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Chcete sa spravne stravovat’ a citit’ sa dobre?

Chcete byt’ zdravé a hravé deti?

Predpokladame, ze ano. Zdravie v zivote deti a dospelych l'udi zohrava dolezita
tlohu. Casto si to uvedomime, aZ ked’ ochorieme.

V tejto priru¢ke vam chceme dat’ rady a navody, ¢o by ste mohli urobit’ pre
svoje telo, aby bolo v dobrej kondicii. Dnes vel'a I'udi (rodicia, lekari, ucitelia)
rozprava a diskutuje o tom, ako by sa mali deti stravovat’ a ¢o je pre ich spravny

vyvin najlepsie. Zhodli sa, Ze zakladom je:
zdrava strava,

dostatok tekutin

I7/ a pohyb (Sportovanie).
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Cez tyzden ovplyviiuji vasSu stravu kucharky v Skole, ktoré vam vydavaja
obedy. Rodi¢ia vam zvyc¢ajne pripravuju raiajky, desiatu, olovrant a veceru. Ale
aj vy mate vel'a moznosti, ako ovplyvnit’ svoju stravu, ako aj vel'a prilezitosti na

pohyb a Sportové aktivity.

Do textov tejto prirucky sme pre vas zaradili aj niekol’ko uloh, otazok na
zamyslenie a hier, pomocou ktorych sa I'ahSie naucite a overite si svoje poznatky

0 spravnej zivotosprave.



Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je graficka pomdcka, ktori vytvorili vedci zaoberajici sa
spravnou vyzivou. M4 pomahat’ detom aj dospelym pri vybere potravin, aby sa
stravovali zdravo. Dodrziavanim odportcani potravinovej pyramidy predideme

vzniku tuénoty (obezity) a r6znych ochoreni, napr. ochoreniu srdca.

Ako vidime na obrazku na nasledujucej strane, potravinovad pyramida je
rozdelend do Styroch poschodi. Znazornuje, aké potraviny a v akom mnozstve sa
maju pocas dita konzumovat’. Cim je potravina na vy$§om poschodi pyramidy,
tym sa ma jest v menSom mnozstve. Potravinovd pyramida nemé4 za ulohu
prikazovat’, ¢o by sme mali konzumovat’, ale ma byt naSim radcom pri vybere
zdravych potravin. Okrem spravneho vyberu potravin je pre zdravie deti

a dospelych vel'mi prospesny kazdodenny pohyb.

V dalSich Castiach prirucky si vysvetlime, ktoré potraviny sa nachadzaju na
jednotlivych poschodiach potravinovej pyramidy, aky je ich vyznam a ako ¢asto

by ste ich mali konzumovat'.



A a& 3. poschodie

12 porcie

I a 2. poschodie

kazdodenny pohyb



Do 1. poschodia potravinovej pyramidy patria

nasledujuce potraviny:

chlieb (napr. pSeni¢no-razny, celozrnny, slne¢nicovy)
pekarenské vyrobky: vianocka, rozok, bagetae

lupacik . 2em1’a@ letenka, makovnik, orechovnik, Satocka,
9 b b 9 9

b

osie hniezdo, buchta, kolac¢ s orechovou, makovou alebo tvarohovou

néplﬁou%fﬁ, praclik @

i &

cestoviny (napr. kolienka, pismenkd, rezance, Spagety, muslicky, Spiraly)




VSetky tieto jedl4 a vyrobky
nazyvame . Mali by ste
ich jest’ kazdy den v dostatocnom

mnozstve. Obilniny by mali tvorit’

¢0 st to Ziviny?

Ziviny su vSetky latky potrebné pre
zdravie a dobru kondiciu l'udského
tela.

zéklad vaSej stravy, pretoZe obsahuju zlozité latky, sacharidy.

Sacharidy ndm dodavaju energiu
potrebnu na pohyb, ucenie a pracu
pocas celého dia. V obilninach sa
okrem sacharidov nachadza vitamin B

a zelezo.

Potravinova pyramida odporuca zjest’

priblizne 6 porcii denne.

Za 6 porcii moéZeme povazovat’

napriklad:

misku kukuri¢nych lupienkov +
buchtu + krajec chleba + tanier Spagiet

+ praclik + Zeml'u = 6 porcii

Co st to sacharidy?

Sacharidy st zakladné ziviny
potrebné pre Cinnost’ I'udského tela.
Nachédzaju sa hlavne v rastlinnej
potrave (obilniny, ovocie a zelenina).
Travenim sacharidov naSe telo
ziskava energiu na pracu svalov

a predovsetkym na Cinnost’ mozgu.

Co je to 1 porcia?

[ porcia je mnozstvo
potraviny, ktoré sa
nam zmesti do dlane.
Uvedomte si, Ze vasa dlai je ovela
mensSia ako dlan pani ucitel’ky,
mamy alebo starSieho surodenca.

To znamena, Ze aj
porcia jedla, ktora
sa zmesti do vase]
dlane, je mensSia ako
porcia dospelého
Cloveka.

G+ I+ T+ D + D = \/




? Uloha 1: Skuste si spomentit’, aké obilninové jedla ste v&era zjedli. Zapiste si

ich do zosita. Viete spocitat’, kol’ko je to porcii?

© Dopliiovacka 1: Dopliite podl'a obrazkov nazvy potravin a zistite, aka

zdkladnu zivinu obsahuju obilniny!

1 L D K I
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
1. vSeobecny nazov 2.
N
4. 5
7. 8.
. J
5 oe®
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Na 2. poschodi potravinovej pyramidy sa nachadza
ZELENINA a OVOCIE.
Podl’a ich umiestnenia v potravinovej pyramide uz urcite
\ tusite, Ze st vel'mi dolezitou sucast'ou zdravej stravy. Su
bohatym prirodzenym zdrojom vitaminov a minerdlnych latok, ktoré potrebuju
deti a dospeli na to, aby si udrzali zdravie a chrénili sa tak pred ochoreniami. Je
lepSie prijimat’ vitaminy a mineralne latky v potravinach, kde su v prirodzene;j
forme, ako vo vyzivovych doplnkoch (napr. vitaminové tablety).
Okrem toho ndm ovocie a zelenina dodavaju tie sacharidy, ktoré poskytuju telu

energiu vel'mi rychlo.

Co su to vitaminy?

Vitaminy si ziviny nachadzajice sa
Mrkva je vyznamnym v potravinach, ktoré pomahaju telu,
aby spravne fungovalo, bolo zdravé
a odolné voc¢i ochoreniam. Vitaminy

zdrojom vitaminu A.

Zdrojom vitaminu B je Spenat, potrebujeme napriklad pre pevné
nechty, zdravli koZzu a dobry zrak.
% ZvyCajne sa oznacuju pismenami
abecedy: vitamin A, B, C, D, E.
brokolica , pazitka ,

hrasok @ )

Vitamin C sa nachadza v Sipkach, ciernych ribezliach, v kyslej kapuste,

paprike . , citronoch

a zemiakoch

_

, pomarancoch, kivi, jahodach,

paradajkach

11



Zelenina a ovocie obsahuju aj vela < e i i e
Ju 4 Naco sluzi vlaknina?

viakniny. Viaknina je latka potrebnd na dobré
travenie a zdravé Creva.

Potravinova pyramida odporuca zjest’ priblizne 3 porcie ZELENINY a 2 porcie
OVOCIA denne.

Napriklad:
broskynia + 2 pohére dziisu = 2 porcie ovocia

paradajka + hrst’ red’koviek + miska uhorkového Salatu = 3 porcie zeleniny

Iné priklady:

1 porcia ZELENINY: mrkva, kukurica Q, miska hlavkového

Salatu, kapustového , mrkvového alebo cviklového Salatu,
2 pohare zeleninovej Stavy (mrkvovej, paradajkovej), tanier zeleninovej

polievky.

1 porcia OVOCIA: 1 jablko, 1 hruska, 1 bandn, 1 pomaran¢, 1 mandarinka,

1 kivi, 2 slivky, 1 marhul’a, hrst’ drobného ovocia (maliny

cucoriedky, jahody, ribezle, egrese), 2 pohare ovocného dzusu,

strapec hrozna

12



? Uloha 2: Skuste sa zamysliet’ a napiste aspon tri druhy zeleniny a dva druhy

ovocia, ktoré mate rady.

? Uloha 3: Aké iné druhy ovocia a zeleniny poznate, ktoré nie st uvedené

v texte?

© Dopliiovacka 2: Vypliite dopliiovacku a dozviete sa, ktoré dolezité Ziviny

AN

nam poskytuje ovocie a zelenina!

1 R
2. |K C
3 A
4.|K
5 D
6 B Z
7 o
8.|D

. zelenina oblibena u zajacov, ktord obsahuje vitamin A, potrebny pre

dobry zrak

okrem pecenych gaStanov sa v meste na jesen §iri vona varenych klaskov
(Salkov) ...

hlavkovy ...

sud kvasenej (kyslej) ...

mensie citrusové ovocie podobné pomarancu

drobné bobul'ové ovocie €iernej, Cervenej alebo bielej farby, ktoré rastie
v strapcoch na krikoch

rastie vo vinohradoch

melon 1nak

13



>
"

Lh)
g
@
N
o
—n
-
o
i o
(g~
g~
@
=
=
pa™]
<ﬂ
(-
1
-
.
GLD °
-
o
-
=¥
=
=
(i
IQ:

Na 3. poschodi potravinovej pyramidy sa nachadzaja

1. skupina

2. skupina

Tieto potraviny st pre nase zdravie
vel'mi dolezité, pretoze nam dodavaju
bielkoviny. Bielkoviny su potrebné pre
rast a vyvin ¢loveka. Sluzia taktiez na

obnovu koze, nechtov a vlasov.

Vsetky potraviny na 3. poschodi
potravinovej pyramidy — MLIEKO
A MLIECNE VYROBKY, MASO,
VAJCIA A STRUKOVINY - st

zdrojom roznych mineralnych latok.

14

dve skupiny potravin:

MLIEKO A MLIECNE
VYROBKY
MASO, VAJCIA A STRUKOVINY

Co s to bielkoviny?

Bielkoviny st zakladné Ziviny
potrebné pre rast, vyvin a obnovu
I'udského tela. Nachadzaju sa vo
vSetkych Castiach tela, vo svaloch,
pokoZke, nechtoch a vlasoch.

Co st mineralne latky?

Minerdlne latky su rovnako ako
vitaminy vel'mi dblezité ziviny pre
nase telo. Zabezpec€uju pevnost’

a tvrdost’ kosti a zubov, celkovu silu
a zdravie ¢loveka. Pozname vela
mineralnych latok (napr. vapnik,
zinok, zelezo).




MLIEKO A MLIECNE VYROBKY
Tieto potraviny nam poskytuji okrem bielkovin aj vitamin D a vapnik.

Vapnik je mineralna latka potrebna na pevné kosti a zuby.

Potravinova pyramida odporuca zjest’ 2 porcie potravin zo skupiny MLIEKA

A MLIECNYCH VYROBKOV denne.

2 porcie st napriklad:

pohér mlieka |+ platok tvrdého syra N =

=) |
Yo . . _
jogurt >+ tvarohova natierka na krajci chleba =

Iné priklady MLIECNYCH VYROBKOV:

25
- acidofilné mlieko F
‘ Ieko ‘
D
- tvaroh, tvarohovy krém v tégliku, tvarohova natierka

=N
plesnivy syr @ tvrdy syr

kakao, vanilkovy alebo jahodovy mlie¢ny koktail a iné¢.

, makky roztieratelny syr

©V ZAPAMATAJTE SI ! Vypime denne aspon 1 pohar mlieka!

15



? Uloha 4: Porozpravajte sa s mamickou, oteckom alebo pani u¢itel’kou o tom,

¢1 konzumujete dostatok mlieka a mlie¢nych vyrobkov.

© Bludisko: Pomdzte myske Amalke najst’ jedinu spravnu cestu

k rozvoniavajicemu syru. Ale davajte pozor, ostatné vedu ku kocurovi!

—
=
— 1
— — — e
1
I
— —
\‘\ | B r‘ .
l||—
] —
|
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MASO, VAJCIA A STRUKOVINY obsahuji okrem bielkovin aj vitamin B
a mineralne latky.

Napriklad médso dodéava telu dve dolezité mineralne latky, zinok a Zelezo. Zinok
je dolezity pre pekné a zdravé vlasy, nechty a pokozku. Zelezo ma v tele ¢loveka
vel'mi vyznamnu funkciu. UmozZiuje prenos kyslika krvou z pl'ic do ostatnych

Casti 'udského organizmu.

MASO

Pozname ro6zne druhy maisa:

- hovédzie z kravy

rybie konzervy

17



VAJCIA
NajcastejSie konzumujeme slepacie vajcia, ale v niektorych krajindch sveta sa

jedia aj pStrosie, kacacie, prepeliCie a in€ vajcia.

STRUKOVINY

4 b @ 8@%0 A . A r . 4
To su fazul’a ,hrach @ @ | SoSovica, bdb, soja a cicer.

Potravinova pyramida odporica zjest denne 2 porcie potravin zo skupiny
MASO, VAJCIA A STRUKOVINY. KedZe ide o mnoho réznych potravin,

existuje vel'mi vel'a moznosti, ako ich kombinovat'.

2 porcie st napriklad:

fazula v polievke + platok misa =
kuracie stehno + vaji¢ko na mdkko =

SoSovicovy privarok + rybia natierka na krajci chleba =

? Uloha 5: Skuste navrhnut’ d’alie kombinéacie (dvojice) potravin, ktoré by ste

mali zo skupiny médso, vajcia a strukoviny denne skonzumovat’.

18



? Uloha 6: Ktoré z nakreslenych potravin nepatria do skupiny méso, vajcia

a strukoviny?

a5 g

%455

? Uloha 7: Ktoré z nakreslenych potravin jedavate zvy¢ajne na rafiajky, desiatu,

obed, olovrant a veceru?

? Uloha 8: Z pismeniek poskladajte nazov najdolezitej$ej Ziviny, ktora sa

nachadza v potravinach 3. poschodia potravinovej pyramidy.

K v |1 |B|Y (Il |E |L |O N
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skupiny potravin:

1. skupina
2. skupina

3. skupina

Na 4. poschodi potravinovej pyramidy sa nachadzaju tri

by sme mali jest’

by sme mali jest’

Existuju rozne druhy orechov, napr.

lieskové orechy, vlasské orechy, araSidy

b

<%\3 o

: , pistacie, mandle
keSu orechy, jedl¢é gaStany a iné.
Najznamejsie zo semien st mak,

slneCnicové, tekvicové a sezamové semena.

Upozornenie!

Orechy obsahuju aj vel'a tukov,
zjedzte ich len za hrst’, nie celé
balenie. U niektorych deti mozu
vyvolat’ alergiu, preto je
potrebné, aby ste boli pri ich
jedeni opatrné.

MedZi patri
v y - 7“
bravéova mast’, maslo Qe ’

kacaci a husaci tuk, rastlinné oleje,
tuky na pecenie, rastlinné natierky.

Tieto potraviny obsahuju latky, ktoré

Co st to tuky?

Tuky patria, tak ako sacharidy

a bielkoviny, medzi zdkladné Ziviny.
Ich premenou ¢lovek ziskava vela
energie. Na rozdiel od sacharidov
slizia pre organizmus ako rezerva
energie. Vrstva tuku zaroven chrani
vnuatorné organy a celé telo pred
chladom.

sa nazyvaju tuky. Tuky st zdrojom

energie a chrania organizmus pred chladom. Ak ich vSak konzumujeme privel’a,

20




telo si vytvara zasoby tukov a stdvame sa tu¢nymi (obéznymi). Napriek tomu st
tuky pre naSe telo vel'mi ddlezité, pretoze obsahujui vitaminy (najma vitamin A,
D, E, K).

Tuky a oleje najCastejSie konzumujeme v skrytej forme. Potraviny, ktoré

obsahuju tuk v skrytej forme, st zvy€ajne velmi chutné, apreto sa jedia

pomerne casto. Urcite aj vy oblubujete zemiakové hranolceky,

. : : : ‘u\‘\— i
lupienky (Cipsy), chrumky, prazené oriesky arozne iné slané \A\'v‘,
pochutky. Tieto potraviny napriek tomu, ze su chutné, pdsobia na ‘
naS organizmus nezdravo. Vysoky obsah tuku sposobuje obezitu, uludi
v starSom veku sposobuje zdravotné problémy so srdcom, krvnym tlakom

a cholesterolom.

?

f Uloha 9: Skuste sa zamysliet, preco je zdravsSie zjest' neprazené lieskové
orieSky ako prazené solené araSidy. Ak si neviete rady, precitajte si

nasledujucu odpoved’ a vyluastite doplhovacku.

© Odpoved — Dopliovacka 3:

Prazené araSidy obsahuji okrem minerdlnych latok a inych dolezitych zivin aj
pridany ... (v tajnicke), na ktorom sa prazili. Nadmerné mnoZzstvo tejto ziviny
sposobuje obezitu a v starSom veku srdcové ochorenia. Ak mate rady oriesky,
uprednostnite neprazené araSidy alebo lieskovce. Su chutné aj bez pridan¢ho

tuku a obohatia vase telo o potrebné mineralne latky.

21



obsahuju vela cukrov. Cukry st rovnako ako tuky zdrojom
energie. Vo vel'mi malom mnoZstve potrebuje cukry kazdy clovek — v niektorych
situaciach ako rychly zdroj energie. Ak sa konzumuju prili§ ¢asto, kazia sa nam
zuby a priberame. Okrem toho, kazd4 sladkost’ ndm potlaci pocit hladu len na
vel'mi kratky cas. Stdva sa, Ze po jednej Cokolade mame chut’ hned’ na d’alSiu.
V takom pripade je lepSie zjest’ namiesto sladkosti napr. krajec chleba s maslom

a medom, ¢o vdm doda potrebné Ziviny a zaroven vas dostatocne nasyti.

Medzi sladkosti zarad'ujeme vsetky sladké maskrty: cukor @%, vceli

med, suSené ovocie, Cokoladu %, cukriky @@, zakusky !

9

zmrzlinu

Slahackovy pohdr

Napriek tomu existuju situacie, ked’ sladkosti potrebujete. Je to vtedy, ked’ ste
s rodicmi na prechadzke, cyklistickej ture, hrate loptové hry, alebo sa len tak
hrate na nahanacku s kamaratmi. Vtedy vydate vela energie a musite si ju
doplnit’. Prave sladkost’, ktord mate odlozenii vo vrecku, vdm doda potrebni
energiu, aby ste mali dostatok sil dojst’ do ciel'a alebo mohli dostihnt’ svojich

kamaratov.

? Uloha 10: Skuiste si spomenut’ a zapisat’ si, kol'ko sladkosti ste zjedli za

posledné dva dni. Myslite si, ze ste ich zjedli privela?

22



Zdrava strava

Pre deti aj pre dospelych plati zdsada, Ze strava by mala byt /.
pestra a vyvazend. Aj ked’ Casto dostanete na tanier to, ¢o

vam uz na pohlad nechuti, skuste sa prekonat a zjest’ aj

nie€o, ¢o ste doteraz nejedavali. Pestrd strava vam poskytne
vSetky potrebné Ziviny: sacharidy, bielkoviny, tuky, vitaminy a mineralne latky.
Tym si upevnite zdravie, budete mat’ dostatok energie na ucenie a pohyb

a budete odolné voc¢i rédznym ochoreniam.

@V ZAPAMATAJTE SI!  Zdravé strava = pestra strava!

? Uloha 11: Porozpravajte sa so spoluZiakmi o tom, ako sa stravujete. Zapiste si
do zosita odpovede na nasledujice otazky:
a) Jedavate vSetko, Co dostanete v Skole na obed a doma od
rodi¢ov?
b) Ktor¢ jedla vobec nejedavate a preco?
c) Ako casto jedavate sladkosti a slané pochutky (chrumky,

zemiakové lupienky, slané oriesky)?

Dal3ou zasadou zdravého stravovania je stravovat’ sa pravidelne, jest’ astejsie
a v malych mnozZstvach. Celodenna strava sa nazyva jedalnicek. Ked'ze zvycajne
jeddvame J5-krat denne, jedalniCek si rozdelime na ranajky, desiatu, obed,
olovrant, veceru.

Mnohi z nas v rannom zmétku vynechavaju ranajky, a pritom
ranajky by mali tvorit’ zdklad jedéalnicka. Preco st raiajky také

dolezité? Pretoze na zaciatku kazdého dna potrebujeme

dostatok energie.
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Dospeli potrebujii energiu pre svoju pracu, ziaci, aby lepSie rozmyslali na
vyucovacich hodindch a mali dostatok energie na cviCenie pocas telesnej

vychovy ¢i poobediajsich krazkov. T

@V ZAPAMATAJTE SI ! Stravujme sa pravidelne, ¢astejSie

a v menSich mnozstvach!

? Uloha 12: Zapiste si do zogitov svoj celodenny jedalni¢ek. Rozdel'te jedla do
piatich Casti na ranajky, desiatu, obed, olovrant a veceru.

Viete, o by ste na svojom jedalnicku mali zmenit'?

? Uloha 13: Zapiste si do zosita, ¢o zvy¢ajne dostavate od rodi¢ov na desiatu.

Myslite si, Ze je vaSa desiata dostatoCne pestra?
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A teraz skuste zistit’, ¢o ukryvaju nasledujuce doplnovacky 4, 5, 6! Dopliite
odpovede na otazky alebo ndzvy potravin a dozviete sa ndzvy troch zakladnych

jedal z jedélnicka!

© Dopliiovacka 4:
1.|R Z
2. M
3.IN
4.1V
5.|1C
6. K
7.18

1. druh peciva
. na chlieb sa natiera ... a dZem

. sliepka znasa ...

2

3

4. napoj pripraveny z byliniek a horticej vody

5. napoj pre deti hnedej farby pripraveny z mlieka
6

. vyrobok z mlieka

© Dopliiovacka 5:
1. P \Y%
2.|P i
3.
4. | K |

1. pokrm, ktorym zacCinate jest’ obed v Skolskej jedalni
pouziva sa pri jedeni

vyprazané miso obalen¢ v strihanke

A

priloha k svieckovej omacke
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© Dopliovacka 6:

AN i

1 D
2.|P N
3.1V N
4 G
5./R Z
6 Y

napoj na uhasenie smédu

pokrm z mieSanych vaji¢ok na panvici

sladky kola¢ s hrozienkami typicky pre Vianoce

dlhé cestoviny

pokrm pripraveny zmieSanim ryZe, kuskov mésa a zeleniny

tradicné slovenské jedlo — bryndzové ...



Zasadou zdravého spdsobu zivota je prijimanie dostatoéného mnozstva tekutin.
Hovorime tomu pitny rezim.

Viac ako polovicu nasho tela tvori voda. Na to, aby telo fungovalo spravne, mu
musime dodavat’ dostatok tekutin. V priebehu dia by ste mali vypit’ 8 poharov
tekutin (priblizne 1,5 — 2 litre). Ak pravidelne do tela nedopliiate tekutiny, citite
sa vyCerpané, unavené a bolieva vas hlava. Najmi, ked’ sa vel'a pohybujete,
cvicite a behate, v lete, ked’ je vonku hortco, je potrebné vela pit, pretoze sa

potite a musite telu doplnit’ tekutiny vydané potenim.

? Uloha 14: Co zvy&ajne pijete na uhasenie smidu?
Na uhasenie smédu je pre naSe telo najlepSia obycajna voda, mineralna voda,

ovocny dzus a €aj. Sladké limonady obsahuju vela cukru, neuhasia smid nadlho,

len zat'azia nas zaludok a Creva.

Hlavne pre deti je velmi dodlezité, aby prijimali dostatok tekutin aj pocas
vyucovania, preto eSte dnes poproste mamicku alebo otecka, aby vam do Skoly
okrem chleba a ovocia na desiatu pribalili krabi¢ku dzusu, fl'asu ¢aju alebo

mineralky!
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?

! Uloha 15: Pijete niektoré z nasledujucich napojov, napr. kolu, tonik & kofolu?

Deti nesmu konzumovat’ kolové a povzbudzujice napoje. Tieto napoje obsahuju

latky kofein a chinin, ktoré¢ Skodia organizmu deti.

@V ZAPAMATAJTE SI ! Vypime denne 8 poharov tekutin!

© Dopliovacka 7: Ludské telo sa z viicsej Gasti sklada z vody. Vodu do

organizmu dodava ... (dokoncenie najdete v tajnicke).

1. M R
2.| K \%
3./ P
4 R N
5.1C

nesladend voda s bublinkami a obsahom mineralnych latok
tmava tekutina, ktoru piju dospeli
alkoholicky napoj s penou

napoj z citronov, cukru a vody

A e

zeleny, Cierny, ovocny ...
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Osobna hygiena

Nielen zdrava strava, ale aj osobna hygiena je doblezita, aby sa clovek citil
prijemne a bol zdravy. Zakladom osobnej hygieny je pravidelné umyvanie ruk,

zubov, ale aj celého tela (sprchovanie a ktipanie).

Umyvanie ruk

Umyvanim rik zabranime prenosu baktérii, ktoré moézu
spOsobit’ rézne ochorenia.

Po pouziti WC, po navrate zo Skoly, po prichode
z thriska a pred jedlom si vzdy dobre umyte ruky! Ruky

si umyvajte mydlom v teplej vode. Na osuSenie ruk
pouzivajte svoj vlastny uterdk alebo papierové utierky. Na utieranie ruk nikdy

nepouzivajte utierku na riad!

Krasne a zdravé zuby (Starostlivost’ o chrup)

Zdravé zuby su pre kazdého z nas vel'mi dolezité. Su potrebné na

/ odhryznutie potravin, ako aj rozzutie stravy, ktord potom prechadza
AN do zalidka. Kazdému z nés sa pacia silné, zdravé a biele zuby,

ktoré vidime pri kazdom Gismeve.

Najlepsi sposob, ako si zachovat’ krasny tismev, je umyvat’ si zuby pravidelne
po kazdom jedle, minimalne dvakrat denne — rano a vecer. Pravidelnym
umyvanim zubov sa zbavite zvyskov potravy, ktoré¢ mézu sposobit’ zubny kaz.
Vecer po umyti zubov uz ni¢ nejedzte, ani ovocie. Ak pocitujete sméd, napite sa
Ciste] vody, mineralky alebo nesladeného Caju, pretoze aj cukor obsiahnuty
v napoji alebo v ovoci moze spdsobit’ zubny kaz. Ako si spravne Cistit’ zuby vam
poradi zubna lekarka. Navstivte ju asponl 2-krat do roka, napr. na jar a na jeseii

alebo v zime a v lete.
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?

! Uloha 16: Viete si spomenut’, kedy ste naposledy navitivili zubnu lekarku?
Ak nie, poproste rodiCov, aby vas zobrali na pravidelni

prehliadku.

Rl
S
o or )5
© @ W
&) L C

L
¢ ¢

©V ZAPAMATAJTE SI ! Ruky si umyvame mydlom pravidelne po
pouziti WC, po prichode domov (zo §koly,
ihriska a pod.) a pred jedlom!

Zuby si Cistime po kaZzdom jedle alebo asporn

dvakrat denne: rano a vecer!
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© Dopliiovacka 8: Doélezitou sicastou spravnej zivotospravy je osobna ...

(dokoncenie najdete v tajnicke).

l.
2 D
3.1 G
4 P N
5 T
6 M
7. P

1. predmet, ktorym si ceSeme vlasy

na umyvanie rak pouzivame ...

prostriedok, ktory sa pouziva na Gpravu vlasov, aby lepSie drzali tvar
ked’ to méme na rukdch, musime si ich umyt’

na mokré ruky pouZzijeme ...

na umyvanie vlasov pouzivame ...

NS L

prostriedok, ktory pouzivame na Cistenie zubov



Pohyb

Rovnako ako zdrava strava, aj pravidelna pohybovéa aktivita
. je dolezita pre zdravie Cloveka.

Vela deti travi svoj vol'ny Cas pozeranim televizie a hranim

sa na pocitaci. A tak sa stava, Ze niektoré deti maju malo

pohybu, priberajii a st Casto chor¢.

Pohybom ziskame pevné svaly,
zlepSime si drzanie a ohybnost’ tela. Ak sa dostatocne
pohybujeme na cerstvom vzduchu pocas celého roka,

sme odolnej$i voc¢i nadche, chripke a angine a chorobam

v dospelosti.

Kazdy z vas ma vel'a moznosti na pohybové aktivity, napr. plavanie, bicyklo-
vanie, korCulovanie, lyZovanie, beh, hra na nahanacku s kamaratmi, vylet
s rodi¢mi v lese, prechddzka so psom, pustanie Sarkana, gul'ovanie a stavanie
snehuliaka, futbal na dvore s kamaratmi, vybijand, skékanie cez gumu,
bedminton, tenis, hokej, basketbal, volejbal a iné. TieZ je to dobra prilezitost’ na

stretnutie s kamaratmi a zoznamenie s novymi priatel'mi.

?Uloha 17: Porozpravajte sa so spoluziakmi o tom, ako travite svoj volny cas.

Ako Casto sa venujete pohybovej aktivite?

Zavolajte svojich spoluziakov a kamaratov
von a zahrajte sa na nahanacku, zahrajte si
futbal, vybijanu, alebo sa poprechadzajte so
psikom. Poproste svojich rodi¢ov, aby iSli

svami na vylet do lesa, bicyklovat sa,

korculovat’ alebo si zaplavat’.
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@V ZAPAMATAJTE SI ! Pravidelny pohyb je dolezity pre zdravie

Cloveka!

Nedovol’me svojmu telu zleniviet’, inak nam
ochabnu svaly a nasSe telo bude postupne

naberat’ tuk!

?Uloha 18: Prirad’te svoje zvycCajné pohybové aktivity, ktoré vykonavate pocas
)€ Zvycajne pony y y p
pracovného diia, k Casovym udajom. Ak niektore aktivity alebo

casové udaje chybaju, skuste ich doplnit’.

3
S
(=)

10.00

13.00 , v ’

Vypomoc sportovy

v zéhrade tréning
14.00
15.00 rﬁ’j

K‘&
16.00 c’v
: . jazda
17.00 ielé?(%‘{ék 21;?}11(;:11115 €€Z " na kolieskovych
korculiach

Iné priklady pohybovych aktivit: bicyklovanie, vybijana, prechadzka so psom,
stavanie bunkra, gulovanie, stavanie snehuliaka, korCulovanie na l'ade, futbal

alebo hokej s kamaratmi po Skole, hra na schovavacku alebo nahanacku.
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?Uloha 19: Pomenujte Sportové aktivity zobrazené na obrazkoch a skuste ich
zaradit’ do jednotlivych kategorii:

individudlne Sporty

kolektivne / timové Sporty

vodné Sporty

- zimné Sporty

atletické discipliny

Niektoré zo Sportov mozno zaradit’ do dvoch kategorii.

B
725 -
J@g 4\! ?@:—: =
=\ Ay
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Osem zasad spravnej Zivotospravy

@Y ZAPAMATAJTE SI !

1. Zdrava strava = pestra strava!
2. Stravujme sa pravidelne, CastejSie a v menSich
mnozstvach!

3. Vypime denne aspon 1 pohar mlieka!

4. Vypime denne 8 poharov tekutin!

5. Ruky si umyvajme mydlom pravidelne po pouziti WC, po prichode domov
(zo Skoly, ihriska a pod.) a pred jedlom!

6. Zuby si Cistime po kazdom jedle alebo aspon dvakrat
denne: rdno a vecer!

7. Pravidelny pohyb je dblezity pre zdravie Cloveka!

8. Nedovol'me svojmu telu zleniviet, inak nam ochabni

svaly a naSe telo bude postupne naberat’ tuk!
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Otestujte si vedomosti

? Uloha 20: Zakrazkujte v nasledujiicich otazkach jednu spravnu odpoved’!

1. Potravinova pyramida je rozdelena na:
a) 2 poschodia
b) 4 poschodia
c¢) 3 poschodia

2. Potraviny na najvys$Som poschodi potravinovej pyramidy by sme mali
jest’:
a) vo velkom mnoZzstve
b) Casto
c¢) prilezitostne, striedmo

3. Kol’ko porcii obilnin by sme mali denne zjest’?
a) 3 porcie
b) 6 porcii
¢) ziadnu

4. Kol’ko porcii zeleniny by sme mali denne zjest’?
a) 5 porcii
b) 2 porcie
c) 3 porcie

5. KoPko porcii ovocia by sme mali denne zjest’?
a) 5 porcii
b) 2 porcie
c) 3 porcie

6. Kol’ko porcii mlieka a mlieénych vyrobkov by sme mali denne zjest’?
a) 2 porcie
b) 1 porciu
c) 4 porcie

7. KoPko porcii misa, vajec a strukovin by sme mali denne zjest’?
a) 5 porcii
b) ziadnu
c) 2 porcie
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8. Ktoré potraviny patria na 1. poschodie potravinovej pyramidy?
a) jablko, melon
b) chlieb, ryza
¢) madso, fazula

9. Ktoré potraviny patria na 2. poschodie potravinovej pyramidy?
a) zemiaky, banan, brokolica
b) buchta, ovsené vlocky
¢) cukriky, maslo

10. Ktoré potraviny nepatria na 3. poschodie potravinovej pyramidy?
a) olej, cokolada
b) vajcia, hrach
c) kurca, jogurt, ryby

11. Ktoré potraviny patria na 4. poschodie potravinovej pyramidy?
a) acidofilné mlieko, prazenica
b) zakusky, cukriky, zmrzlina, brav€ova mast’, maslo
¢) paprika, hrozno, mrkva

12. Aka by mala byt’ nasa strava?
a) pestra a vyvazena
b) nepravidelna
c) ma sa jest’ iba ovocie a zelenina

13. Kol’ko poharov tekutin by sme mali vypit’ v priebehu diia?
a) 1 pohar
b) 3 pohare
c) 8 poharov

14. Ktory z tychto napojov je vhodny na uhasenie sméadu?
a) mineralna voda

b) kofola
¢) pomarancova limonada

15. Ktory z tychto napojov nie je vhodny pre deti?
a) ¢aj
b) tonik
c) dzas
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16. Ktoré tvrdenie je spravne?
a) pred jedlom sa nemusia umyvat’ ruky
b) jest vela sladkosti je zdravé
c¢) ranajky maju tvorit’ zéklad jedalneho listka

17. K pohybovym aktivitaim sa zarad’uju tieto ¢innosti:
a) korcul'ovanie, futbal, plavanie, prechadzka
b) pozeranie televizie
c¢) hranie sa na pocitaci

Porovnajte si svoje vysledky so spravnymi odpoved’ami na strane 40.
Za kazdu spravnu odpoved’ si pripiste 1 bod. Spocitajte pocet bodov, ktoré ste
ziskali a precitajte si vyhodnotenie.

VYHODNOTENIE:

Celkovy pocet bodov:
14—-17 BlahoZelame! Vel'mi dobre ste sa naucili zdsady spravne;j
zivotospravy. Nesmiete vSak zabudnut vyuzivat tieto
vedomosti v kazdodennom Zivote!

10-13 Vas test dopadol dobre, avSak niektoré poznatky ste si
nezapamdtali dobre. Vyhladajte si v ucebnici kapitoly
k tym otdzkam, na ktoré ste nevedeli odpovedat
a precitajte si ich znovu.

0-9 Ak mate 9 alebo menej spravnych odpovedi, ni¢ to,
precitajte si u¢ebnicu znovu. Otazky, na ktoré ste nevedeli
spravne odpovedat’, vdm pomdzu ngjst’ a vysvetlit’ rodic¢ia
alebo pani ucitel’ka.

Poznamka: Test nie je urCeny na hodnotenie a klasifikaciu ziakov, ale len na overenie
ziskanych vedomosti.

Spravne odpovede:

1-b; 2-¢c; 3-b; 4-c; 5-b; 6-a; 7-c; 8-b; 9-a; 10-a; 11-b; 12-a; 13-c; 14-a; 15-b;
16-c; 17-a.
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