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SLOVO UVODEM

Zivotni styl

Zivotni styl neboli také zpusob Zivota, hodné se

o ném mluvi, ale co to ve skuteénosti je?

Do zivotniho stylu muzeme zaradit mnoho véci:

co ¢lovek déla, jak se chova, jak travi volny cas, jak
pristupuje k dennim ukolum, jak se zaclerwuje mezi lidi
i to, jaké ma zivotni cile a hodnoty. Dnes jiz dobte vime,
Ze zivotni styl zasadni mérou ovliviuje nase zdravi a

ze diky zdravému, aktivnimu zivotnimu stylu muzeme
predejit spousté zavaznych onemocnéni (jako jsou
napriklad obezita, cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak,
rlizna nadorova onemocnéni). Casto ale nevime, jak na
to. Co zménit, abychom byli aktivnéjsi, zdravejsi a treba
i spokojeng;jsi?

Zivotni styl zahrnuje (mimo jiné) nasledujici oblasti:
1. vyziva,

2. pohybova aktivita,

3. dusSevni pohoda.

Pokud je pro tebe dulezité vlastni zdravi, je treba se
zamyslet nad svym zivotnim stylem. Vi§, co jis? Hybes se

Vis, Ze 1é¢ba cukrovky je dozivotni a Ze
Spatna lé¢ba muze byt pri¢inou slepoty
¢i amputace koncetin? Mezi nejucinnéjsi

1é¢bu cukrovky 2. typu patii pravidelna
pohybova aktivita aerobniho charakteru
(svizna chuize, cykKlistika apod.).
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(,zdravé”)? Umis odpocivat? Koutis? Pijes alkohol? To
v§echno souvisi s zivotnim stylem.

Jak tedy vypada tvij zivotni styl? Travis svuj volny cas
aktivné? Myslis si, ze to, jak jej travis, pozitivné ovlivnuje
tvoje zdravi? Zkus si vyjmenovat body, které muzes ve
svém zivotnim stylu zménit tak, aby sis o svém zivoté
rekl, Ze je zdravy a aktivni:

V pripadé, ze si se zménou svého zivotniho stylu nevis
rady, tak muzes zkusit pozadat o pomoc své rodice,
ucitele nebo jednoduse listuj dal timto pruvodcem

a treba najdes$ néjakou inspiraci, jak zacit :).

Vis, Ze kvuli nezdravému zivotnimu
stylu trpi cukrovkou 2. typu, obezitou

a vysokym krevnim tlakem v Americe jiz
dvanactileté déti?

Pruvodce BUD aktivni, BUD IN! aneb tviij bézny den

Lehko se to tik3, ale jak na to? Daji se principy zdravého zZivotniho stylu zit 365 dni v roce? Pripravili jsme pro tebe
ukazkovy den. Tak mrkni a zkus se zamyslet, zda bys néco z toho mohl zapojit do svého dne.
Provadét té bude nas partak Emil.

Cauko, jsem Emil. Pry to tu mam provazet. Takze to vidim
tak, Ze sem tam néco zahlasim, at vis, Ze jsem tu ;). Pojdme
na to!

A jesté jedna véc. Pokud jsi zvédavec a chces se dozvédét
néjaké sSpicky nebo podrobnéjsi info o vyzivé, pohybu atd.,
tak nezapomen hodit voko na zadni ¢ast pruvodce...
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RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Rano

Srfmda hned z rana: ,Vis, kdo mél prvni mobilni telefon v Cesku? ... Mach
a Sebestova!”

Sméjes se, kdyz zazvoni budik? Schvalné, kolikrat
zmacknes$ opakované buzeni ;)? Nékomu se vstava tézko,
nékdo se na novy den tési. Jak to mas ty? Napis si, na

co se dnes opravdu tésis. Dnesni den zaZije$ ve svém

zivoté pouze jednou, uz se k nému nemuizes$ nikdy vratit.
Jediné, k ¢emu se vratit muzes, jsou vzpominky, proto je
dobré se kazdy den na néco tésit.

Dnes se tésim na

Co je uplné prvni véc, kterou kazdé rano udélas pote, co

otevres oci?
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Jesté driv, nez vstanes z postele, zkus se treba misto kontrolovani mobilniho telefonu
lehce protahnout. Vénuj svému télu rano 5 minut. Ranni protazeni rozhybe pater,
nastartuje svaly a probudi télo.

PROTAZENI V POSTELI

Zkus si vybrat nékteré z nasledujicich deseti cviku, stacéi pét, které budes provadét
priblizné 5 minut.

PROTAZENi SPODNI
CASTIZAD I

PROTAZEN{ SPODNi
CASTIZAD II

Pokré nohy v kolenou, horni
koncetiny rozpaz, zhluboka se
nadechni a s vydechem poloz kolena
na jednu stranu a hlavu oto¢ na
stranu druhou. V této pozici vydrz

Pokré nohy v kolenou, pevné se
chyt pod koleny a volné pritahuj
kolena k hrudniku. Hlava a zada
lezi celou dobu na posteli.

alespon 2 nadechy a vydechy.
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RANO DOPOLEDNE

PROTAZENI ZADNi
STRANY STEHEN

Pokr¢ jednu nohu v koleni, nohu
za pokrcéené koleno pritahni k
hrudniku. Hlava lezi celou dobu na
posteli. Vystridej

i na druhou nohu.

PROTAZENI PREDNI STRANY
STEHEN

Oto¢ se na bticho, pokré jednu nohu
v koleni (patu tlac¢i§ k hyzdim), ruce chyti

Spic¢ku nohy a tlaci patu jesté bliz k hyzdim.

Pokud to pujde, zkus zaroven zvednout

i hlavu kousek nad podlozku (pozor ale na
velky zaklon, aby se ti nezatocila hlava).
Vystridej obé nohy.

POLEDNE

ODPOLEDNE

PROTAZENI VNITRNi
STRANY STEHEN

Pokré nohy v kolenou, ruce lezi
podél téla, s vydechem uvolni
kolena do strany jako

na obrazku. V této pozici vydrz
a volné dyche;j.

° PROTAZENI PREDLOKTI

Klekni si na vSechny ,¢tyri” do tzv.
kocky, ale prsty na rukou vyto¢
smérem ke stehnum (viz obrazek).
Dlané drz celou dobu na podlozce
a pomalicku sedej na paty. V pozici,
kdy uciti$ tah na predlokti, vydrz

a prodychej.

VECER

DREP NA
CELYCH
CHODIDLECH

Nyni uz vstan z postele,
zkus si dfepnout na
cela chodidla.

Pokud to nepujde,

opfi se o ruce.

o ROTACE TRUPU

Stoupni si zady ke
sténé, zhluboka se
nadechni

a s vydechem se oto¢
na jednu stranu tak,
abys dlané dokazal
oprit o sténu.

V této pozici vydrz,
prodychej. Vyzkousej
i na druhou stranu.

STOJ S RUKAMA
NAD HLAVOU

Spoj ruce nad hlavou,
dlané oto¢ smérem ke
stropu, udélej pomaly
uklon na jednu

i druhou stranu. Pozor
na prohnuti v bedrech
a zvedani ramen
smérem k usim.

HLUBOKY
PREDKLON

Z drepu prechazis do
stoje, vystr¢ hyzdé
smeérem do stropu,
hlava a ruce zustavaji
volné viset podél téla,
zkus propnout kolena
a Spicky prstu se
dotknout zemé. Pak se
pomalicku narovnej.
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RANO DOPOLEDNE POLEDNE

Pozdrav Slunci

ODPOLEDNE VECER

s Pojd se prohnout, kamo. Je to fakt pecka!

Pokud chce$ zkusit protazeni celého téla, muzes
vyzkouset naptiklad Pozdrav Slunci. Jak na to? Muzes se
poradit se “strejdou Googlem”, pfipadné zkus mrknout
na www.youtube.com a vyhledat si video, jak si Pozdrav
Slunci zacvicit.

Princip a postup: Slunce je zdrojem Zivota, symbolem
svétla, Cistoty, jasnosti a védomi. Touto sestavou jej
zdravi$ a vzdavas mu uctu. Pravidelné cviceni ti prinasi
silu Slunce i jeho jas. Jedna se o sestavu 12 plynule na
sebe navazujicich cviku — sestava je spiSe ,pohybovy
tanec”. Dychej zhluboka a nosem, provadéj dlouhé tahlé
nadechy a vydechy. Sestavu opakuj 2krat az 12krat.

Pozdrav Slunci muzes cvicit kazdé rano, kdy té cviceni
optimalné naladi do dne a rozproudi v téle pozitivni
energii, nebo naopak vecer, kdy zase sestava pusobi
spiSe na zklidnéni mysli a uvolnéni napéti z celého dne.
(zdroj: http://ocviceni.fitweb.cz/naucte-se-pozdrav-
slunci-a367.html)

Uéinky: Kazdodennim cvi¢enim Pozdravu Slunci
povzbuzujes krevni obéh, priznivé pusobis na vegetativni
nervovy systém, zlepsujes télesnou kondici, schopnost
soustredéni a napomahas své psychické rovnovaze

a duchovnimu rozvoji.

Vis, ze Pozdrav Slunci je nejznaméjsi a nejvice cvi¢ena série joginskych asan (drZeni téla) v systému

hathajogy? Surja znamena v sanskrtu Slunce a namaskar znamena pozdrav.
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1. POLOHA

Stoj mirné rozkrocny, dlané se
opiraji celou plochou o sebe,
predlokti v jedné pirimce, palce
se opiraji o hrudni kost, ramena
tla¢ miré vzad, vtahni bticho,
podsad panev. — VYDECH

Ucinky: Podporuje schopnost

koncentrace, upokojuje nervy
a mysl.

-

2. POLOHA

Pomalu vzpaz, protahni celé télo
do délky, uvolni se a zaklon.

— NADECH

Ucinky: Natahovadnim predni
strany trupu se povzbuzuje
krevni obéh. Priznivé pusobi
na chronické choroby krku.

3. POLOHA

Hluboky, uvolnény predklon,
vaha na chodidlech, kolena jsou
natazena. — VYDECH

Uéinky: Protahuje zddové svaly
a svaly na zadni strané stehen.
Povzbuzuje travici systém.
Prokrveni hlavy priznivé pusobi
na oci, usi

a pamét.
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RANO DOPOLEDNE

POLEDNE

ODPOLEDNE VECER

4. POLOHA

Spust ruce na podlozku,

zanoz pravou nohu co nejdale,
vytahni hlavu a trup nahoru,
panev tla¢ dolu a vpred.

- NADECH

Uc¢inky: Tlak stehna povzbuzuje
¢innost trdvicich organtu. Pozice
posiluje svalstvo zad a dolnich
koncetin.
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5. POLOHA

Prisun k pravé noze levou,
vzepfti se na rukach, procit
v celém téle rovnomeérné
zatizeni. — VYDECH

Ucinky: Harmonizuje nervovy

systém, posiluje svalstvo rukou,

zad a svaly na zadni strané
dolnich koncetin.

6. POLOHA

Spust kolena a hrudnik na
podlozZzku a panev nech
vysazenou vzhuru,

bradu tla¢ vpied. — ZADRZ DECH

Ugcinky: Natahuje pater. ptiznivé
pusobi na branici a organy

v podbrisku. Harmonizuje celé
télo.

7. POLOHA

Panev spust na podloZku, opfi se
o Spi¢ky nohou, vzepfri se na
pazich a zaklori hlavu. —- NADECH

Ug¢inky: Posiluje svalstvo rukou,
ramen a zad. Zvysuje ohebnost
patere a prispiva

ke spravnému drzeni téla. Pusobi
proti poskozeni meziobratlovych
plotének, povzbuzuje traveni.

8. POLOHA

Zvedni panev vzhuru, paty zatla¢
k zemi, vzepri se na rukach

a zvedni panev co nejvyse, zatlac¢
hlavu mezi paze a bradu na prsa,
paty tla¢ k zemi, procit v celém
téle rovnomeérné zatizeni. -
VYDECH

Ucinky: Harmonizuje nervovy
systém, posiluje svalstvo

rukou, nohou, zad a svaly na
zadni strané dolnich koncetin.
Prokrventi hlavy pfiznivé ptisobi
na mozek, o¢i, usi.

4

9. POLOHA

Vykro¢ pravou nohou co nejdale
mezi ruce, vytahni hlavu a trup
nahoru, panev tla¢ dolu a vpred.
- NADECH

Uéinky: Tlak stehna povzbuzuje
éinnost travicich organtl. Pozice
posiluje svalstvo zad a dolnich
koncetin.
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RANO DOPOLEDNE

POLEDNE

ODPOLEDNE VECER

10. POLOHA

Ruce zUstavaji na podlozce,
presun levou nohu mezi ruce,
prejdi v hluboky, uvolnény
predklon, vaha na chodidlech,
kolena jsou natazena.

- VYDECH

Ucinky: Protahuje zddové svaly
a svaly na zadni strané stehen.
Povzbuzuje travici systém.
Prokrventi hlavy priznivé puisobi
na oci, usi

a pamét.
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11. POLOHA

Pomalu vzpaz, protahni celé télo
do délky, uvolni se a zaklon.

— NADECH

Ucinky: Natahovdnim predni
strany trupu se povzbuzuje
krevni obé€h. Priznivé pusobi
na chronické choroby krku.

12. KONECNA POLOHA
Zakladni postaveni. — VYDECH

Ucinky: Podporuje schopnost

koncentrace, upokojuje nervy
a mysl.

-

Snidaneé

Snidané Sampionu fakt neznamena cheeseburger s koblihou, kamo!

Byvas dopoledne unaveny? Citis se ve Skole ve stresu?
Jednim z duvodu téchto pocitu muze byt nedostatek
energie a dehydratace organismu. Schvalné muzes
vyzkouset, zda snidané a poradné doplnéni tekutin
pomuze omezit tyto negativni pocity.

Bé&hem noci tvoje télo regeneruje, mozek caste¢né
odpociva, ale i tak télo potrebuje neustaly prisun energie,
kterou si bere ze zasob jaterniho glykogenu. Po noci je
zasoba ale jiz zna¢né zmensen4, a proto je dulezité pro
zacatek nového dne tyto zasoby opét doplnit.

io

\
Y

{
}

/i

VIS, ZE LIDE, KTERI SNIDAJI, JSOU:

¢ Vv prubéhu dne aktivnéjsi,
« schopni se 1épe a efektivnéji soustredit,

« schopni udrzet si stabilni vahu, oproti lidem,
kteti nesnidaji, maji niz§i mnozstvi tuku v téle.
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RANO

DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Tekutiny

Spolu se snidani nezapominej na pravidelny prisun tekutin, které je tfeba po noci doplnit. Idedlni varianta
je, kdyz si das rano skleni¢ku vody jesté pred snidani. A co idealné pit? Po ranu je vhodné sahnout po
Cisté vodé, pripadné po neslazenych ovocnych ¢i bylinnych ¢ajich. Pokud jsi zvykly ranni ¢aj sladit,
vyzkousej misto cukru si dat do ¢aje par kapek citronu.
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Vhodna snidané

Kase — tepla snidané nastartuje tvoje télo dvojnasob! Napiiklad:
* kasSe z ovesnych vlocek,

* kase z ryze,

* jahlova kase,

* pohankovo-kukufi¢na kase.

Kase nedoporucujeme instantni, ale vZdy c¢erstvé pripravené. Mohou byt uvarené v mléce, vodé
¢i v rostlinném mléce. Pokud kasi potrebujes osladit, zkus med, javorovy sirup nebo obilny slad.
Pridej hrst orecht a erstvé ovoce.

Celozrnné, kvaskové pecivo s pomazankou a zeleninou. Idealni varianty pro ty, ktefi nechtéji rano
stat u sporaku. Na chleba se muze dat treba:

* lusténinova pomazanka,

* rybi¢kova pomazanka,

* tvarohova pomazanka,

* tvrdy syr, vajicko.

Kvaskové pecivo je vyborné stravitelné a podporuje spravné fungovani stfevni peristaltiky. Ke snidani
s pec¢ivem si vZdy doprej kousek zeleniny nebo ovoce. Pomazanku muzes obohatit o orechy, seminka
a kvalitni oleje.

Vis, Ze si chléb muze$ doma upéct uplné sam?

Chces-li to zkusit, koukni na stranu 70.

. UKOL — Umis pripravit pomazanku z luiténin?

Pokud jsi ji jesté nikdy nedélal, vyber si lusténinu (¢ervena ¢ocka, fazole
apod.), najdi si recept a priprav si tuto pomazanku. Pomazanku si priprav
pouze ze surovin, které povazujes za zdraveé.

Misto pro zapsani receptu:

Proc¢ je tato pomazanka zdrava? Napis alespon 4 duvody:

1. duvod:

2. duvod:

3. duvod:

4. duvod:

17



RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Cesta do skoly

Co takhle pohybat kostrou hned zrana, nez zase zasednes jak pecka
do lavice ;)?

Byt aktivni rano, jesté nez se dostanes do Skoly, t&é muze vzniku tzv. civilizaénich onemocnéni (obezita, cukrovka
nabit novou energii. Navic ranni pohyb pékné probudi 2. typu, atd.), o kterych jsme mluvili v uvodu.

mozek, ktery pak bude ve Skole ve strehu. Pokud chce$

zit zdravé, je dulezité byt aktivni nejen v hodinach Zvolit netradi¢ni dopravu do Skoly ale vyzaduje také
télocviku ¢i na sportovnim krouzku. Je velmi dulezité dodrzovani bezpec¢nostnich pravidel. Pokud chodis$ na
byt aktivni co nejvic i v prubéhu dne. Béznému pohybu zakladni $kolu, domluv se s rodici, zda by ti pomohli

v prubéhu dne (cesta do $koly, cesta ze $koly, aktivni najit bezpecnou trasu do $koly v pripadé, Ze chces jet na
traveni volného ¢asu, chiize, chlize do schodu atd.) se bruslich, kole ¢i kolobézce.

ika HABITUALNI POHYBOVA AKTIVITA. A pravé ubytek
této bézné denni aktivity je jednim ze zasadnich viniku

Jak vypada tva cesta do Skoly? Jezdi§ MHD, autem nebo chodis pésky?

Co takhle vyzkouset tfeba jiny zpusob dopravy do $koly? Jiz rano muze$ byt aktivni, do Skoly se da jezdit na kole, na
kole¢kovych bruslich, ale také treba na kolobézZce ¢i na skateboardu. Zeptej se svého tridniho ucitele na moznosti, které
tvoje Skola nabizi. Mas si kam schovat kolo ¢i kolobézku?

BEZPECNOST

Pro bezpeénost je také dulezité mit na sobé:
* pohodlné obleceni, které neprekazi zvolenému zptusobu dopravy,
« prilbu (patfi na hlavu, ne na fiditka),
* reflexni prvky, pokud se bude$ pohybovat ve verejné dopravé, je dulezité, abys byl vidét — existuji rizné
reflexni pasky, potahy na batoh ¢i reflexni vesty,
* pokud pojedes na kole:
+ kolo musi mit odrazky a svétlo (a to i ve dne!),
* nezapomen zkontrolovat pneumatiky, zda jsou poradné nafoukané,
* potrebujes zvonek, abys o sobé mohl dat védét,
* potrebujes i zamek, aby sis mohl kolo bezpeéné uzamknout, az ptjdes do Skoly.

Vis, Ze 70lety Clovek za svuj zivot stravi prumérné
1 rok a 40 dnu na cesté do skoly a ze Skoly?

Pojd si ten ¢as poradneé uzit!




RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Lidské télo je odpradavna preduréené k pohybu — lovu, sbéru, boji atd. Bohuzel

v dnesni dobé vice sedime, nez chodime, coz negativné ovliviiuje nase zdravi. Napt.

Vtipek pro tebe: ,VSichni dostanete poznamku za vyrusovani, kromé jiz v détském véku se objevuji bolesti zad, vadné pohybové stereotypy. Kdyz uz tolik
Kropacka, ktery, jak vidim pravé spi...” sedime, je dobré védét, jak sedét spravné.

v Spravné sezeni
/ — .spravnak”

N

Skola. Misto, kde travis velkou ¢ast svého zivota. Bohuzel a premysleni. Metabolismus je po noci a po snidani
vétsinu ¢asu stravis v lavici bez moznosti se hybat. (urcité jsi snidal) odpocaty a posilnény.
Pritom je lidskeé télo dopoledne pripraveno k akci — praci

x Spatné sezeni
- ,cool man”

v Spravné sezeni

x Spatné sezeni
— .shrbenak” — .spravnak”

20 21



RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Vis, Ze bolest zad vétSinou vychazi ze Spatného sezeni ve Skolni lavici nebo u pocitace?

Podivej, co vSechno muze Spatny sed ovlivnit:

CO MUZE ZPUSOBIT SPATNE SEZENI?

bolesti hlavy

bolesti Sije

bolesti zad . . . .
zkraceni prsnich svalu

stlaceny zaludek

stlac¢eni stehennich svalu

stlaceni zil na spodni
straneé stehen

poruchu prokrvovani
podkolennich jamek

22

Pohyb ve skole

finticky”... Mrkej!

Jak zvysit mnozstvi pohybu ve §kole?

+ Zkus o prestavce zaradit pravidelné chuzi do schodu
misto vysedavani na chodbé ¢i ve tridé.

+ O velké prestavce zkus zajit do télocvi¢ny — zeptej se
ucitele, zda je to mozné.

+ Co aktivni koutky u tebe Skole? Mas moznost si zahrat
ping-pong ¢i stolni fotbalek?

+ Vyzkouset muze$ také jednoduché protazeni na zidli.

PROTAHOVACI
CVIKY

Doporucujeme:

+ Cviky provadéj pomalu a plynule.

+ Dychej zhluboka, nezadrzuj dech.

+ V dosazené poloze cviku setrvej 3—5 sekund.
+ Dle moznosti se obcas postav a projdi.

Taky té tak boli zadek, a nevis, jak si sednout? Mam pro tebe néjaké

Vis, Ze pri sezeni bys mél mit uhel v koleni
a v ky€lich MINIMALNE 90°? Pokud ho mas

mensi, je dobré si ,podlozit” zadek, a oba
uhly tak zvétsit :).

¢ Paze vytoc¢ zevné.
¢ Prsty roztahni.
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» Uvolni se oprenim pazi
o stul (pfi unave oci dej
 Proplet prsty dlaneé pres oci).
(dlané sméruji vzhuru).
¢ Protahni paze vzhuru.

¢ Uvolni se do predklonu.

» Uklangj se s natazenou
pazi stridavé na obé
strany.

¢ Protahni se s rovnymi zady.

e Zaklesni prsty za hacek.
» Otacej trup k obéma
stranam.

Vis, Ze chiize do schodl pomaha vyrovnat se s pracovnim stresem, prodluzuje zivot, pusobi jako
prevence srdeé¢né-cévnich onemocnéni? Bonus je, Ze dvoji vybéhnuti schodu za den pusobi na redukci
vahy. Béhem jednoho roku muzes timto zpusobem snizit vahu az 0 2,7 kg... A to se vyplati ;).
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Svacina

nechas na lednici!)

Dopoledni svacina je dulezitou soucasti dne. Chces-li

si udrzet ve $kole pozornost, mél bys svacinu stihnout
do 3 hodin od snidanég, protoze pravidelny pfisun jidla
pomaha udrzet stabilni hladinu krevniho cukru, a tim

i tvoje soustredéni. Navic pravidelnost v jidle je nezbytna
pro udrzeni optimalni hmotnosti.

26

ODPOLEDNE

e)

Matiku jsi prezil, ted naber dalsi silu — SVACA! (A ne, Ze ji zas schvilné

%)

VECER

Dopoledni svacina

Jaka je vhodna dopoledni sva¢ina? Zkus treba:

* ovoce + hrst orechtl a seminek,

* jogurtovy ndpoj s rozmixovanym ovocem,

* bily jogurt (pokud potiebujes ,dosladit’, doporuc¢ujeme domaci marmeladu ¢i med),
* zeleninu (vhodna je napt. nakrajena okurka, mrkev, kedlubna, fedkvicka),

* kvaskovou bagetku s maslem, tvrdym syrem a zeleninou.

. UKOL - Co si zkusit pripravit sviij vlastni domdci jogurtovy ndpoj?

Budes potrebovat:

o maly bily jogurt (150-200 g),

¢ ovoce dle chuti (maliny, jahody, banan, boruvky atd.),
¢ chia seminka (mala 1Zicka).

Dle potreby muzes dosladit zdravym sladidlem (medem apod.). MuiZes napoj rozredit vodou ¢i
mlékem do pozZadované konzistence. Domadci jogurtovy ndpoj je vhodnou svacinou do skoly.

~

/
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Téelocvik

Doufam, Ze jsi borec nebo borka jako ja a omluvenka z ,télaku” ti nic nerika.
Vzdyt je to jedina hodina, kdy nemusis tréet v lavici! Propo, teplaky fréiii!

Bud aktivni, bud IN! Pohyb je nasi zakladni zivotni ¢ Pokud se pohybu v télocviku radéji vyhybas, protoze
potrebou, stejné tak jako jidlo. Proto je dulezité se je pro tebe cviceni fyzicky pftili§ naro¢né a ty se necitis
pohybu nevyhybat. Bohuzel v dnesni dobé casto vidis, dobre, zkus poprosit nékterého ucitele télocviku, zda
Ze v télocviku cvic¢i pouze par zaku a zbytek posedava by ti neporadil finty, jak zlepsit fyzickou kondici. Pokud
po lavickach. Jak je to u tebe? Vyhybas se télocviku, necvicis v télocviku, kondice se jesté zhorsuje.

nebo patfis mezi tu hrstku aktivnich? * Pokud se télocviku vyhybas, protoze té napln télocviku

nebavi, zkuste se (spolu se spoluzaky) domluvit

s ucitelem, zda byste mohli vyzkouset i jiné aktivity
(napt. lezeni na horolezecké sténég, cvic¢eni v blizkém
fitness centru nebo dnes oblibeny kruhovy trénink).

ﬁ
-
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Chces si vyzkouset svou fyzickou kondici? Uz jsi nékdy bézel tzv.
COOPERUYV BEH? Jedn4 se o béh na ¢as. Bézis 12 minut a méri se ti
ubéhnuta vzdadlenost. Vysledky se pak mohou (nap¥. se spoluzaky)
porovnavat.

~
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Poledne — obeéd

Obéd je nejvétsi denni jidlo. Kazdy den by mél obéd pfijit
v priblizné stejnou dobu. Nékdy je to ve Skolni jidelné
slozitéjsi, ale soucasti zdravého obéda musi byt vSiechny
3 ziviny (sacharidy, bilkoviny i tuky). Soucasti obéda by

~Nejez to sladky — za hodinu je obéd!” Nezni ti to trochu povédomé? :)

méla byt kvalitni pfiloha — brambory varené ve slupce,
téstoviny z tvrdé psenice, ryZe basmati ¢i celozrnna ryze
apod. Dalsi nezbytnou soucasti je zelenina a ovoce.

30

Jak to mas s obédem ty? Chodis do skolni jidelny?
Nosis si vlastni obéd z domu? Co...? Coze...? Ty
neobédvas vubec?

Obéd jako nejvétsi denni jidlo by meélo prijit kazdy den
do cca 14. hodiny. Pokud ti nevyhovuji $kolni obédy

nebo ti ¢asoveé nevychazeji, zkus si nosit pripraveny
obéd z domu. Je idedlni, pokud je ve §kole mistnost,
kde je mozné si vlastni obéd ohrat a snist. Mate takovou
moznost ve Skole? Pokud ne, zkus se domluvit se
spoluzdky a proberte tento navrh s nékterym z ucitelti.

-~

UKOL — Zkus ve svém tydennim stravovacim rezimu dodrzet
ndsledujici pravidla (pozn.: pravidla se tykaji vSech dennich jidel,
nejen obéda):

e 1x tydné ryba,

e 3x tydné lusténiny,

* kazdy den alespon jeden kousek ovoce,

e kazdy den alespon dva kousky zeleniny,

e pit pouze Cistou vodu nebo neslazené ovocné ¢i bylinné caje.

Dopln si, dle vlastniho uvazeni, dalsi 3 pravidla:
1.

2.

~
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Asi vis, Ze existuje fast food. Ale slySel jsi nékdy o slow food? Jedna se o hnuti, jehoz cilem je vazit

si pomalého stolovani a mistnich produktt. Zkratka pravy opak fast food.

Priklady vhodnych obédu

* Rizoto (celozrnny kuskus) s krutim masem a dusenou zeleninou
* DuSenad ryba s bramborem a zeleninovym salatem

* Celozrnné téstoviny s rajéatovou omackou a libovym masem

* DuSeny Spenat s varenym vejcem a bramborem

* Lusténinovy gulas s kvaskovym pecivem

Poskladej si sviuj zdravy tali¥ dle nasi predlohy (viz zadni kapsa
privodce).

32

Cesta ze skoly

Pokud neni mozné, abys ze Skoly jezdil na kole ¢i jiném
prostredku, zkus byt aktivni jinak. Napadlo té, ze

v tramvaji ¢i autobuse nemusis vzdy sedét? Zkus
zameérné stat a trénuj svou rovnovahu, zapojuj svaly.

Duch, dech i puch naroda poznas nejlépe v preplnéném autobuse!

Priklad aktivniho pohybu v MHD:

Doporucéeny pohyb opakuj vzdy alespon 10x,
v pripadé vydrze zkus vydrzet alespon 10 sekund
(kazdy den muzes cas prodluzovat, a tim trénovat):

e Stoj na Spickach.
¢ Surfovani :) — zkus, jak dlouho udrzi$ rovnovahu
v autobuse bez drzeni. Davej pozor, at vina
neohrozi a nesmete ostatni osazenstvo.
e Vypony na Spickdch — opakované se zvedej ze stoje na
celych chodidlech do vyponu na $pi¢kach.
¢ Stahovani hyzdovych svalu — stahuj svaly tak, jako bys
chtél mezi hyzdémi udrzet list papiru.
¢ Stahovani briSnich svalu.
e Stahovani ramen — ramena tla¢ smérem dolu k panvi.
e Krouzeni v ramenou — opakuj malé krouzky vpred
i vzad (vhodné bez batohu na zadech).
¢ Pulkrouzky hlavou — krouzeni hlavy od ramene
k ramenu pres kliéni kosti.

Napadaji té dalsi moznosti aktivniho pobytu v MHD?
Pokud ano, zapis si je tady:

&9
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Odpoledne

Odpoledne je ¢asem pro tebe, tvé konicky, krouzky,
aktivity. Mas na vybér, muzes byt aktivni, byt IN, ale byt
aktivni neznamena jen chodit do sportovniho krouzku.
Byt aktivni a zit zdravy Zivotni styl znamena byt

~
L]
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POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Taaakze, skola v nedohlednu, veéer daleko, co budes robit?

v pohybu, kdy to jen jde. Netravit volny ¢as vysedavanim
u pocitace, ale uzit si ho venku s kamarady. TakZe Supaj
ven, jen predtim nezapomen posilnit télo a doprat mu
poradnou svacinu.

Vis, ze podle nasich ,organovych hodin”
od 13. do 15. hodiny pracuje nejvice tenke
strevo, které travi obéd? Po 15. hodiné
kulminuje prace mocového méchyre,

proto je vhodné vydatné pit (idealné

¢aje). Organismus je v této dobé aktivni —
zrychli se krevni obéh, a nastava tak ¢as na
sportovani.

svacina vyzivnéjsi.

Vhodné svaéiny pred sportem:

e ovoce,

e jogurt s kvaskovym pecivem,

e domaci kolag,

¢ kvaskoveé pecivo lehce potfené maslem s marmeladou
¢i medem,

e ty¢inka z ovesnych vlocek.

Odpoledni svacina

Pokud té ¢eka sportovani, dej si sva¢inu lehce stravitelnou. Pokud jsi naopak po sportu, muze byt

Vhodna svacdinka po sportu:
¢ celozrnné kvaskové pecivo s lusténinovou ¢i
tvarohovou pomazankou, zeleninou,

e domaci Slehany tvaroh s medem, orechy a cerstvym
ovocem,

e ovoce s orechy,
e ovocno-zeleninova $tava s jogurtem.

Vis, Ze o chuzi hovorime do rychlosti 7,259
km/h? Pokud se pohybujes rychlosti 7,259

km/h a rychleji, zapojujes letovou fazi a jiz
se jedna o béh.

* &

], ¢
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Pohyb

Pokud jdes ,hybat kostrou’, je idealni kombinovat aerobni
cviceni a posilovaci cvi¢eni (vice informaci viz strana 57).
Toto jsou dvé hlavni slozky, ale nemél bys zapominat ani
na relaxacni a protahovaci cvi¢eni, kterd muzes zaradit
zvlast nebo jako soucast tréninku.

Vis, Ze kdyz se pravidelné hybes

a sportujes:

* udrzujes si optimalni télesnou hmotnost,

+ udrzuje$ optimalni napéti vSech
svalovych skupin — nemas povolené ani
zkracené svalové skupiny,

* zlepSuje se ti funkce imunitniho systému
- bude$ méné nemocny,

* jsi veselejsi.

Otazka k zamysleni: Kolik ¢asu travis jen tak venku

se svymi kamarady? Kolik ¢asu zustavas u PC nebo na
telefonu a radéji si s kamarady povidas na socialnich
sitich? Zeptej se svych rodict, jak travili volny ¢as ve
svém détstvi. Naudili té hry, které hravali jako déti? Pokud
ne, muzes se je naucit o stranku dal.

Vis, Ze existuje online kalkulacka, ktera

ti spocita, kolik ¢asu stravis (,ztratis") na
Facebooku? Pokud té to zajima, koukni na
http://facemag.cz/kolik-casu-jste-stravili-
na-facebooku/

Co bylo IN drive

Co? To délali moji rodice pred 20 lety po Skole? ...uuu, tak to je dobrej
s uuulet :) ...jdu to testnout!

1. SKAKANI PRES GUMU

Potrebujes gumu alespon 2,5 m dlouhou a tfi hrace.
Dva si navlecou gumu na kotniky tak, ze guma vytvari
obdélnik, a tfeti zac¢ina skakat. Skace jednicky (guma
je na kotnikach), dvojky (guma je na lytkach), trojky
(guma je na kolenou), ¢tyiky (guma je na stehnech),
pétky (guma je pod zadkem), Sestky (guma je na
bocich), sedmi¢ky (guma je v pase), osmicky (guma

je na hrudniku), devitky (guma je na krku), desitky
(guma je na ¢ele), dokud neudéla chybu. Kdyz udéla
chybu, jde skakat druhy hrac. Po jeho chybé jde skakat
treti hrac. Prvni hra¢ pokracuje v druhém kole od té
série, kde skoncil, kde udélal chybu. Postup skakani je
znazornén na obrazku (poznamka: od ,Sestek” se guma
nepreskakuje, ale nakracuje = prislapuje k zemi).

"
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POLEDNE ODPOLEDNE VECER

2. SKOLKA S BALONEM

+ 10x dribluj pravou rukou (jedna se o pocet udert
o zem),

* 9% dribluj levou rukou,

* 8% dribluj na stridacku obéma rukama,

* 7x hod mic¢ pod pravou nohou a chyt obourug,

* 6X hod mi¢ pod levou nohou a chyt obourug,

* 5X vyhod mic¢ do vzduchu, tleskni a chytni,

* 4% vyhod mi¢ do vzduchu, dvakrat tleskni a chytni,

* 3X vyhod mi¢ do vzduchu, dfepni a chytni,

* 2X vyhod mi¢ do vzduchu, tleskni pred i za télem a
chytni,

* 1X hod mi¢ o sténu, oto¢ se o 360 stupnu a chytni.

Co je IN dnes

Konec historie. My jsme dnesni. Zkousel jsi uz slackline,

street parkour nebo street workout? Ze ne? Tak pojd

3. SKOLKA PRES $VIHADLO

» 10X presko¢ Svihadlo snozmo,

* Ox preskoc¢ Svihadlo sttidavé pravou a levou nohou,

* 8X jen pravou nohou,

* 7% jen levou nohou,

* 6X presko¢ snozmo se zkiiZzenyma nohama,

* 5X snozmo, ale to¢ Svihadlem dozadu,

* 4x presko¢ pravou nohou, Svihadlem to¢ dozadu,

* 3X levou nohou, Svihadlem to¢ dozadu,

* 2X stridavé pravou, levou nohou, Svihadlem to¢
dozadu,

* 1x vaji¢ko — ruce jsou pred télem zkiizené, skakej
SNozmo.

Dinosauri uz vyhynuli. LOL. Pojdme zkusit néco vic cool!

na to! Je to pecka! Navic, jen tak mezi nami, je to skoro
zadarmo!

Vis, Zze pohyb a pobyt venku je zdravotné velmi dulezity? Jednim z duvodu je sluneéni zareni

(i kdyz slunce skrz mraky zrovna nesviti), podporuje tvorbu vitaminu D, ktery je napr. dulezity
pro tvorbu a pevnost kosti.

38

1. SLACKLINE

neboli moderni provazochodectvi je pomérné nova
sportovni disciplina, pro nékteré i Zivotni styl. Zakladem
je rovnovaha a celkové zpevnéni téla. Vznik se datuje
nékdy na konec 70. let 20. stoleti . Slackline ma
jednoduchou rovnici: 2 stromy + 1 slackline = zdbava na
celé odpoledne.

Uz jsi tento sport vyzkousel? Pokud ne, zkuste se
domluvit s ucitelem v télocviku, zda by to bylo mozné.
Az budes na vyleté nékde v méstském parku (napr.

v Olomouci), divej se kolem sebe, protoze slackline je
velmi oblibena zabaval!

2. STREET PARKOUR

neni sport v pravém slova smyslu, je to vlastné
prekonavani prekazek v prirodnim i méstském terénu.
Existuje mnoho definic, proto vyzkousej a najdi svou
vlastni! Vice najdes napft. tady: www.parkour.cz

3. STREET WORKOUT

je cviceni venku s vahou vlastniho téla. Cvi¢eni

v posilovné je super, ale co takhle vyzkouset cviceni
s vahou vlastniho téla venku, a to za kazdého pocasi?
Podivej se treba na www.jakcvicit.com

Vyzkousej si aktivni tyden se svymi spoluzaky. Co to je? Znamena to
tyden, kdy se kazdy den budes vénovat sportu alesporn 45 minut

v kuse. Zkus si kazdy den jiny druh sportu. Jeden den muzes jit
béhat, druhy den treba na brusle ¢i na bazén. Nemas-li poblizZ bazén,
tak zkus néjaké micové hry nebo treba skdkani pres svihadlo ¢i

jizdu na kole.
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Vecer

Vecere je jidlo, které by mélo prijit 2 az 3 hodiny pred mensi. Stejné jako obéd bys mél vecefri jist alespon 20
spanim. Podle toho, co jsi cely den délal, by pak méla minut, protoze 20 minut trva, nez mozek ,zjisti", ze je
.1 . . . . . . . . L, vecere vypadat. Pokud jsi byl hodné fyzicky aktivni, télo nasycené. Pokud jis rychleji, nema mozek Sanci
Husty! Nohy mam odiené od Svihadla a slackliny, ale porad jsem vysmaty bude vecete energeticky vydatnéjsi, pokud jsi ale spis zpracovat informaci o sytosti. Ve¢ete muze byt studena
jak le¢o. Jen mi néjak kruéi v brise. sedél a moc jsi se nehybal, méla by byt ve¢efe mnohem i tepla, zalezi na vasich rodinnych zvyklostech.
Po celém dni, kdy jsi mozna hodné aktivni a nemas cas vecerni jidlo ¢asem, ktery rodina travi spolec¢né. Jak je to ~ b P1
travit spole¢né chvile s rodinou, by vecere mohla byt u vas doma? %w VhOdna vecere
tou spravnou prilezitosti. V mnohych kulturach je pravé $ - lusténinova polévka s vejcem a kvaskovym pecivem,
bq * vyvarova ¢i zeleninova polévka s kvaskovym pecivem,
* kvaskové pecivo s pomazankou (viz predchozi denni Vis, Ze Vis, Ze podle pruzkumu az
Chces mamé a tatovi néco rici? jidla) ¢i syrem, 55 % Cechu na Stédry den vecefi
2 - g - g oz
sc’}v?,lnev’ Zkl’_ls_,p Fipravit spolecnou ~ * bohaty zeleninovy salat s lusténinami ¢i masem, S EETL MR
veceri a rekni jim to :). °

s kvaskovym pecivem ¢i celozrnnymi téstovinami,

* obilné placky (palacinky, tortily apod.) s teplou
zeleninou a syrem. Sportovci si mohou doprat i sladkou

v \

variantu s ovocem.

4 )

. Zkousel sis nékdy upéct domaci chleba?

/
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Vis, Ze sul v minulosti slouzila
jako platidlo napt. severskych
zoldaku? Bylo to v dobé, kdy lidé
prisli na to, Ze je sul vhodna na
uchovani potravin.

Navod: Sezen si ve svém okoli pravy kvasek. Na internetu existuje napt. kvaskova mapa CR, kde zjisti$
mista, kde se ve tvém okoli da sehnat kvasek. Z kvasku, kvalitni celozrnné chlebové mouky a z ruznych
seminek si zkus upéct svuj vlastni zdravy chléb.

Jak na to? Existuje mnoho receptu, podivej se napr. na tyto stranky www.kvaskovychleb.cz

N /
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Spanek

Spanek je velmi dulezita souc¢ast naseho zivota. V noci
télo regeneruje, obnovuje sily. Pro regeneraci je dulezité,
aby byl spanek hluboky a dostate¢né dlouhy. Zkus se

na spanek opravdu pripravit, a to nejen po strance
stravovani, tim, Ze si posledni jidlo das 2 az 3 hodiny pred
spanim. Napftiklad jesté zkus nebyt ,zmrzlina” a v pokoji
si pred spanim vyvétrej. Jsi zvykly usinat u hudby nebo

u néjakého serialu? Zvuky nedovoli tvému télu uplné
ypnout”. Pokud zvuky pottrebujes, zkus serial vymeénit
za relaxaéni hudbu (ale nenech ji béZet celou noc, nastav

Dnes mam radost z

Vis, Ze Clovék je jediny zivy tvor,

ktery si dokaze spanek védomeé
odpirat a oddalovat ho?

POLEDNE

ODPOLEDNE VECER

Nejkrasnéjsi okamzik dne. Posteeel!

si vypinani). Aby byl spanek opravdu , uzdravujict’, je
dulezité i osvétleni, 1épe feceno zatmeéni. Pokud to pujde,
zkus spat v absolutni tmé. Mnohdy pred spanim travime
spoustu ,zbyte¢ného” ¢asu na socialnich sitich, zkus
misto toho otevrit néjakou kniZkou a ¢&ist. Mobil pod
polstar nepatii, tam patti kapesnik. Zkusil jsi nékdy jit
spat a mobil nechat v jiné mistnosti?

Rano sis zapsal, na co ses dnes nejvic tésil. Zkus si jesté
pred zhasnutim zapsat, z ¢eho mas dnes skute¢né radost.

-~

" Zavérecny velky ukol

Jak vypada tviij bézny den? Na nasledujici prazdnou stranku si ho muzes zaznamenat. Podarilo se
ti zapojit principy zdravého, aktivniho Zivotniho stylu?

~
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Vis, Zze 70lety ¢lovek stravi za svtyj Zivot prumérné 177 dnu (muz)/531 dnti (Zena) oblékanim, 140
dni nakupovanim, 4 roky snénim, 5 let a 303 dni sledovanim televize, 180 dni telefonovanim, 3 roky
v méstskych hromadnych prostredcich, 1 rok a 135 dnu stanim ve frontach a 3 dny koukanim na
hodinky?

A je to tady. Konec dne :). Uteklo to jako voda. Snad sis ho poradné uZzil.

pohybu, aktivnimu transportu a dusevnimu zdravi. Najdes tam spoustu zajimavosti ;).

...a neboj se. BUD aktivni, BUD IN! ;)

Konec hlaseni!

Konec, zvonec, kopanec! Bylo to s tebou boziii, ale fakt uz

s 7 5w

usinam, takze... Paaacko, Silenée! A bud cool a ne kuuul!
LOL

Informace
pro zajemce



INFORMACE PRO ZAJEMCE / VYZIVA

Zakladem zdravé vyzivy je konzumace kvalitnich,
plnohodnotnych potravin v co mozna nejprirozenéjsi
podobé. Zdrava strava pro kazdého jedince muze
znamenat néco jiného. Clovék, ktery ji zdravé, nemusi
nutné pocitat jednotlivé kalorie, znat podrobné slozeni
potravin, znat svij energeticky vydej. Zakladem je umét
poslouchat své télo, které si vzdy rekne o to, co mu
chybi, co potrebuje. Tato pfirozena regulace ale funguje
pouze v pripadé, Zze konzumujete potraviny

Vv jejich prirozené podobé. Bohuzel dnesni doba sméruje
k rychlosti a maximalni efektivnosti, a to se odrazi i na
jidla, staci jen 3 minuty a je hotovo. Zasobujeme télo
trvanlivymi potravinami, které sice vydrzi nékolik

mésicu az let, ale aby potravina mohla byt takto rychle
pripravena nebo trvanliva, obsahuje latky, které nejsou ve
vyzivé zcela prirozené a v nadmérném mnozstvi mohou
nase zdravi poskozovat.

Pocitani kalorii vede ¢asto k absurdnimu pocitani prijmu
a vydeje, zkresluje nahled na konzumované potraviny,
ale i na télo jako takové. Muize vést az k porucham prijmu
potravy. Pokud se chces stravovat zdraveé a mit zdravy
organismus, nauc se jist potraviny v co nejp¥irozenéjsi
podobé. Snaz se, aby tvuj jidelnic¢ek byl pestry, zkousej
nové potraviny, nové kombinace jidel. Zdravy

a dobre fungujici organismus poznas dle toho, ze nejsi
nemocny (mas dobfte fungujici imunitni systém), mas
dostatek energie pro bézné denni aktivity i pro sport,

ve Skole jsi schopny se soustfedit a davat pozor, mas
dobrou néladu a chut do zivota.

Energie, kterou do svého téla davas, je energie, ze které
tvé télo pak funguje. Tvé télo bude takové, jaké si ho
udélas.

Vis, Ze kdyz tvoje télo pfrijima pouze jednostrannou vyzivu, muze dojit k oslabeni imunitniho

systému a ke zvySeni rizika kardiovaskularnich nebo nadorovych onemocnéni?

46

Zakladni ziviny — makronutrienty

Mezi zakladni Ziviny patfi:

o SACHARIDY (neboli cukry)

¢ PROTEINY (neboli bilkoviny)
¢ LIPIDY (neboli tuky)

V prirodé témeér neexistuji potraviny, které by byly tvoreny pouze jednou zivinou. Vétsina ptirozenych potravin je

kombinaci dvou nebo viech tfi Zivin. NiZe uvadime charakteristiku jednotlivych Zivin, nicméné méj na paméti, zZe
potraviny jsou jejich kombinaci.

Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou nejdulezitéjsim zdrojem energie a mély by tvorit vétsinu z toho, co za den snime. Zpracovani sacharidu je
oproti ostatnim zivindm jednodussi, proto sacharidy patii mezi rychle vyuzitelné zdroje energie.

Sacharidy se rozdéluji na zakladni skupiny podle rychlosti vstrebavani:
* monosacharidy — napt. glukodza, fruktoza,

+ disacharidy — napt. sachardza, laktéza,

* oligosacharidy — napft. stachyoza,

* polysacharidy — napft. §krob, vlaknina.

Tradi¢nim zdrojem sacharidu v nasi zemi jsou obiloviny a brambory. Jaké znas druhy obilovin?
Uz jsi ochutnal napt. proso, jahly, pohanku, amarant, laskavec? Znas bulgur ¢i kuskus?

Vis, Ze vlaknina je oznaceni pro nestravitelné sacharidy?
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Ve stravé preferuj potraviny, které jsou vyrabény

z celého zrna, tzv. celozrnné obiloviny, téstoviny

a pecivo. Obal zrna byva pro bézné pouzivanou ,bilou”
mouku odstranovan spolu s klickem, av$ak pravé obal
zrna a klicek jsou velmi hodnotnym zdrojem Zivin
(obsahuji dulezité vitaminy, mineraly, ale také vlakninu
&1 prospésné tuky).

Vlaknina je obsazena pouze v potravinach rostlinného
puvodu. Bohaté zdroje vlakniny jsou napt. lusténiny,
zelenina ¢i ovesné vlocky. Vldknina je dulezita pro
spravné fungovani stfev (peristaltika) a je také zdrojem
energie pro bakterie Zijici ve stfevech (probiotické
bakterie). Dobré bakterie ve stfevech jsou zakladem pro

nase zdravi.

Vi§, Ze sacharidy jsou cukry? Nicméné nékdy byvaji za cukry oznacovany predevsim

monosacharidy, to jsou ty sacharidy, které kdyz snime, tak vnimame jejich sladkou chut. RozliSeni
na sacharidy a cukry nalezneme napt. na obalech vyrobku, které si kupujeme v obchodech.

Zdroje sacharidu

* zelenina, ovoce, brambory, obiloviny, téstoviny, ryze, pecivo

* sladkosti, ,slanosti”
* alkohol
* slazené a energetické napoje
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Glykemicky index

Glykemicky index uddava, jak rychle stoupne hladina
krevniho cukru po konzumaci dané potraviny. Cim
rychleji hladina krevniho cukru stoupa, tim vys$si
glykemicky index dana potravina ma. Nejvyssi

glykemicky index maji jednoduché sacharidy —
monosacharidy. Casta a nadmérna konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem vede k nadmérnému
ukladani tuku v organismu.

Kolik sacharidu potfebujeme?
* Sacharidy by mély tvorit 50-60 % z veskeré ptijaté energie, kterou za den snis.

+ U sportovci mohou sacharidy tvorit az 70 % z celkového denniho ptijmu. U sportovcu je doporuc¢ovano 6—-10 g
sacharidu na kilogram hmotnosti.

Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latky naseho organismu. Dale pIni funkci transportni, ochrannou, skladovaci, obrannou
atd. Tvorba vlastnich bilkovin v téle je zavisla na jejich pravidelném ptisunu ve strave, protoze lidské télo si neumi vytvorit
zasoby bilkovin (na rozdil od sacharidu a tuku). Bilkoviny se skladaji z jednotlivych stavebnich molekul, tzv. aminokyselin.

Zivoéisné zdroje bilkovin Rostlinné zdroje bilkovin

* vejce * lusténiny

* maso * sdja

* ryby * orechy

* mléko a mlééné vyrobky (syry, jogurty atd.) * obiloviny
* fasy
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Nedostatek bilkovin vede k porucham télesného, ale i dusevniho vyvoje. Zhorsuje také fungovani imunitniho systému
¢i hojeni ran a celkovou rekonvalescenci po nemoci. Naopak nadbytek bilkovin (sportovci — kulturisté) zpusobuje
pretéZovani organismu, predevsim jater a ledvin.

Vi$, Ze rozklad bilkovin za¢ina v Zaludku za pomoci kyseliny chlorovodikoveé?

Kolik bilkovin potfebujeme?
* Doporucena denni davka je 0,8—-1 g na kilogram hmotnosti za den.

* Maximalni mnozstvi je cca 1,5 g na kilogram hmotnosti za den. U sportovclt mohou byt az 2 gramy.
* Bilkoviny by mély tvorit 12-20 % z celkového energetického piijmu.

Lipidy (tuky)

Tuky jsou zasobni zdroj energie. Tvofi dulezitou tepelnou, ale i mechanickou oporu organismu. Tuky jsou také dulezitym
zdrojem vitaminu rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K).

Vis, ze existuje napovéda, jak si zapamatovat vitaminy rozpustné v tucich? Pridej si na zacatek

pismeno Z a dostane$ Z.AD.EK. :)
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Pro spravné a zdravé fungovani organismu jsou nezbytné tzv. ESENCIALNT NENASYCENE MASTNE KYSELINY, coz je
skupina tuku, kterou je nutné pravidelné ptijimat v potraviné. Tyto zdravi prospésné tuky maji dvé zakladni skupiny, které
jsou oznacovany jako omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.

Zdravi prospésné tuky najdeme predevsim

* v rostlinnych olejich (olivovy, konopny, Inény, fepkovy, dyrnovy apod.)
* v semenech a oresich (Inéné a konopné seminko, vlia$ské ofechy, mandle apod.)
* v rybach

Vis, ze zdravi prospésné tuky (ESENCIALNI NENASYCENE MASTNE KYSELINY) jsou ni¢eny vysokymi

teplotami pti kuchynské ptipravé nebo pti Spatném skladovani (za oknem na slunicku,
na kuchynske lince vedle sporaku)?

Potravinova pyramida

Plakat potravinové pyramidy najdes uloZzeny na zadni strané tohoto pruvodce.

Jednou z moznosti, jak dodrzovat zasady vhodného stravovani, je vyuziti tzv. potravinové pyramidy. Uz jsi ji vidél ve
Skole na plakatu? Potravinova pyramida slouzi pro snadnou a rychlou orientaci toho, co a v jakém mnozstvi jist pro
dodrzeni vyvazené stravy. Potraviny umisténé v zakladné pyramidy zkus do svého jidelnicku zarazovat nejcastéji a v co
mozna nejveétsi mire. Postupné s pribyvajicimi patry by mél byt vybér potravin stridmé;jsi.

Pyramida je pouze urc¢itym voditkem. K sestaveni spravného zdravého jidelnic¢ku je potreba pristupovat individualné,
v nejlepsim pripadé po konzultaci s odbornikem.

&l
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Zdravy talif

Plakat zdravého talife najdes uloZeny na zadni strané
tohoto pruvodce.

Zdravy talif shrnuje ve svém principu nejnove;jsi
vyzivova doporuceni. Podle talife je mozno jednoduse
jidelnic¢ek kontrolovat i doptedu planovat. Mas-li néjakou
oblibenou potravinu, staci se podivat na jeji zastoupeni
na talifi a hned budes védét, jak ¢asto a v jakém
mnozstvi si ji muzes$ doprat.

Jednotlivé soucéasti zdravého talire:

Princip zdravého talire

Potraviny jsou rozdéleny do nékolika skupin. Kazda
skupina ma doporuceny pocet porci, které by bylo
vhodné dodrzovat. Pouzivani potravinového talife jako
radce ve zdraveé stravé je velice jednoduché. Jednotlivé
potraviny bys mél konzumovat v takovém mnozstvi,

v jakém jsou procentudlné zastoupeny na talifi.

* Zhruba ¢tvrtinu talite tvori pecivo, brambory, ceredlie, téstoviny a ryze a dalsi potraviny bohaté na skrob. Celozrmné
pecivo a tmavy chléb si davej nejcastéji, o néco méné potom téstoviny a jeSté méné bys mél ve svém jidelnicku mit

bilé a sladké pecivo.

* Polovinu zdravého talife tvofi zelenina a ovoce. Za den doporucujeme snist az 600 g zeleniny a ovoce. Celkové by mélo

byt v dennim ptijmu zeleniny vice nez ovoce. Zelenina a ovoce jsou velmi dulezitym zdrojem kvalitnich sacharid, ale
také vlakniny a zdravi prospésnych vitaminu a mineralt.. Abys dosahl co nejvice zdravi prospésnych latek, kombinuj

nejruznéjsi barvy zeleniny a ovoce.

« Ctvrtinu talife tvofi bilkoviny (maso, ryby, vejce, mlééné vyrobky, lusténiny). Zalezi pouze na tobé, zda das prednost

bilkovinam rostlinnym ¢i Zivo¢isnym nebo jejich kombinaci.

« Stred talite tvori zdravi prospésné tuky, které ve své stravé nesmis vynechavat (a to i v pfipadé, ze bys treba chtél
hubnout!). Za vhodné tuky povazZujeme ofechy, za studena lisované oleje, semena a kvalitni ryby.

* Mezi jidly si dej neslazené tekutiny. Neexistuje zadny duvod, pro¢ konzumovat slazené napoje nebo napoje s umélymi

sladidly!
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Voda a pitny rezim

Voda je zakladem zivota vSech zivych organismu.

Je nejdulezitéjSim rozpoustédlem v téle ¢loveéka

a umoznuje biochemické reakce, rozvadi teplo, Ziviny,
kyslik. Organy, jako jsou mozek, jatra a svaly, obsahuji
70-75 % vody. Télo dospélého muze obsahuje priblizné
54-64 % vody a télo dospélé zeny 46-55 %.

Nedostatek vody v organismu se oznacuje jako
dehydratace. Dehydratace zpusobuje bolesti hlavy,
neklid, nervozitu, nesoustredénost, krece, ale také treba
podporuje tvorbu ledvinovych kamenu nebo muze

zpusobit i kolaps. I presto, Ze nedostatek tekutin ma vyssi
zdravotni rizika, tak i dlouhodoby nadbytek tekutin muize
mit za nasledek pretiZeni a nasledné selhani ledvin

a srdce.

Nejvhodnéjsi pro bézny pitny rezim je ¢ista voda, pokud
potrebuje$ mit ve vodé néjakou prichut, vyzkousej misto
Stavy vymackat si $tavu z citronu. Praveé Cista neslazena,
neperliva voda s citronem a tfeba i s matou je velmi
osvézujici piti. Dale doporucujeme k piti kvalitni ovocné
¢i bylinné ¢aje, zejména ke snidani ¢i k veceri.

Pozor na nadmérny prisun slazenych tekutin, které jsou velmi vydatnym kalorickym p¥ijmem, ktery si mnohdy

ve svém jidelni¢ku ani neuvédomis!

Vis, Zze dostate¢né mnozstvi tekutin pusobi pozitivné na plet, zvysSuje psychickou a pracovni

vykonnost, udrzuje veselou mysl a fungujici télo?

Doporucéené denni mnozstvi tekutin vzhledem k véku a hmotnost

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
Celkem tekutin
(/den) — napoje, 1,6 18 2,2 2,5 2.8
polévky, jidlo atd.
Ve formé napoju
(mU/kg/den) 75 60 50 40 40

Priklad: 17letd divka vazici 50 kg ma za den ve formé napoju vypit 2000 ml = 2 litry napoju (40 x 50 = 2000).
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Kolik cukru obsahu

COCA-COLA

1 litr = 27 kostek cukru
(200 ml 5,4 kostky)

b -

v
ko3
\‘:‘3_ 7y
KOFOLA original
1 litr = 20 kostek cukru
(200 ml 4 kostky)
(]

PEPSI cola

1 litr = 28 kostek cukru
(200 ml 5,6 kostky)
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i jednotlivé slazené napoje

RED BULL

1 litr = 25 kostek cukru
(200 ml 5 kostky)

FANTA POMERANC

1 litr = 23 kostek cukru
(200 ml 4,6 kostky)

HELLO 100% dzus

1 litr = 28 kostek cukru
(200 ml 5,6 kostky)

JUPIK pomerané

1 litr = 15 kostek cukru
(200 ml 3 kostky)

INFORMACE PRO ZAJEMCE / POHYBOVA AKTIVITA

a Pohyb

Pohyb je nejprirozenéjSim projevem zivota. Je zakladni
lidskou potrebou, podobné jako spanek ¢i prijem
potravy. Mame v sobé geny predku — télo je stavéné

k lovu, béhu, boji, obrabéni pudy. Dnes ale bojujeme

s auty, pocitaci a jidlem. Tim nase télo trpi, protoze

Pohybova pyramida

délame néco jiného nez to, k ¢emu bylo télo stvoreno.
Prestoze nedostatek pohybu nepocitujeme tak
intenzivné jako nedostatek potravy ¢i tekutin (hlad,
zizen), je pohybova ¢innost nepostradatelna pro spravny
vyvoj a funkce lidskych organu.

Plakat pohybové pyramidy najdes uloZeny na zadni strané tohoto pruvodce.

Pohybova pyramida udava navod, doporuceni, jak si jednotlivé pohybové aktivity poskladat tak, aby byly prinosné pro
tvé zdravi! Vyzkousej navod z nasi pohybové pyramidy a uvidi§! Pyramida pohybové aktivity je postavena na stejném
principu jako pyramida potravinova. NiZe jsou umistény aktivity, které zkus provozovat denné. Naopak smérem nahoru

se ¢as na jednotlivé aktivity sniZuje.

Pravidelny pohyb = cesta ke zdravi a kondici

Pokud s pravidelnou pohybovou aktivitou za¢inas,
uvédom si, ze z po¢atku muize dojit k mirnému narustu
svalové hmoty, a tim i zvySeni celkové télesné vahy (tuk
mizi velmi pomalu). Je tfeba pracovat na své kondici
postupné a rovnomérné.

Pokud jsi nikdy nesportoval, zaéni postupné, najdi

si takovy sport, ktery té bude bavit. Pokud zacinas,
nezacinej sam. Nejlépe je sportovat ve dvou ¢i vice
lidech, skupina pusobi velmi motiva¢né. Idealni je
kombinace aerobnich cvi¢eni (niz$i az stredni intenzita)
a cviceni posilovacich. Toto jsou dvé hlavni slozky, ale
nezapominej ani na tzv. relaxaéni a protahovaci cviceni.
To muze byt zarazeno zvlast nebo jako soucast kazdé
tréninkové jednotky.
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Talk test POHYBOVE AKTIVITY se rozdéluji na tzv. aerobni a anaerobni

Pro stanoventi intenzity zatiZeni béhem pohybu existuje zacénes rychleji a efektivnéji vyuzivat energii prijatou ze

orienta¢ni metoda tzv. talk test. Pokud je mozné pri
cviceni souvisle mluvit bez vyraznéjsiho zadychani
nebo pokud mas pocit, Ze bys pfi aktivité mohl zpivat, je
intenzita pfili$ nizka. Optimalni je tehdy, kdyz zhluboka
dychas, muzes ¢aste¢né mluvit, ale nelapas po dechu.
V pripadé, ze u aktivity nemuzes$ promluvit témér zadné
slovo, je intenzita pfili$ vysoka.

Fyzickou aktivitou se zvySuje tzv. bazalni metabolismus
(neboli klidovy energeticky vydej), a to znamena, ze

Vis, Ze pravidelna pohybova aktivita

pomaha zlepSovat pamét?

* & 8
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stravy. Pravidelnou fyzickou aktivitou si ziskanou nizsi

vahu snaze udrzis. Cvi€eni ale musi jit ruku

v ruce se zdravym zivotnim stylem, tedy zaroven
s upravou jidelnicku, dostatkem spanku ale i tfreba
redukci stresu. Je potreba nejen cvicit, ale i zdravé
a pravidelné jist. Pozor na vybér vhodného cviceni,
protoze nevhodnym cvi¢enim nebo nadmérnym
pretéZovanim nékterych ¢asti téla si mizes zpusobit
zdravotni problémy.

Vis§, Ze libovolny 1ék muzeme nahradit
spravne zvolenym pohybem nebo
cvi¢enim, ale zadnym lékem nelze

nahradit pohyb? Toto moudro pronesl jiz
recky 1ékar Hippokrates. Zkus ho mit na
pameétii ty!

Dad

?

1. Anaerobni fyzicka aktivita (cviceni) je takova, pti
které télo pracuje za nedostateéného prisunu kysliku.
Jde o velmi intenzivni fyzicky vykon béhem kratké doby.
Pri anaerobni fyzické aktivité pracuji svaly prechodné bez
prisunu kysliku, ale tato doba (dluh), musi byt nasledné
dohnana neboli splacena. Pfi anaerobnich cvi¢enich
dochazi k budovani svalové hmoty a k formovani
postavy. Toto cvic¢eni zvySuje silu, podporuje rozvoj
maximalni rychlosti a ¢aste¢né podporuje i rozvoj
vytrvalosti.

Pri anaerobni fyzické aktivité vyuzivaji pracujici svaly
predevsim energii z rychle dostupnych zdroju, z cukru.
Tyto rychle dostupné cukry se nachazeji v jatrech (jaterni
glykogen), ve svalech (svalovy glykogen), ale také v krvi
(krevni glukoza).

Anaerobnimi aktivitami jsou napriklad:

* posilovani s vahou vlastniho téla,

*» funkéni trénink,

* cviceni ve fitness centru s ¢inkami,
* vzpirani,

* sprint.

% & 8

2. Aerobni pohybova aktivita probiha za dostate¢ného
prisunu kysliku. Aerobni cviceni je jakékoli cvi¢eni
provadéné nizkou az stredni intenzitou po delsi ¢as a se
zvySenou srdecni, respektive tepovou, frekvenci. Pokud
je vykon dostate¢né dlouhotrvajici, za¢ne télo pouzivat
jako zdroj energie své tukové zasoby. Aerobni pohybova
aktivita posiluje ¢innost srdce a je nejucinnéjsi pro
spalovani tuku. Je vyznamna pro zlepSeni celkového
zdravi a zaroven nejvhodnéjsi pro redukci hmotnosti.

Aerobni aktivita je zakladem pro jakykoli sport, je to
zakladna, bez které se neobejde sprinter, plavec ani
treba fotbalista.

Aerobnimi aktivitami jsou napriklad:

* béh,

* chuze,

* nordic walking,
* cyklistika,

* in-line brusleni.

9,
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Rady k pohybové aktivité

do skoly a ze $koly nebo leh¢i domaci prace, zahradniceni ¢i prochazka se psem). Uvedeného casu lze dosdhnout

i v nékolika kratkych usecich béhem dne. Nutna je vSak pravidelnost.

Provadéj denné kompenzacni cviceni k prevenci nebo odstranéni svalové nerovnovahy (domaci cviceni proti
bolestem zad apod).

Pohybuj se pfi stredni intenzité zatiZeni v délce nejméné 30 minut alespon 3krat tydné (napt. jizda na kole, aerobik).
Vol intenzitu zatizeni s ohledem na aktudlni stav svého organismu (nadmeérnou zatéz signalizuje dusnost, tj.
nemoznost ,popadnout dech’, nebo bolest ve svalech vecer a druhy den po vykonu).

Zatéz zvysuj postupné (od nizké intenzity ke stfedni a vyssi intenzité zatizeni, od kratkodobych ¢innosti k setrvalé
¢innosti v délce nejméné 30 minut).

Pohybuj se pravidelné a dlouhodobé (efekty lze oc¢ekavat nejdiive za 1 mésic od zahdjeni pravidelné ¢innosti).
Vybirej si vhodny typ pohybové ¢innosti (aktivity, které jsou primérené s ohledem na tvuj vék a dovednosti, aktivity ti
musi délat radost).

Dbej na bezpecnost (prerus ¢innost pfi pocitech bolesti v prsou, pazich, §iji, Celisti, pti hukotu v usich ¢i zavrati,
nevolnosti od Zaludku, nepravidelné srdec¢ni frekvenci, zna¢né bolesti ve svalech).

Proc je pohybova aktivita dulezita
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Stimuluje produkci latek v mozku, které jsou oznacovany jako endorfiny, ty podporuji dobrou naladu, lepsi snaseni
bolesti, pocit uvolnéni, stésti.

ZvysSuje dusevni potencidl (jsi schopen vice a déle premyslet, zlepSuje se pamét).

Harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému (citi$ se klidné;jsi, vyrovnané;jsi, jsi odolnéjsi vuci
véem druhum stresu).

Uvolniuje svalové napéti a odstraniuje zaporné emoce (zvySuje sebevédomi, zmirfiuje rozéileni, problémy se ti zdaji
méneé zavazné, snadnéji se s nimi vyrovnas).

Upravuje biochemické hodnoty tuku v krvi, méni metabolismus tuku (ztrata nadbyteénych kilogramu, oddalovani
procesu kornaténi tepen srdce a mozku, u diabetiku 1ze postupné snizovat davky inzulinu), ma preventivni vliv na
ubytek vapniku z kosti (prevence osteoporoézy).

ZvySuje pevnost a pruznost kloubnich vazl a uponovych svalovych $lach, ohebnost kloubt, svalovou silu, vytrvalost
a klidové napéti svalu.

Podporuje krevni obéh, zvySuje vytrvalost, je l1épe zajisténa vymeéna latkova i na periferii koncetin, lépe pracuji
ledviny, jatra a dalsi vnitini organy, ma preventivni vliv na vznik kireCovych Zil, zvySenou srazlivost krve, trombdzu
hlubokych zil dolnich koncetin a poruchu lymfatické cirkulace, zlepSuje schopnost krve prenaset kyslik.

8. Snizuje klidovou hodnotu srdec¢ni frekvence, zlepSuje ¢innost srdce, normalizuje krevni tlak.

9. Zpomaluje proces starnuti, prodluzuje délku zivota a aktivni délku zZivota ve stari, stimuluje hluboké b¥i$ni dychani,
ma preventivni vliv na vznik chronického unavového syndromu.

10. Pomaha lidem ptestat kourit, potla¢uje abstinen¢ni ptiznaky, sniZuje riziko potratu, usnadnuje porod a je dokazano,
Ze aktivnim matkam se rodi zdravéjsi déti (Kalman et al., 2009, 29-30).

CHYTRE VECICKY, které mohou z pohybu udélat zabavu
— KROKOMER a SPORTTESTR

Krokoméry jsou jednoducha zarizeni, ktera pocitaji
kroky. Slouzi pro prehledné sledovani, zda jsi za den
udélal potrebnou davku kroku, kolik jsi pti tom vynalozil
energie a spalil kalorii, jakou vzdalenost

jsi uSel a jakou rychlosti.

Sporttester je pristroj métici tepovou frekvenci.

Ma dveé ¢asti — hodinky a hrudni pas. Diky hodinkam

muzes béhem zatéze prubézneé sledovat — srdec¢ni tep,

spalené kalorie atd. Sporttesteru je mnoho typu a 1isi
se podle poctu funkci, které maji. Na trhu muzes najit
sporttester s pripojenim k PC, s vy§komérem, vybaveny

Pocet kroku: GPS atd.

* Mezi dalsi objemova kritéria pro udrzeni zdravi
zatazujeme pocet kroku (poskoku, zmén poloh), které
by za den mél €lovék splnit. Pro adolescenty plati, Ze
alespon 10 000 kroku denné ma pozitivni vliv na nase
zdravi.

+ 10 000 kroku odpovida prumeérné 7 km, tedy
vzdalenosti, kterou bychom méli denneé ujit pro zlepseni
zdravi, udrzeni si kondice a optimalni vahy.

* Pro zjednodus$eni sledovani poctu kroku muzes

Podivej se tfeba na tyto stranky: www.polarshop.cz

chytrém telefonu.

Podivej se treba na tyto stranky: www.10000kroku.cz



INFORMACE PRO ZAJEMCE / DUSEVNI ZDRAVI

JiZ vis, co to je stres, ale co s nim dal? Jak se mu branit nebo jak jej efektivné fesit? Mezi vhodné zpusoby prace se
stresem pat¥i napt. relaxace, pravidelné cviceni, ale také pohyb a pobyt v prirodé ¢i komunikace s prateli a rodici.

@ Dusevni zdravi

Muzes hezky a zdraveé jist, muzes pravidelné cvicit, ale
porad to nemusi znamenat, ze mas ZDRAVY ZIVOTNT
STYL. Souéasti souslovi ZDRAVY ZIVOTNI STYL je také
dusevni pohoda. Podivej se kolem sebe a zjisti$, ze byt
.V pohodé” neni tak bézné, jak by se na prvni pohled
mohlo zdat, predev§im mezi dospélymi lidmi. Dnes$ni
doba nas nuti k ¢im dal vyssi vykonum, musime byt
rychli, efektivni. Na mnoho diive béznych véci nyni jiz
nemame cas. Tento rychly zpusob zivota se vSak odrazi

na naSem zdravi nejen na urovni fyzické, ale i na urovni
psychické. Neustalym shonem si zpusobujeme ¢im dal
Vétsi stres. Stres, ktery do zivota déti a dospivajicich
nepatfi, tam bohuzel v dnesni dobé ma své pevné

misto. Lidské télo se stresu snazi postavit, snazi se jej
zvladnout, ale bohuzel za to plati velkou dan — v podobé
zdravotnich problému, které se nemusi objevit hned, ale
zatukaji na dvere v pozdéjsim véku.

Vis, Ze pohybova aktivita pusobi pozitivné proti depresi a uzkostem v prubéhu zivota?

Stres = ,choroba naseho stoleti”

Relaxace

V péci o dusevni zdravi je velmi dulezité naucit se
odpocivat, relaxovat, naucit se byt chvilicku sam se
sebou. V dnesni dobg, kdy ¢lovék je neustale ve spojeni
s okolnim svétem (travime spoustu ¢asu na socialnich
sitich, mame k dispozici chytré mobilni telefony), je
velmi obtizné byt nékolik minut za den zcela sam.
Otazkou samoziejmé je, zda chces byt o samoté? Mozna
az to vyzkousis, zavire$§ se doma do svého pokoje, vypnes
vSechny ty chytré vécic¢ky a budes$ par minut treba jen

A proc¢ je dulezité relaxovat?

lezet, tancovat ¢i si treba malovat, tak pak zjistis, Ze je to
velmi prijemné! Ba dokonce, Ze je to velmi osvobozujici,
Ze najednou muzes byt a délat cokoli, co si prejes! Zeptej
se svych rodic¢t, zda oni jsou nékdy sami ? A zeptej se
také, zda by to chtéli takto mit? Vétsinou asi zjistis, ze

se rodice této chvilce ,pro sebe” nevénuji, protoze na ni
nemaji ¢as, ale kdyby ¢as méli, tak by si radi tuto chvilku
udélali. Vezmi si z rodi¢u ponauceni a najdi si ¢as sam
pro sebel!

Jak jsme jiz tikali, dnedni doba je rychld, a zustat stale ve spojeni s ostatnimi stoji spoustu energie. Tato energie

ti pak muze chybét.

Stres muize pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu pfimo, nebo neptimo. ,Pfimym uc¢inkem stresu na
onemocnéni se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Nepfimym vlivem stresu na
zdravotni stav se rozumi vliv stresu na chovani ¢lovéka — jsme vice podrazdéni, unaveni, smutni, vyCerpani, chovame se
k ostatnim jinak, nez bychom chtéli atd.” (Kfivohlavy, 2001, 184)

Vliv stresu nemusi byt na zdravi ¢lovéka vzdy zaporny, i kdyz je tak v obecné roviné Siroké verejnosti prevazné chapan.
Pri stresové reakci dochazi k hromadéni energie, ktera pokud neni spotfrebovana a vyuzita, ma negativni vliv na zdravi ve
smyslu hromadéni nadbyte¢ného cukru, cholesterolu a mastnych kyselin v krvi. Tento nadbytek ma za nasledek mozny
vznik civilizaénich chorob, jako jsou obezita, cukrovka 2. typu ¢i kardiovaskularni onemocnéni. V pripadé, ze je uvolnéna
energie vyuzita napt. pfi sportu, je jeji negativni vliv vynulovan. Urcité to znas, ze pred zavodem ¢i dulezitym zapasem
prozivas vnitini napéti, které vSak mizi, jakmile zavod zacéne.

Velmi nebezpecné mohou byt nasledky dlouhodobého, chronické stresu, které mohou vést k potla¢eni rustu a naruseni
sexualnich funkci, u zen ke sniZzené schopnosti otéhotnét a u muzu ke sniZzeni produkce testosteronu.
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Zkus si béhem svého tydne najit troSku ¢asu a zac¢ni relaxovat. Nemusi z tebe byt hned medita¢ni mistr, ale staci treba
pred spanim zkusit nékteré relaxa¢ni techniky, jako hluboké dychani ¢i lehka masaz $ije ¢i chodidel (masaz sam sobé —
tzv. automasaz).

Naucit se relaxovat znamena ocenit dulezitost odpocinku. Urcité to znas sam, zZe kdyz té ¢eka néjaky velky ukol do Skoly
a jsi unaveny, nemas ty spravné napady a plnéni ukolu jde velmi ztéZka. Zkus se na plnéni velkého ukolu radné vyspat,
odpodin si a uvidi§, Ze napady se pohrnou jeden za druhym! Mozek, aby mohl pracovat na plny vykon, potrebuje sem
tam i uplné vypnout. Vypnout ale znamena veskeré spojeni s okolnim svétem! Vyzkousej si to a uvidis, kolik nové energie
V sobé objevis.

Nase oblibena relaxaéni hudba. Jak se ti libi?
* www.youtube.com/watch?v=QvsW-BmFAE8&list=PL5B5CA299A1FFADA1
* www.youtube.com/watch?v=jSL_tNCgxW4
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Komunikace

Co to vlastné komunikace je? Pfremyslel jsi nékdy

o tom? Pojem komunikace pochazi z latinského slova
~.communicatio” ¢i ,communicare’, coz znamena

sdilet, radit se. Komunikace je vyména informaci, ale

také vymeéna predstay, ideji, pocitu, postoju atd. Kdyz

s nékym komunikujeme, nevymeénujeme si pouze
informaci, ale mnoho dalsi dulezitych véci. Proto je velmi
dulezité, aby zakladem mezilidské komunikace bylo
osobni setkani. Bohuzel dnes$ni doba nahrava komunikaci
ne-osobni, prostrednictvim telefont, pocitacu

a internetu. V pripadé, Ze tato ne-osobni komunikace
previada v nasi komunikaci s okolim, stava se, ze pri
osobnim setkani jsme nejisti, nervézni, neumime na
signaly druhych reagovat, coz muize vést k tomu, ze
pristé osobni setkani radéji nevyhledame a uzavirame se
stale vice do sebe. Je to zacarovany kruh, ze kterého se
Spatné vystupuje, a pokud citi§, Ze se

v osobni komunikaci se svymi kamarady a spoluzaky
neciti§ dobte, nevahej poprosit o pomoc své rodice ¢i své
ucitele.

Kdy je nejlepsi ¢as na komunikaci, na sdileni zazitku

z prozitého dne? Jednoznacné u spolec¢né vecere

s rodici a sourozenci. Pres den jsi mozna hodné aktivni,
Skola, krouzky, sport a priprava do $koly, rodice jsou

Vv praci a vraci se pozdé odpoledne. Mnohdy se pak
stava, ze rodice a déti spolu zapominaji komunikovat,
zapominaji spolu sdilet tak béznou véc, jako je spole¢né
jidlo. Pokud je to u vas doma jinak, bud rad a vér, ze to
tak nefunguje ve vSech rodinach. Pokud to tak

v rodiné nemate, nevadi, zac¢it muzes$ kdykoli! Zkus
rodice prekvapit, zkus pro neé pripravit veceri, nachystej
néco dobrého, nazdobte si spole¢né jidelni stul
dobrotami, které mate radi (nezapomen na zdravé ovoce
a zeleninu!) a u jidla rodi¢um popovidej vSechny zazitky
ze svého dne, ale také se nezapomen rodicu zeptat, jaky
oni méli den!

Z pocatku takovéto ,spole¢né” vecere muzete usporadat
1x za tyden, ale uvidite, ze ¢asem se z toho mozna stane
pravidelny vecerni ritual.

Velmi dulezitou soucasti kazZdodenni komunikace je také naslouchani, ba dokonce aktivni

naslouchani. Co to ve skuteénosti je?

Naslouchani je jednou z nejdulezitéjsich komunikaénich dovednosti. Naslouchani je dulezité k pochopeni informace,
kterou ti nékdo sdéluje. Mnoho konfliktu mezi lidmi, kteti se spole¢né snazi komunikovat, vznika na zakladé
nedostate¢ného naslouchani. Jak to mas ty? Myslis si, Ze umi$ dostateéné AKTIVNE NASLOUCHAT? Umis se vcitit do

pocitu toho druhého? Umi$ pochopit, co ten druhy proziva? Dokazes s nim soucitit? Neni nic leh¢iho nez si to vyzkouset.

PFi$té az si bude$ povidat se svymi kamarady nebo tieba s rodi¢i, zkus vice AKTIVNE NASLOUCHAT a mozna najednou

pochopis mnohem vice, co ti chtéji rici.
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Pokud chces trénovat aktivni naslouchani, uvadime nékolik pravidel, ktera muzes vyzkouset:

* svou pozornost zamér na 100 % na hovoriciho, nekoukej do mobilu, nekoukej do pocitace,

* divej se mu do odi,

* dej hovoticimu najevo, Ze naslouchds — napt. ob¢asnym vyjadrenim souhlasu slovy: ano, chapu, rozumim,
* zkus nehodnotit, ale respektovat.

Soucasti kazdé komunikace muze byt KONFLIKT.
Konflikt je prirozenou soucasti naseho zivot. Zkus

prirozenou soucasti, a velmi dulezitou! To, co v konfliktu
pusobi negativné, jsou nase pocity, nase nejistota, nas
konflikt nevnimat jako negativni zkusenost, ale jako strach ¢i agrese. Zkus pochopit své vnitini pocity, ale
prilezitost uvédomit si vlastni odliSnost nebo to, co té také pocity druhé strany, pak mozna lépe pochopis, pro¢
spojuje s ostatnimi lidmi. V nasem zZivoté se konfliktim konflikt nastal.

nejde vyhnout, nejde je z zZivota vyloucit, jsou jeho

Vis, Ze neverbalni cestou si dokreslujeme az 65 % komunikace? Je zajimavé, Ze city byvaji prevazné

sdélovany neverbalné a ze oci (brana do duse) prenaseji vice informaci nez jakakoli jina ¢ast téla.

K ¢éemu vede konflikt:

* je zdrojem zmén, * vede k ovéreni vztahu - je to skute¢ny kamarad?

* zabranuje stagnaci, stereotypu, * uvolnuje napéti — vycisti vzduch — nasleduje velka
* stimuluje zajem, uleva, klid.

* podnécuje vyresSeni problému,
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Jak konflikt zvladnout?
Jak uz jsme rikali, zkus se na konflikt divat jako na prileZitost néco zménit, néco vyresit. A v samotné situaci konfliktu
zkus nasledujici:

Hledej ruzna feSeni, ruzné alternativy.

Zpravidla neexistuje jen jedno spravné reSeni.

Zkus problém reSsit postupné — nemusi to jit vyresit hned a vS§echno.

Nauc se predvidat dusledky navrzeného reSeni — co se stane, kdyz se to vyresi tak ¢i tak.
Zkus zvazit vhodna feSeni se vSemi dusledky.

Je tedeni situace prijatelné pro obé strany (feSeni nemusi byt idedlni, ale je ptijatelné!).
Jak budu resit opakované objeveni stejného konfliktu?

Je tedeni konfliktu spole¢né? Chtéji to tak obé strany?

PNowpUDbR

Vis, Ze specidlnim oznac¢enim nevidomeé osoby je bila hul a ozna¢enim osoby hluchoslepé je hul

s bilymi a ¢ervenymi pruhy?

Priroda

Vis, Ze kdyby vyhynul vdechen hmyz na Zemi, vyhynulo by brzy i lidstvo, ale kdyby vyhynulo

lidstvo, hmyz by to viibec nezaznamenal?

Zkus si s rodinou naplanovat vylet do prirody. Zeptej se rodict, jak to bylo, kdyz oni byli stati jako ty. Kolik ¢asu travili na
vyletech v ptirodé? Vydej se s nimi treba po stopach jejich détstvi, at ti ukaZou vSechna ta krdsna mista, ktera jako déti
méli radi.

Vis, Ze blecha je pti skoku 25x rychlejsi Vis, ze krava kojici tele vypije az 70 litru

nez start raketoplanu? vody denné?

4 )

Otev¥i si mapu Ceské republiky a udélej si seznam 10 mist, kam by
ses chtél podivat:

Ke kazdému mistu si zkus napsat, pro¢ by ses tam chtél podivat. Pak tento seznam prober s rodi¢i nebo
s kamarady a zkuste naplanovat par letnich ¢i zimnich vyletu.

Pecovat o své zdravi se da ruznymi zpusoby. Jednim

z nejefektivnéjsich zpusobu je pak pobyt a pohyb

v prirodé! Pokud Zije$ ve mésté, je mozna tézke ¢i
neredlné travit kazdy den v ptirodé, ale i tak na ni zkus
nezapominat.

Sport a hra v prirodeé s prirodnim materidlem predstavuje

skvélou moznost k celistvému rozvoji osobnosti.
Zapojuje vSech pét smyslu: zrak, sluch, hmat, ¢ich i chut.
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Umoznuje rozvijet nejruznéjsi vrozené détské schopnosti
a stranky intelektu. Clovék jako zivogisny druh stravil
venku v prirodé prevaznou cast své historie. Tehdy jisté
ani nedavalo smysl se ptat, k ¢emu je takovy pobyt
venku dobry. Az donedavna potom panovalo v§eobecné
presvédceni, Ze pobyt venku v zeleni a na cerstvém
vzduchu je pro zdravi ¢lovéka prospésny, a nebylo vubec
treba pro to hledat védecké dukazy.

Mrkni vice na: www.jdeteven.cz

1. misto 6. misto
2. misto 7. misto
3. misto 8. misto
4. misto 9. misto
5. misto 10. misto

65



INFORMACE PRO ZAJEMCE / DUSEVNI ZDRAVI

Vis, pro¢ je dulezité chodit do prirody? Co vS§echno ti pobyt v pFirodé muze p¥inést?

1. Pravidelny pobyt v prirodé predchazi obezité a nadvaze — ¢innosti a hry venku vedou k vétsi fyzické aktivité nez
¢innosti a hry provadéné doma.

2. Pobyt a hry venku v pfirodé nabizeji prilezitost k riznorodému pohybu — diky tomu dochazi k rozvoji motoriky,
zlepSeni koordinace, obratnosti a orientace v prostoru.

3. Pohyb a pobyt venku zlepsuje studijni vysledky — vétSi mnozstvi okolni zelené, moznost hry a odpocinku v ni,

a predevsim vzdélavaci programy, které vyuzivaji prirodniho prostiedi k samotnému uceni, vedou ke zlepseni
studijnich vysledku zaku.

4. Pobyt a pohyb v ptrirodé rozhodé prospiva nasemu zdravi — zlepsSuje fyzicku a posiluje imunitni systém. Lidé Zijici
v blizkosti zelené jsou méné ¢asto a krat$i dobu nemocni a dozivaji se vysSiho véku.

5. Cas straveny v p¥irodé podporuje kreativitu — déti pravidelné si hrajici v zeleni hraji rozmanitéjsi a na fantazii
bohatsi hry. Cim vice moznosti pfirodni prostfedi a material ke hte nabizi, tim vétsi vynalézavost a kreativita se ve hte
objevuje.

6. V prirodé si vycisti$s unavenou hlavu — pobyt, hra a odpocinek v prirodé snizuji unavu z mysleni, obnovuji
pozornost a posiluji schopnost soustiedéni. Déti a dospivajici maji vice trpélivosti, méné se rozptyluji a déle se vydrzi
zabyvat jednou véci.

7. Prirodni prostredi nezatézuje lidi nadbyteénym stresem a agresivitou, a umoznuje tak rozvinuti zdravého
socialnitho chovani lidi.

8. Priroda sniZuje mnozstvi stresu — blizkost ptirody i pouhy vyhled na pfirodu nebo ptritomnost pokojové zelené
pomahaji snizit stres, uzkosti ¢i deprese a urychluji zotaveni z Zivotnich traumat (zdroj: www.jdeteven.cz/cz/proc-
chodit-ven).
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Celerova pomazanka (700 g pomazanky / 10 porci)

¢ 250 g uvareného celeru ¢ 1 rovna 1zi¢ka suseného libecku

* 30 g jemnych ovesnych vloc¢ek + 100 ml vatici vody  Spetka susené bazalky

¢ > 1zicky mletého kminu > 1ZiCky saturejky

e 11zicka koteni ,Horalka" (seZene$ ve zdravé vyzivé) ¢ 10-15 g hot¢ice

* moiska sul ¢ 10 g Inéného oleje

100 g kvalitniho masla e 11zZicka umeocta (lze i 1ak ze zeli)

* 100 g jemné pokrajené a sparené cibulky » 100 g kysaného zeli bez laku

Postup:

Na to, abychom ziskali 250 g uvareného celeru, budeme potrebovat bulvu asi tak o hmotnosti 400 g. Néco okrajime

a néco navic, co nam pak po uvareni zbude, miizeme snist pfi pripravé pomazanky. Celer ocistime, okrajime, nakrajime
na platky a uvarime ve slané vodé s 2 kulickami nového koteni a 1 bobkovym listem domékka. Po uvareni celer scedime
a nechame dobte vychladnout. Na prkénku jej nozem rozetfeme, jako kdyz se tre cesnek, pékné na jemnou hmotu.
Ocisténou a nakrajenou cibuli spafime varici vodou a nechame asi tak 2-3 minuty ve varici vodé odlezet, abychom ji co
nejvice zjemnili a pripravili ve vhodné konzistenci. Maslo vyndame z lednic¢ky a nechame pfi pokojové teploté zméknout.
Do hlubsi misky vsypeme 30 g jemnych ovesnych vloc¢ek. Vlo¢ky smichame s kofenim ,Horalka®, soli a mletym kminem.
Zalijeme v3e varici vodou a hned promichame. Vlo¢ky nechame nabobtnavat do vychladnuti. AZ mame takto vie
pripraveno, pridame do misky k vlockam zméklé maslo, trochu Inéného oleje, sparenou a scezenou cibulku, rozmélnény
uvareny celer a dobte vare¢kou promichame. Pomazanku dochutime bazalkou, saturejkou, umeoctem a hot¢ici. Solime
dle své chuti, ale radéji méné nez vice.

Brokolicova tofu pomazanka (500 g pomazanky / 6 porci)

¢ 1 kostka tofu natural (bez nalevu asi 180 g) ¢ 1 rovna 1zi¢ka suSené bazalky

* 300 g brokolice (ruzicky) e 1-2 1zi¢ky sojové omacky Tamari

* 3 1zice panenského olivového oleje * Y2 1Zi¢ky estragonu

¢ 2-3 lzice vyvaru z brokolice ¢ 1,5 1zicky panenského Inéného oleje
e 1 1zicka umeocta e morska sul
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Postup:

Pripravime si hrnec s trochou vody a parak. Umytou a na rtizi¢ky rozebranou brokolici bez stonku vlozime na parak.

Tofu oplachneme, nakrajime na platky a vlozime k brokolici napafit téz. Prikryjeme pokli¢kou. Ruzi¢ky brokolice pred
naparovani mirné posolime. Sul se v pare 1épe rozpusti a nebude potreba tolik solit hotovou pomazanku. Po 20 minutach
bude brokolice mékka, a tak nechame vse pomalu chladnout. Nemusime nechat vystydnout upiné.

Pomazanku lze pripravovat i z teplych surovin a vychladit na zavér. Vodu pod parakem nevylévame. Trochu budeme
potrebovat na rozmixovani, a jesté obsahuje i rozpusténé mineraly a je vhodna na doplnéni néjaké polévky.

Mékkou brokolici a nakrajené proparené tofu viozime do mixéru. Spole¢né s pridavkem vody z naparovani, obou
kvalitnich olejli, umeocta, sojové omacky Tamari a koteni rozmixujeme do krémové konzistence. Ochutname a dle chuti
dosolime. Mozny pridavek umeocta, sojové omacky a i vody z naparovani zajisti slanost pomazanky dostate¢né.

Fazolova pomazanka (750 g pomazanky / 10 porci)

* 240 g bilych fazoli (v suchém stavu) » 100 g cibule
e Y 1zicky saturejky » 100 g kysaného zeli bez nalevu
¢ 1 rovna 1zi¢ka oregana e morska sul

¢ 4 1zice panenského olivového oleje
e 1 1zice sojové omacky Tamari
¢ 1-1,5 rovné 1zi¢ky suseného libec¢ku

e 1-2 1zicky rajského protlaku bez cukru,
pripadné trochu instantni ryzové mouky na zahusténi

Postup:

Fazole proplachneme, zalijeme vodou a nechame dobte nabobtnat. Nejlépe pres noc, den a dalsi noc. Kazdy den vodu
vymeénujeme a na zaver ji téz vylijeme. Nabobtnané fazole, které zvétsily dvakrat svoji hmotnost, vyklepneme do hrnce

a zalijeme je asi 600 ml studené vody a dame varit. Fazole varime odkryté celkem asi hodinu a pul a v prubéhu vareni
dolévame zhruba po 15 minutach dalsi varici vodu. Vzdy cca 300 ml, takze celkem takto dolijeme pfri vareni jesté 1,2 litru.
V prvni pulhodiné odebirame pti vareni 1zici tvorici se pénu, ktera jesté vynese na povrch pripadné necistoty. Po odebrani
pény pridame bylinky, které pomuzou se zlepSenim stravitelnosti. Po hodiné varu fazole mirné osolime, ale neni moc
nutné, protoze pridavek dalSich ingredienci snizi potfebu slaného dochuceni pomazanky. Pti vareni fazoli si pripravime
cibulku, kterou velice jemné nakrajime a spafime varici vodou. Po chvili vodu slijeme a cibulku nechame prochladnout.

Z kysaného zeli vymackame tekutinu a nakrajime ho téz na velmi drobno. Uvarené fazole nechame trochu prochladnout
a vodu s bylinkami slijeme, ale nevylévame. Budeme ji jesté potiebovat.

Fazole vlozime do sekaciho mixéru a spolu s olejem a postupnym pridavanim fazolového vyvaru s bylinkami zacneme
fazole mixovat. Po pridavku panenského oleje a prvnich ¢tyt 1zic horkého vyvaru z fazoli pfiddme sojovou omacku Tamari
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a umeocet. Teprve pak pridavame dalsi vyvar na zfedéni pomazanky. Radéji po lzZicich a vZdy jen tolik, abychom zajistili
chod mixéru. Musime pocitat i s tim, Ze pridavek jemné krajené, sparené cibulky a pokrajeného kysaného zeli pomazanku
jesté trochu naredi.

Fazole nejdrive namixujeme do hladké konzistence spole¢né se susenym libe¢kem. Pridavek libe¢ku radéji kontrolujeme
ochutnanim, abychom ho nedali vic, nez by nam pak bylo milé. Pak teprve pridame cibulku a zeli a opét kratce
promichame. Vse stale v mixéru.

Na zavér doladime pikantni chut pomazanky pridanim jedné 1zi¢ky nebo i dvou 1Zi¢ek rajského protlaku bez pridaného
cukru. Hotovou pomazanku dame vychladit.

Cizrnova pomazanka (600 g pomazanky / 8 porci)

Kazdy si zfrejmé zkusil na svém téle, Ze lusténiny nadymaji. Tomu se da predejit i tim, Ze je varime s bylinkami, jako

je bazalka, saturejka, oregano nebo majoranka ¢i libecek. Je dobré si vyzkouset ruzné varianty. Koreni nema jenom
zdravotni vyznam tim, Ze napomaha vstrebavani plynu, které se tvofi pri traveni, ale také vyrazné pozvedne chut kazdé
lusténiny.

» 360 g uvarené cizrny (asi ze 180 g suché) » 100 g cibule
« 5 1zic panenského olivového oleje * 60—-80 g rajského protlaku bez cukru
¢ 1 1Zi¢ka sojové omacky Tamari ¢ 1 1Zi¢ka suseného libecku

¢ 1 1Zice umeocta * 30 g mixovaného Inéného seminka
¢ 4-6 1zic varici vody e motska sul
Postup:

Minimilné na 12 hodin namo¢it cizrnu (vhodné prubézné ménit vodu) — odstranit nenabobtnané kuli¢ky. Uvarenou

a ¢astecneé sloupnutou cizrnu rozmixujeme s olivovym olejem, umeoctem, soli, trochou sojové omacky do hladkého
krému. Jde-li mixér moc ztuha a hrozi, ze to jiz neutahne, tak pridame nejdrive rajsky protlak a poté i nékolik 1zic varici
vody. Vodou pomazanku opatrné fedime, ale jenom tolik, aby byl zachovan chod mixéru. Toto zfedéni sice vubec neni
na zavadu, protoze v zavéru pomazanku budeme zahustovat namixovanym Inénym seminkem, ale i tak dame vody jen
nejnutnéjsi mnozstvi.

Do pomazanky zamichame jemné pokrajenou a sparenou cibulku a suseny libec¢ek. Na zavér do pomazanky prisypeme
dobte namixované Inéné seminko a jiz jenom vareckou promichame. Pomazanku nechame v chladu odlezet. Lnéné
seminko na sebe navaze prebytec¢nou vlhkost a pomazanka ,zhutni’, a pritom neztrati roztiratelnou konzistenci.
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Kvaskovy chleba

Pro uspésné peceni chleba doporuc¢ujeme kouknout se na tyto stranky: http://www.varimezdrave.cz/kvaskovy-zitny-
celozrnny-chleb/ nebo zde: www.kvaskovychleb.cz/doku.php?id=navody:recepty:zakladni_recept

e cca 280 g zitné mouky e voda

e cca 420 g pSeni¢né mouky ¢ kvasek (sezenes$ napfiklad podle kvaskové mapy:
e sul www.cuketka.cz/kvasek/kvasek.html)

Postup:

Nejprve je potieba koupit a nasledné ,zivit" kvasek. Polovina zitné mouky (210 g) bude v chlebu v podobé kvasku, ktery
bude moukou ,ziven” (210 g bude v kvasku a 210 g bude sucha zitna mouka).

Krmeni kvasku: z lednice vezmeme 50 g kvasku (ten nezapocitame, protoze do lednice po krmeni zase asi 50 g kvasku
vratime), ktery budeme ttikrat krmit 70 g Zitné mouky, kterou promichame se 70 ml vody. Celkem na konci budeme mit
420 g hotového kvasku (plus 50 g kvasku v lednici).

Kvasek obsahuje mouku a vodu v poméru cca 1:1. To znamena, ze kdyz do chleba dame 420 g hotového kvasku, bude
to priblizné odpovidat pozadovanému mnozstvi 210 g mouky. Déle do chleba patii 1-1,5 1zicky soli (chléb bez soli

neni vibec dobry, i kdyzZ je jinak v poradku, ale dodate¢né posoleni krajice to nespravi!) a kofeni (napft. 1zicka celého ¢i
drceného kminu a 1zicka mletého koriandru). Posledni nezbytnou ingredienci je voda. Pro uvedené mnozstvi mouky

a kvasku je potreba cca 350 ml, ale muize to byt i méné i vice. Vodu zasadné pridavame do tésta postupné. Tésto by mélo
byt dostate¢né husté, ale tak, aby ho pekarna jesté zvladla michat (pokud mame pekarnu). Hustéjsi tésto pomaleji kyne.
Moc tidké tésto kyne rychle a zpusobi propadnuti chleba pti pe¢eni nebo moc vihky chleba.
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Prilohy

Které najdes v této kapse.

Vyzivové pyramidy

Pohybové pyramidy

Zdravy talir

Kalendar (zaznam) pohybové aktivity
Kalendar (zaznam) stravovacich zvyklosti



Pruvodce BUD AKTIVNI, BUD IN!

Co znamena zdravy aktivni Zivotni styl? Jist vic ovoce a zeleniny? Vice se hybat?
Smat se kazdy den? Od kazdého trochu! Pruvodce, ktery drzi$ v ruce, ti poslouzi
jako inspirace pro zavadéni principu zdravého aktivniho zivotniho stylu do Tvého
kazdodenniho zivota. Najde$ zde tipy na cviceni, hry, relaxaci, zdravé recepty

a zdravé kazdy den!

Projekt POHYB DO SKOL

Hlavnim cilem projektu bylo rozsifit a obohatit spektrum metod a forem vyuky
v oblasti zdravého zivotniho stylu zaku zakladnich a strednich $kol, a prispét tak
k posileni jejich fyzické i psychické kondice.

Diléimi cili je ptiprava vybranych skupin zaku a pedagogickych pracovniku pro
aktivni zavadéni prvku zdravého zivotniho stylu do $kol, navazani téchto skupin
na existujici programy s cilem posilit dlouhodobou udrzitelnost vysledku projektu,
inspirace zaku a pedagogickych pracovniku pro osobnostni rozvoj

a podpora materialnich a metodickych podminek $kol.

Cislo vyzvy: Oblast 1.1 (vyzva 53)

Nazev projektu: Aktivni Zivotni styl déti a Skolaktu v Olomouckém kraji
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