PRACOVNI SESIT
pro VIP skoviky

VYZIVA 1 POHYB




PYRA M | DA MILE DETI, ABYCHOM MOHLI SPRAVNE RUST, DELE S| HRAT, RYCHLEJI BEHAT A LEPE SE

Lo SOUSTREDIT VE SKOLE, MELI BYCHOM VEDET, CO NAM K TOMU POMAHA. NASE TELO

VYZlVY SI STAVIME JAKO DUM ¢! SPISE JAKO PYRAMIDU. NA JEJi STAVBU POTREBUJEME
VHODNY MATERIAL A TiM JE SPRAVNA VYZIVA. DOBRE S| PYRAMIDU VYZIVY PRO DETI

PRU D E_l_l PROHLEDNETE, AT VITE Z CEHO SVE TELO STAVET.

Vis, kolik pater md Pyramida vyZivy pro deti? Jaké barvy kostek najdes v pyramide? Které potraviny umis zaradit do pyramidy?
Co ti chutnd z jednotlivych pater? Mél/a jsi dnes uz ovoce, zeleninu, mlécny vyrobek? Co jsi dnes pil/a?



PRECTI SI BASNiCKU.

Pyramida vyzivy
At mé télo vSechno zvlada,
musim mu dat, co si zada.

A jak na to? Dobfe vim,
pyramidu postavim.

At se stavba tézko zbofi,
tekutiny zaklad tvofi.

V druhém pati‘e vzdycky mam
pecivo, co dobfe znam.
Zdravych véci je tu vice -
jéhly, kroupy, kukufice,
rizné druhy od téstovin,
ryze a vSech obilovin.

V tietim pati‘e nepominu
ovoce a zeleninu.

V étvrtém patie maso, syry,
vajicka a jogurt bily.

Oftechy a moftské ryby —

to se mému telu libi.

At ma stfeva nejsou lind,
nesmi chybét lusténina.
Kazdy den si budu v klidu

stavét svoji pyramidu!

V PYRAMIDE
VYZIVY PRO DETI
JSOU POTRAVINY

RUZNEHO PUVODU:
ROSTLINNEHO
A ZIVOCISNEHO.

SKRTNI POTRAVINU, KTERA
DO KOSTKY NEPATRI.
KOSTKY VYBARVI

PODLE PYRAMIDY VYZIVY
PRO DETI.

PYRAMIDA
VYZIVY
PRO DETI

€ DoPLI VYNECHANA SLOVA,

V prvnim patie Pyramidy vyZivy pro déti se nachazeji tekutiny

neboli N__ _ _ __

Druhé patro obsahuje PEKARSKE VYROBKY, OBILOVINY,

ve tietim patfe.

Ve Ctvrté patiejsou M .

MASO, V_ __ __

__, LUSTENINYaO __

se nachazeji

VYROBKY a také

Tuky, cukry a sul se nachazeji ve vrcholu pyramidy.

Umis pojmenovat jednotlivé cdsti Pyramidy vyZivy pro déti? Vis, které potraviny jsou rostlinného pitvodu a které Zivocisného?




Ve
PESTR A KAZDY DEN NASE TELO POTREBUJE POTRAVINY A NAPOJE ZE VSECH PATER <
PYRAMIDY. POKUD BYS STAVEL SVE TELO JEN Z NEKTERYCH CASTi PYRAMIDY, TVE > I
TELO BY NEMELO DOST SIL NA POHYB, HRAN{ A UCENI. TAKE BY SE MU HURE
STRAVA BOJOVALO PROTI RUZNYM NEMOCEM. PROTO SPRAVNA VYZIVA MUSI BYT PESTRA.

€ POROVNE] POTRAVINY A NAPOJE § VELIKOSTI SVE PESTI €1 DLANE. ZAKROUZKU) TY, KTERE JSOU VELKE JAKO TVA
PORCE.

»

PORCE JE

: . VELKA JAKO .
= sevRenAPESTC > (NG

ROZEVRENA DLAN.

€ SPOCITE) A DOPLI DOPORUEENY DENNi POCET PORCI UVEDENYCH POTRAVIN A NAPO)(. VYSLEDEK POROVNEJ

v s~

S CISLICEMI NA PYRAMIDE VYZIVY PRO DETI.




@ riecn si Bisnitku.

Ovoce a zelenina

Ovoce i zelenina

je moc zdrava potravina.
Kazdy den snim porci pét.
Proc? To zjisti$ nejspiS hned.
Obsahuji vitaminy,

silu daji do vtefiny,
prospésné jsou pro traveni,
lepSiho snad uZ nic neni.
Zeleninu s ovocem
doporucim proto vSem.
Porce ma byt — vSechna Cest -
velka jako moje pést.

OVOCE A ZELENINU BYCHOM MELI
JIST KAZDY DEN, A TO ALESPON
5 PORCI. PRO NASE ZDRAVI JE
TAKE DOBRE S| VYBIRAT OVOCE
A ZELENINU RUZNYCH BAREV.
KDYZ SE NAUCIME JiST OVOCE
A ZELENINU U KAZDEHO JIDLA,
BUDE SNADNE SPLNIT 5 PORCI.
NASE TELO PAK BUDE LEPE
CHRANENO PRED RADOU
NEMOCI.

i

OVOCE
A ZELENINA

V BARVE DUHY

VYHLEDE) OVOCE A ZELENINU.
JiDLA, KDE OVOCE

NEBO ZELENINA CHYBI,
VHODNE DOPLN.

Petr si dal k snidani
tvarohovy kola¢ a kakao.

Ke svaciné mél od maminky
nachystany obloZeny chléb
se syrem a vafenym vejcem,
napil se vody.

K obédu byla ve Skolni
jideln€ ¢ockova polévka,
kufe s ryzi, hlavkovy salat
a voda.

Odpoledne si Petr dal
ke svaciné jogurt, tyCinku
z ovesnych vlocek a vodu.

K vecefi tatinek uvaril
pohankové rizoto s kukufici
a na piti pfipravil lahodny
ovocny ¢aj.

Které druhy ovoce a zeleniny jsou vétsi neZ tvd pést a které jsou mensi? Kolik porci ovoce a zeleniny jsi uZ dnes snédl/a?
Jakou barvu mélo snédené ovoce? Jakou barvu méla snédend zelenina? Co by sis dnes jesté dal/a? Jak se ovoce a zelenina uchovdavaji?
Kolik bylo u tretiho iikolu v jidelnicku potravin z prvniho, druhého a c¢tvrtého patra Pyramidy vyZivy pro déti?



@ Vi, KDY JiME? VYZNAE NA HODINACH EAS A PRIPIS NAZEV )iDLA.

7:15 9:45 12:45

@ ricin i Bisnitku.

., 15:30 18:30
Kdy jime?

Svému télu silu dam,

kdyZ se dobie nasnidam.
Pak uSetfim chvilinku

i na zdravou svacinku.

V poledne, to dobie zndm,
teplé jidlo obédvam.
Odpoledne vétSinou

zazenu hlad svacinou,

a pak vecer, kdyZ se smraka,

HLAD JE VOLANi
TVEHO TELA, ZE MU
DOCHAZEJi SiLY. ALE
POJIDANI MEZI JiDLY
SE TELU TAKE NELIBI!

velefe mé k jidlu laka. 9 NAVRHNI SI SNIDANI. SESTAV Ji TAK, ABY OBSAHOVALA POTRAVINY
Kdy? to vSechno spocitam, A NAPOJE ZE VSECH PATER PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI.
pétkrat denné jidlo mam. MOJE

SNIDANE:

JiDLO JE DOBRE
SKLADAT ZE VSECH
PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI. .
NEZAPOMEN, ZE >

VRCHOL PYRAMIDY

JiDLO JEN
DOCHUCULJE!

Kolikrdt denné bychom méli jist? Je dobré mit velky hlad? Co je dobré mit ke svaciné?
Obsahuje tvoje dnesni svacina také celou porci ovoce ¢i zeleniny? Je tvoje svacina slozena ze vSech pater Pyramidy vyZivy pro deti?



2. ROCNIK
Vazent utitel, EVALUACNI

evaluacni listy slouzi jako zpétna informace
pro autory programu Pohyb a vyZiva. Zaci je mohou |.|ST 1
vypliovat kdykoli v pribéhu Skolniho roku v pripade,

vvvvvv

Nékteré ukoly jsou zafazeny opakované, aby bylo mozné
sledovat vysledky a zmény s Casovym odstupem.
Na konci Skolniho roku, po vypInéni vsech casti

pracovnich sesitd vSemi Zaky, evaluacnf listy
v vyjméte, shromazdéte a odevzdejte
vedeni Vasi Skoly.

Skolak
Mili Zaci,
pripravili jsme pro vas tkoly, které by vim mély pfipomenout, co jste se ucili a jak byste se méli denné
stravovat a pohybovat. Nasledujici ukoly pliite podle pokynt svych ucitelt.

o NAPIS DO RAMECKD.

Nézev tvé Skoly:

Ttida, kterou navstévujes: Jsi chlapec / divka:

Q VYBARVI KAZDY DEN V TYDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNEDL/A PORCI OVOCE A ZELENINY. VYBIREJ STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MELO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MAS SNEDENO VICE PORCI, NEZ JE KOSTEK
V JEDNOM RADKU, DOKRESLI JE.

PONDELL (I I 7]
UERY (IO
SIREDA (LI I T
CIVRTEK [ I I T
PATEK (IO TCT

Tyden od — do:

0 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MEL/A DNES PORCI POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU
TRVA ASPON JAKO VELKA PRESTAVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NAMAHY, JAK
JE TO ZNAZORNENO V PYRAMIDE POHYBU PRO DETI. POKUD JSI MEL/A VICE PORCI
POHYBU, NEZ JE NAKRESLENYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Datum:

000002




2. ROCNIK @ VYBARVI TOLIK HRNFEKD, KOLIK JSI DNES VYPIL/A PORC{ NAPOJD. NEZAPOMEN, ZE

EVALL ACN[ ALESPON JEDEN HRNICEK BY MEL BYT NAPLNEN CISTOU VODOU. NA TAKOVY HRNICEK
NAKRESLI USMEVAVY OBLICE). HRNICKY, KTERE BUDOU NAPLNENE LIMONADOU NEBO
LIST 2 VELMI SLADKOU STAVOU, SE BUDOU MRACIT, PROTOZE NEPATRI DO PYRAMIDY VYZIVY

PRO DETI. PATRi DO ZAKERNYCH KOSTEK.

Datum:
Q VYBARVI KAZDY DEN V TYDNU TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI SNEDL/A PORCI OVOCE A ZELENINY. VYBIRE) STEJNOU
BARVU PASTELKY, JAKOU MELO OVOCE NEBO ZELENINA. POKUD MAS SNEDENO VICE PORCI, NEZ JE KOSTEK

V JEDNOM RADKU, DOKRESLI JE. SNEDENOU NEBO VYPITOU ZAKERNOU KOSTKU VYBARVI OBYCEJNOU TUZKOU.
POKUD MAS SNEDENO NEBO VYPITO VICE ZAKERNYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Tyden od — do:

PONDEL T T T
) A

STREpA (IO DT
CTVRTEK [ JC DI T0CT
pitek (I JCICICT

0 VYBARVI TOLIK KOSTEK, KOLIK JSI MEL/A DNES PORCI POHYBU. JEDNA PORCE POHYBU
TRVA ASPON JAKO VELKA PRESTAVKA. VYBARVI KOSTKY PODLE VELIKOSTI NAMAHY, JAK
JE TO ZNAZORNENO V PYRAMIDE POHYBU PRO DETI. POKUD JSI MEL/A VICE PORCI
POHYBU, NEZ JE NAKRESLENYCH KOSTEK, DOKRESLI JE.

Datum:

000005




@ PODLE VZORU ZAPIS A ZAZNAE KRIZKEM DO VETST PYRAMIDY VSE, CO JSI MEL/A DNES 2. ROCNIK

EVALUACNI

VE SKOLE KE SVACINE. POTRAVINY A NAPOJE ZE ZAKERNYCH KOSTEK ZAZNAC DO SEDE
KOSTKY VEDLE PYRAMIDY. POKUD JSI MEL/A VICE PORCI, DOKRESLI DALSI KOSTKY.

POKUD JEN POLOVINU PORCE, UDELE) JEN JEDNU CARU Z KRIZKU. VE TRETIM PATRE LIST 3
MUZE OVOCE NAHRAZOVAT ZELENINU A ZELENINA ZASE OVOCE.

Vzor: V malé pyramide vyzivy je zaznacena svacina: % rohliku s tvarohovym syrem, voda, mensi jablko.

Datum:

Napis$, co jsi mél/a
dnes ke svacing¢:

ZAZNAC SVOU DNESNi
SVACINU DO PYRAMIDY:

< il
X

‘ ’ #-’
X
el
T T T T ....... I

Q ZA KAZDOU ODPOVED ANO U NASLEDUJiCICH VYROKD VYBARVI KOSTKU S USMEVEM. ZA KAZDOU ODPOVED NEKDY
ANO, NEKDY NE VYBARVI PROSTREDN{ KOSTKU. ZA KAZDOU ODPOVED NE VYBARVI KOSTKU, KTERA SE MRACI.

1. Pravidelné 1. sniddm, sva¢im, obédvam, svacim i odpoledne a vecefim. — — —
Snazim se vyvarovat pojidani mezi t€mito jidly. _/ — M

2. V mém jidelnicku jsou kazdy den potraviny a nipoje — — —
ze viech pater Pyramidy vyZivy pro déti. )L = A

3. Kazdy den snim minimdalné 5 porci ovoce a zeleniny velikosti mé pésti.

N I
4. Potraviny a napoje ze zakefnych kostek jim a piji jen malo, denné nejvice jednu — — —
porci velkou jako moje pést. / — M
5. Snazim se dodrZovat zasady hygieny a Cistoty pfi piipravé potravin i pii jidle. N R A
6. Soucasti kazdého mého jidla je napoj. - —
—/ — /)

Alespoti jedna z mych 7 sklenic denné je voda.



2. ROCNIK @) VEDLE PRISLUSNYCH PATER PYRAMIDY POHYBU PRO DETI NAPIS EINNOSTI, KTER

EVALU ACN[ DENNE DELAS:

@ V UPLYNULEM SKOLNIM ROCE JSTE SE UCILI O VYZIVE, POHYBU A ZDRAVI. PODLE TOHO, JAK TE TOTO
UCIVO ZAJIMALD A BAVILO, NAPIS DO KROUZKU ZNAMKU PODOBNE JAKO PRI ZNAMKOVANI VE SKOLE:

Vazenirodice,
v uplynulém Skolnim roce overovala Skola, kterou navstévuje Vase dité, program venovany vyZive a pohybu. Prosime Vas, abyste do
nize uvedené tabulky napsali Vase nazory a postiehy k tomuto programu. Pfi nedostatku mista pfilozte volny list papiru. Zajima nas:

a) zda a jaké konkrétni zmény v oblasti pohybu a vyZivy nastaly u Vaseho ditéte:

b) zda a jak se tyto zmény v oblasti pohybu a vyZivy projevily v celé roding:

Za VaSe odpovedi predem dekujeme.



BEHEM DNE BYCHOM MELI VYPIiT ALESPON

ra 3
- £
i\ . 7 SKLENIC NAPOJU VELIKOSTI VLASTNI PESTI.
7 K PITi JE PRO DETI | DOSPELE NEJLEPSi CISTA VODA.
— NEKDY SI JI MUZEME DOCHUTIT.

v
=

@ 5POJ SE SKLENIC, CO BY SIS VYBRAL/A K OCHUCENT VODY.

Q CO SE STANE, KDYZ NEVYPIJES DOSTATEK TEKUTIN?
SKRTNI SLOVA, KTERA DO VETY NEPATRI.

KdyZ nemam dostatek tekutin, mam
tmavou moc, jsem slaby, silny, unaveny, I <
vesely, Skrabe mé v krku, mam Casto rymu
a kasSel, jsem stateCny a boli mé¢ hlava.

VODA TVORi NEJVETSi
CAST NASEHO TELA. BEZ
vODY CLOVEK NEMUZE
ZiT. POKUD MAS V TELE

NEDOSTATEK VODY,
MUZES SE CITIT
UNAVENY, MIT SUCHO
V USTECH NEBO TE
MUZE BOLET HLAVA.

€ VYBER POTRAVINY, KTERE OBSAHUJi VELKE MNOZSTVI vODY.

5 o g VODU PRIJIMAME
-/ NEJEN Z NAPOJU,

ALE TAKE
Z POTRAVIN.
OVOCE A ZELENINA
JE PRO NAS
VYZNAMNYM
ZDROJEM VODY.

Vis, jaké ndpoje jsou nakresleny v Pyramide vyZivy pro déti? Jaky ndpoj by sis vybral/a?
Kolik sklenic tekutin bys mél/a behem dne vypit? Vis, Ze alespori jedna z téchto sklenic by méla byt voda?



v ~ 7/
ZAKE RN E NA OBRAZCICH JSOU POTRAVINY A NAPOJE

B Z PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI, ALE I TY, KTERE
KU STKY E |. V PYRAMIDE NENAJDEME. PATRI TOTIZ DO SEDYCH

; ZAKERNYCH KOSTEK. JEDNA ZAKERNA KOSTKA JE VELKA
ASI JAKO TVA PEST A SAMA TI NEMUZE UBLIZIT. ALE KDYZ

JICH JE VICE, MOHOU TVOJI PYRAMIDU BORIT. URCITE

‘._ |.....’H BY NEBYLO DOBRE STAVET SI SVOJI PYRAMIDU ZE
ZAKERNYCH KOSTEK.

A REKLAMA

@ Piikab POTRAVINY A NAPOJE DO SPRAVNYCH PATER O |
PYRAMIDY VYZIVY PRO DETI, ANEBO K ZAKERNE KOSTCE.

KOLIK JE NA OBRAZKU A
TVYCH PORCI POTRAVIN

A NAPOJO, KTERE PATR | wici 2acekne
DO ZAKERNYCH KOSTEK? KOSTKY.
NAPIS DO POLICKA. <=

"

pa REKLAMA NAS
\éka‘- 47 %, CASTO LAKA
( spogsta‘“ e, Sy B NA POTRAVINY
eV i crnusite jist oV 8 S “5 A NAPOJE ZE
_ . o budete pit, 0 N 0 ZAKERNYCH
4poi! KayZ “YoureS KOSTEK.
m lep Z)
W s q
) iyl GETT S % \/
obsahuji vitaminy ' QbEll gy or. %
Tyto super pnbony ) o ‘f”; §$ \?50 08 § %\“CE % J—

>
s <
Snidan; B 5 el s ™
aHl 17 v K %r : ;\)1 o m~
o susenty B, 0 (g, e &
4

12
@

Na co jsou casto zaméreny reklamy na potraviny? Znds néjaké reklamy na zdkerné kostky?
Umél/a bys vytvorit reklamu na néjakou potravinu z Pyramidy vyZivy pro déti? Proc ke snidani nestact jen suSenky?



e KDYZ NEBYLY LEDNICKY, NEMOHLI LIDE UCHOVAVAT
I < POTRAVINY DLOUHO CERSTVE. MNOZILY SE V NICH MIKROBI.
JIDLO SE MUSI CHLADIT, ABY ZUSTALO DELE CERSTVE.

PRIPRAVA

@ VYBER SPRAVNOU 0DPOVED. KDYZ PRIJDES Z NAKUPU, KAM ULOZIS J0GURT?
// \\ .................. E e /,:,,,A
/, AY 1
< . S N
\\\\ % E\ @
\\ /,/ . ]

PREDSTAV SI, ZE DNES JE 20. 4. 2015. 0ZNAC MLECNY VYROBEK, KTERY SI MUZES VYBRAT NA SVACINU A KTERY

NE. VIS PROC?
Spetfebujte do;
20.4.2015
Sp@tz‘:e .
203 ,Jteq
.QOIS 0,

0ZNAC POTRAVINY, KTERE PATRI DO LEDNICKY, PROTOZE SE PRI POKOJOVE TEPLOTE ( )
RYCHLE KAZI.

Kam doma uloZis trvanlivé miéko, Cerstvé miéko, tvarohovou zmrzlinu, tvrdy syr, tvaroh?
Jak si poradis, kdyz nebudes védet, jak sprdvné uskladnit potraviny?



PYRAMIDA (1] PROHLEDNI SI OBRAZKY VEDLE PYRAMIDY A ZAKROUZKUJ: ZELENE POHYBOVE

AKTIVITY, PRI NICHZ SE SKORO NEZADYCHAS, ZLUTE POHYBOVE AKTIVITY,

PU HYBU PRI Nlcug SE TROCHU VZAnYcuvi\ﬁ, URAniqu PUHYBUV? AKTIVITY, P,I:QI NICHZ
SE HODNE ZADYCHAS, CERVENE POHYBOVE AKTIVITY, PRI NICHZ CITi$ VELIKOU

PRU D Eﬂ NAMAHU. (V:eRAMI SP0J ZAKROUZKOVANE OBRAZKY S PRISLUSNYMI KOSTKAMI
V PYRAMIDE. __

PRO NASE TELO JE DULEZITE, ABYCHOM SE DENNE ZADYCHALI, ROZHYBALI
CELE TELO A ZAPOJILI CO NEJVICE SVALU. POHYB POMAHA SPRAVNE VYUZIT
KOSTKY VYZIVY V LIDSKEM TELE. NASE TELO PAK DOBRE ROSTE, SiLi A FUNGUJE.
| POHYB SE DA SESTAVIT DO POTREBNYCH PORCI POHYBU PODLE DOBY TRVANi
A VELIKOSTI NAMAHY. TYTO PORCE TVOR{ PYRAMIDU POHYBU PRO DETI. KAZDA
PORCE TRVA ASI JAKO VELKA PRESTAVKA. DENNE BYCHOM S| MELI DOPRAT
ALESPON SEST PORCi POHYBU. DULEZITE JSOU RUZNE DRUHY POHYBU.
RiIKAME JIM POHYBOVE CINNOSTI NEBO POHYBOVE AKTIVITY.

_
=
A

DENNE NAMAHEJ

SVE SVALY! POHYB

JE POMOCNIKEM
PRI STAVBE
TVEHO TELA.

DOPIS DO RADKD
TVE POHYBOVE
AKTIVITY PODLE
PATER PYRAMIDY
POHYBU PRO DETI.




&
Cviceni
Vzdy, kdyZz chvilku ¢asu mam,

svoje té€lo rozhybam.
Nejprve dam ruce v bok,

pokusim se o vyskok.
Znovu dvakrat poskocim,

dokola se zato¢im.

Na Spicky si stoupnu pak,
mavam kiidly jako ptak.
Jsem na $pickach, a tak mohu
dosdhnout aZ na oblohu.

A kdyz jesté silu mam,
pét diepi si udélam.
Vim, Ze kdyzZ chci zdravé Zit,
kazdy den mdm pohyb mit.

@
Hadanky:

Mém ted vzkaz pro
vSechny Zdky. Ve Skole
se m4 jist taky!
Kdyz pfestavka zacing,
nesmi chybét

Tuk ve svaly proméni
kazdodenni

Krasna jsou a sladoucka,
kulatd a dobroucka.
Vis, kde voni?

Na jabloni.
Chlapecek 1 holcicka
Maji radi

Tekutina bila, zdrava,
pokazdé nam silu dava.
Za to, co mas v ledni¢ce
vdécis hlavné kravicce.

Co je to?

Pohadka o kouzelné zahradce

Na kraji jedné malé vesniCky stdl domek, ve kterém bydlel tatinek s maminkou
a dvéma détmi, Anickou a Honzikem. VSichni radi chodili do zahradky, ktera
se rozkladala za jejich domkem. Rodice tam péstovali hodné zeleniny i ovoce,
déti si zase rady hraly na travniku nebo ve stinu stromt. Nikdo vSak netusil, co
se v zahradce déje, kdyZ vSichni odejdou. Jakmile sluni¢ko zapadne a zeSef1 se,
v tu chvili zahradka oZije a vSechny rostliny si za¢nou spolu povidat. ,,Tak co,
pane Kvétdku, jak se vam dnes dafi?* ptd se pani Kapusta. ,,.Dnes slunicko
krasné hrdlo, tak jsem zase kousek poporostl. Jen m¢ Simraly kotinky, jak se
jimi prohdnéla ZiZali rodinka. A co vy, pani Kapusto?*, zajima se pan Kvétak.
.My jsme se dnes méli s panem Saldtem béjec¢né. Anicka nds zalila, tak jsme
zahnali Zizen.” ,,Kolem nis zase Honzik vytrhal plevel!”, ozvaly se Mrkve
a PetrZele. ,,To nic neni,* chlubila se pani Jahoda, ,,to u nds si Ani¢ka natrhala
celou pésticku cervenych jahod.* ,, K nam si zase Honzik pfiSel pro lusky, také
si natrhal celou pést,* volal pan Hrasek. A tak si povidali kaZzdou noc, jak se jim
dafilo, jestli n€koho neZerou housenky nebo jim hrabos neozira kofinky.

Jednou si v8ak Anicka zapomnéla na zahradce svoji nejmilejsi panenku. UZ se
chystala spat, kdyz si uvédomila, Ze ji nema. ,,Honziku*, mrkla se, jestli braSka
jesté nespi, ,,pojd se mnou do zahradky najit moji panenku. NemaZu bez ni

3

usnout.“ ,,Mné se nechce,” zabrucel Honzik. ,,Honzicku, pojd se mnou,*
Skemrala Anicka. ,,Nikam nejdu, nasi ndm zakéazali chodit vecer do zahrady.*
Anicka zacala pofiiukdvat. ,,Ach jo, ty zapomnétlivko jedna, tak pojd, ale
potichu, jinak se budou nasi moc zlobit, rozhodl se nakonec Honza. Déti poti-
choucku dosly k vratkim zahradky, kdyZ najednou uslySely tichy hlas. ,,.Dnes
mi dozraly dalsi tfeSn&, musim odehnat Spacky, aby si je mohly zitra déti natrhat.
Kazdy do své pésticky,* zaSuméla vétvemi stard tfeSeii. ,,Co to pofdd mate,
s témi péstickami?* zabrucel pan Celer. ,,Ale pane Celere, to piece vi kazdé
malé dité, Ze ma denné snist 5 porci ovoce nebo zeleniny ve velikosti své pésti.*,
odpovédéla mu pani Cuketa. ,,.Coze?*, zajasal pan Cesnek, ,déti si maji
natrhat plnou ruku ¢esneku a 5krat denné ho snist?* ,,Vy jste popleta, ozvala
se rozvazna pani Cibule. ,,Vas a nds déti sni tfeba v polévce nebo pomazance
s ostatnimi zeleninami.” ,, Tfeba s nami,* piekiikovaly se Rajcata a Papriky.

A myslite si, Ze Anicka i Honzik to vi, Ze maji za den snist 5 porci ovoce
a zeleniny, které jsou velké jako jejich pést?* pochyboval rybiz na kefi. ,,My
mame hodné malé kulic¢ky, tak nevim, nevim...* ,Jen se o ty naSe déti nebojte,
pro¢ myslite, Ze jsou pofad tak zdravé,” pokyvala vétvemi pani Merurtika.
To uZ ale Anicka s Honzikem na nic necekali, popadli zapomenutou panenku
a pelasili do postylek. Oba totiZ dobie védéli, Ze kazdé dit¢ ma denné snist ...
Vite to, déti také? Udé&lejte si pésticku a zabouchejte do lavice tolikrat, kolik

maéte snist porci ovoce a zeleniny.

Ukolem Zdkii je reagovat smluvenym pohybem (napi: poskokem), kdykoli uslysi
slovo ovoce, zelenina nebo slova podrazend (tedy riizné druhy ovoce a zeleniny).

Autofi: Leona Muzikova, Veronika Bfezkova, Viadislav Muzik
Fotografie: Michaela Mrézkova

llustrace: Radka Sedlacikova Cernocka

Grafické zpracovani: Jerewan, s.r. 0.



POSKLADEJ SI PYRAMIDU NA SV0) STOL:

1. Vystiihni dle naznaceni.
2. Prehni ohyby v misté tecek a sloZ pyramidu.
3. Natfi lepidlo dle naznaceni a slep.
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|. P- PRAVIDELNOST

Denné snidam,
sva¢im, obédvam, svacim také
odpoledne a vecefim.
Denné si ddm nejméné 6 porci
pohybu, kazda porce trva alespoii
jako velka prestavka.

©
Il P- PESTROST

KaZdy den si vybirdm potraviny
a napoje ze vSech pater Pyramidy
vyZivy pro déti.

Také pohyb si vybirdm ze vSech
pater Pyramidy pohybu pro déti.

©
lIl. P - PRIMERENOST

KaZdy den snim 5 porci ovoce
a zeleniny velikosti mé pésti.
Denné se pii pohybu trochu
i hodné zadycham.

©
IV. P - PRIPRAVA

Pted jidlem si vZdy umyvam ruce.
Pfipravuji se na pohyb tak, aby
nedoslo k drazu.

©
V. P - PRAVDIVOST

Vim, Ze jedna zéketfna kostka
nevadi, ale vice jich Skodji.
Vim, Ze dlouhé sezeni nebo

polehavani oslabuje moje svaly
i celé télo.

©
VI. P- PITNY REZIM

Denné piji vodu
i dalsi neslazené népoje.
Pokud se pohybuji, piji Castéji
a vice.
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