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MiiZete jist, co chcete, ale jen v pfiméfeném mnozstvi.

Clovek a obzvlast déti potiebuji viechny potfebné latky pro Zivot, jako jsou
napf. cukry, sacharidy, bilkoviny, vapnik a mnoho dalsich. Takze si ¢lovek
muiZe kdykoli dat hamburger nebo brambtirky, které obsahuji mnoho tukd,
soli atd. Protoze nezalezi na tom, co jite, ale v jakém mnoZstvi. Samoziejme,
pokud ¢loveék hodné sportuje, mize snist tuénych jidel kolik chce, pokud
zrovna nema pomaly metabolismus.

Snidané je nejdilezitéjsi jidlo celého dne, jelikoZ vAm po cely den
doda pottebnou energii. Velice dobré je pripravit snidani

z jednoduchych potravin: pecivo naptiklad s maslem, cereélie,
mléko a mlééné vyrobky a také rizné vitaminové dzusy. Dalsi uzi-
te¢né informace o zdravé vyZivé muiizete najit na dal$ich strankach
naseho ¢asopisu.

JBSAH

Uvod - Hubatka

Obsah - Deusova, Smolova

Aktuality — Libalov4, Vabrouskova

Uspéchy $koly- Volavkova, Ticha

Sport — Tich4, Volavkova

Rady, cviky, sport — Koskova, AndrSova
Sport podle ro¢nich obdobi — mal4 redakce
Pitny rezim — Kansk4, Plechata a m. redakce
Rozhovory - jidelna —Hubatka, Deusova, m. redakce
Pyramida zdravé vyzivy- Hubatka
Poruchy prijmu potravy- Vitkova

Bilkoviny, vitaminy + vzorovy jidelnic¢ek-Fiserova,
Juhazsova

Chuize -Fiserova, Juhazsova

Hravé zij zdravé- Michalova, Koskova, Neumanovéa

BMI poc¢ty - Neumanova

Nezdravy Ziv. Styl + rozhovor s p.ué¢. Chovancem -
Koskova, Andrsovéa

Dusevni zdravi - Andrsova
Sutiik — Hubatka

Za toto c¢islo zodpovidaji Tereza Deusova a Helena Smolova

K.m‘ngwngw Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Okresni kolo matematické olympiady

Adélka Koblizkova -zakyné 5.B, ziskala v nejmladsi
kategorii prvni misto a stala se tspésnou fesitelkou
okresniho kola matematické olympiady.

Helena Smolova v nejstarsi kategorii ziskala velmi
p€kné 7. misto.

Déjepisna olympiada—okresni kolo

Jako kazdym rokem se i letos konalo okresni kolo
olympiady z déjepisu 1. 2. 2012.
9. a 13. misto z 33 Gcéastniku patii nasim.

Minulym rokem bylo tématem lékaf'stvi, avsak letos
se vSe tocilo okolo minci a penéz. A jaké vlastné
byly v sedmistrankovém zadani otizky? Naptiklad,
jak se nazyvala prvni mince na svété, jaky nazev
nesla prvni ¢eska spotitelna nebo obrazky a jiné
ilustrace bez nazvu. V konkurenci 33 zZakd, mimo
jiné také z varnsdorfského gymnazia, reprezentovali
nasi Skolu Ondfej Lhotdk a David Strnad. Po 9o
minutich, které méli vsichni na zhotoveni, vyhod-
notila péti¢lennd porota prace a vyhlasila prvnich
10 nejlepsich. Ondra Lhotdk se umistil na vybor-
ném devatém misté. Vitézem se, stejné jako minuly
rok, stal zak décinského gymnazia.

Skolni kolo Sk¥ivanek

1. kategorie (1.-3. ro¢nik)

1. Eliska Kuncové; 2. Natalie Polakova, Sarka Stépankova;

3. Valentyna Jaborova, Veronika Vi¢ikova

DUO: 1. Eliska Kuncova, Katefina Horakova; 2. Eliska

Kuncova, Valentyna Jaborova

Cestné uznani : Robert Roucde, Simon Tokaréik, Matéj

Lzi¢a¥, David Stochl
2, kategorie (4.-6. ro¢nik)

1. Karolina Kopecké; 2. Natalie Bfizova, Veronika Srbecké;

3. Kristyna Skalova; ¢estné uznani: Natalie Jaborovi
3. kategorie (7.-9. ro¢nik)

1. Viktor Novak; 2. Karolina Neufusova; 3. Helena Smolo-

véa; Cestné uznani: Petr Svacina
DUO:
1. Viktor Novak - Karolina Neufusova

Haminalt
[€asopisizakalzS[Kamenicka)

Biologicka olympiada

Dne 9.2. se konalo $kolni kolo biologické olympiady
kategorie C (8. + 9. ro¢nik). Zacastnilo se 18 74k, ale
postoupit mohli jen dva. Tteti, nepostupujici je Vlasti-
mil Stransky z 8.A, kterému jen o bod uniklo druhé mis-
to. Reprezentanty nasi skoly jsou tedy Jakub Schon na
druhém misté a na prvnim misté Marie Sulova. Oba
navstévuji 9.B.

Dne 21.2. se konalo dalsi skolni kolo biologické olympi-
ady, tentokrat v kategorii D (7.ro¢nik). Zde se zGcastnilo
jen 14 zakt a na tietim, nepostupujicim misté se umis-
tila Andrea Schonova ze 7.B. Postupuje druhi Markéta
Chotéticka ze 7.A a prvni Markéta Piedotovéa také ze 7.A.

Také gratulujeme a prejeme hodné Stésti v dalsim kole.

Mlady Démosthenes

Dne 23. ledna se v Usti nad Labem za téasti zaki z celého
Usteckého kraje poradalo regionélni kolo soutéze Mlady
Démosthenes. Po zépisu soutézicich a vylosovani porado-
vého ¢isla se vSichni soutéZici pod vedenim televizni mo-
deratorky Jany Adamkové rozmluvili a provadéli rtizna
dechova cviceni. Zkusili si naposledy sva pripravena
mluvni cvi¢eni a uz spéchali soutézit. Konkurence zde byla
velik4 a mohli jsme slySet mnoho dobrych vystoupe-

ni .Kdo tedy zastupoval nasi $kolu? V prvni kategorii nas
reprezentovala Lucie Vabrouskova a se svym vystupem o
snu, ktery se zménil v no¢ni muru, si vybojovala 3. misto.
V kategorii druhé nastoupila za nasi $kolu Helena Smo-
lova, ktera si mluvou o liném ¢eském nérodé vybojovala
nejen 1. misto, ale i postup do krajského kola.
Gratulujeme k odvedenym vykon@im.

Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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U zépisu budoucich prviiacki byla ve vzduchu citit nervozita, jak ze strany rodi¢d, tak ze strany déti. Nékteré déti se
tésily na zapis a druhé se naopak necitily ve své kiizi. Pobliz byli Zaci osmych tiid a snazili se predskolaky povzbudit a
po zapisu je provedli po vSech koutech nasi skoly. Budouci prviiacei si mohly zkusit psat a kreslit na interaktivni tabuli,
kterou déticky nazyvaly ,kouzelnou tabuli“. Osmaéci je provadeéli po vSech t¥idach, které byly zrovna odemcené. Nékteré
déti si dokonce zkusily zahrat na piano.

U zapisu bylo vice uditelek prvniho stupné, skolni psycholozka a chvilemi i zastupkyné reditele skoly. Rodice, ktefi
privedli své déti a nebyli ze spadové oblasti skoly, prihlasili své déti na nasi Skolu po doporucéeni znamych a pratel. Dal-
§imi divody byly i $kolni tspéchy a nas pan Feditel, kterého lidé chvalili nebo také to, Ze sem chodil i nékdo z rodiny.
Vétsina déti je z okoli Décina, naptiklad z Arnoltic, Ludvikovic apod.

A jak probihal zapis z pohledu osmé&kt? Nasi mali ,kamaradi“ z n4s méli mozna trochu strach, ale hned jak jsme si

Vs

s nimi zacali povidat, strach z nich spadl. VSechny déti se do skoly t€si a my se jim ani nedivime!

Co délat pii kontaktu se zlym psem

Besedy pro zaky prvniho stupné

Posledni tinorovy tyden se v nasi skole sesli se zaky tfi ¢tyfnozi psi
kamaradi za doprovodu dvou velmi zkusenych chovatelek. Jejich
tkolem bylo seznamit déti, jak postupovat pti stietu se zIym psem.
Psi slouzili jako pomiicka, ale byla s nimi veliké legrace. Déti se dobte
bavily a pozorné vSechno poslouchaly. Také se naudily, jak nedopus-
tit, aby jim pes ubliZil a nepokousal je. Chovatelky s détmi nacvicily
rizné cviceni, nap¥. aby jim pes nesebral piskot. Toto cviceni slouZilo
k ochrané téla. Prednéaska byla velmi pou¢né a déti uz si daji pozor a
kazdého psa na ulici nebudou hladit.

B S pis 24 KOYZ S| Kamenicks Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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== Uspéch

Uspéchy nasi $koly

0Od zacatku skolniho roku jsme dosahli mnoho tispéchi. Ale
to bychom se upsali, tak tedy napiSeme tspéchy od ledna.

Uspéchy z ledna:

Matematika - olympiada

z 9.ro¢niku postoupily Helena Smolova a Veronika
Andrsova

z 5.ro¢niku postoupila Adéla Koblizkova

Matematika - olympiada (okresni kolo)

1.misto Adéla Koblizkova (5.t1)

7.misto Helena Smolova (9.t1)
Cesky jazyk - olympiada

na 1. misté Daniela Koskova (9.tf)

na 2. misté Viktor Novak (9.tr)

na 3. misté Jakub Schon (9.tF), Helena Smolova(9.tf)
a Monika FiSerova (8.t1)

Mlady Démosthenes

Mladsi kategorie — Lucie Vabrouskova (8.tt)
Starsi kategorie - Helena Smolova (9.tF)

23.1. se v Usti nad Labem konalo regionélni kolo soutéze Mla-
dy Démosthenes. Na 3.misté se umistila Lucie Vabrouskova,
na 1. misté Helena Smolova (postupuje do krajského kola)

11.1. se uskuteénil turnaj mladsich divek, prekvapivé privezly
domti 2.misto.— florbal

18.1. probéhl dalsi turnaj, ale starsich divek, kde ziskaly
1.misto.—florbal

22.1. druhy ro¢nik florbalové ligy 7.-9. tfid—1. misto
Uspéchy z tnora:

Déjepis - olympiada (okresni kolo)

Ondi'ej Lhotak se umistil na 9. misté€ a na 13. misté David Strnad

e O Pis 2 A RG2S Kam e NIk Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Skrivanek — z 1. kategorie (1.-3. tfidy) 1.misto Eliska Kuncova, na 2.misté€ Natalie Poldkov4 a
Sarka Stépankova, na 3.misté Valentyna Jaborova a Veronika Vi¢ikova. DUO: 1.m. Eliska Kun-
covéa a Katefina Horakova, na 2.m. Eliska Kuncova a Valentyna Jaborovi

z 2. kategorie (4.-6.tridy) 1.m. Karolina Kopeck4, na 2.m. Natalie Bfizov4, Veronika
Srbeck4, na 3.m. Kristyna Skalova

z 3.kategorie (7.- 9. t¥idy) 1.m. Viktor Nov4k, na 2.m. Karolina Neufusov4 a na 3.m.
Helena Smolova. DUO: 1.m. Viktor Novak a Karolina Neufusovai

10.2. se uskutecnila liga florbalu 3.-5. tfid a umistili se na 1.misté

23.2.Recitacni soutéz- Kategorie 6.-7. tiid na 1.m. Markéta Pfedotova (7.tf.), na 2.m. Petr Sva-
¢ina (7.tf.), na 3.m. Klara Pravdova (7.tf.) a Eliska Rohackova (6.t1.)

2.kategorie (8.-9. tfid) — 1.m. Viktor Novak(9.tf.), na 2.m. Karolina Neufusova (8.tf.) a na
3.m. Tereza Deusova (9.t1.)

Uskutecnilo se méstské kolo ve Skiivankovi, kde se v 1.kategorii umistila na 2.m. Eliska Kunco-
va (1.-3. tiidy) a ve 3.kategorii na 2.m. Viktor Novak a na 3.m. Karolina Neufusova. Na 3.m. v
kategorii DUO Eliska Kuncovi a Valentyna Jaborova

24.2. a 25.2. pokracovala florbalova liga obou kategorii

Z kategorie 3.-5.t11d chlapci— 1.misto

Z kategorie 8.-9.ttid chlapci—o vitézi se rozhodne 10.3.

To vSe k ispéchtim k lednu a tnoru.

DECINSKY &
SKRIVANI

e O Pis 2 A RG2S Kam e NIk Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Ve dnech 19. - 21. 3. 2012 se konalo v Karlovych Varech celostatni kolo pévecké soutéZe Karlo-
varsky skiivanek. ZS Kamenicka Dééin reprezentovali dva zastupci, ELISKA KUNCOVA z 3. A v kate-
gorii A1 (zaci 6-12 let nestudujici s6lovy zpév) a VIKTOR NOVAK z 9. B v kategorii B (Zaci 12-15 let).

Skvéle organiza¢né zvladnuta soutéz, jejiz reditel Alois Jezek je soucasné i feditelem Mezinarodniho pévecké-
ho centra A. Dvoraka, probihala v krasnych prostorach zakladni a umeélecké skoly pod vedenim zkuseného moderato-
ra. V poroté usedly vyznamné osobnosti ¢eské hudby, predsedkyné B. Sulcova z prazské konzervatore, dirigent Narod-
niho divadla a hudebniho divadla Karlin Fr. Drs a fada dal$ich odbornikd na détsky zpév, ale i tispé$ni mladi zpévaci,
jako napf. vitéz 3. Fady popularni pévecké soutéze Cesko hleda Superstar, Zbynék Drda .

Po zahajovaci slavnostni fanfaie mladého pozounisty a pratelském privitani vSech tcastnikd soutéZze jsme
méli mozZnost slySet vystoupeni nejlepsich détskych zpévakh v kategorii A1. NaSe soutézici EliSka Kuncova, ktera patfi-
la ve své kategorii ke skupiné nejmladsich, ptedvedla velmi pékny vykon pti pfednesu pisni ,Pod nasima okny*“ a ,Mné
se zda“.

Druhy den ¢ekal na své vystoupeni Viktor Novak. Obstat v konkurenci skvélych zpévaki kategorie B, jejichz
pévecké vykony byly opravdu obdivuhodné, a zvladnout napjatou atmosféru nebylo jednoduché. Viktor si vSak svym
vynikajicim vykonem okamzité€ ziskal sympatie obecenstva i porotcti, kdyz zazpival lidovou ,J4 mam svou panenku v
Roudnici“ a pisen ,Hladiny“ z muzikalu Kudykam. To ale jesté netusil, Ze si p¥i slavnostnim vyhlasovani vitéza ptjde
prevzit cenu nejvyssi. A tak se stal talentovany zak 9. roéniku z Dé¢ina zlatym karlovarskym skfivinkem a zapsal tak
své jméno mezi nejlepsi zpévaky ceskych zakladnich Skol.

Oba dva dny, které jsme prozili v Karlovych Varech, byly skute¢né nabité hudebnimi z&zitky, emocemi a neo-
pakovatelnou atmosférou leto$niho roéniku soutéze. Zacastnili jsme se také seminéfe o rozvoji hudebnosti u déti, kte-
ry nam umoznil stravit ¢as s porotci ve vielém a podnétném rozhovoru, cozZ jesté umocnilo nas celkovy dojem z prabé-
hu této akee.

vz ¥

Obéma zakum blahopiejeme a dékujeme za skvélou reprezentaci nasi $koly v soutézi, ktera
dle slov samotnych porotcii uz dlouho neméla tak vysokou trovern.

Zaroven dékujeme za pomoc rodi¢am Elisky Kuncové, Martinu Novakovi a samoziejmé vybor-
nému klavirnimu doprovodu na soutézi pani uéitelce Evé Zemanové.
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Proé je pro nase télo dilezity?

Vv

Pohyb a sport jsou, mimo jiné, jednou z nejdilezitéj$ich soucasti Zivota ¢lovéka. Méalo kdo vi, co pravidelnost pohybu
znamena pro nase t€lo. V dnesni dobé pocitaci, televizi a jinych typt elektroniky, kdy u nich spousty z nés travi ¢as, se
nase t€lo muze setkavat se svalovou "otup€losti". Tomu vSemu jesté piridava konzumace nezdravych potravin a popf. i
riznych navykovych latek, které vedou k nadvéaze, ¢i jingm problémtm s celkovym zdravym Zivotnim stylem. Pravé
pripadna otylost nebo vysoky krevni tlak a cholesterol se hodné projevi ve starsim véku a mohou vést k dal$im potizim,
jako naptiklad zndmé bolesti kloubi a patefe. Nebudeme-li nyni brat v tivahu divod k pohybovani se ,ziskani svalové
hmoty a vyrysovani jednotlivych ¢asti t€la, miizeme ho vyuzit na odbourani nahromadéného stresu. Psychicka zatiZeni
se pak snazime zahnat jidlem a sladkostmi. I cukr je pro kvalitni zdravi podstatny. KdyZ nékdo slysi slovo "cukr", pred-
stavi si pod nim nejéastéji cukr krystalicky, ¢ mouckovy, coZ je nejéastéjsi chyba. Clovék, jenz chee zhubnout, by mél
tento typ cukru téméf vynechat a nahradit ho cukrem obsazenym v ovoci. Av§ak pohybovani se a pfiméfené spalovani
tuku je nejdiilezit€jsi pro srdce, cévy a cesty dychaci. Tukové bunky v nich se ukladajici zptisobuji jiz zminované pro-
blémy a v nejhorsim pripadeé i predcasné amrti. Presné kviili tomu bychom méli zZit zdrave, pravidelné se pohybovat a
hlavné mit sviij Zivot radi.

Sport, cviky, rad;

Soucésti zivota kazdého z nas by mél byt kazdodenni pohyb. Nejlepsi varianta je pravidelny sport. Nékterym vsak staci i
Casté prochazky napiiklad se svym doméacim mazlickem. At tak ¢i tak, pokud to u vas takto funguje, je to jediné dobre!

Pokud ne, je nejvyssi ¢as zacit. V této dobé ma pieci kazdy z nas na vybér ze Siroké skaly riznych druht sportd, staci
jen vybrat ten, ktery vas bude nejvic bavit.

K ¢emu je sport dobry?

Vétsina z vas si asi mysli, Ze sport je jen k hubnuti... OMYL!. Je pravda, Ze diky nému spalujeme kalorie a tim pAdem
hubneme, ale to neni zdaleka vse, k cemu je dobry. Pfi sportu se dokdZeme odreagovat a zapomenout na vsechny nega-
tivni myslenky. Navic si diky nému zpeviiujeme télo a svaly, z ¢ehoZ potom méame podvédomé dobry pocit, Ze pro své
té€lo néco timyslné délame. A jako bonus je to konicek, ktery nas bavi a délame ho radi. Tak na nic necekejte a jdéte
sportovat!

Rady a cviky

1.)Diepy
Diky klasickym dieptim lze zpevnit stehna a hyzdé. Je to jednoduchy a ne p¥ili§ naméahavy cvik. Stadi jen 3x tydné
po sto drepech a vysledky uvidite zanedlouho!

Jak na to?

Vsichni vite, jak se déla diep. Jen nezapomente mit narovnana zada, predpazené ruce a nohy u sebe!

2.)Kliky

Timto cvikem posilujete ruce a hrudni svalstvo. Je to o néco obtiznéjsi prvek, nez diepy, ale véfime, Ze vam ptjde!
3.),,0lga“

Hledate-li cviceni na zpevnéni biisniho svalstva, nasli jste! Pozorné se podivejte na prilozenou fotografii a napo-
dobte ji. Pokud vydrzite déle, jak dvé minuty, jste hodné dobii!

4.)Pro krasna stehna

Toto cviceni je urceno na posileni vnitini strany stehen. Znovu se pozorné podivejte na fotografie a dolni nohu zve-
dejte 10x, poté nohy vyménte. Celé to opakujte 5x.

5.)Sedy-lehy

Velmi Géinné cviceni na hubnuti a posileni bfisnich svald. Lehnéte si na zem, pokréte nohy a dejte si ruce za hlavu.
Potom se uZ jen pritahujte ke kolentim a zpét. Nezapominejte pii tom na rovna zada a chodidla nohou drzte
stale u zemé.

Doufame, Ze vdm nase rady byly uzite¢né. Sportu zdar!

Kaminal . , «
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birezen Nazorné ukazky jednotlivy cvika z predchoziho ¢lanku

4.) Pro krasna stehna

e O Pis 2 A RG2S Kam e NIk Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Jaro
Jizda na kole, brusleni, béhani,
Léto

Je vyhrazeno pro celou fadu sporti:

chozeni ven atd.

plavani, béh s mazli¢kem, brusleni,
jizda na kole nebo ragby

Podzim

Turistika, vychazky se psem,

Pousténi drak, béh, tenis, basketbal
Zima

lyZovani, brusleni, ledni hokej,
NEBO MUZETE ZACIT MIRNEJI:

doma: joga, protahovani se

Wl -
- S(q

L4
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Oblibené x Neoblibené napoje

Pro zacatek jsme prosli skolu a zeptali se nahodné vybranych zak a uéiteld. Zjistovali jsme nejoblibenéjsi nipoje na

nasi skole.
Vysledky — Zéci- oblibené- 1.Coca-cola
2. Mléko
3. Kofola
neoblibené- 1. Pivo
2. Sampariské
3. Energy drink

-dospéli -oblibené- 1. Caj
2. Voda
3. Mineralni voda

neoblibené -1. Alkohol
2. DZus
3. Coca-cola

Na otazky odpovidalo 16 uciteld a 16 déti.

Vylusti tajenku

Potrava

N

<|»

P\

1.)Davé se to miminktim jako tekutina

2.)Sladka tekutina pro vyrobu ochuceného napoje

3.)Vyréabi se z chmelu ( piti pro dospélé )
4.)Nejvhodnéjsi napoj — tece z kohoutku
5.)Détské piti

6.)Znacka piva (Velkopopovicky ........... )

Haminalt
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Dité by mélo od 6 mésic vypit jeden litr vody denné (véetné€ mléka). Dost ¢asto je oblibené davat détem
¢aj. Pozor ale na Cerny caj, ktery by mohl détem ublizit. Podobné je na tom i bylinkovy ¢aj, ktery neni
tak skodlivy, ale také mize ubliZit. Nejvhodnéjsi je pro dité pitna voda. Mineralni vody se nedoporucuji
pro zvySeny poc¢et minerald.

Devatero spravného pitného rezimu

1.)Zvyknéte si zacit den sklenkou pramenité vody (cca 0,31). Pii zahajenim dne byste méli vypit ale-
sponl 1/41 teplého napoje a k tomu nejlépe sklenku dzusu.

2.)Dopliiujte tekutiny pribézné, necekejte na pocit Zizn€, ktery je pocatecnim ptiznakem dehydra-
tace. Pit je tfeba pravidelné a védomé béhem dne.

3.)Signalem, Zze neméame dostatek vody, je napt.: sucho v krku, pocit neklidu.

4.)Vypijte 2 az 3 litry denné a v horku az 5 litra.

5.)V teplém pocasi by teplota napoje méla byt 10-12°C, v chladném pocasi 12-15 °C.

6.)Zakladem pitného rezimu je ¢ista pramenita voda a nizce a stfedné nasycena mineralni voda.

7.)Silny ¢erny ¢aj nebo silna ¢erna kava neni zdrojem tekutin pro organismus. Naopak vypitim kavy
se télo zbavuje tekutin.

8.) Mnozstvi vypitych tekutin byste méli zvysit i v ptipadé, Ze v jidle je velké mnozstvi soli.

9.)Nezapominejte na pitny rezim ve $kole nebo v mistnostech s klimatizaci. Lepsi je mit vzdy ldhev
vody po ruce, abychom mohli tekutiny dopliiovat pribézné.

Co tedy pit?
Nejlepsi je pit vodu, bez bublinek nebo jemné perlivou, protoze poméhé zrychlovat metabolismu a
predchazi otokiim. Pro prostiidani je dobré pit ovocné ¢aje nebo ¢aje zelené. Vyvarovat byste
se méli preslazenych limonad nebo $tav.

Co nepit? A Pro¢?
Neméli byste pit vody s bublinkami, protoze zpomaluji metabolismus. V Zadném piipadé do pitné-
ho rezimu nepatii energetické napoje ¢i jim podobné. A uz viibec ne alkohol. Pocitat bychom
neméli ani rizné polévky a podobné potraviny.
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Rozhovor s vedouci skolni jidelny, odbornici na vyziva

Vedouci $kolni jidelny, pani Jaroslava Studena, si na nas ochotné
udé€lala cas a zodpovéd€la nam nasSe dotazy. My sami jsme se hodné
dozvédéli o jidle, které vétSina z Vas ji kazdym dnem ve Skolni jidelné
a sepsali jsme pro Vés ty nejzajimavéjsi poznatky.

Y

Redakce: Snazite se ud€lat vSe pro to, aby zaci nasi skoly dostavali
zdravi prospésné jidlo s potfebnymi latkami, jako jsou vitaminy, bil-
koviny, vapnik atd.?

: Ano, urdité se prave o to snazim!
Redakce: Ridite se Vy sama zdravym Zivotnim stylem?

: Ano, jisté. Hlavné se snazim jist zdrave.
Redakece: A co Vy a sport?

: Ano, urcité se snazim sportovat, ale jen kdyZ mam cas.
Redakce: Kde shanite informace o zdravé vyzive?

: V. médiich a v poradach o zdravé vyzive. Také se kazdy rok
koné seminar v Pardubicich.

Redakce: Jidlo, které se prodava, ve skolnim bufetu schvalujete Vy
nebo pan feditel?

: Ne, to schvaluje pan feditel.

Redakce: Souhlasite se vSemi vyrobky, které se ve skolnim bufetu
prodavaji?

: Urd¢ité bych kvili sloZeni vyrobku nechtéla, aby se tam pro-
davala ledova kava. I bagety bych odstranila, ale kdyZ ony détem tak
chutnaji.

Redakee: Chcete néco vzkazat ¢tenarum?

: Urcité, jezte zdravé a zdravé Zijte celkové.

jezte vyjimeéné
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jezte Easto

Zdravy a nezdravy zivot

N4

Protoze mnoho zaku nasi skoly cho-
di do skolni jidelny, rozhodli jsme
se, 7e se pant kuchai‘ek zeptame na
néco o jejich zivotnim stylu.

Otazky na pani kucharky:

REDAKCE: Je pro vas dtlezité varit ve
Skole zdrave?

KUCHARKY: Uréité je to pro nas na 1.
misté, i kdyZ se to détem moc nelibi.

REDAKCE: Varite v kuchyni zdrave i ne-
zdrave?

KUCHARKY: Urdité vafime nezdraveé i
zdravé.

REDAKCE: Mate radsi zdravé ¢i nezdravé
jidlo?

KUCHARKY: Radsi zdravé, ale omacky
jsou také vyborné.

REDAKCE: Dodr7ujete zdravy rezim?

KUCHARKY: Zdravy rezim spise nedo-
drzujeme.

REDAKCE: Jaké jidlo vatite nejcastéji? A
proc?

KUCHARKY: Nejéastdji vaiime $pagety
nebo lusténiny, protoZe to maji déti rady a
jsou zdravé.

REDAKCE: Pouzivate na vatfeni znackové
nadobi? Proé, kvili tuku?

KUCHARKY: Nerez ano, ale tieba Bio ne.

REDAKCE: MiiZete pouzivat svoje domé-
ci recepty nebo jsou ptimo $kolni recepty?

KUCHARKY: Miizeme pouzivat jakékoliv
recepty.

REDAKCE: MiiZete vymyslet sviij vlastni
recept a uvarit ho ve skole?

KUCHARKY: V z4dném piipadé, je s tim
totiZ hodné prace vymyslet recept, ktery
by chutnal néjakym 400 détem.
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bi‘ezen Poruchy ptijmu potravy

Jsou psychicka onemocnéni, kam Fadime také mentalni anorexii, bulimii a zdchvatové prejidani. Casto se stava, Ze se
tyto nemoci sttidaji napt.: pfejezeni => zvraceni => hladovka => prejezeni. Mezi nej¢astéjsi choroby patii odmitani
potravy. Poruchami pfijmu potravy mize trpét opravdu kazdy, mladi i stafi, muZi i Zeny, bohati i chudi. PPP je dlouh4
nemoc, ktera mlze trvat rok, 10 let ale i cely zivot. Pri¢iny PPP nejsou pfesné stanoveny, ale odborniktim se zatim ne-
podatilo zjistit presné diivody. Spoustécim faktorem je nespokojenost se svym t€lem v obdobi dospivani, ale také ideal

krasy.

BILKOVINY,SACHARIDY,TUKY

Tento ¢lanek se zaobira tim, kolik bilkovin, sacharida a tuka
by méla obsahovat vase strava za den. Bilkoviny jsou pod-
statné pro vSechno Zivé.

DENNI OPTIMALNI PRIJEM bilkovin, sacharidd a tukd
pri

-racionalni (normalni) formé stravy:
9500 kJ, 80g bilkovin, 70g tuki a 320g sacharida
- dieté:

5300 kJ, 75¢g bilkovin, 40g tuki a 150g sacha-
ridd.

Aby, jste dosahli téchto vysledkii, mdme pro
vas i vzorovy jidelnic¢ek.

Snidané 7 — 9 hodin
celozrnny chléb se Sunkou
zelenina.
Svacina 9 — 11 hodin
banan.
Obéd 12 — 14 hodin
ryba (napf. tuniak) se zeleninou
téstoviny
2, svaéina 15 — 17 hodin
bily jogurt
Vecere 18 — 20 hodin
kriti platek s dusenou zeleninou.
Odvyknéte si nadmiru sladit nidpoje a pokud si chcete vyji-

mecné doprat sladky caj, pouzijte med (cukr ani umél sla-
didla se viibec nehodi).

e O Pis 2 A RG2S Kam e NIk Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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bi'ezen Vitaminy

Necht je 1ék potravou a potrava lékem. (Hippokrates)

Pokud budete jist zdravé a vyvazené stravy kazdy den, ziskate
vSechny potfebné vitaminy a mineralni latky, které vase télo potie-
buje k funkei.

VITAMIN A je diileZity pro kiizi, povrchové a epitelové tkané

v tstech, nosni a kréni dutinu, stfevni sténu, o¢ni dutinu a vejcovo-
dy. Vitamin A je napiiklad v mrkvi, merunkach, Spenatu, manda-
rinkach a mangu.

VITAMIN B je soubor vitaminfi, které jsou obsazeny v boriivkach,
kukufici, avokadu, pistaciich a hroznovém viné.

VITAMIN D si nap¥iklad morée dokaze vlivem ultrafialového zate-
ni sluneénich paprski vytvorit samo v kiizi. Je obsaZen
v Zivoc¢i$nych tucich a rybach.

VITAMIN E je diileZity pro funkci mozku. Je v liskovych ofigkach,
hruskach, mandlich a i v broskvich.

VITAMIN C je vjahodach, bortivkach, brusinkach, okurkéach a
mangu.

ZINEK obsahuje napriklad arasidy a je¢men.
HORCIK je v mandlich, sluneénicovych semink4ch a bramborach.
Dal$i vitaminy jsou VAPNIK a ZELEZO.

Nedostate¢ny nebo naopak zvy$eny piijem vitamint mize zptso-
bovat Ffadu neprijemnych zdravotnich komplikaci a je proto tieba
dbét na to, abyste pravidelné doplriovali, nebo se snazili omezit
prijem vitamind.

Denni chuze

Dospély ¢lovek vétsinou ujde denné
jen 1500 metrd a to je opravdu maélo.
Deset tisic krokd denné — takovy je 1€k
predepisovany na zdravotni potize
pramenici z lenosti (zejména obezita,
nemoci srdce a cév). Ma-li se projevit
pozitivni zdravotni efekt chiize, je po-
ti‘eba, aby to byl vytrvalostni pohyb
trvajici aspon 30 — 40 minut.

Chiize je idealni pohybové aktivita,
kterou denné vykonava kazdy. Chtizi
se reguluje télesna hmotnost a spaluji
kalorie.

Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Anketa

Ptali jsme se v prvnich tfidach na zdravou vyzivu a zjistili jsme, Ze
vice jak polovina prviid¢ku snid4, ale také dnesni malé déti chodi do
rychlych obcerstveni na parky v rohliku nebo na hamburgery. V 1.A
jsme se ptali osmnacti déti, jestli snidaji. Vidéli jsme tfinact zvednu-
tych rukou. Na otazku kdo chodi do rychljch obcerstveni zvedlo ruku
Sestnact déti. Sestnéct déti bylo ve t¥idé 1.B a na prvni otézku se pii-
hlasilo stejny pocet Zaki jako v 1.A a na druhou otazku se ptihlésila
polovina zakd. V posledni tfidé 1.C bylo deset prviia¢ki, nastésti tam
jsou jenom dva, ktefi nesnidaji. A pét déti se s chuti prihlasilo na dru-
hou otazku. Podle tohoto se nasi mali kamaradi nemaji za co stydét!

Snidaji: Navstévuji rychla obCerstveni:
1A 13/18 déti 16/18 déti
1.B 13/16 déti 8/16 déti
1.C 8/10 déti 5/10 déti

po
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Recenty

BMI

= Body mass index — index télesné hmotnosti
Vypoctem BMI zjistujeme jestli jsme obézni,
méame nadvahu nebo jsme podvyziveni.

BMI = hmotnost (kg) : (vyska x vyska), (m)

tézka podvyziva
podvaha

idealni vana
nadvaha

mirné obezita
stfedni obezita
morbidni obezita

Haminalk

BMI = méné nez 16,5

BMI = 16,5 — 18,5
BMI =18,5 - 25
BMI =25 - 30
BMI=30-35
BMI =35-40

BMI = vice nez 40

Hledat

Databaze pnlravln
Aktuality

Soutéz Hravé Zij zdravé
déti

Zdrava vyziva
Pohybova aktivita
Strazci zdravi

[€asopis|zakalzs|Kamenickal

IR 20onoTE st svour vanu |Tisk |

Naspsal Jans Pichové | Stieds, 08 srpen 2008

-
e BME 0
W’mﬂm BMI pro dosnéle od 18 let
BMI 18.5 5 30
—=a_podvyzival] | [obezita B |

www.hravezijzdrave.cz

Na této internetové strance se mizete docist o vyzive, o kurzech
hubnuti, BMI, tipy na zdravy Zivot, jidelni¢ky v obrazkach ale také
soutéZe pro déti i rodice.
Tato vyuka hravou formou probiha na 1. stupni nasi skoly, ale i na
jinych Skolach. Déti se na tomto programu dozvidaji, jestli to co jedi
je zdravé ¢i ne, maji povidani o zdravé vyzivé atd. Nakonec délaji
stesty” | které se boduji a déti zjistuji, jak na tom jsou nejen ve vyZi-
vé ale i v pohybu.Tento program si vyzkousela i pani ucitelka Hos-
pudkova se svoji tfidou, ktera ndm poskytla i rozhovor o zdravé
VyZive:
1.)Chutna Vam v nasi $kolni jidelné?
Moc. Nékdy si i pridam.
2.)Preferujete rad€ji ovoce nebo zeleninu?
Mam radéji rozhodné ovoce.
3.)Snidate? Co nejradéji?
Ano. Nejradéji celozrnné pecivo a ovesné kase.
4.)Varite doma zdravé?
Jak kdy.
5.)Navstévujete rychl4 obcerstveni?
Ne, nenavstévuji.
6.)Kourite?
Ne, nekoufim.
7.)Navstévujete fitcentra?
Ne, ale ttikrat do tydne chodim tancovat.
8.)Jaky sport mate nejradéji?
Jestli se to d4 brat jako sport, tak tanec.
9.)DrZela jste nékdy néjaké diety?
Ne, nikdy.
10.)Myslite si, Ze Zijete zdrave?
Snazim se o to.

Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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Nezdravy zivotni styl

Vécéné vysedavani u televize ¢i pocitace, minimum pohybu,
nezdravé jidlo z fastfoodd, ,,obcas“ néjak ta cigareta a sklenka alko-
holu — presna definice nezdravého Zivotniho stylu. Tohle je idedlni
Zivot lidi, ktef{ si takika viibec nepotrpi na zdravy styl Zivota.

Obcas si miiZzeme dopiat cheeseburger s hranolky a zapit to
celé sladkou coca colou, a kdy?z si jesté k tomu dame chvilku néjakého
sportu, nase télo to $patné jidlo ani nepociti. Ale jestliZe fastfood tvoti
vétsinu jidelnicku, kde se zelenina promeéni v podobu jiz zminénych
hranolek a ovoce v pouhou ozdobu na dortu, poté to neni spravné.
Alkohol, cigarety nebo jiné drogy na zdravi také neptridavaji.

Zde vam priblizime skodlivost zakladnich faktorti nezdravé
VyZivy:

Kourteni

Kazdy vi, ze kouteni skodi zdravi a zptisobuje tak rakovinu
plic ¢i jazyka. Cigareta je totiz sloZena z tabaku, ktery obsahuje niko-
tin a to zpisobuje zavislost.

Nejenze obleceni kutaka je citit cigaretovym koutem, ale ma
poté méné sily a problém s djchanim pri fyzické namaze.

Denné kviili cigaretdm zemte zhruba 60 lidi na celém svété.

Alkohol

Alkohol je jednoducha chemicka latka, ktera snadno pronika
k riznym organtm v lidském téle a ovliviiuje ¢innost nervové sousta-
vy.

Pti uzivani alkoholu mohou byt nasledky takové: Ospalost,
ti'es, poskozeni jater a samoziejmé takzvané ,,okno“ (nepamatovani si,
co dotyény pod vlivem alkoholu délal).

Pozor! Alkohol mtize zptisobit i smrtelnou otravu.
Pii pravidelné konzumaci alkohol poskozuje zazivaci trakt (Zaludek,
chufové buriky, jatra, ledviny).

Energetické napoje

Energetické nipoje véts§inou obsahuji hlavné cukr, kofein a
taurin. Na prvni pohled to jsou neskodné latky, ale ve vétsSim mnoz-
stvi dokazi v téle napachat pékny neporadek. To, Ze by energy drinky
nemély pit déti a nactileti je snad samoziejmosti, ale ne kazdy z nas to
dodrzuje. Kromé zdravotnich komplikaci by se z nich totiz mohli stat
neklidni, zutivi a hyperaktivni jedinci.

Nasledkem ¢astého uzivani energy drinkd mize byt: zrychle-
ni srde¢niho rytmu, bolesti hlavy, tizkostlivost nebo poruchy spanku.

H»Ecka“

Potravinarska aditiva neboli ,écka“ se vyskytuji téméer ve
vSech potravinich. Jsou to chemikélie, které zlepsuji chut, vzhled a
hlavné trvanlivost potravin. VSechna nejsou tak skodliv4, jak se o nich
tika, ale nékterym bychom se opravdu méli vyhnout.
Tato $patna aditiva mohou zptisobovat alergické reakce, prijmy, ast-
matické zachvaty nebo nevolnosti.

Doufejme, Ze jsme vam ¢aste¢né priblizili informace o téchto
Skodlivinach, a Ze Vam to prinese néco do Zivota.
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Jak uz asi vite, nas pan uditel vyucujici prirodopis na druhém stupni je velkym milovnikem kufecich fizk{. Diky
tomu se stal adeptem pro nas rozhovor o nezdravém Zivotnim stylu. Jisté jste také zvédavi, zda si dopiava i zdrava
jidla s troskou sportu, a proto tu pro vas mame exkluzivni rozhovor...

1.)Pijete mineralni vodu bez piichuti?
Malokdy.
2.)Jaky mate vztah ke sportu? Délate néco pravidelné, nebo nemate na pravidelny sport ¢as?
Nou sport, praktikuji pouze gaucing.
3.)Pamatujete si dobu, kdy jste byl na ZS? Jestli ano , vzpominate si, zda vam TV ¢&inila obtiz?
Mél jste TV rad?
Na tu dobu si pamatuji mlhavé, ale t€locvik mi nevadil, horsi byla hudebni vychova.
4.)Nutite své déti ke zdravé straveé, nebo je jakozto hodny otec nechate o jejich stravé rozhodo-
vat samotné?
Snazim se je pfimét, aby papaly néco zdravého, ale nékdy to nepoméha.
5.)Jaky mate vy sam vztah ke zdravé vyzivé? Jite zdravé?
Cotoje?
6.)TakzZe si ¢astéji dopravate smazena/ sladka jidla jako vétsina lidi?
Tak smazZené mi nevadji, sladké mi taky nevadi.
7.)A jaké smazené jidlo mate nejradsi?
Samoziejmé Fizecky.
8.)Kuieci nebo vepiové?
Radsi kufeci, jsou jemné;jsi.
9.)To ze mate rad rizky, jiz vime, ale povézte nam, chutna Vam i fastfood?
Fastfoody viibec nemusim, akorat to nafukuje. Zkusil jsem jednou a uz nikdy vice.
10.)Zkusil jste nékdy cigarety? Kouril jste nékdy pravidelné?
Cigarety v zZivoteé asi tfi kusy za 20 minut a od té doby uz nikdy.
11.)Kolik Vam bylo?
16 nebo 17.
12.)Kdy naposledy jste byl v posilovné nebo si zabéhat?
Naposledy jsem béhal kolem auta, kdyz zapadalo snéhem. Posilovna? Co to je?

-~

Dékujeme za rozhovor a pfejeme jesté par spokojenych let!

Dusevni zdravi

Je obecné znadmo, Ze pokud stradé télo, strad4 i mysl a
naopak. Jist zdravé a sportovat je velmi dobré pro t€lo,
ale co je dobré pro mysl?

Kdy?z si to shrneme, tak vlastné vsechny véci, které jsou
vhodné pro t€lo, jsou vhodné i pro dobrou mysl, jelikoz
se stav mysli odrazi se zejména od chodu lidského téla.

Co tedy mame dodrZovat pro spravny pribéh Zivota?
Urcité bychom se méli fadné stravovat a vénovat se
sportu, ktery nas bavi. Tim totiZ délame dobie pro své
télo, z cehoZz mame podvédomeé radost a nas dusevni
stav je razem lepsi. Mit stale pozitivni myslenky, zadné
hadky s prateli a neutapéni se v zalu jsou dal$imi fakto-
ry, které ptispivaji k pohodovému Zivotu.
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Velikonoce, jinak i pascha, jsou nejvyznamnéjsim krestanskym svatkem, ktery oslavuje
z mrtvychvstani JeziSe Krista. K tomu podle kiestanti do$lo tfi dny po ukfizovani. Ukfizo-
vani probéhlo kolem roku 30 ¢i 33. Velikonoce jsou tzv. pohyblivé svatky. Nejsou urceny

pevnym datem jako napf. Vanoce, ale mési¢nimi fAizemi. Zacinaji 40 dni po prvnim jar-
nim tpliku. Pro tento rok, tedy 2012, je to 8.dubna. Slovansky nazev svatku Velikonoce

se vztahuje k slovlim ,,velka noc®, v niz byl Kristus vzkiiSen. Oslava Velikonoc tradi¢né
trva celych 50 dnt ( tzv. velikono¢ni doba ), ktera vrcholi svatkem — seslani ducha svaté-
ho (letnice), Jezi$ byl seslan do nebe. Prvni tyden Velikonoc se nazyvéa velikonoc¢ni oktav.

Velikonoé¢ni symboly
JeziSovo ukiiZzovani podle Issaca Newtona
se udalo 3.dubna roku 33, tak¥e vzk¥ieni Beranek — predstavoval KiiZ — je nejdilezitéjsim
by piipadlo na den 5.dubna roku 33. v Zzidovské tradici Izrael, jako z ktestanskych symbold, protoze
bozi stado, které vede Hospodin. Kristus byl odsouzen k smrti
Zéroven Zidé na Velikonoce po- ukfiZzovani.
Zajimavost je to, Ze kdyZ prvni jarni jidali ber4anka jako pfipominku
uplnék piipadne na nedéli, Veliko- svého vysvobozeni z Egypta. V . .
noce se slavi az dalsi nedéli! kiestanstvi je beranek jednim ze Vajicka — symbol nového Zivota,
symbolfi JexiSe Krista, nebot nebot samo zarodek nového zi-
obrazné podle kiestanské viry on YOta obsahu.j e,. v S_OuViSIOSti
Velikonoce podle katolické tradi- je beranek, obétovany za spasu s lidovou tradici vznikl zvyk tato
ce zac¢inaji vigilii — Nedéle vzkii- Svéta. vejce malovat. Divodem pojida-
Seni, ktera zavrSuje velikono¢- ni vajec o Velikonocich bylo ziej-
mé i to Ze vejce se neméla jist

nim tridium Zeleného ¢tvrtku,
Velkého patku a Bilé soboty. Svice - bohosluzba velikonoc¢ni vigilie za¢in

40.den velikonoc je slavnost zapalenim velkého ohné, ktery symbolizuje
Nebevstoupeni — Jezistiv vystup  vitézstvi JezZiSe Krista nad temnotou a smrti.
ze zemé na nebe a jeho oslaveni  Od tohoto ohné se poté zapaluje velikono¢ni
u otce. svice ( paskal ) = znameni Zivota.

V Cesku je tradici pomlazka,

kterou muzi a chlapci obvykle = /

rucné pletou z osmi proutki, na @ @ é i @W@ -

konci ozdobi stuhami a maslemi

a pak na Velikonoce do 12 hodin

chodi ke zndmym hodovat a
mrskat zeny a divky ptes

wzadek” ( = aby byly stile mla-
dé) poté, co i zazpivaji koledu,

v postni dobé ( pist ).

V kiestanstvi bylo vejce za sym-
bol zavieného hrobu, z néhoz
vstal Kristus, jako symbol ne-

smrtelnosti.

vz

nejpouzivanéjsi je ,, Hody, hody

doprovody*, dostanou vysluzku
v podobé vajicka ¢i pernicku a
jdou déle. Pokud chlapci ptijdou
0 12 h. miiZou je Zeny polit za b * 17 <]
p je Zeny p A= a

jejich opozdilost vodou.

Kaminalk Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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elikonocni L jden

MODRE PONDELI
ve velikono¢nim tydnu nehraje moc velkou roli, odvozeno od latky, ktera se tento den vyvésovala v kostele

brezen

SEDE (ZLUTE) UTERY
tento den se muselo v$e z domu vynést a uklidit, také moc nevyznamny den ve velikono¢nim
tydnu

SKAREDA (CERNA) STREDA
vymetaly se kominy, tento den Jidas zazaloval Jezise

ZELENY CTVRTEK
den odpousténi, jedly se zelené rostlinky (koprivy, Spenéat)

VELKY PATEK
nejsmutnéjsi den krestanského roku, vSichni drzeli pist na pamatku ukfizovani JeziSe Krista

BiLA SOBOTA
pied vychodem slunce se uklizelo, nazev BILA SOBOTA je podle bilého roucha

VELIKONOCNI NEDELE (BOZI HOD VELIKONOCNT)
ze soboty na v nedéli doslo k zmrtvychvstani JeziSe Krista, pekly se mazance a beranci

VELIKONOCNI PONDELI (CERVENE PONDELI)
brzy rano vychéazeli chlapci s pomlazkami Slehat dévcata a ta jim zato davala vajicka malovana, vselijak ozdobena

B0 75 et s Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo



Haminal
1/2012

brezen

| Vypliiuj shora doli. |

1) Svatek zamilovanych

2) SMS nespisovné

3) Sladké piti

4) Nakazlivy

5) Kachna m4 (mnozné ¢islo)
6) Jel okolo

7) Vudce kmene

8) Nékdo néco okusil

e Velikonocni kviz

Vyréabi se pomléazka z dubovych proutka? ANO=C/NE=P

Je kraslice to samé jako malované vajicko? ANO=I/NE=0
Na Velikonoce se pece velikono¢ni beranek? ANO=N/NE=J
Dostévaji chlapci za vyslehani od divek masli a brambo- ANO=K/NE=D
ru?

Znamena Cervena stuzka na pomlazce lasku, zamilova- ANO=E/NE=E
nost?

Rika se patku pted Velikonoci Velky? ANO=L/NE=R

Je kufatko jednim ze symbolii Velikonoc? ANO=1/NE=A

Kaminal . , «
’ &é@g@w Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo
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brezen

Velikonoéni omalovanky

Mili z&éci 1.,2. ¢i vyssich t¥id, poproste vasi pani uéitelku, aby vam okopirovala a dala vybarvit tieba
veliko¢ni vajicko se zajickem, slepicku nebo kuratka.
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Zdravé véci zakrouzkuj

Nezdravé véci skrtni

Spravneé spoj

Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo



aneb jak si predstavuy dJravy a nezdrav
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Ahoj SutFikul
Nechtél bys jit na

velikono¢ni pdrty?

Dobrg, ale
kde se konad?

1. Byl slune¢ny den a Sutiik si vykracoval 2. Veder prisel Sutitk do télocviény a tam
do skoly a cestou potkal své kamarady. uvidél spoustu jidla, piti a ozdob.

hrdt hru
sbirani

3.  Sutfik hrél s kamarady rtizné hry a potom 4. Za par minut sebral odvahu a el ji
uvidél naddhernou vajéici. Byla to laska na pozvat na hru sbirani vajicek.

prvni pohled.

K.m‘ngwggw Moudrost je pro ducha, zdravi pro télo



Nejradsi bych to
vajicko snedl!

To je nddherné
namalované

5. Jelikoz s Sutiikem vajéice ani nepro- 6. Potom se vratil na oslavu a najednou p¥ibéhly déti k
mluvila, Sel si ven sednout nalavitkua vajéici a zadaly ji chvalit. Sutiikovi doglo, Ze je jenom
byl moc smutny. nakresleni a zacal se bavit.

)
o © - Vpl"'l'étim éide .

% Sy te tasit na 22N
ta filmy, hudby
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