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I. PROJEKTU

Nazev: Tyden zdravého Zivotniho stylu
Autofi: Lenka Kuklova, Ivona Mokra
Realizace: 4. ro¢nik
Typ projektu: = podle organizace: vicepfedmétovy
= podle navrhovatele: uméle piipraveny
= podle ucelu: smétujici k ziskani dovednosti
= podle délky: kratkodoby
= podle prostiedi: Skolni
= podle poctu zacastnénych: spolecny
= podle informacnich zdroji: vdzany
Déti si uvédomi hodnotu vlastniho zdravi. Budeme se snazit v détech
Smysl vzbuzovat pocit potifeby pobyvat v ptirodé, sportovat, zdrave se
projektu: stravovat.
Vystup: Znat zakladni pojmy uzivané ve spojeni se zdravim, s pohybem, sportem.
RozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi.
Mit povédomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi, o vyznamu aktivniho
pohybu a zdravé vyzivy.
kognitivni:Zaci:
Predpokladané - vyjmenuji n€kolik konkrétnich Cinnosti tykajici se zdravi
cile: - spravné pfifadi nadpisy k textlim
afektivni: zaci:
- rozlisi aktivity prospivajici zdravi a naopak
psychomotorické: Zaci:
- vyrobi obraz zndzornujici dobré a Spatné véci pro zdravi
socialni: zaci:
- spolupracuji ve skupiné v prubehu projektu
- uplatiyji zékladni hygienické, rezimové a jiné zdravotné
preventivni navyky
- ptiprava teoretického planu projektu — tfidéni informaci
Predpokladané - denni re?im / navstéva zubniho lékare
Sinnosti: - pokus ,,Cisté ruce*/ tvarohova pomazanka
- vyroba obrazu — zdravé ¢i nezdravé
1. den: 1 vyul. hodina — ptiprava, ujasnéni nazvu a plan projektu,
Organizace motivace, prace s informacemi, hra s pfislovimi '
vyuky: 2. den:' 1 vyu¢. hodina — demonstrace pokusu s bramborou (rozdil Cisté
a Spinavé ruce)
3. den: 1 vyu¢. hodina — hygienické navyky, tvofeni a mapovani
aktivit denniho rezimu, navstéva zubniho 1ékare
4. den: 2 vyul. hodiny — zdrava strava, sestaveni jidelnicku, denni
rezim, pohyb
+ kazdy den hodina pohybovych aktivit
- 2x TV, plavani, vychazka, pohybov¢ aktivity o velké pfestavce
Predpoklddané | metody slovni — rozhovor, diskuze, vysvétlovani




vyukové - metody nazorné¢ demonstraé¢ni — predvadéni ¢innosti, pozorovani
metody: - metody praktické

- metody feseni problému

- didaktickd hra
Predpokladané - papiry, lepidla, niizky, fixy, brambory, skleni¢ky, potraviny, PC
pomucky:
Zpusob Ustni prezentace a obhajoba vlastniho vyrobku pro ostatni spoluzaky.
prezentace
projektu:
Zpusob Ucitel hodnoti ve tfidé — Gstn¢ a priabezné pii praci a na zaveér kazdé
hodnoceni: hodiny.

Z4ci si sami zhodnoti svoji praci, projekt a prezentaci spoluzakd.

Prubéeh projektu

1. den: 1 vyucovaci hodina
- ¢teni motivacni pohadky: Medvéd pecival, obrazky: medvéd, zajic, sova (viz. ptriloha ¢.1)

- koberec: Co sova poradila medvédovi? Jak se spravné starat o své zdravi?, Co délame pro
zdravi? Kdo a co nam pomuze, kdyz jsme nemocni? Co vétSinou snidate?, Jite kazdy den
zeleninu a ovoce?, Které druhy zeleniny vam chutnaji nejvice?, Které druhy ovoce vam
chutnaji nejvice?, Jaké napoje pijete nejcastéji?, Ochutnali jste nékdy celozrnné pecivo?,
Ptisolujete si pokrmy na talifi?, Mate radi ryby? - Gvod tématu Tyden zdravého Zivotniho
stylu formou rozhovoru, myslenkova mapa — tabule: Zaci zapisuji své napady na tabuli
(hygiena, strava, sport, pravidelnd navstéva lékare, piti, ovoce, zelenina, koufeni, alkohol...).
Kazdé téma podrobnéji rozebereme.

- prace ve skupinach: zéci se rozdéli do dvou skupin, kazda skupina dostane 4 kratké texty
(ptislovi — viz pfiloha €. 2) o zdravi a 4 nadpisy, jejich tkolem je pfifadit text s odpovidajicim
vyznamem ke spravnému nadpisu, Cteme jednotliva pfislovi nahlas a vysvétlime jejich
vyklad.

- zéveérecné hodnoceni, rozdani ukoli na pfist€ (donést 2 Ccisté sklenice suzavérem, 2
brambory)

2. den: 1 vyucovaci hodina

- pokus: Jak odhalit nebezpeci Spinavych rukou? Oloupeme brambor, roziizneme ho naptl a
sterilizujeme dvé sklenéné zavatovaci sklenice i s uzavéry. Nechame déti, aby si poradné
uspinily ruce, a potom jim dame ohmatat jednu bramboru, poté, co ji vSichni vezmou do ruky,
ji vlozime do sklenice s ndpisem Spinavé ruce. Nyni si déti diikladn& omyji ruce a opét si ji
kazdy vezme do rukou. Poté vlozime bramboru do sklenice s napisem Cisté ruce. Pozorujeme
po nékolik dni obé sklenice. Pliseii na bramboie ozna¢ené Spinavé ruce by méla byt daleko
vydatngjsi nez na té s oznacenim Cisté ruce. (pokus jsem si pfedem vyzkousela doma, donesla




jsem détem ukazat, co na brambofe v prub¢hu nékolika dni vyroste.), fotografie — viz ptiloha
¢. 4
- zavérecné hodnoceni dne

3. den: 1 vyucovaci hodina

- koberec: piipomenuti tématu, ptame se zaki, zdali si pamatuji nékteré piislovi o zdravi,
povidame si o dnesni naplni hodin — snazime se o sestaveni 5 zasad pro zdravé zuby.

- navstéva zubniho Iékaie (ordinace se nachazi v prostorach skoly, navstévu bych domluvila
s pani zubatkou doptedu.

- pani zubatka bude détem vypravét o spravné ustni hygiené, pouzivani vhodnych zubnich
kartackut a past, predvadi techniku Cisténi. ..

- ktizovka — kolik zubli mé zdravy chrup

4. den: 2 vyucovaci hodiny

- zdrava strava — Zaci se snazi vyjmenovat co nejvice zdravych potravin

- potravinova pyramida — vysvétleni

- jidelnic¢ek — zaci sestavi svij vlastni jidelnicek, Ize vyuzit potravinovou pyramidu

- prace ve skupinach: zaci se opét rozdéli do dvou skupin, kazda skupina dostane Cisty list
papiru a barevné fixy, jejich tkolem je se domluvit a vytvofit denni rezim zéka v jejich véku
- po dokonceni nasleduje prezentace (obhajoba) prace obou skupin

- pohyb — vysvétleni diilezitosti pohybové aktivity

Které kompetence jsme projektem
rozvijeli — RVP ZV?

o Kompetence k uceni
- poznavani podstaty zdravi i pfi¢in nemoci
- upeviovani preventivniho chovani

o Kompetence k reseni problémii

- upeviuji tcelné rozhodovani a jednani v riznych situacich ohrozeni vlastniho zdravi a
bezpecnosti i zdravi a bezpecnosti druhych

- poznavaji a ovliviiuji svou jedine¢nost
o Kompetence komunikativni

- roz8ifuji slovni zadsobu v osvojovanych tématech



- jsou vedeni k samostatnému a sebevédomému vystupovani a jednani, k efektivni,
bezproblémové a bezkonfliktni komunikaci

- pojmenovavaji pozorované skutecnosti a zachycuji je ve vlastnich projevech, nazorech a
vytvorech

- ptirozené vyjadiuji pozitivni city ve vztahu k sob¢ i okolnimu prostredi
o Kompetence socialni a personalni

- pracuji ve skupiné

- efektivné spolupracuji na feSeni problémi

- uci se respektovat nazory druhych

- ptispivaji k diskusi

e Kompetence obcanské
- utvéii ohleduplny vztah k ptirod¢ i kulturnim vytvorim
- motivuje zaky hledat moznosti aktivniho uplatnéni ochrany ptirody
- vede zaky k respektovani pravidel

- jsou vedeni k utvateni pracovnich navyku v jednoduché samostatné i tymové ¢innosti.

Se kterymi priiezovymi tématy RV P
ZV projekt souvisel a jak?

Cesky jazyk a literatura

- 7&k plynule ¢te s porozuménim texty pfiméteného rozsahu a naro¢nosti
- porozumi pisemnym nebo mluvenym pokyniim pfiméfené sloZzitosti

- respektuje zakladni komunikacni pravidla v rozhovoru

- na zéklad¢ vlastnich zazitkl tvoii kratky mluveny projev

Clovék a jeho zdravi

- projevuje toleranci k pfirozenym odliSnostem spoluzakl, jejich prednostem i
nedostatkiim

- dodrzuje zasady bezpecného chovani tak, aby neohrozoval zdravi své a zdravi jinych

Vvtvarna vvchova




- vtvorbé projevuje své vlastni zivotni zkuSenosti, uplatiiuje pii tom v ploSném i
prostorovém uspotfadani linie, tvary, objemy, barvy, objekty a dals$i prvky a jejich
kombinace

Clovék a svét price
- vytvéii jednoduchymi postupy rizné predméty z tradicnich i netradicnich materialti
- pracuje podle slovniho navodu a piedlohy

PRILOHY:

1. Pohadka: O Medvédu Pecivalovi

Byl jednou jeden medvéd a tomu fikali Pecival. Doopravdy se jmenoval Brumla, ale
proto, ze byl velky lenoch, zvifatka mu zacala fikat Pecival. Od rana do vecera se
povaloval ve svém pelechu, ladoval se medem a jinymi lahtidkami a jesté ke vSemu mél
porad Spatnou naladu. Nerad se stykal s ostatnimi zvifatky z lesa a uz vibec se nerad
zapojoval pfi jakykoliv hrach

a aktivitach. A tak cely den projedl, prospal a neustéale byl nevrly. Postupné kynul a kynul,
az z n&j byl opravdu mohutny medvéd. Cim vice leZel, tim méné mél do &ehokoli chut. Ze
zacatku to byl celkem pohodlny zplisob Zivota, jenze ejhle - najednou mu jeho lenost
zacala brat. Tu se rano probudil a zacalo ho tuze bolet biisko. Pomyslel si, Zze ma asi hlad,
stézi se zvedl a Sel najit ve spizi néjaky dalsi med. Cely ho spotradal, ale nepomohlo to. Co
vic, udélalo se mu jesté hat. Braly ho kieCe a nevédél, co ma ucinit. Zavolal si tedy na
pomoc zajice. Zajicovi se moc nechtélo, po tom co byl na n¢j tyden predtim medveéd
nepiijemny, kdyZz ho pfiSel navstivit, ale zzelelo se mu Brumly a zavolal na pomoc
doktora. Doktor Sova urychlené priletél a zacal vySetfovat. ,,Hm, hm, je to jasné," tekl
doktor.

2. Prislovi

Cistota - pil zdravi
Ve vané to tolik péni,
Ze mé ani videt neni.
Mamka o mné ale vi -
pokazdé mé objevi.

Neni na svété bylina, aby na néco nebyla
Na nemoci, lidé zlati,

bylinky i dneska plati.

Z hrnku voni cerny bez -

bidna chripko, jen se ties.

V zdravém téle zdravi duch
Cvicim, protoze mé bavi

mit dost sily a byt zdravy.
Naopak byt churavy -

to mé vubec nebavi.



Vesela mysl - pil zdravi
Rada si hraju, rada cvicim

a netrapim se vitbec nicim.
Sméju se kazde hlouposti,
Jjsem zkratka smisek od kosti.

Prilohy:



Vite, jak vypada zub?
Podivejte se na obrdzek a pak zkuste doplnit spravné nazvy.

Zub ma tyto Zub ma tyto
t¥i casti: vrstvy:
.

A

\

NV

Klepnéte na nazev ¢asti zubu, ktery patii do rizového policka:
KORUNKA, KRCEK, KOREN

Klepnéte na nazev vrstvy zubu, ktera patii do modrého policka:
SKLOVINA, ZUBOVINA, ZUBNi DREN

Kolik zubli ma do¢asny (mléény) chrup?

Dozvite se to, kdyz vylustite tabulku se jmény. Dosad’te do ozna¢eného fadku
tabulky jedno jméno s poctem pismen stejnym jako pocet Ctverecka v fadku
tabulky.

>
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Klepni na jméno, které patii do fadku tabulky, na ktery ukazuje Sipka.

ALES, CTIBOR, DALIBOR, EVA, TONDA, VERONIKA

Tady najdes odpovéd:
Docasny chrup ma zubu.

Jak se nazyva prvni staly zub?

Vyroste détem v tstech kolem patého az Sesté¢ho roku. Je to prvni velka stolicka.
Jak se ji tika, to vam prozradi tajenka kiizovky. Dosad’te do okének nazvy obrazkt
a prectéte Cervenou tajenku shora dold.

Klepni na pismeno, které patii do cervené oramovaného policka v kiizovce.
AABCCDDEEEFGHCI I JKLM
NNOOPRRSSTTUUVWXYYZ?Z

Tady uvidis vysledek:

Prvni staly zub se nazyva
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Kolikrat denné si musime ¢istit zuby?
U spravné odpoveédi udé€lejte klepnutim mysi hvézdicku.

PO KAZDEM JiDLE

TRIKRAT DENNE .
(RANO, V POLEDNE A VECER)

DVARKRAT DENNE
(RANO A VEEER)

Ktery prvek je dulezity pro stavbu zub(?
Ptectete si to v barevné tajence, kdyz do kiizovky spravné dosadite nazvy obrazki
(napomohou vam pismenka v okénkach).

Klepni na pismeno, které patii do Cervené oznaceného policka v kiiZovce.
AABCCDDEEEFGHCHI i JKLM
NNOOPRRSSTTUUVWXYYZZ

Tady uvidis vysledek:

Pro stavbu zubu je dulezity:
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Pro€ vznika zubni kaz?
Klepnutim mysi udélejte u spravné odpovédi hvézdicku.

ZISEME VE SPATNEM
PROSTRED]

siME PRILIS TVRDE
POTRAVINY

" SME MOC. SLADROSTS
A CUKRRU

Ktera vrstva zubu byva kazem nejdrive poskozena?
Odpovéd se dozvite, jestlize spravné doplnite tabulku se slovy. Ke kazdému slovu

v tabulce dopliite jedno vyznamove stejné slovo pod tabulkou. Tajenku tvofi prvni
pismena vSech slov ¢tena po sloupcich.

STRAKA
KAREL
LILIE
OSIKA

Klepni na slovo, které vyznamové patii do oramovaného tadku tabulky

NARCIS, AKAT, IRENA, VRANA

Tady najdes odpoveéd:

Kazem byva nejdrive poskozena SKLO
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Odpoveézte na otazky a vylustéte tajenku!

U kazdé z moznych odpovédi najdete jedno pismeno. Kdyz se tato pismena v
daném portadi doplni do tajenky, dokonci nésledujici vétu:

Ten, kdo ma své zuby rad ...

0 Prvni zuby se prorezavaji
v ustech ve véku:
O jednoho roku

M Sesti mésicu
C se zuby se ¢lovék narodi

0 Docasnych (mlé¢nych)
S zubi mame:
K tricet dva
P dvacet osm
U dvacet

9 Kdy mame uplny o Prvni staly zub se

doc¢asny chrup? jmenuje:
Z ve trech letech E rezacek (dvojka)
S v Sesti letech | stolicka (Sestka)
A v roce a pul H sekacek (péetka)
K zubnimu lékari
chodime:
O dvakrat rocné
Z kdyz nas boli zub

| jednou za dva roky

0 Kdy détem vypadnou
prvni do¢asné zuby?
P kdyz jim je vytrhne maminka
X v deseti letech
N ve véku péti az osmi let

@ 0 Zub je slozen:
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E: korunky, krcku a korenu
B z hlavy a téla
G z vrchni a spodni hmoty

) Dospély élovek ma € . Jednitky“ a ,,dvojky“
mit v ustech: jsou:
K_10 docasnych a 10 stalych zubii A spicaky
P_32 stalych zubu M tesdky
J 22 zubu E_rezdaky
‘D NejcastéjSi onemocnéni clovéka je:
H _chripka
C zubni kaz

B Zloutenka

G) Vzniku zubniho kazu nejlépe GI) Proc¢ se na zubu utvori
zabranime: zubni kaz?
J navstévou zubniho lékare L protoze jsme nemocni
CH dietou V jime prilis mnoho sladkosti
O pravidelnym cisténim zubu Z protoze jime tvrdé maso a
zeleninu
CD Zuby si Cistime:
A dvakrat denné

P po kazdem jidle
Z v sobotu a v nedéli

L) Cim doplnime &isténi zubi v prib&hu dne?

K paratkem
T 2vwkackou Orbit bez cukru
M zmrzlinou

Tady najdes celou fikanku:

Ten, kdo ma své zuby rad,
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5 zasad pro zdrave zuby
celé rodiny
Cistéte si zuby nejméné 2x denné,
nejlépe po kazdem jidle.

Zvykejte Zvykacky bez cukru
po kazdém jidle, neni-li
moznost vyCistit si zuby.

Omezte sladké napoje a cukrovinky,
jezte vyvazenou a pestrou stravu.

Pouzivejte zubni pasty a ustni vody
s obsahem fluoridu, které chrani pfed vznikem
zubniho kazu.

Navstevujte zubniho lekare pravidelne,
nejmeneé 2x za rok.

Jak zuby rostou

I
. Prvni, do¢asné zuby - se vyvijeji od 6 mésicii do 3 leta
maji dilezitou tlohu nejen pti Zvykani, pii tvofeni slov, ale hraji i vyznamnou roli ve
vzhledu ditéte. Docasné zuby ovliviiuji vyvoj Celisti a postaveni stalych zubti. Proto je



tteba o docasné zuby pecovat a zabranovat jejich predcasné ztraté, jinak miize dojit k
zédvaznym problémlim v zubnim vyvoji ditéte.

SmiSeny chrup je kombinace doc¢asnych a stalych zubt v
rizném stadiu vyvoje. Toto obdobi zac¢ind kolem patého az Sestého roku profezanim
prvni stalé stolicky a pokracuje do 12 az 13 let.

. : Stalé zuby zacinaji profezavat kolem patého az Sestého
roku ditéte. Jako prvni staly zub profezava prvni stalé stolicka, a to hned za do¢asnymi
stolickami. Nazyva se ,,gESTIQ&”, protoZze je Sestd v zubnim oblouku. Ztrata tohoto
zubu v obdobi §kolniho véku (jeho vytrZeni, protoZe je zna¢né poSkozeny kazem)
je pri¢inou mnoha zubnich komplikaci.

Pro¢ se zuby kazi

Déti jsou ohroZeny vznikem zubniho kazu mnohem vice nez dospéli.

Zubni kaz




je onemocnéni, které se vyznacuje ubytkem mineralnich latek (zejména vapniku a fosfati) z
tvrdych zubnich tkani. Sklovina a zubovina oslabené ztratou mineralii se rozpadaji a
vznika kaziva dutina.

Nasledky neosetfené¢ho zubniho kazu jsou nejcastéjSim diivodem k odstranéni zubu. Zanét a
bakterialni infekce v okoli koiene do¢asného zubu mohou poskodit vyvoej stalych zubii -
jejich néastupct. V¢asné a spravné oSetieni mize pocet téchto nezddoucich komplikaci omezit,
ale nemulze je vyloucit. Vyloucit je mize jen v€asnd a G¢inna prevence.

Co je zubni plak

Postupné se tak tvofi vrstva sloZena z bakterii a sité organickych latek, pochazejicich ze
sliny a vznikajicich ¢innosti samotnych bakterii. Tato vrstva se nazyva zubni plak.

MnoZstvi a ¢etnost (frekvence) prijmu sacharidi vyznamné ovliviiuji délku trvani i miru
kyselosti ustniho prostredi a tim i riziko vzniku kazu.

Odolnost skloviny je individualni vlastnosti, posilit ji 1ze nap¥. vlivem fluoridi.

Jak se branit zubnimu kazu?

Prevence zubniho kazu je cilena:

* na zajisténi pravidelné a dobré irovné hygieny dutiny tstni
e nazdravou vyZivu s omezenim cukrii v potraveé
¢ na posileni odolnosti zubnich tkani fluoridy

Hygiena dutiny ustni
Zakladem ustni hygieny je pravidelné odstrafiovani zubniho plaku, nejcastéji
mechanickymi prostfedky, tj. ¢isténi zubl v rdmci domaci péce o chrup. Ma-li byt tato ¢innost

uspésna, je nutné zachovat urcita pravidla:

e vybrat vhodné pomiicky k Cisténi zubli (zubni kartacky, pasty apod.)
e naucit se a pouzivat u¢innou metodu ¢isténi zubu



e upevnit navyk pravidelného ¢isténi zubi tak, aby se stal pfirozenou a nedilnou
soucasti kazdodenni osobni hygieny

Cisténi zubu
Rucni zubni kartacek

Vybeér kvalitnich kartaka v obchodech je dostate¢ny, kazdy si mize vybrat velikost a tvar
hlavy 1 rukojeti, jaké mu nejlépe vyhovuji.

Elektricky zubni kartacek

Cisténi zubt elektrickymi zubnimi kartacky je snazsi, proto je zubni 1ékati doporuduji détem
nedostate¢né zruénym nebo détem handicapovanym.

Zubni nit

Bezpecné pouzivani zubni niti vyZaduje dostateCnou zru¢nost. Nacvik techniky musi byt
proveden pod dozorem zubniho 1ékate nebo sestry, aby ji dit¢ dobfe zvladlo.

BéZné pouzivani ostatnich mechanickych prostiedku k ¢isténi mezizubnich prostor, jako
jsou mezizubni kartacky, pasky a paratka détem mladsSiho Skolniho véku
nedoporucujeme.

Zubni pasty

Pouzivani zubnich past s obsahem fluoridi je v soucasné dobé povazovano za velmi G¢inné
v prevenci zubniho kazu.

Metody a techniky €isténi zubu

Neni nutno poZadovat vzdy nesmlouvavé naprosto presné dodrzeni
popsanych technik. Prijatelna je i kombinace obou popsanych
zpusobl, za predpokladu, Zze zuby budou dobre

Jak ¢asto cistit zuby?

Pro udrZeni dobré urovné ustni hygieny je dosta¢ujici &istit zuby dvakrat denné. Cistit
jedenkrat denné nestaci!

Kdy si €istit zuby?
Réno si Cistime zuby po snidani. Vecerni Cisténi probih4 po veceri, kratce pred ulehnutim. Po

vecernim vy¢isténi zubt jiz neni vhodné pozit jakoukoli potravinu (ani jablko) nebo slazeny
napoj.



Jak dlouho si €istit zuby?

Doporucovana doba jednotlivého Cisténi zubli je 2-3 minuty. Rozhodujici v§ak neni ¢as, ale
pouZiti spravné techniky.

Zvykaéky bez cukru

Pokud dité nema moznost vy¢istit si v pritbéhu dne po jidle zuby, je vhodné pouzit zvykacku
bez cukru. Pti zvykani zvykacky bez cukru se zvySuje az tiikrat tvorba sliny, ktera potravu
fedi, pomaha rychleji odstranit zbytky jidla z st a snizuje hodnotu kyselého prostiedi v
ustech. Vlastné se podili na jakémsi omyvani zubli od zbytkl potravy a na jejich
samoocistovani.

Potravinova pyramida

Sill, tuky, cukry: 0-2 porca
Migko, mlaéné vyrabky: 2-2 porca
Ryby, maso, drobeZ vejca, lusténiny: 1-2 porce
Zalening: 2-5 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ryde, thstoviny, pative: 3-8 porci

Sal, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g, tuk (10 g)

Miéko, ml&&né virobky
.hﬂ:"p"[‘lm—1 sklenice mléka (250 mi),
1 kelimek jogurtu (200 mil), syr (55 g)

Jﬂﬂ'l:.pﬂl‘[l] velkd paprika, mrkev & 2 rajéata, P

- 2 Jedna porca — 1 jablko, pomearané & banan (100 gj, miska jahod,
miska &inského zell & salaty, pal talife brambor rybizu & borivek, sklenice neiedénd ovocné Stawy

&i sklanice nafedéné zeleninows Stavy

Chbiloviny, ryke, téstoviny, pedive

Jadna pnrz:a —1 Erajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopadek vafend ryZe & varanych
thstovin (125 g)

Pyramida nazorn¢ vysvétluje jak skladbu, tak doporuc¢ené mnozstvi a pomér druhti potravin
ve spravné slozeném jidelnicku.

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako ndzornou pomtcku vyzivovych doporuceni.
Potravinova pyramida se skldda z 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé
potravinové skupiné je napsan doporuceny pocet porci, které by clovék mél za den snist.
Velikost porce je zde jasn¢ definovana.



Prvni patro pyramidy (zakladna) - obilniny

Zakladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin — patii sem pecivo, téstoviny, ryze,
ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukuti¢né vyrobky. Tato potravinova skupina
je bohata na mineralni latky, polysacharidy (slozené cukry — hlavné Skrob - velmi dilezity
zdroj energie), vitaminy a vlakninu. Mén¢ vyznamnou slozkou obilnin jsou bilkoviny, jedna
bilkovina vSak stoji za zminku. A tou je lepek. Existuji lidé trpici nesnasenlivosti lepku a
tudiz musi ze stravy vyloucit potraviny, které lepek obsahuji (pSenice, je¢men, oves, Zito).

Obsah jednotlivych zivin v mouce zdlezi na stupni vymleti obilného zrna. Cim vySe vymleteé,
tim vice zstava obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mouka, ktera je zdravi jednoznacné

vvvvvv

Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstev zrna, vice bilkovin, tuku, vitamind,
mineralnich latek a vlakniny. Bilé mouky jsou energeticky bohaté, ale chudé na vitaminy a
mineraly.

V posledni dob¢ se na trhu objevuji i mén€ zndmé obiloviny jako je proso, pSenice Spalda,
pSenice dvou — a jednozrnka, pohanka, amarant aj. Tyto obiloviny maji jisté prednosti, napf-.
pohanka obsahuje latku rutin, které ptisobi antiskleroticky, navic tyto obilniny neobsahuji
lepek a jsou tudiZ vhodné pro bezlepkovou dietu.

Pro zdravou vyzivu doporucované ceredlni tyCinky a smési musime konzumovat uvazene,
protoZe obsah energie a tuku byva dosti vysoky (hlavné u vyrobki s polevami a ptidavkem
ofecht).

Denné bychom méli snist 3-6 porci obilnin.

1 porce:
1 krajic chleba (60g)
1 rohlik ¢i houska
1 kopecek vatené ryze ¢i vafenych téstovin (125g)
1 miska ovesnych vlo¢ek nebo miisli

Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina
Ovoce

Ovocem nazyvame jedlé plody a semena stromd, keiti a bylin. MiiZeme je konzumovat bud’

v syrovém stavu (jako jedinou potravinu spolu se zeleninou), nebo zpracované. Marmeladu a
jinak nasladko upravené ovoce vsak jiz nefadime do tohoto patra pyramidy. Hlavni slozkou
ovoce je voda. Ovoce je vybornym zdrojem sacharidii. Obsah bilkovin a tuki je zanedbatelny.
Tuk je obsaZen ve velké mife pouze ve skofdpkovém ovoci. Ovoce je kvalitnim zdrojem
vitaminu C a né€které ovoce obsahuje i vitaminy skupiny B a karotenoidy. Skotapkové ovoce
je bohaté na vitamin E. Nesmime zapominat na minerdlni latky a jiné ochranné latky zejména
pak tzv. antioxydanty, které chrani télo pfed u¢inkem volnych radikali. Ovoce je bohaté i na
dalsi latku, a to vlakninu, zejména na jeji jeden druh, ktery nazyvame pektin (podili se na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi).



Ovoce je velmi aromatické a chutné coz je zptisobeno tékavymi silicemi, cukry a organickymi
kyselinami.
Jakymkoli zpracovanim se vyzivova hodnota ovoce snizuje.

Denné bychom méli snist 2-4 porce Cerstvého ovoce.

1 porce:
jablko, pomeranc ¢i banan (100g)
miska jahod, rybizu, bortivek
sklenice nefedéné 100% ovocné §tavy

Zelenina

Zelenina jsou jedlé ¢asti, zejména koteny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody jednoletych
nebo viceletych rostlin. Hlavni sloZkou zeleniny je rovnéz voda. Obsah bilkovin a tuku je
stejn€ jako u ovoce zanedbatelny. Nékteré druhy obsahuji vétsi mnozstvi Skrobu. Zelenina je
dobrym zdrojem vlakniny. Diilezitou sloZzkou jsou tékavé 1 neté¢kavé aromatické latky, které
podminuji typickou chut’ a viini zeleniny, a fada latek, které ptisobi preventivné proti
neékterym onemocnénim, naptiklad nadorovym ¢i kardiovaskularnim. Vedle pozitivné
pusobicich latek mize zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlivé — dusi¢nany u hnojené
zeleniny, plisné a hnilobu...

Do skupiny zeleniny fadime 1 brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C, jen je musime
Setrné pfipravovat (nejlépe v pare a ve slupce). Pokud brambory chceme vatit oloupané.
Déme si nejdiive vafit vodu a oloupané brambory rozkrajené na co nejvétsi kusy hazeme jiz
do vatici vody. Oloupané a rozkrajené brambory nesmi dlouho lezet na vzduchu, ponévadz
vitamin C se z nich ztraci plisobenim kysliku. Také neni dobré davat je do studené vody,
vitamin C se jednak vylouhuje a za druhé nezni¢ime hned varem enzymy, které se podileji na
rozkladu vitaminu C. Tteti pravidlo, které je nutno si pfi vafeni brambor pamatovat, je ze
vitamin C se ztraci i pii kontaktu s Zelezem — tzn. naptiklad pokud vatime v poskozenych
smaltovanych hrncich.

Denné bychom méli snist 3-5 porci Cerstvé zeleniny.

1 porce:
velka paprika, mrkev, dvé rajcata
miska ¢inského zeli ¢i salatu
pul talife brambor
sklenice nefedéné zeleninové st'avy

Treti patro pyramidy - mléko, mlé¢né vyrobky, maso nebo masné vyrobky, lusténiny,
vejce, ryby

MiIéko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky maji, stejn€ jako ostatni potraviny ZivociSného ptivodu, vysokou
vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin. Tuky v mléénych vyrobcich
jsou nasycené, tzn. ze se zde nachazi i cholesterol. Ze sacharidi obsahuje mléko témet
vyluéné laktozu. Nekteti lidé mohou trpét nesnasenlivosti laktozy, tzn. Ze ji ve stfevech neumi
travit a mléko jim tak plisobi nadymani a prijmy. Nejednd se vSak v zadném ptipad¢ o alergii.



Lidé trpici touto nesnasenlivosti ve vétsSin€ piipadi dobte snaseji kysané mlééné vyrobky, kde
laktozu nastépily a natravily bakterie mlécného kvaseni.

MIéko je zdrojem vitaminu A, D, vitamina skupiny B a mineralnich latek, zejména pak
vapniku. O mléce koluje mnoho riznych nesmyslnych fam. Napftiklad, ze odstfedéné mléko,
tedy mléko bez tuku, je pouha voda bez Zivin. Neni to pravda. Odstfedénim odstranime tuk a
s nim odejdou i vitaminy rozpustni v tucich (A,D) — ty vSak nejsou v mléce zastoupeny nijak
hojné. V takto upraveném mléce a jinych mléénych vyrobcich vsak ztstavaji kvalitni
bilkoviny a pfedevsim vapnik. Konzumace mléka mlénych vyrobk je dilezitd zejména
kvili tomuto mineralu. Hraje nezbytné¢ dilezitou roli pii stavbé kosti a zubi, pfi srazeni krve 1
¢innosti svalstva. Jeho nedostate¢nym pfijmem vznikd onemocnéni — osteopordza. Vapniku je
vice ve tvrdych syrech nez v mléce, jogurtech a tvarohu.

Denné¢ bychom m¢li snist 2-3 porce mléka mlécnych vyrobki.

1 porce:
sklenice mléka (250 ml)
kelimek jogurtu (200 ml)

syr (55g)

Maso a masné vyrobky

Vyznam masa ve vyzivé je znacny, 1 kdyz nadmérny ptijem nelze ze zdravotniho hlediska
doporucit. Maso je dllezita potravina zejména pro déti, predevsim pro obsah plnohodnotnych
bilkovin. V mase je rovnéz obsazen tuk, jehoz mnozstvi zna¢n¢ kolisad. Maso je bohaté na
mineralni latky, zejména zelezo a zinek. V mase najdeme i vitaminy skupiny A, D, B.

V mase, jako ve vSech zivocisnych potravinach, je ptitomen cholesterol. Jeho mnozstvi zalezi
na mnozstvi tuku v mase.

Masné vyrobky (tepelné opracované, tepeln¢ neopracované, trvanlivé — uzené, varené,
fermentované, polotovary, konzervy) nejsou z vyzivového hlediska vhodné, protoze obsahuji
vysoké mnozstvi soli, tuku a u uzenych vyrobki i karcinogent vzniklych praveé pii procesu
uzeni.

Ryby a ostatni vodni Zivo€ichové a vyrobky z nich. Rybi maso je z vyzivového hlediska
velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkovin je 1 zdrojem mineralnich latek fosforu, jodu a
vitaminl D a A (vnitfnosti ryb). Vysokou biologickou hodnotu ma rybi tuk, protoze obsahuje
mnoho nenasycenych mastnych kyselin, které hraji dileZitou roli v prevenci srde¢né cévnich
onemocnéni.

Ryba v jakékoli podobé by se méla objevit na jidelnicku optimalné 2x tydné.

Vejce a vyrobky z nich

Vejce jsou velice vyzivna. Bilek je v podstat¢ Cista a plnohodnotna bilkovina (obsahuje
vSechny nepostradatelné aminokyseliny ve vhodném mnozstvi a poméru). Zloutek je bohaty

na tuky a to obzvlaste tzv. fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B,
karoteny) a mineralni latky, z nichz je velmi dobfe vyuzitelné zZelezo.



Ne prilis ptiznivy je ve vejcich obsah cholesterolu. Vice je ho ve vejci domacich, méné pak ve
vejcich z velkochovi.

Vejce by ve stravé chybét nemélo. Doporucena spotieba vajec se pohybuje okolo 4 - 6 vajec
na osobu a tyden.

Vejce jsou rizikova, ponévadZ mohou obsahovat salmonely, tedy bakterie, které zptisobuji
prijmy. Prijmovym onemocnénim lze ptedchazet dostatecnou tepelnou upravou. Rizikové
jsou podomacku vyrabéné majonézy, do kterych se ptidava syrové vejce a dale se tepelné
navic pfidavek octa, ktery zvySuje kyselost a tim vytvoii takové podminky, ve kterych
salmonely nejsou schopny riist. Kdyz vSak pfidame majonézu do pokrmi, kyselost se zase
snizi a tyto pokrmy jiz tak bezpecné byt nemusi.

Denné bychom méli snist 1-3 porce.

1 porce:
80g drtibeziho, rybiho ¢i jiného masa
2 varené bilky
miska sdjovych bobti
porce s6jového masa

Sladkosti, tuky, stl

Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych cukri a také tuki a tudiz té€lu slouzi jak tzv. prazdné

energie. Nepfinasi totiz Zadné jiné prospésné latku, pouze onu zminénou energii. Je zde jesté
jedna zrada, chut'ové buiky si rychle zvyknou na sladkou chut’. A potraviny mén¢ sladké se

zdaji byt mdlé a nepfili§ chutné.

Jednoduché cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny ustni, které jsou zodpovédné za
tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naseho zivota nelze zcela vyloucit, nicméné je tieba jejich
konzumaci radikalné snizit.

Stl — dodéva pokrmtim chut’ a diky jodidaci soli je v ni obsazen tolik pottebny jod. Denni
piijem by nem¢l piesahnout 5g a musime pocitat s tim, ze stl je jiZ obsazena v fadé potravin,
které kupujeme hotové — pecivo, syr, masné vyrobky...

Zcela nevhodné potraviny pro détsky organismus jsou chipsy, kiupky, prazené solené
ofisky...

I na slanou chut’ si organismus rychle zvykne, proto nékteti lidé tolik soli.

Tuky — jsou velmi diilezitou sloZkou potravy, rozpousti se v ném vitaminy rozpustné v tucich
A, D, E, K, z cholesterolu se tvoii Zlu¢ové kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony. Navic
tuk chrani organy pted narazy a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem nepostradatelnych
mastnych kyselin, ze kterych si télo tvofi jiné nezbytné latky. Zlepsuji chut’ potravin. Jenze
potiebné mnozstvi je mnohem mensi nez clovék obvykle ptfijima. Také je dulezité rozeznavat
tuky na rostlinné (tekuté pti pokojové teploté, kromé margarinil) a Zivoc¢isné, které jsou pfi
pokojové teploté tuhé a navic jsou doprovazeny velkym mnozstvim cholesterolu. Pti koupi
oleje volte radsi jednodruhové a Castéji je stiidejte. Velmi kvalitni je olej olivovy lisovany za



studena (panensky), ma vsak typickou vini, na kterou si ¢lovék musi zvyknout a nehodi se
k tepelné upravé. Nejcastéji se pridava do salatli nebo do hotovych teplych pokrmt.

I tuky na pecivo je vhodné stiidat. Pro déti neni vhodné za stravy zcela vyloucit obycejné
maslo.

© Potravinaiska komora Ceské republiky 2009

JidelniCek sportujicich déti

Jitka Tomesova, DiS.
Nutricni terapeutka, Poradenské centrum VyzZiva deti, Praha

Spravné slozena strava a energeticky pfijem odpovidajici naslednému vydeji je pro spravny
rist a vyvoj déti naprosto nezbytny. Pokud je navic dit¢ nebo dospivajici aktivnim
sportovcem, je tieba klast na vyvazeny zivotni styl jesté veétsi diraz.

Poti‘eba energie a Zivin

D¢éti a dospivajici, ktefi se aktivné vénuji sportu, maji potfebu energie vyssi, nez ti, kdo travi
volny ¢as vétSinou pasivné. U divek, ale stale Castéji i u chlapct, se setkdvame se snahou
zvysit sportovnim vykon prostfednictvim radikalniho omezeni energetického pifijmu —
zejména se jedna o sporty, jako je gymnastika, nejriznéjs$i formy tance nebo atletika. Se
snizenym pfijmem energie se vSak poji nedostatek nezbytnych Zivin ve stravé a ndsledné
potiZze s tim spojené — Unava, Castd nemocnost nebo urazy apod. V disledku nevyvéazené
stravy télo strada a sportovni vykon se naopak snizuje.

Bilkoviny jsou pro télo hlavni stavebni latkou — jsou zdkladem svali a enzymi, jsou pottebné
pro pienos dalSich latek v téle, G€astni se imunitnich reakci. U déti, které rostou a jejich télo
se teprve vyviji, je proto spravny piijem bilkovin nezbytny. U sportujicich déti navic dochazi
k rychlej§imu ,,opottebovani* svald, oproti nesportoveiim maji tedy 1 vyssi potiebu bilkovin.
Bézné se doporucuje, aby bilkoviny ve stravé sportoveil pokryvaly 15-20 % energetického
ptijmu. Pfi vypoctu graml bilkovin jako podilu na celkové energii by vSak bylo vysledné
mnozstvi prili§ vysoké, vhodnéjsi je proto vychazet z prepoctu ,,gramy bilkovin na kilogram
télesné hmotnosti“. Doporuceni se pohybuje mezi 1,2-1,5 g/ 1 kg télesné hmotnosti (v pifipadé
déti, které aktivné nesportuji, je doporucen 0,8-1 g/ kg hmotnosti, s vyjimkou kojencii, kde
doporuceni dosahuje az 2,7 g/ kg).

Dostate¢ny piijem bilkovin zajistime sportujicim détem zejména véEtSimi porcemi masa
a ptidavky mlécnych vyrobkt — mékkymi syry (tvaroh, Zervé, cottage) a jogurty. Pro rychlejsi
regeneraci svalové hmoty po sportu se détem také doporucuje druhd vecete ve formé
mlécného vyrobku nebo specidlnich sportovnich napojl pro déti.

Sacharidy by v jidelnicku sportujicich déti a dospivajicich mély tvofit cca 55-60 %
energetického pfijmu, pricemz prevaznou Cast je tfeba pokryt sacharidy slozenymi — tedy
ovocem a zeleninou, ryzi, bramborami a téstovinami, u starSich déti i celozrnnym pecivem.
Mezi mén¢ vhodné zdroje sacharidl naopak patii sladkosti a slazené limonady.



Mnozstvi tuki by u sportujicich déti nemélo presdhnout 30 % denniho energetického piijmu.
2/3 energetického piijmu by mély pokryt tuky rostlinné (rostlinné tuky a oleje, tuky obsazené
v ofesich, seminkach), zbyvajici 1/3 pak tuky zivocisné (maslo, sadlo, tuky obsazené
v mléénych vyrobcich, mase, uzeninach a vejcich).



Vitaminy a mineralni latky

Co se tyce vitaminl a mineralnich latek, jejich podil ve stravé se u malych sportovcli nemusi
nijak zdsadné odliSovat od déti nesportujicich.

Mezi dualezité minerdlni latky patii naptiklad vapnmik, ktery je nezbytny pro spravny rist
a vyvoj kosti a zubi. Nedostatek vapniku v détstvi a v obdobi puberty vyrazn¢ zvysuje riziko
zlomenin a také osteopordzy v pozdéjsim veéku. Pro spravnou tvorbu kosti je dilezity
vyvazeny pomér mezi fosforem a vapnikem, ktery by mél byt 1:2 ve prospéch vapniku. Obsah
mlécnych vyrobkd v jidelni¢ku malych sportoveli by mél odpovidat cca 1 litru mléka.
Zejména u sportujicich divek je tieba sledovat piijem Zeleza. Zelezo je soucasti hemoglobinu
(krevniho barviva) a myoglobinu (svalové barvivo) a jednou z jeho funkci je také prenasSeni
kysliku z plic do tkani. Nedostatek Zeleza mlze zpisobit Spatné okysliceni svalovych tkani,
coz byva pficinou snizeni sportovniho vykonu. Nedostatek Zeleza hrozi zejména divkdm
v souvislosti se zvySenymi ztratami zeleza krvi pfi menstruaci. Dale se mlze vyskytovat u
déti, které ve svém jidelnicku vynechavaji n€které potraviny, zejména maso.

Pitny reZim sportovci

Velice dillezity je pro sportovce pitny rezim. Pfi sportu se voda z téla ztraci v nejvetsi mite
potem, odchazi také pii moceni, stolici a dychanim. Vyrazngj$i ztraty tekutin kladou vétsi
narok na praci obéhového systému a termoregulaci, pii dlouhodobé¢jsi dehydrataci se muize
objevit unava, bolesti hlavy a potize s ledvinami.

Pro posouzeni ztrat tekutin a nasledné doplnéni potfebného mnozstvi je mozné se orientacné
fidit ubytkem hmotnosti v pribéhu sportu. Obecné plati, ze kazdy kilogram ztraceny
v pritbéhu cviceni je tfeba nahradit jednim litrem vody. Bylo zjisténo, Ze nejrychleji dokaze
télo vyuzit vodu s malym mnozstvi rozpusténé¢ho cukru (2,5-5 %).

Se sportem souvisi také piti iontovych ndpoji, které sportovciim usnadnuji dopliiovani
minerdlnich latek a energie pozbytych pti sportu. V piipadé déti ale jejich zatazeni do pitného
rezimu neni nutné a vétSinou postaci, kdyz si mali sportovci pridaji jednu porci ovoce.

Dopliiky stravy

U sportujicich dospélych se muzeme také casto setkat stim, Ze pro zvySeni kondice,
sportovniho vykonu a regenerace organizmu po sportovni aktivité uzivaji nejriznéjsi doplnky
stravy. Nejcastéji se jednd o sloueniny aminokyselin (bilkoviny), sacharidy, mineralni latky
¢i ptipravky podporujici kloubni ochranu.

U déti je ale situace odlisnd - jejich strava, a to i1 strava sportovcl, by méla byt co
nejptirozenéjsi. Podobné dopliky stravy urcené pro sportovce by se v ni tedy objevit nemély a
potiebné ziviny by mély byt pokryty z celkové pestrého a bohatého jidelnicku.

V tivahu prichazeji pouze v ptipad¢ vrcholové sportujicich déti a dospivajicich. Pak je
zapotiebi, aby se rodiCe s prosbou o doporuceni konkrétniho piipravku obratili na praktického
détského Iékatre nebo 1ékare ve sportovnim klubu, ktery dité navstévuje.



Porovnani jidelnicku sportujiciho a nesportujiciho ditéte (cca 10 let)

Sportovec Nesportovec

(se sportovni aktivitou odpoledne)
Snidané Snidané
1 kornspitz | kornspitz
10g rostlinného tuku (Rama) 10g rostlinného tuku (Rama)
40g détské Sunky 20 g détské Sunky
3 fedkvicky 3 fedkvicky
Piesnidavka Presnidavka
200 g ovocného saldtu s jogurtem 200 g ovocného saltu s jogurtem
| rohlik nebo houska 1 rohlik nebo houska
30g hovka cokolada s oiisky
Obéd Obéd
250 ml kminové polévky s vejci 250 ml kminové polévky s vejce
120 g téstovin 120 g téstovin
90 g teleciho gulase 90 g teleciho gulase
150 g hruskového kompotu 150 g hruskového kompotu
Svacina Svacdina
30 g zitného chleba 30¢g zitného chleba
10g rostlinného tuku (Rama) 10g rostlinného tuku (Rama)
70 g hermelinu 70 g hermelinu
1 veétsi paprika 1 veétsi paprika
1 Jjablko (po sportu)
Vedere Vedere
10-15 kusii | livanct z ovesnych vlocek 8-12 kusit | livancii z ovesnych vlocek
1 ochuceny tvaroh
Zavér

Déti by se mély jiz od utlého veéku naucit dodrzovat spravny stravovaci rezim a tim
se vyhnout nejriiznéj$im potiZim v pozdéjSim veéku. Zejména u sportujicich déti je potieba,
aby strava prispivala nejen ke spravnému rlstu a télesnému vyvoji, ale také k co nejlepsim
sportovnim vysledkiim. Kromé odpovidajiciho pfijmu energie by mély mit déti ve stravé
vyvazeny pomér jednotlivych zivin a dostatek ovoce a zeleniny jakozto zdroje vitamint
a mineralnich latek. Neni proto od véci se o stravé malého sportovce poradit s odborniky

na vyzivu.

Ceska potravinova pyramida
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nejvhodnéjsi méné vhodné

> zésadné jezte pestrou stravu rozlofenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny fzejména salaty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pFednost davejte vodé

> nezapomefite na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd

» k vafeni a pfipravé pomazanek pouiivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje
» maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

» omezte smaZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksdm a suSenkam s naplni

» vybirejte si potraviny s niZ&im obsahem sodiku. Nepfisolujte!

> udrZujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vyska [v cm] minus 100; pravidelng sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz



Miadsi skolni vék (6-10 let)

Pokracuje vysoka potieba pohybu, dité potiebuje vénovat pohybu stejny ¢as jaky stravi
ve Skole. Pohyb se ma skladat zejména z her, které se ovSem vice zaméfuji na rozvoj
koordinace pohybu a spoluprace v kolektivu (skupinové hry) — prihravky, kombinace atd.

V tomto obdobi je mozné postupné zacinat se sportovnim tréninkem, rozviji se mrStnost

a obratnost. Déti prikladaji fyzické zdatnosti velky vyznam, navzajem se podle

tohoto hlediska srovnavaji. Mlize se zacit s posilovanim svalstva, ale rozhodné neni vhodné
posilovat jinak nez s vlastni vahou té¢la - naucit se kliky, sedy — lehy, diepy, slalomové b¢hy,
kotrmelce atd. Nejdilezitéjsi je rozmanitost, rychlé stiidani riznych pohybt, déti se uz dokazi
motivovat k vytrvalostnim sportiim, ale v§e musi mit stdle formu hry. V tomto véku je také
potieba vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti déti. Pokud zacnou pfibirat, piipadné
jiz maji nadvahu, prvnim krokem k tipravé hmotnosti by mélo byt praveé vétsi mnozstvi
pohybu. V tomto obdobi se velmi siln¢ za¢ina projevovat sklon k sedavé a pasivni zabavé
jako je sledovani televize, pocitacové hry, piipadné potieba vice se ucit, proto by rodi¢e méli
dohlédnout na to, aby dit¢ mélo dostatecnou sportovni a pohybovou aktivitu, ktera
kompenzuje sezeni ve Skole, u pocitace atd.

Sportovni aktivity se soustiedi na:

e Obratnost (je nutné ji stale zlepSovat vzhledem k bliZicimu se obdobi ristu)

e Rychlost a silovou rychlost

e Dynamiku

e Vytrvalost — postupné by se méla zvySovat a hry by se mély zamétovat na jeji rozvoj
(indiansky béh, orientacni behy atd.)

http://www.vyzivadeti.cz/pohyb/sportovni-aktivity-podle-veku.html#mladsi_skol

Pohyb a déti

Pohybova aktivita se u dneSnich déti vyrazné snizuje. Déti chodi méné pésky, zvySuje se
doba stravena pfti jizdé v auté. Mnohem méné ¢asu déti travi venku s kamarady a vice
¢asu prosedi doma u pocitace nebo u televize.

Tento zpiisob Zivota negativné ovliviiuje jejich t€lesnou hmotnost (pfibyva déti s nadvahou).
Déti starsi dvou let by mély denné absolvovat 30minutovou pohybovou aktivitu mirné az
stfedni intenzity. Pravidelny sport u déti snizuje nemocnost, udrzuje t€lesnou hmotnost v
normeé a ma pozitivni dopad na psychiku ditéte. Dale dit€ smysluplné vyuziva volny cas,
rozviji se soutézivost déti.

Vhodné sporty
Mezi nejvhodnéjsi sporty patii plavani, vodni hry, rychla chlize (5—6 km/hod), jizda na kole,

bézky, stolni tenis, brusleni, tenis a tanec. Rodice by m¢li jit détem ptikladem v aktivnim
zivotnim stylu.



Oblibene sportovni aktivity déti

U mladsi vékové skupiny prevazuji sportovni détské hry jako je hra na honénou, na babu atd.
Mezi sportovni ¢innosti, které vykonava vyznamné vice chlapct ve véku 612 let, patii
fotbal, hokej, karate, judo ¢i jind bojova uméni. Mezi sportovni ¢innosti, které naopak
vykonava vyznamné vice stejné starych dévcat, patii aerobik, cvi¢eni pfi hudbé, tanec ¢i balet,
gymnastika, skdkani pfes Svihadlo a pies gumu.

Rady rodicum

e Stanovte v rodin€ pevné limity pro sedavé ¢innosti (sledovani TV, pocitac).
e Pomozte ditéti vybrat vhodnou sportovni aktivitu.

o Prizplsobte télesnou zaté¢z moznostem ditéte (u chronicky nemocnych déti).
e Povzbuzujte déti k GiCasti na sportovnich ¢innosti.

o Zdiraznéte, Ze dulezita je Uicast a ne vysledek.

e Bud'te svym détem pozitivnim ptikladem.



Pouzita literatura:
http://www.vyzivovi-poradci.cz/zajimave-clanky/ceska-potravinova-pyramida-9-
2010277916.htm

www.zdravezuby.cz

www.zdrava-vyziva.net

WWW.vyzivovi-poradci.cz



