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WORKSHOP PRO 1. STUPEN ZS$ ,JEZME, PIJME A HYBEJME SE“

Workshop urcen pro vétsi pocet déti (3-4 tfidy)

POMUCKY:

e poradova Cisla (kazdy Zak dostane na zadatku workshopu pofadové ¢islo) pro losovani jednotlivych dkoll
(Satnové bloky)

e zalaminované obrazky karet s napisy SNIDANE, DOPOLEDN{ SVACINA, OBED, ODPOLEDN/ SVACINA,
VECERE, PRIPADNE KARTY S CASEM, tyc¢inka Snickers, 400 g ovoce

® zalaminované karticky AB C

e  OBALY OD RUZNYCH NAPOJU — voda, jupik, dZus, ¢aj, Coca-Cola, kofola, kava, pivo,

e  Roll-up pohybova pyramida

e  2x puzzle z obrazkd pohybova pyramida

e  Zalaminované obrazky:
— rodina UZASNAKOVI (rodina na kolech)
—  rodina ZAPORAKOVI (rodina u televize)

e zalaminované obrazky situaci:
— Chuze po schodech/jizda na eskalatorech
— Sedim v autobuse/stojim v autobuse

Sedim u TV/jdu s kamarady na prochézku se psy

Hraji na pocitaci/hraji si venku

Jedu do skoly autem/jedu na kolobézce

Luxuju ledni¢ku (obrazné fe¢eno — na obrazku ma byt vyjiddm lednicku)/luxuju koberec

JIDELNI REZIM

CiL:

e Dulezitost pravidelného jidelniho rezimu

POMUCKY:

e karty s napisy SNIDANE, DOPOLEDN{ SVACINA, OBED, ODPOLEDNI SVACINA, VECERE, PRIPADNE KARTY S
CASEM, tycinka Snickers, 400 g ovoce

e Tipovaci Ukol (starsi déti) - Také se nékdy odbydete sladkosti? Obcas to jisté nevadi, ale tipnéte si, kolik
ovoce byste mohli snist namisto 50 g ¢okoladové tycinky?

e KeSeni: 50 g Cokotycinky = 1000 kJ, 400 g ovoce = 1000 kJ

INTERAKTIVNI UKOL:

e  Bude vylosovano 10 Zaku, ktefi dostanou karty s jednotlivymi dennimi jidly a podle ¢tené napovédy budou
mit za Ukol poznat, o jaké denni jidlo se jedna. Nakonec se sefadi podle toho, jak jdou po sobé, pripadné by
dalsich 5 zak mohlo mit obrazky hodin s ¢asy a pfirazovali by se k jednotlivym jidlGm.
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NAPOVEDA:

Dopoledni svacina — jsem jedno ze dvou mensich jidel. Od pondéli do patku mé jis ve Skole, o vikendu mé

obcas zaspis. Moji soucasti by mélo byt néjaké ovoce, napf. jablicko nebo banan.

e Snidané — jsem jedno z nejdulezZitéjsich jidel celého dne. Diky mné ti to bude ve Skole Iépe myslet. Néktefi z
vas si mé tfeba o vikendu radi daji v posteli.

e Veclere —fika se, Ze bys mé mél dat nepfiteli, ale to viibec neni pravda. Nemél bys mé odbyvat parkem
nebo Spagetami. Jsem jidlo, které bys mél jist doma se svou rodinou. Nemusim byt teplé a obcas si na mé
zajdete tfeba do restaurace.

e Odpoledni svacina — jsem jidlo, které si davas doma nebo tfeba na hristi, kam jdes po skole na trénink.
Nejsem sice jedno z hlavnich jidel, ale nemél bys na mé zapominat a vidycky mé doplnit tfeba rajéetem
nebo mrkvi.

e Obéd — mél bych byt nejvétsi jidlo z celého dne. Pres tyden na mé chodis do skolni jidelny, o vikendu mé

vari maminka nebo si na mé zajedete k babicce. Bylo by fajn, kdybys mé ¢asto doplrioval treba

zeleninovym salatem.

PITNY REZIM ANEB COCA-COLA VERSUS VODA

CiL:

e Naudit se vybirat vhodné napoje

MODERATOR:

o "Lidské télo se sklada z velké ¢asti z vody. Vodu potfebujeme, abychom byli zdravi, nebolela nds hlava a
dobre jsme se soustredili. Nejlepsim ndpojem je Cistd voda bez cukru a bez bublinek. Denné bychom méli
vypit asi 7 sklenek vody velkych jako nase pést.

o (Cistd voda — nejvhodnéjsi ndpoj, méla by byt zakladem pitného rezimu

e Ovocny ¢aj — stejné dobra volba jako Cista voda, ale uz ho nedoslazujte!

e Minerdlni voda typu magnezia — mineralni vody mivaji vysoky obsah riznych mineralnich latek - napft.
Magnezia horciku, podébradka sodiku. UZivaji se proto spiSe jako lék, nejsou zakladem pitného rezimu.

e Minerdlni vody ochucené — nemaji tolik cukru jako limonady, ale pokud jich vypijeme hodnég, cukr
"naskace". Ve 100ml ochucené mineralni vody se skryva v priméru pét gramu cukru, Cili v
jedenapdllitrové lahvi je 70 gram(, coZz znamena 23 kostek cukru. Pro srovnani, v klasické kole, je 10,6
gramu cukru na sto mililitrQ, coz je 36 kostek rozpusténych v litrové lahvi.

o Energetické ndpoje — pro déti a dospivajici jsou zcela nevhodné a mohou byt i nebezpecné, zejména v
kombinaci se zvySenou fyzickou aktivitou.

e 100 % dzusy — obsahuji hodné cukru z ovoce, proto je lepsi je fedit vodou. Sklenka dZusu nahradi porci
ovoce.

o Nektary — nemaji s dzusem nic moc spole¢ného, je to spise limonada.

POMUCKY:

e  Obaly od rGznych napojt — voda, jupik, dZus, ¢aj, Coca-Cola, kofola, kava, pivo, rum
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UKOL:

e Sefad mé

Je vylosovano 9 74k a jsou jim rozdéleny prazdné obaly od napojd. Zaci se sefadi tak, jak by se jednotlivé
napoje mély v jejich pitném menu vyskytovat nebo nevyskytovat.

KViz

POMUCKY:

e  Karticky A B C, kvizové otazky

Vylosuji se dva tymy déti po 5 Zacich (10 Zak(), déti se radi ve skupiné, moderator Cte otazky a Zaci po poradé
odpovidaji zvednutim karticky s pfislusSnou odpovédi A, B nebo C. Zapisuji se body a vyhrava ten tym, ktery ma
na konci vice bodu.

KViz 1.-2. ROCNIK

Které ovoce roste u nas?

1) ananas
2) banany
3) jahody

Které ovoce roste na stromé?

1) borlvky
2) jablka
3) maliny

Ktera zelenina roste pod zemi?

1) kedlubna
2) meloun
3) brambory

Ktera zelenina roste na ke¥i?
1) rajce
2) brokolice

3) cibule

Ktera jidla nejvice skodi zubim?

1) sland
2) sladka
3) tucéna

Z ceho se vyrabi cukr?

1) z cukrové kukufrice
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2) zcukrové vaty
3) zcukrové fepy

Ktera potravina se vyrabi z obili?

1) jogurt
2) saldam
3) chléb

Kterou ¢ast jime z okurky?

1) koren
2) plod
3) list

Co je nasim prvnim dennim jidlem?

1) snidané
2) svacina
3) obéd

Co v nasem jidelnicku nesmi chybét?

1) bonbony
2) voda
3) krupicova kase

KVizZ 3.-5. ROCNIK

Mezi ovoce patfi:
a) Svestky
b) rajce

c) fazolové lusky

Mezi zeleninu patfi

a) meloun
b) cuketa
c) lilek

Zdravi prospiva:

a) ovoce, zelenina
b) parky, salamy
c) hranolky, dorty

Zdravi neprospiva:

a) tucné maso
b) jogurt
c) ryby

Ktera svacina je zdrava?
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1) chipsy, limonada
2) tvrdy syr, chléb, jablko, voda
3) parek v rohliku, bonbony

Pravidelny stravovaci rezim predpoklada:

1) 2-3jidla denné
2) 5-6jidel denné
3) 6-7jidel denné

Ovoce a zeleninu bychom méli jist:

1) 1xdenné
2) 2xdenné
3) 5xdenné

Za syrova bychom méli jist:

a) zeleninu
b) vejce
c) maso

Které Ziviny nam ovoce a zelenina dodavaji?

a) tuky
b) vitaminy
c) bilkoviny

Jak se jmenuje cukr, ktery obsahuje ovoce

a) fruktoza
b) sukraldza
c) laktéza
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