
CChhlleebbaa  ttoo  jjee  zzáákkllaadd  ssttrraavvyy,,  vvyybbíírreejj  ssii  aallee  ttmmaavvýý..
KKddyyžž  ssii  cceelloozzrrnnnnýý  ddáámmee,,  nneejjllééppee  ssii  ppoocchhuuttnnáámmee..

1. VV  pprrůůbběěhhuu  ddnnee  nneessmmííttee  vvyynneecchháávvaatt  žžááddnnéé  jjííddlloo..  PPrroottoo  mmuussíí  bbýýtt  ddáánn  sspprráávvnnýý  ddeennnníí  ssttrraavvoovvaaccíí  rreežžiimm..
CCoo  ddoo  nněějj  ppaattřříí??  DDooppllňňttee  kk  jjeeddnnoottlliivvýýmm  hhooddiinnáámm..

2. PPřřeešškkrrttnněěttee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  nneeppaattřříí  ddoo  ssppooddnníí  ččáássttii  ppyyrraammiiddyy  ––  oobbiilloovviinnyy,,  ttěěssttoovviinnyy,,  rrýýžžee,,  ppeeččiivvoo

3. ZZaattoouullaannéé  ppoottrraavviinnyy..  DDoo  řřááddkkůů  ss  ppoottrraavviinnaammii  ssee  nnáámm  zzaattoouullaallaa  jjeeddnnaa,,  kktteerráá  ttaamm  nneeppaattřříí..  NNaajjdděěttee  jjii..



4. VVííttee  kktteerráá  oobbiillkkaa  ppaattřříí  kkee  kktteerréémmuu  kkllaassuu..  MMůůžžeettee  ssii  ppoommoocc,,  ppookkuudd  nnaajjddeettee  ttuu  sspprráávvnnoouu  cceessttuu..

5. VVee  kktteerréé  ssvvěěttoovvéé  kkuucchhyynnii  ssee  ttěěssttoovviinnyy  nneejjvvííccee  ppoouužžíívvaajjíí??  OOddppoovvěěďď  nnaajjddeettee  ppookkuudd  sspprráávvnněě  ppoosskkllááddáá--
ttee  ppoopplleetteennáá  ppííssmmeennkkaa..

T   I  A  I   L   E

6. JJaakkéé  ddrruuhhyy  aa  ttvvaarryy  ttěěssttoovviinn  zznnááttee??  
OOddvvooďďttee  nnáázzeevv  ttěěssttoovviinn  oodd  jjeejjiicchh  ttvvaarruu..

7. DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  ((nneebboo  ddookkrreesslleettee))  
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..



1. PPííssmmeennkkaa  ssee  nnáámm  rroozzuuttííkkaallaa  aa  sseeřřaaddiillaa  ppoozzppááttkkuu..  SSeeřřaaďďttee  ppííssmmeennkkaa  sspprráávvnněě  ddoo  sslloovv  aa  ppoottoomm  oozznnaačč--
ttee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  ddoo  sskkuuppiinnyy  nneeppaattřříí  aa  nnaappiiššttee  pprroočč..  
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2. SSppoojj  ččaarroouu  zzeelleenniinnuu  aa  ččáásstt,,  kktteerroouu  zz  nníí  jjíímmee..

3. DDooppllňňttee  vvěěttuu..  PPoodd  kkaažžddýý  oobbrráázzeekk  nnaappiiššttee  nnáázzeevv  zzeelleenniinnyy  aa  ččíísslloo  ppoodd  oobbrráázzkkeemm,,  vváámm  řřeekknnee,,  kktteerréé  ppííss--
mmeennkkoo  vveeppííššeettee  ddoo  ddooppllňňoovvaaččkkyy..

ZELENINA NÁM DÁVÁ SPOUTU

4. NNaajjdděěttee  vvee  sslloovveecchh  uukkrryyttéé  zzeelleenniinnoovvéé  ppookkrrmmyy..

SAMÍ TULÁSA . . . . .

VÁKOTÁKVĚ KALÉVPO . . . . . .

SKÉCOUZFRAN RYBOBRAM . . . . . . . .

ZZeelleenniinnaa  nneessmmíí  cchhyybběětt,,  ttoo  bbyy  nneebbyyll  sspprráávvnnýý  oobběědd..
KKvvěěttáákk,,  mmrrkkvviiččkkaa  ččii  zzeellíí,,  oossvvěěžžeenníí  nnaa  ddeenn  cceellýý..
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6. SSeeřřaaďďttee  zzeelleenniinnuu  ppooddllee  oobbssaahhuu  
vviittaammíínnuu  CC..  NNaa  ppoommoocc  VVáámm  bbuuddee  
vveelliikkoosstt  ppííssmmaa..

5. KKtteerroouu  zzeelleenniinnuu  nneejjíímmee  nniikkddyy  ssyyrroovvoouu..

77..  DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  nneebboo  ddookkrreesslleettee  
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..
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JJaakk  ssee  bbrráánniitt  nneemmooccii??  SSíílluu  nnaajjddeešš  vv  oovvooccii..  
HHrruušškkyy,,  ššvveessttkkyy,,  bbaannáánnyy,,  cchhuuttnněějjššíí  nneežž  bboonnbboonnyy..

1. OOzznnaaččttee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  ddoo  sskkuuppiinnyy  nneeppaattřříí  aa  nnaappiiššttee  pprroočč..

2. DDooppiiššttee  ddoo  ookkýýnneekk  ppooččeett  oovvooccee  aa  jjeejjiicchh  ssoouuččeett..
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3. VV  ttaajjeennccee  nnaajjdděěttee  uukkrryyttéé  oovvooccee  vv  rrůůzznnýýcchh  ssmměěrreecchh..    PPoottéé  uurrččeettee  oo  jjaakkoouu  sskkuuppiinnuu  oovvooccee  ssee  jjeeddnnáá..
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4. MMyyssllííttee  ssii,,  žžee  rrooddiiččee  aa  dděěttii  dděěllaajjíí  sspprráávvnněě??  PPookkuudd  nnee,,  ppoozzmměěňňttee  vvěěttyy..

* OOnnddrraa  ssee  jjiižž  nneemmoohhll  ddooččkkaatt  vveellkkéé  ppřřeessttáávvkkyy,,  jjaakkmmiillee  zzaazzvvoonniilloo,,  vvyyttááhhll  ssii  zz  bbaattůůžžkkuu  vveellkkéé  ššťťaavvnnaattéé  jjaabbllkkoo  
aa  zzaakkoouussll  ssee  ddoo  nněějj..

* MMaammiinnkkaa  kkee  ssnnííddaannii  ppřřiipprraavviillaa  jjaahhooddoovvýý  ddžžeemm..  KKddyyžž  ootteevvřřeellaa  vvííččkkoo,,  oobbjjeevviillaa  nnaa  ppoovvrrcchhuu  ššeeddoouu  ppllíísseeňň,,  
kktteerroouu  ooddeebbrraallaa  llžžiiččkkoouu  aa  vvyyhhooddiillaa..  DDžžeemm  ppoottoomm  nnaammaazzaallaa  nnaa  cchhlléébb..

* JJaannaa  ssii  vvššiimmllaa,,  žžee  jjeejjíí  kkaammaarrááddkkaa  IIrreennaa  ssii  ppoo  ppoouužžiittíí  ttooaalleettyy  nneeuummyyllaa  rruuccee..  NNiicc  jjíí  aallee  nneeřřeekkllaa,,  pprroottoožžee  ssee  
bbáállaa,,  žžee  bbyy  ssee  IIrreennaa  uurraazziillaa  aa  ppřřeessttaallaa  ss  nníí  kkaammaarrááddiitt..

* TTaattíínneekk  cchhttěěll  dděětteemm  uudděěllaatt  rraaddoosstt,,  rroozzhhooddll  ssee,,  žžee  jjiimm  kkoouuppíí  mmeelloouunn..  PPoožžááddaall  pprrooddaavvaaččee  nnaa  ssttáánnkkuu,,  aabbyy  
mmuu  jjeeddeenn  mmeelloouunn  rroozzkkrroojjiill  aa  ppůůllkkuu  dděětteemm  kkoouuppiill..

6. SSeeřřaaďďttee  oovvooccee  ppooddllee  oobbssaahhuu  
vviittaammíínnuu  CC..

7. DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  nneebboo  ddookkrreesslleettee  
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..
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5. RRoozzdděěllttee  oovvooccee  ddoo  sskkuuppiinn..  

OOvvooccee,,  kktteerréé  nnaajjddeettee  vv  lleessee

OOvvooccee,,  kktteerréé  nnaajjddeettee  nnaa  zzaahhrrááddccee

OOvvooccee,,  kktteerréé  ddoovváážžíímmee  zz  tteeppllýýcchh  kkrraajjiinn

banán



1. PPííssmmeennkkaa  ssee  rroozzuuttííkkaallaa  aa  ššppaattnněě  ppoosskkllááddaallaa..  SSeeřřaaďďttee  ppííssmmeennkkaa  sspprráávvnněě  ddoo  sslloovv  aa  ppoottoomm  oozznnaaččttee
ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  ddoo  sskkuuppiinnyy  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  nneeppaattřříí..  

3. PPřřiiřřaaďďttee  kk  vvááppnnííkkuu  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  jjeejj  oobbssaahhuujjíí..

4. KKtteerrýý  hhrrnnííččeekk  ss  mmlléékkeemm  cchhyybbíí??  DDooppllňňttee  jjeejj  aa  ppoottéé  bbaarreevvnněě  zzvvýýrraazznněěttee  hhrrnnííččeekk,,  kktteerrýý  vváámm  řřííkkáá  kkoolliikk
mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  bbyy  jjssttee  mměěllii  ssnníísstt  zzaa  ddeenn..

2. KKtteerroouu  mmiinneerráállnníí  llááttkkuu  oobbssaahhuujjíí  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy??  OOddppoovvěěďď  nnaajjddeettee  vvyylluuššttěěnníímm  ddooppllňňoovvaaččkkyy..  PPoodd  kkaažžddýý
oobbrráázzeekk  nnaappiišš  sspprráávvnnéé  ppííssmmeennkkoo..  ČČíísslloo  vv  ppoollííččkkuu  uurrččuujjee,,  kkoolliikkááttéé  ppííssmmeennkkoo  zz  nnáázzvvuu  oobbrráázzkkuu  mmááttee  ddoo
ookkéénnkkaa  ddooppllnniitt..  PPoottoomm  uužž  jjeenn  ppííssmmeennkkaa  sspprráávvnněě  ppoosskkllááddeejjttee..

SSnnííddeejj  ss  kkaammaarrááddeemm  mmlléékkeemm..  PPrroo  rrůůsstt  kkoossttíí  pprraavvýýmm  lléékkeemm,,
aa  kk  ssvvaaččiinněě  jjoogguurrtt  bbííllýý  ddooddáá  ttěělluu  vvííccee  ssííllyy..

HORAVT . . . . . .

EŘUK . . . .

YKŽŮRAVT . . . . . . . .

ANATEMS . . . . . . .

ÍLEZ . . . .

KÍLHOR  . . . . . .

RÍFEK . . . . .

TRUGOJ . . . . . .

OLDÁS . . . . .
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5. NNaappiiššttee  55  nneejjoobbllííbbeenněějjššíícchh  ppoottrraavviinn  zz  ttééttoo  
sskkuuppiinnyy..

6. PPřřii  ssnněězzeenníí  kkaažžddééhhoo  mmllééččnnééhhoo  vvýýrroobbkkuu  ssii
vvyybbaarrvvěěttee  jjeeddnnoo  ppoollííččkkoo..  VVííttee,,  žžee  bbyy  jjssttee  mměěllii  ssnníísstt
33  kkaažžddýý  ddeenn..

7. OOzznnaaččttee  ččáássttii  ttěěllaa,,  kktteerrýýmm  mmlléékkoo  
aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  pprroossppíívvaajjíí..

8. DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  nneebboo  ddookkrreesslleettee
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..



2. ŠŠkkrrttnněěttee  ppoottrraavviinnyy  nneeppaattřřííccíí  ddoo  ttoohhoottoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy..

1. JJaakkéé  ddrruuhhyy  mmaassaa  zznnááttee..

NNeejjíísstt  mmaassoo,,  ttoo  jjee  cchhyybbaa,,  nneejjlleeppššíí  jjee  ddrrůůbbeežž,,  rryybbaa..
UUzzeenniinnyy  oommeezzíímmee,,  ttěěmmii  zzddrraavvíí  nneezzlleeppššíímmee..  

K  . . . . . .

H . . . . .

K  . . . . .

V  . . . . . . .

3. RRoozzdděěllttee  ppoottrraavviinnyy  nnaa  ttyy,,  kktteerréé  mmáámmee  jjíísstt  pprraavviiddeellnněě  aa  kktteerréé  jjeenn  ppřříílleežžiittoossttnněě..
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4. NNaajjdděěttee  ddrruuhhyy  rryybb  uukkrryyttéé  vv  ttaajjeennccee  aa  uurrččeettee  zzddaa  jjssoouu  ssllaaddkkoovvooddnníí  ččii  mmoořřsskkéé,,  ddllee  ttoohhoo  kkddee  žžiijjíí..  KKtteerroouu
rryybbíí  ddoobbrrůůttkkuu  bbyyssttee  ssii  vvyybbrraallii??

6. KKoolliikk  vvaajjííččeekk  jjee  pprroossppěěššnnéé  ssnníísstt  
zzaa  ttýýddeenn??

K . . .

P . . . . .

L . . . .

M . . . . . .

O . . . .

7. DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  nneebboo  ddookkrreesslleettee
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..

55. PPřřiiřřaaďďttee  sspprráávvnněě  lluuššttěěnniinnuu  ččii  oobbiillnniinnuu
kk  pplloodduu..



5. UUrrččeettee  ccoo  uudděěllaallii  dděěttii  ššppaattnněě  aa  pprroočč..

TTaattíínneekk  ssii  uu  oobběěddaa  oossoolliill  ppoolléévvkkuu  aa  PPeettřřííkk  ssii  jjii  oossoolliill  ttaakkéé,,  aanniižž    jjii  ppřřeeddeemm  oocchhuuttnnaall..

JJaanniiččkkaa  ssii  kkaažžddýý  ddeenn,,  kkddyyžž  jjddee  zzee  šškkoollyy  kkuuppuujjee  ssááččeekk  cchhiippssůů..

KKaammiill  ssii  ppookkaažžddéé  ppřřiissoollíí  jjííddlloo,,  pprroottoožžee  mmuu  ppřřiippaaddnnee  mmáálloo  ssllaannéé,,  ii  kkddyyžž  mmaammiinnkkaa  ssoollíí  ddoosstt..

1. RRoozzdděěllttee  ttuukkyy,,  kktteerréé  jjssoouu  vv  ppoottrraavviinnáácchh  ddoo  ddvvoouu  sskkuuppiinn,,  
nnaa  rroossttlliinnnnéé  aa  žžiivvooččiiššnnéé..

2. PPííssmmeennkkaa  ssee  rroozzuuttííkkaallaa  aa  ppoopplleetteenněě  sseeřřaaddiillaa  ddoo  sslloovv..  PPoosskkllááddeejjttee  ppííssmmeennkkaa  aa  uurrččeettee    ppooddttrrhhnnuuttíímm  nneejj--
zzddrraavvěějjššíí  ttuukk..

3. PPooddttrrhhnněěttee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  oobbssaahhuujjíí  ttuukkyy..  PPoozzoorr,,  nněěkktteerréé  ttuukkyy  ssee  vv  ppoottrraavviinnáácchh uukkrryyllyy aa  nneejjssoouu  nnaa
pprrvvnníí  ppoohhlleedd  vviidděětt..  

44. ZZaakkrroouužžkkuujjttee  ppoottrraavviinnyy,,  kktteerréé  nnáámm  mmoohhoouu  zzppůůssoobboovvaatt  zzuubbnníí  kkaazz..

CCuukkrr  lláákkáá!!  PPoozzoorr  nnaa  nněějj!!  ZZuubbyy  ppoo  nněěmm  kkřřiiččíí  oouuvveejj!!
DDoorrttyy,,  bbuucchhttyy,,  kknneeddllííkkyy..  AA  jjssii  mmeezzii  ttlloouuššttííkkyy..
TTuukkyy  ppoottřřeebbaa  jjssoouu  ttaakkéé,,  ppřřiijjddee  nnaa  ttoo,,  aallee  jjaakkéé..
SSááddllaa,,  mmaajjoonnéézzyy,,  ššppeekkuu,,  vvaarruujjmmee  ssee  vv  kkaažžddéémm  vvěěkkuu..
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7. UUrrččeettee  nnááppoojjee  ččíísslleemm  11–– 55  oodd
nneejjmméénněě  ssllaaddkkýýcchh  ppoo  ttyy  nneejjssllaaddššíí..

6. KKtteerréé  pprroobblléémmyy  mmůůžžeettee  mmíítt,,  ppookkuudd  bbuuddeettee  jjíísstt  hhooddnněě  ssllaaddkkoossttíí??  OOddppoovvěěďď  nnaajjddeettee  vv  ttaajjeennccee..
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8. DDoo  vvoollnnééhhoo  ppoollííččkkaa  ppyyrraammiiddyy  ddooppiiššttee  nneebboo  ddookkrreesslleettee
cchhyybběějjííccíí  ppoottrraavviinnyy..
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1. AAbbyy  vvááss  nneebboolleellaa  hhllaavvaa
mmuussííttee  ppíítt  hhooddnněě  ............

OOddppoovvěěďď  zzjjiissttííttee  
ddooppllnněěnníímm  ppííssmmeenneekk  
ddoo  pprráázzddnnýýcchh  ppoollííččeekk
ppooddllee  kkřřiivvkkyy  ggrraaffuu..

2. VV  ppaapprrsskkáácchh  sslluunnííččkkaa  ssee  rroozzuuttííkkaallaa  aa  uukkrryyllaa  ppííssmmeennkkaa..  SSeeřřaaďďttee  ppííssmmeennkkaa,,  ttaakk  aabbyy  vváámm  vvyyššllyy  44  nnáázzvvyy
nnááppoojjůů..  UUrrččeettee  jjeeddeenn,,  kktteerrýý  jjee  nneevvhhooddnnýý  pprroo  dděěttii  aa  ppooddttrrhhnněěttee  jjeejj..  PPoorraaddíímmee  vváámm  pprrvvnníí  ppííssmmeennkkaa  aa  ttaakkéé
jjeeddeenn  nnááppoojj..
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3. KKtteerréé  nnááppoojjee  nneessmmíí  ppíítt  dděěttii??  OOddppoovvěěďď  zzjjiissttííttee  ppoosskkllááddáánníímm  rroozzhháázzeennýýcchh  ppííssmmeenneekk  ddoo  sslloovv..
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4. PPrroo  dděěttii  jjssoouu  nneevvhhooddnnéé  jjeeššttěě  kkoolloovvéé
nnááppoojjee  aa  kkáávvaa..  KKtteerroouu  llááttkkuu  oobbssaahhuujjíí??
OOddppoovvěěďď  zzjjiissttííttee  ppoosskkllááddáánníímm  
rroozzhháázzeennýýcchh  ppííssmmeenneekk  ddoo  sslloovvaa..

5. NNaajjdděěttee  vv  ppyyrraammiidděě  55 nnááppoojjůů..  UUrrččeettee,,  kktteerréé  nnááppoojjee  oobbssaa--
hhuujjíí  kkooffeeiinn??  

6. KKoolliikk  vvěěttššíícchh  sskklleenniiččeekk  tteekkuuttiinn  bbyy  jjssttee  mměěllii  zzaa  ddeenn  vvyyppíítt??

7. VVee  kktteerrýýcchh  ppookkrrmmeecchh  aa  ppoottrraavviinnáácchh  jjee  oobbssaažžeennaa  vvooddaa??  

8. Kddyy  bbyy  jjssttee  mměěllii  vvyyppíítt  vvííccee  tteekkuuttiinn  nneežž  oobbvvyykkllee??  NNaa  ppoommoocc  mmááttee  oobbrráázzkkyy..
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* Potravinová pyramida.
PPoottrraavviinnoovváá  ppyyrraammiiddaa  ssee  sskkllááddáá  ss  ššeessttii  ppoottrraavviinnoovvýýcchh  sskkuuppiinn  rroozzdděělleennýýcchh  ddoo  ččttyyřř  ppaatteerr..  ZZáákkllaadd  ppyyrraammiiddyy
ttvvoořříí  sskkuuppiinnaa  oobbiillnniinn,,  ppeeččiivvaa,,  ttěěssttoovviinn,,  nnaadd  ttoouuttoo  zzáákkllaaddnnoouu  jjssoouu  ppoolloožžeennyy  sskkuuppiinnaa  zzeelleenniinnyy  aa  sskkuuppiinnaa  oovvooccee..
VVee  ttřřeettíímm  ppaattřřee  ppyyrraammiiddyy  ssee  nnaacchháázzíí  sskkuuppiinnaa  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů  aa  sskkuuppiinnaa,,  kkddee  jjee  zzaassttoouuppeennaa  ddrrůů--
bbeežž,,  rryybbyy,,  mmaassoo,,  vveejjccee  aa  lluuššttěěnniinnyy..  NNaa  vvrrcchhoollkkuu  ppyyrraammiiddyy  jjssoouu  ssllaaddkkoossttii,,  ttuukkyy  aa  ssůůll..  UUžž  ttvvaarr  ppyyrraammiiddyy  nnáámm
uuddáávváá,,  žžee  ppoottrraavviinnyy  nnaa  zzáákkllaaddnněě  mmáámmee  kkoonnzzuummoovvaatt  nneejjččaassttěějjii  aa  ppoottrraavviinnyy  nnaa  vvrrcchhoolluu  oommeezzoovvaatt..

SSeessttaavvttee  sspprráávvnnýý  jjííddeellnnííččeekk  ppooddllee  ppoottrraavviinnoovvéé  ppyyrraammiiddyy,,  
kktteerroouu  jjiižž  vveelliiccee  ddoobbřřee  zznnááttee..  

Pyramidackovy rady a ukoly

Určete, kdo snídal zdravě.
-- JJaannaa  ssii  kk  ssnnííddaannii  nnaammaazzaallaa  sslluunneeččnniiccoovvýý  cchhlléébb  ssee  ssýýrreemm  aa  ppoossyyppaallaa  ppaažžiittkkoouu,,  kk  ttoommuu  ssii  ddaallaa  oovvooccnnýý  ččaajj..
-- PPeettrr  ssii  nnaacchhyyssttaall  bbííllýý  rroohhllííkk  ss  aanngglliicckkoouu  ssllaanniinnoouu  aa  kk  ttoommuu  ssii  ddaall  sskklleenniiccii  lliimmoonnááddyy..
-- KKáájjaa  ssii  nnaa  ssnnííddaannii  nnaacchhyyssttaallaa  mmiisskkuu  jjoogguurrttuu  ss  oovvoocceemm  aa  ppoossyyppaallaa  jjii  llžžííccíí  oovveessnnýýcchh  vvllooččeekk  aa  jjaabblleeččnnýý  jjuuiiccee..
-- MMaarrttiinn  ssii  nnaa  ssnnííddaannii  ppřřiipprraavviill  ssmmaažžeennáá  vvaajjííččkkaa  ss  cchhlleebbeemm  aa  kk  ttoommuu  ssii  ppřřiiddaall  rraajjččee  aa  ookkuurrkkuu,,  žžíízzeeňň  nneemměěll,,  
pprroottoo  nniicc  nneeppiill..

* Pamatujte, že stejně jako Pyramidáček musíte dodržovat zásady správné výživy. 
-- JJeezzttee  pprraavviiddeellnněě  55xx  ddeennnněě  ((nneevvyynneecchháávveejjttee  ssnnííddaannii,,  aallee  aannii  nneejjeezzttee  mmeezzii  jjeeddnnoottlliivvýýmmii  jjííddllyy))
-- SSnnaažžttee  ssee,,  aabbyy  bbyyll  VVáášš  jjííddeellnnííččeekk  kkaažžddýý  ddeenn  ppooddllee  ppyyrraammiiddyy  sspprráávvnnéé  vvýýžžiivvyy
-- VVyybbíírreejjttee  ssii  cceelloozzrrnnnnéé  ppeeččiivvoo
-- KKoonnttrroolluujjttee  ssii  zzddaa  jjííttee  ddoossttaatteekk  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy
-- NNeezzaappoommíínneejjttee  nnaa  mmlléékkoo  aa  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy
-- SSaannžžttee  ssee  oommeezzoovvaatt  ssllaaddkkoossttii,,  aallee  ttaakkéé  ssllaannéé  cchhiippssyy,,  hhrraannoollkkyy  aa  ssmmaažžeennáá  jjííddllaa
-- PPiijjttee  ddeennnněě  aalleessppooňň  22  lliittrryy  tteekkuuttiinn



Určete potraviny, které zdraví spíše prospívají a které zdraví spíše neprospívají.
Potraviny zdraví spíše prospívající zakroužkujte.

Denně bychom měli vypít alespoň 2 litry tekutin pravidelně během dne. Kolik je to hrníčků?

Kdy bychom měli pít ještě více? 

-- kkddyyžž  jjee  hhoorrkkoo --  kkddyyžž  jjee  zziimmaa --  kkddyyžž  jjssmmee  nneemmooccnníí
-- kkddyyžž  mmáámmee  rrýýmmuu  nneebboo  hhoorreeččkkuu --  kkddyyžž  ssee  ddíívváámmee  nnaa  tteelleevviizzii --  kkddyyžž  ssppoorrttuujjeemmee
-- kkddyyžž  jjeezzddíímmee  nnaa  kkoollee --  kkddyyžž  ččtteemmee  kknníížžkkuu --  kkddyyžž  mmáámmee  pprrůůjjeemm

Rozdělte tekutiny dle semaforu na vhodné, nevhodné a tekutiny, které můžete pít s mírou a přiřaďte.

VVííttee,,  žžee  vvaaššee  ttěělloo  jjee  sslloožžeennoo  aassii  1155  lliittrryy  vvooddyy,,  ccoožž  jjee  kkýýbbll  aa  ppůůll  vvooddyy..

oovvooccnnýý  ččaajj

kkáávvaa

ppiivvoo

mmiinneerráállkkaa

vvíínnoo
vvooddaa

bbyylliinnkkoovvýý  ččaajj
jjuuiiccee

vvooddaa  ssee  ssiirruuppeemm

lliifftt

ssllaazzeennáá  mmiinneerráállkkaa

sspprriittee



* Sacharidy
CCuukkrryy,,  nneebboollii  cciizzíímm  sslloovveemm  ssaacchhaarriiddyy  jjssoouu  pprroo  lliiddsskkéé  ttěělloo  vveellmmii  ddůůlleežžiittoouu  žžiivviinnoouu,,  nneebbooťť  ddooddáávvaajjíí  eenneerrggiiii,,
ppoommááhhaajjíí  ssttaavvěětt  bbuuňňkkyy  nnaaššeehhoo  ttěěllaa  aa  ddooddáávvaajjíí  ddůůlleežžiittoouu  vvlláákknniinnuu..  CCuukkrr,,  kktteerrýýmm  jjssmmee  zzvvyykkllíí  ssllaaddiitt  ssee  vvyyrráábbíí
zz  ccuukkrroovvéé  řřeeppyy  aa  ddeennnněě  bbyycchhoomm  hhoo  nneemměěllii  ssnníísstt  vvííccee  nneežž  4455  gg,,  ccoožž  jjee  aassii  99  kkoosstteekk  ccuukkrruu..  VVěěttššiinnoouu,,  aallee
jjíímmee  ccuukkrruu  mmnnoohheemm  vvííccee  aa  vvůůbbeecc  ssii  ttoo  aannii  nneeuuvvěěddoommuujjeemmee,,  kkrroomměě  ssllaaddkkoossttíí  jjee  ttoottiižž  sscchhoovváánn  ttaakkéé  vv
rrůůzznnýýcchh  nnááppoojjíícchh,,  ppeeččiivvuu,,  kkoommppootteecchh,,  zzmmrrzzlliinněě,,  ssiirruuppeecchh,,  mmaarrmmeellááddáácchh  aallee  ttaakkéé  nnaappřř..  vv  ppiivvuu..

CCuukkrr  mmůůžžee  zzaappřřííččiinniitt  ttaakkéé  ssppoouussttuu  ppoottíížžíí,,  vvííttee  kktteerréé??  DDvvaa  nneejjvvěěttššíí  ppoottíížžee  nnaajjddeettee  ppoosskkllááddáánníímm  rroozzuuttííkkaannýýcchh
ppííssmmeenneekk  sstteejjnnýýcchh  ssttyyllůů  ppííssmmaa..

* Vláknina
VVlláákknniinnaa  ––  jjee    nneessttrraavviitteellnnáá  ččáásstt  rroossttlliinn  aa  jjee  oobbssaažžeennaa  jjeenn  vv  ppoottrraavviinnáácchh  rroossttlliinnnnééhhoo  ppůůvvoodduu..  PPůůssoobbíí  nnaa
ssttřřeevvoo  jjaakkoo  kkaarrttááčč  aa  ooččiissťťuujjee  hhoo  oodd  nneeččiissttoott..  

UUrrččeettee  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  oobbssaahhuujjíí  vvlláákknniinnuu..

Pyramidackovy rady a ukoly
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VVííttee,,  žžee::
CCuukkrr  ssee  vv  ttěěllee  mměěnníí  nnaa  ttuukk..
CCuukkrr  bbyyll  vv  mmiinnuulloossttii  vveellmmii  ddrraahhýý  aa  mmoohhllii  ssii  jjeejj  ddoovvoolliitt  jjeenn  bboohhaattíí  lliiddéé,,  bbyyll  tteeddyy  ppoovvaažžoovváánn  zzaa  ppoocchhoouuttkkuu..
UUppřřeeddnnoossttňňoovváánníí  ssllaaddkkéé  cchhuuttii  mmáá  ssvvůůjj  ppůůvvoodd  jjiižž  vv  pprreehhiissttoorriiii..  SSllaaddkkáá  cchhuuťť  vvoollnněě  rroossttoouuccííhhoo  pplloodduu
ttoottiižž  zznnaammeennaallaa,,  žžee  pplloodd  nneenníí  jjeeddoovvaattýý..  CChhuuťť  ttrrppkkáá,,  hhoořřkkáá  ččii  kkyysseelláá  bbyyllaa  ssiiggnnáálleemm  nneebbeezzppeeččíí..  
UUppřřeeddnnoossttňňoovváánníí  ssllaaddkkéé  cchhuuttii  jjee  nnáámm  tteeddyy  nnaapprrooggrraammoovváánnaa  ddoo  ggeennůů  jjiižž  nnaaššiimmii  pprraavvěěkkýýmmii  ppřřeeddkkyy..
KKrroomměě  ttoohhoo  jjee  ccuukkrr  ttaakkéé  ookkaammžžiittýýmm  zzddrroojjeemm  eenneerrggiiee  pprroo  nnaaššee  ssvvaallyy  aa  mmoozzeekk



* Nakupování
PPřřii  nnaakkuuppoovváánníí  jjee  ddoobbrréé  ddooddrržžoovvaatt  ppáárr  zzáássaadd,,  aabbyycchhoomm  nneekkoouuppiillii  nneeppoottřřeebbnnéé  ppoottrraavviinnyy..

ZZáássaaddyy  ssee  uukkrryyllyy  ddoo  ssppiirráállyy..  NNaajjdděěttee  jjee  aa  vvyyppiiššttee  ddoo  řřááddkkůů..

11..

22..

33..

44..

55..  

* Reklama
ČČaassttoo  vvííddáámmee  rreekkllaammuu  nnaa  nneezzddrraavvéé  vvýýrroobbkkyy  jjaakkoo  jjssoouu  ssllaaddkkoossttii  aa  kkoolloovvéé  lliimmoonnááddyy..  VVýýjjiimmeeččnněě  nneejjssoouu
rreekkllaammyy  nnaa  nneejjrrůůzznněějjššíí  vviittaammiinnoovvéé  pprreeppaarrááttyy,,  kktteerréé  nnááss  ppřřeessvvěěddččuujjíí,,  žžee  jjee  nnuuttnněě  pprroo  ssvvéé  zzddrraavvíí  ppoottřřeebbuu--
jjeemmee..  TToo  aallee  nneenníí  pprraavvddyy,,  ppookkuudd  ssee  bbuuddeemmee  řřííddiitt  ppyyrraammiiddoouu  aa  jjíísstt  ddoossttaatteekk  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy..

ZZkkuussttee  nnaavvrrhhnnoouutt  nněějjaakkoouu  rreekkllaammuu  nneebboo  rreekkllaammnníí  ssllooggaann  nnaa  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnuu..
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Pyramidackovy rady a ukoly

* Vitamíny
VViittaammíínnyy  ––  ppaattřříí  mmeezzii  žžiivviinnyy  aa  jjssoouu  pprroo  nnaaššee  ttěělloo  vveellmmii  ddůůlleežžiittéé..  DDííkkyy  nníímm  nnáámm  vvššee  vv  ttěěllee  ddoobbřřee  ffuunngguujjee  
aa  ssoouuččaassnněě  nnáámm  ppoommááhhaajjíí  cchhrráánniitt  ttěělloo  ppřřeedd  nneemmoocceemmii..  VViittaammíínnyy  jjssoouu  oozznnaaččoovváánnyy  ppííssmmeennyy  aabbeecceeddyy  
aa  pprroottoožžee  jjssoouu  rrůůzznnéé  vviittaammíínnyy  oobbssaažžeennyy  vv  rrůůzznnýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  jjee  ddůůlleežžiittéé  jjíísstt  ddoossttaatteekk  oovvooccee,,  zzeelleenniinnyy,,
cceelloozzrrnnnnééhhoo  ppeeččiivvaa,,  ppíítt  mmlléékkoo  aa  nneezzaappoommíínnaatt  nnaa  mmaassoo  aa  lluuššttěěnniinnyy..
VViittaammíínn  CC  ––  nnaajjddeemmee  hhoo  hhllaavvnněě  vv  ssyyrroovvéémm  oovvooccii  aa  zzeelleenniinněě..  JJee  pprroo  nnááss  ddůůlleežžiittýý  zzeejjmméénnaa  jjaakkoo  oocchhrráánnccee
ppřřeedd  iinnffeekkcceemmii  ((nnaacchhllaazzeenníímm,,  cchhřřiippkkaa,,  aannggíínnaa))  aa  ttaakkéé  nnáámm  ppoommááhháá  ssee  rryycchhlleejjii  uuzzddrraavvoovvaatt,,  kkddyyžž  uužž  jjssmmee
nneemmooccnníí..

VVee  kktteerrýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  nnaajjddeettee  vviittaammíínn  AA,,  vviittaammíínn  BB,,  vviittaammíínn  CC,,  vviittaammíínn  EE??  
NNaajjdděěttee  cceessttuu  oodd  vviittaammíínnuu  kk  ppoottrraavviinněě

PPřřiiřřaaďďttee  tteexxtt  kk  oobbrráázzkkuu..
mmáá  ssppoouussttuu  vviittaammiinnuu  CC,,  aa  pprroottoo
nnááss  cchhrráánníí  nnaappřř..  ppřřeedd  cchhřřiippkkoouu

pprroo  nnaaššee  ttěělloo  jjee  zzddrroojjeemm  vviittaammiinnuu  AA,,
ppůůssoobbíí  ppřříízznniivvěě  nnaa  nnáášš  zzrraakk  aa  kkůůžžii

VViittaammíínn  EEVViittaammíínn  AA  VViittaammíínn  BBVViittaammíínn  CC

VVííttee  jjaakk  ssee  jjmmeennuujjee  nneemmoocc  zz  nneeddoossttaattkkuu  vviittaammíínnůů,,  kktteerroouu  ttrrppěěllii  mmoořřeeppllaavvccii  ppřřeedd  ddáávvnnýýmmii  llééttyy..  MMoořřee--
ppllaavvccii  nnaa  ddáállnnýýcchh  cceessttáácchh  nneemměěllii  zzáássoobbyy  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy,,  pprroottoožžee  ssee  rryycchhllee  kkaazziillyy..  TTeennttoo  nneeddoossttaa--
tteekk  vviittaammíínnůů  ssee  pprroojjeevviill  nneemmooccíí  zzvvaannoouu  kkuurrdděějjee,,  kkddyy  bbyyllii  mmoořřeeppllaavvccii  uunnaavveenníí,,  nneemmooccnníí,,  bboolleellaa  jjee  hhllaavvaa,,
vvyyppaaddáávvaallyy  jjiimm  zzuubbyy,,  nneemměěllii  cchhuuťť  nnaa  jjííddlloo  aa  nneemmoocc  kkoonnččiillaa  ssmmrrttíí..  TTééttoo  nneemmooccii  ssee  řřííkkaalloo““mmeettllaa  mmoořříí““,,
pprroottoožžee  nnaa  nnii  uummíírraallyy  ssttoovvkkyy  nnáámmoořřnnííkkůů..



Uchováváni potravin
KKddee  bbyycchhoomm  mměěllii  uucchhoovváávvaatt  ddaannéé  ppoottrraavviinnyy??  PPřřiiřřaaďďttee  ppoottrraavviinnyy  kk  mmííssttuu,,  kkddee  ssee  mmaajjíí  
uucchhoovváávvaatt..  MMííssttoo  rroozzlluuššttííttee  sspprráávvnnýýmm  ppoosskkllááddáánníímm  ppoopplleetteennýýcchh  ppííssmmeenneekk..

Uchovávali děti potraviny správně?
-- PPeettrr  ssii  rráánnoo  ppoo  cceessttěě  ddoo  šškkoollyy  kkoouuppiill  ttvvrrddýý  ssýýrr  nnaa  ssvvaaččiinnuu..  NNaa  ssvvaaččiinnuu  hhoo  nneessnněěddll,,  zzaappoommnněěll  nnaa  nněějj,,  aa  aažž

ddoo  ddrruuhhééhhoo  ddnnee  hhoo  mměěll  vv  ttaaššccee..  DDrruuhhýý  ddeenn  hhoo  ssnněěddll  nnaa  vveeččeeřřii..
-- JJaannaa  ssii  rroozzdděěllaallaa  nnaa  ssnnííddaannii  jjoogguurrtt,,  ssnněěddllaa  jjeenn  jjeeddnnuu  llžžiiččkkuu,,  jjoogguurrtt  nneecchhaallaa  nnaa  ssttoollee  uu  ttooppeenníí  aa  ooddeeššllaa  

ddoo  šškkoollyy..
-- KKáájjaa  nneessnněěddll  cceellýý  oobběědd,,  sscchhoovvaall  ssii  jjeejj  pprroottoo  ppřřeedd  mmaammiinnkkoouu  ddoo  mmiikkrroovvllnnnnéé  ttrroouubbyy,,  žžee  ssii  hhoo  ddoojjíí  kk  vveeččeeřřii..
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VVííttee,,  žžee  vvaařřeenníímm  ssee  zzttrrááccíí  zz  oovvooccee  aa  zzeelleenniinnyy  vviittaammíínnyy..  PPrroottoo  bbyycchhoomm  jjee  mměěllii  jjíísstt  ppřřeevváážžnněě  ssyyrroovvéé..
NNeejjvvííccee  vviittaammiinnůů  ssee  zzttrrááccíí  ppřřii  vvaařřeenníí,,  ssmmaažžeenníí,,  dduuššeenníí,,  ssuuššeenníí,,  mméénněě  ppoottoomm  ppřřii  kkoonnzzeerrvvoovváánníí,,  vvaakkuuoo--
vváánníí  aa  úúppllnněě  nneejjmméénněě  ppřřii  mmrraažžeenníí..



Pyramidackovy rady a ukoly

* Minerální látky
MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  jjssoouu  žžiivviinnyy,,  kktteerréé  ssee  ddoossttáávvaajjíí  ddoo  ttěěllaa  ss  ppoottrraavviinnaammii,,  nnááppoojjii,,  ppřřii  vvddeecchhoovváánníí  aa  vv  mmaalléémm
mmnnoožžssttvvíí  ii  ppřřeess  ppookkoožžkkuu..  VV  ttěěllee  mmaajjíí  mmnnoohhoo  úúkkoollůů  nnaappřř..  ppoommááhhaajjíí  ssttaavvěětt  kkoossttii,,  zzuubbyy,,  aallee  ttaakkéé  jjssoouu  ddůůllee--
žžiittéé  pprroo  nnaaššee  ssvvaallyy,,  kkrreevv  aa  ssrrddccee..

* Vápník
VVááppnnííkk  ––  nnaajjddeemmee  zzeejjmméénnaa  vv  mmllééccee  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbccíícchh  aa  ppoommááhháá  ssttaavvěětt  nnaaššee  kkoossttii,,  zzuubbyy..  PPřřii  nneeddoo--
ssttaatteeččnnéémm  ppřřííjjmmuu  bbuuddoouu  nnaaššee  kkoossttii  kkřřeehhkkéé  aa  ssllaabbéé..

SSeeřřaaďďttee  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy  ppooddllee  oobbssaahhuu  vvááppnnííkkuu..

VVááppnnííkk  nnaajjddeemmee  ii  jjiinnýýcchh  ppoottrraavviinnáácchh  nneežž  jjssoouu  mmllééččnnéé  vvýýrroobbkkyy..  AAbbyy  jjssttee  vvěědděěllii  vv  jjaakkýýcchh  vvyylluuššttěěttee  ttaajjeennkkuu..

MMaalléé  rryybbiiččkkyy,,  jjíímmee  kkoonnzzeerrvvoovvaannéé..  ZZaaččíínnaajjíí  nnaa  ppííssmmeennkkoo  SS..      

OObbssaahhuujjíí  hhooddnněě  vviittaammíínnuu  EE,,  aallee  ttaakkéé  ttuukkůů,,  ppooppeellkkaa  jjiicchh  mměěllaa  33..  AAllee  nneejjssoouu  vvllaaššsskkéé..

ŽŽlluuttáá  ččáásstt  vvaajjííččkkaa..

ZZeelleennáá  ppooddlloouuhhlláá  zzeelleenniinnaa  ss  mmaallýýmmii  ffaazzoollkkaammii..
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ddaattuumm  ppoouužžiitteellnnoossttii  nneebboo ssppoottřřeebbyy

množství
oobbssaahh  ssoollii

zzddrraavvoottnníí  uuppoozzoorrnněěnníí  ((nneevvhhooddnnéé  pprroo  ddiiaabbeettiikkyy))

obsah sacharidů, tuků a bílkovin

mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee

ddaattuumm  vvýýrroobbyy
iinnffoorrmmaaccee  oo  sskkllaaddoovváánníí

sslloožžeenníí

MMiinneerráállnníí  llááttkkyy  ssii  ttěělloo  nneeddookkáážžee  ssaammoo  vvyyttvvoořřiitt,,  jjeelliikkoožž  jjddee  oo  cchheemmiicckkéé  pprrvvkkyy..

PPOO

KKaažžddýý  ddeenn  ssii  vvyybbaarrvvěěttee  jjeeddnnoo  ppoollííččkkoo,,  kkddyyžž  ssnnííttee  nneebboo  vvyyppiijjeettee  mmllééččnnýý  vvýýrroobbeekk..  PPooddllee  ttoohhoo  jjaakk  bbuuddee
ppoo  ttýýddnnuu  kkoossttiiččkkaa  bbaarreevvnnáá,,  ppoozznnááttee  jjeessttllii  mmáá  vvaaššee  ttěělloo  ddoosstt  vvááppnnííkkuu  pprroo  ppeevvnnéé  kkoossttii..  DDeennnněě  bbyycchhoomm
mměěllii  ssnníísstt  33  ppoorrccee  mmlléékkaa  aa  mmllééččnnýýcchh  vvýýrroobbkkůů..  PPookkuudd  jjiicchh  nnaappřř..  vv  úútteerrýý  bbuuddee  vvííccee,,  vvůůbbeecc  nneevvaaddíí,,  aallee
nneevvyyppllňňuujjttee  ssii  jjiinnéé  ppoollííččkkoo  nnaavvíícc..

* Nakupování – Informace na obalech
PPřřii  nnaakkuuppoovváánníí  ppoottrraavviinn  jjee  vveelliiccee  ddůůlleežžiittéé  ddbbáátt  nnaa  ttoo  aabbyy  bbyyllyy  ppoottrraavviinnyy  ččeerrssttvvéé,,  nneebbyyllyy  sshhnniilléé,,  ččii  jjiinnaakk
ppoošškkoozzeennéé..  OOvvooccee  aa  zzeelleenniinnaa  bbyy  mměěllaa  bbýýtt  zzrraalláá..  UU  bbaalleennééhhoo  zzbboožžíí  jjee  nnuuttnnéé  kkoonnttrroolloovvaatt  ppoošškkoozzeenníí  oobbaalluu,,
aabbyy  nneebbyyllaa  kkrraabbiiccee  ootteevvřřeennáá,,  pprrooppíícchhnnuuttáá  ččii  mmookkrráá..  
DDáállee  kkoonnttrroolluujjeemmee  vvžžddyy  ddaattuumm  ssppoottřřeebbyy..  TToo  jjee  ddoobbaa,,  ddoo  kktteerréé  ssee  mmáá  vvýýrroobbeekk  ssnníísstt..  PPookkuudd  jjiižž  ttaattoo  ddoobbaa
bbyyllaa  ppřřeekkrrooččeennaa,,  vvýýrroobbeekk  nniikkddyy  nneekkuuppuujjeemmee..

IInnffoorrmmaaccee  nnaa  oobbaalleecchh..  VVííttee  jjaakkéé  úúddaajjee  bbyy  mměěllyy  bbýýtt  nnaa  oobbaalleecchh  oobbssaažžeennyy??
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* Bílkoviny
BBííllkkoovviinnyy  ––  jjssoouu  vvee  vvššeecchh  nnaaššiicchh  bbuuňňkkáácchh  ––  vvee  ssvvaalleecchh,,  kkůůžžii,,  vvllaasseecchh,,  kkrrvvii..  MMuussíímmee  jjee  pprraavviiddeellnněě  ppřřiijjíímmaatt
vv  ppoottrraavvěě,,  aabbyy  vv  ttěěllee  vvěěccii  sspprráávvnněě  ffuunnggoovvaallii..

BBííllkkoovviinnyy  jjssoouu  ttaakkéé  žžiivviinnyy  aa  nnaajjddeemmee  jjee  vv  ppoottrraavviinnáácchh  rroossttlliinnnnýýcchh  ii  žžiivvooččiiššnnýýcchh..
VVííttee  kktteerréé  ppoottrraavviinnyy  oobbssaahhuujjíí  bbííllkkoovviinnyy  nneejjvvííccee??  PPrrvvnníí  ppííssmmeennkkoo  vváámm  nnaappoovvíímmee,,  ddaallššíí  nnaalleezznneettee  uukkrryyttéé  vv
ppaapprrssccíícchh  sslluunnííččkkaa..  MMuussííttee  jjee  vvššaakk  sspprráávvnněě  ppoosskkllááddaatt  ddoo  sslloovv..

* Hygienické zásady
PPrroottoožžee  ppoottrraavviinnoovvéé  nnáákkaazzyy  mmoohhoouu  zzáávvaažžnněě  ppoošškkooddiitt  zzddrraavvíí,,  jjee  nnuuttnnéé  ddooddrržžoovváánníí  hhyyggiieenniicckkýýcchh  zzáássaadd..  
JJaakkéé  jjssoouu  hhyyggiieenniicckkéé  zzáássaaddyy??  ZZjjiissttííttee  ppoosskkllááddáánníímm  vvěětt..

MMEELLDDÍÍJJ  DDEEŘŘPPEECCUURRIISSEETTJJEEVVÝÝMMUU

YTEKITEELDETJEVÁVOCHUYNIVARTOP
ETJYMUMELDÍJDEŘPISUNINELEZAECOVO

ÍÍBBOODDÁÁNNIIUUCCHHOOLLPPÍÍNNVVOOCCAARRPPEETTJJEEVVÝÝMMUU

UUNNIINNEELLEEZZAANNÉÉNNTTAATTSSOOMMAASSAAOOSSAAMMÉÉVVOORRYYSSAANNOOKKNNÉÉKKRRPPÉÉNNTTAATTSSOOMMAASSEETTJJĚĚMM
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* Tepelná úprava potravin
SSyyrroovvéé  ppoottrraavviinnyy  bbyycchhoomm  mměěllii  vvžžddyy  ddoossttaatteeččnněě  tteeppeellnněě  uupprraavviitt,,  aabbyycchhoomm  nneebbyyllii  nneemmooccnníí..  NNeemměěllii
bbyycchhoomm  nniikkddyy  jjíísstt  ssyyrroovvéé  mmaassoo  aa  vvaajjííččkkaa..

JJaakkýýcchh  cchhyybb  ssee  lliiddéé  ddooppuussttiillii??
-- TToommáášš  bbyyll  nnaa  nnáávvššttěěvvěě  uu  tteettyy..  TTaa  mmuu  kk  vveeččeeřřii  uuvvaařřiillaa  vveejjccee  nnaa  hhnniilliiččkkoo..
-- BBaabbiiččkkaa  mmii  kk  nnaarroozzeenniinnáámm  ppeekkllaa  ddoorrtt..  KKddyyžž  ppřřiipprraavvoovvaallaa  kkrréémm,,  rroozzmmíícchhaallaa  mmáásslloo  ss  ccuukkrreemm  aa  ppoottoomm  

ppřřiiddaallaa  ssyyrroovvýý  žžlloouutteekk  aa  kkaakkaaoo..
-- MMaammiinnkkaa  ppřřiipprraavviillaa  kk  oobběědduu  sseekkaannoouu..  NNeevvěědděěllaa,,  jjeessttllii  ssmměěss  ssyyrroovvééhhoo  mmaassaa,,  vveejjccee,,  hhoouusskkyy  aa  kkoořřeenníí  

ddoossttaatteeččnněě  oossoolliillaa,,  ttaakk  mmaallýý  kkoouusseekk  oocchhuuttnnaallaa..
-- ZZáákkaazznniiccee  vv  oobbcchhoodděě  kkuuppoovvaallaa  vveeppřřoovvéé  mmaassoo  nnaa  řříízzkkyy,,  2200  ddkkgg  ššuunnkkyy  aa  2200  ddkkgg  ttvvrrddééhhoo  ssýýrruu..  PPrrooddaavvaačč  

nnaakkrráájjeell  mmaassoo,,  sstteejjnnýýmm  nnoožžeemm  uukkrroojjiill  ssýýrr  aa  ppaakk  nnaavváážžiill  ššuunnkkuu..  ZZáákkaazznniiccee  vvššee  zzaappllaattiillaa  aa  vv  oobbcchhoodděě  ddáállee  
pprraavviiddeellnněě  nnaakkuuppoovvaallaa..

-- VVeenndduullaa  cchhttěěllaa  mmaammiinnccee  ppoommooccii  aa  uuvvaařřiitt  ssaammaa  nneedděěllnníí  oobběědd..  NNaa  pprrkkéénnkkuu  nnaakkrráájjeellaa  kkoouusskkyy  mmaassaa,,  kktteerréé  
ddaallaa  dduussiitt..  PPoottoomm  ppřřiipprraavviillaa  zzeelleenniinnoovvýý  ssaalláátt..  ZZeelleenniinnuu  ddůůkkllaaddnněě  oommyyllaa  aa  nnaakkrráájjeellaa  nnaa  mmaalléé  kkoouusskkyy  nnaa  
sstteejjnnéémm  pprrkkéénnkkuu..

-- VV  llééttěě  nnaa  ddoovvoolleennéé  jjssmmee  ššllii  cceelláá  rrooddiinnaa  ssppoolleeččnněě  ddoo  rreessttaauurraaccee  nnaa  oobběědd..  TTaattíínneekk  ssii  oobbjjeeddnnaall  ttaattaarrsskkýý  
bbiifftteekk  ((ppookkrrmm  ssee  ssyyrroovvééhhoo  mmaassaa))..

-- LLeennkkaa  ššllaa  zzee  zzáácchhoodduu  aa  nneeuummyyllaa  ssii  rruuccee..
-- HHoonnzzaa  ssii  kkoouuppiill  nnaa  ttrrhhuu  ttřřeeššnněě  aa  hhnneedd  ppoo  cceessttěě  ddoommůů  jjee  ssnněěddll..

KKtteerráá  tteeppeellnnáá  úúpprraavvaa  ppoottrraavviinn  jjee  nneejjzzddrraavvěějjššíí??
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* Tuky
TTuukkyy  jjssoouu  žžiivviinnyy,,  kktteerréé  nnáámm  ddáávvaajjíí  nneejjvvííccee  eenneerrggiiee  ((vvííccee  nneežž  ssaacchhaarriiddyy  aa  ttuukkyy))..  JJeejjiicchh  úúkkoolleemm  jjee  cchhrráánniitt
nnaaššee  vvnniittřřnníí  oorrggáánnyy,,  uuddrržžuujjíí  tteepplloo  nnaaššeehhoo  ttěěllaa  aa  zzaabbrraaňňuujjíí  vvyyssyycchháánníí  ppookkoožžkkyy..  DDííkkyy  ttuukkůůmm  ddookkáážžee  nnaaššee
ttěělloo  vvyyuužžíítt  nněěkktteerréé  vviittaammiinnyy..  AAllee  ppoozzoorr,,  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  ttuukkůů  vvee  ssttrraavvěě  zzppůůssoobbuujjee  oobbeezziittuu  aa  řřaadduu  pprroobblléé--
mmůů  ss  nníí  ssppoojjeennoouu..
VVííttee,,  žžee  vvee  ssppoouussttěě  ppoottrraavviinn  jjssoouu  ttuukkyy  sskkrryyttéé,,  ttaakkžžee  jjee  mmoožžnnáá  vvaaššee  ookkoo  nneevviiddíí??
NNaajjdděěttee  cceessttuu  oodd  ppoottrraavviinn  ddoo  ddoommeeččkkůů  aa  rroozzhhooddnněěttee,,  kktteerréé  ttuukkyy  jjssoouu  sskkrryyttéé  aa  kktteerréé  zzjjeevvnnéé..

KKtteerréé  vviittaammíínnyy  ssee  rroozzppoouuššttěějjíí  vv  ttuuccíícchh??  VVííttee,,  žžee  vviittaammíínnyy  oozznnaaččuujjeemmee  ppííssmmeennkkyy  zz  aabbeecceeddyy..  OO  jjaakkéé  ppííss--
mmeennkkaa  tteeddyy  jjddee..  VVyylluuššttěěttee  ttaajjeennkkuu  aa  pprrvvnníí  ppííssmmeennoo  uuddáávváá  vviittaammíínn  ––  ddooppllňňttee  kk  nnáázzvvůůmm..

11..  ttaašškkaa,,  vvee  kktteerréé  nnoossííttee  uuččeebbnniiccee  ddoo  šškkoollyy  

22..  lléékkaařř

33..  nnáálleeppkkaa  nnaa  ppoottrraavviinnáácchh,,  nnaa  kktteerréé  jjee  uuvveeddeennoo  sslloožžeenníí,,  ddaattuumm  ssppoottřřeebbyy  

44..  ffoottbbaall

Pyramidackovy rady a ukoly
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* Sůl
TTaakk  jjaakk  ttoo  bbyylloo  řřeeččeennoo  vv  ppoohhááddccee  ssůůll  nnaadd  zzllaattoo,,  uužž  ttoommuu  bboohhuužžeell  nneenníí..  LLiiddéé  ssii  ppřřiissoolluujjíí  ppoottrraavviinnyy,,  jjeeššttěě
ppřřeedd  oocchhuuttnnáánníímm,,  ččíímm  vvííccee  ssoollíí,,  ttíímm  mméénněě  jjssoouu  sscchhooppnnii  vvnníímmaatt  cchhuuťť  jjííddllaa..  SSppoouussttuu  ssoollii  ssnníí  zzáárroovveeňň  ss  ppeeččii--
vveemm,,  ss  uuzzeenniinnaammii,,  vv  hhoottoovvýýcchh  jjííddlleecchh  aa  kkoonnzzuummuujjíí  ttaakkéé  ppřříílliišš  ssllaannéé  ppoottrraavviinnyy  jjaakkoo  jjssoouu  bbrraammbbůůrrkkyy,,  ttyyččiinn--
kkyy,,  hhrraannoollkkyy,,  aattdd....
JJaakk  oommeezziitt  ppřřííjjeemm  ssoollii::
-- UUččttee  ssee  vvyycchhuuttnnáávvaatt  nneessllaannéé  ppřříícchhuuttěě  jjííddeell  ((nnaappřř..  nneeoossoolleennéé  rraajjččee,,  vvaajjííččkkoo))  aa  uuččttee  ssee  mmííssttoo  ssoollii  ppoouužžíívvaatt

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))..

* Semafor
PPoottrraavviinnyy  dděěllíímmee  ddoo  ttřříí  sskkuuppiinn  ppooddllee  bbaarreevv  sseemmaaffoorruu..  ČČeerrvveennéé  ppoottrraavviinnyy  jjssoouu  vveellmmii  ttuuččnnéé  ččii  ssllaaddkkéé..  TTěělluu
ddooddáávvaajjíí  vveellkkéé  mmnnoožžssttvvíí  eenneerrggiiee,,  ii  kkddyyžž  jjiicchh  mmoocc  nneessnníímmee..  TTyyttoo  ppoottrraavviinnyy  bbyycchhoomm  mměěllii  jjíísstt  jjeenn  zzřřííddkkaa..
ŽŽlluuttéé  ppoottrraavviinnyy  nnáámm  nneeddáávvaajjíí  ttoolliikk  eenneerrggiiee  jjaakkoo  ččeerrvveennéé,,  aallee  ppřřeessttoo  ssii  mmuussíímmee  hhllííddaatt  jjeejjiicchh  mmnnoožžssttvvíí  
vv  jjííddeellnnííččkkuu..  ZZeelleennéé  ppoottrraavviinnyy  nnáámm  ddáávvaajjíí  eenneerrggiiee  nneejjmméénněě,,  aallee  zzaattoo  nnáámm  ddáávvaajjíí  ssppoouussttuu  vviittaammíínnůů,,  mmiinnee--
rráállůů  aa  vvlláákknniinnuu..  ZZeelleennéé  ppoottrraavviinnyy  mmůůžžeemmee  kkoonnzzuummoovvaatt  bbeezz  oommeezzeenníí..  

RRoozzdděěllttee  ppoottrraavviinnyy  ppooddllee  sseemmaaffoorruu..  NNaappoovvíí  vváámm  vveelliikkoosstt  ppííssmmaa..

ČČOOKKOOLLÁÁDDAA
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PPAAŠŠTTIIKKAA

BANÁN

BBRROOKKOOLLIICCEE

TTĚĚSSTTOOVVIINNYY

JABLKO

SSůůll  bbyyllaa  vv  ddáávvnnýýcchh  ddoobbáácchh  vvyyhhlleeddáávvaannéé  zzbboožžíí,,  zzaa  kktteerréé  bbyyll  kkaažžddýý  oocchhootteenn  bboohhaattěě  zzaappllaattiitt..  BByylloo  ttoo
ddííkkyy  ttoommuu,,  žžee  ssoolleenníí  bbyyll  nneejjvvhhooddnněějjššíí  zzppůůssoobb  uucchhoovváávváánníí  ppoottrraavviinn  ––  kkoonnzzeerrvvaaccee  ppoottrraavviinn..
VV  uurrččiittéé  ddoobběě  sslloouužžiillaa  ssůůll  jjaakkoo  ppllaattiiddlloo  ––  jjaakkoo  žžoolldd  řříímmsskkýýcchh  vvoojjáákkůů..
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