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Prednaska se kona ve Skolrite. Vyklad lektora je provazen obrazovou projekci.
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Obraz Text
1 | titulek: Iméno, fiimeni,
tituly a pracovist lektora
2 | titulek
Obezita Pras prichazime
VSichni uz asi slySeli slova obezita a otylost @liy Ze tQ
vlastre znamena totéz co négfis pekné ceské slovo tlou¥ka.

3 |foto KdyZz je rekdo tlusty, ¢casto se mu s&eme. Dospli to

otylé dit vétSinou dlaji potaji a za zady tloustikagtdse posmivaji dp
oci. TlouStiky ale takové posisky mrzi stejs at’ jsou dtmi
nebo dosgymi.
Kdyby ale tlougka zpisobovala jen posésky, nemuseli
bychom ji asi brat moc vaénJenze tlou¥ka je gedevsimn
vazny zdravotni problém.

4 | obézni dit V celém takzvaném vysgfgm swte, tedy zejména v Severni
Americe a v Evrop vcetre naSi zem, lidé trpi vaznym
nemocemi, které jim zkracuji Zivot a jejichZiivdem je
obezita.

5 | tlusté miminko, Skolak, |ProtoZe je prokazano, Ze z tlustéha@tditasto vyroste tlust

dosgly dosgly, nebudeme se dnes tloaé a tloustikm smat, alg
promluvime si 0 nich a zkusime se zamyslet, jaksice
predchazet nebo se ji zbavit.

6-8|titulek + karikatura Kdo si mysli, Ze je tlusty?

Jak poznam, Ze jsem

tlusty

A kdo s myslim, Ze ma tlustého tatinka? Kdo si mys ma
tlustou maminku?
(lektor vyvola nékolik déti a zepta se, pré si mysli, Ze
jsou maminka nebo tatinek tlusti, podle¢eho se to da
poznat)

Vidime, Ze rozhodnout, kdo je tlusty a kdo ne n@ak

3>

snadné. Jak tedy pozname, kdo viasipravdu je tlusty. A
co to vlasts je tlou§’ka?
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9 |foto — hroch Je tlusty hroch@ektor nechd na tyto #i otazky déti
reagovat)
10 | foto — slon Je tlusty slon?
11 | foto — divoké prase Je tlusté divoké prase?
Hroch, slon, ani divoké prase tlusti nejsou, i kdgbu
mohutni a velci. Jsou u&pobeni svému stylu Zivota — m
si shagt potravu, ji jen tolik, kolik sezenou a kolik pebuji
a musi se kazdy den pohybovat.
12 | foto. doméaci prase Je tlusté domaci praséipét reakce déti)
Ano, domaci prase tlusté je. Je tlustédevsim proto, ze |e
stéle zasobovanagbytkem potravy a ma malo pohybu.
13 | Foto pekrmeny dalmatin Stefndopadaji i Bktefi domaci maztici, které jejich parici
piekrmuji a nedofeji jim dostatek pohybu.
titulek A coclovek A jak je to uclovéka? U c¢loveka je to uplg stejné jako
zvitat.
14 | kresba - prasci lidé lovi | KdyZ jsme jedt Zili v tlupach a sbirali lesni plody a #oky
mamuta nebo lovili mamuty, neznali jsme otylost.
15 | foto — ,primitivni* Stejre jako ji neznaji dnesni tzv. primitivni kmeny Ziji
narody v africkych nebo jihoamerickych pralesec¢h v australske
busi.
16 | foto — tlusta Ameéanka | Obézni, otylicili tlusti jsme ale¢im dal vic my, kté Zijeme
V tzv. vysgElém swteé.
17 | titulek: Z toho vidime, Ze hlavniifginou tlou§ky jsou gilis velky
Hlavni @riciny obezity | ptijem potravy a nedostatek pohybu.
Mnoho jidla
Malo pohybu
18 | karikatura — dva kluci na Jak poznds , Ze jsi tlusty?

vaze jsou v rovnovaze,
jeden tlusty, druhy
mohutny

Je to dano jen vzhleden@ovedeS odhadnout pohledem,
kdo je tlusty a kdo ne? (lektor poloZi tuto otazkunékolika
Zakam)

Prvni informace je vazeni. Je vSak pojem tfays stejny U

stejre vazicich?




Odpovd zni: Neni. Nap dva steja vazici chlapci nemu
byt stejrE tlusti.

Co je tedy dlezité? Oilezité je slozenidta.

Na vaze / hmotnosti.élia se podili hmotnost kostry, svalst
tuku a vSech orgdin. Je tedy jasné, Ze ten kdo ma sil
kostru / je robustni / nebo ma vyrazné svaly /rsat&c / nen
tak tlusty jako druhy , ktery méardhkou kostru nebo chab

malo vyvinuté svaly.

nou
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titulek
BMI = hmotnost

v kg/vySka v m na druhospravnou vahu. Uz jste¢kdy slySeli zkratku BMI? Je

MuzZeme tedy zjistit pouhou vahou zda jsme tlusti?

7

(reakce déti) Nemizeme. Jak tedy zjistime, zda mjme

z anglickych slov body mass index, indetesné hmoty
ktery namiika, jaky je ponir naSi vySky a vahy a vyjade,

zda m&lovék spravnou vahu nebo ne.

o

20 | titulek BMI by nentl byt vysSSi nez 25. Vaha se ale vlpihu
25 lidského zivota mani tim jak starneme a jak rosteme. Proto je
metoda vypotu BMI uréend dosglym lidem. TakZe j
muzZete pouzit najklad pi zjiStovani, jak jsou na tor
s vahou vasi rode.
21 | titulek: Pro dti a mladé do 18 let pouzivame préepné ufovani

Vypocet BMI déti

kolec¢ko pro vyp@et BMI
déti - peiklad divka 152
cm, 42 kg

spravné vahy vypttové koleko, které mate wth taskach
které jsme vam rozdali. Chlapci pouZiji modrou stradivky

Zlutou.

Na wtSim kole&ku si najdete svou hmotnost, na mensi

vySku a ok odpovidajicicarky nastavite proti séb

Pak si na stupnici vedle ¥gzu v dolni¢asti koleka najdete

D

svij vék — po obou stranach jsou tam stupnice, vlevo alich

¢islaod 5 do 17, vpravo suda od 6 do 18.

Ted se podivame do vg§zu kol€éka na barvu, ve které

protina ¢arka odpovidajici naSemuku a pomysina svis
cara mezi ¢mi dvémi cernymi Sipkami, které vidite 1
hornim a spodnim okraji ¥gzu.

A nakonec si ve vysilivkach, které jsou vlevo od istdu

o




kolecka, najdeme odpovidajici barvu #efieme si, jak n
tom jsme. Je to tady roZléné podle percentilovych pase
ale nam st vedét, Ze idealni je, abychom byli ve &le
modré nebo zelené ba&vKdo je Zluty nebo tmavmodry,
mél by si z&it davat pozor. A ti, kiié se nasli ve fialovén
oranzovém nebo dokonagrveném pasmu, by stimém
z&it néco Elat.

Tahle koleéka byste si rdi schovat acas odc¢asu si podlg
nich vypaitat, jak se vyviji vaSe vaha vzhledem k vasq

véku a vysce.

22

sloupcovy graf BMI

Uz jsme sitikali, Ze vyp@et spravné vahy dosiych se
pocith pomoci vzorce BMI. Mozna, Ze se ale vaSim dindi
bude ten vypéet zdat moc slozity, nebo se na feba jen
budou vymlouvat. Proto jsme vam dih papirovych tase
pripravili jeS€ jednu ponicku. Tento graf je velic
jednoduchy, takze vymluvy nebudou réidn nic platné
Vysvétlime opét na prikladu pani u¢itelky nebo viastnim,

jak vypo¢itat BMI pomoci grafu.
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titulek

Paiet obéznich ve s&

Kdyby tedy, jak uz jsmékali, jedinym problémem tlotiky
byly posnesky, nemuseli bychom si tim asi moc lamat hla
Obezita ale $inasi, jak si je&tiekneme, spoustu zdravotn
rizik a probléni. A hlavre patet obéznich lidi ve s®

hrozrée rychle roste. Tyka se to zejména Wigph

pramyslovych zemi v Evrapa Severni Americe. Vidite, 7

pocet obéznich v letech 1995 aZz 2000 v&&vzrostl o 50%
NovéjSi udaje nejsou k dispozici, ale je prapddobné, Ze u
se to mozna bude blizit Kipmiliardé¢ obéznich na celé
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tabulka nadvaha miua
7en vCR

CeSi gitom pati mezi nejotylejsi v Evrap Vice nez d¥
tretiny muZi a skoro polovina Zen maji nadvahu nebo

obézni.

sou

25

tabulka
Obézni dti v CR

Jak uz jsme siikali, obézni dosfly byl casto v dtstvi

obéznim dittem, takZze neni divu, Ze problémy s vahou maji




u nas uz i &i. Vroce 2010 jsme ip téchto gednaskach
besedach dali mezi dttmi pomoci toho koléka, s kteryn
jsme gred chvili paitali, jak anonymni girzkum. Ukazalo se
Ze 9% vasich vrstevnikma nadvahu a 5% je obéznich
znamena, Ze 14%¢d jako jste vy, uZz madeaky problém

s vahou.
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titulek + foto

Epidemie 3. tisicileti

Jak vidime, obezita je opravdu velikym celésvym
problémem. Proto se lékaale i fada statnich organiza
snaZzi proti ni bojovat. Jednou z forem jsou i tatobesedy
které maji za cil pasdét si, jak je dilezité obezié predchazet
tedy snazit se, abychométstale spravnou vahu. Shazo
nadbyténa kila je totiz daleko obtiZsi. To je také jede
z hlavnich dvodi, prod nagiklad i VSeobecna zdravot
pojistovna Ceské republiky a poradenské centrum VVy;
dati prispely na to, abychom k vdm dnes mohli na tuto beg

prijet.
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Titulek
Prad obezita Skodi

Ted’ si povime, pro a jak obezita Skodi

28

schéma — lidska kostra

Nadnernou zatzi piliSnych tukovych vrstev je zatize
vaSe kostra- hlawnpatg a dolni kogetiny. Tak niizeme U
obéznich nalézt poruchy p#&te— uchyleni pate do stran -
tzv. skolibza nebo kulatd z&da- tzv. kyféza. Tytoémy
nenachazite u zkdt, neb@ u nich je rovhovaha mezi vah

kostry a vahou tuku a sval

to
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foto — obézni dit
s nohami do obracenéhg
Y

Na dolnich kodetinach vidite, Ze se obézni dihenize
)postavit rové, ma chodidla od sebe vyrazmzdalena, je

tak na této Siroké bazi udrzi totiz rovnovahu.

=]
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foto — obézni Zendip

odbsru krve

Nejde ale zdaleka jen o to, Zze se otylgvek hii hybe 3
nep:kné vypada. Daleko horsi je, Ze Spatiolend strava je
téle Spat® zpracovana, zaZzivaci systém ji nébtapravié

¢lovéka a postuptizpisobuji vazné zdravotni problémy.

rozlozit a vsitebat a Skodlivée latky se tak hromadi v k

rvi
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titulek

Jednou takovych latek, ktera se do nadgh dostava hlavh




Cholesterol

z pxilis tuéného jidla, je cholesterol.

Kdo uz slySel tohle slovo?

A vi nékdo, jaké nemoci miZze zvySena hlading
cholesterolu v nasi krvi zpgisobit? (reakce dti)

Ano, nejwtSim nebezpgm je infarkt myokardu nebg
srdeni infarkt. mozkova mrtvice a dalSi nemociébbvého

vvvvvvv

republice a nejvic hrozi pr&wbéznim lidem.

32

foto dortiky

Podobnym tichym zabijdkem je cukr. Ano, ten sladkr,
ktery vam tak chutnd v bonbdnech ¢akoladach. Mozn
feknete, Ze bonbodny &koladu moc nejite, ale jak je
s limonadami?

Kdo z vés tento tyden uz pil &jakou limonadu? (reakce
déti)

Vidite a pra¢ vétSina limonad obsahuje velké mnoZs
cukru, jehoz nadbytek v naSewiet zpisobuje také obezit
ale mize vést i k rozvoji dalsi velmi nebezppe& choroby
ktera se jmenuje diabetes nebo-li cukrovka.
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Titulek:
Cholesterol a cukr

Skodi i dtem

Nemyslete si ale, Ze to, co vam tady’ teypravim, se tyk

jen dosplych. Kdyz vySetujeme krev dti na tyto latky, tak

uz u malych &i v prvnich a druhychiidach, ale nejvi
hlavne u starSich Z&k na druhém stupni zakladni ke

nachazime nenormalni, Skodlivé nalezy cholestexaukru.

Stvi

U,

S0 & W

y
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foto — vyvoj obezity

Na obezit je velice nebez@mé, Ze se sifyvajicimi wkem
zpravidla zhorSuje afpdevsim, Zeidve nebo pozéi prinasi
vazné zdravotni komplikace, o kterych jsme pranuvili.
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titulek VSeho moc Skodi

Nazory na to, jak byl klovék vypadat, se v fib¢hu ¢asu

menily a vyvijely, dnes se ale vSichni shodnuji, dedini je

byt Stihly s pimérenym svalstvem a spravnou vahou. Ni¢

ale nema fehart a tak i snaha byt za kazdou cenou Stihly

muze zvrhnout a stat nebezpeu.

se

, S€
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foto — Miss Jumbo

Ktera z divek by se chéla zU¢astnit této soutze? Jeji

vitézka ziskd titul Miss Jumbo. Kter4 z vas by chila byt




Miss Jumbo?

37

foto Miss World

A kterd byste se chéla zG¢astnit této soutze a ziskat titul
Miss World? Mozn4, Ze po usghu v takové sogki mnohg
Z vas taji touzi. Jenze préwvtyto soutze skryvaji pro mladé
divky jedno veliké nebezpe Dnedni mdoda, ale i média
casopisy, televize — se snazegedcit zejména Zeny, ze by
mely vypadat jako modelky. iRom mnohé z nich jsou na
opaném polu toho, dem tady dnes mluvime. Maji podvahu,

jsou [ilis hubené.
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foto — Twiggy

Tento nebezpmy ideal Zenské krédsy s v Sedesatych
letech minulého stoleti modelkou Twiggy<hteré divky a

mladé Zeny se tak diky touze podobat se modelkéstadou

az do nebezgé které se jmenuje mentélni anorexie. Je to

vlastre psychickd nemoc, kter4 se projevuje chorobnym

strachem z nadvahy a odmitanim jidla. Bohuzel vhmano
piipadech tato nemoc kéindokonce smrti. A neni vyjimkou

Ze tato nemoc postihuje i chlapce.

39

foto - Samatha Kendall

iy

Jako napiklad v giipact této mladé Angtianky. S mentaln
anorexii bojovala od svych 18 let. Na této fotografroku
1997 ji bylo skoro ficet, vazila necelych 40 kilograma

kratce poté zeiela.

40 | titulek Dohodli jsme se, Ze vypadame lépe, kdyZ jsme Stépe se
Jak nebyt tlusty pohybujeme, nehrozi nam zdravotni nasledky tlkyskteré
jsme uvedli.
Co tedy musime pro sebedlat, abychom nebyli tlusti?
41 | tabulka Spravna strava | Vezmeme si td’ ty papirové tasky, které jste dostali. Tady

na té straré je tabulka, kterou si postupré vyplnime a
kterdA ndm pomiZe zjistit, jaké jsou naSe stravovaci
pohybové zvyklosti, coifipadré délame Spaté a jestli a jak
moc jsme ohrozeni obezitou.

TakzZe se podivame na prvni sloupec pod titulkem AR
Nechceme-li byt obézni, musime sie@evSim sprawn

rozloZzit stravu. V prvnim slougku si tel’ tedy zakrouZkuijte




jak ¢asto Ehem dne jite. Spidtejte si teba, kolikrat jste jed

véera. Kdo jedl méhnez tikrat nebo vic nez Sestkrat, ten si

napiSe nulu. Ti kdo #h snidani, okd a veefi, si napis
jeden bod. Kdo i swal, ma dva body.
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foto 2 porce jidla +

titulek Spatr

Je totiZ rozdil, jestlize stejné mnozZstvi jididném dne snim
ve dvou, tech nebo §i porcich. Jestlize jime mértasto,
pak se porce jidla v dané chvili stava pro néebye&na a

naSe &lo ji premeni na tuk.
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foto @t porci jidla +

titulek spravis

e

dne, kdy se pohybujeme a pracujeme a potravu \gmgjprd
tvorbu energie . Jestlize jite jefiktat denr, pak nizeme
vase ¢lo prirovnat k autu, kteréiglijete benzinem. Motor 9
zahlti a funguje Spatn

44

Tabulka jak &i snidaji

Nejdilezit¢jSi jidlo dne je snidan Je to proto, Zeko celou
noc sice nerlo skoro zadny vydej energie, ale takibgc
Zadnu nepjalo. Rano vstanete a vasdotceka spousta prac
spousta vydeje energie. Vstavate, jdete do SkatySkole
namahate mozek a to je taky pémtvelka energeticka z&t.
Proto je pateba se pi@dre nasnidat. V tom pizkumu mez
vasimi vrstevniky, o kterém uz jsme mluvili, jsme &ké
ptali, zda dti snidaji. A zjistili jsme, Ze s vaSimi snidani je
to moc Spatné. Tohle jsou vysledky. Vidite, Ze hgsto i
divek, skoro polovina&cat uvedla, Ze snidani malokdy.

jak je to ve vaSirtde. Kolik z vas dnes nesnidalo?

45

foto+titulek - Snidah

Rozumné je tedy upravit denni rezim.

Rano si radji privstat, abych @ ¢as se v klidu nasnidat,

e

€,

snidak mize byt tSi, protoZze pak jdu do Skoly, kde

potrebuji na @eni dostatek energie.

K snidani si dame n&p¥ | mélo slazeného ovocnétaje
nebo polotdného miéka , k tomu ovocry bily jogurt a 1
kousek tmavého @eva, nebo pé&vo ¢i chléb s rostlinnym

tukem, platek syra nebo Sunky a kougekstvé zeleniny,




nebo lze na pEvo pouzit zeleninovou pomazanku (hap
fedkvickovou), gipadre ceredlie s mléker@ jogurtem, které
obsahuji vlakninu, nebo i ovocnou ryzi.

Kdo se zatim nenéil pravidelré snidat, nize z&it tim, Ze
su zvykne rano vypit aspdalek ovocnéhdaje a snist
kousek mé# kyselého ovocefeéba jeden banan.
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foto+titulek — Svéna

Rekli jsme si, Ze je pteba jistéastji a v mensich porcicl

takZze po snidani nebudendekat az na alu, ale dame s

svainu.

Ted’ zvedne ruku, kdo si nepinesl sva&inu viabec. (reakce
déti).

Ted’ zvedne ruku, kdo n&l ke svainé néjaké petivo
s maslem, ®jakou pomazankou, se salamem nebo jinou

uzeninou. (reakce d@ti).

A ted’ zvedne ruku, kdo n¥l zeleninu nebo ovoce, &ake
tmavé peivo, musli, nebo réjaky hrubozrnny vyrobek?

(reakce ckti).

Nejrozummrgji se stravuji ti, komu maminka fipravila
zeleninovou nebo ovocnou s¥au, nejhit ¢ini, kdo nesveéi
vibec.

TakZe na svénu je nejlepsSi ovoce se slupkou, nebo zeler
tu miZzeme jist v neomezeném mnozstvi. Zelenina obs
vlakninu, ktera je tire stravitelna, tim mame pocit pIng
Zaludku a mensSi pocit hladu. K sua si mizeme dat tak
nagriklad jogurt, gjaké suSené ovoce nebo musli.

Pokud jste rdno nesnidali, je dobré&ppavit si do Skoly
alespa dw¢ svainy, z nichz jednu snite jeSpred z&atkem

vyucovani, nebo o prvni malé&gstavce.

=
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foto+titulek — Obd

Kdo chodi na ok&d do Skolni jidelny? (reakce dti).
Tak se podivejme, jak vam ve vasi Skolni jidelrsri.
(lektor ma predem jidelni listek Skolni jidelny a @ipravi

si rozbor — néco jako: Véera jste meli k obédu....., zitra




bude, dnes.... To v8echno jsou dobra jidla. NeSkodiloy
vic zeleniny, még knedliki a om&ek, ale...vcelku je tg
v poradku).

Jak by tedy il vypadat spravny atd. Méla by nam stét 1
sbiracka polévky, nejlépe bez jisky &stovin, nejlépe vyvary
zeleninové nebo masové. Druhym chodem byva madoy |to
ale nendlo byt kazdy den — nejlepsi je masadai ¢i kriti,
ryby, zwtina, kralik. Mér ¢asto bychom wli jist howzi a
vepove. Nevhodné jsou uzeniny a mletd masiéloRa —
brambory, ryze, &toviny ¢i jeS€ lépe upravena zeleni
nebo salat. Vhodné jsou lagtny, které roviz obsahuj
bilkoviny, nutné pro ist a vyvoj a také uz zminou
dulezitou vladkninu. Sladka jidla si i#eme dat jen
vyjime¢ng, tieba za odrnu za dobrou znamku z pisemky..
Po olgde vynechejme ma@nik nebo si mistodj dejme radji
ovoce. (JeS€ jednou srovname zasady s jidelnim listkem

Skolni jidelny z tohoto tydne)
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foto+titulek — ovocna

svaina

Odpoledni sv&ina nemusi byt velka obsahem, ale je vhadné
pied veerfi opét zakousnout zeleninu, mé&rsladké ovoce,
misku mdsli, nebo kousek §iea, nejlépe z tmavé moukly,

namazany rostlinnym tukem nebo s kouskem Sunky.
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foto+titulek — Veéere

Vecefe ma byt obsah@& mala, brzo po ni jdeme spéat a
nepotebujeme tolik energie, protoZze nafimou potravt
uklddame do zé&soby jako tuk.

Vecere ma byt spravhna&asovana, alespotiéi hodiny ped
spankem. Pro teplou ¥&i plati stejné pravidlo jako pro 6
jen v menSim mnozstvi, studenacei®e miZe obsahovat
kureci ¢i krati Sunku, tvaroh¢i syr, smalym mnoZstvin

p&iva/ nag.1 tmavy rohlik /.

Jestlize mame jeSpred spankem hlad, pak jime jen zeleninu

nebo ovoce.

50

tabulka Spravné strava

Ted® si zase vezmeme tabulku na naSich taskach| a

11



podivame vzpomeneme si, co jstéera jedli. Kdo nl véera
néjaky saldm, parek nebo jinou uzeninu nebo dort,nolé.
Kdo nejedl sladkosti a uzeniny, ale¢lmaspai jednu porc
ovoce nebo zeleniny, ziskava dva body. Ti kddi knobédu

nebo veeri rybu nebo gjakou dibez, si pipiSi jeden bod.

51

karikatura+titulek -Pro
je dilezité pit

Prad je dilezité pit.

Mozna uz jste sedili nebo se budete brzycit o tom, Zg
lidské a vlastéa skoro kazdé Zivé ¢lo obsahuje velk
mnozstvi vody.

Kolik si tFeba myslite, Ze je vody véte vaSi pani «itelky?
(reakce ckti).

Dospely ¢lovéek méa v gle kolem 60% vody, Zeny maiji troc
vétSi podil tuku nez muzi, takZe &ch je toreknime kolem
50%, takZe jestli panicitelka vazi 60 kilograrh, tak jeji €lo
obsahuje asi 30 liir vody. Zivé &lo se zkratka bez vod
neobejde.

Proto si zapamatuijte, Zovék musi kazdy den vypit 2 aZ
litry tekutin desetileté &i kolem 2 litii. Ale pozor
nesladkych — uz jsme g&kli, Ze sladké limonady jsou pl

cukru a zZe cukr ptitmezi tiché zabijaky.

[1°))

y

52

foto — lidé pijici vodu

NejvhodrEjSi napoj je cistd voda. MzZete pit vodt
z vodovodu nebo balenou, to je celkem jedno, atlave pg
vSech strankach nejlepsi napoj. Vhodna je i mikardlez
prichuti nebo ovocny neslazeraj. DZusy a ovocnétavy
jsou také dobré napoje, aleélinbyste si jeredit vodou
protoZe obsahuji pogmé hodreé cukru. A cukr, jak uz jsme
fikali, je jeden ztichych zabijak Proto bychom wi co
nejmért pit vSechny tytizné slazené napoje. Ja vim, Ze |
dobré, Ze vdm to chutna, alelimbyste si je davat opravd
jen olxas, teba za odminu, nebo jen v nell. Pit je kazdy
den je opravdu velky nerozum a spolehliva cesthdzii.

53

tabulka spravna strava

A opét vypinime tabulku ve sloupci NAPOJE Lektor

vyvola jednoho Zéka a s nim podrob# spcita, kolik za

12



véerejSek vypil tekutin — kolik Salka ¢ sklenic k snidani,
obédu, veferi, jindy béhem dne, jaky obsah nily ty
sklenice, zda si nosi do Skoly lahev s vodou a jaklkou,
zda meél k obédu polévku atd. Kdo vypil mér nez
puldruhého litru, napiSe si nulu. Ti, kdo vypili lir pil az
dva litry, maji jeden bod. Kdo¢era vypil vice nez dva litr]
tekutin — pgitame do nich i asi dva decilitry polévky, kter

jsme ne&li k obédu — ipiSe si dva body.

ou

54

foto — nevhodné

potraviny

Ted tedy vime, co a jak bychomahijist. Reknime si ale, c(
bychom ng&li jist co nejmén — predevSim jsou to tma a
sladka jidla. Tana masa, sladké limonady a sladka ji
smetanové ont&y , uzeniny, sadlo, slaninu, Skvarky
podobné ¥ci.

Jak uz jsme siikali, neznamena to, Ze byste tyto potray
nebo pochutiny nest jist uz nikdy v zZivot. Dulezité je, aby

tvorily zanedbatelnodast toho co snite.

A=)

dla,

ny

55

titulek
Prat potrebujeme tuky

Prot je nebezpiny cukr a Ze je vlasthpro nas organismi
zbyteEny jsme si uZekli. S tuky je to ale trochu jiné. Tu
totiz naSe dlo potrebuje. Jsou zdrojem energie, poma
vstrebavat ®které vitaminy, jsou zdrojem esencialn
mastnych kyselin, jsou “stavebnim kamenem” organiza
zlepSuji chd a wvini jidla.

Dulezité je ale wdét, Ze neni tuk jako tuk. Jsou tuky, Kt
pini ty dkoly, o kterych jsme & mluvili, t¢m fikame hodng
tuky a pak jsou tuky, které naSendlutvyslovert Skodi a&m

muzemetikat zIé tuky.

IS
Ky
haji
ich

bré

(DY

56

foto+ titulek

Hodné tuky

Hodné tuky jsou ty, které jsouguvazre obsazeny v rostlinag

a rybach. Tedy vSechny rostlinné oleje a z niclolgné tuhé

tuky, tuiné ryby a vSechny druhyechi a seminek.

h

D

foto+titulek

Zlé tuky

~ vt

puvodu a jevic jich je v takopvychégech, jako jsou sadl

|®)
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slanina, uzeniny a také miniky, smetana, maslo ac¢he

syry

57

kresba — potravinova

pyramida

M¢li bychom se snazitidit touto potravinovou pyramido
kterou mate na druhé stratoho let&ku s grafem, se ktery
budete kontrolovat vahu vasich raidli jak uz jsme skikali.
Nejvice bychom i jist véci, které jsou v jejim zéklad a ty
které jsou na vrcholu, bychom sklindat tteba jen jednou z

tyden.

=

M

a

58

Potravinova pyramida -
hra

Ted’ si vyzkouSime, kolik jste si zapamatovali z toba@em

jsme zatim mluvili. Tady mame prazdnou potravino

pyramidu rozélenou nastyii Grovns. Rekli jsme si, Ze nejvic

bychom ngli jist potraviny, které jsou v zakladmpyramidy a
ty co jsou Upld nahde, bychom mdli jist jen uplre
vyjimetné. Tead se postuph budou objevovat obrazh
raznych potravin a my je budeme zkouSet umistit
spravného patra pyramidy (po kazdém Kliknuti seewl
obrazek, po dalSim kliknuti se obrazetesune do spravnét
patra, obrazky naskakuji vfamli: celozrnné pévo — 1,
olivovy olej, aechy — 2, lugniny — 1, uzeniny — 4, mléko
3, ¢ipsy, hranolky — 4, ryby — 3, zelenina -2, masaq e\&ce
— 2, hamburger — 4, ryZze — 1, kola — 4, syry €&owiny — 1

zmrzlina — 4)

VOou

(y

59

karikatura-+titulek Bez

pohybu to nefjde

Abychom ale nili spravnou vahu, nestajen jist spravnod
tedy pestrou a vyvazenou stravu. DalSi ¢asti naSeh
spravného Zivotniho stylu je dostatek pohybu. Pgjeypro
kazdého Zivoicha potebou, sami vite, Ze ve volnénodk se

kazdé zvie pohybuije.

60

tabulka Spravna strava

TakzZe si zase vezmeme laték a zkusime si vzpomeno
jak jsme se &era hybali, co vSechno jste&hem \erejSka
delali.

Ted se podivame kdocera sed vic nez d¢ hodiny u

televizoru nebo potace. Jestli tu 8kdo takovy je, tak g

Ut

rovnou napiSe nulu i kdyby zaravecera taky sportovar.

14



Kdo stravil u obrazovky ménnez d¥ hodiny a zarove se

vice nez hodinu, fZe si napsat bodstyii.

Ted sa&teme vSechny body— za pravidelnost a obs
stravovani, za pitny rezim i za naSe sportovnivilgti Kdo
z vas ziskal ménnez deset bdd m¢l by z&it premyslet, jak
zmenit svoje dosavadni zvyklosti. Ti, kdo maji ndémez &t
bodi, by meli zagit hodré rychle reco ctlat, zvla§ jestli
navic maji podle grafu na druhé stdet&ku nadvahu.

No a z &ch, kdo maji deset a vice hodi ostatni mZou vzit
piiklad, protoZe ti se stravuji a pohybuji tak, ze jani
nadvaha ani obezita nehrozi. Pokud sa®jo® své zvyky

nezmeni.

60

titulek + karikatura

Co cilat, kdyZ jsem tlusty

Ale co ctlat, kdyz uz mame nadvahu?
to ve WtSi mie a life se uvedena ogehi dodrzuji, nebd
nase &lo si jiz zvyklo na ukity denni rytmus a trva ditou

dobu a vyZaduje to velmi pevnouilvse novym porrim

a podobxs.

61

Hodiny scasem piti
dennich jidel — snidan
svaina-oked-svaina-

N

vecere

Abychom zhubli, musime nuwindodrZzovat denni rezim

predevsim jist pravidetnve stejnou dobu.

62

Fotografie — energeticka
hodnota potravin: libové
veprové 1094 kJ, kie

596 kJ, pstruh 410 kJ

L KdyZ mame problémy s vahou, musime se ¢naozliSovat,
které potraviny maji &Si a které menSi energetick
hodnotu. Vidite, Ze deset deka libovéhotosgho ma skor

tiikrat vice energie nez stejné mnozstvi pstruha.

63

Fotografie — energeticka
hodnota potravin: banan
398 kJ, jablko 596 kJ,

Ctyrikrat vic energie nez meloun.

15

aspa pil hodiny pohyboval tak, Ze se zapotil a zadychil
napiSe dva body. si mohotigsat dva body. Kdo sportoval

V podstat plati totéz jako uigdchazeni ztloustnuti. Ale plati

| Stejre velké rozdily jsou u ovoce — stéjtezky banan mam

y S

ah

prizpusobit. Nap. snizit chii na sladké, mit radost z pohybu

ou

[®)



meloun kJ

é

Ce

=

64 | Fotografie — energetickd Deset deka okurky méa dvakrat ngéenergie nez stejr
hodnota potravin: mnozstvi kedlubny.
kedluben 139 kJ, r& 85
kJ, okurka 70 kJ
65 | karikatura — u stolu NejvétSim problémem obéznickétflale je nedodrzovani vi
porci Ehem dne. Rode tlustych dti castotikaji, ze jed
malo, ale ve skutmosti je to tak, Ze jedirdba jen jedno
nebo dvakrat derinale velké porce.
66 | karikatura — tloustik Tohle mozna znate — cely den ve Skole nic nejitdya pak
v lednici prijdete don, vyluxujete lednici.
67 | karikatura — tukové Tukové buiky, které jsou umishy hlavre v podkoznim
bunky tuku, maji v té chvili hody. Dt i kdyZ vlastg jelo na dluh
béhem Skolniho vyeovani, nebt nedostavalo dostatey
piivod energie a §j¢i si energii ze zasob v tukové itne,
najednou zisk&d z potravy kalorii hagdnvté chvili je
nepotebuje, protoZze domastsinou odpgiva u televize neb
paocitace. A chytré tukové hiky z nadnérné potravy do sel
natahnou to cocily na dluh a nakonec do sebe natahn
to co v té chvili odpgivajici dit nezpracuje na v té chy,
nepotebnou energii. Takové diheniize nikdy zhubnout.
Proto je Uprava rozlozeni jidla takldzita.
68 | karikatura — jidlo pod | Musime jist¢asgji mensi mnozstvi jidla, jak uz jsme si
lupou fikali. Obézni dti ale musi mit ty porce jeStmenSi nez t
kteri nemaji nadvéahu.
69 | karikatura -d’abel DalSi nutnou podminkou pro zhubnuti je ¥ylpotravy.

s talrem pochoutek

Chci-li zhubnout, musim zapomenout na Stédoaé pohary :

0o
e

ou i

to

S )

dorty, ale hlavda na slazené limonady, hromady

bramborovych hranotk svickové oméky s deseti knedlik
nebo krajice chleba na namazané na prst maslem

sadlem.

karikatura — ki nadél

Obézni di¢ se musi hodhpohybovat.

y
nebo

N

Je samo®jmé, Ze po diti, které vazi o 1@i 20kg vice nez
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jeho kamaradd, nemohu chtit , abyzelo stejg rychle |,
vyskaiilo do stejné vySky nebo Splhalo st&pychle.

70

karikatura — tloustik

S utrzenym lanem

Zvitata Ehaji kazdy den, kazdy den musi utikaid’bpred
nebezp&im nebo utikat a hledat potravu. V nasi spobeti

nemusime utikat ipd nebezp#m nebo za potravou, dle

piesto naSe¢to vyZaduje denni pohyb. Proto ne&stgednou
tydné vyjit na vylet. Alespa pal az % hodiny denh se
musime ¥novat intenzivnimu pohybu.

Ted’ tedy uz vime, Ze nebyt tlusty je nejen tigzle i
zdrawjSi. Vime také, co bychom i jist a jak se pohybova
abychom nebyli tlusti. A vime i to, Ze zhubnoutykdiz
tlusti jsme, je mozné, i kdyZz to stoji ha&drodvahy,

vytrvalosti a pevnéile.

—F

ted

71 | titulek: Nezapom#é Z&Eit mizeme tim, Ze si zapamatujeme ty riggditejSi veci,
Pravidelr jist o kterych jsme si dnes povidali.iifeme tomuikat teba @&t
zasad zdravé vyzivy.
Takze za prvé:Budeme jist pravidefy nebudeme ¢
piejidat ani nehladat, budeme jist menSi porce 5-6x denr
72 | titulek: Nezapome Jist |Za druhé: Budeme jist dobré a zdravé potravinyy
dobré potraviny predevsim zeleninu, ovoce, cerealie, dasty, rostlinné tuky
a oleje, nettné ml&né vyrobky, dibez, ryby
73 | titulek: Nezapom#e Za fteti: Budeme hodn pit, deng 1,5 - 2,5 litru vody
Hodre pit ovocnychcaja a §av
74 | titulek: Nezapom#é Za ¢&tvrté: Omezime cukr auk budeme pit co nejméi
Omezit cukr a @ sladkych limonad a budeme se vyhybat tmkim,
uzeninam a dalSimr@solenym potravinam
75 | titulek: Nezapome Za paté: A budeme se kazdy den hoghhybovat — tak
Hodre se pohybovat abychom se sportovanim zadychali a zapotili.
77 | titulek: d¢kujeme za

pozornost
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