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Ja a myj svét, Prvouka 1.-3.ro¢nik

Téma: PécCe o zdravi

Podtéma: u Iékafe, u zubare, v Iékarné, péce o zdravi, spravna Zivotosprava, potravni pyramida.
Anotace: zaci se nauci, co maji délat, kdyz jsou nemocni, jak nemoci pfedchazet.

Jednotliva témata jsou rozpracovana podle schopnosti zaka pro 3.ro¢nik. Pracovni listy: basnicky
zamérfené na hygienu a zdravé stravovani - ukoly k textu, Zaci se nauci vybirat potraviny pro zdravou
vyzivu, uryvek z knihy Maly princ o setkani autora s malym princem, ukoly k danému textu na
porozumnéni textu.

Pouzity zdroj:
AUTOR NEZNAMY. deti.zachranny-kruh.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://deti.zachranny-kruh.cz/image.php?idx=39053 &mw=400&mh=313



\E wanw. zachranmy-kruh.cz

Nemocem je dobré predchazet
dostateCnym pfijmem vyvazené
stravy, pravidelnym pitnym rezimem
a pobytem na Cerstvém vzduchu.

Pouzity zdroj:
AUTOR NEZNAMY deti.zachranny-kruh.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://deti.zachranny-kruh.cz/image.php?idx=39053&mw=400&mh=313
AUTOR NEZNAMY.. jinestranky.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.jinestranky.cz/img/picture/1016/doctor-clipart.jpg



U zubare

DENTISTR

K nékterym specialistiim jako
je napriklad zubar dochdzime
na pravidelné kontroly.

Zuby si Cistime pravidelné,
nejlépe po kazdém jidle.

AUTOR NEZNAMY. tx.english-ch.com [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://1.bp.blogspot.com/_zZVONGIOOFQ0/Scgyz9 7ail/AAAAAAAAATg/6WsSVICpE0Q/s320



Léky, které nam prfedepiSe lékar
bereme podle pfedepsaného
navodu Ci doporuceni lékare.
Nikdy neuzivame léky jen tak!
Vzdy bereme jen ty léky, které
nam doporudi lékar Ci lekarnik.

Pouzity obrazek:
AUTOR NEZNAMY. missbaykus.blogcu.com [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http:/img222.imageshack.us/img222/4595/pharmacist.gif



Péée o zdravi

IO

—~————

Pouzité zdroje:

CiSténi zubu

Na ¢isténi zubl pouzivat vodu spliujici
parametry pro vodu pitnou. Tteba i
balenou vodu, sodovku, nebo
neochucenou mineralku.

Pouzivat vyhradné vlastni zubni kartacek
a nikomu jej nepijcovat. To platiio
holicich potfebach (nejen u muzi, ale i u
zen).

Dodrzovat zazity postup a ¢etnost dokud
to jde (vyznam nejen hygienicky, ale i
psychicky).

Cistit si zuby alespoii 2 x denné (rano a
vecer).

AUTOR NEZNAMY. osobni hygiena [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.hedvabnastezka.cz/zdravi/5296-osobni-hygiena/
AUTOR NEZNAMY. cheerfulhomemaker.com [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://1.bp.blogspot.com/-
60g8Z2cmX9Q/T3J4HK g9zI/AAAAAAAAB2kK/H7XcWCcFI8fY/s1600/brushing_teeth_-_clip_art.jpg



Péée o zdravi

Myti rukou

e Casto a dukladné

e pied jidlem a jeho ptipravou
e po pouZiti toalety, kychani,
Umyvadlo jen se trpyti, smrkani

ukaZ jak se umig myti, * teplou vodou a mydlem

at’ se v ném tvé rucicky

lesknou jak dvé rybicky.

Pouzity zdroj:
AUTOR NEZNAMY . osobni hygiena [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostue\x}' na WWW: http://www.hedvabnastezka.cz/zdraVi/5296—osobni-h)i§iena/
AUTOR NEZNAMY. anatra.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na 'W: http://t].gstatic.com/images?q=tbn: ANd9GcQUJY AKtsMKiiR5E85SWRFoDAR_jECZeMS7JHyMb8-VEF6Zd7Gcex



Péée o zdravi

Myti téla, sprchovani, koupani

* Voda pro sprchovani by méla spliiovat
parametry vody pitné. Pti sprchovani lze
¢asteCky vody nejen poziit, ale i vdechnout!

» Pfi myti jinou, nez prokazatelné pitnou vodou
zabranit jejimu pozieni ¢i vdechnuti.

e Koupat se jen tam, kde je misto k tomu
urcené, nebo alespon kde se koupou 1 jini lidé,
nejlépe cizinci.

* Nepouzivat ke koupani vodu zjevné
znecisténou, kontaminovanou, nebo protékajici
rizikovymi misty (chov dobytka, velké
aglomerace, tovarny apod.).

e Po koupani ve stojaté vodé¢ se radéji
osprchovat vodou pitnou, je-li to mozné.

Pouzité zdroje:
AUTOR NEZNAMY. zena-in.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.zena-in.cz/images/clankygalerie/foto_nahled_20241.gif
AUTOR NEZNAMY. osobni hygiena [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.hedvabnastezka.cz/zdravi/5296-osobni-hygiena/



Sprdvnd zivotosprdva:

Zivot a zdravi piedstavuji pt_{g Clovéka ty nejcennéjsi hodnoty. Jak
bude vypadat vas budouci Zivot, mizete ovliviiovat uz ted’. Zdravi
neznamena jenom nepﬁtoﬁﬁ@t nemoci, ale celkovy stav télesné a
dusevni pohody. Pokud sfﬁld chtit udrzet zivotni pohodu stale,
m¢éli byste o sve Zdravl_p/eco 7it se dodrZzovat zasady
zdravého zivotniho styM. 0
Prvnim krokem k jeho naplnem blfmohl byt spravny denni rezim.
Rytmus kazdého dn prav V> je dulezité stiidat dobu
¢innosti a dobu o dne musi obsahovat ¢as na
praci, na osobm n ale 1 c’na odppelnek a jidlo, na zabavu,
sport a pohyb-na Serstem
Abychom mehli Zi a%i( ck) &gro vsechno, co délame, potiebuje
nase t&lo dOStateR Ziv teré prijffigme potravou. Zpiisob naseho
stravovani, '%5) co-ajak ] Jlme; iyiiuje nase zdravi. Proto je
treba dodrzovatzasady zdraveé vyzrv?') -

Pouzity zdroj:
AUTOR NEZNAMY Péce o zdravi [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://ucebnice.org/ukazky/4260/4260_01.pdf
AUTOR NEZNAMY. topprodukt.cz [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.topprodukt.cz/img2/88/zdravi.jpg



Sprdvnd zivotosprdva:

Zakladem spravné vyzivy je optimalni stravovaci rezim.

Dilezity je poCet dennich jidel, pravidelna doba jejich podavani,
zachovani pfiméfenych casovych intervali mezi jidly a vyvazenost v
mnozZstvi a kvalité. Celodenni stravu je potfebné rozlozit do

3 hlavnich a 2-3 doplikovych, menSich davek. D¢éti je tieba ucit
pravidelnému stravovani uz od détstvi.

Kolik tekutin bychom méli denné vypit?

V soucasnosti se odbornici shoduji na rozpéti okolo2,5 litru tekutin za
den, kdy voda a napoje by mély tvofit ccal,5 litru za den. Zbytek jsou
voda a tekutiny obsazené v potravinach jako je ovoce, zelenina,

ale také napftiklad polévky. Pozor bychom si méli davat prave na
vhodné zastoupeni vSech druhtl tekutin a napoji a neupiednostiiovat
jen jeden napoj. Pestrost v napojich je stejné dilezita jako pestrost v
jidle.

SUCHANEK, Pavel. Pro¢ mame vlastné zizen? [online]. [cit. 16.11.2012]. Dostupny na WWW: http://zdravi.doktorka.cz/proc-mame-vlastne-zizen/
AUTOR NEZNAMY. Pé&e o zdravi [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://ucebnice.org/ukazky/4260/4260_01.pdf



e zdrava a pestra strava, bohatd na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny,
mlécné vyrobky, ryby a driibez.

e nepiejidame se nebo nehladovime — jist pravidelné 5-6 krat denn¢, velikost
porce ptizplisobime vysce, hmotnosti a pohybové aktivité.

e snaZzime se mit v kazdém jidle davku ovoce nebo zeleniny. Neni to t€zké, staci
jedno rajcatko k snidani a jablicko ke svacing, k obédu malou misku salatu a ke
svacing jednu sladkou mrkvicku...

e vitaminy jsou nejucinnéjsi kdyz je ptijimame v jejich ptirozenych zdrojich a
hlavné pravideln¢, Sumivé tabletky jsou vhodné jen kdyz jsme nemocni nebo v
rekonvalescenci.

e pravidelné jime kvalitni zdroje bilkovin jako jsou driibeZ nebo ryby.

e denn¢ jime mlécné vyrobky, nejlépe polotucné.

e upfednostiiujeme kvalitni rostlinné oleje a tuky namisto zZivoc¢iSnych tuki.

e ucime se stiidmosti v konzumaci sladkosti a slazenych napoju. Sacharidy
(cukry) pfijimame hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

e nedosolujeme hotové pokrmy; stil a solené potraviny jime jen vyjimecné.

e nau¢me se spravnému pitnému rezimu, vypijme alespon 1,5 az 2,5 litrii tekutin
denné.

AUTOR NEZNAMY. Rady rodi¢im [online]. [cit. 16.11.2012]. Dostupny na WWW: http://www.neninamtojedno.cz/spravna-zivotosprava/



Pracovni list

1. Precti si bdsnicky a zakrouzkuj v nich ta slova, kterd vyjadrfuji
zdravou stravu.

Lednicka Zelenina

V kuchyni je spousta véci. Zelené je zele’:nina, '
Tteba... tahle lednickal! je tak zdrava a tak prima!

Co v ni najdes? Jidlo pieci! Kedlub, hrasek, zeli,
syr, parecky, vajicka. to nas rozveseli.

Pouzité zdroje: Http://www.predskolaci.cz. In: [online]. [cit. 2013-02-06]. Dostupné z: http://www.predskolaci.cz/?cat=4572
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Pracovni list

Precti si dryvek z knihy Maly princ, najdi v knize jak pribéh pokracoval:

Antoine de Saint-Exupéry: Setkani s malym princem
Tak jsem zil sam a nem¢l jsem nikoho, s kym bych si mohl opravdu popovidat. Tu se mi jednou
pred Sesti lety v pousti na Sahate porouchal motor. Néco se v ném polamalo. A ponévadz jsem
nem¢él s sebou mechanika ani cestujici, chtél jsem se do té nesnadné opravy pustit sam. Byla to
pro mne otazka Zivota nebo smrti. Mé&l jsem pitnou vodu sotva na tyden.
Prvni vecer jsem tedy usnul v pisku, na tisic mil od jakékoliv obydlené konciny. Byl jsem
opusténéjsi nez trose¢nik na voru uprostied ocednu. Dovedete si proto predstavit, jaké bylo mé

prekvapeni, kdyZ mé na asvité probudil zvlastni hlasek: ,,Prosim pckné... nakresli mi beranka...

“,,Coze?*

,,Nakresli mi beranka...*

Vyskocil jsem, jako by do mne hrom uhodil. Dobie jsem si protiel o¢i. Pozorn¢ jsem se podival
a spatfil jsem prazvlastniho ¢lovicka, ktery si mé vazné prohliZel. Toto je jeho nejlepsi portrét,
jaky se mi podarilo pozd¢ji nakreslit. Ma kresba ovSem neni zdaleka tak ptivabna jako model.
Ale za to ja nemohu. Dospéli mée odradili od malitské kariéry, kdyz mi bylo Sest let, a proto jsem
se nenaucil kreslit nic jiného nez zaviené a oteviené hroznyse. Udiven¢ jsem se dival na ten zjev.
Povazte jen, Ze jsem byl na tisic mil od jakéhokoliv obydleného kraje. A miy ¢lovicek nevypadal,
jako by zabloudil, ani jako by byl na smrt unaveny nebo vyhladovély, polomrtvy zizni nebo na
smrt vylekan. Viibec nevypadal jako dité ztracené v pousti, na tisic mil od n¢jakého obydleného
kraje.

(Maly princ)

S jakym berdnkem se nakonec maly princ spokojil? Pro¢ nechtél prvni
tri berdnky, které mu autor nakreslil?

Pouzity zdroj: Http://www.pomucky.ic.cz. In: [online]. [cit. 2013-02-06]. Dostupné z: http://www.pomucky.ic.cz/cteni/5_40_fantazie.htm
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1. Vybarvéte potraviny, které jsou zdravé:

. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-kure-135x180.gif
Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-ovoce-240x180.gif

Pouzne vwiazny.
AUTOR NEZNAMY. omalovanky-jidlo [[onljne]], [[c_it. 16.11.201 1]]
AUTOR NEZNAMY. omalovanky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011].

AUTOR NEZNAMY. omalovénky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-chleba-01-259x180.jpg
AUTOR NEZNAMY. omalovanky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-zmrzlina-116x180.gif
AUTOR NEZNAMY. omalovanky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-bonbony-127x180.jpg
AUTOR NEZNAMY. omalovénky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-hamburger-04-254x180.jpg

AUTOR NEZNAMY. omalovanky-jidlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-popcorn-175x180.gif
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Prohlédni si potravinovou pyramidu, vybarvi si obrdzek a rekni,
které potraviny bychom méli jist jen vyjimecné a proc:

AUTOR NEZNAM Y& 'omalovanky=idlo [online]. [cit. 16.11.2011]. Dostupny na WWW: http://www.vyletyprodeti.cz/wp-content/uploads/omalovanky-jidlo-potravinova-pyramida-03.jpg
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