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Spoleé'né' pro vyvazeny zivotni styl nasich deti.

Cilem programu Nestle pro zdravi déti je motivovat zaky zakladnich skol k vyvazenemu
zivotnimu stylu, spravnym stravovacim navykdm a podporit jejich zajem o pohybove aktivity
jako soucast vyvazeneho a zdraveho zivotniho stylu. Do celosvétoveho programu Nestle
Healthy Kids se od roku 2009 zapojilo jiz 84 zemi vcetne zemi Evropske unie. V roce 2015 se
programu zucastnilo az 8 miliond déti. Klicem k Gspéchu je kvalitni tym profesionalnich
lektord, kteri vzdélavaci materialy stale rozvijeji tak, aby spinily aktualni pozadavky spolecnostl
Obezita a predevsim obezita u déti je palcivym problemem temér na celem svete. V Ceské
republice je okolo 30 % déti s nadvahou a obezitou, dale témér polovina déti ma nespravne
stravovaci navyky nebo nespravny pitny rezim. Program spolecnostl Nestlé Cesko vznikl ve
spolupraci s odbornym garantem Spolecnosti pro vyzivu, vyziva servis s.r.o. Na skolach je
program realizovan profesionalnimi a proskolenymi lektory spolecnosti EDHANCE s.r.o.
V lonskem roce take ziskal zastitu Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy.

Spolecnost Nestlé véri, ze diky programu Nestlé pro zdravi détisi déti osvoji spravne stravovaci
navyky, nauci se, co to je pestra strava a proc by mél pohyb byt béznou soucasti jejich
kazdodennich aktivit.
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Brozura pojednava o zivinach v jidle, o jejich prospesnosti pro nase télo, o kazdodennim
stravovani, porcich a slozeni jidla.

Na kazde strance je graficke zpracovani s informacemi a doplnkove listy na vpisovani.
Ucitel: Vite nékdo, co to znamena jist pestrou stravu?

Deti zkouseji odpovedet.

Ucitel: Jist pestre znamena, ze ji clovek velke mnozstvi riznych potravin, které obsahuji
takove mnozstvi zivin, ktere nase télo potrebuje. V pestre strave najdeme vse od ovoce

po zeleninu, maso, orisky, ryby nebo ryzi.
Pojdme se dozvédét, co to vlastne jsou ty zZiviny, o kterych se tu bavime.
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06' Mineralni latky

Lidske telo se sklada z vody, bilkovin, S Tuky
tukd, mineralnich latek, vitamind
a sacharidi. Aby organismus spravné

fungoval, potrebuje vsechny tyto slozky LT Bilkoviny
ve spravnem pomeéru. Tyto slozky

nazyvame ziviny. Hlavnim  zdrojem Q Voda
techto zivin je potrava.

VITAMINY &
MINERALNI LATKY

Vita miny jsou obsazeny nejvice v ovoci a

e o . . . . Voda ma mnoho funkci. Podporuje
zeleniné. Pomaha_,: nasemu telu spravne

vstrebavani zivin a rozvéiije dal do téla.

fungovat a posiluji imunitu. Mineralni e . .
Pomaha rudrzovat télesnou teplotu a

latky zase napomahaji spravnemu rdstu ey - v .
4 P J! SP ZaJISt,UJe aby se z naseho téla dostaly

skodlive latky.

a Fungovéni kosti a zaji§t’uji jejich
pevnost.




ZIVINY
Ucitel: Vedel by nekdo, co to jsou ziviny?
Deti zkouseji odpovedet, napovedou je jim informacni okno vedle obrazku panacka.

Ucitel: Zivinyjsou dilezite latky, ze kterych se sklada nase télo a bez jejich pomoci by
nefungovalo spravng, jak ma. Tyto ziviny jsou obsazeny v jidle, které jime a tak do sebe
ziviny dostavame. Potrebné ziviny si télo vezme a nepotrebne vylouci, aby bylo vse ve
spravnem pomeru, jak vidite na obrazku.

Tremi zakladnimi zivinami jsou sacharidy, tuky a bilkoviny. Vedeéli byste, jak hlavne telu
pomahaji?

Deti zkouseji odpovedet, ze ze sacharidd mame energii, tuky nas chrani pred chladem a
bilkoviny pomahaji telu rdst.

Dale postupné Ctou informace pod obrézky a odpovédi sl ovevfujf.

Ucitel: Zkuste vymyslet néjake potraviny, ze kterych nejsnadnéji ziskame
sacharidy/tuky/bilkoviny.

Deti odpovidaji, rychly sled odpovedi. Pomoci jim jsou obrazky riznych potravin.
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SACHARIDY

Sacharidy jsou hlaynim
zdrojem energie, nektere
nase télo spaluje rychleyi
a nektere pomaleji.
Rozdélujeme je proto do
dvou skupin - jed-
noduche a slozite. Jed-
noduche sacharidy
(cukry) nase  télo
spotrebuje ihned, ne-
meli bychom to s nimi
ovsem prehaneét. Slozite
sacharidy  (polysacha-
ridy) télo zpracovava
pomalu a postupne.

Tuky ochranuji nase telo
a organy pred chladem a
poskozenim a podporuji
spravnou cinnost orga-
o
nu.

BILKOVINY

Bilkoviny pomahaji rast

a silit nasim svalum,

mUzeme je nazyvat sta-

vebnimi  kameny pro
nase telo.




Ucitel: Dalsi dilezite ziviny, které nase télo potrebuje, jsou voda, mineralni latky a
vitaminy. Vsichni Vam urcité radi, at’pijete spoustu vody, proc si myslite, ze je to tak
dalezite?

Deti zkou§ej7 odpovédét. Ndpovédou Je text u obrazku.

Ucitel: Voda nam pomaha po tele rozvazet vsechny ziviny, pomaha nasi kizi, aby byla
zdrava, nasi hlave, aby nebolela a abychom nebyli tolik unaven.
Vitaminy a mineralni latky pomahaji chranit télo proti nemocem a pomahaji nam pri

rstu. V cem si myslite, ze je obsazeno nejvice mineralnich latek a vitamind?

Deti odpovidaji, ze v ovoci a zelenine, vykrikuji rizné druhy ovoce a zeleniny.

Pozn.: Poukazat na to, ze jednoduche sacharidy (cukry) telu skodi a casto se promenuji na
tuk, neboli zptisobuji to, ze tloustneme. U vody - prijem tekutin se lisi u deti a u dospelych. Pro
deti mezi 6-13 lety plati, ze by melo vypit 55 ml/1 kg vahy, bez rozdilu pohlavi.

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



ZDRAVY TALIR

YODA

Tekutiny bysme meéli
ZELENINA télu dodavat cely den,
Zelenina by méla tvorit ctvrtinu aby télo spravné fun-
rla§eho denniho prijmu potravin. govalo a nebolela nas
Cim vice rozmanite zeleniny hlava. NejlepETje voda
snite, tim lépe, a nejzdravési je a neslazene napoje.

syrova. Hranolky a brambory se V
k zeleniné nepocitaji, radime
je spise k priloham. PRILOHY
Prilohy jsou potraviny,
které nam dodéva_jivsa-
charidy a vlakninu. Ra-
dime mezi né brambo-
ry, ryzi, ovesneé vlocky,
téstoviny nebo pecivo.
Peciva z bile mouky
bychom meli jist co
nejmene.

BILKOVINY

Bilkoviny nam pomahaji

spravné rust. Ziskame je

nejlepe z ryb, lusténin,
OVOCE orechd, seminek, vajec Ci
Druhou ctvrtinu masa.
naseho denniho prijmu by
melo tvorit ovoce. Nej-
zdravejsi je jist sezonni
TUKY
Nejmensi, ale take dilezitou, cast na talifi tvori
oleje a tuky. Nejhodnotnéjsi jsou ty rostlinne
obsazené napriklad v rybach, orechach ¢i avokadu.
Dobre je ale i kvalitni maslo a tekuté rotlinne oleje.

ovoce, to znamena ovoce,
ktere v danou dobu zrovna
dozrava. Pﬁjem ovoce

muUzeme castecné nahra-
dit zeleninou.



ZDRAVY TALIR

Ucitel: Vsechny ziviny musi byt v téle ve spravnem pomeru, proto bychom meéli ve
spravnem pomeru i jist potraviny, ktere tyto zZiviny obsahuji. Jake potraviny vidite na
nasem taliri a do jake skupiny patri?

Deti popisujf potraviny na obrazku a zaFazuﬁ Je do skupin pod/e informaénfch oken.

Ucitel: Zelenina a ovoce by mély tvorit nejvetsi cast kazdeho jidla, tuky a oleje tvori
nejmensi Cast, ale jsou i tak dilezite, nejlepsi jsou rostlinné oleje. Prilohy a bilkoviny pak
tvori zbytek talire.

Vedéli byste, v jakych potravinach najdeme nejvice bilkovin?

Deti odpovidaji, pomahaji jim obrazky.

Ucitel: Prilohy by mély byt zdrojem sacharidd pro nase télo, nemusi u nich ale platit, ze
museji byt nutne sladke. Jake prilohy mate nejradsi a jake nejcasteji jite?

Rychly sled odpovedi. Detem se da chvile na procteni informaénfho listu.

Ucitel: Pojdme si shrnout, co znamena jist pestre.

Jist pestre znamena jist od vseho néco a s mnozstvim to neprehanet, jist presne tolik,
kolik telo potrebuje a vyuzije.
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1. Zakrouzkyj potraviny, které jsou soucasti tveho

jidelnicku. ” f
2. Do kolecek napis soucet cervené a zelene oS

v - . coko|ac|a
oznacenych potravin.
3. Pokud je &islo v zeleném kolecku vétsi nez &islo ‘f Q ‘ ..
v Cervenem kolecku, je tve stravovani pestré @ susenzovoce @ chipsy
. . bonbon coko|ac|ova
a zdrave.
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Dale jsou v brozure pracovni listy, do kterych deti vpisuji a kresli.

Prirazovacka - Kam co patri
Sprévné odpovédi:

Bilkoviny - maso, vejce, syr
Tuky - olej, ryba, arasidy, vlasske orechy
Sacharidy - jahody, bonbon, brambory, chleb

SPOJOVACKA

Spojte potraviny s policky, do kterych patfi.
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Jidelnicek

Mimo jine obsahuji i osobni jidelnicek ditéte, kam dite vpisuje, jak vypada jeho jidelnicek
pres den. Jidelnicek by se mel skladat z 5 jidel denne - snidane, svacina, obéd, svacina a
vecere.

Snidane by mela byt vydatna a spolu s dopoledni svacinou by méla obsahovat ovoce.
Ovoce konzumovaneé rano se do tela lepe vstrebava a télo tak snadnéji prijima ziviny.
Obed by mel tvorit nejvétsi jidlo dne, idealné by se mélo jednat o teplou kuchyni s
vetsim obsahem zeleniny (viz zdravy talir). Stejne tak by meéla obsahovat zeleninu i
odpoledni svacina.

Vecere by oproti v§eijd|L°Jm pres den méla mit jednoduchy charakter lehkeho pokrmu.

Do jednotlivych policek vypiste, co nejcasteji béhem

Snidané

Obed Odpoledni svacina

Vecere







10MINUTOVA ROZCVICKA PRO DET]

1. Rozbéhani na miste > rychle zvedame kolena a bézime na miste.
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2, Skakajici panak > skaceme, davame nohy a ruce od sebe a k sobe.




3. Dotykani se spicek > nohy od sebe, ruce roztazene, ohybame se a snazime se
dotykat spicek, co nejvice to jde.
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4. Lokty - kolena > ruce za hlavou, pokrcujeme nohy a zada tak, aby se lokty
dotykaly kolenou.
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