Jime zdrave
as chuti




Milé déti, vdZzeni pedagogové a rodice,

e

tento pracovnisesit vznikl jako praktickd pomtcka k vyukovému programu,,Jime zdravé a s chuti
SdruZeni TEREZA. Zdkladnim pilitfem pro vznik programu byl projekt Ministerstva zemédélstvi
nazvany VyZiva ve vychové ke zdravi, uréeny pedagogim a Zdkum 2. stupné zdkladnich skol,
znéhoZ vychdzi. Téma zdravé vyzivy a prevence pfed onemocnénimi, kterd z jejiho nedodrzovdni
plynou, tak pokryvad vékové skupiny mladsich i starsich déti.

Pracovnim seSitem, v némz uvedené ukoly obsah programu ,Jime zdravé a s chuti” procvicuji
a doplriuji, provdzeji déti, Honzik a Eva, ktefi jednotlivé tkoly uvddéji. Postupné proberou
tfi témata: Odkud potraviny pochdzeji, Co potrebujeme jist a pit, abychom byli zdravi
aJak s potravinami bezpelné zachdzet.

Na konci sesitu se déti mohou zamyslet, co se pfi vyplfiovdni dozvédeély nového a jak se jim
se seSitem pracovalo.

Vérime, Ze déti bude prdce bavit a pfinese jim nové informace o zdravém a bezpecném jidle.

Ministerstvo zemédélstvi - Odbor bezpecnosti potravin
Sdruzeni TEREZA



Honzo, odkud mds
to krdsné jablko?

No, zobchodu prece!
Nebo, jak to myslis, odkud?
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Potraviny pochdzi z rostlin a Zivocicha.

Zakrouzkuj u kaZzdého obrdzku tu Cdst, kterou jime, a potravinu pojmenu.




Jd nevim, kde rostlo to moje,
treba ho privezli zdaleka.

Dokaze$ urcit, které jidlo mdze pochazet z Ceské republiky?

Rozdél strdnku tuzkou tak, aby na jedné strané zistaly potraviny, které rostou u nds v Cechdch,
anadruhé ty, které u nds nerostou, protoZe jsou tu chladné zimy.

Dokeresli na sprdvné poloviny své oblibené potraviny.




A Vi3, co se s jablkem stane, -

kdyz ho spolknes? 7 (;;né, jde prece tou
— ' . trubici v krku dold.
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Jidlo, které snime, putuje télem a postupné ho travime a bereme si z néj dulezité
Ziviny a dalsi latky.

Najdi, kterd z Ear vede od ndpisu k &dsti téla, a zjistis, kudy jidlo postupné prochdzi.

@a\ﬂ TLUSTE STREVO

TENKE STREVO . 4 ZALUDEK




Qablka jsou mo@

To mds pravdu, ale potrebuleme\
jistijiné véci.

RUzné Casti téla potfebuji ke spravnému fungovani rlizné potraviny.

Vyznac kaZdou cestu skrz bludisté jinou barvou, aby bylo jasné, co k sobé patti.

SVALY

STREVA

KOSTI




Proc¢ se tedy r/ka,
Ze jablka jsou zdravad?

~ Jablka ndm prece pomdhayji, \
abychom nebyli nemocni! 7
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Ovoce a zelenina obsahuji také vitaminy, které nasemu télu pomahaiji, aby spravné
pracovalo a ubranilo se nemocem.

Nakresli nebo napis, jaké znds ovoce a zeleninu. ZakrouZkuj to, které ti chutnd.

( OVOCE )

( ZELENINA




TakzZe odted misto sladkostl

ovoce a zeleninu! ) -
—— Vsak ovoce je také sladké.

V ovodi je cukr, ktery je pro nase télo zdrojem energie. Té potfebujeme hodné, kdyz
sportujeme ¢i se jinak pohybujeme.

Nakresli nebo popis, jak ty sportujes.

Jaky sport bys chtél/a nékdy vyzkouset?

Co se stane, kdyz ¢lovék ji pfilis mnoho cukru ve sladkostech,
treba susenkdch ¢ bonbonech?




Dobre, jist bych mél vie mozné, ale proc
se ji chleba se syrem a ne radéji syr
s chlebem? Syr mi chutnd vic nez chleba..,

~ Na to se podivej
do potravinové

Potravinova pyramida ukazuje, co a v jakém mnozstvi bychom méli jist, abychom byli zdravi.
Cim jsou potraviny v pyramidé umistény nize, tim ¢astéji je mazeme jist.

Prifad Sipkami spravné nazvy ke skupinam potravin.

MASO, MASNE VYROBKY,

o LUSTENINY, VEJCE ( — )
( cukrAsOL )
[ OBILOVINY ] (_ ovoce )
AVYROBKY Z NICH
MLEKO A MLECNE j
VYROBKY ( zELenmnA )




A ted'bych to vsechno nécim
zapil, jdu si pro kolu!
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Pro¢ bychom méli radéji pit vodu ¢i &aj neZ sladkou limonddu?

Dokeresli obrdzky ndpojd, které mizeme pit Casto, protoZe jsou zdravé.
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~Qak co je tedy z@

Nakeresli, jak podle tebe vypadd zdravy obéd.




Nezapomnél/a jsi na predchozi strance na Zddnou dulezitou ¢ast stravy?

Vybarvi Honziv obéd, a pokud ti néco na predchozi strdnce chybi, dokresli si to tam.
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( Evi, slysela jsi nékdy
N\ o
Trochu ano, pry mizou | o bakteriich?
= bythodnéizlé. )
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Kromé svéta, ktery vidime nasima oc¢ima, tu s nami ziji organizmy, které jsou tak malinké, ze
je nevidime. Rikdme jim bakterie, viry nebo plisné.

Takové bakterie se umi velmi rychle rozmnoZit. Z jedné vzniknou vzdy dvé nové. Kolik dalsich
bakterii se ti vejde na strdnku?
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@dne’ bakterie?

No, diky bakteriim vznikd |
napfriklad jogurt. )

Hodné bakterie mame i v nasem téle, kde nam pomahaiji zpracovavat to, co snime.

Nakeresli si hodnou bakterii tak, jak si ji predstavujes, a v tkolu 3 dokresli do obrdzku, kde hodné
bakterie v téle najdeme.
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Jd jsem tedy o bakteriich slysel
vZdycky jen, Ze jsou Spatné......

7 No, mtzou ndm i skodit,
to je pravda. /
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Kdyz spojis Cislice od 1 do 30, zjistis, kde ndm napfiklad mohou bakterie skodit.

Do obrdzku dokresli, jak zub vypadd, kdyz se zkazi.

Kdy?z rozlustis tento ndpis, zjistis, co miZeme délat, aby se ndm zuby nekazily.
PRQAVWIDYELXNEGASQPRXAVYNEFSIWCIQSTWITQZUXBY

(N&povéda: Skrtni kazdé treti pismenko)




Ale bakterie nemdme

=

To ne, ty jsou L’lplné\\ precejenv téff’j
vSude kolem nds. )

Bakterie, viry i plisné jsou ve vzduchu, ve vodé, v pidé&, na povrchu viech véci apod. Pokud
snime jidlo, ve kterém je téchto organizm( pfilis mnoho, miZzeme onemocnét. Nastésti
bakterie ¢asto nemaiji rady chlad, proto kdyz dame jidlo do lednice, neza¢nou se v ném
rychle mnozit a zlistane pro nas zdravé.

Nakresli nebo popis, co se stane s uvedenymi potravinami, kdyz je nechdme delsi dobu mimo
lednici.




_@: kdo se v té lednici md vyznat’ ?
" To bys nesmél byt liny -

vracet véci na spravne misto..

V ledni¢ce md kazdd potravina svoje misto.

Vybarvi si obrdzek plné lednicky. Kolem muzZes dokreslit nebo dopsat, co doma jesté ddvdte do
lednicky a do které police.




) _ <Takz”e s jidlem Sup do lednicky
' Lednicka jefajn, ale mysli avse bude vpgrqdku.r
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Zlé bakterie a jiné necistoty se mohu do jidla dostat z nasich neumytych rukou
Ci zjiného jidla.

Kdyz si prohlédnes obrdzky ve spravném poradi, zjistis, jak postupné bychom méli provddét
¢innosti na obrdzcich, aby nase jidlo zustalo zdravé. Pro srovndni obrdzk( ti pomohou pismenka,
kterd ve sprdvném pofadi vytvofi ndpis JIVIE ZDRAVE.
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Takze hlavné si musime
peclivé myt ruce..

~ Toje pravda, ale nejen )
ruce. /

Spoj s vodovodnim kohoutkem vse, co je potfeba pred jidlem nebo pred varenim umyt.
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* Jd myslim, Ze uz vim,
L ~ jak s jidlem zachdzet.
Pamatujes si to ) o

opravdu vsechno?

Skrtni obrdzky, na kterych jsou potraviny, které se uz k jidlu nehodi. Skrtni i ty, které ukazuji, jak
bychom s jidlem zachdzet neméli.

Z pismen u zbylych obrdzkd ti vyjde ndzev kfupavé zeleniny.




koly libily?

P

S kae tia
Odpoveédi mizes napsat, nakreslit nebo

si o nich povidat se spoluzdkem ¢i rodici. |
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Co jsi se pri prdci s timto seSitem dozvédél/a nového?

Vybarvi oblicej podle toho, jak se ti tkoly libily.

Co té bavilo nejvic?

Z ceho jsi mél/a radost, Ze se ti dobre podafilo?




Reseni tkol(:

Ukol 1: Petrzel - jime kofen i nat; hrasek — kuli¢ky; ryba - jime maso z téla, z hlavy a dal3ich ¢asti téla se mize vafit polévka; brambory —
podzemni hlizy; fedkvicka - kofen (pfipadné listy do salatu) ; salat — cely, houby po ocisténi a ujisténi, ze jsou jedlé - celé; koza - jime
maso, vyuzivdme mléko.

Ukol 2: Jednoznaéné se k ndm musi dovazet, protoze tu diky chladnym zimam nerostou: pomerance, arasidy (podzemnice olejna), kokosové
ofechy a banany.

Ukol 3: Jidlo prochazi z Gstni dutiny hitanem do zaludku, tenkého stfeva a tlustého stfeva. (Na obrazku jsou déle vidét jatra, slinivka a zlu¢nik,
které se na zpracovani potravy podileji.)

Ukol 4: Pro spravnou préci a rast kosti potfebujeme mlééné vyrobky (mléko, jogurt, syry), svaly potfebuiji bilkoviny (maso, luténiny), stfeva
spravné pracuji, kdyz maji dostatek vlakniny (obiloviny a vyrobky z nich — celozrnny chleba, ryze), mozek pottebuje také tuky (maslo,
orechy, olej).

Ukol 6: Kdyz ¢lovék ji mnoho sladkosti, tloustne a mize mit dal3i zdravotni problémy.

Ukol 7: Shora a zleva: tuky; sladkosti; mléko a mlé¢né vyrobky; maso, masné vyrobky, luéténiny, vejce; zelenina; ovoce; obiloviny a vyrobky
znich.

Ukol 8: Sladké limonady obsahuiji pfili§ mnoho cukru. Pit ¢asto miizeme vodu, riizné ¢aje — napfiklad ovocné nebo bylinkové, doma
vylisovand Stava z ovoce, fedénd vodou apod.

Ukol 9: Zdravy obéd by mél obsahovat rizné druhy potravin podle poméru v potravinové pyramidé. Zapomenout bychom neméli na
vhodné tekutiny.

Ukol 12: Hodné bakterie mame ve stievech, kde ndm pomahaji zpracovavat potravu.

Ukol 13: Bakterie se podileji na vzniku zubniho kazu, pro jeho pfedchéazeni je nutné si pravidelné a spravné ¢istit zuby.

Ukol 14: Maso, jogurt i petrzel se zkazi - naptiklad na nich bude viditelna pliser, budou jinak vonét ¢i dokonce smrdét, zméni barvu, jogurtu

se muUze vyrazné nafouknout vicko apod.

Ukol 16: Vhodné potadi: Pfineseme nakup z obchodu, co je potfeba, dame do ledni¢ky, umyjeme si ruce, umyjeme potraviny, krajime

zeleninu oddélené od masa, priibézné si myjeme ruce, vse uvafime ¢i upeCeme, umyjeme si ruce a mdzeme jist.

Ukol 17: Myjeme véechnu zeleninu a ovoce, které se neloupe, tedy: rajce, jahody, hrugka, houby, salat a papriky.

Ukol 18: K jidlu se nehodi plesniva marmelada, fazole s ¢ervem, proslé veptové, plesnivy chleba, plesniva jablka, mouka s ¢ervem, $krtnout

je tieba i prvni obrazek krajeni zeleniny se Spinavyma rukama. Z pismen u zbylych obrazkd vyjde nazev mrkev.
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