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Néco o publikaci
Mili Zaci, zakyné a pani ucitelky,

Tuto publikaci jsem pro vas pripravila v ramci minimalni prevence. Je zamérena
na zdravy Zivotni styl a vSe co s nim souvisi. To znamena, Ze se zde dozvite néco
o tom, jak zdravé jist, prectete si néco o ovoci, zeleniné a mlé¢nych vyrobcich,
ale i o tom, pro¢ jsme nékdy nemocni a musime vyhledat |ékare. Také vSak o
tom, proc je zdravé sportovat a v ¢éem nam sport pomaha.

Celd publikace je rozdélena na nékolik témat. V kazdém tématu se objevi
basnicka, ktera s nim souvisi, omalovanka, kterou si mizete vybarvit a
samoziejmé také povidani o kazdém tématu.

Dale zde najdete hru Pexeso, kterou si sami mlzZete vybarvit a pak si ji spolecné
se spoluzaky a pani ucitelkou i zahrat. Kazda pani ucitelka dostane celou
publikaci do tfidy. Na kazdy mésic pak vyberu jedno téma, které spolecné s pani
ucitelkou proberete. Omalovanky i hry vam samoziejmé opét jako v lorfiském
roce nakopiruji a predam panim ucitelkdm, aby jste mohli dané téma

v hodinach vypracovat.

Doufam a vérim, ze se vam basnicky, omalovanky i povidani k nim budou libit, a
Ze se opét dozvite néco nového o tom, jak zdravé zit. Vidyt zdravi mame
vSichni jenom jedno a proto si ho musime chranit.

V publikaci jsem vyuZila omalovanek z internetu (OmalovankyZadarmo.sk),
basnicek z internetu (Basnicky a pisnicky- www.detskestranky.cz), knihu Maly
Vsevéd vydanou nakladatelstvim Vaclav Svojtka v roce 1998
ISBN80-7237-114-2 (détskd obrazkova encyklopedie) a wikipedie.cz. Nékteré
basnicky jsem pro vas sama slozila.

Preji péknou zabavu.

Alena Niklové — metodik primdrni prevence



Zdrave jist, sportovat a dobre spat
Copak mame k jidlu? OmalovankyZadarmo.sk

Copak mame k jidlu?
snédl bych i cihlu!
Mam tak velky hlad

jedl bych jak drak!

Copak mame k snidani?
Hrnek mléka od pani,
co kravi¢ku podojila

a mlicko ndm rozdélila.

Copak mame k obédu? \
Talir zeli ze sudu,

knedliky a masicko,

nadlabnem se malicko.

Copak mame k vecefi?

No - hrnic¢ek od pefi!

Dame si jen zeleninu,

ta ma plno vitamind!
Autorka bdsnicky: Dagmar Vysokd

Ze sbirky: Bdsnicky a pisnicky-www. detskestranky.cz



Abychom byli zdravi a odolni vici mikrobim, musime mit rozmanitou a
vyvazenou stravu. Co musis jist, abys byl zdravy a silny a abys rostl? Od kazdého
trochu: zeleninu, ovoce, vejce, maso, ryby, téstoviny, obiloviny, syry, ¢okoladu,
maslo.... A nezapomen na mléko a vodu, hodné vody... Télo potfebuje dostatek
tekutin.

Abys rostl a mél svaly:

Zelezo, fosfor, draslik a vitaminy

Na zpevnéni kosti:

Od kazdého trochu, hodné kalcia a slunce

Abys rostl a byl odolny vici bacilim:

Vitamin A - porostes jako z vody

Abys mél dostatek energie:

Vitaminy a mineralni soli OmalovankyZadarmo.sk

Abys byl zdravy:

Vitaminy, kalcium, draslik

Cerpdno z encyklopedie ,,Maly vievéd*”



Ovoce




Ovoce

Jako ovoce oznacujeme zpravidla sladké jedlé plody, plodenstvi nebo semena
viceletych semennych rostlin, nejcastéji drevin.

Ovoce je velmi vyznamnym zdrojem vitamin.

Ovoce obvykle rozdélujeme na ovoce mirného pasu, tropické a subtropické
ovoce.

Ovoce mirného pasu
Jadroviny (jablon - jablka, hrusen - hrusky)

v v v v

Peckoviny (tresen - tfresné, broskvon - broskve, slivon - Svestky, meruriky a
ryngle)

Skorapkoviny (liska - liskovy ofech, ofesak - vlassky orech, jedly kastan)

Drobné ovoce (bortvka, brusinka, ¢erny rybiz, éerveny rybiz, bily rybiz, angrest,
klikva, vinna réva - hroznové vino, malinik - malina, ostruzinik - ostruzina,
jahodnik - jahoda, moruse)

Tropické a subtropické ovoce

Pomerang, citron, banan, oliva, kokos, mango, kakichurma, marakuja, kiwi,
ananas.

Cerpdno z wikipedie.cz

Ovoce

Banan, hruska, jablicko,

to je ale zdravicko. @
Jezte hodné ovoce,

obsahuje vitaminy,

nikdo po ném neni liny.



Zelenina




Zelenina
Zelenina je v potravé dulezitym zdrojem vitaminQ, mineralG a vldkniny. Nékteré
jeji druhy se vyuZzivaji i jako kofeni. Zelenina se rozdéluje do nékolika skupin:

nejcastéji podle ¢asti rostliny, pro které je predevsim péstovana

Kofenova zelenina je zelenina,péstovana pro své podzemni ¢asti - koreny, hlizy
nebo bulvy, které jsou vyuzZivané jako potrava ¢i krmivo. Nejznaméjsi a

oV

nejrozsirenéjsi korenovou zeleninou je mrkev, brambory, ¢esnek a cibule.

Listova zelenina je zelenina, u které jsou konzumni Casti listy nebo stopky. Tato
zelenina byva nejc¢astéji konzumovana syrova v rliznych salatech. Nejzajimavéjsi
ucinek této zeleniny je, Ze pravidelna konzumace muze snizit riziko rakoviny.

Priklady listové zeleniny: Spenat, zeli, kapusta, hlavkovy salat atd.

Luskova zelenina je zelenina, u které jsou konzumni ¢asti lusky ¢i boby. Tato
zelenina obsahuje bilkoviny, tudiz je vhodna zejména pro vegetariany. Mezi
luskovou zeleninu patfi: boby, cizrna, cocka, fazole, hrach.

Cibulova zelenina je zelenina, u niz konzumujeme ¢ast zvanou cibule. Ma velké
mnozstvi antibakterialnich latek a také ma bohaté vyuziti v kuchyni. Patfi sem
napr. cibule, pdrek, ¢esnek, pazitka.

Cerpdno z wikipedie.cz

Zelenina

Hréée k, Zell’, Ccu keta, OmalovankyZadarmo.sk

to je ale dobrota.

Zeleninu mame radi,

vitaminy dodd nam.

Pojdte vSichni honem k ndm.



SYETSKE STRANKY

OVOCE, NEBD ZELENINA?
Roztfidte plody, kieré jsou na obrézcich. Do levéha tallfe dejte vechno ovoce (spojte
obréizek a talif} a do pravéhe tallfe vBechnu zeleninu. Nezapomeiite spoditat, kolik je
ovoca a kolik je zelenirmy.

OVOCE JE KUSU. ZELENINY JE KUSU.

ZELENINA
e

www.daetskestranky.cz © imprimis. viechna prava vyhrazena




Pexeso

Na dalSich dvou stranach, si pro vas pfipravilo hru Pexeso. Tentokrat s obrazky
dopravnich prostfedkd. S pomoci pani ucitelky, si celou stranu nejprve podlepte
tvrdym papirem a potom si jednotlivé karticky vystfihnéte. Na prazdné strany
karti¢ek si mlzZete také nakreslit obrazky (ale pozor museji byt vSechny
stejné!!!) nebo ji nechte jednoduse prazdnou. No a pak uz si spole¢né muizete
hru zahrat.

Pravidla Pexesa
Cil hry: Najit co nejvyssi pocet obrazkovych dvoijic.

Pribéh hry: Karty se promichaji a rozdaji na stlil do ¢tverce 8x8 rubovou
stranou navrch. Hrag, ktery zacina, otoci libovolné dvé karty licem navrch.
Jestli-Ze jsou karty shodné, ziskdva bod a mUze pokracovat ve hie otocenim
dalsi dvojice karet. Jestli-Ze jsou karty rozdilné, otoci je rubem navrch a ve hre
pokracuje dalsi hrac. Pokazdé, kdyz nékdo odhali dvojici shodnych karet, otaci
ihned dalsi dvojici karet. Hraje se tak dlouho, dokud nejsou odhaleny vSechny
dvojice.

Alternativni pravidla: Nalezené dvojice hrac ze Ctverce odebere a polozi k sobé
na hromdadku. Ostatni karty zUstavaji lezet na svych plvodnich mistech. Nékdy
se posledni dvojice karet nepocita zadnému hradi.
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Mléko a mlé¢éné vyrobky
Kravské mléko je produkt mlé¢nych ZIaz samice tura domaciho - kravy. Mlécné vyrobky patfi
k zakladnim potravinam ¢lovéka. Obsahuji Ziviny potifebné pro rostouci organismus ditéte a
mladého ¢lovéka i latky potiebné pro vyZivu v dospélosti. Vyznam mléka spociva predevsim v
obsahu hodnotnych bilkovin. Mléko obsahuje tuk, ktery je velmi lehce stravitelny.

Mléko je nasim hlavnim zdrojem vapniku, ktery je zde velmi dobfe vyuZitelny a z tohoto
dlvodu je ve vyZivé neml(Ze zcela nahradit maso. Obsahuje dale fosfor, draslik, hot¢ik, sodik,
chlér, siru i fadu stopovych prvka. Mléko obsahuje i fadu vitamind. S mlékem se setkdvame v
raznych podobdach. Mize to byt Cerstvé mléko, zkyslé mléko, suSené mléko, apod.
Rostlinnymi ndhrazkami kravského mléka jsou sojové mléko, ryZzové mléko, mandlové
mléko...

Mlécny vyrobek je potravina vyrobena zpracovanim mléka v mlékarné.

Mezi mlééné vyrobky patii zejména
mléko: Cerstvé, susené i kondenzované, homogenizované, pasterované...
maslo

syry a syrovatka

podmasli, smetana, zakysana smetana
kefir, jogurt a jogurtové napoje
tvarohy

zmrzliny

Cerpdno z wikipedie.cz

Mléko

MIléko, syry, to je zdravé,

Na mé kosti, je to pravé.

Silné kosti, pevné zdravi,

Béhat mGzZem, to nas bavi.
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Sport
Pojmem sport je dnes obvykle oznacovdna pohybova (fyzickd) aktivita
provozovana podle urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic
méritelné nebo porovnatelné s jinymi provozovateli téhoZ sportovniho odvétvi.

+* jedna se o pohybovou aktivitu, coZ vyluc€uje Cinnosti, kde se soutézi
pouze pomoci dusevnich schopnosti nebo stésti - napriklad deskové hry
(go), pocitaové hry nebo hazardni hry

% aktivita ma jasna pravidla, podle kterych se soutézi - to vylu€uje z oblasti
sportu napfriklad valku

% aktivita ma soutézni charakter, dochazi k pomérovani jejich vysledkl - to
vyluCuje napriklad bojova uméni provozovana nesoutéznim filosoficky
zameérenym zpUsobem nebo jogu

%+ aktivni pohyb a sportovani je velmi prospésné pro kazdého ¢lovéka,
zvysuje si ji jim nejenom svoji kondici ale pri zatézi dostava télo do sebe
vetsi mnozstvi kysliku a tim se okysliuji vSechny nase organy

V soucasné dobé je sport provozovan na nékolika rGznych drovnich:

na vrcholové trovni profesiondlné nebo poloprofesionalné (podle vyznamu
sportu a kvality sportovce) - sportovec v takovém pripadé obvykle denné
trénuje, Casto i nékolik hodin nebo na ,,plny Uvazek®, ucastni se soutézi na
mezinarodni nebo alespon narodni Urovni

na vykonnostni urovni poloprofesionalné nebo amatérsky - obvykly je
pravidelny trénink v rozsahu nékolika az nékolika desitek hodin tydné,
registrace v nékterém sportovnim svazu a pravidelna Ucast v soutézich

na rekreacni Urovni - pfilezitostné sportovani v rozsahu maximalné nékolika
hodin tydné, bez oficidlni registrace nebo s registraci v rekreacnich Cisté
amatérskych soutézich

Cerpano z wikipedie.cz
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Sportovani

Sport

Sport nas bavi, sport nas 1aka,
postavime snéhulaka.

V |été zase plavat pudem,

do bazénu rovnou hupnem.
Kdo se sportu neboji,

vidy a vSude obstoji.



Doktor - Iékar

Dodrzovani nygieny
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Proc jsme nékdy nemocni

Teplota, zimnice vyrazka, os ucpany rymou, bolest bficha — mikroby utoci. Viry

vyvoldvaji nejriznéjsi onemocnéni: chripku, spalnicky, pfiusnice... Pouhym

okem je nevidime. Pfesto se snadno prendaseji z jednoho ¢lovéka na druhého.

Proto se takovym chorobam fika nakazlivé.

Zvysena teplota je vlastné vybornym obrannym prostfedkem, protoze zabiji

mikroby. Tvé télo vsak v boji proti nemoci potfebuje pomoc. Lékar vyslechne

jaké mas potize, vysetti té a predepise léky. VZdy je tfeba brat stanovené

mnozstvi po urcité dobé, i kdyz tablety nebo sirupy nejsou vzdycky prilis

chutné... Musis byt trpélivy — |éky nejsou zazracnym prostredkem a boj

s nemoci trva vétSinou néekolik dni.
Cerpdno z encyklopedie ,,Maly Vsevéd“
Bacilova

Dneska nejdu do skoly,

musim zdstat v posteli.

Viry rymy zvitézily,

do skoly mé nepustily.

Pridala se angina,
nesmim ani do kina.
Z mé postele nesmim slézt,

cely den si miZu Cist.

Je to prima jen tak leZet,
do skoly nemuset bézet.
Caj s citronem, parddicka,

hned je skvéld ndladicka.
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Chrup - zuby

Chrup, neboli dentice, je oznaceni pro soubor zubu v Gstni duting.

Podle typti zubti rozliSujeme chrup homodontni a heterodontni chrup, ktery je rozliSen az na
Ctyfi rtizné typy zubi, s maximalnim a druhové specifickym poctem pro kazdy. Jsou to fezak,
Spicék, tfenovy zub a stolicka.

Clovék ma v jedné poloving horni &elisti dva fezaky, jeden $pi¢ak, dva tienové zuby a tii
stolicky, stejn¢ tak v Celisti dolni. Pro zjisténi celkového poctu zubti je nutno vynasobit jejich
soucet dvéma, protoze vzorec obsahuje pouze poloviéni pocet zubtl v horni i dolni Celisti.

Miécny chrup

U mnoha savcl ma mladé sadu zub(, ktera vypadne a je nahrazena dospélymi
zuby. Nazyva se docasné zuby, détské zuby nebo mlécné zuby. Zacinaji se
prorezavat mezi 5. a 6. mésicem. Prvni se profezava dolni fezak. U zdravého
ditéte maji byt vSechny mlécné zuby prorezany do dvou let Zivota.

Zdravy chrup

Zdravy a Cisty chrup ma velky vliv na celkové zdravi a kvalitu Zivota ¢lovéka a zaroven i na
to, jak ptisobime na ostatni.

Pficinou vétsiny zanétlivych onemocnéni dasni a zubnich kazi je plak (bakterie shromazdéné
v koloniich a zubech a mékkych tstnich tkanich). Pokud tento plak véas a fadné
neodstranime, vyvolaji jeho toxické zplodiny zanéty dasni a naruSeni skloviny na korunce
zubu. Cely tento proces je velmi ¢asto doprovazen nepiijemnym zapachem z st a muize
koncit az nenavratnou ztratou zubu. Cerpdno z wikipedie.cz

Zoubkova basnicka

Povidal si zoubek s zoubkem, Povidal si zoubek s zoubkem,

co Ze maji nejradsi. jak jsou pékné béloucké.

Po jidle kdyzZ vycisti se, Jak je kazdy obdivuje,

zbytky nikde netlaci. protoZe jsou malické.

Povidal si zoubek s zoubkem Povidal si zoubek s zoubkem,

0 svém zubnim kartacku. o zoubkové vile.

KdyZ se pastou zamaskuje, jednoho dne vypadaji,

u zoubk jde na dracku. prijde jeji chvile.  Autor: Dagmar Vysokad
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Zub
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98ez%C3%A1k
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0pi%C4%8D%C3%A1k_(zub)
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=T%C5%99enov%C3%BD_zub&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Stoli%C4%8Dka_(zub)
http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%A1se%C5%88
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zubn%C3%AD_kaz
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plak
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bakterie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tk%C3%A1%C5%88
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sklovina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Korunka_(stomatologie)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Korunka_(stomatologie)

Zdravé zuby
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Povidalo rajce vinu,

kdo z nich ma vic vitaminu.

Cibule se smala jen,

v soutézi je vitézem.

Nezapomen se o své zdravi

vzdyt' mas jenom jedno!!!

Davej pozor na to, co
§kodi Tvému zdravi.
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