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Nesklé Pro Zdravi DEET

Brozura obsahuje informace 0 neanstéjs'fch poruchdch §patného stravovani a nezdraveho
Zivotniho stylu.

Na kazdeé strance je obrazkove provedeni s informacnim textem a pracovni listy, do kterych si
deti vpisuji informace.

Ucitel: Co si vybavite, kdyz se rekne pojem riziko nevhodné stravy?

Deti zkouseji odpovedet, pokud nevedi, ucitel na otazku odpovi a jde se dal.

Ucitel: Mezi rizika Spatné stravy radime navyky, které ovliviuji nase zdravi, patri tam
vynechavani jidla, hladoveni, nezdrave stravovani a nedostatek pohybu.



HLADOVENI A PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Ucitel: Na obrazku vidime holcicku, ktera vypada nestastné a chyta se za bricho. Co si
myslite, ze holcicku trapi?

Deti odpovidaji, ze ma hlad, neji apod.
Ucitel: Proc si myslite, ze holcicka na obrazku neji?

?ych/)'/ sled o<ilpovevdf - protoze chce mit ,hezkou” postavu, protoze nestiha jist, nechutna ji
Jidlo, co se vari doma/ve skole apod.

Ucitel: Jenze kdyz budeme vynechavat jidlo a hladovet, nebudou se nam do tela
dostavat potrebné ziviny a vitaminy, které mame v jidle. Telo pak nebude spravne
fungovat a nebudeme zdravi.

Pozn.: Napriklad oslabena imunita, nesoustredenost a problémy s ucenim jsou zpisobeny
nedostatkem vitamin( vazanych na tuk, ktere v téle chybi.

Zuby a kosti nejsou dostatecne posilene kvili nedostatku mineralnich latek, hrozi zvysena
lamavost kosti a castéjsi vyskyt zubniho kazu.
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PREJIDANi A NEVHODNA STRAVA
Ucitel: Zde vidime dva bratry, lgora a Otu. Jaky je mezi nimi rozdil?

Déti odpovidaji, ndpovédou jim jsou informacni okna.

Uitel: Pro¢ si myslite, Ze jsou mezi nimi tyto rozdily? Co déla Ota jiného ne? Igor?
Déti odpovidaji, 7 Igor ji zdravé, neprejidd se a Ota tohle nedéld, ji nezdravé véci apod,

Ucitel: Nase télo potrebuje prave takove mnozstvi jidla, ze kterého si vezme presné tolik
zivin, kolik potrebuje. Pokud jime vice, nez je potreba, nebo se prejidame, i kdyz uz se
citime najezeni, nase télo neni schopno vse spotrebovat a v téle se pak jidlo uklada na
tuk.

Stejné tak, kdyz jime jidla, ktera obsahuji vetsi mnozstvi tuku, jako smazena jidla nebo s
velkym obsahem cukru jako napriklad bonbony nebo sladke napoje.

Ucitel: Vite, jaka jidla bychom jeste mohli zaradit jako nevhodna pro nase télo?

Deti v rychlosti odpovidaji. Napriklad chipsy, cokoladove tycinky, limonady, hranolky apod.
Pozn.: Obezita je take divodem rady onemocneni, jako napriklad cukrovka nebo onemocneni
kosti a kloubd, kdy je na klouby a kosti kladen vetsi napor nez u zdraveho cloveka.

Faktory jako mastne vlasy, akné a nadmeérne poceni jsou zaroven dusledkem puberty,
nicmeneé spatné stravovani muze k jejich vzniku vyznamne prispet.



POHYBU

Zadna vydrz, Spatné sportovni vykony

Nevzhledna postava

1 hod tovat nebo se négjal

né 1 hodinu sportoy
jinak aktivné hybat.

NEDOSTATEK POHYBU

Ucitel: Na obrazku vidime chlapce, co se snazi hrat fotbal. Myslite si, ze se mu hraje
dobre?

Deti odpovidaji, ze ne.

Ucitel: Proc?

Protoze se sportu venuje malo, je tlusty atd.

Ucitel: Kdyz jen jime a malo se hybeme, zpisobujeme, ze se jidlo v téle nespotrebovava
a uklada. Zaroven tim nijak netrenujeme srdce a plice, coz mlze zplsobit spoustu
nemoci. Je proto dobre, kdyz se alespon trikrat tydne aktivné hybeme.

Pozn.: Pravidelny aktivni pohyb zpisobuje odbouravani tukd v téle a premenovani sacharidd

a spatneho cholesterolu na dobry. Ukladani tuku v tele nemusi znamenat jen pod kizi, ale
napriklad i v cévach, coz zapricinuje jejich ucpavani.



Dehydratace, nafouklé
bricho, oslabena imunita

PITNY REZIM

Ucitel: Proc si myslite, ze je holcicka na obrazku smutna a nad cim premys|i?

Deti odpovidaji, informacni okna jsou jim napovedou.
Je unavena, boli ji hlava, nesoustredi se, vypila malo vody apod.

Ucitel: Kolik si myslite, ze byste méli za den vypit tekutin a proc je to pro télo dilezite?
Rychly sled odpovedi.

Ucitel: Telo se sklada ze 50 - 60 % z vody, voda je v téle potrebna, protoze pomaha
prevazet vitaminy a mineralni latky v téle. Posiluje nase vlasy, nehty a kuzi.

Myslite si, ze je pro pitny rezim vhodny jakykoliv druh napoje?
Deti zkouseji odpovedet.

Ucitel: Slazeneé napoje obsahuji velké mnozstvi cukru, ktery mize nasemu télu uskodit.
»Bublinkaté” napoje nam zase davaji pocit nafouklosti.
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Pozn.: Dospely clovek by mel vypit 2,5-3 | denne. U deti plati, ze by mely tekutin vypit vice,
coz platii u divek v puberte (vice zadrzuji vodu). Pro deti mezi 6-13 lety plati, ze by mely vypit
55 ml/ 1kg vahy, bez rozdilu na pohlavi.

Kofein a zeleny caj spise dehydratuji a energeticke napoje obsahuji velke mnozstvi cukru a
latek, ktere nejsou detem prospesne (jako kofein, guarana, taurin).

Ucitel: Pojdime si ted’shrnout, co jsme se dozvedeli.

Jist bychom meéli alespon 5x denne a jidlo bychom nemeli vynechavat, zaroven
bychom méli jist primerene a neprejidat se.

Meli bychom se vyvarovat jidlum, ktere télu skodi, jako jidla smazena, s velkym
mnozstvim soli a dochucovadel a s pridanym cukrem.

Dodrzovat pitny rezim a pit dostatek tekutin, a toho docilit tim, ze budeme pit
pravidelné alespon 6x denneé po primerenych davkach (250 ml).

Pravidelneé se hybat nebo se vénovat sportu.
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JAK SE PROBLEMU VYHNOUT? JAK SE PROBLEMU VYHNOUT? JAK SE PROBLEMU VYHNOUT?

PRACOVNI LISTY

Dale jsou v brozure ctyri pracovni listy, do kterych deti na zaklade ziskanych informaci vpisuji,
Jak se vyhnout danému problému, ktery vidi na obrazku.

Moina reseni:

List 1 - Hladoveni

- pravidelné jist

- pokud kamarad/ka trpi problemem, popovidat si o tom
- nenechat se ovlivnovat tim, co rikaji ostatni

List 2 - Prejidani

- jist Sx denné primerené porce

- nejist potraviny, ktere nasemu telu skodi

- jist pestrou stravu s dostatecnym prijmem ovoce a zeleniny
- nejist vice, nez je potreba

List 3 - Nedostatek pohybu

- hybat se alespon 1 hodinu denne
- sportovat

- vic chodit ven

List 4 - Pitny rezim

- pit dostatecne mnozstvi tekutin pravidelné alespon 6x denne

- vyvarovat se slazenym a bublinkatym napojim a energetickym napojtm
- pit pravidelné behem dne



