnněě  ttřříí  vviittaammíínnůů  ččii  mmiinneerráállůů..  NNiikkddyy
nnee  vvššaakk  mmuullttiivviittaammiinnyy,,  oobbzzvvllááššttěě  uu  dděěttíí  ((ppookkuudd  ttoo  vvššaakk  nneeddooppoorruuččíí  zzee  zzáávvaažžnnýýcchh
zzddrraavvoottnníícchh  ddůůvvooddůů  lléékkaařř))..

kkoolliikkrráátt  zzaa  ddeenn  jjíísstt  aa  nnaa  jjaakkéémm  mmííssttěě
VV  pprraavviiddeellnnoossttii  jjee  ssííllaa..  ČČlloovvěěkk  bbyy  mměěll  jjíísstt  55xx  ddeennnněě..  JJííddeellnnííččeekk  bbyy  ssee  mměěll  sskkllááddaatt  zz  ddoossttaatteeččnněě  vvýýžžiivvnnéé
ssnnííddaanněě,,  ppřřeessnnííddáávvkkyy,,  oobběěddaa,,  ssvvaaččiinnyy  aa  lleehhccee  ssttrraavviitteellnnéé  vveeččeeřřee..  JJííddllaa  bbyy  zzaa  sseebboouu  mměěllaa  nnáásslleeddoovvaatt  vvee
ttřřííhhooddiinnoovvýýcchh  iinntteerrvvaalleecchh..  SSnnííddaanněě  bbyy  ssee  mměěllaa  sskkllááddaatt  zzee  ssaacchhaarriiddoovvéé  sslloožžkkyy  ((cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo,,  ccoorrnn--
ffllaakkeess,,  vvllooččkkyy,,  zzeelleenniinnaa,,  oovvooccee))  aa  rroovvnněěžž  bbííllkkoovviinnnnéé  sslloožžkkyy  ((ssýýrr,,  jjoogguurrtt,,  ššuunnkkaa,,  ssaarrddiinnkkyy,,  lluuššttěěnniinnoovváá
ppoommaazzáánnkkaa,,  vveejjccee……)),,  vvhhooddnnýýmm  nnááppoojjeemm  jjee  oovvooccnnýý  ččaajj,,  řřeedděěnnýý  ddžžuuss,,  ččaajj  ss  mmlléékkeemm,,  kkaakkaaoo  ––  kk  ttoommuu  vvššaakk
ppooddeejjttee  sskklleenniiccii  vvooddyy,,  nneebbooťť  mmlléékkoo  nneenníí  nnááppoojj,,  aallee  ppoottrraavviinnaa..
KKee  ssvvaaččiinněě  ssee  hhooddíí  jjoogguurrtt  aa  bbaannáánn,,  zzeelleenniinnoovvýý  ssaalláátt,,  oovvooccnnýý  ttvvaarroohh,,  ppuuddiinngg,,  cceelloozzrrnnnnáá  hhoouusskkaa  ssee  ssýýrreemm
aa  zzeelleenniinnaa,,  dděěttsskkáá  ppřřeessnnííddáávvkkaa……
OObběědd  bbyy  ssee  mměěll  sskkllááddaatt  zz  ppoolléévvkkyy,,  hhllaavvnnííhhoo  jjííddllaa  aa  ččeerrssttvvééhhoo  ssaallááttuu..  NNeessmmíímmee  zzaappoommíínnaatt  nnaa  rryybbyy,,  kktteerréé
bbyy  mměěllyy  bbýýtt  aalleessppooňň  22xx  ttýýddnněě..
KK  ooddppoolleeddnníí  ssvvaaččiinněě  ssee  hhooddíí  sstteejjnnýý  ddrruuhh  ppoottrraavviinn  jjaakkoo  kk  ppřřeessnnííddáávvccee  aa  vveeččeeřřee  bbyy  mměěllaa  bbýýtt  nneejjppoozzdděějjii  
33  hhooddiinnyy  ppřřeedd  ssppaanníímm  ((uu  ddoossppěěllýýcchh)),,  uu  dděěttíí  11  aa  ppůůll  aažž  22  hhooddiinnyy  ppřřeedd  ssppaanníímm  aa  mměěllaa  bbyy  bbýýtt  lleehhccee
ssttrraavviitteellnnáá,,  ttaakkžžee  žžááddnnéé  ppřříílliišš  ttuuččnnéé  aa  ppřřeessllaazzeennéé  vvěěccii,,  rroovvnněěžž  nneejjssoouu  nneejjvvhhooddnněějjššíí  nnaaddýýmmaavváá  jjííddllaa
((ppřřeeddeevvššíímm  pprroo  ttyy,,  ccoo  mmaajjíí  pprroobblléémmyy  jjee  ttrráávviitt))..  TTaakkžžee  ssee  ddooppoorruuččuujjíí  rryybbyy,,  zzeelleenniinnoovvéé  ssaallááttyy  ssee  ššuunnkkoouu,,
vveejjcceemm,,  kkuuřřeeccíí  ssaallááttyy,,  ttěěssttoovviinnoovvéé  ssaallááttyy,,  rriizzoottaa,,  ttěěssttoovviinnyy……
TTaakkoovvýýmmttoo  rreežžiimmeemm  ssii  ttěělloo  zzvvyykknnee  nnaa  pprraavviiddeellnnýý  ppřřííssuunn  eenneerrggiiee  aa  nneebbuuddee  ssee  bbáátt  hhllaaddoovvěěnníí,,  ttuuddíížž  nneebbuuddee
mmíítt  ppoottřřeebbuu  uukkllááddaatt  ssii  žžiivviinnyy  ddoo  zzáássoobb,,  jjaakk  ssee  dděějjee  uu  lliiddíí,,  kktteeřříí  jjeeddíí  nnaappřřííkkllaadd  ttřřiikkrráátt  aa  mméénněěkkrráátt  ddeennnněě..
KKee  kkaažžddéémmuu  jjííddlluu  ppaattřříí  ččeerrssttvvéé  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa..  KKddyyžž  ttoottoo  pprraavviiddlloo  bbuuddeettee  ddooddrržžoovvaatt,,  ssppllnnííttee  ttaakk
ppoožžaaddoovvaannýýcchh  „„55xx  ddeennnněě““  aa  ttěělluu  ddooppřřeejjeettee  aalleessppooňň  440000  gg  ččeerrssttvvéé  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy,,  ccoožž  jjee  mmiinniimmáállnníí
ddooppoorruuččeenníí  ddllee  WWHHOO  ((SSvvěěttoovvéé  zzddrraavvoottnniicckkéé  oorrggaanniizzaaccee))..
DDnneeššnníí  ssvvěětt  jjee  vveellmmii  uussppěěcchhaannýý,,  lliiddéé  zzaa  ddeenn  mmuussíí  ssttiihhnnoouutt  ttiissííccee  ppoovviinnnnoossttíí  aa  uubbýývváá  ččaassuu  vv  ppookklliidduu  ssee
nnaajjíísstt..  MMnnoohhddyy  ssee  ssttáávváá,,  žžee  ččlloovvěěkk  nněěccoo  hhoonneemm  rryycchhllee  zzhhllttnnee  aa  aannii  nneevvíí  kkoolliikk  ttoohhoo  ssnněěddll  aa  jjaakkoouu  cchhuuťť
jjííddlloo  mměělloo..  TToo  vvššee  jjee  ššppaattnněě..  PPaakklliižžee  cchhccee  zzůůssttaatt  ččlloovvěěkk  zzddrraavvýý  aa  ssiillnnýý,,  nnaa  jjííddlloo  ssii  ččaass  aa  kklliidd  mmuussíí  nnaajjíítt..
KKaažžddýý  ppookkrrmm  bbyy  ččlloovvěěkk  mměěll  jjíísstt  aalleessppooňň  1155  mmiinnuutt  aa  ttoo  vv  kklliiddnnéémm  pprroossttřřeeddíí..  PPaakklliižžee  nnaaššii  ppoozzoorrnnoosstt  uu  jjííddllaa
zzaamměěssttnnáá  ccoossii  jjiinnééhhoo,,  nneevvnníímmáámmee  aannii  mmnnoožžssttvvíí  aannii  kkvvaalliittuu  ppoottrraavvyy,,  nneekkoonnttrroolluujjeemmee  ččaass,,  zzaa  kktteerrýý  jjííddlloo
ssnníímmee..  PPaakk  ssee  ssttáávváá,,  žžee  ii  ppoo  ssppoořřááddáánníí  vveellkkéé  ppoorrccee  ppookkrrmmuu  mmáámmee  ppoocciitt,,  žžee  bbyycchhoomm  ssii  jjeeššttěě  nněěccoo  ddaallii..
PPrroossttěě  nneeddáámmee  ččaass  žžaalluuddkkuu  vvyyssllaatt  ddoo  mmoozzkkuu  ssiiggnnááll  oo  ttoomm,,  žžee  jjee  jjiižž  ppllnnýý..  TTaakkoovvýýttoo  ssiiggnnááll  ddooppuuttuujjee  
zz  žžaalluuddkkuu  ddoo  mmoozzkkuu  aassii  ppoo  1155––2200  mmiinnuuttáácchh..  JJee  pprroottoo  ddoobbrréé  ppoo  jjííddllee  cchhvvííllii  vvyyččkkaatt,,  ccccaa  1100  mmiinnuutt,,  aa  aažž
ppoottéé  zzhhooddnnoottiitt,,  zzddaallii  mmáámmee  jjeeššttěě  ppoořřáádd  hhllaadd..
JJee  ddoobbrréé  nnaauuččiitt  ssee  ii  sspprráávvnněě  ppoommaalluu  jjíísstt..  DDaallššíí  ssoouussttoo  nnaabbíírráámmee  aažž  ppoottéé,,  ccoo  ssppoollkknneemmee  ttoo,,  kktteerréé  mmáámmee
vv  úússtteecchh..  SSoouussttoo  vv  úússtteecchh  řřááddnněě  ppookkoouuššeemmee..  VV  pprrůůbběěhhuu  jjííddllaa  ooddkkllááddáámmee  nnaa  cchhvviillkkuu  ppřřííbboorr..
KKoonnvveerrzzuujjeemmee  ssee  ssppoolluussttoolloovvnnííkkyy  ((ppaakklliižžee  oovvššeemm  nneemmáámmee  ppllnnáá  úússttaa)),,  ssnnaažžíímmee  ssee  bbýýtt  ss  jjííddlleemm  hhoottoovvii
vvžžddyy  ppoosslleeddnníí..  PPrroo  uuččiitteellee  ppllaattíí::  ““NNeehhoonniitt  dděěttii  uu  jjííddllaa,,  nneecchhaatt  jjee  jjíísstt  ppoommaallýýmm  tteemmppeemm..””
TTaakkéé  mmííssttoo,,  nnaa  kktteerréémm  jjíímmee,,  bbyy  mměělloo  vvyyppaaddaatt  kkuullttuurrnněě  ((zzaappoommeeňňttee  nnaa  vvllaaššáákk  zz  ppaappíírruu))..  PPěěkknněě  pprroossttřřeennýý
ssttůůll  jjee  ssoouuččáássttíí  kkuullttuurryy  ččlloovvěěkkaa..  JJee  vveellmmii  ššppaattnnýýmm  zzlloozzvvyykkeemm  jjíísstt  uu  tteelleevviizzee,,  ppooččííttaaččee,,  vv  ppoosstteellii  ččii  vvee  ssttoojjee
nneebboo  ppřřii  cchhůůzzii..  PPllaattíí  vvššee  vvýýššee  zzmmíínněěnnéé..

nnaakkuuppoovváánníí  ppoottrraavviinn
BBoohhuužžeell  ssee  zz  nnaakkuuppoovváánníí  ssttáávváá  vv  ppoosslleeddnníí  ddoobběě  vvííccee  ččii  mméénněě  zzáájjmmoovváá  ččiinnnnoosstt  nneežž  jjeenn  zzppůůssoobb  ppoořříízzeenníí
ppoottrraavviinn..  VVeellkkýý  vvlliivv  nnaa  nnaakkuuppoovváánníí  mmáá  rreekkllaammaa,,  kktteerráá  ppůůssoobbíí  ii  nnaa  dděěttii  zzppůůssoobbeemm  vvyyttvváářřeenníí  ppoottřřeebbyy  vvllaasstt--
nniitt  nněějjaakkýý  vvýýrroobbeekk,,  aa  vvžžddyy  lleeppššíí  nneežž  mmáámmee..  PPrroottoo  bbeerreemmee  úúttookkeemm  ssuuppeerrmmaarrkkeettyy  aa  oobbcchhooddyy,,  aabbyycchhoomm
nnaakkoouuppiillii  vvššee  mmoožžnnéé  ii  nneemmoožžnnéé  aa  hhllaavvnněě  ttoo  ccoo  jjee  vvee  sslleevvěě,,  ii  kkddyyžž  bbyycchhoomm  ttoo  nnoorrmmáállnněě  nneekkoouuppiillii..

PPřřii  nnaakkuuppoovváánníí  jjee  ddoobbrréé  ddrržžeett  ssee  ppáárr  zzáássaadd  aa  ppřřeeddáávvaatt  jjee  ii  dděětteemm..  JJssoouu  ttoo::
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* NNaakkuuppuujjttee  jjeennoomm  ttoo,,  ccoo  ppoottřřeebbuujjeettee  ––  nneeppooddllééhheejjttee  zzlleevvnněěnnéémmuu  zzbboožžíí,,  kktteerréé  vvůůbbeecc  nneeppoottřřeebbuujjeettee..

* NNaakkuuppuujjttee  jjeenn  tteehhddyy,,  kkddyyžž  jjssttee  nnaajjeeddeenníí  --  jjee  ttoo  zz  ddůůvvoodduu,,  žžee  ppookkuudd  jjee  ččlloovvěěkk  hhllaaddoovvýý  nnaakkoouuppíí  vvííccee  
ppoottrraavviinn  nneežž  mměěll  ppůůvvooddnněě  nnaapplláánnoovváánnoo..

* NNaakkuuppuujjttee  ppooddllee  pprroommyyššlleennééhhoo  sseezznnaammuu  ––  nneežž  vvkkrrooččííttee  ddoo  oobbcchhoodduu,,  mměějjttee  sseezznnaamm  ppoottrraavviinn,,  kktteerréé  
cchhcceettee  kkoouuppiitt  nneebboo  aassppooňň  ppřřeeddssttaavvuu..

* VV  ssaammoooobbsslluuzzee  pprroocchháázzeejjttee  jjeenn  mmííssttyy,,  kkddee  cchhcceettee  nněěccoo  kkoouuppiitt  ––  ttrriikkeemm  ssaammoooobbsslluuhhyy  jjee  nneeuussttáállee  ppřřee
ssuunnoovvaatt  ppoottrraavviinnyy  ddoo  jjiinnýýcchh  rreeggáállůů,,  aabbyycchhoomm  mmuusseellii  pprroojjíítt  cceelloouu  pprrooddeejjnnoouu  aa  ssaammoooobbsslluuhhaa  mměěllaa  vvěěttššíí  
ššaannccii,,  žžee  uuttrraattíímmee  vvííccee  ppeenněězz,,  jjeelliikkoožž  ssii  vvššiimmnneemmee  nněějjaakkééhhoo  zzbboožžíí..

* NNeebbeerrttee  ssii  oo  mmnnoohhoo  vvííccee  ppeenněězz  nneežž  ssttoojjíí  jjííddlloo  zz  vvaaššeehhoo  ppřřiipprraavveennééhhoo  sseezznnaammuu  ––  nneenníí  vvhhooddnnéé  bbrráátt  ssii  
vvííccee  ppeenněězz,,  jjeelliikkoožž  nnáámm  ttoo  ddáávváá  ššaannccii  jjee  vvššeecchhnnyy  uuttrraattiitt..  II  kkddyyžž  vv  ddoobběě  kkrreeddiittnníícchh  kkaarreett  jjiižž  ttaattoo  zzáássaaddaa  
aažž  ttaakk  mmoocc  nneeppllaattíí..

* KKoonnttrroolluujjttee  ppoottrraavviinnyy  aa  ččttěěttee  eettiikkeettyy  ––  vvžžddyy  bbyy  jjssttee  mměěllii  nnaa  ppoottrraavviinnáácchh  kkoonnttrroolloovvaatt  sslloožžeenníí  ppřříípprraavvkkuu,,  
ddaattuumm  vvýýrroobbyy  aa  ssppoottřřeebbyy..  UU  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  kkoonnttrroolluujjttee  jjeejjiicchh  ččeerrssttvvoosstt,,  nneeppřřeezzrráálloosstt  ččii  nněějjaakkéé  
ppoošškkoozzeenníí..  UU  mmrraažžeennýýcchh  vvýýrroobbkkůů  kkoonnttrroolluujjee  zzddaa  jjiižž  nneebbyyllyy  rroozzmmrraažžeennyy  aa  zznnoovvuu  zzaammrraažžeennyy,,  zzddaa  jjssoouu    
zzddeeffoorrmmoovvaannéé  nneebboo  mmaajjíí  ppoorruuššeennýý  oobbaall..  MMrraažžeennéé  ppoottrraavviinnyy  nneenneecchháávveejjttee,,  rroozzmmrrzznnoouutt  ppookkuudd  jjee  
nneebbuuddeettee iihhnneedd  ssppoottřřeebboovváávvaatt..

úúpprraavvaa  ppoottrraavviinn
MMáámmee  mmnnoohhoo  ddrruuhhůů  úúpprraavvyy  ppoottrraavviinn..  PPřřii  úúpprraavvěě  ppoottrraavviinn  ssee  mměěnníí  jjeejjiicchh  sseennzzoorriicckkéé  vvllaassttnnoossttii,,  oobbjjeemm,,  aallee
ttaakkéé  hhllaavvnněě  ssttrraavviitteellnnoosstt  aa  vvyyuužžiitteellnnoosstt  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  žžiivviinn..  MMěěllii  bbyycchhoomm  ssii  vvyybbíírraatt  ttaakkoovvéé  úúpprraavvyy  ppoottrraavviinn,,
kktteerréé  jjssoouu  ccoo  nneejjmméénněě  nneeššeettrrnnéé..  JJeessttlliižžee  ppřřii  ggrriilloovváánníí,,  ppeeččeenníí  aa  ssmmaažžeenníí  ppřřiippáállíímmee  ppookkrrmm  nneebboo  ppřřeeppaalluu--
jjeemmee  ttuukkyy,,  vvzznniikkaajjíí  llááttkkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  nneebbeezzppeeččnnéé  aažž  kkaarrcciinnooggeennnníí  pprroo  oorrggaanniissmmuuss..  PPrroottoo  bbyycchhoomm  ssii  mměěllii
vvyybbíírraatt  ššeettrrnněějjššíí  úúpprraavvyy,,  vvyyvvaarroovvaatt  ssee  ppřřeeppaalloovváánníí..  NNeejjššeettrrnněějjššíí  tteeppeellnnoouu  úúpprraavvuu  jjee  vvaařřeenníí  vv  ppáářřee..

Vaření --  jjee  jjeeddnnaa  zz  nneejjssttaarrššíícchh  tteecchhnnoollooggiiíí,,  kktteerréé  ččlloovvěěkk  ppoouužžíívváá..  JJee  ttoo  tteeppeellnnáá  úúpprraavvaa  ppoottrraavviinn  ppoommooccíí
vvaařřííccíí  tteekkuuttiinnyy,,  ppoottrraavviinnuu  ppoonnoořříímmee  ddoo  vvaařřííccíí  tteekkuuttiinnyy,,  kktteerráá  ppoottrraavviinnuu  zzaahhřříívváá..  VVaařřeenníí  jjee  nneejjššeettrrnněějjššíí  úúpprraa--
vvaa  ppoottrraavviinn..  PPookkuudd  bbuuddeemmee  vvaařřiitt  vv  ppáářřee,,  nneezzttrraattíímmee  zz  ppoottrraavviinn  ttoolliikk  vvooddyy  jjaakkoo  ppřřii  vvyylluuhhoovváánníí  vvee  vvoodděě..  PPřřii
vvaařřeenníí  bbyycchhoomm  mměěllii  ddooddrržžoovvaatt  nněěkkoolliikk  zzáássaadd,,  jjeelliikkoožž  bbyy  ssee  ppoottrraavviinnyy  mměěllii  vvaařřiitt  jjeenn  ppoo  nneezzbbyyttnněě  ddlloouuhhoouu
ddoobbuu,,  aabbyycchhoomm  nneezzttrráácceellii  vviittaammíínnyy  rroozzppuussttnnéé  vvee  vvoodděě..  DDoobbaa  vvaarruu  uurrččuujjee  mmnnoožžssttvvíí  vviittaammíínnůů,,  kktteerréé  zzůůssttáá--
vvaajjíí  vvee  vvaařřeennéé  ppoottrraavvěě..  ZZeelleenniinnuu  bbyycchhoomm  mměěllii  vvžžddyy  vvkkllááddaatt  ddoo  hhoorrkkéé  vvooddyy,,  aabbyycchhoomm  zzkkrrááttiillii  ddoobbuu  vvaarruu  
aa  ttíímm  ssii  uuddrržžeellii  vvěěttššíí  mmnnoožžssttvvíí  vviittaammíínnůů..  MMaassoo  vvkkllááddáámmee  oopprroottii  ttoommuu  ddoo  vvooddyy  ssttuuddeennéé..  DDoobbuu  vvaařřeenníí
mmůůžžeemmee  zzkkrrááttiitt  ppoouužžiittíímm  ttllaakkoovvééhhoo  hhrrnnccee..
Pečení ––  ppřřii  ttoommttoo  zzppůůssoobbuu  úúpprraavvyy  nnaa  ppoottrraavviinnuu  ppůůssoobbíí  hhoorrkkýý  aa  ssuucchhýý  vvzzdduucchh..
Zapékání ––  ppřřii  zzaappéékkáánníí  uupprraavvuujjeemmee  jjiižž  jjeeddnnoouu  tteeppeellnněě  ooššeettřřeennoouu  ppoottrraavviinnuu  ppoommooccíí  hhoorrkkééhhoo  vvzzdduucchhuu..
Opékání ––  ppřřii  ooppéékkáánníí  uupprraavvuujjeemmee  ppoottrraavviinnuu  nnaa  ppáánnvvii  zzaa  ppoouužžiittíí  ttuukkuu..  OOppéékkaatt  mmůůžžeemmee  ppoottrraavviinnyy  jjaakk
ssyyrroovvéé  ttaakk  jjii  jjeeddnnoouu  tteeppeellnněě  ooššeettřřeennéé..
Grilování ––  jjee  úúpprraavvaa  nnaadd  oohhnněěmm  ččii  nnaa  ggrriilluu  ppoommooccíí  ssáállaavvééhhoo  tteeppllaa..
Smažení --  ppřřii  ssmmaažžeenníí  uupprraavvuujjeemmee  ppoottrraavviinnuu  nnaa  ppáánnvvii,,  pplleecchhuu  ččii  vvee  ffrriittéézzee  zzaa  ppoommooccíí  vvyyssookkéé  tteepplloottyy  
aa  ttuukkuu..  SSmmaažžeennéé  ppookkrrmmyy  jjssoouu  ddííkkyy  ttuukkuu  nnaa  kktteerréémm  ssee  ssmmaažžíí  vveelliiccee  ttuuččnnéé  aa  ttěěžžkkoo  ssttrraavviitteellnnéé..  PPoottrraavviinnyy
bbyycchhoomm  mměěllii  vvžžddyy  ppoo  vvyyttaažžeenníí  zz  ppáánnvvee  ččii  pplleecchhuu  oossuuššiitt  vv  uubbrroouusskkuu,,  aabbyycchhoomm  nneekkoonnzzuummoovvaallii  ttaakk  vveellkkéé
mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu..
Ohřev v mikrovlnné troubě ––  ppoottrraavviinnaa  ssee  zzaahhřříívváá  ddííkkyy  eelleekkttrroommaaggnneettiicckkéémmuu  zzáářřeenníí..  

hhyyggiieennaa  ppřřii  ppřříípprraavvěě  ppoottrraavviinn
PPřřii  ppřříípprraavvěě  ppoottrraavviinn  bbyycchhoomm  mměěllii  ddbbáátt  nnaa  ddooddrržžoovváánníí  hhyyggiieenniicckkýýcchh  zzáássaadd  aa  uuččiitt  jjee  ii  dděěttii..

* MMěěllii  bbyycchhoomm  vv  pprrvvnníí  řřaadděě  uuddrržžoovvaatt  ččiissttoottuu  aa  ttoo  nneejjeenn  pprroossttřřeeddíí,,  ppoottrraavviinn,,  aallee  ii  rruukkoouu,,  ccoožž  zznnaammeennáá,,  žžee  
ppřřeedd  vvaařřeenníímm,,  vv  pprrůůbběěhhuu  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  ččiinnnnoossttmmii  aa  ppoo  uukkoonnččeenníí  vvaařřeenníí  bbyycchhoomm  ssii  mměěllii  vvžžddyy  uummýý--
vvaatt  rruuccee..  NNeemměěllii  bbyycchhoomm  vvyynneecchháávvaatt  aannii  pprraaccoovvnníí  pplloocchhuu,,  nnááddoobbíí  ((ppřřííbboorryy,,  nnoožžee,,  ttaallíířřkkyy,,  aattdd..))  aa  nnááččiinníí..  
MMěěllii  bbyycchhoomm  mmíítt  ssaammoossttaattnnéé  pprrkkéénnkkoo  nnaa  ssyyrroovvéé  mmaassoo  aa  ssaammoossttaattnnéé  nnaa  zzeelleenniinnuu,,  aabbyy  nneeddoocchháázzeelloo  
kkee  kkoonnttaammiinnaaccii..

* PPoottrraavviinnyy  bbyycchhoomm  mměěllii  vvžžddyy  ddoossttaatteeččnněě  tteeppeellnněě  uupprraavviitt..((  ppřřii  7700  ooCC  ––  ssee  uussmmrrttíí  mmiikkrroooorrggaanniissmmyy))

* PPoottrraavviinnyy  vvhhooddnnéé  kk  tteeppeellnnéé  úúpprraavvěě  bbyycchhoomm  mměěllii  uucchhoovváávvaatt  vvžžddyy  vv  bbeezzppeeččnnýýcchh  tteepplloottáácchh  uurrččeennýýcchh  
vvýýrroobbcceemm  aa  nnaappssaannýýcchh  nnaa  eettiikkeettěě..  UUvvaařřeennéé  ppoottrraavviinnyy  bbyycchhoomm  mměěllii  nneecchháávvaatt  ppřřii  ppookkoojjoovvéé  tteepplloottěě  mmaaxx..  
22  hhooddiinnyy,,  ppoottéé  jjee  uucchhoovváávvaatt  vv  cchhllaaddnniiččccee..  HHoottoovvéé  ppookkrrmmyy  bbyycchhoomm  mměěllii  oohhřříívvaatt  nnaa  6600  ooCC..

vvýýžžiivvaa  aa  nneemmooccii
NNeemmooccíí  ssppoojjeennéé  ss  vvýýžžiivvoouu  ččii  ppoottrraavviinnaammii  jjee  nněěkkoolliikk..  JJddee  oo  nneemmooccii  ssoouuvviisseejjííccíí  ss  nnaaddmměěrrnnýýmm  ččii
nneeddoossttaatteeččnnýýmm  ppřřííjjmmeemm  ppoottrraavvyy,,  nneemmooccii  zzppůůssoobbeennéé  nneeddoossttaatteeččnnýýmm  ppřřííssuunneemm  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sslloožžeekk
ppoottrraavviinn  aa  ttaakkéé  nneemméénněě  ddůůlleežžiittéé  nneemmooccii  ssppoojjeennéé  ssee  šškkooddlliivvýýmmii  llááttkkaammii  oobbssaažžeennýýmmii  vv  ppoottrraavviinnáácchh,,  ččii
kkoonnzzuummaaccee  kkoonnttaammiinnoovvaannýýcchh  ppoottrraavviinn..

* nemoci z nedostatku potravy ––  aannoorreexxiiee,,  cchhuuddookkrreevvnnoosstt  ((nneeddoossttaatteekk  žžeelleezzaa)),,  oosstteeooppoorróózzaa  ((nneeddoo--
ssttaatteekk  vvááppnnííkkuu)),,  ssttrruummaa  ((nneeddoossttaatteekk  jjoodduu  ––  ššppaattnnáá  ffuunnkkccee  ššttííttnnéé  žžlláázzyy)),,  kkuurrdděějjee  ((nneeddoossttaatteekk  vviitt..  CC)),,  
ššeerroosslleeppoosstt  ((nneeddoossttaatteekk  vviitt..  AA)),,  kkřřiivviiccee  ((nneeddoossttaatteekk  vviitt..  DD))

* nemoci z nadbytku potravy ––  nnaaddvvááhhaa,,  oobbeezziittaa,,  zzuubbnníí  kkaazz,,  ccuukkrroovvkkaa,,  nnááddoorryy,,  ssrrddeeččnněě  ccéévvnníí  oonneemmoocc--
nněěnníí

* nemoci z nedodržování hygienických zásad či ze špatných potravin ––  pprrůůjjmmoovváá  oonneemmooccnněěnníí,,  oottrraavvyy  
zz  ppoottrraavviinn,,  hheeppaattiittiiddaa  ttyyppuu  AA,,  ttooxxooppllaassmmóózzaa,,  ttaasseemmnniiccee,,  ppllííssnněě

* potravinové alergie ––  ffeennyyllkkeettoonnuurriiee  ((oorrggaanniissmmuuss  nneeddookkáážžee  ooddbboouurráávvaatt  aammyynnookkyysseelliinnuu  ffeennyyllaallaanniinn  ––  
nnuuttnnoo  vvyylloouuččiitt  vvěěttššiinnuu  bbííllkkoovviinn  zzee  ssttrraavvyy  ffeennyyllaallaanniinn  zzee  ssttrraavvyy  --  zzddrroojj)),,  cceelliiaakkiiee  ((nneessnnááššeennlliivvoosstt  lleeppkkuu  ––  
ccoožž  jjee  bbííllkkoovviinnaa  oobbssaažžeennáá  vv  nněěkktteerrýýcchh  oobbiilloovviinnáácchh)),,  llaakkttóózzoovváá  iinnttoolleerraannccee  ((nneessnnááššeennlliivvoosstt  mmlléékkaa,,  
nneebboollii  mmllééččnnééhhoo  ccuukkrruu  llaakkttóózzyy))

24 zásady správné výživy 25



PPyyrraammiiddááččkkoovvaa  kkoouuzzeellnnáá  ppyyrraammiiddaa
VV  úúddoollíí  mmeezzii  zzeelleennýýmmii  kkooppeeččkkyy  lleežžeellaa  mmaalláá  vveessnniiččkkaa..  JJmmeennoovvaallaa  ssee  PPyyrraammiiddoovv..  
PPooddllee  ttoohhoo,,  žžee  vvššeecchhnnyy  ddoommyy  zzddee  mměěllyy  ttvvaarr  ppyyrraammiiddyy..  BByyddlleellii  ttuu  ssaammíí  zzddrraavvíí  aa  hhooddnníí  
lliiddéé..  NNeemměěllii  aauuttaa  aa  ttaakk  vvššuuddee  cchhooddiillii  ppěěšškkyy,,  jjeezzddiillii  nnaa  kkoollee  ččii  nnaa  kkoolloobběěžžccee..  VV  zziimměě,,  kkddyyžž  
nnaappaaddll  ssnnííhh,,  pprroohháánněěllii  ssee  lliiddéé  ppoo  zzaassnněěžžeennýýcchh  uulliiccíícchh  nnaa  bběěžžkkáácchh,,  dděěttii  bbrruusslliillyy  nnaa  zzaammrrzzlléé  
řřeeccee..  TTaakkéé  ttuu  bbyyllii  zzddrraavvíí,,  pprroottoožžee  vveellmmii  sspprráávvnněě  jjeeddllii..  VVššiicchhnnii  jjeeddllii  55xx  ddeennnněě..  KKaažžddýý  ddeenn  ssppoořřááddaallii  
hhrroommaadduu  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy,,  ssllaaddkkoossttíí  vveellmmii  mmáálloo  aa  ttuukkuu  jjaakkbbyyssmmeett..
VV  ttééttoo  mmaalléé  vveessnniiččccee  žžiill  ii  mmaallýý  PPyyrraammiiddááččeekk..  CChhllaappeeččeekk  zzddrraavvýý  jjaakk  řřííppaa,,  nneeppoosseeddnnýý  jjaakk  ppyytteell  bblleecchh  
aa  vveellmmii  bbyyssttrrýý..  JJeeddeennkkrráátt  ssii  vvee  šškkoollccee  ppoovvííddaallii  oo  ssvvěěttěě,,  kkoolliikk  jjee  nnaa  nněěmm  vveessnniiččeekk  jjaakkoo  jjee  PPyyrraammiiddoovv,,  aa  kkddee
vvššuuddee  lliiddéé  žžiijjíí..  OOdd  ttéé  cchhvvííllee  mměěll  PPyyrraammiiddááččeekk  jjeenn  jjeeddeenn  sseenn  ––  cceessttoovvaatt..  DDlloouuhhoouu  ddoobbuu  ppřřeemmlloouuvvaall  rrooddiiččee,,
aabbyy  mmoohhll  ddoo  ssvvěěttaa  nnaa  zzkkuuššeennoouu,,  ddlloouuhhoo  jjee  pprroossiill,,  aažž  ssvvoolliillii..  AA  ttaakk  PPyyrraammiiddááččeekk  vvyyrraazziill  ss  bbaattůůžžkkeemm  ppllnnýýmm
jjííddllaa  aa  rrůůzznnýýcchh  ppoottřřeebbnnýýcchh  vvěěccíí..  MMaammiinnkkaa  mmuu  mmáávvaallaa  oodd  zzáápprraažžíí  jjeejjiicchh  ppyyrraammiiddyy,,  ddookkuudd  jjíí  nneezzmmiizzeell  zz  ooččíí..
PPyyrraammiiddááččeekk  bblloouummaall  kkrraajjiinnoouu,,  uužžíívvaall  ssii  sslluunnííččkkaa..  MMěěll  rraaddoosstt  zz  kkaažžddéé  rroozzkkvveettlléé  kkyyttiiččkkyy..  AA  jjaakk  ttaakk  ppoommaalluu
ššeell  ddeenn  zzaa  ddnneemm,,  zzaaččaallaa  ssee  kkrraajjiinnaa  ppoommaalluu  mměěnniitt..  KKvvěěttiinnkkyy  ttuu  bbyyllyy  jjiinnéé  nneežž  ddoommaa,,  jjiinnaakk  ttoo  ttuu  vvoonněělloo..  KKddyyžž
ššeell  ppoo  cceessttěě  vvyyssttllaannéé  oobblláázzkkyy,,  ssppaattřřiill  ppřřeedd  sseebboouu  ččlloovvííččkkaa..  BByyllaa  ttoo  mmllaaddáá  ddíívvkkaa,,  aallee  sskkoorroo  jjii  nneebbyylloo  vviidděětt
jjaakk  bbyyllaa  hhuubbeennáá  aa  ttaakkyy  bblleeddáá..
„„KKrráássnnýý  ddeenn!!““  ppoozzddrraavviill  vveesseellee  PPyyrraammiiddááččeekk,,  cceellýý  ššťťaassttnnýý,,  žžee  vviiddíí  žžiivvoouu  dduuššii..
„„HHeezzkkýý  ddeenn,,““  ooddppoovvěědděěllaa  ddíívvkkaa  ssmmuuttnnýýmm  aa  ssllaabbýýmm  hhllaasseemm..
„„CCooppaakk  žžee  jjssii  ttaakk  ssmmuuttnnáá??““  zzeeppttaall  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„NNeejjsseemm  ssmmuuttnnáá  jjeenn  vveellmmii,,  vveellmmii  uunnaavveennáá..““
„„TTaakk  ssii  nnaa  cchhvvííllii  ooddppooččiiňň,,  ttáámmhhllee  jjee  kkooššaattýý  ssttrroomm,,  ttaamm  ssee  sscchhoovveejj  ppřřeedd  sslluunnííččkkeemm,,““  ppoorraaddiill  jjíí..
„„TToo  nneeppoommůůžžee,,  jjáá  jjsseemm  uunnaavveennáá  ii  kkddyyžž  rráánnoo  vvssttaannuu,,  ttaaddyy  jjssoouu  vvššiicchhnnii  uunnaavveenníí..““
PPyyrraammiiddááččeekk  ppookkrrččiill  nneecchhááppaavvěě  oobbooččíí,,  ss  ddíívvkkoouu  ssee  rroozzlloouuččiill  aa  ppoosskkaakkoovvaall  ppoo  cceessttěě  ddááll..  ZZaanneeddlloouuhhoo
ddoorraazziill  kk  bbrraannáámm  mměěssttaa..  ZZaattllaaččiill  nnaa  oobbrroovvsskkáá  ddřřeevvěěnnáá  vvrraattaa  aa  vvssttoouuppiill  nnaa  vveellkkéé  kkuullaattéé  nnáámměěssttíí..  NNaa
nnáámměěssttíí  bbyyll  zzrroovvnnaa  ttrrhh,,  aallee  nneeppooddoobbaall  ssee  mmoocc  ttrrhhuu  vv  PPyyrraammiiddoovvěě,,  kkddee  jjeeddeenn  pprrooddaavvaačč  ppřřeekkřřiikkoovvaall
ddrruuhhééhhoo,,  jjeeddeenn  nnaabbíízzeell  ččeerrssttvvoouu  zzeelleenniinnuu,,  jjiinnýý  oovvooccee,,  ddaallššíí  zzaassee  ččeerrssttvvéé  rryybbyy  nneebboo  kkuuřřaattaa..  DDoo  vvššeehhoo
hhaallaasseenníí  bbuuččeellaa  kkrráávvaa,,  kkeejjhhaallaa  hhuussaa..  CChhooddiill  ss  mmaammiinnkkoouu  nnaa  ttrrhhyy  rráádd..  JJeejjiicchh  ttrrhh  nneebbyyll  nnaa  nnáámměěssttíí,,  aallee  nnaa
nneevvyyššššíímm  kkooppccii,,  kktteerrýý  ssee  nnaadd  PPyyrraammiiddoovveemm  ttyyččiill..  DDoollee  nnaa  úúppaattíí  hhoorryy  bbyyllii  ppeekkaařřii  aa  oobbcchhooddnnííccii  ss  mmoouukkoouu
aa  oovveessnnýýmmii  vvllooččkkaammii  aa  rrýýžžíí..  OO  kkuuss  nnaadd  nniimmii,,  vv  kkooppccii,,  mměěllii  rroozzlloožžeennyy  ssvvéé  ssttáánnkkyy  zzeelliinnáářřii..  JJeejjiicchh  oovvooccee  aa
zzeelleenniinnaa  bbyyllyy  vvžžddyy  ččeerrssttvvéé,,  oommaammnněě  vvoonněěllyy  aa  lláákkaallyy  vvššeecchhnnyy  ppřřííttoommnnéé..  AA  zzaassee  oo  kkuuss  ddááll  nnaadd  zzeelliinnáářřii  bbyyllii
pprrooddaavvaaččii  nnaabbíízzeejjííccíí  mmlléékkoo,,  ssýýrryy,,  ttvvaarroohhyy,,  jjoogguurrttyy,,  mmaassoo,,  rryybbyy,,  vveejjccee  ččii  hhrrááššeekk,,  ffaazzoollkkyy  aa  ččooččkkuu..  ČČlloovvěěkk  ssee
ttrroocchhuu  zzaappoottiill,,  nneežž  vvyylleezzll  ss  ttaašškkaammii  ppllnnýýmmii  zzeelleenniinnyy,,  oovvooccee  aa  ppeeččiivvaa  pprráávvěě  kk  ttěěmmttoo  pprrooddaavvaaččůůmm..  AA  úúppllnněě
nnaa  vvrrcchhoolluu  hhoorryy,,  ddaalleekkoo  aa  hhllaavvnněě  vvyyssookkoo  nnaadd  vvššeemmii  oossttaattnníímmii,,  bbyyll  jjeeddeenn  jjeeddiinnýý  mmaallýý  ssttáánneekk..  UU  nněějj  sseedděěll
ppáánn  aa  pprrooddáávvaall  ssllaaddkkoossttii,,  ččookkoolláádduu,,  oolleejjee,,  mmáássllaa,,  ssááddllaa  aa  ttaakkéé  ssůůll..  MMoocc  ttoohhoo  nniikkddyy  nneepprrooddaall,,  pprroottoožžee  ssee
nniikkoommuu  aažž  nnaa  kkooppeecc  nneecchhttěělloo,,  aa  kkddyyžž  uužž  kk  nněěmmuu  nněěkkddoo  vvyylleezzll,,  zzaasslloouužžiill  ssii  mmaalléé  llíízzááttkkoo,,  nneebboo  kkoouusseekk

ččookkoollááddyy,,  pprroottoožžee  zzddoollaatt  ttaakkoovvoouu  hhoorruu  ssttáálloo  ssppoouussttyy  ssiill..
TTrrhh  vv  ttoommttoo  mměěssttěě  bbyyll  jjiinnýý,,  bbyyll  nnaa  nnáámměěssttíí  aa  pprrooddáávvaallii  ttuu  jjeenn  zzeelleenniinnuu,,  oovvooccee,,  ppeeččiivvoo  aa  mmoouukkuu,,  ttaakkyy  sseemm
ttaamm  nněějjaakkoouu  ssllaaddkkoosstt..  PPrrooddaavvaaččii  nneekkřřiiččeellii,,  jjeenn  ttaakk  ppoosseeddáávvaallii  uu  ssttáánnkkůů  aa  nněěkktteeřříí  ppoossppáávvaallii..  VVllááddlloo  ttuu  ttiicchhoo..
NNiikkddee  nneebběěhhaallyy  dděěttii  jjaakkoo  vv  PPyyrraammiiddoovvěě..  TTaaddyy  dděěttii  sseedděěllyy  uu  kkaaššnnyy  aa  ttiiššee  ssii  ppoovvííddaallyy..
„„TToo  jjee  mmii  ddiivvnnýý  kkrraajj,,““  ppoommyysslleell  ssii  PPyyrraammiiddááččeekk..  VV  ttoomm  mmuu  zzaakkrruuččeelloo  vv  bbřřííšškkuu  aa  oonn  ssii  vvzzppoommnněěll,,  žžee  zzaappoomm--
nněěll  nnaa  ssnnííddaannii..  JJeennžžee  vv  bbaattůůžžkkuu  uužž  nniicc  nneezzbbyylloo..  PPáárr  ooddrroobbiinneekk,,  kktteerréé  mmuu  zzbbyyllyy  zz  cchhlleebbaa,,  rroozzssyyppaall
ppttááččkkůůmm..  ZZaammíířřiill  ssii  ttoo  ddoo  mmííssttnnííhhoo  hhoossttiinnccee..
„„DDoobbrrýý  ddeenn  ppřřeejjii,,““  ppoozzddrraavviill  zzvveesseellaa  rroovvnnoouu  ooddee  ddvveeřříí..
„„DDoobbrrýý,,  ddoobbrrýý,,  ccoo  ssii  bbuuddeettee  ppřřáátt,,  mmllaaddýý  mmuužžii??““  zzeeppttaallaa  ssee  ttiicchhýýmm  hhlláásskkeemm  hhoossttiinnsskkáá  „„RRáádd  bbyycchh  uu  vvááss
ppoossnnííddaall  aa  nnaabbrraall  ssíílluu  kk  ddaallššíí  cceessttěě  ––  ddaall  bbyycchh  ssii  kkrraajjíícc  cceelloozzrrnnnnééhhoo  cchhlleebbaa  ssee  ššuunnkkoouu  aa  ssýýrreemm,,  kk  ttoommuu
sskklleenniiccii  mmlléékkaa  aa  nnaa  zzeelleenniinněě  nneeššeettřřeettee,,““  oobbjjeeddnnaall  ssii  PPyyrraammiiddááččeekk  „„TTaakk  ttoo  vváámm  nneeppoosslloouužžíímm  ––  uu  nnááss
ddoossttaanneettee  ppoouuzzee  zzeelleenniinnuu  aa  cchhlléébb..  MMaassoo  ssee  ttaaddyy  nneejjíí,,  aannii  vveejjccee,,  aannii  mmlléékkoo  aa  ssýýrryy..  TTaaddyy  jjssttee  vvee
VVeeggaannoovviiccíícchh,,  zzddee  ttaakkoovvéé  vvěěccii  nneejjíímmee..““
„„TToo  jjaakkoo  nniikkddyy??““
„„NNee  nniikkddyy..  NNiikkddoo  ttyyttoo  vvěěccii  nniikkddyy  nneeoocchhuuttnnaall,,““  ooddppoovvěědděěllaa  ppyyššnněě  hhoossttiinnsskkáá..
„„TToommuu  nneerroozzuummíímm  ––  vvyy  nneevvííttee  jjaakk  llaahhooddnněě  cchhuuttnnáá  mmllííččkkoo,,  jjaakk  vvooňňaavvýý  uummíí  bbýýtt  ssýýrr  aa  jjaakk  kkřřeehhkkéé  jjee  nnaappřřííkkllaadd
rryybbíí  mmaassííččkkoo??““
„„NNee,,  ttoo  nneevvíímmee..““
„„AA  zz  ččeehhoo  ččeerrppááttee  ssíílluu??  II  vvaaššee  kkoossttii  mmuussíí  bbýýtt  hhooddnněě  ssllaabbéé..““
„„AA  ttoo  mmáášš  pprraavvdduu  ttyy  kklluukkuu,,  ssttaaččíí  jjeenn  ssppaaddnnoouutt  aa  uužž  ssee  kkoossttii  lláámmoouu  jjaakkoo  ssuucchháá  ddřříívvkkaa..  AA  uunnaavveenníí  jjssmmee
ppoořřáádd  rráánnoo  ii  vveeččeerr  aa  nneezzáálleežžíí  nnaa  ttoomm,,  kkoolliikk  hhooddiinn  ssppíímmee..““
„„AA  ttoo  jjee  pprráávvěě  oo  ttoomm  ––  mmoojjee  mmaammiinnkkaa  vvžžddyycckkyy  řřííkkáá,,  žžee  jjííddlloo  mmuussíí  bbýýtt  ppeessttrréé  aa  hhllaavvnněě  mmuussíí  oobbssaahhoovvaatt
ppoottrraavviinnyy  zzee  vvššeecchh  ppoolliicc  ppyyrraammiiddyy..““
„„PPooččkkeejj,,  ppooččkkeejj,,““  sskkooččiillaa  mmuu  ddoo  řřeeččii  hhoossttiinnsskkáá..  „„TTeeďď  ttii  aannii  zzaa  mmáákk  nneerroozzuummíímm,,  ppllááccáášš  ppááttéé  ppřřeess  ddeevvááttéé..
AA  oo  jjaakkéé  ppyyrraammiidděě  ttoo  mmlluuvvííšš??““
„„MMyy  bbyyddllíímmee  vv  ppyyrraammiiddáácchh  aa  vv  kkoommoořřee,,  kkddee  mmáámmee  uulloožžeennoo  jjííddlloo,,  mmáá  vvššeecckkoo  ssvvůůjj  řřáádd..  DDoollee,,  nnaa  nneejjssppoodd--
nněějjššíí  ppoolliiccii  jjee  ppeeččiivvoo,,  tteeddyy  cchhlléébb  aa  rroohhllííkkyy  aa  ttaakkyy  mmoouukkaa  aa  rrýýžžee  aa  oovveessnnéé  vvllooččkkyy  kk  ssnnííddaannii  aa  ccoorrnnffllaakkeess,,
pprroossttěě  vvššee  ccoo  ssee  ddáá  vvyyrroobbiitt  zz  oobbiillíí..  VVee  ddrruuhhéé  ppoolliiccii  ooddzzddoollaa  jjee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa,,  nneejjlleeppššíí  jjee  ttaa  ččeerrssttvváá,,  ššťťaavv--
nnaattáá  aa  vvooňňaavváá,,  ppllnnáá  vviittaammíínnůů..  VV  ppoolliiccii  nnaadd  oovvoocceemm  aa  zzeelleenniinnoouu  jjee  mmaassoo,,  mmlléékkoo,,  ssýýrryy,,  ttvvaarroohhyy,,  jjoogguurrttyy,,
vveejjccee,,  ččooččkkaa,,  ffaazzoollkkyy  aa  hhrrááššeekk..  AA  úúppllnněě  nnaahhoořřee  ––  ttaamm,,  kkaamm  ččlloovvěěkk  ddoossááhhnnee  jjeenn  ssttěěžžíí,,  jjssoouu  ssllaaddkkoossttii  
aa  oolleejjee,,  ssááddlloo  aa  mmáásslloo..  JJáá  nnaa  ttuuttoo  ppoolliiccii  zzee  zzeemměě  aannii  nneevviiddíímm  aa  ttaakk  mměě  ssllaaddkkoossttii  nneelláákkaajjíí..““
„„UU  nnááss  jjíímmee  jjeenn  rroossttlliinnyy,,  vvššeecckkoo  zz  oobbiillíí  aa  ttaakkyy  ssppoouussttyy  ččeerrssttvvééhhoo  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy““..
„„TToo  jjee  ddoobbřřee  ––  ttoo  jjee  zzáákkllaadd  ssttrraavvyy,,  aallee  ttěělloo  ppoottřřeebbuujjee  ii  ssttaavveebbnníí  llááttkkyy  pprroo  ssvvaallyy  aa  kkoossttii  aa  ttyy  llááttkkyy  jjssoouu  
vv  mmaassee,,  ssýýrreecchh,,  mmllííččkkuu  aa  vveejjccíícchh..““
„„TTaakk  kkrráássnněě  oo  ttoomm  mmlluuvvííšš,,  aažž  ssee  mmii  sslliinnyy  ssbbííhhaajjíí,,  aallee  jjáá  nneeuummíímm  uuvvaařřiitt  žžááddnnéé  jjííddlloo  zz  mmaassaa  aa  mmlléékkaa..  NNeevvíímm,,
jjaakk  ssee  dděělláá  ssýýrr..““
„„NNeevvaaddíí,,  jjáá  vváámm  ss  ttíímm  ppoommůůžžuu..  MMaammiinnkkaa  mmii  ss  sseebboouu  ddoo  bbaattůůžžkkuu  ppřřiibbaalliillaa  ii  ssvvoouu  kkuucchhaařřkkuu,,  kkddyybbyycchh  ssii
mmuusseell  ssáámm  vvaařřiitt..““  AA  ttaakk  ssee  ddaallii  ddoo  pprrááccee..  PPooddoojjiillii  kkrraavviiččkkuu  aa  ppuussttiillii  ssee  ddoo  dděělláánníí  ttvvaarroohhuu,,  ssýýrrůů  aa  jjoogguurrttůů..
ZZaa  ttýýddeenn  nnaa  ttoo  ššeell  PPyyrraammiiddááččeekk  kk  ppoottookkuu  aa  nnaalloovviill  kkrráássnnéé  ppssttrruuhhyy..  TTaakkéé  uuppeekkllii  ččeerrssttvvýý  aa  kkřřuuppaavvýý  cchhllee--
bbaa  zz  cceelloozzrrnnnnéé  mmoouukkyy  ––  ttoo  jjee  ttaakkoovváá  mmoouukkaa,,  kktteerráá  nneenníí  úúppllnněě  bbíílláá  jjaakkoo  ssnnííhh,,  aallee  mmáá  vv  ssoobběě  ii  sslluuppkkyy  zz
oobbiillnnýýcchh  zzrrnneekk..  TTaakkoovváá  mmoouukkaa  jjee  zzddrraavvěějjššíí  aa  hhllaavvnněě  cchhuuttnnáá  mmnnoohheemm  llééppee..  VVoonníí  ppoo  oořřííšškkáácchh..  PPoo  ddvvoouu
ttýýddnneecchh  ppřříípprraavv  ootteevvřřeellii  hhoossttiinneecc  aa  ppoozzvvaallii  vvššeecchhnnyy  zz  VVeeggaannoovviicc  nnaa  oocchhuuttnnáávvkkyy..  VVššeemm  nneessmmíírrnněě  cchhuutt--
nnaalloo..  PPssttrruuzzii  nnaa  rrooššttuu,,  bbrraammbboorryy  zzaappeeččeennéé  ssee  ssýýrreemm..  RRůůzznnéé  ddrruuhhyy  ččeerrssttvvýýcchh  ssaallááttůů,,  oovvooccnnéé  mmííssyy..  TToo
vvššeecckkoo  ssee  ssnněěddlloo  bběěhheemm  jjeeddnnoohhoo  ddnnee..  AAllee  pprroottoožžee  vvššeecchhnnaa  jjííddllaa  bbyyllaa  lleehhkkáá  aa  nneessmmaažžeennáá,,  ttaakk  nniikkoommuu
nneebbyylloo  ttěěžžkkoo..  PPyyrraammiiddááččeekk  vvee  VVeeggaannoovviiccíícchh  ppoobbyyll  cceellééhhoo  ppůůll  rrookkuu..  NNaaššeell  ssii  ssppoouussttuu  kkaammaarrááddůů..  SS  ppaanníí
hhoossttiinnsskkoouu  ppoommááhhaallii  vvššeemm  oossttaattnníímm  ss  jjííddeellnnííččkkeemm  aa  ssvvěěttee  ddiivv  ssee,,  vvššiicchhnnii  lliiddéé  ssee  zzmměěnniillii,,  zzaaččaallii  ssee  uussmmíí--
vvaatt..  NNaa  ddvvoorrccíícchh  ssii  zzaaččaallyy  hhrráátt  dděěttii,,  nnaajjeeddnnoouu  jjiicchh  vvššuuddee  kkoolleemm  bbyyllyy  mmrraakkyy..  DDoossppěěllýýmm  ssee  llééppee  vvssttáávvaalloo
ddoo  pprrááccee  aa  uužž  ssee  nneeccííttiillii  uunnaavveenníí  aa  oossppaallíí..  VVššeemm  ssee  zzaaččaallyy  ččeerrvveennaatt  ttvváářřiiččkkyy..  JJeeddnnoohhoo  ddnnee  ssii
PPyyrraammiiddááččeekk  zzaabbaalliill  ssvvůůjj  bbaattůůžžeekk  aa  vvyyddaall  ssee  zzaassee  ddááll..
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ŠŠeell  nneecceellýý  ttýýddeenn,,  kkddyyžž  ttuu  ssee  nnaa  lleessnníí  mmýýttiinnccee  ssrraazziill  ss  ččlloovvěěkkeemm  ––  aallee  jjaakkýýmm  ččlloovvěěkkeemm!!  BByyll  jjaakk  kkoouullee,,
vvššuuddee  ssaammýý  ffaallddííkk  aa  jjaakk  ffuunněěll  aa  jjaakk  bbyyll  zzaaddýýcchhaannýý,,  nnaa  ččeellee  ssee  mmuu  ppeerrlliillyy  kkaappkkyy  ppoottuu..
„„DDoobbrrýý  ddeenn,,““  řřeekkll  nneessmměěllee  PPyyrraammiiddááččeekk..

„„DDoooooobbrrrrýýýý  ddeenn,,““  zzaaffuunněěll  ččlloovvěěkk  aa  ssvvaalliill  ssee  nnaa  zzeemm..
„„JJee  vváámm  nněěccoo??““  lleekkll  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk
„„AAllee  nniicc  hhoocchhuu,,  jjeenn  jjsseemm  mmoocc  ttěěžžkkýý  aa  ttlluussttýý  aa  nnoohhyy  nneemmaajjíí  ssíílluu  mměě  nnéésstt..““
„„AA  pprroočč  ss  ttíímm  nněěccoo  nneeuudděěllááttee??““
„„AAllee  ccoo??  VVššiicchhnnii  vv  nnaaššíí  zzeemmii  jjssoouu  ttaakkoovvíí  jjaakkoo  jjáá..  VVššeecchhnnyy  nnááss  ttrrááppíí  ssppoouussttaa  kkiillooggrraammůů  nnaavvíícc  aa  nniikkddoo  nneevvíí
ccoo  ss  ttíímm..““
„„VVííttee  ccoo,,  ppoozzvvěěttee  mměě  kk  vváámm  ddoo  zzeemměě  aa  jjáá  ssee  ppookkuussíímm  vváámm  ppoommooccii..““  AA  ttaakk  ppoommoohhll  PPyyrraammiiddááččeekk
ttlloouuššttííkkoovvii  vvssttáátt  aa  ppoommaalluu  ššllii  kk  mměěssttuu..  VV  ttééttoo  zzeemmii  bbyyllii  oopprraavvdduu  vvššiicchhnnii  ddoo  jjeeddnnoohhoo  ttlluussttíí  aa  kkuullaattíí  jjaakk  kkoouullee..
VVššiicchhnnii  mměěllii  pprroobblléémmyy  ss  cchhůůzzíí  nnaa  ddeellššíí  vvzzddáálleennoossttii,,  kkaažžddýý  ttrrppěěll  nněějjaakkoouu  nneemmooccíí..  PPyyrraammiiddááččkkůůvv  pprrůůvvooddccee
bbyyll  kkuucchhttííkk  zzee  zzddeejjššíí  šškkoollnníí  kkuucchhyynněě..  VV  lleessee  zzrroovvnnaa  ssbbíírraall  bboorrůůvvkkyy  nnaa  bboorrůůvvkkoovvýý  kkoollááčč..
NNaa  vvěěžžii  pprráávvěě  ooddbbííjjeellii  ddvvaannáácctt,,  kkddyyžž  ttuu  PPyyrraammiiddááččkkoovvii  zzaakkrruuččeelloo  vv  bbřřííšškkuu..
„„AA  jjeejjddaa,,  úúppllnněě  jjsseemm  zzaappoommnněěll,,  žžee  jjee  ččaass  oobběěddaa..““
„„JJeessttllii  cchhcceešš,,  rráádd  bbyycchh  ttěě  ppoozzvvaall  ddoo  nnaaššíí  jjííddeellnnyy,,  nnaajjííšš  ssee  ss  nnaaššiimmii  dděěttmmii  aa  ttřřeebbaa  ssii  hhnneedd  nnaajjddeešš
kkaammaarrááddyy..““
„„TToo  bbyy  bbyylloo  pprríímmaa,,““  zzaarraaddoovvaall  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk  aa  zzvveesseellaa  ppoosskkaakkoovvaall  vveeddllee  kkuucchhttííkkaa..
JJeenn  ccoo  ootteevvřřeellii  ddvveeřřee  jjííddeellnnyy,,  vvyyvvaalliillaa  ssee  vveenn  ttěěžžkkáá  vvůůnněě  ppoo  ssmmaažžeennéémm  jjííddllee..  PPyyrraammiiddááččeekk  jjeenn  zzaallaappaall  ppoo
ččeerrssttvvéémm  vvzzdduucchhuu..
JJeenn  ccoo  ssee  ppoossaaddiill  kkee  ssttoolluu,,  uužž  mmuu  kkuucchhttííkk  sseerrvvíírroovvaall  oobběědd  ––  hhoovvěězzíí  ppoolléévvkkuu,,  nnaa  jjeejjíížž  ppoovvrrcchhuu  ppllaavvaallaa  ssaammáá
oolleejjoovváá  ookkaa,,  hhrraannoollkkyy,,  ssmmaažžeennýý  ssýýrr  aa  ttaattaarrkkuu  aa  nnaakkoonneecc  kkee  vvššeemmuu  kkoobbllíížžeekk..  KK  ttoommuu  vvššeemmuu  ppřřííššeerrnněě
ssllaaddkkýý  ččaajj..  DDěěttii  ccoo  sseedděěllyy  kkoolleemm  nněějj,,  sslluuppllyy  oobběědd  bběěhheemm  55  mmiinnuutt  aa  ooddkkuulliillyy  ssee  ddoommůů..  PPyyrraammiiddááččeekk  bboojjoo--
vvaall,,  aabbyy  nneeuurraazziill  hhoossttiitteellee  aa  ssnněěddll  ttéémměěřř  ppoolloovviinnuu,,  aallee  vvíícc  uužž  ttoo  nneeššlloo..  AAssii  zzaa  hhooddiinnkkuu  mmuu  zzaaččaalloo  bbýýtt

ssttrraaššnněě  ššppaattnněě,,  bboolleelloo  hhoo  bbřřííšškkoo,,  aa  ttaakk  hhoo  kkuucchhttííkk  vvzzaall  kk  ssoobběě  ddoommůů  aa  uulloožžiill  jjeejj  ddoo  ppoosstteellee..  PPyyrraammiiddááččeekk
uussnnuull  hhlluubbookkýýmm  ssppáánnkkeemm,,  pprroobbuuddiillaa  hhoo  aažž  vvůůnněě  vveeččeeřřee..  KKuucchhttííkk  sseedděěll  uu  tteelleevviizzee,,  jjeehhoo  dděěttii  ssii  hhrráállyy  nnaa
zzeemmii,,  mmaannžžeellkkaa  ssii  ččeettllaa  aa  vvššiicchhnnii  uu  ttoohhoo  vveeččeeřřeellii..  AA  nneejjeeddllii  nniicc  jjiinnééhhoo  nneežž  ttuuččnnoouu  kklloobbáássuu  aa  dděěttii  ssii  ppoo  jjííddllee
ddaallyy  jjeeššttěě  cceelloouu  ttaabbuullkkuu  ččookkoollááddyy..  PPřřii  ppřřeeddssttaavvěě,,  žžee  bbyy  ssee  mměěll  nnaa  nnoocc  zzaassee  ttaakk  ppřřeejjíísstt,,  zzaaččaalloo  bbýýtt
PPyyrraammiiddááččkkoovvii  ooppěětt  ššppaattnněě..
„„TTaakk  ttaakkhhllee  bbyy  ttoo  nneeššlloo!!““  zzaakkřřiiččeell  nnaa  kkuucchhttííkkaa..
„„UUžž  vvíímm,,  pprroočč  jjssttee  ttuu  vvššiicchhnnii  jjaakk  kkoouullee  aa  pprroočč  vvááss  ttrrááppíí  ttoolliikk  nneemmooccíí..  ŠŠppaattnněě  jjííttee““
„„JJaakk  ššppaattnněě  jjíímmee??““  kkoouukkaall  ssee  nnaa  nněějj  uuddiivveenněě  kkuucchhttííkk..
„„PPooddíívveejjttee  ssee  ––  vvššeecckkoo,,  ccoo  jjííttee,,  jjee  ppřříílliišš  ttuuččnnéé  nneebboo  ppřříílliišš  ssllaaddkkéé,,  nneejjííttee  vvůůbbeecc  zzeelleenniinnuu  aa  oovvooccee,,  aa  ccoo  tteepprrvvee
mmlléékkoo!!  MMííssttoo  ttoohhoo  ppiijjeettee  nneeuussttáállee  ppřřeessllaazzeennéé  ččaajjee  aa  dděětteemm  ddáávvááttee  ssllaaddkkéé  lliimmoonnááddyy..  AA  kkoolliikk  ssii  ttoohhoo
nnaakkllááddááttee  nnaa  ttaallíířř..  AA  jjííttee  jjeenn  33xx  ddeennnněě..  VVššeecckkoo  dděěllááttee  ttaakk,,  jjaakk  ssee  nneemmáá..““
KKddyyžž  vviidděěll,,  žžee  kkuucchhttííkkoovvaa  rrooddiinnaa  mmáá  vveellkkýý  zzáájjeemm  oo  ttoo  ccoo  jjiimm  vvyykkllááddáá,,  vvššeecckkoo  jjiimm  ppoossttuuppnněě  vvyyssvvěěttlliill..  
AA  ttaakkéé  kkuucchhttííkkoovvii  ssllííbbiill,,  žžee  mmuu  vvyyppoommůůžžee  vvee  šškkoollnníí  kkuucchhyynnii  aa  vvyymmyyssllíí  pprroo  dděěttii  jjiinnýý  jjííddeellnnííččeekk,,  aabbyy  bbyyllyy
zzddrraavvéé..  AA  ttaakk  ssppoolluu  zzaaččaallii  pprraaccoovvaatt..  PPyyrraammiiddááččeekk  kkuucchhttííkkoovvii  nneejjddřříívvee  ppooppssaall,,  jjaakk  mmaajjíí  vv  ppyyrraammiidděě
uussppoořřááddáánnoo  jjííddlloo..  DDoollee  ttoo,,  ččeehhoo  ssee  mmáá  zzaa  ddeenn  ssnníísstt  nneejjvvííccee  aa  nnaahhoořřee  ttoo,,  ččeemmuu  bbyycchhoomm  ssee  mměěllii  vvyyhhýýbbaatt
aanneebboo  jjíísstt  jjeenn  vveellmmii  mmaalliiččkkoo..
PPooddllee  mmaammiinnččiinnýýcchh  rreecceeppttůů  sseessttaavviillii  jjííddeellnnííččeekk..  DDěěttii  bbyyllyy  ppoonneejjpprrvv  ppřřeekkvvaappeennéé  zz  ttaakkoovvéé  zzmměěnnyy,,  aallee  ddoo
jjííddllaa  ssee  hhnneedd  ppuussttiillyy,,  pprroottoožžee  bbyylloo  kkrráássnněě  bbaarreevvnnéé  aa  nnááddhheerrnněě  vvoonněělloo..  PPoo  jjííddllee  ssee  jjiimm  nneecchhttěělloo  hhnneedd  ssppáátt
aa  ttaakk  ssii  jjeeššttěě  hhrráállyy  ppřřeedd  šškkoolloouu,,  sskkáákkaallyy  ppaannáákkaa,,  hhoonniillyy  ssee,,  hhrráállyy  nnaa  sslleeppoouu  bbáábbuu..  RRooddiiččee  ssii  vvššiimmllii,,  žžee  jjssoouu
jjeejjiicchh  dděěttii  žžiivvěějjššíí  aa  ttaakkyy,,  žžee  jjiimm  hhuubbnnoouu  ppřřeedd  ooččiimmaa..  AA  ttaakk  nneebbyylloo  ddiivvuu,,  žžee  cchhttěěllii  tteennttoo  zzáázzrraakk  ttaakkéé  zzkkuussiitt..
CChhooddiillii  ssee  ss  PPyyrraammiiddááččkkeemm  rraaddiitt  aa  tteenn  jjiimm  oocchhoottnněě  ppoommááhhaall..  II  vv  ttééttoo  vveessnniiccii  zzvvaannéé  TTlloouuššttííkkoovv  ssttrráávviill
PPyyrraammiiddááččeekk  sskkoorroo  ppůůll  rrookkuu..  ZZaa  ttuu  ddoobbuu  ssee  ttoohhoo  hhooddnněě  zzmměěnniilloo..  VVššiicchhnnii  oobbyyvvaatteelléé  ssee  zzaaččaallii  ssttrraavvoovvaatt
mmnnoohheemm  llééppee,,  jjeeddllii  ssppoouussttyy  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy,,  jjeenn  vvyyjjíímmeeččnněě  nněěccoo  ssmmaažžiillii,,  ssllaaddkkoossttii  ddáávvaallii  ddoo  ppoolliicc  vvee  ssppíížžii
ccoo  nneejjvvýýššee,,  aabbyy  jjee  nneelláákkaallyy..  JJeeddllii  pprraavviiddeellnněě  55xx  ddeennnněě  aa  uužž  vvůůbbeecc  nnee  uu  tteelleevviizzee  ččii  nnaa  zzeemmii,,  kkddyyžž  ssii  dděěttii
hhrráállyy..  AAllee  ssoouuttěěžžiillii  oo  ttoo,,  kkddoo  kkrráássnněějjii  pprroossttřřee  ssttůůll  aa  ččíí  jjííddlloo  bbuuddee  bbaarreevvnněějjššíí  aa  lláákkaavvěějjššíí..  ZZaa  ppůůll  rrookkuu  ssee  vvššeemm
ppooddaařřiilloo  zzhhuubbnnoouutt..  JJeeššttěě  nnee  úúppllnněě,,  aallee  ddoosstt  nnaa  ttoo,,  aabbyy  ssee  zzttrraattiillyy  nneemmooccii  aa  oonnii  mmoohhllii  vveesseellee  ssppoorrttoovvaatt..
PPůůll  rrookkuu  uubběěhhlloo  jjaakkoo  vvooddaa  aa  bbyylloo  nnaaččaassee  ssee  vvrrááttiitt  ddoommůů..  MMaammiinnkkaa  uužž  nnaa  nněějj  rrookk  nneettrrppěělliivvěě  ččeekkaallaa..  AA  ttaakk
ppoozzvvaall  ppáárr  nneejjlleeppššíícchh  kkaammaarrááddůů  ddoo  PPyyrraammiiddoovvaa  nnaa  pprráázzddnniinnyy,,  ssee  vvššeemmii  ssee  rroozzlloouuččiill  aa  ooddeeššeell  ddoommůů  zzaa
ssvvoouu  rrooddiinnoouu..
DDoommaa  hhoo  vvššiicchhnnii  ss  lláásskkoouu  ppřřiivvííttaallii,,  kkaammaarrááddii  mmuu  ppřřiicchhyyssttaallii  oossllaavvuu  aa  oonn  aažž  ttéémměěřř  ddoo  rráánnaa  vvyykkllááddaall,,  ccoo
vvššeecchhnnoo  vvee  ssvvěěttěě  vviidděěll  aa  jjaakk  ppoommoohhll  vvee  ddvvoouu  zzeemmíícchh,,  aabbyy  ssee  ttaamm  lliiddéé  ccííttiillii  llééppee..  VVššiicchhnnii  bbyyllii  ppyyššnníí  nnaa  ssvvéé
ppyyrraammiiddyy,,  kktteerréé  jjssoouu  nneejjeenn  jjeejjiicchh  ddoommoovveemm,,  aallee  zznnaammeennaajjíí  ii  zzddrraavvíí..
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PPyyrraammiiddááččeekk  aa  mmiissttrr  ppeekkaařř
JJeeddnnoohhoo  kkrráássnnééhhoo  sslluunneeččnnééhhoo  ddnnee  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk  hhoonniill  nnaa  lloouuccee  zzaa  mmoottýýllyy,,  kktteeřříí  mmuu  nneeuussttáállee  uullííttáávvaallii..
BBěěžžeell  zzaa  nniimmii  aažž  kkee  ssttaarréémmuu  mmllýýnnuu..  MMllýýnn  bbyyll  ssttaarréé,,  aallee  kkrráássnnéé  kkaammeennnnéé  ssttaavveenníí,,  ppoodd  kktteerrýýmm  pprroottéékkaall
ppoottookk..  DDoo  ppoottookkaa  ssee  vvnnoořřoovvaalloo  vveellkkéé  mmllýýnnsskkéé  kkoolloo..  TToo  nnaabbíírraalloo  nnaa  llooppaattkkyy  vvoodduu  aa  ppoohháánněělloo  ttaakk  mmllýýnnsskkéé
kkaammeennyy,,  kktteerréé  ddrrttiillyy  oobbiillíí..
KKee  mmllýýnnuu  ssii  ttoo  zzrroovvnnaa  vvyykkrraaččoovvaall  sseeddlláákkůůvv  ppoommooccnnííkk  VVoojjttěěcchh  aa  nnaa  kkáářřee  vveezzll  ppyyttllee  ss  ppššeenniiccíí..
„„AAhhoojj,,  PPyyrraammiiddááččkkuu,,  ccoo  ttyy  ttaaddyy  bblloouummáášš,,  nneemmáášš  nniicc  nnaa  pprrááccii??““
„„AAnnii  zzrroovvnnaa  nnee..““
„„TTaakk  mmii  ppoommůůžžeešš  ooddnnéésstt  ddoo  mmllýýnnaa  ppyyttllee  ss  oobbiillíímm  aa  aalleessppooňň  ssee  kkoouukknneešš,,  jjaakk  ssee  dděělláá  mmoouukkaa..““
„„TToo  mmoocc  rráádd,,  ttoo  jjsseemm  jjeeššttěě  nniikkddyy  nneevviidděěll,,  kkuuppuujjeemmee  jjii  uužž  hhoottoovvoouu  nnaa  ttrrhhuu..““
AA  ttaakk  ssee  ddaallii  ddoo  nnooššeenníí  ppyyttllůů  ddoo  mmllýýnnaa..  UU  mmllýýnnsskkýýcchh  kkaammeennůů  ssttááll  mmllyynnáářř,,  cceellýý  bbííllýý  oodd  mmoouukkyy..
„„TToo  jjee  mmii  ppoommooccnnííkk,,  aallee  ddeejj  ppoozzoorr  aaťť  ssii  nneessttrrhhnneešš  zzááddaa!!““
„„JJaakk  ssee  dděělláá  mmoouukkaa,,  ppaannee  mmllyynnáářřii??““
„„TToo  jjee  ttii  cceelláá  vvěěddaa,,  PPyyrraammiiddááččkkuu..  NNeejjddřříívvee  mmuussíí  sseeddlláákk  zzoorraatt  ppoollee,,  ppaakk  zzaassíítt  oobbiillíí  aa  ppaakk  ččeekkáá  aa  ččeekkáá,,  aažž
ssee  oobbiillíí  zzaazzeelleennáá  aa  ččeekkáá  ddááll  cceelléé  llééttoo,,  nneežž  nnaa  sslluunnííččkkuu  oobbiillíí  uuzzrraajjee  aa  zzeezzllááttnnee..  PPoottoomm  hhoo  ppoosseeččee  aa  zz  kkllaassůů
vvyymmllááttíí  zzrrnnííččkkaa..  TTyy  ppaakk  sseemm  VVoojjttěěcchh  ddoovveezzee  vv  ppyyttllíícchh  aa  jjáá  zz  nniicchh  uudděělláámm  mmoouukkuu..““
„„AA  jjaakk  tteeddyy??““  nneeddooččkkaavvěě  ssee  vvyyppttáávvaall  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„IInnuu,,  oobbiillkkyy  ssee  nnaa  ssíítteecchh  pprrooččiissttíí  aa  zzůůssttaannoouu  jjeenn  ttyy  sspprráávvnněě  vveellkkéé  aa  zzrraalléé..  TTyy  ssee  ppaakk  nnaassyyppoouu  mmeezzii
mmllýýnnsskkéé  kkaammeennyy  aa  rroozzddrrttíí  ssee  nnaa  mmoouukkuu..  KK  ttoommuu  jjee  ppoottřřeebbaa  oobbrroovvsskkáá  ssííllaa..  AA  ttoouu  jjee  pprroo  nnááss  vvooddaa  ––  ttaa
rroozzttááččíí  mmllýýnnsskkéé  kkoolloo  aa  ttoo  zzaassee  mmllýýnnsskkéé  kkaammeennyy..  AA  ooddssuudd  ssee  uužž  ssyyppee  mmoouukkaa  zzaassee  ddoo  ssííttaa,,  nnaa  kktteerréémm  ssee
zzaacchhyyttáávvaajjíí  vveellkkéé  sslluuppkkyy  aa  pprrooppaaddnnoouu  sslluuppkkyy  ddoobbřřee  rroozzddrrcceennéé  aa  ssaammoottnnáá  mmoouukkaa..  TTaakk  ssee  zzuužžiittkkuujjee  sskkoorroo
cceelléé  zzrrnnoo  aa  vvzznniikkáá  cceelloozzrrnnnnáá  mmoouukkaa..  TTaa  jjee  mmoocc  zzddrraavváá,,  ppllnnáá  mmiinneerráállůů  aa  vviittaammíínnůů..  NNoo  aa  zz  nníí  ssee  ppaakk  ppeeččee
cchhlléébb  aa  rroohhllííkkyy  aa  kkoollááččee  aa  vvyyrráábbíí  ssee  ttěěssttoovviinnyy  aa  kknneeddllííkkyy..““
„„UU  nnááss  nnaa  ttrrhhuu  ssee  pprrooddáávváá  cchhlleebbaa  kkrráássnněě  ttmmaavvýý  aa  rroohhllííkkyy,,  kkddyyžž  rroozzlloommííttee,,  ttaakk  jjssoouu  vviidděětt  ttyy  sslluuppkkyy,,  aallee  
vv  TTlloouuššttííkkoovvěě  ppeeččoouu  cchhlleebbaa  zz  jjiinnéé  mmoouukkyy,,  jjee  bbíílláá  jjaakk  ssnnííhh  aa  ii  ppeeččiivvoo  jjee  ssvvěěttlléé  aa  zzllaattéé,,  aa  kkddyyžž  hhoo  rroozzkkrroojjííttee,,
jjee  kkrráássnněě  bbíílléé,,  pprroočč  vvyy  nneeppeeččeettee  ttaakk  kkrráássnnéé  rroohhllííkkyy??““
„„KKrráássnnéé??  TToo  nneemmyyssllííšš  vváážžnněě..  PPrráávvěě  ttaakkoovvéé  ppeeččiivvoo  nneenníí  zzddrraavvéé..  MMoouukkaa,,  zzee  kktteerréé  ssee  ppeeččee,,  nneemmáá  žžááddnnéé
sslluuppkkyy,,  aa  pprroottoo  nneemmáá  aannii  vviittaammíínnyy  aa  mmiinneerráállyy..  AA  pprroottoo  jjee  ččlloovvěěkkuu  zzcceellaa  kk  nniiččeemmuu..  AA  žžee  jjee  ppeeččiivvoo  kkrráássnnéé,,  ssee
ttii  jjeenn  zzddáá  ––  ttoo  nnaaššee  jjee  kkrráássnněějjššíí  aa  zzddrraavvěějjššíí,,  llééppee  vvoonníí  aa  jjaakk  kkrráássnněě  cchhuuttnnáá,,  sskkoorroo  jjaakkoo  oořřííšškkyy,,  nneemmyyssllííšš??
VVoojjttěěcchh  zzrroovvnnaa  nnaakkllááddaall  ppyyttllee  ss  ččeerrssttvvěě  uummlleettoouu  mmoouukkoouu  zzppěětt  nnaa  kkáárruu..
„„TTaakk  ccoo,,  ttyy  rroozzuummbbrraaddoo??  UUžž  vvššeecckkoo  zznnáášš??““
„„TTéémměěřř,,  jjeenn  nneevvíímm,,  jjaakk  ssee  ppeeččee  cchhlleebbaa..““
„„TTaakk  ssii  vvyysskkoočč  nnaahhoorruu  nnaa  ttyy  ppyyttllee  aa  jjáá  ttěě  ssvveezzuu  kk  ppeekkaařřii..  MMáámm  ttaamm  zzrroovviinnkkaa  cceessttuu..““
PPyyrraammiiddááččeekk  ssii  hhoovvěěll  nnaa  ppyyttllíícchh  ss  mmoouukkoouu  aa  VVoojjttěěcchh  ttllaaččiill  aa  zzvveesseellaa  ssii  ppoohhvviizzddoovvaall..
„„PPaannee  ppeekkaařř,,  vveezzuu  vváámm  nnáávvššttěěvvuu  ––  ttaaddyy  PPyyrraammiiddááččeekk  bbyy  rráádd  vviidděěll,,  jjaakk  ssee  ppeeččee  cchhlleebbaa..““
„„NNoo  ttaakk  sseesskkoočč  aa  hhoonneemm  ppoojjďď  zzaa  mmnnoouu,,  pprráávvěě  zzaadděělláávváámm..““

AA  ttaakk  ppeekkaařř  uukkáázzaall  PPyyrraammiiddááččkkoovvii  jjaakk  ssee  dděělláá  kkvváásseekk,,  jjaakk  ssee  cchhlleebbaa  hhnněěttee  ss  vvooddoouu,,  ssoollíí  aa  jjaakk  kkyynnee  
aa  nnaakkoonneecc  jjaakk  ssee  ddáávváá  ddoo  ppeeccee,,  kkddee  zzllááttnnee  aa  zzaa  vveellkkééhhoo  tteeppllaa  nnaa  nněěmm  vvzznniikkáá  kkřřuuppaavváá  kkůůrrkkaa..
„„JJssii  vveellmmii  ppoozzoorrnnýý  cchhllaappeecc  aa  zzaasslloouužžííšš  ssii  ooddmměěnnuu,,  ttaaddyy  mmáášš  bboocchhnnííkk  cchhlleebbaa..  JJee  kkrráássnněě  tteeppllýý,,  rroovvnnoouu  
zz  ppeeccee,,  ttaakk  aaťť  ttii  cchhuuttnnáá..““  AA  žžee  cchhuuttnnaall,,  nneežž  PPyyrraammiiddááččeekk  ddooššeell  ddoommůů,,  ddoobbrráá  ččttvvrrttkkaa  bbyyllaa  uužž  uujjeeddeennáá..  MMoocc
ddoobbrrýý  cchhlleebbííkk,,  vvoonněěll  nnaa  hhoonnyy  aa  zz  cceelloozzrrnnnnéé  mmoouukkyy  oopprraavvdduu  cchhuuttnnaall  ppoo  oořřííššccíícchh..

1. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  úúkkooll  ddoonnéésstt  ddoo  hhooddiinnyy  lleettáákkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii..  PPoottrraavviinnyy  ssii
ssppoolleeččnněě  vvyyssttřřííhheejjttee..  VVzznniikknnee  vváámm  ttaakk  ppoommůůcckkaa  ddoo  vvýýuukkyy..
VVyyssvvěěttlleettee  aa  nnáázzoorrnněě  uukkaažžttee  ((vvýýssttřřiižžkkyy  zz  lleettáákkůů))  žžáákkůůmm,,  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  ppaattřříí
ddoo  nneejjssppooddnněějjššíí  ččáássttii  ppyyrraammiiddyy,,  tteeddyy  oobbiilloovviinnyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  ppeeččiivvoo  aa  rrýýžžee..

2. VVyyttvvoořřttee  ssii  ssppoolleeččnněě  ss  žžáákkyy  kkaarrttiiččkkyy,,  nnaa  kktteerréé  nnaaddeeppííššeettee  nnáázzvvyy  ––
oobbiilloovviinnyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  ppeeččiivvoo,,  rrýýžžee..  RRoozzlloožžttee  vvyyssttřřiižžeennéé  oobbrráázzkkyy  ppoottrraavviinn  zz
nneejjssppooddnněějjššííhhoo  ppaattrraa  ppyyrraammiiddyy  nnaa  kkoobbeerreecc  aa  zzaaddeejjttee  žžáákkůůmm  úúkkooll  rroozzttřřííddiitt
ppoottrraavviinnyy  ddoo  sskkuuppiinn  aa  ppřřiiřřaaddiitt  jjee  kkee  kkaarrttiiččkkáámm..  

3. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ttřříídděě  oobbrráázzkkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii..  ŽŽááccii  cchhooddíí  ppoossttuuppnněě  ppoo  ttřříídděě  aa
ssbbíírraajjíí  ppoouuzzee  ppoottrraavviinnyy  zzee  zzaaddaannéé  sskkuuppiinnyy  nnaappřř..  oobbiilloovviinnyy..  PPoottéé,,  ccoo  ssee  vvššiicchhnnii
vvyyssttřřííddaajjíí  ssii  ddoohhrroommaaddyy  zzkkoonnttrroolluujjttee,,  zzddaa  vvššiicchhnnii  vvyybbrraallii  ttyy  sspprráávvnnéé  ppoottrraavviinnyy..
SSppoolleeččnněě  pprrooddiisskkuuttuujjttee,,  kkddee  uudděěllaallii  cchhyybbuu  aa  pprroočč..
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4. PPoossttuuppnněě  zzaaddáávveejjttee  žžáákkůůmm  nnáázzvvyy  ppoottrraavviinn  zzee  ssppooddnníí  ččáássttii  ppyyrraammiiddyy,,  žžááccii  sseeddíí  vv  llaavviiccii  aa  ssnnaažžíí  ssee
ppoottrraavviinnyy  sspprráávvnněě  zzaařřaaddiitt..

5. VVyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm  rroozzddííll  mmeezzii  cceelloozzrrnnnnýýmm  aa  bbííllýýmm  ppeeččiivveemm  zzaa  ppoommooccíí  oobblléékkaaccííhhoo  zzrrnnííččkkaa..  CCeelloozzrrnnnnéé
ppeeččiivvoo  mmáá  vvííccee  oobbaalloovvýýcchh  vvrrsstteevv,,  pprroottoo  mmáá  ttaakkéé  vvííccee  žžiivviinn  aa  ddůůlleežžiittýýcchh  lláátteekk..

6. PPřřiipprraavvttee  ddoo  mmiisseekk  hhllaaddkkoouu,,  ppoolloohhrruubboouu,,  hhrruubboouu  aa  cceelloozzrrnnnnoouu  mmoouukkuu..  ŽŽááccii  bbuuddoouu  ppoossttuuppnněě  cchhooddiitt  
kk  mmiisskkáámm  aa  jjaakkoo  ddeetteekkttiivvoovvéé  ppoozzoorroovvaatt  aa  zzjjiiššťťoovvaatt  rroozzddííllyy  ppoommooccíí  zzrraakkuu  aa  hhmmaattuu..  PPookkuussíí  ssee  ppřřiiřřaaddiitt
nnáázzvvyy  mmoouukk  nnaa  kkaarrttiiččccee  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  mmiisskkáámm..  VVyyssvvěěttlleettee  dděětteemm  jjaakk  vvzznniikkáá  mmoouukkaa  --  sseemmlleettíímm  zzrrnnííččeekk
oobbiilloovviinn..  PPoottéé  vvyyssvvěěttlleettee  dděětteemm  rroozzddííll  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  mmoouukkaammii,,  tteeddyy  žžee  hhllaaddkkáá  mmoouukkaa  jjee  vveelliiccee  jjeemmnnáá
aa  hheebboouuččkkáá;;  hhrruubbáá  mmoouukkaa  ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  ddrroobbnnýýmmii  zzrrnnííččkkyy,,  ppoolloohhrruubbáá  mmáá  ssttřřeeddnníí  jjeemmnnoosstt  aa  cceelloozzrrnnnnáá  jjee
ttmmaavvššíí  ddííkkyy  jjeeddnnoottlliivvýýmm  vvrrssttvváámm  zzrrnnííččkkaa..

7. HHrraa  nnaa  ddeetteekkttiivvyy..  PPřřiipprraavvttee  ssii  ss  žžáákkyy  ssppoolleeččnněě  kkaarrttiiččkkyy  aa  nnaaddeeppiiššttee  ssii  jjeeddnnoottlliivvéé  nnáázzvvyy  zzrrnnííččeekk,,  kktteerréé
kk  úúkkoolluu  ppoouužžiijjeettee..  NNaassyyppttee  dděětteemm  ddoo  mmiisskkyy  ddoohhrroommaaddyy  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  zzrrnnííččeekk  ((oobbiillkkyy,,  ppoohhaannkkuu,,  jjááhhllyy,,
ššppaalldduu))  --  žžááccii  bbuuddoouu  mmíítt  zzaa  úúkkooll  rroozzdděělliitt  oobbiillkkyy  ddoo  ppřřeeddeemm  ppřřiipprraavveennýýcchh  mmiisseekk..  PPoottéé  ddeejjttee  žžáákkůůmm  kkaarr--
ttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy,,  bbuuddoouu  mmíítt  zzaa  úúkkooll  ppřřiiřřaaddiitt  kkee  kkaažžddéé  mmiissccee  sspprráávvnnoouu  kkaarrttiiččkkuu..  

8. PPeeččeenníí  cchhlleebbaa..  VVyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm  jjaakk  ssee  ppeeččee  cchhlléébb  aa  ppoottéé  ssii  jjeeddnnoottlliivvéé  kkrrookkyy  ssppoolleeččnněě  vvyyzzkkoouuššeejjttee..
VVee  hhmmoožžddíířřii  nneecchhttee  žžáákkyy  rroozzddrrttiitt  jjeeddnnoottlliivvéé  oobbiillkkyy,,  aabbyy  vviidděěllii,,  ccoo  rroozzddrrcceenníímm  vvzznniikknnee..  ((NNááhhrraaddaa  hhmmoožžddíířřee
mmůůžžee  bbýýtt  vvěěttššíí  kkáámmeenn  aa  ttvvrrddáá  ppooddlloožžkkaa))..  
DDoonneessttee  ppřřiipprraavveennýý  kkvváásseekk,,  kktteerrýý  žžáákkůůmm  vvlliijjeettee  ddoo  mmoouukkyy..  ŽŽááccii  ppoottéé  ppoodd  vvaaššíímm  vveeddeenníímm  vvyypprraaccuujjíí  ttěěssttoo
aa  nneecchhaajjíí  jjeejj  kkyynnoouutt..  PPoo  nnaakkyynnuuttíí  zz  ttěěssttaa  vvyyttvvaarruujjíí  mmaalléé  bboocchhnnííkkyy  cchhlleebbaa  aa  ppoovvrrcchh  ppoossyyppoouu  sseezzaammoovvýýmm
ččii  llnněěnnýýmm  sseemmíínnkkeemm..  NNeecchhttee  žžáákkůůmm  cchhlléébb  uuppéécctt  vvee  šškkoollnníí  kkuucchhyynnii..

9. NNaakkllííččeennéé  oobbiillíí..  PPřřiipprraavvttee  ssii  ss  žžáákkyy  vvee  ttřříídděě  nnaakkllííččeennoouu  ppššeenniiccii..  BBuuddeettee  ppoottřřeebboovvaatt  vvhhooddnnoouu  nnááddoobbuu,,
nneejjllééppee  mmiisskkuu  ((ppooddllee  ppooččttuu  žžáákkůů  nněěkkoolliikk  mmiisseekk))  aa  nneemmoořřeennoouu  ppššeenniiccii..
NNeejjpprrvvee  oobbiillkkyy  ddůůkkllaaddnněě  pprroopplláácchhnněěttee  aa  nnaammooččttee  ppřřeess  nnoocc  ddoo  ssttuuddeennéé  vvooddyy..  RRáánnoo  vvoodduu  sslliijjttee,,  oobbiillkkyy
zznnoovvuu  pprroopplláácchhnněěttee  aa  uulloožžttee  mmiisskkuu  nnaa  tteemmnněějjššíí  mmííssttoo  vvee  ttřříídděě..  DDaallššíí  ddnnyy  vvžžddyy  22xx  ddeennnněě  ppššeenniiccii  pprroo--
pplláácchhnněěttee..  DDáávveejjttee  ppoozzoorr,,  aabbyy  oobbiillkkyy  bbyyllyy  ppoořřáádd  vvllhhkkéé..  DDrruuhhýý  nneebboo  ttřřeettíí  ddeenn  nnaakkllííččeennéé  oobbiillkkyy  ppoossttaavvttee  
kk  ookknnuu,,  aabbyy  kkllííččkkyy  zzeezzeelleennaallyy..  NNaakkllííččeennáá  zzrrnnííččkkaa  mmůůžžeettee  kkoonnzzuummoovvaatt..
NNeecchheejjttee  žžáákkyy  oocchhuuttnnaatt  nnaakkllííččeennéé  oobbiillkkyy  vv  ddoobběě,,  kkddyy  jjssoouu  kkllííččkkyy  ddlloouuhhéé  55  ––1100  mmmm..  NNaakkllííččeennéé  oobbiillkkyy  mmoohhoouu
žžááccii  oocchhuuttnnáávvaatt  ssaammoottnněě  nneebboo  ssii  jjee  ppřřiiddaatt  nnaa  cchhlléébb,,  kktteerrýý  mmaajjíí  kkee  ssvvaaččiinněě  nneebboo  zzaammíícchhaatt  ddoo  jjoogguurrttuu..
NNaa  zzáávvěěrr  zzddůůrraazznněěttee  žžáákkůůmm  vveellkkoouu  vvýýžžiivvoovvoouu  hhooddnnoottuu  nnaakkllííččeennýýcchh  oobbiilleekk..  OObbiilloovviinnyy  jjssoouu  vvyyddaattnnýýmm
zzddrroojjeemm  vviittaammíínnuu  EE  aa  cceelléé  řřaaddyy  vviittaammíínnůů  sskkuuppiinnyy  BB..  KKrroomměě  ttoohhoo  jjee  nnaakkllííččeennáá  ppššeenniiccee  bboohhaattáá  nnaa
vvlláákknniinnuu,, zziinneekk,,  žžeelleezzoo,,  vvááppnnííkk,,  ffoossffoorr,,  sseelleenn  aa  mmnnoohhoo  ddaallššíícchh  pprroo  ttěělloo  ddůůlleežžiittýýcchh  lláátteekk..  PPrroottoo  ppřřiippoommeeňňttee
žžáákkůůmm  ddůůlleežžiittoosstt  vviittaammíínnuu  EE  aa  jjeehhoo  nneeddoossttaatteeččnnýý  ppřřííjjeemm  vv  nnaaššíí  ssttrraavvěě..  VVyyzzvvěěttee  žžáákkyy,,  aabbyy  oobbččaass  zzaařřaaddiillyy
nnaakkllííččeennéé  oobbiilloovviinnyy  ddoo  ssvvééhhoo  jjííddeellnnííččkkuu..

10. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  ddoo  sskkuuppiinneekk  vvyymmyysslleett  aa  nnaakkrreesslliitt,,ccoo  nneejjvvííccee  ttvvaarrůů  ttěěssttoovviinn,,  kktteerréé  zznnaajjíí..  SSkkuuppiinnaa,,  kktteerráá
mmáá  nneejjvvííccee  ttvvaarrůů  vvííttěězzíí..  PPoottéé  žžááccii  uudděěllaajjíí  ssppoolleeččnněě  sseezznnaamm  vvššeecchh  ttvvaarrůů  ttěěssttoovviinn..

11. PPrroobbeerrttee  ss  žžáákkyy  ddrruuhhyy  ttěěssttoovviinn..  VVyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm  rroozzddííllyy  mmeezzii  vvaajjeeččnnýýmmii,,  bbeezzvvaajjeeččnnýýmmii  aa  nnaappřř..
cceelloozzrrnnnnýýmmii  ttěěssttoovviinnaammii..  VVyyssvvěěttlleettee,,  žžee  ttěěssttoovviinnyy  nneemmuussíí  bbýýtt  jjeenn  žžlluuttéé,,  aallee  jjssoouu  ii  bbaarreevvnnéé  ss  ppooddíílleemm
uurrččiittééhhoo  ddrruuhhuu  zzeelleenniinnyy..  RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinnaa  aa  zzaaddeejjttee  jjiimm  úúkkooll  ––  zzjjiissttiitt,,  ppoo  kktteerréé  zzeelleenniinněě  mmaajjíí  ttěěss--
ttoovviinnyy  ččeerrvveennoouu  aa  zzeelleennoouu  bbaarrvvuu..  ((mmrrkkeevv  aa  ššppeennáátt))..

12. TTvvoorrbbaa  kkoorráálleekk..  ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  úúkkooll  ddoonnéésstt  ccoo  nneejjvvííccee  ttvvaarrůů  ttěěssttoovviinn,,  ppoottéé  ssii  ttěěssttoovviinnyy  nnaavvlléékkeejjttee  nnaa
gguummiiččkkuu  aa  ššňňůůrrkkuu..  NNěěkktteerréé  ttěěssttoovviinnyy  ssii  mmůůžžeettee  ppřřeeddeemm  nnaammaalloovvaatt,,  aabbyy  bbyyllyy  kkoorráállee  ppěěkknněějjššíí..

13. ZZaaddeejjttee  úúkkooll  dděětteemm  ddoonnéésstt  ddoo  vvyyuuččoovváánníí  mmaalléé  mmnnoožžssttvvíí  rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  rrýýžžee..  RRýýžžii  
ddeejjttee  zzvvllááššťť  nnaa  ooččíísslloovvaannéé  ppaappíírryy  aa  ppoozzoorruujjttee  rroozzddííllyy  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  rrýýžžeemmii..  ŽŽááccii  
mmoohhuu  vvyyuužžíítt  zzrraakkuu  aa  ččiicchhuu..  PPoottéé  rroozzvviiňňttee  ddiisskkuuzzii  nnaa  ttoottoo  ttéémmaa  aa  nnaakkoonneecc  ssii  ddrruuhhyy  
rrýýžžíí  ssppoolleeččnněě  uurrččeettee  aa  vvyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm  rroozzddííllyy  aa  pprroossppěěššnnoosstt  ((ddlloouuhhoozzrrnnnnáá  rrýýžžee,,  
kkuullaattáá,,  iinnddiiáánnsskkáá  rrýýžžee,,  jjaassmmíínnoovváá  rrýýžžee,,  ……..))..

OO  ppooddzziimmnníí  ppllíísskkaanniiccii  aa  sslleeččnněě  cchhřřiippccee
AA  zzaassee  jjee  ttuu  ppooddzziimm,,  sslluunnííččkkoo  zzttrrááccíí  nnaa  ssííllee  aa  hhooddnněě  ččaassttoo  pprrššíí..  AA  ttaakk  ii  ddnneesskkaa  zzrráánnaa..  PPyyrraammiiddááččkkaa  vvzzbbuuddii--
lloo  ťťuukkáánníí  kkaappiiččeekk  nnaa  sskklloo  ookknnaa  vv  ppookkoojjii..  VVeennkkuu  bbyyllaa  úúppllnnáá  ppllíísskkaanniiccee..  oouukkaall  ssttuuddeennýý  vvííttrr,,  bbyylloo  zzaammrraaččeennoo
aa  ddeeššttiivvoo..  TTii,,  kkddoo  nneemmuusseellii  jjíítt  vveenn,,  vvěěrruu  aannii  nneeššllii..  JJeennžžee  PPyyrraammiiddááččeekk  mmuusseell..  ŠŠkkoollaa  vvoolláá,,  jjaakk  řřííkkáá  mmaammiinn--
kkaa..  AA  ttaakk  vvssttaall  zz  ppoossttýýllkkyy  aa  ššeell  ssii  oopplláácchhnnoouutt  oobblliiččeejj,,  aabbyy  nneebbyyll  ttaakk  oossppaallýý  aa  ppookkrraaččoovvaall  ddááll  ddoo  kkuucchhyynněě,,
kkddee  uužž  ttoo  vvoonněělloo  zzddrraavvoouu  ssnnííddaanníí..  NNaa  ssttoollee  ssee  kkoouuřřiilloo  zz  kkoonnvviiccee  ss  jjaahhooddoovvýýmm  ččaajjeemm..

„„DDoobbrréé  rráánnoo  ssyynnkkuu““,,  ppoozzddrraavviill  zzvveesseellaa  ttaattíínneekk..
„„AAhhoojj,,  ddoobbrréé  rráánnoo  mmaammiinnkkoo..““
„„DDoobbrréé  rráánnoo  ––  ppoossaaďď  ssee  aa  vv  kklliidduu  ssee  nnaassnnííddeejj““..
NNaa  ssttoollee  lleežžeellaa  ooššaattkkaa  ss  cceelloozzrrnnnnýýmmii  hhoouusskkaammii,,  nnaa  ttaallíířřkkuu  ppřřeedd  sseebboouu  mměěll  nnaakkrráájjeennýý  ssýýrr,,  ššuunnkkuu,,  mmrrkkeevv,,
ookkuurrkkuu  aa  rraajjččááttkkoo..  NNaalliill  ssii  ččaajj  aa  ppoommaalluu  ssnnííddaall,,  mmeezziittíímm  ssii  ss  mmaammiinnkkoouu  aa  ttaattíínnkkeemm  ppoovvííddaallii,,  ccoo  jjee  ddnneesskkaa
ččeekkáá  aa  vv  kkoolliikk  ssee  vvrrááttíí  ddoommůů  aa  ccoo  bbyy  mměěll  PPyyrraammiiddááččeekk  ddoommaa  uudděěllaatt,,  aažž  ppřřiijjddee  zzee  šškkoollyy..  AAssii  zzaa  ččttvvrrtt  hhooddiinnyy
ssee  PPyyrraammiiddááččeekk  nnaajjeeddll,,  ppooppaaddll  bbaallííččeekk  ssee  ssvvaaččiinnkkoouu,,  kktteerroouu  mmuu  ddoo  šškkoollyy  ppřřiicchhyyssttaallaa  mmaammiinnkkaa  aa  ššeell  ssee
uummýýtt  aa  oobbllééccii..
„„VVeezzmmii  ssii  ssvveettrr!!““  kkřřiiččeellaa  nnaa  PPyyrraammiiddááččkkaa  mmaammiinnkkaa..  AA  mměěllaa  pprraavvdduu,,  vveennkkuu  oopprraavvdduu  ffoouukkaall  ssttuuddeennýý  vvííttrr  
aa  ddáávvaall  vvššeemm  jjaassnněě  nnaajjeevvoo,,  žžee  kkrráássnnéé  llééttoo  sskkoonnččiilloo  aa  jjee  ttuu  ppooddzziimm,,  ddoobbrrýý  ppřříítteell  zziimmyy..

PPoo  cceessttěě  ddoo  šškkoollyy  nneeppoottkkaall  žžiivvoouu  dduuššii,,  bbyylloo  ttoo  ttrroocchhuu  ppooddeezzřřeelléé..  AAnnii  ppřřeedd  šškkoolloouu  nneeppoossttáávvaallyy  hhlloouuččkkyy
jjeehhoo  kkaammaarrááddůů..  SSttáállaa  ttaamm  jjeenn  ddrroobbnnáá  ddíívveennkkaa,,  kktteerroouu  aannii  nneezznnaall..  PPřřiiššeell  bbllíížž  kkee  ddvveeřříímm  aa  vvššiimmll  ssii  nnaa  nniicchh
nnaalleeppeennéé  bbíílléé  cceedduullkkyy  --  CCHHŘŘIIPPKKOOVVÉÉ  PPRRÁÁZZDDNNIINNYY..
„„CCoo  ttoo  zznnaammeennáá??““  zzeeppttaall  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk  ddíívveennkkyy..
„„NNoo,,  žžee  jjssoouu  vvššiicchhnnii  nneemmooccnníí,,  mmaajjíí  cchhřřiippkkuu  aa  tteepplloottuu,,  šškkrráábbee  jjee  vv  kkrrkkuu,,  tteeččee  jjiimm  zz  nnoossuu  aa  mmuussíí  lleežžeett  
vv  ppoosstteellii,,  ppíítt  hheeřřmmáánnkkoovvýý  ččaajj  ss  mmeeddeemm  aa  ppoottiitt  ssee..““
„„AA  jjaakk  ttoo,,  žžee  ttyy  jjssii  zzddrraavváá??““
„„IInnuu,,  ttoo  ttaakk  bbýývváá,,  nněěkkddoo  jjee  nneemmooccnnýý  aa  nněěkkddoo  zzddrraavvýý,,  vvššaakk  ii  ttyy  nneejjssii  nneemmooccnnýý..““
„„JJáá  nneebbýývváámm  nneemmooccnnýý,,  vvššeecchhnnaa  nnaacchhllaazzeenníí  ssee  mmii  zzddaalleekkaa  vvyyhhnnoouu!!““  cchhlluubbiill  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk..
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„„AA  ttaakk  nnaa  ttoo  bbyycchh  ssee  ppooddíívvaallaa,,““  řřeekkllaa  ddíívvkkaa  aa  rroozzkkaaššllaallaa  ssee..  AAnnii  ssii  nneezzaakkrryyllaa  ppuussuu..  PPyyrraammiiddááččkkaa  cceellééhhoo
ppoopprrsskkaallaa..
„„TToo  ttěě  ddoommaa  nneeuuččiillii,,  žžee  ssii  mmáášš  ddáátt  rruukkuu  ppřřeedd  ppuussuu,,  kkddyyžž  kkaaššlleešš??  MMoocc  zzddrraavvěě  tteeddaa  nneevvyyppaaddáášš!!““
„„AAllee  ttoo  nniicc,,  ttoo  mměě  jjeenn  zziimmaa  ppooššiimmrraallaa  vv  kkrrkkuu..““
„„JJeenn  aabbyy……,,““  zzaappoocchhyybboovvaall  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„CCoo  bbuuddeemmee  dděěllaatt  cceellýý  ddeenn,,  kkddyyžž  nnáámm  ooddppaaddllaa  šškkoollaa??““
„„PPůůjjddeemmee  ssii  hhrráátt,,  aallee  nneejjddřříívv  mmii  řřeekknnii,,  jjaakk  ssee  jjmmeennuujjeešš??  JJáá  jjsseemm  PPyyrraammiiddááččeekk..““
„„MMěě  řřííkkaajjíí  CChhřřiippuullee..““
„„TToo  jjee  zzvvllááššttnníí  jjmméénnoo..““
„„TToo  ttvvoojjee  ttaakkyy,,  ttoo  ssii  nneemmyyssllii,,““  oobboořřiillaa  ssee  ddíívvkkaa..
AA  ttaakk  ssii  ššllii  hhrráátt..  NNeejjddřříívvee  ssee  ttoouullaallii  ppoo  mměěssttěě,,  nnaavvzzáájjeemm  ssee  hhoonniillii,,  nnaa  zzaahhrraadděě  uu  PPyyrraammiiddááččkkaa  ssii  hháázzeellii
mmííččeemm..
„„JJee  mmii  uužž  ttrroocchhuu  zziimmaa,,  aassii  ppůůjjdduu  ddoommůů..““
„„JJeeššttěě  nneecchhooďď,,““  žžaaddoonniillaa  CChhřřiippuullee..
„„ZZnnáámm  jjeeššttěě  ssppoouussttuu  hheerr,,  kktteerréé  jjssmmee  nneehhrráállii..““  AA  ttaakk  jjeeššttěě  cchhvvííllii  zzůůssttaall,,  aallee  ppoottoomm  mmuu  bbyyllaa  uužž  hhooddnněě  vveellkkáá
zziimmaa,,  oodd  ddeeššttěě  bbyyll  cceellýý  pprroommooččeennýý  aa  ttaakk  ssee  rroozzlloouuččiill  aa  ššeell  ddoommůů..  DDoommaa  ssii  nnaappuussttiill  hhoorrkkoouu  vvaannuu  aa  uuvvaařřiill
ssii  ččaajj..  KKddyyžž  vvyylleezzll  zz  vvaannyy,,  ssnněěddll  ssii  ssvvaaččiinnkkuu,,  ccoo  mmuu  mmaammiinnkkaa  nnaacchhyyssttaallaa  ddoo  šškkoollyy..  PPoommeerraannčč,,  mmaann--
ddaarriinnkkuu,,  jjaabbllííččkkoo  aa  jjoogguurrtt..
OOddppoolleeddnnee  ppřřiiššllaa  zz  pprrááccee  mmaammiinnkkaa..
„„AAhhoojj  PPyyrraammiiddááččkkuu,,  jjaakk  bbyylloo  vvee  šškkoollee??““
„„ŽŽááddnnáá  nneebbyyllaa,,  mmáámmee  cchhřřiippkkoovvéé  pprráázzddnniinnyy..  DDoo  šškkoollyy  jjssmmee  ppřřiiššllii  jjeenn  jjáá  aa  CChhřřiippuullee..““
„„KKddoo  ttoo??““
„„CChhřřiippuullee..  JJeeddnnaa  hhoollkkaa,,  aannii  jjsseemm  ssii  jjíí  ppřřeedd  ttíímm  vvee  šškkoollee  nneevvššiimmll..  AAllee  kkddyyžž  jjssmmee  nneemměěllii  šškkoolluu,,  ttaakk  jjssmmee  ssii
ssppoolluu  aassppooňň  ppěěkknněě  ppoohhrráállii..““

„„TTyy  ssiiss  hhrrááll  ss  CChhřřiippuullíí??  AA  vvííšš  ttyy,,  kkddoo  ttoo  jjee??““
„„ŘŘííkkáámm,,  žžee  nneevvíímm,,  žžee  jjsseemm  jjii  vviidděěll  pprrvvnněě..““
„„TTaakk  zzaa  pprrvvéé,,  ss  cciizzíímmii  lliiddmmii  ssii  nneemmáášš  jjeenn  ttaakk  hhrráátt  aa  zzaa  ddrruuhhéé,,  CChhřřiippuullee  jjee  cchhřřiippkkaa  ––  ttaa  zzáákkeeřřnnáá  nneemmoocc,,  ccoo
sskkoolliillaa  ttvvéé  kkaammaarrááddyy..  AA  nnuuttiillaa  ttěě  bbýýtt  ss  nníí  vveennkkuu  aaťť  ttaakkyy  nnaacchhllaaddnneešš  aa  uurrččiittěě  nnaa  tteebbee  ii  pprrsskkaallaa,,  vviiďď  žžee  jjoo??““
„„NNoo  sseemm  ttaamm  mměě  ppoopprrsskkaallaa,,  ttoo  jjee  pprraavvddaa..  AA  ttoo  tteeďď  zznnaammeennáá,,  žžee  bbuudduu  ttaakkyy  nneemmooccnnýý??““
„„AAllee  kkddeeppaakk,,  jjííšš  ddeennnněě  ssppoouussttyy  vviittaammíínnůů  aa  ttyy  ttěě  oocchhrráánníí..““
„„CCoo  jjssoouu  ttoo  vviittaammíínnyy??““
„„TToo  jjssoouu  mmaalliinnkkaattíí,,  aallee  nneennaahhrraaddiitteellnníí  ppoommooccnnííččccii..  BByyddllíí  vv  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě  aa  kkddyyžž  jjee  pprraavviiddeellnněě  jjííšš,,  ttaakk
oocchhrraaňňuujjíí  ttvvoojjee  ttěělloo  ppřřeedd  nneemmoocceemmii..  JJssoouu  ttaakkoovváá  ttvváá  ssttrráážž  aa  žžááddnnoouu  nneemmoocc  ddoo  ttěěllaa  nneeppuussttíí..““
„„TTaakk  ttoo  jjee  tteeddaa  mmuussíímm  jjíísstt  ppoořřáádd““
„„AAnnoo,,  ppaammaattuujj  ssii,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnuu  55xx  ddeennnněě..““
„„TToo  hhrraavvěě  zzvvllááddnnuu..  AA  ttii,,  ccoo  mmaajjíí  cchhřřiippkkuu,,  vviittaammíínnyy  nneejjeeddllii??““  ppttaall  ssee  vvššeetteeččnněě  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„AAssii  nnee  aa  tteeďď  ssee  ttrrááppíí  vv  ppoossttýýllkkáácchh  aa  ttyy  ssii  nneemmáášš  ss  kkýýmm  hhrráátt““,,  ddooddaallaa  mmaammiinnkkaa  aa  uužž  kkrráájjeellaa  zzeelleenniinnuu  nnaa
ssaalláátt  kk  vveeččeeřřii..

1. PPrroobbeerrttee  ss  žžáákkyy  ccoo  jjee  zzeelleenniinnaa  aa  oovvooccee  aa  jjaakkýý  jjee  mmeezzii  nniimmii  rroozzddííll  ((ii  zzáálluuddnnoossttii  jjaakkoo  mmeelloouunn))..  NNeecchhttee
žžáákkyy  ddoonnéésstt  ddoo  hhooddiinnyy  lleettáákkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii  aa  zzaaddeejjttee  jjiimm  úúkkooll  vvyyssttřřííhhaatt  vvššeecchhnnyy  ddrruuhhyy  zzeelleenniinnyy  aa  oovvooccee..

2. NNeecchhttee  mmllaaddššíí  žžáákkyy  nnaakkrreesslliitt  zzeelleenniinnuu  ččii  oovvooccee,,  kktteerréé  mmaajjíí  rrááddii..  AA  ppoohhoovvoořřttee  ssii  oo  nniicchh  pprroočč  jjee  mmaajjíí  rrááddii..

3. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinn,,  kkaažžddéé  sskkuuppiinněě  ddeejjttee  oobbrráázzkkyy  rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  zzeelleenniinn..  ŽŽááccii  jjee  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll
rroozzdděělliitt  ppooddllee  lliibboovvoollnnééhhoo  kkllííččee  ddoo  sskkuuppiinn  aa  ooddůůvvooddnniitt..  PPoottéé  ppřřeeddssttoouuppíí  ppřřeedd  ttřříídduu  jjeeddnnoottlliivvíí  mmlluuvvččíí  sskkuuppiinn
aa  ppřřeeddnneessoouu,,  jjaakk  aa  ddllee  jjaakkééhhoo  kkllííččee  zzeelleenniinnuu  rroozzdděělliillyy..  NNaa  zzáávvěěrr  ssppoolleeččnněě  ppoohhoovvoořřttee  oo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh
ddrruuzzíícchh  zzeelleenniinnyy..  ((ŽŽááccii  mmoohhoouu  rroozzdděělliitt  zzeelleenniinnuu  ppooddllee  bbaarrvvyy,,  ddrruuhhuu,,  aattdd……))

4. ZZaaddeejjttee  bbaarrvvuu  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy,,  žžááccii  ppoossttuuppnněě  mmuussíí  řřííccii  nnáázzeevv  zzeelleenniinnyy  ččii  oovvooccee  ddaannéé  bbaarrvvyy..

5. AAbbeecceeddaa  ––  PPřřiipprraavvttee  žžáákkůůmm  ppřřeeddeemm  aabbeecceedduu  aa  oonnii  vvyymmýýššllíí  nnaa  zzaaččíínnaajjííccíí  ppííssmmeennaa  oovvooccee  nneebboo  zzeelleenn--
iinnuu  ––  mmuussííttee  nneejjddřříívvee  oozznnaaččiitt  ppííssmmeennaa,,  nnaa  kktteerráá  nniicc  nneeeexxiissttuujjee  nneebboo  jjee  dděěttii  nneezznnaajjíí  ((EE,,ĎĎ,,  XX,,  YY..  MMěěllii  bbyy  jjssttee
ppoouužžíítt  aabbeecceedduu,,  kktteerroouu  ssee  dděěttii  uuččíí  vvee  šškkoollee  ––  ččeesskkoouu..

6. UUrrččoovváánníí  ddrruuhhuu  zzeelleenniinnyy  ččii  oovvooccee  ppoommooccíí  ssmmyyssllůů..  NNaacchhyysstteejjttee  ddoo  mmiisseekk  oommyyttoouu  zzeelleenniinnuu,,  vvžžddyy  jjeeddeenn
cceellýý  kkoouusseekk  aa  ppaakk  nnaakkrráájjeennoouu  ((ttoolliikk  kkoouusskkůů  kkoolliikk  jjee  žžáákkůů))..  ŽŽáákkyy  rroozzdděěllttee  ddoo  sskkuuppiinn..  VVžžddyy  jjeeddeenn  zzáássttuuppccee
zzee  sskkuuppiinnyy  jjddee  ssee  zzaavváázzaannýýmmaa  ooččiimmaa  kk  mmiissccee  aa  ssnnaažžíí  ssee  uurrččiitt  ppoommooccíí  hhmmaattuu,,  ččiicchhuu  aa  cchhuuttii  oo  jjaakkoouu  zzeelleenn--
iinnuu  ssee  jjeeddnnáá..  

7. RReecceeppttyy  –– žžáákkyy  rroozzdděěllttee  ddoo  sskkuuppiinn..  NNeecchhttee  kkaažžddoouu  sskkuuppiinnuu  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  ppookkrrmmůů  zzee  zzeelleenniinnyy
nneebboo  ii  ssee  zzeelleenniinnoouu..

8. RReecceeppttyy  ––  žžáákkyy  rroozzdděěllttee  ddoo  sskkuuppiinn..  NNaa  kkaarrttiiččccee  ddoossttaannee  kkaažžddáá  sskkuuppiinnaa  uurrččiittéé  iinnggrreeddiieennccee..  ŽŽááccii  mmaajjíí
zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  rreecceepptt  aa  ppookkrrmm,,  kktteerrýý  bbyy  zz  iinnggrreeddiieennccíí  ppřřiipprraavviillii..  ((NNaappřř..::  hhrrááššeekk,,  mmrrkkeevv,,  cciibbuullee,,  kkuukkuuřřiiccee,,
ssůůll,,  rrýýžžee  ––  zzeelleenniinnoovvéé  rriizzoottoo))
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9. PPoo  ttřříídděě  rroozzmmííssttěěttee  kkaarrttiiččkkyy  zz  rrůůzznnýýmmii  ddrruuhhyy  zzeelleenniinnyy..  KKaažžddéé  ddííttěě  ssii  vvyylloossuujjee  jjaakkýý  ddrruuhh  zzeelleenniinnyy  jjee,,  zzddaa
kkooššttáálloovváá  ččii  kkoořřeennoovváá,,  aattdd....  PPoottéé  ssee  žžááccii  rroozzeejjddoouu  ssaammoossttaattnněě  ppoo  ttřříídděě  aa  ssnnaažžíí  ssee  nnaajjíítt  33  zzáássttuuppccee
zzeelleenniinnyy  zzee  ssvvéé  sskkuuppiinnyy..  SStteejjnnýý  úúkkooll  ii  ss  oovvoocceemm..

10. RRoozzmmííssttěěttee  nnaa  kkoobbeerreecc  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy  mmaarrmmeellááddaa,,  jjuuiiccee,,  mmoošštt,,  ddžžeemm,,  kkoommppoott,,  oovvooccnnýý  ssaalláátt..  NNaa
ddaallššíícchh  kkaarrttiiččkkáácchh  jjssoouu  nnáázzvvyy  úúpprraavvyy  ppookkrrmmůů  ––  zzaavvaařřoovváánníí,,  ……..  ŽŽááccii  ssee  ssppoolleeččnněě  ssnnaažžíí  ppřřiiřřaaddiitt  kk  úúpprraavváámm
jjeeddnnoottlliivvéé  ppookkrrmmyy  aa  vvyyssvvěěttlluujjíí  ssii  vvzzáájjeemmnněě  jjaakkéé  jjssoouu  mmeezzii  nniimmii  jjeeddnnoottlliivvéé  rroozzddííllyy..

11. HHyyggiieennaa  ––  žžááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett,,  ccoo  mmaajjíí  uudděěllaatt  ss  oovvoocceemm  aa  zzeelleenniinnoouu  ppřřeedd  kkoonnzzuummoovváánníímm..  ŽŽááccii
pprraaccuujjíí  vv  llaavviiccii  vvee  ddvvoojjííccíícchh..  KKaažžddáá  ddvvoojjiiccee  ssii  vvyylloossuujjee  jjeeddeenn  ddrruuhh  zzeelleenniinnyy  aa  jjeeddeenn  ddrruuhh  oovvooccee..  ÚÚkkoolleemm  jjee
zzddůůrraazznniitt,,  žžee  ppřřeedd  kkaažžddoouu  kkoonnzzuummaaccíí  jjee  nnuuttnnéé  oovvooccee  ččii  zzeelleenniinnuu  oommýýtt,,  ppoottéé  uurrččiittéé  ddrruuhhyy  oolloouuppaatt  ččii  ookkrráá--
jjeett  aa  tteepprrvvee  kkoonnzzuummoovvaatt..  VV  ppyyttllííkkuu  jjssoouu  ii  ddrruuhhyy  zzeelleenniinnyy,,  kktteerréé  ssee  mmuussíí  ppřřeedd  kkoonnzzuummaaccíí  tteeppeellnněě  uupprraavviitt
jjaakkoo  jjssoouu  nnaappřř..  bbrraammbboorryy,,  bbrrookkoolliiccee  ččii  kkvvěěttáákk..

12. KKoommppoott..  RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ttřříídděě  kkaarrttiiččkkyy  ss  oobbrráázzkkyy  oovvooccee..  ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  ddvvoojjiiccíícchh  vvyybbrraatt  55  ddrruuhhůů,,  kktteerréé
kk  ssoobběě  ddllee  uurrččiittééhhoo  kkllííččee  ppaattřříí..  PPoottéé  ssii  jjddoouu  sseeddnnoouutt  ddoo  llaavviicc  aa  ppoossttuuppnněě  ppřřeeddssttuuppuujjíí  ppřřeedd  ttřříídduu  aa  řřííkkaajjíí
jjeeddnnoottlliivvéé  oovvooccee  aa  nnáázzeevv  sskkuuppiinnyy..

13. CCoo  jjsseemm..  ŽŽáákk  ssii  vvyybbeerree  jjeeddeenn  ddrruuhh  oovvooccee  ččii  zzeelleenniinnyy,,  kktteerrýýmm  ssee  pprroo  ttuuttoo  hhrruu  ssttaannee..  OOssttaattnníí  ssppoolluužžáá--
ccii  ssee  ssnnaažžíí  ppoommooccíí  oottáázzeekk  ppřřiijjíítt  nnaa  ttoo  ccoo  jjee..  MMůůžžee  nnaa  oottáázzkkyy  ooddppoovvííddaatt  ppoouuzzee  aannoo  ččii  nnee..

14. TTlleesskknnii  aa  ppllááccnnii  ssee  ddoo  kkoolleenn..  ŽŽááccii  sseeddíí  vv  kkrroouužžkkuu  nnaa  kkoobbeerrccii..  KKaažžddýý  žžáákk  ssii  uurrččíí  jjmméénnoo  ddllee  oovvooccee  ččii
zzeelleenniinnyy..  ŽŽááccii  ssii  zzaahhrraajjíí  hhrruu  kkddyy  bbuuddoouu  22xx  ppoo  ssoobběě  ttlleesskkaatt  aa  22xx  ssee  ppllááccnnoouu  ddoo  kkoolleenn..  PPřřii  ttlleesskkáánníí  řřííkkaajjíí
ssvvéé  jjmméénnoo  aa  ppřřii  ppllááccáánníí  ddoo  kkoolleenn  řřííkkaajjíí  jjmméénnoo  ((ppooddllee  zzeelleenniinnyy  ččii  oovvooccee))  ssppoolluužžáákkaa,,  kktteerrýý  ppookkrraaččuujjee..
OOssttaattnníí  ssppoolluužžááccii  ppřřiittoomm  nneemmlluuvvíí  ppookkuudd  nneejjssoouu  vvyyzzvváánnii  aa  jjeenn  ttlleesskkaajjíí  aa  ppllááccaajjíí  ssee  ddoo  kkoolleenn..  PPoossttuuppnněě  ssee
zzvvyyššuujjee  rryycchhlloosstt..

15. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  nnaakkrreesslliitt  ppoossttaavviiččkkyy  ččii  jjiinnéé  ppřřeeddssttaavvyy  ((aauuttaa))  ppoouuzzee  zzee  zzeelleenniinnyy  aa  oovvooccee..  KK  ddiissppoozziiccii
mmoohhoouu  mmíítt  ttééžž  oobbrráázzkkyy  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  aa  mmoohhoouu  ttvvoořřiitt  kkoolláážž..  
16. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  nnaakkrreesslliitt  kkrraajjíícc  cchhlleebbaa  aa  oozzddoobbiitt  jjeejj  zzeelleenniinnoouu  ccoo  nneejjvvttiippnněějjii..  MMoohhoouu  ttvvoořřiitt  rrůůzznnéé
oobblliiččeejjee,,  úússmměěvvyy  ččii  jjiinnéé..  VVššee  ccoo  jjee  nnaappaaddnnee..

17. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  úúkkooll  ddoonnéésstt  ssii  ddoo  hhooddiinnyy  rrůůzznnéé  ššňňůůrrkkyy,,  ppáárrááttkkaa  aattdd..  ss  ccíílleemm,,  žžee  bbuuddeettee  oožžiivvoovvaatt  oovvooccee
aa  zzeelleenniinnuu..  NNeecchhttee  žžáákkyy  vvyyttvvoořřiitt  oožžiivvlléé  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnuu  ppoommooccíí  ssiirreekk  aa  rrůůzznnýýcchh  vvýýttvvaarrnnýýcchh  ppoottřřeebb..

18. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  ddrruuhh  oovvooccee  nnaappřř..  jjaabbllkkoo  ––  aa  nneecchhttee  jjee  vvyymmyysslleett,,  ccoo  vvššee  mmůůžžoouu  oocchhuuttnnaatt  zz  jjaabbllkkaa..

19. MMiissss  mmyyšškkaa  ––  mmyyšškkaa  zz  řřeeddkkvviiččeekk  ––  zzaaddeejjttee  žžáákkůůmm  úúkkooll  ddoonnéésstt  ssii  ddoo  hhooddiinnyy  řřeeddkkvviiččkkyy..  PPoottéé  vvyy--
hhllaassttee  ssoouuttěěžž  mmiissss  mmyyšškkaa..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyyttvvoořřiitt  ccoo  nneejjkkrráássnněějjššíí  aa  nneejjoorriiggiinnáállnněějjššíí  mmyyšškkuu..

20. HHiittppaarrááddaa  zzeelleenniinnoovvýýcchh  ppookkrrmmůů  ––  ttoopp  1100  zzeelleenniinnoovvýýcchh  jjííddeell..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyyppssaatt  ddllee  oobbllííbbeennoo--
ssttii  1100  zzeelleenniinnoovvýýcchh  ppookkrrmmůů..  SSppoolleeččnněě  ssii  jjee  ppoottoomm  vvyyhhooddnnoottíí  aa  vvyyttvvoořříí  hhiittppaarráádduu..

21. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ssttoollee  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  zzeelleenniinnyy  aa  oovvooccee  aa  zzaakkrryyjjttee  jjee  pprroossttěěrraaddlleemm..  ŽŽááccii  cchhooddíí  ppoossttuuppnněě
jjeeddeenn  ppoo  ddrruuhhéémm  kkee  ssttoolluu..  VVššiicchhnnii  mmaajjíí  uurrččeenn  sstteejjnnýý  lliimmiitt,,  zzaa  kktteerrýý  ssii  mmaajjíí  zzaappaammaattoovvaatt  vvššee,,  ccoo  jjee  ppoodd
pprroossttěěrraaddlleemm..  PPoottéé  jjddoouu  žžááccii  nnaa  ssvvéé  mmííssttoo  aa  nnaappííššii  nnáázzvvyy  ččii  nnaakkrreessllíí  oobbrráázzkkyy  ttoohhoo,,  ccoo  vviidděěllii..  NNaakkoonneecc  ssii
vvššee  ssppoolleeččnněě  zzkkoonnttrroolluujjttee..

22. PPřřiipprraavvttee  nnaa  ssttůůll  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  zzeelleenniinnyy  vv  rrůůzznnéémm  ppooččttuu..  ŽŽááccii  ppoossttuuppnněě  cchhooddíí  kkee  ssttoolluu  aa  mmaajjíí  uurrččiittýý
ččaassoovvýý  lliimmiitt,,  kkddyy  ssii  mmaajjíí  zzaappaammaattoovvaatt  jjaakkáá  zzeelleenniinnaa  ččii  oovvooccee  jjee  nnaa  ssttoollee  aa  kkoolliikk  kkoouusskkůů..  PPoottéé  jjddoouu  žžááccii  nnaa
ssvvéé  mmííssttoo  aa  nnaappííššii  nnáázzvvyy  ččii  nnaakkrreessllíí  oobbrráázzkkyy  ttoohhoo,,  ccoo  vviidděěllii..  NNaakkoonneecc  ssii  vvššee  ssppoolleeččnněě  zzkkoonnttrroolluujjíí..

23. NNaappiiššttee  nnaa  ppaappíírreekk  rrůůzznnéé  oottáázzkkyy  ttýýkkaajjííccíí  ssee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..  ŽŽááccii  ppoossttuuppnněě  cchhooddíí  kk  ttaabbuullii,,  kkddee  ssii
vvyyttaahhuujjíí  zz  ppyyttllííkkuu  oottáázzkkyy  aa  ssnnaažžíí  ssee  nnaa  nněě  ooddppoovvěědděětt..  MMoožžnnoossttii  ooddppoovvěěddii  jjssoouu  ppoouuzzee  aannoo  ččii  nnee..  PPoossttuuppnněě
ssee  vvyyssttřřííddaajjíí  vvššiicchhnnii  žžááccii..  ppřřííkkllaadd  oottáázzeekk::  
BBuuddeemmee  mmíítt  lleeppššíí  zzrraakk,,  kkddyyžž  bbuuddeemmee  jjíísstt  mmrrkkeevv??
JJee  vvee  ššppeennááttuu  hhooddnněě  žžeelleezzaa??
JJee  lleeppššíí  ssyyrroovváá  zzeelleenniinnaa??
JJee  lleeppššíí  jjíísstt  jjaabbllkkoo  ii  ssee  sslluuppkkoouu??
PPaattřříí  mmeelloouunn  mmeezzii  oovvooccee??
JJee  pprraavvddaa,,  žžee  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnaa  oobbssaahhuujjíí  hhooddnněě  vvooddyy??
JJee  pprraavvddaa,,  žžee  ccooccaa  ccoollaa  jjee  lleeppššíí  jjeežž  jjuuiiccee??
JJee  pprraavvddaa,,  žžee  ppookkuudd  bbuuddeemmee  jjíísstt  hhooddnněě  zzeelleenniinnyy  aa  oovvooccee,,  ttaakk  bbuuddeemmee  vvííccee  ooddoollnníí  pprroottii  nneemmoocceemm??
MMáámmee  bběěhheemm  ddnnee  ssnníísstt  nneejjvvííccee  33  kkoouusskkyy  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy??
KKddyyžž  bbuuddeemmee  jjíísstt  zzeelleenniinnuu,,  nneebbuuddeemmee  mmíítt  pprroobblléémm  ssee  zzááccppoouu??

24. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinn..  ZZaaddáávveejjttee  jjeeddnnoottlliivvéé  oottáázzkkyy..  ŽŽááccii  vvee  sskkuuppiinněě  ssee  vvžžddyy  ppoorraaddíí  aa  kkddyyžž  vvíí
ooddppoovvěěďď,,  ttaakk  ssee  ccoo  nneejjrryycchhlleejjii  ppřřiihhlláássíí..  ZZaa  nneejjrryycchhlleejjššíí  sspprráávvnnoouu  ooddppoovvěěďď  zzíísskkáávvaajjíí  bboodd..  VVyyhhrráávváá  sskkuuppiinnaa
ss  nneejjvvííccee  bbooddyy..

25. VVyyttvvoořřttee  ssii  ss  žžáákkyy  ttiisskkááttkkaa  zz  bbrraammbboorr  aa  ppoottéé  ssii  ppoottiisskknněěttee  nnaappřřííkkllaadd  pprroossttíírráánníí  nnaa  ssttůůll..

26. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  ddrruužžsstteevv..  KKaažžddéé  ddrruužžssttvvoo  mmáá  ppřřeedd  sseebboouu  nnaa  ddrruuhhéémm  kkoonnccii  ttřřííddyy  rroozzssttřřííhhaannýý
oobbrráázzeekk  ss  oovvoocceemm  aa  zzeelleenniinnoouu..  ŽŽááccii  ppoossttuuppnněě  ššttaaffeettoovvěě  bběěhhaajjíí  pprroo  jjeeddnnoottlliivvéé  ddííllyy  aa  ssnnaažžíí  ssee  sslloožžiitt
oobbrráázzeekk..  VVyyhhrráávváá  ddrruužžssttvvoo,,  kktteerréé  sslloožžiilloo  oobbrráázzeekk  ccoo  nneejjddřříívvee  aa  sspprráávvnněě..
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JJaakk  PPyyrraammiiddááččeekk  zzaabblloouuddiill  ddoo  KKřřiivváákkoovviicc
VV  oonnuu  ssoobboottuu  ssvvííttiilloo  kkrráássnněě  sslluunnííččkkoo,,  aallee  PPyyrraammiiddááččeekk  mměěll  nněějjaakkoouu  lleennooššnnoouu  nnáállaadduu,,  sseedděěll  ddoommaa  nnaa  ppoodd--
llaazzee  aa  hhrrááll  ssii  ss  ddřřeevvěěnnýýmmii  zzvvíířřááttkkyy..  KKoolliikkrráátt  mmuu  uužž  ddnneesskkaa  mmaammiinnkkaa  řřííkkaallaa,,  aaťť  ssee  jjddee  pprroobběěhhnnoouutt  vveenn,,  žžee
jjee  ttaamm  kkrráássnněě,,  aaťť  nneesseeddíí  ddoommaa  jjaakkoo  ppeecckkaa,,  aallee  PPyyrraammiiddááččeekk  nneecchhttěěll..  AA  ttaakk  hhoo  mmaammiinnkkaa  ppoossllaallaa  ddoo  lleessaa
nnaa  hhřřííbbkkyy..  MMoohhllaa  ssee  nnaa  nněějj  ssppoolleehhnnoouutt..  HHoouubbyy  zznnaall  vveellmmii  ddoobbřřee,,  ttaattíínneekk  hhoo  uuččiill,,  kktteerréé  jjssoouu  jjeeddlléé  aa  kktteerréé
nnee,,  aa  jjaakk  ppoozznnáá  jjeeddoovvaattoouu  hhoouubbuu..  PPyyrraammiiddááččeekk  vvzzaall  kkooššííkk  aa  lloouuddaall  ssee  ssmměěrreemm  kk  lleessuu  ccoo  nnoohhaa  nnoohhuu  mmiinnee..
SSoottvvaa  vvššaakk  ddooššeell  ddoo  lleessaa,,  uuddeeřřiillaa  hhoo  ddoo  nnoossííkkuu  vvůůnněě  hhřřííbbkkůů..  HHnneedd  vviidděěll  jjeeddnnoohhoo  aa  ttaammhhllee  bbyyll  ddrruuhhýý  
aa  vveeddllee  nněějj  ttřřeettíí,,  ooppooddááll  ddaallššíí  aa  oo  kkoouusseekk  vvpprraavvoo  sseedděěll  vv  mmeecchhuu  kkrráássnnýý  hhřřííbbeekk  ssee  ssaammeettoovvoouu  ččeeppiiččkkoouu..
AA  ttaakk  ppoosskkaakkoovvaall  zz  mmííssttaa  nnaa  mmííssttoo  aa  ssbbíírraall  aa  ssbbíírraall  aa  kkooššííkk  bbyyll  ttěěžžššíí  aa  ttěěžžššíí..  KKddyyžž  uužž  hhoo  sskkoorroo  nneemmoohhll
zzvveeddnnoouu,,  nnaarroovvnnaall  sskkrrččeennáá  zzááddaa  aa  rroozzhhllééddll  ssee  kkoolleemm..  AA  vv  ttuu  cchhvvííllii  zzjjiissttiill,,  žžee  jjee  zzllee..  BByyll  ttaakk  zzaabbrraannýý  ddoo
ssbběěrruu  hhřřííbbkkůů,,  žžee  sseeššeell  zz  cceessttyy  aa  úúppllnněě  ssee  zzttrraattiill..  NNaajjeeddnnoouu  mmuu  bbyylloo  ddoo  ppllááččee..  JJaakk  ssee  ddoossttaannee  kk  mmaamm--
iinnccee..  AAllee  sseebbrraall  rroozzuumm  ddoo  hhrrssttii  aa  řřeekkll  ssii,,  žžee  ppůůjjddee  jjeeddnníímm  ssmměěrreemm  aa  žžee  nněěkkaamm  ddoojjíítt  mmuussíí  aa  ttaamm  ssee  zzeeppttáá
nnaa  cceessttuu  ddoo  PPyyrraammiiddoovvaa..  AA  ttaakk  ššeell  ppřříímmoo  zzaa  nnoosseemm..  AA  ššeell  ii  ss  ttíímm  ttěěžžkkýýmm  kkooššeemm  ppllnnýýmm  hhuubb..  KKddyyžž  bbyyll  nnaa
cceessttěě  ddvvěě  hhooddiinnyy,,  zzaaččaall  lleess  nnaajjeeddnnoouu  řřííddnnoouutt  aa  nnaa  oobbzzoorruu  pprroossvvííttaall  jjeehhoo  kkoonneecc..  ZZaa  ppoosslleeddnníímmii  ssttrroommyy  bbyyll
ppaalloouukk  aa  zzaa  nníímm  ssee  uužž  rrýýssoovvaallyy  ssttřřeecchhyy  ssttaavveenníí..  RRaaddoossttíí  mmuu  ppoosskkooččiilloo  ssrrddííččkkoo..  KKddyyžž  ddooššeell  kk  pprrvvnníímmuu
ddoommkkuu,,  rroozzhhllííddll  ssee  ppoo  ddvvoorrkkuu,,  aallee  nniikkoohhoo  nneevviidděěll..  MMěěll  oobbrroovvsskkýý  hhllaadd  aa  cchhuuťť  nnaa  ččeerrssttvvýý  cchhlleebbííkk  ss  kkřřuuppaavvoouu
kkůůrrkkoouu  nnaammaazzaannýý  mmáásslleemm  aa  ppoossyyppaannýý  ppaažžiittkkoouu  aa  kk  ttoommuu  jjaakk  jjiinnaakk  nneežž  kkaakkaaoo..  JJééjjee,,  ttoo  bbyy  ssppoořřááddaall  cceellýý
bboocchhnnííkk  cchhlleebbaa..  ZZaakklleeppaall  nnaa  ddvveeřřee..  CChhvvííllii  ssee  nniicc  nneedděělloo,,  aažž  ppaakk  uussllyyššeell  ťťuukkáánníí  aa  ššoouurráánnii  ssee  kkee  ddvveeřříímm..
OOtteevvřřeellaa  mmuu  zzkkřřiivveennáá  ppaanníí,,  nnoohhyy  kkřřiivvéé  jjaakk  hhnnááttyy,,  rruuccee  jjaakkbbyyssmmeett,,  zzááddaa  sshhrrbbeennáá,,  aažž  ssee  lleekkll..
„„KKoohhoo  ppaakk  nnáámm  ttoo  sseemm  vvííttrr  zzaavvááll,,  aallee  aallee,,  ppooddíívveejjmmee,,  jjaakkýý  ppěěkknnýý  kklloouuččeekk..  TTyy  jjiissttěě  nneejjssii  zzddeejjššíí..  PPoojjďď  ddááll..““
PPyyrraammiiddááččeekk  ssee  ddoocceellaa  bbááll..  PPaanníí  vvyyppaaddaallaa  jjaakkoo  jjeežžiibbaabbaa,,  aallee  ppřřeekkoonnaall  ssttrraacchh  aa  vvssttoouuppiill  ddoovvnniittřř..  VV  mmíísstt--
nnoosstteecchh  ttoo  nneevvyyppaaddaalloo  nniijjaakk  ssttrraaššiiddeellnněě,,  bbaa  nnaaooppaakk  vvššuuddee  bbyyll  ppoořřááddeekk,,  vvššeecchhnnoo  uukklliizzeennoo  aa  ssrroovvnnáánnoo..
NNaa  PPyyrraammiiddááččkkaa  ddýýcchhlloo  kkoouuzzlloo  ddoommoovvaa..  HHnneedd  ssee  ccííttiill  llééppee..
„„OOddkkuudd  kk  nnáámm  ppřřiicchháázzííšš??““
„„ZZ  PPyyrraammiiddoovvaa..““
„„NNoo,,  ttoo  jjee  kkuuss  cceessttyy,,  aa  ccoo  ttěě  kk  nnáámm  vveeddee??““
„„AAllee  mmaammiinnkkaa  mměě  ppoossllaallaa  pprroo  hhřřííbbkkyy  ddoo  lleessaa  aa  jjáá  zzbblloouuddiill,,  aa  jjaakk  jjsseemm  ssee  ssnnaažžiill  nnaajjíítt  cceessttuu  ddoommůů,,  ddooššeell
sseemm  aažž  kk  vváámm..““
„„TToo  mmuussííšš  mmíítt  vveellkkýý  hhllaadd..  CCoo  ttii  mmoohhuu  nnaabbííddnnoouutt??““
„„MMáámm  hhllaadd  jjaakkoo  vvllkk,,  ddaall  bbyycchh  ssii  cchhlleebbííkk  ss  mmáásslleemm,,  ppaažžiittkkoouu  aa  kk  ttoommuu  kkaakkaaoo..““
„„NNeevvíímm  aannii  ccoo  jjee  mmáásslloo,,  aannii  ccoo  jjee  kkaakkaaoo..““
„„MMáásslloo  ssee  mmaažžee  nnaa  cchhlleebbaa,,  aabbyy  llééppee  kklloouuzzaall  ddoo  kkrrkkuu  aa  kkaakkaaoo  jjee  pprroossttěě  mmlléékkoo  aa  vv  nněěmm  kkaakkaaoovvýý  pprrááššeekk....““
„„NNoo,,  nnaammííssttoo  mmáássllaa  ttaaddyy  ppoouužžíívváámmee  ssááddlloo  aa  ss  kkaakkaaeemm  ttěě  nneeppoottěěššíímm,,  mmlléékkoo  vv  nnaaššíí  vveessnniiccii  nneennaajjddeešš..  TToo
jjee  ssttaarráá  kklleettbbaa,,  kktteerráá  nnaadd  nnáámmii  vviissíí..““
„„JJaakkáá  kklleettbbaa??““  vvyydděěssiill  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„NNoo,,  jjee  ttoo  uužž  mmnnoohhoo  aa  mmnnoohhoo  lleett,,  ccoo  ssee  vveessnniiččaannéé  ppoohhááddaallii  ss  ppaassáákkeemm  kkrraavv..  NNeecchhttěěllii,,  aabbyy  ssee  kkrráávvyy  ppáássllyy

nnaa  jjeejjiicchh  lloouukkáácchh  aa  ttaakk  ppaassááččeekk  ooddeeššeell,,  aallee  jjeeššttěě  nneežž  ooppuussttiill  nnaaššii  vveessnniiccii,,  pprrookklleell  nnááss..  ŘŘeekkll  ––  bbeezz  kkrráávvyy
nneenníí  mmlléékkoo  aa  bbeezz  mmlléékkaa  ppřřiicchháázzíí  nnaa  ččlloovvěěkkaa  bboolleesstt..““
„„AA  oodd  ttéé  ddoobbyy  jjssttee  nneemměěllii  mmlléékkoo??““
„„VVěěrruu  nnee..““
„„AA  oo  jjaakkéé  bboolleessttii  mmlluuvviill??““
„„OOdd  ttéé  ddoobbyy  ccoo  ooddeeššeell,,  ssee  zzaaččaallyy  rrooddiitt  zzvvllááššttnníí  dděěttii..  TTeeddaa,,  nnaarrooddíí  ssee  vvžžddyy  zzddrraavvéé  aa  kkrráássnnéé,,  aallee  jjaakkmmiillee
mmaammiinnkkaa  mmiimmiinnkkoo  ppřřeessttaannee  kkoojjiitt,,  zzaaččnnoouu  ssee  mmuu  kkřřiivviitt  vvššeecchhnnyy  kkoossttii..  VVššiicchhnnii  ttuu  ššppaattnněě  cchhooddíímmee  aa  nnoohhyy
nnááss  bboollíí  aa  bboollíí..  AA  dděěttii  ssii  uužž  vveennkkuu  nneehhrraajjíí,,  pprroottoožžee  jjiimm  kkřřiivvéé  nnoožžkkyy  nneesslloouužžíí..““
„„AA  ččíímm  ttoo  jjee,,  ttoo  kkřřiivveenníí??““  ppttaall  ssee  zzvvěěddaavvěě  PPyyrraammiiddááččeekk..
„„JJoo,,  cchhllaappččee,,  ttoo  kkddyybbyy  nněěkkddoo  vvěědděěll……““
„„PPoorraaddííttee  mmii,,  jjaakk  ssee  ccoo  nneejjrryycchhlleejjii  ddoossttaannuu  ddoommůů,,  aabbyy  mmaammiinnkkaa  nneemměěllaa  ssttrraacchh??““
„„TToo  vvííšš,,  žžee  jjoo““,,  uussmmáállaa  ssee  zzkkřřiivveennáá  ppaanníí  aa  ppooppssaallaa  PPyyrraammiiddááččkkoovvii  ppooddrroobbnněě  cceessttuu  ttaakk,,  aabbyy  uužž  nneezzaabblloouuddiill..
PPyyrraammiiddááččeekk  ddoorraazziill  ddoommůů  jjeeššttěě  ppřřeedd  sseettmměěnníímm  aa  uužž  oodd  zzáápprraažžíí  mmaammiinnccee  ppřřeekkoottnněě  vvyykkllááddaall,,  ccoo  vvššeecchhnnoo
vviidděěll..  MMaammiinnkkaa  hhoo  vvyysslleecchhllaa  aa  hhnneedd  jjíí  bbyylloo  jjaassnnéé,,  ccoo  ssee  ttěěmm  uubboohhýýmm  lliiddeemm  ssttaalloo  aa  ccoo  zznnaammeennáá  ttaa  kklleettbbaa..
„„TToo  jjee  jjaassnnáá  vvěěcc..  TTii  lliiddéé  nneeppiijjíí  mmlléékkoo  aa  kkddyyžž  nneemmaajjíí  mmlléékkoo,,  nneemmaajjíí  zz  ččeehhoo  vvyyrráábběětt  ssýýrryy  aa  ttvvaarroohh  aa  jjoogguurrttyy..
AA  kkddyyžž  nneeppiijjíí  mmlléékkoo  aa  nneejjíí  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  mmaajjíí  vveellmmii  ssllaabbéé  kkoossttii..  TTyy  jjee  ppoottoomm  bboollíí  aa  lleehhccee  ssee  zzlloommíí..  MMlléékkoo
aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  mmuussíí  jjíísstt  ččlloovvěěkk  aažž  33xx  ddeennnněě,,  aabbyy  bbyyll  ssiillnnýý  aa  zzddrraavvýý..  TToo  jjee  aallee  nnaadděělleenníí..  TToohhllee  vvššeecckkoo
jjiimm  mmuussíímmee  ppoovvěědděětt  aa  ppoorraaddiitt,,  ccoo  dděěllaatt..““
AA  ttaakk  ssee  nnaa  ddrruuhhýý  ddeenn  vvyyddaallii  ddoo  KKřřiivváákkoovvaa  ssppoolleeččnněě  aa  nneeššllii  ssaammii,,  vveeddllii  jjeeššttěě  ttřřii  kkrraavviiččkkyy  aa  bbýýkkaa  jjaakkoo  ddáárreekk..
AA  vv  KKřřiivváákkoovvěě  jjee  nnaauuččiillii,,  jjaakk  ssee  oo  kkrraavviiččkkyy  ssttaarraatt,,  jjaakk  jjee  hhnnáátt  nnaa  ppaassttvvuu,,  jjaakk  jjee  sspprráávvnněě  ddoojjiitt  aa  ttaakk  zzíísskkáávvaatt
zzddrraavvéé  mmllííččkkoo,,  jjaakk  zz  mmllííččkkaa  dděěllaatt  ssýýrryy,,  jjoogguurrttyy  aa  ttvvaarroohh..
AA  ttaakk  ttaamm  uužž  tteeďď  žžiijjíí  uurrččiittěě  llééppee..  KKoossttii  ssee  uužž  dděětteemm  nneekkřřiivvíí  aa  jjeeddnnoouu  zz  nniicchh  vvyyrroossttoouu  zzddrraavvíí  ddoossppěěllíí  lliiddéé..
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1. PPoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  jjaakkéé  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  zznnaajjíí,,  aa  kktteerréé  jjiimm  cchhuuttnnaajjíí..

2. RRoozzlloožžttee  ssii  nnaa  kkoobbeerreecc  lleettáákkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii  aa  ssppoolleeččnněě  ppoohhoovvoořřttee,,  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  řřaaddíímmee  ddoo  sskkuuppiinnyy
mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  aa  pprroočč..  SSppoolleeččnněě  ssii  jjee  vvyyssttřřiihheejjttee..

3. PPoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  oo  zzvvíířřaatteecchh,,  kktteerréé  nnáámm  ddáávvaajjíí  mmlléékkoo  aa  ppoottéé  ssee  zz  nněějj  vvyyrráábbíí  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..
NNeejjppoouužžíívvaanněějjššíí  uu  nnááss  jjee  kkrraavvsskkéé  mmlléékkoo,,  ppoottéé  kkoozzíí  aa  oovvččíí..  

4. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ttřříídděě  rrůůzznnéé  oobbrráázzkkyy  ppoottrraavviinn  ((ččii  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy)),,  žžááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyybbrraatt  33  ppoottrraavviinnyy
vvyyrráábběějjííccíí  ssee  zz  mmlléékkaa..  JJaakkmmiillee  ssee  vvššiicchhnnii  vvyyssttřřííddaajjíí,,  ppoottrraavviinnyy  ssii  zzkkoonnttrroolluujjttee  aa  ppooppřřííppaadděě  ssppoolleeččnněě  oopprraavvttee..

5. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  ddvvoojjiicc,,  ppoottéé  ppoossttuuppnněě  řřííkkeejjttee  vvžžddyy  sskkuuppiinnuu  ttřříí  ppoottrraavviinn,,  zz  ttoohhoo  jjeeddnnaa  nneebbuuddee  ppaattřřiitt
ddoo  sskkuuppiinnyy  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  ((nnaappřř..  mmlléékkoo,,  bbrrookkoolliiccee,,  tteerrmmiixx))..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  zzaappssaatt  ssii  vvžžddyy  ppoottrraavv--
iinnuu  nneeppaattřřííccíí  ddoo  sskkuuppiinnyy..  NNaa  kkoonnccii  ssii  ssppoolleeččnněě  ooddppoovvěěddii  zzkkoonnttrroolluujjttee..

6. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnáácchh  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  mmllééččnnýýcchh  nnááppoojjůů..  PPoottéé  ssii  jjee  ssppoolleeččnněě  rroozzdděěllttee  ddllee
cchhuuttii  nnaappřř..  nnaa  oocchhuucceennéé,,  nneeoocchhuucceennéé,,  kkyyssaannéé..

7. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  ppookkrrmmůů  zz  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  aa  mmlléékkaa  ((ddoo  kktteerrýýcchh
ssee  ttyyttoo  ppoottrraavviinnyy  ppřřiiddáávvaajjíí))..

* RRoozzddeejjttee  žžáákkůůmm  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy  ppookkrrmmůů,,  jjeejjiicchh  úúkkoolleemm  jjee  vvyybbrraatt  zz  nniicchh  ttyy,,  ddoo  kktteerrýýcchh  ssee  jjaakkoo  iinnggrreeddii--
eennccee  ppřřiiddáávváá  mmlléékkoo  ččii  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ((nnaappřř..  bbrraammbboorroovváá  kkaaššee,,  kkrruuppiiccoovváá  kkaaššee,,  kkuuřřeeccíí  řříízzeekk,,  ssýýrroovváá  
oommááččkkaa,,  ččooččkkaa  nnaa  kkyysseelloo,,  mmllééččnnáá  ppoolléévvkkaa))..

8. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinn,,  úúkkoolleemm  kkaažžddéé  sskkuuppiinnyy  jjee  vvyymmyysslleett  aa  nnaappssaatt  ((ččii
nnaakkrreesslliitt))  mmllééččnnéé  ppoottrraavviinnyy  nnaa  ccoo  nneejjvvííccee  ppííssmmeenneekk  zz  aabbeecceeddyy..  NNaappřř..  
AA  ––  aakkttiimmeell,,  aaiiddaamm,,  BB  ––  mmllééččnnáá  ppoocchhoouuttkkaa  BBoobbííkk,,  CC  ––  ccoottaaggee,,  
HH  ––  hheerrmmeellíínn,,  KK  ––  kkeeffíírr,,  LL  ––  lluuččiinnaa,,  MM  ––  mmlléékkoo,,  JJ  ––  jjoogguurrtt,,  
TT--  tteerrmmiixx,,  ttvvaarroohh,,  PP  ––  pprriibbiinnááččeekk  ……..

* SStteejjnnýý  úúkkooll  llzzee  pprroovváádděětt  ttaakk,,  žžee  uuččiitteell  bbuuddee  řřííkkaatt  ppííssmmeennkkaa  
aabbeecceeddyy  aa  žžááccii  vvyymmýýššlleett  nnáázzvvyy  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..

* UUččiitteell  zzaaddáá  ppoouuzzee  jjeeddnnoo  ppííssmmeennkkoo  aa  žžááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett,,
ccoo  nneejjvvííccee  ppoottrraavviinn  nnaa  ddaannéé  ppííssmmeennkkoo..

9. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinn  aa  zzaaddeejjttee  jjiimm
úúkkooll  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  ddůůvvooddůů,,  pprroočč  jjssoouu
pprroo  nnaaššee  ttěělloo  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy
ddůůlleežžiittéé..  NNaa  kkoonnccii  rroozzvveeďďttee  nnaa  ttoottoo  ttéémmaa
ssppoolleeččnnoouu  ddiisskkuuzzii..  ((kkoossttii,,  cchhrruupp  ––  ssttaavveebbnníí  hhmmoo--
ttoouu  jjee  vvááppnnííkk,,  ddooddáávváá  jjiimm  ppeevvnnoosstt;;  nneerrvvyy,,  ssvvaallyy  ––
zzaajjiiššťťuujjíí  ddrráážžddiivvoosstt  aa  ssttaahh  ssvvaallůů;;  kkrreevv  ––  ppoommááhháá
kkee  ssrráážžlliivvoossttii  kkrrvvee;;  ssttřřeevvaa  ––  mmllééččnnéé  bbaakktteerriiee  oossííddlluujjíí  ssttřřeevvoo))

10. RRoozzddeejjttee  žžáákkůůmm  ppaappíírr  ssee  sslleeččnnoouu  kkoossttiiččkkoouu..  NNaa  sslleeččnněě  kkoossttiiččccee  vvyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm  kkoolliikk  mmllééččnnýýcchh
vvýýrroobbkkůů  mmáámmee  bběěhheemm  jjeeddnnoohhoo  ddnnee  ssnníísstt..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  cceellýý  ttýýddeenn  ppooccttiivvěě  vvyybbaarrvvoovvaatt  ppoollííččkkaa  nnaa
sslleeččnněě  kkoossttiiččccee,,  jjaakkmmiillee  ssnníí  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk..  ((vvlloožžiitt  oobbrráázzeekk  sslleeččnnyy  kkoossttiiččkkyy,,  zzee  ssttaarrééhhoo  ppyyrraammiiddááččkkaa))

11. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  ddoonnéésstt  ddoo  hhooddiinnyy  oobbaallyy  oodd  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  PPoottéé  ssppoolleeččnněě  uuččiitteell  ss  žžáákkyy  vvyybbeerree  1100
nneejjaattrraakkttiivvnněějjššíícchh..  ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  ppoossttuuppnněě  sseeřřaaddiitt  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ppooddllee  oobbssaahhuu  ttuukkuu,,  vvááppnnííkkuu,,
ččii  cceellkkoovvéé  eenneerrggiiee..  PPrrvvnněě  mmoohhoouu  sseeřřaazzoovvaatt  vvýýrroobbkkyy  ppoouuzzee  ooddhhaaddeemm,,  ccoo  ssii  mmyyssllíí,,  ppoottéé  ppooddllee  eettiikkeettyy  zz  oobbaalluu..

12. PPřřiinneessttee  ddoo  hhooddiinnyy  33  oobbaallyy  oodd  mmlléékkaa,,  vvžžddyy  oodd  jjeeddnnoohhoo  ddrruuhhuu  jjeeddeenn..  NNeecchhttee  žžáákkyy  ppooppřřeemmýýššlleett,,  pprroočč
jjee  kkaažžddáá  kkrraabbiiccee  jjiinnaakk  bbaarreevvnněě  zzpprraaccoovváánnaa..  PPoottéé  vvyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm,,  žžee  mmlléékkoo  rroozzdděělluujjeemmee  ddllee  oobbssaahhuu
ttuukkuu  nnaa  ttřřii  ddrruuhhyy  ((oodddděělleennéé  ttaakkéé  bbaarrvvoouu))..  NNíízzkkoottuuččnnéé  ––  00,,55  %%,,  ppoolloottuuččnnéé  ––  11,,55  %%  aa  ppllnnoottuuččnnéé  ––  33,,55  %%..  

13. RRoozzmmííssttěěttee  nnaa  kkoobbeerreecc  33  ppoottrraavviinnyy  zz  kkaažžddéé  sskkuuppiinnyy  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů,,  ttjj..  11..  mmllééččnnéé  nnááppoojjee::  mmlléékkoo,,
jjoovvoo  ––  mmllééččnnýý  nnááppoojj,,  oocchhuucceennéé  mmlléékkoo,,  22..  ttvvaarroohhoovvéé  ppoocchhoouuttkkyy::  ttvvaarroohh,,  ttvvaarroohhááččeekk,,  tteerrmmiixx,,  33..  ttaavveennéé  ssýýrryy::
ttřřii  oobbrráázzkkyy  ttaavveennýýcchh  ssýýrrůů,,  44..  ttvvrrddéé  ssýýrryy::  33  oobbrráázzkkyy  ttvvrrddýýcchh  ssýýrrůů  ––  eeiiddaamm,,  ggoouuddaa,,  eemmeennttááll,,  55..  kkyyssaannáá
mmlléékkaa::  kkeeffíírr,,  aacciiddooffiillnníí  mmlléékkoo,,  ppooddmmáássllíí,,  66..  zzrraajjííccíí,,  ppllííssňňoovvéé  ssýýrryy::  nniivvaa,,  hheerrmmeellíínn,,  ppllííssňňáákk..  ŽŽááccii  pprraaccuujjíí  vvee
sskkuuppiinnáácchh..  ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  jjee  rroozzdděělliitt  ppoottrraavviinnyy  ppoo  ttřřeecchh  ddoo  sskkuuppiinn..  KKaažžddáá  sskkuuppiinnaa  ssii  vvýýsslleeddeekk  zzaappííššee  
aa  nnaa  kkoonnccii  ssii  jjee  hhrroommaaddnněě  zzkkoonnttrroolluujjttee..  VVyyssvvěěttlleettee  žžáákkůůmm,,  pprroočč  ttoommuu  ttaakk  jjee  ((vviizz  ččáásstt  ttýýkkaajjííccíí  ssee  vvýýžžiivvyy))..

14. RRoozzdděěllttee  žžáákkůůmm  kkaarrttiiččkkyy  ss  ttvvrrzzeenníímmii,,  žžááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  řříícctt,,  zzddaa  jjee  ttvvrrzzeenníí  sspprráávvnnéé  aa  ppookkuudd  nnee,,  ttaakk  jjeejj
zzmměěnniitt,,  ttaakk  aabbyy  bbyylloo..  

* MMáásslloo  nneeřřaaddíímmee  mmeezzii  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..

* TTvvaarroohh  nneeoobbssaahhuujjee  vvááppnnííkk..

* JJee  sspprráávvnnéé  jjíísstt  ppoouuzzee  nníízzkkoottuuččnnéé  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..

* MMěěllii  bbyycchhoomm  jjíísstt  jjeenn  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  bbeezz  mmllééččnnýýcchh  kkuullttuurr,,  ttyy  nneejjssoouu  pprroo  nnááss  ddoobbrréé..  

* KKeeffíírr  aa  aacciiddooffiillnníí  mmlléékkoo  jjssoouu  mmoocc  kkyysseelléé  aa  nneemměěllii  bbyycchhoomm  jjee  ppíítt..

* DDeennnněě  nnáámm  ssttaaččíí  ssnníísstt  ppoouuzzee  jjeeddeenn  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk..

* NNeejjlleeppššíí  ssýýrryy  jjssoouu  ttaavveennéé..

* VVššeecchhnnyy  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  mmaajjíí  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkuu..

* MMllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  mmuussíímmee  uucchhoovváávvaatt  vv  lleeddnniiccii..

* PPookkuudd  ssee  mmii  nnaa  jjoogguurrttuu  uudděělláá  ppllíísseeňň,,  nneevvaaddíí,,  ppllíísseeňň  ooddšškkrráábbnnuu  aa  jjoogguurrtt  ssnníímm..

15. RReekkllaammnníí  kkaanncceelláářř  ––  rroozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  sskkuuppiinn  aa  zzaaddeejjttee  jjiimm  úúkkooll  vvyymmyysslleett  
((ppoottéé  nnaakkrreesslliitt  ččii  zzttvváárrnniitt))  rreekkllaammuu,,  ssllooggaann  ččii  ppllaakkáátt  nnaa  nněějjaakkýý  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk..  
((NNaappřř..::  KKddoo  cchhccee  ppeevvnnéé  kkoossttii  mmíítt,,  mmuussíí  hhooddnněě  mmlléékkaa  ppíítt..  22  jjaabbllkkaa  ddeennnněě,,  
ssttaarroossttíí  jjee  mméénněě..))

16. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvee  sskkuuppiinnáácchh  vvyymmyysslleett  nnoovvýý  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk..  CCoo  ttoo  bbuuddee,,
jjaakk  bbuuddee  vvyyppaaddaatt  aa  mmoohhoouu  ppřřiiddaatt  ii  rreekkllaammuu  nnaa  zzíísskkáánníí  zzáákkaazznnííkkůů  kkee  kkoouuppii  vvýýrroobbkkuu..

17. HHááddeejj  ccoo  jjsseemm..  ZZaaddeejjttee  jjeeddnnoommuu  žžáákkuu,,  jjaakkýý  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk  jjee..  OOssttaattnníí  ssppoolluužžááccii  
ssee  ssnnaažžíí  ppoommooccíí  oottáázzeekk  ppřřiijjíítt  nnaa  ttoo  ccoo  jjee..  UUrrččeennýý  žžáákk  mmůůžžee  nnaa  oottáázzkkyy  ooddppoovvííddaatt  ppoouuzzee  
aannoo  ččii  nnee..

18. KKaattaalloogg  ffiirrmmyy  nnaabbíízzeejjííccíí  vvááppnnííkk..  ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  jjee  uudděěllaatt  kkaattaalloogg  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  ((mmaalluujjíí,,  lleeppíí,,
ppooppiissuujjíí,,  vvyycchhvvaalluujjíí))

40 didaktická část 41



OO  cchhyyttrréémm  řřeezznnííkkoovvii
VV  PPyyrraammiiddoovvěě  mměěllii  ppoovvěěssttnnééhhoo  řřeezznnííkkaa..  VVžžddyycckkyy  mměěll  kkrráássnnéé  mmaassoo  bbeezz  ššllaacchh  aa  ttuuččnnýýcchh  ččáássttíí..  KKddyyžž  ččlloovvěěkk
vveeššeell  ddoovvnniittřř,,  kkrráássnněě  vvššuuddee  vvoonněěllaa  ččeerrssttvváá  ššuunnkkaa..  MMaassoo  mměělloo  kkrráássnnoouu  bbaarrvvuu  aa  bbyylloo  oopprraavvdduu  zzaarruuččeenněě  ččeerr--
ssttvvéé..  ŘŘeezznnííkk  ssii  nnaa  ssvvéé  vvýýbboorrnnéé  ppoovvěěssttii  zzaakkllááddaall..  VVššeemm  uumměěll  ppoorraaddiitt,,  jjaakk  kktteerréé  mmaassoo  sspprráávvnněě  aa  zzddrraavvěě
ppřřiipprraavviitt,,  aabbyy  vvššeemm  nneejjeenn  cchhuuttnnaalloo,,  aallee  aabbyy  bbyylloo  ttěělluu  ii  kkuu  pprroossppěěcchhuu..  TTaakkhhllee  ttoo  aallee  nneebbýývvaalloo  vvžžddyycckkyy..
JJeeššttěě  ppřřeedd  ppáárr  lleettyy  bbyyll  ppaann  řřeezznnííkk  jjaakkoo  vvyymměěnněěnnýý..  MMěěll  vveellkkéé  bbřřiicchhoo,,  jjaakkoo  kkddyybbyy  mmuu  ttaamm  rroossttll  nnaaffuukkoovvaaccíí
bbaallóónn  aa  vv  řřeezznniiccttvvíí  ttoo  jjeenn  ppřřeekkyyppoovvaalloo  ppáárrkkyy,,  kklloobbáássaammii,,  ttllaaččeennkkoouu,,  jjiittrrnniicceemmii  aa  jjeelliittyy..  VVššuuddee  vviisseellyy  ššttaannggllee
rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  ssaalláámmůů..  MMaassoo  bbyylloo  ssiiccee  ččeerrssttvvéé,,  aallee  pprroorroossttlléé  ttuukkeemm..  KK  ttoommuu  vvššeemmuu  jjeeššttěě  vvššuuddee  ssaammáá
ppaaššttiikkaa  aa  šškkvvaarrkkoovvéé  ssááddlloo..  PPyyrraammiiddááččkkoovvaa  mmaammiinnkkaa  ssii  vvžžddyycckkyy  zzoouuffaallaa,,  žžee  nneežž  vvyybbeerree  ttoo  nneejjlleeppššíí  mmaassoo,,
žžee  ttoo  vvžžddyycckkyy  ttrrvváá  aa  ppřřeessttoo  vvššeecchhnnoo  jjeeššttěě  ppůůllkkuu  ddoommaa  vvyyhhooddíí,,  pprroottoožžee  jjee  ppřříílliišš  ttuuččnnéé..
JJeeddnnoo  llééttoo  ssii  zzaaččaall  řřeezznnííkk  ssttěěžžoovvaatt  nnaa  úúnnaavvuu  aa  bboolleessttii  hhllaavvyy..  HHooddnněě  ssee  ppoottiill  aa  ppoořřáádd  řřííkkaall,,  žžee  mmuu  nneenníí
ddoobbřřee..  PPyyrraammiiddááččkkoovvaa  mmaammiinnkkaa  mmuu  nnaazznnaaččoovvaallaa,,  žžee  bbyy  mměěll  zzhhuubbnnoouutt  aa  ccvviiččiitt  aa  jjiinnaakk  jjíísstt,,  pprroottoožžee
vvššeecchhnnyy  pprroobblléémmyy,,  kktteerréé  mmáá,,  jjssoouu  jjeenn  aa  jjeenn  pprroottoo,,  žžee  jjee  ttlluussttýý..  AAllee  řřeezznnííkk  nneeddbbaall  nnaa  jjeejjíí  rraaddyy..  MMaammiinnkkaa
cchhooddiillaa  ddoo  řřeezznniiccttvvíí  ččíímm  ddáállee  vvííccee  nneerraaddaa  aa  ttaakk  ttaamm  zzaaččaallaa  ppoossííllaatt  PPyyrraammiiddááččkkaa..  VVžžddyycckkyy  mmuu  ppřřeessnněě  nnaapp--
ssaallaa  nnaa  ppaappíírreekk  ccoo  ppoottřřeebbuujjee,,  aabbyy  ttoo  PPyyrraammiiddááččeekk  nneeppoopplleettll..
JJeeddnnoohhoo  ddnnee  vv  llééttěě  bbyylloo  oopprraavvdduu  hhoorrkkoo,,  kkddoo  nneemmuusseell,,  nneeššeell  aannii  vveenn  aa  kkddoo  mmoohhll,,  bbyyll  uužž  ddáávvnnoo  uu  rryybbnnííkkaa
aa  cchhllaaddiill  ssee  vvee  vvoodděě..  PPyyrraammiiddááččkkoovvaa  mmaammiinnkkaa  ppoossllaallaa  vv  ttoomm  vveeddrruu  PPyyrraammiiddááččkkaa  kk  řřeezznnííkkoovvii  aa  ii  nnaa  jjiinnéé
nnáákkuuppyy  aa  ssllííbbiillaa  mmuu,,  žžee  aažž  ppřřiijjddee  zzppááttkkyy,,  ppůůjjddoouu  ssee  ttaakkyy  vvyykkoouuppaatt,,  aallee  kk  řřeeccee,,  kkddee  ssttrroommyy  vvrrhhaajjíí  ssttíínn  
aa  vvooddaa  zz  hhoorr  jjee  cchhllaaddnněějjššíí  aa  vvííccee  oossvvěěžžíí..  AA  ttaakk  PPyyrraammiiddááččeekk  vvzzaall  kkoolloo,,  aabbyy  vvššeecchhnnoo  rryycchhlleejjii  ssttiihhnnuull  aa  ppááddiill
ppoo  nnáávvssii  rroovvnnoouu  kk  řřeezznnííkkoovvii..  ŘŘeezznniiccttvvíí  bbyylloo  ootteevvřřeennoo  ddookkoořřáánn,,  aallee  řřeezznnííkk  nniikkddee..
„„DDoobbrrýý  ddeenn,,““  zzaakkřřiiččeell  PPyyrraammiiddááččeekk,,  aallee  nniikkddee  nniikkddoo..
„„PPaannee  řřeezznnííkk,,  mmááttee  ttuu  zzáákkaazznnííkkaa,,””  žžeerrttoovvaall..  AAllee  vvššuuddee  ppoořřáádd  jjeenn  ttiicchhoo..  ŽŽee  bbyy  bbyyll  ppaann  řřeezznnííkk  vvzzaadduu  nnaa  ddvvoorrkkuu??
PPřřeemmýýššlleell  PPyyrraammiiddááččeekk..  AA  ttaakk  oobbeeššeell  ddůůmm  aa  nnaakkoouukkll  ppřřeess  pplloott..  NNiikkddee  aannii  žžiivvááččkkaa..  TToo  ssee  nneebboojjíí  nneecchhaatt
ttaakkhhllee  ootteevvřřeennýý  oobbcchhoodd??  UUvvaažžoovvaall  ddááll..  BBuudduu  mmuu  jjeejj  mmuusseett  ppoohhllííddaatt,,  ppoommyysslleell  ssii  aa  ššeell  zzppááttkkyy  ddoo  oobbcchhoodduu..
SSeeddll  ssii  nnaa  sscchhooddyy  aa  ččeekkaall  aa  ččeekkaall..  PPoo  ččttvvrrtt  hhooddiinněě  uussllyyššeell  nněějjaakkéé  ssííppaavvéé  zzvvuukkyy..  VVyysskkooččiill  aa  ppoozzoorrnněě
nnaasslloouucchhaall,,  ooddkkuudd  zzvvuukkyy  ppřřiicchháázzeejjíí..  BByylloo  ttoo  ooddnněěkkuudd  zzeezzaadduu..  AA  ttaakk  oobbeeššeell  ppuulltt  aa  řřeezznniicckkýý  ššppaalleekk,,  ddoo
kktteerrééhhoo  bbyyllaa  zzlloovvěěssttnněě  zzaasseekknnuuttáá  sseekkeerraa  aa  ššeell  ddááll  ddoozzaadduu..  AA  nnaajjeeddnnoouu  vviidděěll  ttoo  nnaadděělleenníí  ––  řřeezznnííkk  lleežžeell
nnaa  zzeemmii,,  ddrržžeell  ssee  zzaa  ssrrddccee  aa  vveellmmii  ttěěžžccee  ddýýcchhaall,,  nneemmoohhll  aannii  mmlluuvviitt  aa  ttaakk  jjeenn  ssííppaall  --  „„vvzzdduucchh,,  vvzzdduucchh““..
PPyyrraammiiddááččeekk  ssee  lleekkll,,  aallee  zzaacchhoovvaall  kklliiddnnoouu  hhllaavvuu..  HHnneedd  nnaa  ddrruuhhéémm  kkoonnccii  nnáámměěssttíí  bbyyddllíí  ppaann  ddookkttoorr,,  jjiissttěě
řřeezznnííkkoovvii  ppoommůůžžee..  AA  ttaakk  uuttííkkaall  aa  aannii  nnee  zzaa  55  mmiinnuutt  uužž  vvyynnááššeellii  řřeezznnííkkaa  nnaa  nnoossííttkkáácchh  kk  ppaannuu  ddookkttoorroovvii  ddoo
oorrddiinnaaccee..  PPaann  řřeezznnííkk  jjeeddll  ttoolliikk  ttuuččnnééhhoo  mmaassaa  aa  uuzzeenniinn,,  žžee  mmuu  tteenn  ttuukk  uuccppaall  ccéévvyy  nnaa  ssrrddííččkkuu  aa  ttoo  nneemmoohh--
lloo  ppuummppoovvaatt  kkrreevv  ddoo  ttěěllaa  aa  zzaaččaalloo  uummíírraatt..  VVššeecckkoo  nnaakkoonneecc  ddoobbřřee  ddooppaaddlloo,,  aallee  řřeezznnííkk  ssee  ttaakk  vvyylleekkaall  ssmmrrttii,,
žžee  ssii  ddaall  ppřřeeddsseevvzzeettíí,,  žžee  bbuuddee  zzddrraavvěějjii  žžíítt..  AA  zzaaččaalloo  ttoo  vveellkkýýmmii  zzmměěnnaammii  vv  řřeezznniiccttvvíí  ––  uužž  nniikkddyy  žžááddnnéé
ttuuččnnéé  vvěěccii..  JJeenn  kkrráássnnéé  lliibboovvéé  mmaassoo,,  kkrrůůttíí,,  kkuuřřeeccíí,,  kkrráálliiččíí,,  jjeehhnněěccíí  aa  ssaammoozzřřeejjmměě  tteelleeccíí  aa  vveeppřřoovvééhhoo  jjeenn
ttrroocchhuu..  SS  uuzzeenniinnaammii  bbyyll  kkoonneecc..  NNiicc  jjiinnééhhoo  nneežž  dduuššeennáá  kkuuřřeeccíí,,  kkrrůůttíí  aa  nněěkkddyy  ii  vveeppřřoovváá  ššuunnkkaa  aa  ttaakkyy  ssee  ddaall
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nnaa  rryybbyy,,  vv  zzáássoobběě  mměěll  ssppoouussttuu  ddrruuhhůů..  NNiikkddoo  ssii  aallee  nneessttěěžžoovvaall,,  pprroottoožžee  ppaann  řřeezznnííkk  ss  mmaasseemm  rroozzddáávvaall  
ii  rreecceeppttyy  nnaa  jjeehhoo  ppřříípprraavvuu..  AA  rreecceeppttyy  ttoo  bbyyllyy  úúžžaassnnéé  aa  vveellmmii  zzddrraavvéé..  ŽŽááddnnéé  ttuuččnnéé  ssmmaažžeennéé  řříízzkkyy,,  aallee
ppěěkknněě  zzaappeeččeennéé  mmaassííččkkoo  ssee  ssýýrreemm  aa  zzeelleenniinnoouu  aa  jjiinnéé  ssppeecciiaalliittyy..  AA  jjaakk  ppaann  řřeezznnííkk  vvyyppaaddáá  ddnneess  ––  jjee  ttoo
ppěěkknnýý  mmuužž,,  bbřřííšškkoo  zzmmiizzeelloo,,  jjaakkoo  kkddyybbyy  mmuu  nněěkkddoo  tteenn  bbaalloonn,,  ccoo  vv  nněěmm  sskkrrýývvaall,,  vvyyffoouukknnuull..  ZZaaččaall  jjeezzddiitt  nnaa
kkoollee  aa  jjeezzddiill  rráádd  aa  ddaalleekkoo..  NNaa  ssvvýýcchh  cceessttáácchh  ssbbíírraall  rrůůzznnéé  rreecceeppttyy,,  kktteerréé  ppaakk  lliiddeemm  rroozzddáávvaall..  AA  ččaassttoo  nnaa
ssvvéé  vvýýlleettyy  bbrráávvaall  ii  PPyyrraammiiddááččkkaa,,  kktteerrééhhoo  ssii  vveellmmii  oobbllííbbiill,,  aa  nneejjeenn  pprroottoo,,  žžee  mmuu  zzaacchhrráánniill  žžiivvoott..

1. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  ddoonnéésstt  rreekkllaammnníí  lleettáákkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii..  ZZ  nniicchh  vvyyssttřřiihhnnoouu  vvššeecchhnnoo  mmaassoo  aa  mmaassnnéé

vvýýrroobbkkyy..  PPoottéé  uuččiitteell  ss  dděěttmmii  ppoohhoovvoořříí  oo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ddrruuzzíícchh  mmaassnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..

2. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett,,  ccoo  nneejjvvííccee  ddrruuhhůů  mmaassaa  aa  ppoottéé  mmaassnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  

3. ŽŽááccii  mmaajjíí  kkaarrttiiččkkyy  ssee  zzvvíířřaattyy  aa  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy  mmaass..  MMaajjíí  zzaa  úúkkooll  ppřřiiřřaaddiitt  kkee  zzvvíířřeettii  sspprráávvnnýý  nnáázzeevv  mmaassaa..

4. ŽŽááccii  mmaajjíí  ppřřeedd  sseebboouu  nnaa  kkoobbeerrccii  vvyyssttřřííhhaannéé  vvššeecchhnnyy  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy  aa  mmaajjíí  jjee  zzaa  úúkkooll  rroozzdděělliitt  nnaa
zzddrraavvéé  aa  nneezzddrraavvéé..  AA  ttaakkéé  ppoottoomm  ooddůůvvooddnniitt,,  pprroočč  ttoommuu  ttaakk  jjee..

5. PPoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  oo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  ččáásstteecchh  zzvvíířřaatt,,  kktteerréé  kkoonnzzuummuujjeemmee..  UUrrččeettee  kktteerréé  ččáássttii  nneejjmméénněě
ttuuččnnéé..  ŽŽee  nneejjvvííccee  ttuuččnnáá  jjee  kkůůžžee,,  ppoottéé  jjaakkýýkkoolliivv  ttuukk  vviiddiitteellnnýý  nnaa  nneebboo  vv  mmaassee..  DDáállee  sstteehhnnoo  aa  nnaakkoonneecc  pprrssaa..
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6. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  zzaa  úúkkooll
vvyymmyysslleett  vvššeecchhnnyy  ddrruuhhyy  úúpprraavvyy
mmaassaa..  AA  sseeřřaaddiitt  jjee  ddllee  šškkooddlliivvoossttii..  

7. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh
pprroobbrraatt  hhyyggiieennuu  ttýýkkaajjííccíí  ssee  mmaassaa..
TTeeddyy  sskkllaaddoovváánníí  aa  zzaacchháázzeenníí  ssee  ssyyrroovvýýmm
mmaasseemm..

8. NNaa  ppooppeellkkuu..  ŽŽááccii  mmaajjíí  ppřřeedd  sseebboouu mmiisskkuu  ssee
ssmmíícchhaannýýmmii  lluuššttěěnniinnaammii..  MMaajjíí  zzaa  úúkkooll
lluuššttěěnniinnyy  rroozzdděělliitt  ddoo  ssaammoossttaattnnýýcchh
mmiisseekk  aa  uurrččiitt  oo  jjaakkoouu lluuššttěěnniinnuu  ssee  jjeeddnnáá..

9. TTeesstt  ttuukkůů  vv  mmaassee..  UUččiitteell  ddáá  žžáákkůůmm
nnaa  lliisstt  ppaappíírruu  kkoolleeččkkoo  ššuunnkkyy,,  ssaalláámmuu  ttvvrrddééhhoo,,
ssaalláámmuu  mměěkkkkééhhoo,,  aa  nnaappřř..  aanngglliicckkéé  ssllaanniinnyy..  DDěěttii  pprrvvnněě
zzrraakkeemm  ppoozzoorruujjíí  mmaassnnéé  vvýýrroobbyy  aa  ssnnaažžíí  ssee  uurrččiitt  tteenn,,  kktteerrýý  oobbssaahhuujjee
nneejjvvííccee  ttuukkuu..  PPoottéé  oodddděěllaajjíí  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy  zz  ppaappíírruu,,
cchhvviillkkuu  ppooččkkaajjíí,,  kkddyybbyy  ttaamm  bbyyll  ii  ppooddííll  vvooddyy,,  aabbyy  ssee  vvyyppaařřiill
aa  ppooddíívvaajjíí  ssee  nnaa  ppaappíírr  jjaakk  hhooddnněě  jjee  mmaassttnnýý..

10. ŽŽááccii  mmaajjíí  kkaarrttiiččkkyy  ss  oobbrráázzkkyy  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  sseemmeenn  aa  nnaa
kkoobbeerrccii  jjssoouu  kkaarrttiiččkkyy  ss  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  rroossttlliinnkkaammii..  MMaajjíí  zzaa  úúkkooll
ppřřiiřřaaddiitt  sseemmeennaa  kk  rroossttlliinnkkáámm..

11. ŽŽááccii  mmaajjíí  uurrččiitt  zz  ččeehhoo  ssee  sskkllááddáá  vvaajjííččkkoo,,  nnaakkrreesslliitt  jjeejj  aa  vvyybbaarrvviitt..  

12. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnáácchh  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  úúpprraavv  vvaajjííččeekk  aa  ttaakkéé  jjee  ppooppssaatt..  AA  ppookkuussiitt  ssee  uurrččiitt  nneejjzz--
ddrraavvěějjššíí  úúpprraavvuu..

13. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  uurrččiitt  ccoo  nneejjvvííccee  ppookkrrmmůů,,  vvee  kktteerrýýcchh  mmůůžžoouu  bbýýtt  vvaajjííččkkaa  oobbssaažžeennaa..

14. VVaajjííččkkoo  aa  nneemmooccii  ––  žžááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  pprrooddiisskkuuttoovvaatt  vvee  sskkuuppiinnccee,,  zzddaa  nnáámm  hhrroozzíí  ppřřii  nneesspprráávvnnéémm
zzaacchháázzeenníí  ss  vveejjccii  nněějjaakkáá  nneemmoocc..

15. PPoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  zzddaa  jjeeddíí  rryybbyy,,  zzddaa  jjiimm  cchhuuttnnaajjíí  aa  jjaakkéé..

16. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  rryybb  ssllaaddkkoovvooddnníícchh,,  kktteerréé  ssee  oobbjjeevvuujjíí  nnaa  nnaaššiicchh  ttaallíířříícchh..  PPoottéé
ttaakkéé  mmoořřsskkýýcchh..

17. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  ssee  ssppoolluužžáákkeemm  vv  llaavviiccii  pprroobbrraatt,,  zzddaa  jjssoouu  rryybbyy  zzddrraavvéé  ččii  nnee  aa  pprroočč..

18. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  rroozzdděělliitt  rryybbyy  ddllee  pprroossttřřeeddíí,,  vvee  kktteerréémm  žžiijjíí  nnaa  22  sskkuuppiinnyy  aa  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  rryybb
ddaannééhhoo  pprroossttřřeeddíí..

19. UUččiitteell  rroozzmmííssttíí  ppoo  ttřříídděě  oobbrráázzkkyy  rryybb,,  mmaassaa  aa  mmaassnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  ŽŽááccii  cchhooddíí  ppoo  ttřříídděě  vvee  ddvvoojjiiccíícchh,,  lloovvíí
ppoouuzzee  rryybbyy..  

JJaakk  PPyyrraammiiddááččeekk  ššppaattnněě  ddooppaaddll  vv  PPaammllsskkoovvěě
AA  zzaassee  pprrššeelloo..  PPyyrraammiiddááččeekk  sseedděěll  ddoommaa  aa  ddoocceellaa  ssee  nnuuddiill..  PPrrššeelloo  uužž  cceellýý  ttýýddeenn..  HHrrááll  ssii  uužž  ssnnaadd  ssee  vvššeemmii
hhrraaččkkaammii  ccoo  ddoommaa  mměěll  aa  žžááddnnáá  hhoo  uužž  nneebbaavviillaa..  MMaammiinnccee  ssee  ppoořřáádd  pplleettll  vv  kkuucchhyynnii  ppoodd  nnoohhyy  aa  nneeuussttáállee
šškkeemmrraall  ssvvaaččiinnkkuu  aa  ssllaaddkkoossttii..
„„MMaammiinnkkoo,,  mmáámmee  nněěkkddee  ččookkoollááddkkuu??““
„„VVyylleezz  ssii  ddoo  ssppíížžee  aa  ppooddíívveejj  ssee  ddoo  ttéé  nneejjhhoorrnněějjššíí  ppoolliiccee,,  jjeessttllii  ttaamm  nněěccoo  nneezzbbyylloo,,  aallee  nneejjsseemm  ssii  jjiissttáá..““
AA  ttaakk  ssii  PPyyrraammiiddááččeekk  ppoossttaavviill  ddoo  ssppíížžee  žžiiddlliiččkkuu,,  nnaa  nníí  ššttookkrrllee  aa  nnaa  nněějj  kkrraabbiiccii  oodd  bboott  aa  ddrrááppaall  ssee  nnaahhoorruu..
DDoocceellaa  ssee  zzaappoottiill,,  kkddyyžž  ttaakkhhllee  bbaallaannccoovvaall,,  aa  ppřřeessttoo  ttoo  bbyylloo  mmáálloo..  NNaa  hhoorrnníí  ppoolliiccii  nneeddoossááhhll  aa  nneeddoossááhhll..
„„MMaammii,,  jjáá  ttaamm  nneeddoossááhhnnuu,,  ppoojjďď  mmii  ppoommoocctt,,  pprroossíímm  ttěě..““
„„JJeenn  ssee  ssnnaažž,,  jjáá  ččookkoolláádduu  nneecchhccii,,  ttyy  jjii  cchhcceešš,,  jjeenn  ddeejj  ppoozzoorr,,  aabbyyss  nneessppaaddnnuull!!““
AA  ttaakk  ssii  PPyyrraammiiddááččeekk  ddoonneessll  jjeeššttěě  ppoollššttáářřee  aa  eejjhhllee,,  uužž  nnaa  ppoolliiccii  vviidděěll  aa  ddookkoonnccee  ii  ddoossááhhll..  JJeennžžee  nniikkddee  nniicc,,
jjaakk  vvyymmeetteennoo..
„„AAcchh  jjoo,,  ttaaddyy  nniicc  nneenníí..““
„„NNoo  aassppooňň  nneebbuuddeešš  ttlluussttýý..““
„„AAllee  jjáá  mmáámm  oopprraavvdduu  cchhuuťť  nnaa  ččookkoolláádduu,,  zzlleeppššiillaa  bbyy  mmii  nnáállaadduu  aa  ttřřeebbaa  bbyy  mměě  ii  nnaappaaddlloo,,  jjaakk  ssee  vv  ttoommhhllee
nneeččaassee  zzaabbaavviitt..““
„„TTaakk  ssii  vveezzmmii  ddeeššttnnííkk  aa  bběěžž  ssii  nněěccoo  kkoouuppiitt,,  aallee  bbuuddeešš  mmuusseett  ddoo  PPaammllsskkoovvaa,,  ttaaddyy  vv  PPyyrraammiiddoovvěě  ddnneesskkaa
žžááddnnoouu  ččookkoolláádduu  nneesseežžeenneešš..““
„„AAcchh  jjoo,,  aažž  ddoo  PPaammllsskkoovvaa??!!  TToo  jjee  kkuuss  cceessttyy..““  AAllee  ppřřeessttoo  ssee  PPyyrraammiiddááččeekk  oobblléékkll  aa  ddoo  PPaammllsskkoovvaa  ssee  vvyyddaall..
PPoo  cceessttěě  ddookkoonnccee  ppřřeessttaalloo  pprrššeett  aa  vvyyssvviittlloo  sslluunnííččkkoo..  PPaammllsskkoovv  bbyy  ččlloovvěěkk  ppoozznnaall  nnaa  ssttoo  hhoonnůů  ii  ppoo  ččiicchhuu..
UUžž  zz  ddáállkkyy  bbyyllaa  ccííttiitt  vvůůnněě  ccuukkrroovvéé  vvaattyy,,  mmaarrcciippáánnuu  aa  ččookkoollááddyy..  PPyyrraammiiddááččeekk  ppřřiiddaall  ddoo  kkrrookkuu..  PPaammllsskkoovv
bbyylloo  kkrráássnnéé  mměěssttoo,,  bbaarreevvnnéé,,  pprroottoožžee  vvššeecchhnnyy  ddoommyy  bbyyllyy  uuppeeččeennyy  zz  ppeerrnnííkkuu  aa  nnaabbaarrvveennyy  ccuukkrroovvoouu
ppoolleevvoouu,,  mmííssttoo  kkaammíínnkkůů  nnaa  cceessttáácchh  bbyyllyy  bboonnbbóónnyy  aa  mmííssttoo  řřeekkyy  tteekkllaa  ččookkoollááddaa..  NNěěkkddee  mmllééččnnáá,,  jjiinnddee  bbíílláá
nneebboo  hhoořřkkáá..  NNaa  ssttrroommeecchh  vviisseellyy  mmííssttoo  ttřřeeššnníí  mmaannddllee  vv  ccuukkrruu..  PPrroossttěě  zzáázzrraaččnnéé  mměěssttoo..  PPyyrraammiiddááččeekk  ssii
hhnneedd  nnaa  cchhooddnnííkkuu  sseezzoobbnnuull  ppáárr  bboonnbbóónnůů  aa  nnaappiill  ssee  ččookkoollááddyy  ppřříímmoo  zz  řřeekkyy..  NNaa  lloouuccee  ssii  uuttrrhhll  ccuukkrroovvoouu
vvaattuu  nnaa  ššppeejjllii,,  pplloottyy  ttuu  bbyyllyy  zz  ttuurreecckkééhhoo  mmeedduu  aa  kkmmeennyy  ssttrroommůů  zzee  ssllaaddkkééhhoo  kkookkoossuu..  MMuusseell  zzkkuussiitt
vvššeecchhnnoo,,  ccoo  oobbjjeevviill,,  aannii  nneevvěědděěll,,  ccoo  ssppoořřááddaall..  OOddkkuulliill  ssee  nnaa  ppaalloouuččeekk  zzaa  nnáávvssíí  aa  ttvvrrdděě  uussnnuull..  UUžž  ssee  ssttmmíí--
vvaalloo,,  kkddyyžž  ssee  pprroobbrraall..  MMoocc  ssee  lleekkll,,  žžee  mmaammiinnkkaa  oo  nněějj  bbuuddee  mmíítt  ssttaarroosstt,,  vvžžddyyťť  ššeell  jjeennoomm  pprroo  ččookkoolláádduu  aa
ttaakk  vvssttaall  aa  cchhyyssttaall  ssee  jjíítt  ddoommůů,,  kkddyyžž  vv  ttoomm  ssii  vvššiimmll,,  žžee  ppoo  ttoolliikkaa  ssllaaddkkoosstteecchh  ppřřiibbrraall..  TTěělloo  mměěll  jjaakkoo  kkoouullii
aa  ttyy  rruuccee  aa  nnoohhyy……
AA  jjaakk  ssee  mmuu  ššppaattnněě  cchhooddiilloo,,  jjaakk  ssee  zzaaddýýcchháávvaall  aa  jjaakk  hhoo  bboolleellyy  zzuubbyy..
„„JJeejjddaa  mmaannee,,  ccoo  jjsseemm  ttoo  pprroovveeddll,,  ccoo  ssee  mmii  ttoo  jjeenn  ssttaalloo..  MMaammiinnkkaa  mměěllaa  pprraavvdduu,,  kkddyyžž  řřííkkaallaa,,  žžee  ppoo  mmllssáánníí
ssee  kkaazzíí  zzoouubbkkyy  aa  ttlloouussttnnee  ssee..  AA  jjáá  jjsseemm  jjíí  nneevvěěřřiill..““
ZZaannaařřííkkaall  aa  kkuulliill  ssee  ddoommůů..  MMaammiinnkkaa  mměěllaa  oopprraavvdduu  vveellkkýý  ssttrraacchh  aa  uužž  hhoo  ččeekkaallaa  nnaa  zzáápprraažžíí,,  aallee  jjaakk  ssee  lleekkllaa,,
kkddyyžž  hhoo  uuvviidděěllaa..
„„PPyyrraammiiddááččkkuu,,  ccooss  ttoo  pprroovveeddll??  JJaakk  ttoo  vvyyppaaddáášš??““
„„MMaammiinnkkoo,,  jjáá  jjsseemm  cchhuuddáákk,,  nneeooddoollaall  jjsseemm  vvššeemm  ttěěmm  ssllaaddkkoosstteemm,,  mmuusseell  jjsseemm  vvššeecchhnnoo  zzkkuussiitt  aa  ppaakk  jjsseemm
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ssii  zzddřříímmnnuull  aa  vvzzbbuuddiill  ssee  ttaakkhhllee,,  aa  jjaakk  mměě  bboollíí  zzoouubbkkyy..““
„„JJáá  ttii  ttoo  řřííkkaallaa,,  aallee  zzkkuussiill  ssiiss  ttoo  nnaa  vvllaassttnníí  kkůůžžii  aa  ttřřeebbaa  ttěě  ttoo  ppoouuččíí..  DDnneesskkaa  ssii  ppůůjjddeešš  lleehhnnoouutt  aa  zzííttrraa  
kk  zzuubbaařřii..““
„„AA  jjaakk  zzhhuubbnnuu  ttyy  ššppeekkyy,,  ccoo  mmii  nnaarroossttllyy  nnaa  ttěěllee??
„„BBuuddeešš  ssppoorrttoovvaatt  aa  ssppoorrttoovvaatt  aa  ssppoorrttoovvaatt  aa  kk  ttoommuu  zzddrraavvěě  jjíísstt  ssppoouussttyy  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  aa  ssee  ssllaaddkkoosstt--
mmii  jjee  nnaa  ččaass  kkoonneecc..““
„„JJáá  uužž  nneecchhccii  žžááddnnéé  ppaammllsskkyy  aannii  vviidděětt,,  jjaaůůůůůůůů  jjaakk  mměě  ttyy  zzoouubbkkyy  bboollíí..““
DDrruuhhééhhoo  ddnnee  rráánnoo  ššeell  PPyyrraammiiddááččeekk  kk  ppaannuu  zzuubbaařřii..  TTeenn  bběěddoovvaall  aa  vvůůbbeecc  ssee  nneettěěššiill,,  jjaakk  bbuuddee  vvrrttaaččkkoouu
vvrrttaatt  zzkkaažžeennéé  zzoouubbkkyy..  „„NNeebbuuddee  ttoo  bboolleett,,  vviiďďttee  žžee  nnee??!!““
„„NNoo,,  ttrroocchhuu  ttoo  bboolleett  bbuuddee,,  aallee  nnaaššttěěssttíí  ssee  zzkkaazziillyy  zzaattíímm  jjeenn  mmllééččnnéé  ((dděěttsskkéé))  zzoouubbkkyy  aa  uu  ttěěcchh  vvrrttáánníí  ttaakk
nneebboollíí..  JJeeššttěě,,  žžee  ttoo  mmllssáánníí  nneeooddnneessllyy  ii  ttyy  nnoovvéé,,  ccoo  bbuuddeešš  mmíítt  uužž  nnaappoořřáádd..  AA  ttaakkoovvíí  vveellccíí  aa  ššiikkoovvnníí  kklluuccii,,
ssnnaadd  nněěccoo  vvyyddrržžíí..““  mmrrkkll  ppřřáátteellsskkyy  ppaann  zzuubbaařř..
AA  ttaakk  ssii  PPyyrraammiiddááččeekk  ppoosslluuššnněě  sseeddll  ddoo  zzuubbaařřsskkééhhoo  kkřřeessllaa,,  ootteevvřřeell  ppuussuu  aa  ppaann  zzuubbaařř  vvrrttaall  jjeeddeenn  zzoouubbeekk
zzaa  ddrruuhhýýmm..  PPyyrraammiiddááččeekk  ssii  ssvvaattoossvvaattěě  ssllííbbiill,,  žžee  uužž  nneebbuuddee  mmllssnnýý  aa  žžee  ssllaaddkkoossttii  bbuuddee  jjíísstt  jjeenn  zzřřííddkkaa  aa  žžee
ssii  ppoo  nniicchh  vvžžddyycckkyy  vvyyččiissttíí  zzoouubbkkyy..
„„TTaakk  hhoottoovvoo,,““  pprraavviill  ppaann  zzuubbaařř  aa  pprrooppuussttiill  PPyyrraammiiddááččkkaa  ddoommůů..  SSoottvvaa  hhoo  zzoouubbkkyy  ppřřeessttaallyy  bboolleett,,  ppoossllaallaa
hhoo  mmaammiinnkkaa  nnaakkuuppoovvaatt  aa  nneeuussttáállee  mmuu  hhlleeddaallaa  nněějjaakkoouu  pprrááccii..  ZZaaččaall  jjeezzddiitt  nnaa  kkoolloobběěžžccee,,  bběěhhaatt  nnaa  hhřřiiššttii
aa  hhrráátt  ssii  ss  dděěttmmii  nnaa  hhoonněěnnoouu..  JJeennžžee  ttrrvvaalloo  cceellýý  cceelliiččkkýý  mměěssíícc,,  nneežž  PPyyrraammiiddááččeekk  zzhhuubbnnuull,,  aa  kkoolliikk  hhoo  ttoo
ssttáálloo  nnáámmaahhyy..  AAžž  tteeďď  ssii  ppoořřááddnněě  uuvvěěddoommiill,,  jjaakk  jjssoouu  ssllaaddkkoossttii  zzáákkeeřřnníí  aa  zzllíí  kkaammaarrááddii..

1. PPoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  oo  ssllaaddkkoosstteecchh,,  řřeekknněěttee  ssii,,  kktteerréé  mmaajjíí  rrááddii  aa  kktteerréé  nnee..  AA  ttaakkéé  kkoolliikk  jjiicchh  bběěhheemm  ddnnee  ssnníí..

2. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvee  sskkuuppiinnáácchh  vvyyppssaatt  ((vvyymmyysslleett))  ccoo  nneejjvvííccee  nneemmooccíí,,  kktteerréé  mmoohhoouu  mmíítt  zz  ppřřeemmíírryy
kkoonnzzuummaaccee  ttuukkůů,,  ccuukkrrůů  aa  ssoollii..  ((bboolleenníí  bbřřiicchhaa,,  zzuubbnníí  kkaazzyy,,  oobbeezziittaa,,  cchhoolleesstteerrooll,,  ....))

3. SSccéénnkkaa  ––  žžááccii  mmaajjíí  vvee  ddvvoojjiiccii  zziinnsscceennoovvaatt  ssccéénnkkuu,,  kkddyy  jjeeddeenn  žžáákk  jjíí  mmnnoohhoo  ssllaaddkkoossttíí  bběěhheemm  ddnnee  
aa  ddrruuhhýý  mmuu  ttoo  mmáá  vvyyvvrrááttiitt  aa  vvyyssvvěěttlliitt,,  žžee  ttoo  nneenníí  zzddrraavvéé..  

4. RRoozzddeejjttee  žžáákkůůmm  ddoo  sskkuuppiinneekk  nnaa  kkaarrttiiččkkáácchh  kkrrááttkkýý  ppřřííbběěhh,,  kktteerrýý  nneenníí  ddookkoonnččeenn..  ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  jjee
ppřřííbběěhh  ddookkoonnččiitt..  NNaa  zzáávvěěrr  ssii  ppřřííbběěhhyy  ssppoolleeččnněě  pprroobbeerrttee..
((PPeettrr  jjddee  ppookkaažžddéé  zzee  šškkoollyy  rroovvnnoouu  ddoo  ccuukkrráárrnnyy  aa  kkoouuppíí  ssii  ttaamm  vvžžddyy  22  zzáákkuusskkyy,,  kktteerréé  nneežž  ppřřiijjddee  ddoommůů
ssnníí..  PPoosslleeddnníí  ddoobboouu  zzaaččíínnáá  nněějjaakk  ttlloouussttnnoouutt,,  ččíímm  ttoo  mmůůžžee  aassii  bbýýtt..))

5. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  zzddaa  aa  pprroočč  jjssoouu  ttuukkyy  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ddůůlleežžiittéé..  DDáállee  nnáásslleedduujjee  ddiisskkuuzzee  
oo  pprroossppěěššnnoossttii  ttuukkůů..  MMůůžžeettee  jjiimm  ppoossttuuppnněě  nnaappoovvííddaatt..

6. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ttřříídděě  oobbrráázzkkyy  ppoottrraavviinn  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  nnaajjíítt  vvššeecchhnnyy  nneevvhhooddnnéé  ppoottrraavviinnyy..  NNáásslleeddnněě
ssii  sseeddnnoouu  nnaa  kkoobbeerreecc,,  rroozzlloožžíí  vvššeecchhnnyy  oobbrráázzkkyy  aa  zzjjiissttíí,,  jjeessttllii  vvyybbrraallii  vvššeecchhnnyy  sspprráávvnněě  ččii  nnee..  AA  ssnnaažžíí  ssee
vvššiicchhnnii  ddoohhrroommaaddyy  ppřřiijjíítt  nnaa  ttoo,,  pprroočč  jjee  ddaannáá  ppoottrraavviinnaa  uurrččeennáá  ššppaattnněě..  ((ssppoouussttaa  ppoottrraavviinn  oobbssaahhuujjee  sskkrryy--
ttéé  ccuukkrryy  aa  ttuukkyy,,  jjaakkoo  nnaappřř..  kkoobblliihhaa,,  ccrroossaann,,  ssllaaddkkoossttii,,  ....))..

7. RRoozzmmííssttěěttee  žžáákkůůmm  nnaa  kkoobbeerreecc  oobbrráázzkkyy  rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  nnááppoojjůů  ––  jjuuiiccee,,  ccooccaa  ccoolluu,,  lliifftt,,  ččaajj,,  mmiinneerráállkkaa
aattdd....  JJeejjiicchh  úúkkoolleemm  jjee  sseeřřaaddiitt  nnááppoojjee  ddllee  ssllaaddkkoossttii..  AA  ppoottéé  ssppoolleeččnněě  ppoohhoovvoořříí,,  kktteerréé  nnááppoojjee  ppiijjíí  oonnii  aa  zzddaa
jjssoouu  zzddrraavvéé  ččii  nnee..

8. NNaacchhyysstteejjttee  žžáákkůůmm  nnaa  llaavviiccii  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  rrůůzznnýýcchh  tteekkuuttiinn  ––  nnaappřř..::  11  lliitt..  llááhheevv  ccooccaa  ccoollyy,,  11  lliitt..  llááhheevv
jjuuiiccuu,,  11  lliitt..  llááhheevv  ssiirruuppuu,,  11  lliittrr..  mmiinneerráállkkyy  aa  kkrraabbiiččkkuu  ss  kkoossttkkaammii  ccuukkrruu..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  uurrččiitt  kkoolliikk  kkoosstteekk
ccuukkrruu  jjee  oobbssaažžeennoo  vv  nnááppoojjíícchh..

9. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  ssllaaddkkýýcchh  ppookkrrmmůů..  PPoottéé  ppoohhoovvoořříí  zzddaa  jjssoouu  zzddrraavvéé  aa  jjaakkýý  jjee  mmeezzii
nniimmii  rroozzddííll..  PPookkuussttee  ssee  ssppoolleeččnněě  nnaajjíítt  zzddrraavvěějjššíí  vvaarriiaannttuu  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ppookkrrmmůůmm..  

10. UUkkaazzuujjttee  žžáákkůůmm  kkaarrttiiččkkyy  ss  ddvvěěmmaa  ddrruuhhyy  ssllaaddkkýýcchh  ppookkrrmmůů  aa  ttii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  uurrččiitt  tteenn  zzddrraavvěějjššíí  aa  pprroočč..
((NNaappřř..  kkoobblliihhyy  ss  ppěěnnoouu  xx  rrýýžžoovvýý  nnáákkyypp,,  bbuucchhttiiččkkyy  ss  kkrréémmeemm  xx  kkrruuppiiccee  ss  kkaakkaaeemm))..

11. RRoozzdděěllttee  žžáákkůůmm  ddoo  sskkuuppiinneekk  oobbrráázzkkyy  ssllaaddkkýýcchh  ppookkrrmmůů..  ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  jjee  sseeřřaaddiitt  ppoottrraavviinnyy  ddllee
pprroossppěěššnnoossttii  pprroo  oorrggaanniissmmuuss  ––  bbuuddoouu  ttaamm  vvžžddyy  zzaassttoouuppeennyy  bboonnbboonnyy,,  ssuuššeennkkyy,,  ččookkoollááddaa..

12. RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  nnaa  mmaalléé  sskkuuppiinnyy,,  kktteerréé  pprroovveeddoouu  tteesstt  nnaa  sskkrryyttéé  ttuukkyy  vv  ppoottrraavviinnáácchh..  KKaažžddáá  sskkuuppiinnaa
bbuuddee  ppoottřřeebboovvaatt  aarrcchh  ttmmaavvééhhoo  ppaappíírruu  aa  nněěkkoolliikk  ppoottrraavviinn  kk  tteessttoovváánníí..  VVhhooddnnéé  ppoottrraavviinnyy  jjssoouu::  vveeppřřoovvéé
ssááddlloo,,  mmáásslloo,,  ssllaaddkkéé  ppeeččiivvoo,,  jjaabbllkkoo  nneebboo  ttaattaarrsskkáá  oommááččkkaa,,  ssaalláámm,,  ppaaššttiikkaa,,  ssmmeettaannaa  aattdd....
ŽŽááccii  bbuuddoouu  pprraaccoovvaatt  ppooddllee  nnáásslleedduujjííccíícchh  iinnssttrruukkccíí::
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ddoo  nněěkkoolliikkaa  sskkuuppiinn,,  kkaažžddéé  sskkuuppiinněě  ppřřiipprraavvttee  vvááhhyy  ssee  zzáávvaažžíímm,,  22  zzkkuummaavvkkyy  aa  aassii  2200  gg  kkuucchhyyňňsskkéé  ssoollii..
VVyyzzvvěěttee  žžáákkyy,,  aaťť  nneejjddřříívvee  nnaavváážžíí  ddeennnníí  ddooppoorruuččeennoouu  ddáávvkkuu  ssoollii  ––  33  gg  aa  ppoommooccíí  ppaappíírroovvééhhoo  kkoorrnnoouuttuu  nnaassyy--
ppoouu  ddoo  zzkkuummaavvkkyy,,  ppoottoomm  nnaavváážžíí  1155  gg,,  tteeddyy  nnaaššii  pprrůůmměěrrnnoouu  ssppoottřřeebbuu  aa  nnaassyyppoouu  ddoo  ddrruuhhéé  zzkkuummaavvkkyy..
OObběě  zzkkuummaavvkkyy  ss  žžáákkyy  ppoorroovvnneejjttee  aa  ssppoolleeččnněě  ddiisskkuuttuujjttee  oo  jjeejjiicchh  ssppoottřřeebběě  ssoollii..  OObbssaahh  ssoollii  vv  nněěkktteerrýýcchh
ppoottrraavviinnáácchh  uukkaazzuujjee  ttaabbuullkkaa  čč..  1177..
17. ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  jjee  vvyymmyysslleett  ccoo  nneejjvvííccee  zzppůůssoobbůů,,  jjaakk  oommeezziitt  ssppoottřřeebbuu  ssoollii..
UUččiitteell  mmůůžžee  žžáákkůůmm  ppoommooccii  nněěkktteerrýýmm  zz  ppřřííkkllaaddůů..  NNaa  zzáávvěěrr  ssii  zzppůůssoobbyy  ssppoolleeččnněě  ppoorroovvnneejjttee,,  ppooppřřííppaadděě
uuččiitteell  mmůůžžee  ppřřiiddaatt  ii  jjiinnéé  nneevvyyřřččeennéé  rraaddyy..

* UUččttee  ssee  vvyycchhuuttnnáávvaatt  nneessllaannéé  ppřříícchhuuttěě  jjííddeell  ((nnaappřř..  nneeoossoolleennéé  rraajjččee,,  vvaajjííččkkoo))  aa  uuččttee  ssee  mmííssttoo  ssoollii  ppoouužžíí--
vvaatt  jjiinnéé  oocchhuuccoovvaaccíí  ppřřííssaaddyy,,  jjaakkoo  jjssoouu  bbyylliinnkkyy,,  cciittrróónn,,  ppeettrržžeelloovváá  nnaaťť,,  cciibbuullee  aattdd..

* OOmmeezzttee  ssppoottřřeebbuu  ssllaannýýcchh  ppoottrraavviinn  jjaakkoo  jjssoouu  uuzzeenniinnyy,,  mmaassoovvéé  kkoonnzzeerrvvyy,,  ssllaannéé  ssýýrryy,,  ssmmaažžeennéé  bbrraamm--
bboorroovvéé  lluuppíínnkkyy  ––  cchhiippssyy,,  ssllaannéé  aarraaššííddyy,,  ppoolléévvkkyy  zzee  ssááččkkuu,,  oocchhuuccoovvaaccíí  ppřřííssaaddyy  ((kkeeččuuppyy,,  ssoojjoovvéé  oommááččkkyy))..

* PPoouužžíívveejjttee  vvííccee  ččeerrssttvvéé  aa  mmrraažžeennéé  zzeelleenniinnyy  nneežž  kkoonnzzeerrvvoovvaannoouu  ččii  oocchhuucceennoouu  zzeelleenniinnuu,,  kktteerráá  oobbssaahhuu--
jjee  ppřřiiddaannoouu  ssůůll..

* JJííddlloo  nnaa  ttaallíířřii  nneessoollttee  nneebboo  jjeenn  vveellmmii  mmáálloo..  NNiikkddyy  nneessoollttee  ddřříívv,,  nneežž  oocchhuuttnnááttee  aa  oocchhuuttnneejjttee  ddřříívv,,  nneežž  
zzaattřřeeppeettee  ssoollnniiččkkoouu!!

* PPřřiipprraavvuujjttee  ppookkrrmmyy  ss  mmaallýýmm  mmnnoožžssttvvíímm  ppřřiiddaannéé  ssoollii..  ((PPoožžááddeejjttee  mmaammiinnkkuu,,  aabbyy  oommeezziillaa  mmnnoožžssttvvíí  ssoollii  
ppřřiiddáávvaannéé  bběěhheemm  vvaařřeenníí))..

18. ZZaahhrraajjttee  ssii  vvee  ttřříídděě  nnáásslleedduujjííccíí  ssccéénnkkuu..  JJeeddeenn  žžáákk  bbuuddee  hhrráátt  mmaammiinnkkuu  aa  jjiinnýý  bbuuddee  hhrráátt  ddííttěě..
DDííttěě::  „„MMaammii,,  pprroossíímm  ttěě,,  ppřřii  vvaařřeenníí  ppoouužžíívveejj  mméénněě  ssoollii..““
MMaammiinnkkaa::  „„NNeeřřííkkeejj  mmii,,  ccoo  mmáámm  dděěllaatt..  PPrroočč??  VVžžddyyťť  ttoo  bbuuddee  cchhuuttnnaatt  hhrroozznněě!!““
PPrroobbeerrttee  ss  žžáákkyy,,  jjaakk  vv  ttaakkoovvéé  ssiittuuaaccii  ss  rrooddiiččii  kkoommuunniikkoovvaatt..  PPtteejjttee  ssee  žžáákkůů,,  jjaakkýýmm  zzppůůssoobbeemm  zzaammýýššlleejjíí
oommeezziitt  ssůůll  vvee  ssttrraavvěě..

19. DDeennnněě  bbyycchhoomm  nneemměěllii  ssnníísstt  vvííccee  jjaakk  99  ččaajjoovvýýcchh  llžžiiččeekk  ccuukkrruu,,  zzkkuussttee  ss  žžáákkyy  ttoottoo  mmnnoožžssttvvíí  ooddmměěřřiitt
nneebboo  zzvváážžiitt  ((4455  gg))  aa  ppoorroovvnnaatt  ss  jjeejjiicchh  sskkuutteeččnnoouu  ssppoottřřeebboouu..
PPřřiipprraavvttee  ssii  22  sstteejjnnéé  kkááddiinnkkyy  nneebboo  22  sskklleenniiccee..  DDoo  pprrvvnníí  ssppoolleeččnněě  ssee  žžáákkyy  ooddvvaažžttee  4455gg  nneebboo  ddeejjttee  
99  ččaajjoovvýýcchh  llžžiiččeekk  ccuukkrruu  ((kkrryyssttaalluu  nneebboo  kkrruuppiiccee))..  UUppoozzoorrnněěttee  žžáákkyy,,  žžee  ttoottoo  jjee  mmnnoožžssttvvíí  ccuukkrruu,,  kktteerréé  bbyy
nneemměěllii  vvee  ssvvéé  ddeennnníí  ssppoottřřeebběě  ppřřeekkrrooččiitt..  DDoo  ddrruuhhéé  kkááddiinnkkyy  ppoossttuuppnněě  ddáávveejjttee  mmnnoožžssttvvíí  ccuukkrruu,,  kktteerréé  žžááccii
ssnněěddíí  vv  pprrůůbběěhhuu  jjeeddnnoohhoo  ddnnee..
ZZ  jjííddeellnnííččkkuu  mmiinnuullééhhoo  ddnnee  ssppooččíítteejjttee  ssppoolleeččnněě  ss  žžáákkyy  kkoolliikk  llžžiiččeekk  ccuukkrruu  ssnněěddllii  ppřřii  ssnnííddaannii,,  ppřřeessnnííddáávvccee,,
oobběědděě,,  ssvvaaččiinněě  aa  vveeččeeřřii..  NNeezzaappoommeeňňttee  ppřřiippooččííttaatt  ssllaazzeennéé  nnááppoojjee  aa  ccuukkrroovviinnkkyy,,  kktteerréé  mmllssaallii  bběěhheemm  ddnnee..  

20. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  vvyymmyysslleett  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  zzddrraavvééhhoo  mmllssáánníí..  NNaa  zzáávvěěrr  ssii  jjee  ssppoolleeččnněě  ppoorroovvnneejjttee
aa  vvyyttvvoořřttee  žžeebbřřííččeekk  ttěěcchh  nneejjlleeppššíícchh  vvaarriiaanntt..  ((nnaappřř..  ssuuššeennéé  oovvooccee,,  ččeerrssttvvéé  oovvooccee,,  oovvooccnnýý  ssaalláátt  ss  jjoogguurrtteemm,,....))

21. OOvvooccnnýý  ssaalláátt..  JJaakkoo  ddeezzeerrtt  ssii  mmůůžžeettee  ss  žžáákkyy  ppřřiipprraavviitt  oovvooccnnýý  ssaalláátt..  SSuurroovviinnyy  nnaa  ppěětt  ppoorrccíí::
33  jjaabbllkkaa,,  22  ppoommeerraannččee,,  22  bbaannáánnyy,,  hhrrsstt  ssuuššeennýýcchh  rroozziinneekk,,  kkeellíímmeekk  bbííllééhhoo  jjoogguurrttuu,,  11//22  ččaajjoovvéé  llžžiiččkkyy  ccuukkrruu
nneebboo  ttrroocchhuu  mmeedduu  pprroo  ppřřiissllaazzeenníí..
PPoossttuupp::  JJaabbllkkaa  oommyyjjeemmee,,  ppoommeerraannččee  aa  bbaannáánnyy  oolloouuppeemmee..  OOvvooccee  ppookkrráájjíímmee  nnaa  mmaalléé  kkoouusskkyy,,  vvlloožžíímmee  ddoo
mmííssyy  aa  pprroommíícchháámmee..  DDoo  jjoogguurrttuu  zzaammíícchháámmee  ttrroocchhuu  ccuukkrruu  nneebboo  mmeedduu..  OOvvooccnnoouu  ssmměěss  ppoolleejjeemmee
oossllaazzeennýýmm  jjoogguurrtteemm  aa  lleehhccee  zzaammíícchháámmee..  NNaa  zzáávvěěrr  rroozzdděěllíímmee  ddoo  mmiisseekk  nneebboo  ppoohháárrkkuu,,  oozzddoobbíímmee  rroozziinnkkaa--
mmii  aa  vvyycchhllaaddíímmee  vv  lleeddnniiččccee..

* PPoosskkllááddeejjttee  ppaappíírr  ttaakk,,  aabbyy  vvyyttvvoořřiill  ppoollííččkkaa..

* OOzznnaaččttee  jjeeddnnoottlliivváá  ppoollííččkkaa  ččíísslleemm..

* OOččíísslluujjttee  ssii  jjeeddnnoottlliivvéé  ppřřiipprraavveennéé  ppoottrraavviinnyy..

* OOttřřeettee  kkaažžddoouu  ppoottrraavviinnuu  oo  ppoollííččkkoo  nnaa  ppaappíířřee  ss  ppřříísslluuššnnýýmm  ččíísslleemm..

* PPoo  ppěěttii  mmiinnuuttáácchh  vvyyhhooddnnooťťttee  tteesstt..  JJeessttlliižžee  zzůůssttaallaa  nnaa  ppoollííččkkuu  mmaassttnnáá  sskkvvrrnnaa,,  ppaakk  ppoottrraavviinnaa  oobbssaahhuujjee  ttuukk..
NNaa  zzáávvěěrr  ssii  ssppoolleeččnněě  ss  cceelloouu  ttřřííddoouu  pprroommlluuvvttee  oo  sskkrryyttýýcchh  ttuuccíícchh  vv  ppoottrraavvěě..

15. UUkkllááddáánníí  cchhoolleesstteerroolluu..  VV  tteeoorreettiicckkéé  ččáássttii  tteexxttuu  jjssmmee  mmlluuvviillii  oo  zzddrraavvoottnníímm  rriizziikkuu,,  kktteerréé  ppřřiinnááššíí  nnaadd--
bbyytteekk  cchhoolleesstteerroolluu  vvee  ssttrraavvěě..  PPookkuudd  jjee  vvyyssookkáá  hhllaaddiinnaa  cchhoolleesstteerroolluu  vv  nnaaššíí  kkrrvvii,,  ppoossttuuppnněě  ssee  uukkllááddáá  uuvvnniittřř
ccéévv  aa  zznneessnnaaddňňuujjee  pprrůůnniikk  kkrrvvee..  DDoocchháázzíí  kkee  ššppaattnnéé  vvýýžžiivvěě  ssrrddccee,,  mmoozzkkuu,,  kkoonnččeettiinn  aa  ddaallššíícchh  oorrggáánnůů..
CChhoolleesstteerrooll  jjee  žžlluuttáá  llááttkkaa  ppooddoobbnnáá  mmýýddlluu,,  vvoosskkuu  ččii  mmooddeelloovvaaccíí  hhmmoottěě  ((ppllaasstteellíínněě))..
PPrroo  lleeppššíí  nnáázzoorrnnoosstt  ddooppllňňttee  vvýýkkllaadd  oo  cchhoolleesstteerroolluu  pprraakkttiicckkýýmm  úúkkoolleemm..  RRoozzdděěllttee  žžáákkyy  ddoo  nněěkkoolliikkaa  sskkuuppiinn..
KKaažžddáá  sskkuuppiinnaa  bbuuddee  ppoottřřeebboovvaatt  rroouurrkkuu  nnaa  ddeemmoonnssttrraaccii  ccéévvyy  ((mmůůžžeemmee  ppoouužžíítt  ššppuullkkuu  oodd  nniittíí,,  rroollkkuu  oodd
ttooaalleettnnííhhoo  ppaappíírruu,,  kkoouusseekk  gguummoovvéé  hhaaddiiccee  nneebboo  ppllaassttoovvoouu  ffóólliiii  ssttooččeennoouu  aa  ppřřeelleeppeennoouu  lleeppííccíí  ppáásskkoouu)),,
mmooddeelloovvaaccíí  hhmmoottuu  ––  ppllaasstteellíínnuu,,  ššppeejjllee..
ŘŘeekknněěttee  žžáákkůůmm,,  žžee  rroouurrkkaa  ppřřeeddssttaavvuujjee  kkoouusseekk  ccéévvyy  nnaaššeehhoo  ttěěllaa  aa  ppllaasstteellíínnaa  jjee  cchhoolleesstteerrooll,,  kktteerrýý  ssee  vv  nníí
mmůůžžee  uussaazzoovvaatt..  PPoottoomm  ppoossttuuppnněě  ččttěěttee  žžáákkůůmm  nnáázzvvyy  rrůůzznnýýcchh  ppookkrrmmůů  aa  ppoottrraavviinn  ((nnaappřř..  ssmmaažžeennáá  vveejjccee
nnaa  ssllaanniinněě,,  zzeelleenniinnoovvýý  ssaalláátt,,  dduuššeennáá  jjááttrraa  nnaa  ssmmeettaanněě  ss  kknneeddllííkkeemm,,  ššlleehhaaččkkoovvýý  ppoohháárr,,  oovvooccnnýý  ssaalláátt))  
aa  žžááccii  ppoodd  vvaaššíímm  vveeddeenníímm  bbuuddoouu  rroozzhhooddoovvaatt,,  jjeessttllii  ssee  zz  ttaakkoovvééhhoo  jjííddllaa  uussaazzuujjee  vv  ccéévváácchh  cchhoolleesstteerrooll..
PPookkuudd  aannoo  ((nnaappřř..  ssmmaažžeennáá  vveejjccee))  nnaalleeppíí  kkoouusseekk  cchhoolleesstteerroolluu  ((ppllaasstteellíínnyy))  ddoo  ppřřiipprraavveennéé  ccéévvyy..  ((PPrraaccuujjíí--llii
ss  tteennkkoouu  rroouurrkkoouu,,  ppoommoohhoouu  ssii  ššppeejjllíí..))
NNaa  zzáávvěěrr  ppoohhoovvoořřttee  ss  žžáákkyy  oo  zzddrroojjíícchh  cchhoolleesstteerroolluu  vv  ppoottrraavvěě  aa  oo  mmnnoožžssttvvíí,,  kktteerréé  bbyycchhoomm  nneemměěllii
ppřřeekkrrooččiitt..  ZZeepptteejjttee  ssee  žžáákkůů,,  pprroočč  bbyycchhoomm  nneemměěllii  ssnníísstt  vvííccee  jjaakk  jjeeddnnoo  vveejjccee  ddeennnněě..

16. ČČeesskkéé  rreeppuubblliiccee  jjee  pprrůůmměěrrnnáá  ssppoottřřeebbaa  ssoollii  1122  ––  1177  gg  nnaa  ddeenn  aa  ppřřiittoomm  ppooddllee  ddooppoorruuččeenníí  ooddbboorrnnííkkůů
bbyy  nneemměěllaa  ppřřeekkrrooččiitt  33  ––  55  gg  ddeennnněě..
AAbbyy  ssii  žžááccii  uuvvěěddoommiillii  mmnnoožžssttvvíí  ddooppoorruuččeennéé  ddáávvkkyy  ssoollii,,  jjee  nnuuttnnéé  ssii  ttoottoo  mmnnoožžssttvvíí  ooddvváážžiitt..  RRoozzdděěllttee  žžáákkyy
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1. RRoozzmmííssttěěttee  žžáákkůůmm  nnaa  kkoobbeerreecc  oobbrráázzkkyy  rrůůzznnýýcchh  ddrruuhhůů  nnááppoojjůů  ((vvhhooddnnéé  ––  mmiinneerráállnníí  vvooddyy,,  pprraammeenniittáá
vvooddaa,,  ččaajj,,  oovvooccnnéé  aa  zzeelleenniinnoovvéé  ššťťáávvyy,,  mmooššttyy;;  nneevvhhooddnnéé  ––  kkoolloovvéé  nnááppoojjee,,  kkáávvoovvéé  nnááppoojjee,,  aallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoo--
jjee  aa  ppřříílliišš  ssllaaddkkéé  nnááppoojjee  --  ccooccaa  ccoollaa,,  lliifftt,,  ssiirruupp,,  ppiivvoo,,  ....))..  ÚÚkkoolleemm  žžáákkůů  jjee  rroozzdděělliitt  nnááppoojjee  nnaa  vvhhooddnnéé  aa  nneevvhhoodd--
nnéé..  NNaakkoonneecc  ssppoolleeččnněě  ppoohhoovvoořřttee,,  kktteerréé  nnááppoojjee  žžááccii  ppiijjíí  aa  zzddaa  jjssoouu  vvhhooddnnéé  ččii  nnee..

2. NNaacchhyysstteejjttee  žžáákkůůmm  nnaa  llaavviiccii  sstteejjnnéé  mmnnoožžssttvvíí  rrůůzznnýýcchh  tteekkuuttiinn  ––  nnaappřř..::  11  lliittrr..  llááhheevv  ccooccaa  ccoollyy,,  11  lliittrr..  llááhheevv
jjuuiiccuu,,  11  lliittrr..  llááhheevv  ssiirruuppuu,,  11  lliittrr..  mmiinneerráállkkyy  aa  kkrraabbiiččkkuu  ss  kkoossttkkaammii  ccuukkrruu..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  uurrččiitt  kkoolliikk  kkoosstteekk
ccuukkrruu  jjee  oobbssaažžeennoo  vv  nnááppoojjíícchh..  KKoossttkkaa  ččii  llžžiiččkkaa  ccuukkrruu  jjee  ccccaa  66  gg  ––  uuččiitteell  ssii  ttoo  ppřřeeddeemm  ssppooččííttáá  ddllee  eettiikkeettyy,,
jjeelliikkoožž  kkaažžddýý  ssiirruupp  ččii  jjuuiiccee  mmáá  jjiinnéé  mmnnoožžssttvvíí  ccuukkrruu..

3. ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  uurrččiitt  ppooddllee  kktteerrýýcchh  ssmmyyssllůů  mmůůžžeemmee  uurrččoovvaatt  nnááppoojjee  aa  tteekkuuttiinnyy..
RRoozzpprroossttřřeettee  nnaa  kkoobbeerreecc  oobbrráázzkkyy  ss  rrůůzznnýýmmii  ddrruuhhyy  tteekkuuttiinn..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  rroozzdděělliitt  tteekkuuttiinnyy  ddllee  cchhuuttii
nnaa  ssllaaddkkéé,,  ssllaannéé,,  kkyysseelléé..

4. SShhlluukkoovváánníí..  KKaažžddýý  žžáákk  mmáá  nnaa  zzááddeecchh  nnááppiiss  ss  nnáázzvveemm,,  ccoo  ppřřeeddssttaavvuujjee  ((nněějjaakkýý  nnááppoojj  ččii  tteekkuuttiinnuu  --  ccooccaa
ccoollaa,,  mmlléékkoo,,  oocceett,,  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj,,  kkáávvaa,,  mmiinneerráállkkaa,,  vvooddaa,,  ppiivvoo,,  ččeerrnnýý  ččaajj,,  ……))..  ŽŽááccii  bběěhhaajjíí  ppoo  ttřříídděě  aa  nnaa  ppoovveell
uuččiitteellee  ssee  sshhlluukkuujjíí..  UUččiitteell  řřííkkáá,,  ppooddllee  jjaakkééhhoo  kkllííččee  ((ččaajjee,,  aallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee,,  nneeaallkkoohhoolliicckkéé,,  mmllééččnnéé,,  kkyysseelléé,,
ssllaaddkkéé,,  ssllaannéé,,  kkoolloovvéé  ……))..

5. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  ttřříídděě  oobbrráázzkkyy  ss  ppoottrraavviinnaammii  aa  nnááppoojjii..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  vv  uurrččiittéémm  lliimmiittuu  nnaajjíítt  aa  vvyybbrraatt
vvššeecchhnnyy  nnááppoojjee,,  kktteerréé  mmuu  uuččiitteell  uurrččíí  nnaappřř..  kkyyssaannéé  nnááppoojjee  ((kkeeffíírr,,  aacciiddooffiillnníí  mmlléékkoo,,  ppooddmmáássllíí,,  zzáákkyyss)),,  aallkkoo--
hhoolliicckkéé  nnááppoojjee  ((ppiivvoo,,  vvíínnoo,,  ffeerrnneett,,  ssvvaařřeennéé  vvíínnoo)),,  ......

6. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  uurrččiitt,,  ccoo  nneejjvvííccee  ddůůvvooddůů,,  pprroočč  jjee  pprroo  nnááss  ddůůlleežžiittéé  ppíítt  aa  ddoossttáávvaatt  ddoo  ttěěllaa
tteekkuuttiinnyy..  NNaakkoonneecc  ssii  vvššeecchhnnyy  ddůůvvooddyy  ppřřeeččttěěttee  aa  pprrooddiisskkuuttuujjttee,,  zzddaa  jjssoouu  sspprráávvnněě..  UUččiitteell  mmůůžžee  ppřřiiddaatt
ddůůvvooddyy,,  kktteerréé  nneebbyyllyy  řřeeččeennyy..  

7. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  uurrččiitt  kkoolliikk  hhrrnnííččkkůů  tteekkuuttiinn  bbyycchhoomm  mměěllii  zzaa  ddeenn  vvyyppíítt..  ((11,,55  ––  22  lliittrryy  tteekkuuttiinn,,  
ttjj..  77  ––  99  hhrrnnííččkkůů  oo  220000  mmll))..

8. PPřřiipprraavvttee  ssii  mmeennššíí  sskklleenniiččkkuu,,  hhrrnneekk,,  ppůůlllliittrroovvoouu  sskklleenniiccii  aa  ššttaammpprrllii..  ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  ooddhhaaddnnoouutt
kkoolliikk  ššttaammpprrllíí  vvooddyy  ssee  vveejjddee  ddoo  jjeeddnnoottlliivvýýcchh  nnááddoobb..  NNaakkoonneecc  ssii  ttoo  vvyyzzkkoouuššeejjíí..

9. ZZaaddeejjttee  žžáákkůůmm  sseezznnaamm  nnááppoojjůů..  JJeejjiicchh  úúkkoolleemm  jjee  sseeřřaaddiitt  nnááppoojjee  ddllee  vvhhooddnnoossttii..  PPiivvoo,,  ccooccaa  ccoollaa,,  kkáávvaa,,
kkaappuuččíínnoo,,  vvooddaa  ssee  ssiirruuppeemm,,  vvooddaa,,  ssllaazzeennáá  mmiinneerráállkkaa,,  nneessllaazzeennáá  mmiinneerráállkkaa,,  lliifftt,,  sspprriittee,,  jjuuiiccee,,  vvíínnoo..

10. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  uurrččiitt  vv  jjaakkýýcchh  ssiittuuaaccíícchh  bbyycchhoomm  mměěllii  zzvvýýššiitt  ppřřííjjeemm  tteekkuuttiinn  ((tteepplloo,,  jjaakkáákkoolliivv
zzvvýýššeennáá  ssppoorrttoovvnníí  ččiinnnnoosstt,,  aallee  ttaakkéé  ppřřii  nněěkktteerrýýcchh  oonneemmooccnněěnníí  ––  hhoorreeččkkaa  aa  pprrůůjjmmoovvéé  oonneemmooccnněěnníí))..

11. TTvvrrzzeenníí  ––  zzaaddáávveejjttee  žžáákkůůmm  ttvvrrzzeenníí..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  uurrččiitt  zzddaa  jjee  ttvvrrzzeenníí  sspprráávvnnéé  aa  ppookkuudd  nnee,,  ttaakk  jjeejj
uupprraavviitt  ttaakk,,  aabbyy  bbyylloo..

* RRáánnoo  nneessnnííddáámm,,  nneeppiijjii  ččaajj  aannii  vvoodduu..

* VVee  šškkoollee  mmáámmee  zzaakkáázzaannéé  bběěhheemm  vvyyuuččoovváánníí  ppíítt,,  pprroottoo  ssii  ppiittíí  ddoo  šškkoollyy  aannii  nneennoossíímm..

* NNaa  oossllaavvěě  mmii  nnaabbíízzeellii  ššaammppaaňňsskkéé,,  aallee  jjáá  jjsseemm  ooddmmííttll  aa  ppřřiippiill  jjsseemm  ssii  ssppeecciiáállnníímm  ššaammppaaňňsskkýýmm  pprroo  dděěttii..

* NNeejjrraadděějjii  mmáámm  vvoodduu  zz  kkoohhoouuttkkuu,,  aallee  kkaammaarráádd  mmii  řřííkkaall,,  žžee  nneenníí  zzddrraavváá..

* VV  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě  jjee  uukkrryyttáá  ssppoouussttaa  vvooddyy..

* MMiinneerráállkkyy  nneeoocchhuucceennéé  mmii  nneecchhuuttnnaajjíí,,  rraadděějjii  ppiijjii  oocchhuucceennéé  nneebboo  hhooddnněě  ssllaaddkkéé..

* PPiijjii,,  aažž  kkddyyžž  mmáámm  vveellkkoouu  žžíízzeeňň,,  aa  ttoo  nneenníí  mmoocc  ččaassttoo..

* NNaa  oossllaavvěě  ttaattíínnkkoovvýýcchh  nnaarroozzeenniinn  jjsseemm  zzaappiill  vveeppřřoo  ––  kknneeddlloo  ––  zzeelloo  ppiivveemm..

* DDoo  ttěěllooccvviikkuu  ssii  nnoossíímm  vvžžddyy  llááhheevv  ss  ppiittíímm..

* VV  llééttěě  ssii  hhrraajjii  ss  kkaammaarrááddyy  ppřřeedd  ddoommeemm,,  vvžžddyy  mmáámm  ssttrraaššnnoouu  žžíízzeeňň,,  aallee  nneecchhccee  ssee  mmii  ddoommůů  pprroo  ppiittíí,,  ttaakk
ssee  nnaappiijjii  aažž  ppřřiijjdduu  vveeččeerr  ddoommůů..

12. ŽŽááccii  mmaajjíí  vvee  sskkuuppiinnkkáácchh  zzaa  úúkkooll  vvyymmyysslleett,,  vv  kktteerrýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  ssee  nnaacchháázzíí
vvooddaa  ččii  nněějjaakkéé  tteekkuuttiinnyy..  PPoottéé  ssii  jjee  ssppoolleeččnněě  řřeekknnoouu  aa  pprrooddiisskkuuttuujjíí  ddaannoouu
ttéémmaattiikkuu..  ((NNaappřř..  ppoottrraavviinnyy  ––  oovvooccee,,  zzeelleenniinnaa,,  ....  ;;  ppookkrrmmyy  ––
ppoolléévvkkyy,,  nněěkktteerréé  oommááččkkyy,,....))..

13. RRoozzmmííssttěěttee  ppoo  kkoobbeerrccii  rrůůzznnéé  ddrruuhhyy  nnááppoojjůů  aa  tteekkuuttiinnyy
((oobbrráázzkkyy  zz  lleettáákkůů  ččii  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnáázzvvyy))..  DDáállee  nnaa  kkoobbeerreecc
ppoolloožžttee  kkaarrttiiččkkyy  ss  nnááppiissyy  ––  pplleecchhoovvkkaa,,  sskklleenněěnnáá  llááhheevv,,  kkrraabbiiccee
ččii  nnááppoojjoovvýý  kkaarrttóónn,,  PPEETT  llááhheevv..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll  rroozzdděělliitt  nnááppoojjee
kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  ttyyppůůmm  oobbaallůů..

14. ŘŘííkkeejjttee  žžáákkůůmm  vvžžddyy  nněěkkoolliikk  nnááppoojjůů,,  zz  ttoohhoo  jjeeddeenn
nnááppoojj  nneebbuuddee  ppaattřřiitt  ddoo  sskkuuppiinnyy..  ŽŽááccii  mmaajjíí  zzaa  úúkkooll
zzaappssaatt  ssii  vvžžddyy  nnááppoojj  nneeppaattřřííccíí  ddoo  sskkuuppiinnyy..  NNaa  kkoonnccii  ssii
ssppoolleeččnněě  ooddppoovvěěddii  zzkkoonnttrroolluujjttee..

* KKáávvaa,,  vvooddaa,,  kkaappuuččíínnoo

* DDoobbrráá  vvooddaa,,  MMaattttoonnii,,  LLiifftt,,  MMaaggnneessiiaa  

* OOvvooccnnýý  ččaajj,,  ppoommeerraannččoovvýý  jjuuiiccee,,  zzeelleennýý  ččaajj,,  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj  

* SSpprriittee,,  LLiifftt,,  CCooccaa  ccoollaa,,  jjuuiiccee

* OOcceett,,  oolleejj,,  ččaajj

* VVíínnoo,,  ppiivvoo,,  hhoorrkkáá  ččookkoollááddaa

* MMrrkkvvoovváá  ššťťáávvaa,,  ššťťáávvaa  zz  ččeerrvveennéé  řřeeppyy,,  mmááttoovvýý  ččaajj

15. PPookkuuss  ––  rroozzppuuššttěěnníí  kkřřííddyy  vv  kkoolloovvéémm  nnááppoojjii..  KK  ppookkuussuu  ssii
ppřřeeddeemm  ppřřiipprraavvttee  sskklleenniiččkkuu,,  kkoolluu,,  kkřříídduu  ((mmuussíí  oobbssaahhoovvaatt  vváápp--
nnííkk))..  ŽŽáákkůůmm  vvyyssvvěěttlleettee,,  žžee  kkřřííddaa  jjee  jjaakkoo  kkoossttii  aa  zzuubbyy  vv  ttěěllee  zz  vvááppnnííkkuu..  DDoo
sskklleenniiččkkyy  nnaalliijjttee  kkoolluu  aa  ppoonnoořřttee  ddoo  nníí  kkřříídduu..  NNaa  kkoonnccii  ssii  uukkaažžttee  ccoo  zzbbyylloo  zz  kkřřííddyy..
KKřřííddaa  ssee  vvee  sskklleenniiččccee  ss  kkoolloouu  úúppllnněě  rroozzppuussttiillaa..  KKoolloovvéé  nnááppoojjee  ppůůssoobbíí  nnaa  kkoossttii  aa  zzuubbyy  vv  ttěěllee  ppooddoobbnněě  jjaakkoo
nnaa  kkřříídduu  vvee  sskklleenniiččccee..  NNaaddmměěrrnnéé  ppiittíí  mmůůžžee  vvéésstt  kk  vvzznniikkuu  ččaassttěějjššíícchh  zzlloommeenniinn..

sesty okruh
                   pitnem 

rezimu a tekutinach
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PPrrvvnníí  oobbddoobbíí  11..  ––  33..  ttřřííddaa

Pracovní list1
11.. ssnnííddaanněě,,  ppřřeessnnííddáávvkkaa,,  oobběědd,,  ssvvaaččiinnaa,,  vveeččeeřřee
22.. ppaapprriikkaa,,  ššppeekkááččkkyy,,  vvaajjííččkkoo,,  mmaannddaarriinnkkaa
33.. rraajjččee  nneenníí  ttěěssttoovviinnaa,,  ssýýrr  nneeppaattřříí  mmeezzii  ppeeččiivvoo
44.. vvyybbaarrvvěěttee  cceessttuu  aa  ttaa  vvááss  zzaavveeddee  kkee  sspprráávvnnéémmuu  řřeeššeenníí
55.. IIttáálliiee
66.. vvrrttuullee,,  mmuuššllee,,  kkoollíínnkkaa,,  nnuuddllee,,  ffllííččkkyy,,  ttrruubbiiččkkyy
77.. oobbiilloovviinnyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  rrýýžžee  ppeeččiivvoo

Pracovní list 2
11.. ppaapprriikkaa,,  ccuukkeettaa,,  jjaahhooddaa,,  rraajjččee,,  lliilleekk,,  hhrruušškkaa  ––  jjaahhooddaa  aa  hhrruušškkaa  nneeppaattřříí  mmeezzii  zzeelleenniinnuu
22.. lliisstt  ––  zzeellíí,,  pplloodd  ––  rraajjččee,,  ccuukkeettaa,,  kkoořřeenn  ––  mmrrkkeevv,,  ppeettrržžeell
33.. vviittaammíínnůů
44.. mmííssaa  ssaallááttuu,,  kkvvěěttáákkoovváá  ppoolléévvkkaa,,  ffrraannccoouuzzsskkéé  bbrraammbboorryy
55.. bbrraammbboorr,,  kkvvěěttáákk  
66.. zzeelleennáá  ppaapprriikkaa,,  zzeellíí,,  rraajjččee,,  bbrraammbboorryy,,  mmrrkkeevv
77.. zzeelleenniinnaa

Pracovní list 3
11.. bbrrookkoolliiccee,,  zzeellíí,,  rraajjččee  ––  nneejjssoouu  oovvooccee
22.. 33  ++  66  ==  99

11  ++  1100  ++  66  ==  1177
55  ++  44  ++  55  ++  22  ==  1166

33.. mmaannddaarriinnkkaa,,  ggrreepp,,  cciittrroonn,,  ppoommeerraannčč,,  lliimmeettkkaa  ==  cciittrruussyy
44.. OOnnddrraa  ssii  mměěll  nneejjddřříívvee  jjaabbllkkoo  uummýýtt..

MMaammiinnkkaa  mmuussíí  vvyyhhooddiitt  cceellýý  ddžžeemm..
JJaannaa  ssii  mmuussíí  ppoo  ppoouužžiittíí  ttooaalleettyy  vvžžddyy  uummýýtt  rruuccee..
TTaattíínneekk  mmáá  kkoouuppiitt  cceellýý  mmeelloouunn..  PPookkuudd  kkuuppuujjee  ppůůllkkuu,,  vvžžddyy  jjeenn  ddookkoonnaallee  oommyyttoouu  zzaabbaalleennoouu  vv  oobbcchhoodděě..

55.. lleess  ––  mmaalliinnyy,,  bboorrůůvvkkyy,,oossttrruužžiinnyy;;  zzaahhrrááddkkaa  ––  jjaabbllkkoo,,  hhrruušškkaa,,  ššvveessttkkyy,,  ttřřeeššnněě;;  
tteepplléé  kkrraajjiinnyy  ––  mmaannddaarriinnkkaa,,  ppoommeerraannčč

66.. kkiiwwii,,  ččeerrnnýý  rryybbíízz,,  jjaahhooddaa,,  ppoommeerraannčč,,  cciittrroonn,,  bbaannáánn
77.. oovvooccee

53



DDrruuhhéé  oobbddoobbíí  44..  ––  55..  ttřřííddaa

Pracovní list 1

* mmuussíí  bbýýtt  ssnnííddaanněě,,  ppřřeessnnííddáávvkkaa,,  oobběědd,,  ssvvaaččiinnaa,,  vveeččeeřřee  ––  nnuuttnnoo  zzaassttoouuppeenníí  vvššeecchh  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn
vvččeettnněě  ppoorrccíí

* KKáájjaa  aa  jjaannaa  ssnnííddaallyy  zzddrraavvěě

* ssppííššee  pprroossppíívvaajjíí  ––  jjoogguurrtt,,  hhrruušškkaa,,  ttěěssttoovviinnyy,,  rryybbaa,,  cchhlléébb,,  bboorrůůvvkkaa,,  lliibboovvéé  mmaassoo

* 55

* kkddyyžž  jjee  hhoorrkkoo,,  kkddyyžž  ssppoorrttuujjeemmee,,  kkddyyžž  jjeezzddíímmee  nnaa  kkoollee,,  kkddyyžž  jjssmmee  nneemmooccnníí,,  kkddyyžž  mmáámmee  rrýýmmuu  nneebboo  
hhoorreeččkkuu,,  kkddyyžž  mmáámmee  pprrůůjjeemm

* vvhhooddnnéé  ––  oovvooccnnýý  ččaajj,,  bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj,,  vvooddaa,,  mmiinneerráállkkaa,,  ppíítt  ss  mmíírroouu  ––  jjuuiiccee,,  vvooddaa  ssee  ssiirruuppeemm,,  ssllaazzeennáá  
mmiinneerráállkkaa;;  nneevvhhooddnnéé  ––  ppiivvoo,,  kkáávvaa,,  vvíínnoo,,  lliifftt,,  sspprriittee

Pracovní list 2

* oobbeezziittaa,,  zzuubbnníí  kkaazz

* ffaazzoolloovvéé  lluusskkyy,,  bbrrookkoolliiccee,,  bbaannáánn,,  kkiiwwii,,  mmuussllii  ttyyččiinnkkaa,,  cceelloozzrrnnnnýý  rroohhllííkk,,  mmrrkkeevv

* nnaakkuuppuujjttee  jjeenn  ttoo,,  ccoo  ppoottřřeebbuujjeettee;;  nnaakkuuppuujjttee  jjeenn  kkddyyžž  jjssttee  nnaajjeezzeenníí;;  nnaakkuuppuujjttee  ppooddllee  sseezznnaammuu;;  oovvooccee  
aa  zzeelleenniinnuu  nnaakkuuppuujjttee  jjeenn  ččeerrssttvvéé;;  ččttěěttee  eettiikkeettyy

Pracovní list 3

* vviittaammiinn  AA  ––  mmrrkkeevv,,  vviittaammiinn  BB  ––  oobbiillíí,,  vviittaammiinn  EE  ––  oořřeecchh,,  VViittaammíínn  CC  ––  jjaabbllkkoo

* mmrrkkeevv  ––  pprroo  nnaaššee  ttěělloo  jjee  zzddrroojjeemm  vviittaammiinnuu  AA,,  ppůůssoobbíí  ppřříízznniivvěě  nnaa  zzrraakk  aa  kkůůžžii,,  kkiiwwii  ––  mmáá  ssppoouussttuu  
vviittaammíínnuu,,  pprroottoo  nnááss  cchhrráánníí  nnaappřř..  ppřřeedd  cchhřřiippkkoouu

* mmrraazzáákk  ––  ffaazzoolloovvéé  lluusskkyy;;  lleeddnniiccee  ––  mmlléékkoo,,  ssýýrr,,  ššuunnkkaa;;  ssppíížž  ––  ttěěssttoovviinnyy,,  rrýýžžee,,  cchhlléébb,,  oovvooccee,,  zzeelleenniinnaa

* PPeettrr  mmáá  ssnníísstt  ssýýrr  hhnneedd  nneebboo  jjeejj  uucchhoovváávvaatt  vv  lleeddnniiččccee..  JJaann  mmuussíí  vvrrááttiitt  nneeddoojjeezzeennýý  jjoogguurrtt  ddoo  lleeddnniiččkkyy,,  
aabbyy  ssee  nneezzkkaazziill..  VVyycchhllááddllýý  oobběědd  mmuussíímmee  ttaakkéé  uucchhoovváávvaatt  ddoo  vveeččeeřřee  vv  lleeddnniiccii..

Pracovní list 4

* ttvvrrddýý  ssýýrr,,  bbííllýý  jjoogguurrtt,,  mmlléékkoo,,  ssmmeettaannaa,,  mměěkkkkýý  ttvvaarroohh,,  mmáásslloo  

* ssaarrddiinnkkyy,,  llíísskkoovvéé  oořřeecchhyy,,  žžlloouutteekk,,  ffaazzoolloovvéé  lluusskkyy

Pracovní list 5

* mmaassoo,,  vvaajjeeččnnýý  bbíílleekk,,  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy

* uummýývveejjttee  ssii  rruuccee  ppřřeedd  jjííddlleemm,,  ppoottrraavviinnyy  uucchhoovváávveejjttee  ddllee  eettiikkeettyy,,  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnuu  ssii  ppřřeedd  jjííddlleemm  uummyyjjttee,,  
uummýývveejjttee  pprraaccoovvnníí  pplloocchhuu  ii  nnááddoobbíí,,  mměějjttee  ssaammoossttaattnnéé  pprrkkéénnkkoo  nnaa  ssyyrroovvéé  mmaassoo  aa  ssaammoossttaattnnéé  nnaa  
zzeelleenniinnuu

* VVeejjccee  nnaa  hhnniilliiččkkoo  nneenníí  vvhhooddnnéé..  ŽŽlloouutteekk  mmuussíímmee  vvžžddyy  tteeppeellnněě  uupprraavviitt..  NNeeoocchhuuttnnáávváámmee  ssyyrroovvéé  mmaassoo  
aa  vvaajjííččkkaa..  NNaa  mmaassoo  mmáámmee  zzvvllááššttnníí  nnůůžž..  PPoouužžíívváámmee  ssaammoossttaattnnéé  pprrkkéénnkkoo  nnaa  zzeelleenniinnuu  aa  ssaammoossttaattnnéé  
nnaa  ssyyrroovvéé  mmaassoo..  VV  llééttěě  bbyycchhoomm  nneemměěllii  jjíísstt  ssyyrroovvéé  mmaassoo..  PPoo  ttooaalleettěě  ssii  mmuussíímmee  vvžžddyy  uummýýtt  rruuccee..  OOvvooccee  
mmuussíímmee  ppřřeedd  kkoonnzzuummaaccíí  vvžžddyy  uummýýtt..

* dduuššeenníí,,  vvaařřeenníí,,  ppeeččeenníí,,  ggrriilloovváánníí,,  ooppéékkáánníí,,  ssmmaažžeenníí

Pracovní list 6

* sskkrryyttéé  ttuukkyy  ––  ttaattaarrkkaa,,  kkoobblliihhaa,,  ččookkoollááddaa,,  ssaalláámm

* aakkttoovvkkaa  --  vviittaammiinn  AA,,  ddookkttoorr  ––  vviittaammiinn  DD,,  eettiikkeettaa  ––  vviittaammiinn  EE,,  kkooppaannáá  ––  vviittaammiinn  KK

* ččeerrvveennáá  ––  ssmmaažžeennýý  ssýýrr,,  kkoobblliihhaa,,  cchhiippssyy,,  hhrraannoollkkyy  řříízzeekk,,  ččookkoollááddaa,,  ppaaššttiikkaa,,  ššppeekkááččeekk;;  oorraannžžoovváá  ––  oovveessnnéé
vvllooččkkyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  bbaannáánn,,  hhrroozznnyy,,  rrýýžžee;;  zzeelleennáá  ––  zzeellíí,,  jjaahhooddaa,,  jjaabbllkkoo,,  mmrrkkeevv,,  hhrruušškkaa,,  bbrrookkoolliiccee

Pracovní list 4
11.. ttvvaarroohh,,  kkuuřřee,,  ttvvaarrůůžžkkyy,,  ssmmeettaannaa,,  zzeellíí,,  rroohhllííkk,,  kkeeffíírr,,  jjoogguurrtt,,  ssááddlloo..  MMeezzii  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  nneeppaattřříí  ––  kkuuřřee,,  

zzeellíí,,  rroohhllííkk,,  ssááddlloo..
22.. vvááppnnííkk
33.. ttvvrrddýý  ssýýrr,,  jjoogguurrtt,,  ttvvaarroohh,,  kkeeffíírr
44.. cchhyybbíí  hhrrnnííččeekk  ss  ččíísslleemm  66;;  DDeennnněě  bbyycchhoomm  mměěllii  ssnníísstt  33  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..
55.. sseessttuuppnněě  --  ttvvrrddýý  ssýýrr,,  bbííllýý  jjoogguurrtt,,  mmlléékkoo,,  ssmmeettaannaa,,  mměěkkkkýý  ttvvaarroohh,,  mmáásslloo  
66.. kkaažžddýý  ssii  ssáámm  ddooppllnníí
77.. zzuubbyy,,  kkoossttii,,  
88.. mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy

Pracovní list 5
11.. kkrráálliiččíí,,  hhoovvěězzíí,,  kkuuřřeeccíí,,  vveeppřřoovvéé,,  rryybbíí,,  jjeehhnněěččíí,,  kkrrůůttíí
22.. rroohhllííkk,,  rraajjččee,,  rryybbaa,,  mmáásslloo
33.. pprraavviiddeellnněě  ––  rryybbyy,,  ššuunnkkuu,,  kkuuřřee,,  ppřříílleežžiittoossttnněě  ––  ssllaanniinnuu,,  ppaaššttiikkuu,,  ttvvrrddýý  ssaalláámm,,  ššppeekkááččeekk,,  jjiittrrnniiccee
44.. ssllaaddkkoovvooddnníí  ––  kkaapprr,,  ppssttrruuhh,,  ookkoouunn;;  mmoořřsskkéé  ––  lloossooss  ((mmiiggrruujjee)),,  mmaakkrreellaa
55.. kkaažžddýý  ssii  nnaajjddee  cceessttuu
66.. 66
77.. mmaassoo,,  mmaassnnéé  vvýýrroobbkkyy,,  rryybbyy,,  vveejjccee,,  lluuššttěěnniinnyy

Pracovní list 6
11.. rroossttlliinnnnéé  ––  oolliivvoovvýý  oolleejj,,  řřeeppkkoovvýý  oolleejj,,  sslluunneeččnniiccoovvýý  oolleejj;;  žžiivvooččiiššnnéé  ––  mmáásslloo,,  ssááddlloo,,  ssllaanniinnaa
22.. mmáásslloo,,  oolliivvoovvýý  oolleejj,,  ssááddlloo,,  sslluunneeččnniiccoovvýý  oolleejj
33.. hhrraannoollkkyy,,  kklloobbáásskkyy,,  ččookkoollááddaa,,  ddoorrttííkk,,  ssuuššeennkkyy
44.. ččookkoollááddaa,,  bboonnbbóónn,,  ddoorrttííkk
55.. PPeettřřííkk  uudděěllaall  ttoo  ccoo  ttaattíínneekk,,  aanniižž  bbyy  jjííddlloo  oocchhuuttnnaall..  CChhiippyy  jjssoouu  ppřříílliišš  ssllaannéé  aa  mmaassttnnéé..  NNeemměěllii  bbyycchhoomm  

ppřřiissoolloovvaatt  jjííddlloo..
66.. zzuubbnníí  kkaazz,,  nneevvoollnnoosstt,,  oobbeezziittaa,,  bboolleesstt  bbřřiicchhaa
77.. mmiinneerráállkkaa,,  oovvooccnnýý  ččaajj,,  ssllaazzeennáá  mmiinneerráállkkaa,,  jjuuiiccee,,  lliifftt,,  ccooccaa  ccoollaa
88.. ccuukkrr,,  ttuukk,,  ssůůll

Pracovní list 7
11.. tteekkuuttiinnyy
22.. ččaajj,,  ppiivvoo,,  jjuuiiccee,,  ffrruukkoo,,  mmiinneerráállkkaa  
33.. aallkkoohhoolliicckkéé  nnááppoojjee
44.. kkooffeeiinn
55.. kkáávvaa,,  ccooccaa  ccoollaa,,  lliimmoonnááddaa,,  ččaajj,,  vvíínnoo
66.. 55
77.. jjaahhooddaa,,  zzeellíí
88.. ppřřii  ssppoorrttuu,,  vv  hhoorrkkuu

5554 řešení pracovních listů
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