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Milé dûti, abychom mohli správnû rÛst, déle si hrát, rychleji
bûhat a lépe se soustfiedit ve ‰kole, mûli bychom vûdût, co

nám k tomu pomáhá. Na‰e tûlo si stavíme jako dÛm ãi spí‰e
jako pyramidu. Na stavbu pyramidy potfiebujeme vhodn˘ 

materiál a tím je správná v˘Ïiva. Dobfie si Pyramidu v˘Ïivy
pro dûti prohlédnûte. KaÏd˘ den na‰e tûlo potfiebuje potraviny

a nápoje ze v‰ech pater pyramidy.

PYRAMIDA 
VÝŽIVY 

PRO DĚTI

Ví‰, kolik pater má Pyramida v˘Ïivy pro
dûti? Jaké barvy kostek najde‰ v pyra-

midû? Které dal‰í potraviny umí‰ zafiadit
do pyramidy? Co ti chutná z jednotliv˘ch
pater? Mûl/a jsi dnes uÏ ovoce, zeleninu,

mléãn˘ v˘robek? Co jsi dnes pil/a? 



ÚKOL: BAREVNĚ 
ZAKROUŽKUJ POTRAVINY 
A NÁPOJE PODLE TOHO, 
KAM PATŘÍ V PYRAMIDĚ

VÝŽIVY PRO DĚTI. 

* ?
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Bolí mû bfií‰ko

PESTRÁ 
STRAVA

Dûti, pojìte se podívat, jak si své tûlo stavûly ãtyfii figurky.
ZELINKA se rozhodla postavit si své tûlo jen ze zelen˘ch

kostek, jedla tedy jen samou zeleninu. MASÁK si usmyslel, Ïe
bude stavût jen z ãerven˘ch kostek, jedl tedy jen maso, ryby, 
vajíãka, fazole, ãoãku a ofií‰ky. MLSKA stavûla ze zvlá‰tních

‰ed˘ch kostek, stavba jí ‰la sice rychle, ale nebyla pevná. Zato
SPRÁV≈ÁK si vybíral kostky rÛzn˘ch barev.

Co figurky jedí? Jak se cítí? Mají dost
síly na hraní, bûhání a uãení? PomÛÏe‰

figurkám správnû stavût jejich tûlo? 
Ví‰, jak stavût své tûlo?



ÚKOL: VYBER FIGURKU, 
KTERÁ MĚLA SPRÁVNOU

VÝŽIVU A DOBŘE SI STAVĚLA
SVÉ TĚLO. ŘEKNI PROČ.

* ?

Jsem unavená Au, mÛj zub

Mám 
spoustu síly

Pyramida v˘Ïivy
Ať mé tělo všechno zvládá,

musím mu dát, co si žádá.

A jak na to? Dobře vím,

pyramidu postavím.

Ať se stavba těžko zboří,

tekutiny základ tvoří.

V druhém patře vždycky mám

pečivo, co dobře znám.

Zdravých věcí je tu více -

jáhly, kroupy, kukuřice, 

různé druhy od těstovin,

rýže a všech obilovin. 

V třetím patře nepominu

ovoce a zeleninu.

V čtvrtém patře maso, sýry,

vajíčka a jogurt bílý.

Ořechy a mořské ryby – 

to se mému tělu líbí.

Ať má střeva nejsou líná,

nesmí chybět luštěnina.

Každý den si budu v klidu

stavět svoji pyramidu!

ZE
LIN

KA

ML
SK

A
SP

RÁ
VŇ

ÁK

MA
SÁ

K DENNĚ SI 
VYBÍREJ ZE

VŠECH PATER
PYRAMIDY! 
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OVOCE 
A ZELENINA 

V BARVĚ DUHY

Ovoce a zelenina
Ovoce i zelenina

je moc zdravá potravina.

KaÏd˘ den sním porcí pût.

Proã? To zjistí‰ nejspí‰ hned.

Obsahují vitaminy,

sílu dají do vtefiiny,

prospû‰né jsou pro trávení,

lep‰ího snad uÏ nic není.

Zeleninu s ovocem

doporuãím proto v‰em.

Porce má b˘t – v‰echna ãest -

velká jako moje pûst.

Ovoce a zeleninu bychom mûli jíst kaÏd˘ den, 
a to alespoÀ 5 porcí. Abychom si vÏdy vûdûli rady 
s velikostí porce, pomáhá nám na‰e pûst. Pro na‰e

zdraví je také dobré si vybírat ovoce a zeleninu
rÛzn˘ch barev. Podobnû jako duhu na obloze si

mÛÏeme také ovoce a zeleninu rozdûlit podle barev.

1. Je nûjak˘ druh ovoce ãi zeleniny, kter˘
jsi je‰tû neochutnal/a? Jak se zelenina 

a ovoce uchovává?

2. Které druhy ovoce a zeleniny jsou vût‰í
neÏ tvá pûst a které jsou men‰í. Kolik

porcí ovoce a zeleniny jsi uÏ dnes snûdl/a?

1. ÚKOL:  VYBARVI OBLOUKY DUHY 
PODLE OVOCE A ZELENINY. 

2. ÚKOL: POROVNEJ VELIKOST OVOCE 
A ZELENINY S VELIKOSTÍ TVÉ PĚSTI.

?

VÍŠ, KOLIK 
PORCÍ OVOCE 

A ZELENINY 
BYS MĚL 

ZA DEN SNÍST?

2.

1.

*
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PŘÍPRAVA 
NA JÍDLO 

A SVAČINA

Pfiíprava na jídlo zaãíná u ãist˘ch rukou. Nikdy si
nezapomeÀ pfied jídlem um˘t ruce. DÛkladnû také
om˘vej ovoce a zeleninu. Na rukou i potravinách
mohou b˘t malí mikrobi, ktefií sice nejsou vidût, 

ale kdyÏ se dostanou do tvého tûla, mÛÏe‰ onemocnût.
Nikdy nejez ovoce a zeleninu, která se kazí, 

je nahnilá nebo plesnivá.

1. Proã se musí ovoce a zelenina
pfied jídlem um˘vat? Proã se musí

um˘vat ruce? 

2. Co je dobré mít na svaãinu? 
Má tvoje dne‰ní svaãina porci

ovoce ãi zeleniny?



1. ÚKOL: SPOJ VODOVODNÍ KOHOUTEK SE VŠÍM,
CO JE NUTNÉ PŘED JÍDLEM UMÝT.

2. ÚKOL: NAJDI NEVHODNÉ SVAČINY A ŠKRTNI
JE. NA PRÁZDNÝ TALÍŘ NAKRESLI VHODNOU

SVAČINU PRO TEBE.

* ?

1.

2.

5

U KAŽDÉ
SVAČINY
PORCE 

OVOCE ČI 
ZELENINY!



PITNÝ 
REŽIM

Voda tvofií nejvût‰í ãást na‰eho tûla. Bez vody ãlovûk
nemÛÏe Ïít. KdyÏ ti bude chybût tolik vody, jako je

jedna vlnovka, bude‰ unaven˘ a mÛÏe tû bolet hlava.
Bûhem dne bys mûl vypít alespoÀ 7 sklenic nápojÛ. 

Na pití je pro dûti i dospûlé nejlep‰í ãistá voda
z vodovodu. Nûkdy si ji mÛÏeme dochutit.

1. Ví‰, jaké nápoje jsou 
nakresleny v Pyramidû v˘Ïivy pro dûti? 

Jak˘ nápoj by sis vybral/a?

2. Kolik sklenic tekutin bys mûl/a bûhem
dne vypít? Ví‰, Ïe alespoÀ jedna z tûchto

sklenic by mûla b˘t voda?



1. ÚKOL: DOKRESLI NAZNAČENÉ 
VLNOVKY A UVIDÍŠ, ŽE JSI SKUTEČNOU

ZÁSOBÁRNOU VODY. 

2. ÚKOL: SPOJ SE SKLENICÍ, CO BY 
SIS VYBRAL/A K OCHUCENÍ VODY. 

* ?

2.

1.

VO
DÁ

K

DENNĚ 7 SKLENIC VELKÝCH 
JAKO PĚST.

7
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1. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 1

1 NAPIŠ DO RÁMEČKŮ.

Název tvé ‰koly:

Tfiída, kterou nav‰tûvuje‰:

Jsi chlapec / dívka:

2 VYBARVI KAŽDÝ DEN V TÝDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNĚDL/A PORCÍ OVOCE A ZELENINY. VYBÍREJ STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MĚLO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD JSI SNĚDL/A VÍCE PORCÍ, NEŽ JE KOSTEK 
V JEDNOM ŘÁDKU, DOKRESLI JE.

T˘den od – do:

PONDĚLÍ

ÚTERÝ

STŘEDA

ČTVRTEK

PÁTEK

školák

EVALUAČNÍ
LISTY

Milí Ïáci,
pfiipravili jsme pro vás úkoly, které by vám mûly pfiipomenout, co jste se uãili a jak byste se mûli dennû
stravovat a pohybovat. Následující úkoly plÀte podle pokynÛ sv˘ch uãitelÛ.

Vážení učitelé,
evaluační listy slouží jako zpětná informace 

pro autory programu Pohyb a výživa. Žáci je mohou 
vyplňovat kdykoli v průběhu školního roku v případě, 

že došlo k uplatnění příslušného učiva a jeho procvičení. 
Některé úkoly jsou zařazeny opakovaně, aby bylo možné 

sledovat výsledky a změny s časovým odstupem.
Na konci školního roku, po vyplnění všech částí 

pracovních sešitů všemi žáky, evaluační listy 
vyjměte, shromážděte a odevzdejte 

vedení Vaší školy.



3 VYBARVI TOLIK HRNÍČKŮ, KOLIK JSI DNES VYPIL/A NÁPOJŮ. NEZAPOMEŇ, ŽE ALESPOŇ
JEDEN HRNÍČEK BY MĚL BÝT NAPLNĚN ČISTOU VODOU. NA TAKOVÝ HRNÍČEK NAKRESLI
USMĚVAVÝ OBLIČEJ. HRNÍČKY, KTERÉ BUDOU NAPLNĚNÉ LIMONÁDOU NEBO VELMI SLADKOU
ŠŤÁVOU, SE BUDOU MRAČIT, PROTOŽE NEPATŘÍ DO PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI. PATŘÍ
DO ZÁKEŘNÝCH KOSTEK.

Datum:

1. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 2

4 VYBARVI KAŽDÝ DEN V TÝDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNĚDL/A PORCÍ OVOCE A ZELENINY. VYBÍREJ STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MĚLO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MÁŠ SNĚDENO VÍCE PORCÍ, NEŽ JE KOSTEK 
V JEDNOM ŘÁDKU, DOKRESLI JE. SNĚDENOU NEBO VYPITOU ZÁKEŘNOU KOSTKU VYBARVI OBYČEJNOU TUŽKOU.
POKUD MÁŠ SNĚDENO NEBO VYPITO VÍCE ZÁKEŘNÝCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

T˘den od – do:

PONDĚLÍ

ÚTERÝ

STŘEDA

ČTVRTEK

PÁTEK



5 PODLE VZORU ZAPIŠ A ZAZNAČ KŘÍŽKEM DO VĚTŠÍ PYRAMIDY VŠE, CO JSI MĚL/A DNES
VE ŠKOLE KE SVAČINĚ. POTRAVINY A NÁPOJE ZE ZÁKEŘNÝCH KOSTEK ZAZNAČ DO ŠEDÉ
KOSTKY VEDLE PYRAMIDY. POKUD JSI MĚL/A VÍCE PORCÍ, DOKRESLI DALŠÍ KOSTKY.
POKUD MÁŠ JEN POLOVINU PORCE, UDĚLEJ JEN JEDNU ČÁRKU Z KŘÍŽKU. VE TŘETÍM
PATŘE MŮŽE OVOCE NAHRAZOVAT ZELENINU A ZELENINA ZASE OVOCE.

1. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 3

6 ZA KAŽDOU ODPOVĚĎ ANO SI VYBARVI KOSTKU S ÚSMĚVEM. ZA KAŽDOU ODPOVĚĎ NĚKDY ANO, NĚKDY NE VYBARVI
PROSTŘEDNÍ KOSTKU. ZA KAŽDOU ODPOVĚĎ NE VYBARVI KOSTKU, KTERÁ SE MRAČÍ.

1. Pravidelnû snídám, svaãím, obûdvám, svaãím i odpoledne a veãefiím. 
Jím kaÏdé 3 hodiny a snaÏím se vyvarovat pojídání mezi jídly.

2. V mém jídelníãku jsou kaÏd˘ den potraviny a nápoje 
ze v‰ech pater Pyramidy v˘Ïivy pro dûti.

3. KaÏd˘ den sním minimálnû 5 porcí ovoce a zeleniny velikosti mé pûsti.

4. Potraviny a nápoje ze zákefin˘ch kostek jím a piji jen málo, dennû nejvíce jednu 
porci velkou jako moje pûst.

5. SnaÏím se dodrÏovat zásady hygieny a ãistoty pfii pfiípravû potravin i pfii jídle.

6. Souãástí kaÏdého mého jídla je nápoj. 
AlespoÀ jedna z m˘ch 7 sklenic dennû je voda.

Vzor: V malé pyramidě výživy je zaznačena svačina: ½ rohlíku s tvarohovým sýrem, voda, menší jablko.

Datum:

Napi‰, co jsi 
mûl/a dnes 
ke svaãinû:

ZAZNAČ SVOU DNEŠNÍ 
SVAČINU DO PYRAMIDY:



1. ROČNÍK
EVALUAČNÍ 
LIST 4

7 VEDLE PŘÍSLUŠNÝCH PATER PYRAMIDY POHYBU PRO DĚTI NAPIŠ ČINNOSTI, 
KTERÉ ČASTO DĚLÁŠ:

8 V UPLYNULÉM ŠKOLNÍM ROCE JSTE SE UČILI O VÝŽIVĚ, POHYBU A ZDRAVÍ. PODLE TOHO, JAK TĚ TOTO
UČIVO ZAJÍMALO A BAVILO, NAPIŠ DO KROUŽKU ZNÁMKU PODOBNĚ JAKO PŘI ZNÁMKOVÁNÍ VE ŠKOLE:

Vážení rodiče,
v uplynulém školním roce ověřovala škola, kterou navštěvuje Vaše dítě, program věnovaný výživě a pohybu. Prosíme Vás, abyste do
níže uvedené tabulky napsali Vaše názory a postřehy k tomuto programu. Při nedostatku místa přiložte volný list papíru. Zajímá nás: 

a) zda a jaké konkrétní zmûny v oblasti pohybu a v˘Ïivy nastaly u Va‰eho dítûte:

b) zda a jak se tyto zmûny v oblasti pohybu a v˘Ïivy projevily v celé rodinû:

Za Vaše odpovědi předem děkujeme.



PYRAMIDA VÝŽIVY 
PRO DĚTI 

A ZÁKEŘNÉ 
KOSTKY

Na obrázcích jsou potraviny a nápoje z Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti, ale i ty, které tam nenajdeme. Patfií

totiÏ do ‰ed˘ch ZÁKE¤N¯CH KOSTEK. Jedna
zákefiná kostka je velká asi jako tvá pûst a sama 

ti nemÛÏe ublíÏit. Ale kdyÏ jich je více, mohou tvoji
pyramidu bofiit. Urãitû by nebylo dobré stavût si

svoji pyramidu ze zákefin˘ch kostek.

1. Které potraviny a nápoje
patfií do zákefin˘ch kostek? 

2. Jak se jmenovala 
figurka, která si stavûla 
své tûlo jen ze zákefin˘ch

kostek?



1. ÚKOL: PŘIŘAĎ POTRAVINY A NÁPOJE DO SPRÁVNÝCH PATER
PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI, ANEBO K ZÁKEŘNÉ KOSTCE.

2. ÚKOL: DO KAŽDÉ KOSTKY S POTRAVINAMI SE NÁM 
ZATOULALA JEDNA, KTERÁ TAM NEPATŘÍ. NAJDI JI A ŠKRTNI.

KOSTKY VYBARVI PODLE PYRAMIDY VÝŽIVY PRO DĚTI.

* ?

JEDNA ZÁKEŘNÁ 
KOSTKA NEVADÍ, ALE VÍCE 

JICH ŠKODÍ!

1.

2.
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ČAS 
NA JÍDLO 
A POHYB

Kdy jíme?
Svému tûlu sílu dám,

kdyÏ se dobfie nasnídám.

Pak u‰etfiím chvilinku

i na zdravou svaãinku.

V poledne, to dobfie znám,

teplé jídlo obûdvám.

Odpoledne vût‰inou

zaÏenu hlad svaãinou,

a pak veãer, kdyÏ se smráká,

veãefie mû k jídlu láká.

KdyÏ to v‰echno spoãítám, 

pûtkrát dennû jídlo mám.

Pro na‰e tûlo je dÛleÏité kaÏd˘ den snídat, svaãit, obûdvat, svaãit 
i odpoledne a veãefiet. Jíst pravidelnû je pro na‰e tûlo velmi

dÛleÏité, protoÏe pak máme cel˘ den dost síly na hraní, uãení 
i pohyb. Pokud vynechá‰ nûjaké jídlo, tûlo nemá dost síly. Ale

pozor, také se mu nelíbí, kdyÏ mezi jídly neustále nûco pojídá‰ a tvé
bfií‰ko nenechá‰ odpoãinout. SnaÏ se jíst pravidelnû 5krát dennû.

DÛleÏité je také si najít kaÏd˘ den ãas na pohyb.

1. Kolikrát dennû bychom mûli jíst?
Je dobré mezi jídly pojídat napfi.

sladkosti?

2. Pfii kterém pohybu se hodnû
zad˘chá‰? Jak se mûní tlukot tvého

srdce, kdyÏ skáãe‰ nebo rychle bûÏí‰? 



1. ÚKOL: HODINÁM DOKRESLI RUČIČKY
A NAPIŠ SPRÁVNÝ NÁZEV JÍDLA.

2. ÚKOL: NAPIŠ NA VOLNÝ ŘÁDEK, KDO
Z DĚTÍ SE PŘI POHYBU NEJVÍCE

ZADÝCHAL A V KOLIK TO BYLO HODIN.

* ?

HLAD JE VOLÁNÍ
TVÉHO TĚLA, ŽE 
MU DOCHÁZEJÍ

SÍLY. ALE POJÍDÁNÍ
MEZI JÍDLY SE TĚLU

TAKÉ NELÍBÍ!
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VÍŠ, ŽE 
BY SES MĚL
KAŽDÝ DEN
ZADÝCHAT?
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PĚTKRÁT 
DENNĚ

UÏ víme, Ïe bychom dennû mûli sníst alespoÀ 5 porcí ovoce 
a zeleniny a Ïe porce je velká jako pûst. KdyÏ se nauãíme jíst ovoce
a zeleninu u kaÏdého jídla, bude snadné splnit 5 porcí. Na‰e tûlo

pak bude lépe chránûno pfied fiadou nemocí. Mezi zeleninu
mÛÏeme poãítat také vafiené brambory. Ale pozor! SmaÏené 

hranolky patfií do zákefin˘ch kostek.

Kolik porcí ovoce a zeleniny 
jsi uÏ dnes snûdl/a? 

Co jsi dnes snídal/a a svaãil/a?
Kde jsou v Pyramidû v˘Ïivy pro

dûti nakresleny brambory?



VYBER SI Z NABÍDKY FOTOGRAFIÍ 
A PŘIŘAĎ K JEDNOTLIVÝM JÍDLŮM.

MŮŽEŠ TAKÉ NAKRESLIT OVOCE 
A ZELENINU PODLE TVÉ CHUTI.

* ?

KE KAŽDÉMU
JÍDLU SI DEJ

OVOCE ČI 
ZELENINU!

SNÍDANĚ

SVAČINA

OBĚD

SVAČINA

VEČEŘE
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PYRAMIDA 
POHYBU 
PRO DĚTI

Pro na‰e tûlo je dÛleÏité, abychom se dennû
zad˘chali, rozh˘bali celé tûlo a zapojili co 

nejvíce svalÛ. Pohyb pomáhá správnû vyuÏít
kostky v˘Ïivy v lidském tûle. Na‰e tûlo pak

dobfie roste, sílí a funguje. I pohyb 
se dá sestavit do potfiebn˘ch porcí podle

doby trvání a velikosti námahy a tyto porce
do Pyramidy pohybu pro dûti.

U kter˘ch ãinností se
zad˘chá‰ více a u kter˘ch

ménû? Které ãinnosti zapojí
skoro v‰echny svaly tvého

tûla a které pouze ãást tv˘ch
svalÛ? Vyjmenuj ãinnosti,
které nepatfií do Pyramidy

pohybu pro dûti?



ÚKOL: PROHLÉDNI SI OBRÁZKY VEDLE PYRAMIDY A ZAKROUŽKUJ: 
ZELENĚ POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ SE SKORO NEZADÝCHÁŠ, ŽLUTĚ 

POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ SE TROCHU ZADÝCHÁŠ, ORANŽOVĚ 
POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ SE HODNĚ ZADÝCHÁŠ, ČERVENĚ 

POHYBOVÉ AKTIVITY, PŘI NICHŽ CÍTÍŠ VELIKOU NÁMAHU. ČARAMI SPOJ 
ZAKROUŽKOVANÉ OBRÁZKY S PŘÍSLUŠNÝMI KOSTKAMI V PYRAMIDĚ.

* ?

DENNĚ
NAMÁHEJ 
SVÉ SVALY!
POHYB JE 

POMOCNÍKEM
PŘI STAVBĚ

TVÉHO TĚLA.

POHYB NIČÍ 
ZÁKEŘNÉ KOSTKY.

POMÓÓÓC POHYB!  
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Hádanky:
Mám teì vzkaz pro 

v‰echny Ïáky. Ve ‰kole 
se má jíst taky!

KdyÏ pfiestávka zaãíná,
nesmí chybût 

Tuk ve svaly promûní
kaÏdodenní 

Krásná jsou a slaìouãká,
kulatá a dobrouãká.

Ví‰, kde voní?
Na jabloni.

Chlapeãek i holãiãka
Mají rádi 

Tekutina bílá, zdravá,
pokaÏdé nám sílu dává.
Za to, co má‰ v ledniãce
vdûãí‰ hlavnû kraviãce.

Co je to?

.

.

.

Úkolem ÏákÛ je reagovat smluven˘m pohybem (napfi. poskokem), kdykoli usly‰í
slovo ovoce, zelenina nebo slova podfiazená (tedy rÛzné druhy ovoce a zeleniny). 

Autoři: Leona Mužíková, Veronika Březková, Vladislav Mužík
Fotografie: Michaela Mrázková
Ilustrace: Radka Sedlačíková Černocká
Grafické zpracování: Jerewan, s. r. o.



Pohádka o kouzelné zahrádce
Na kraji jedné malé vesniãky stál domek, ve kterém bydlel tatínek s maminkou 

a dvûma dûtmi, Aniãkou a Honzíkem. V‰ichni rádi chodili do zahrádky, která

se rozkládala za jejich domkem. Rodiãe tam pûstovali hodnû zeleniny i ovoce,

dûti si zase rády hrály na trávníku nebo ve stínu stromÛ. Nikdo v‰ak netu‰il, co

se v zahrádce dûje, kdyÏ v‰ichni odejdou. Jakmile sluníãko zapadne a ze‰efií se,

v tu chvíli zahrádka oÏije a v‰echny rostliny si zaãnou spolu povídat. „Tak co,

pane Kvûtáku, jak se vám dnes dafií?“ ptá se paní Kapusta. „Dnes sluníãko

krásnû hfiálo, tak jsem zase kousek poporostl. Jen mû ‰imraly kofiínky, jak se

jimi prohánûla ÏíÏalí rodinka. A co vy, paní Kapusto?“, zajímá se pan Kvûták.

„My jsme se dnes mûli s panem Salátem bájeãnû. Aniãka nás zalila, tak jsme

zahnali ÏízeÀ.“ „Kolem nás zase Honzík vytrhal plevel!“, ozvaly se Mrkve 

a PetrÏele. „To nic není,“ chlubila se paní Jahoda, „to u nás si Aniãka natrhala

celou pûstiãku ãerven˘ch jahod.“ „ K nám si zase Honzík pfii‰el pro lusky, také

si natrhal celou pûst,“ volal pan Hrá‰ek. A tak si povídali kaÏdou noc, jak se jim

dafiilo, jestli nûkoho neÏerou housenky nebo jim hrabo‰ neoÏírá kofiínky. 

Jednou si v‰ak Aniãka zapomnûla na zahrádce svoji nejmilej‰í panenku. UÏ se

chystala spát, kdyÏ si uvûdomila, Ïe ji nemá. „Honzíku“, mrkla se, jestli brá‰ka

je‰tû nespí, „pojì se mnou do zahrádky najít moji panenku. NemÛÏu bez ní 

usnout.“ „Mnû se nechce,“ zabruãel Honzík. „Honzíãku, pojì se mnou,“ 

‰kemrala Aniãka. „Nikam nejdu, na‰i nám zakázali chodit veãer do zahrady.“

Aniãka zaãala pofÀukávat. „Ach jo, ty zapomnûtlivko jedna, tak pojì, ale

potichu, jinak se budou na‰i moc zlobit,“ rozhodl se nakonec Honza. Dûti poti-

chouãku do‰ly k vrátkÛm zahrádky, kdyÏ najednou usly‰ely tich˘ hlas. „Dnes

mi dozrály dal‰í tfie‰nû, musím odehnat ‰paãky, aby si je mohly zítra dûti natrhat.

KaÏd˘ do své pûstiãky,“ za‰umûla vûtvemi stará tfie‰eÀ. „Co to pofiád máte,

s tûmi pûstiãkami?“ zabruãel pan Celer. „Ale pane Celere, to pfiece ví kaÏdé

malé dítû, Ïe má dennû sníst 5 porcí ovoce nebo zeleniny ve velikosti své pûsti.“,

odpovûdûla mu paní Cuketa. „CoÏe?“, zajásal pan âesnek, „dûti si mají 

natrhat plnou ruku ãesneku a 5krát dennû ho sníst?“ „Vy jste popleta,“ ozvala

se rozváÏná paní Cibule. „Vás a nás dûti sní tfieba v polévce nebo pomazánce

s ostatními zeleninami.“ „Tfieba s námi,“ pfiekfiikovaly se Rajãata a Papriky. 

„A myslíte si, Ïe Aniãka i Honzík to ví, Ïe mají za den sníst 5 porcí ovoce 

a zeleniny, které jsou velké jako jejich pûst?“ pochyboval rybíz na kefii. „My

máme hodnû malé kuliãky, tak nevím, nevím…“ „Jen se o ty na‰e dûti nebojte,

proã myslíte, Ïe jsou pofiád tak zdravé,“ pok˘vala vûtvemi paní MeruÀka. 

To uÏ ale Aniãka s Honzíkem na nic neãekali, popadli zapomenutou panenku 

a pelá‰ili do post˘lek. Oba totiÏ dobfie vûdûli, Ïe kaÏdé dítû má dennû sníst …

Víte to, dûti také? Udûlejte si pûstiãku a zabouchejte do lavice tolikrát, kolik

máte sníst porcí ovoce a zeleniny.

Cviãení
VÏdy, kdyÏ chvilku ãasu mám,

svoje tûlo rozh˘bám.
Nejprve dám ruce v bok,

pokusím se o v˘skok.
Znovu dvakrát poskoãím,

dokola se zatoãím.
Na ‰piãky si stoupnu pak,
mávám kfiídly jako pták.

Jsem na ‰piãkách, a tak mohu
dosáhnout aÏ na oblohu.
A kdyÏ je‰tû sílu mám,

pût dfiepÛ si udûlám.
Vím, Ïe kdyÏ chci zdravû Ïít,
kaÏd˘ den mám pohyb mít.



I. P - PRAVIDELNOST
Dennû snídám, 

svaãím, obûdvám, svaãím také
odpoledne a veãefiím.

Dennû si dám nejménû 6 porcí 
pohybu, kaÏdá porce trvá alespoÀ

jako velká pfiestávka. 

II. P - PESTROST
KaÏd˘ den si vybírám potraviny 

a nápoje ze v‰ech pater Pyramidy
v˘Ïivy pro dûti.

Také pohyb si vybírám ze v‰ech
pater Pyramidy pohybu pro dûti.

III. P - PŘIMĚŘENOST
KaÏd˘ den sním 5 porcí ovoce 
a zeleniny velikosti mé pûsti.
Dennû se pfii pohybu trochu 

i hodnû zad˘chám.

IV. P - PŘÍPRAVA
Pfied jídlem si vÏdy um˘vám ruce.

Pfiipravuji se na pohyb tak, aby 
nedo‰lo k úrazu.

V. P - PRAVDIVOST
Vím, Ïe jedna zákefiná kostka

nevadí, ale více jich ‰kodí.
Vím, Ïe dlouhé sezení nebo 

polehávání oslabuje moje svaly 
i celé tûlo.

VI. P - PITNÝ REŽIM
Dennû piji vodu 

i dal‰í neslazené nápoje.
Pokud se pohybuji, piji ãastûji 

a více.

POSKLÁDEJ SI PYRAMIDU NA SVŮJ STŮL:
1. Vystfiihni dle naznaãení.
2. Pfiehni ohyby v místû teãek a sloÏ pyramidu.
3. Natfii lepidlo dle naznaãení a slep.

školák

*

*

*

*

*

*

Pokusné 
ovûfiování úãinnosti 
programu zamûfieného 
na zmûny v pohybovém 
a v˘Ïivovém reÏimu ÏákÛ Z· 
(ã. j. MSMT-5488/2013-210)
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Vydal: Národní ústav pro vzdûlávání, ‰kolské 
poradenské zafiízení a zafiízení pro dal‰í vzdûlávání 
pedagogick˘ch pracovníkÛ, Praha 2014
ISBN 978-80-7481-072-5

DENNĚ

PORCÍ



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002000d>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002000d>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /GRE <>
    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e000d>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [150 150]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


