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MŢģete j²st, co chcete, ale jen v pŚimŊŚen®m mnoģstv². 

ĻlovŊk a obzvl§ġŠ dŊti potŚebuj² vġechny potŚebn® l§tky pro ģivot, jako jsou 

napŚ. cukry, sacharidy, b²lkoviny, v§pn²k a mnoho dalġ²ch. Takģe si ļlovŊk 

mŢģe kdykoli d§t hamburger nebo brambŢrky, kter® obsahuj² mnoho tukŢ, 

sol² atd. Protoģe nez§leģ² na tom, co j²te, ale v jak®m mnoģstv². SamozŚejmŊ, 

pokud ļlovŊk hodnŊ sportuje,  mŢģe sn²st tuļnĨch j²del kolik chce, pokud 

zrovna nem§ pomalĨ metabolismus. 

Sn²danŊ je nejdŢleģitŊjġ² j²dlo cel®ho dne, jelikoģ v§m po celĨ den 

dod§ potŚebnou energii. Velice dobr® je pŚipravit sn²dani 

z jednoduchĨch potravin: peļivo napŚ²klad s m§slem, cere§lie, 

ml®ko a ml®ļn® vĨrobky a tak® rŢzn® vitam²nov® dģusy. Dalġ² uģi-

teļn® informace o zdrav® vĨģivŊ mŢģete naj²t na dalġ²ch str§nk§ch 

naġeho ļasopisu.  

Đvod - Hubatka 

Obsah  - Deusov§, Smolov§ 

Aktuality ï L²balov§, Vabrouġkov§ 

ĐspŊchy ġkoly- Volavkov§, Tich§ 

Sport  ï Tich§, Volavkov§ 

Rady, cviky, sport ï Koskov§, Andrġov§ 

Sport podle roļn²ch obdob² ï mal§ redakce 

PitnĨ reģim ï K§nsk§, Plechat§ a m. redakce 

Rozhovory  ï j²delna ïHubatka, Deusov§, m. redakce 

Pyramida zdrav® vĨģivy- Hubatka  

Poruchy pŚ²jmu potravy- V²tkov§ 

B²lkoviny, vitam²ny + vzorovĨ j²deln²ļek-Fiġerov§, 
Juhazsov§ 

ChŢze -Fiġerov§, Juhazsov§ 

HravŊ ģij zdravŊ- Michalov§, Koġkov§, Neumanov§ 

BMI poļty - Neumanov§ 

NezdravĨ ģiv. Styl + rozhovor s p.uļ. Chovancem ï 
Koskov§, Andrġov§ 

Duġevn² zdrav² - Andrġov§ 

ĠutŚ²k ï Hubatka  

Za toto ļ²slo zodpov²daj² Tereza Deusov§ a Helena Smolov§ 
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DŊjepisn§ olympi§daðokresn² kolo 

Jako kaģdĨm rokem se i letos konalo okresn² kolo 
olympi§dy z dŊjepisu 1. 2. 2012. 
  9. a 13. m²sto z 33 ¼ļastn²kŢ patŚ² naġim. 
 
MinulĨm rokem bylo t®matem l®kaŚstv², avġak letos 
se vġe toļilo okolo minc² a penŊz. A jak® vlastnŊ 
byly v sedmistr§nkov®m zad§n² ot§zky? NapŚ²klad, 
jak se nazĨvala prvn² mince na svŊtŊ, jakĨ n§zev 
nesla prvn² ļesk§ spoŚitelna nebo obr§zky a jin® 
ilustrace bez n§zvu. V konkurenci 33 ģ§kŢ, mimo 
jin® tak® z varnsdorfsk®ho gymn§zia, reprezentovali 
naġi ġkolu OndŚej Lhot§k a David Strnad. Po 90 
minut§ch, kter® mŊli vġichni na zhotoven², vyhod-
notila pŊtiļlenn§ porota pr§ce a vyhl§sila prvn²ch 
10 nejlepġ²ch. Ondra Lhot§k se um²stil na vĨbor-
n®m dev§t®m m²stŊ. V²tŊzem se, stejnŊ jako minulĨ 
rok, stal ģ§k dŊļ²nsk®ho gymn§zia. 

Okresn² kolo matematick® olympi§dy 
 
Ad®lka Kobl²ģkov§ -ģ§kynŊ 5.B, z²skala v nejmladġ² 
kategorii prvn² m²sto a stala se ¼spŊġnou Śeġitelkou 
okresn²ho kola matematick® olympi§dy. 
Helena Smolov§ v nejstarġ² kategorii z²skala velmi 
pŊkn® 7. m²sto.  

Ġkoln² kolo SkŚiv§nek 
 
1. kategorie (1. -3. roļn²k) 
1. Eliġka Kuncov§; 2. Nat§lie Pol§kov§, Ġ§rka ĠtŊp§nkov§; 
3. ValentĨna Jaborov§, Veronika Viļ²kov§ 
DUO: 1. Eliġka Kuncov§, KateŚina Hor§kov§; 2. Eliġka 
Kuncov§, ValentĨna Jaborov§ 
Ļestn® uzn§n² : Robert Rouļe, Ġimon Tokarļ²k, MatŊj 
LģiļaŚ, David Ġtochl 
2. kategorie (4. -6. roļn²k) 
1. Karol²na Kopeck§; 2. Nat§lie BŚ²zov§, Veronika Srbeck§; 
3. KristĨna Sk§lov§; ļestn® uzn§n²: Nat§lie Jaborov§ 
3. kategorie (7. -9. roļn²k) 
1. Viktor Nov§k; 2. Karol²na Neufusov§; 3. Helena Smolo-
v§; ļestn® uzn§n²: Petr Svaļina 
DUO:  
1. Viktor Nov§k - Karol²na Neufusov§ 

MladĨ D®mosthenes 
      
Dne 23. ledna se v Đst² nad Labem za ¼ļasti ģ§kŢ z cel®ho 
Đsteck®ho kraje poŚ§dalo region§ln² kolo soutŊģe MladĨ 
D®mosthenes. Po z§pisu soutŊģ²c²ch a vylosov§n² poŚado-
v®ho ļ²sla se vġichni soutŊģ²c² pod veden²m televizn²  mo-
der§torky Jany Ad§mkov®  rozmluvili  a prov§dŊli  rŢzn§ 
dechov§ cviļen². Zkusili si naposledy sv§  pŚipraven§  
mluvn² cviļen² a uģ spŊchali soutŊģit. Konkurence zde byla 
velik§ a mohli jsme slyġet mnoho dobrĨch vystoupe-
n² .Kdo tedy  zastupoval naġi  ġkolu? V prvn² kategorii n§s 
reprezentovala Lucie Vabrouġkov§ a se svĨm vĨstupem o 
snu, kterĨ se zmŊnil v noļn² mŢru, si vybojovala 3. m²sto. 
V kategorii druh® nastoupila za naġi  ġkolu  Helena Smo-
lov§,  kter§ si mluvou o l²n®m ļesk®m n§rodŊ vybojovala 
nejen 1. m²sto, ale i postup do krajsk®ho kola. 
Gratulujeme k  odvedenĨm vĨkonŢm. 

Biologick§ olympi§da 

Dne 9.2. se konalo ġkoln² kolo biologick® olympi§dy 

kategorie C (8. + 9. roļn²k). Z¼ļastnilo se 18 ģ§kŢ, ale 

postoupit mohli jen dva. TŚet², nepostupuj²c² je Vlasti-

mil Str§nskĨ z 8.A, kter®mu jen o bod uniklo druh® m²s-

to. Reprezentanty naġ² ġkoly jsou tedy Jakub Schºn na 

druh®m m²stŊ a na prvn²m m²stŊ Marie Ġulov§. Oba 

navġtŊvuj² 9.B. 

  Dne 21.2. se konalo dalġ² ġkoln² kolo biologick® olympi-

§dy, tentokr§t v kategorii D (7.roļn²k). Zde se z¼ļastnilo 

jen 14 ģ§kŢ a  na tŚet²m, nepostupuj²c²m m²stŊ se um²s-

tila Andrea Schºnov§ ze 7.B. Postupuje druh§ Mark®ta 

ChotŊtick§ ze 7.A a prvn² Mark®ta PŚedotov§ tak® ze 7.A. 

Tak® gratulujeme a pŚejeme hodnŊ ġtŊst² v dalġ²m kole. 
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     U z§pisu budouc²ch prvŔ§ļkŢ byla ve vzduchu c²tit nervozita, jak ze strany rodiļŢ, tak ze strany dŊt². NŊkter® dŊti se 

tŊġily na z§pis a druh® se naopak nec²tily ve sv® kŢģi. Pobl²ģ byli ģ§ci osmĨch tŚ²d a snaģili se pŚedġkol§ky povzbudit a 

po z§pisu je provedli po vġech koutech naġ² ġkoly. Budouc² prvŔ§ļci si mohly zkusit ps§t a kreslit na interaktivn² tabuli, 

kterou dŊtiļky nazĨvaly Ăkouzelnou tabul²ñ. Osm§ci je prov§dŊli po vġech tŚ²d§ch, kter® byly zrovna odemļen®. NŊkter® 

dŊti si dokonce zkusily zahr§t na piano.  

    U z§pisu bylo v²ce uļitelek prvn²ho stupnŊ, ġkoln² psycholoģka a chv²lemi i z§stupkynŊ Śeditele ġkoly. Rodiļe, kteŚ² 

pŚivedli sv® dŊti a nebyli ze sp§dov® oblasti ġkoly, pŚihl§sili sv® dŊti na naġi ġkolu po doporuļen² zn§mĨch a pŚ§tel. Dal-

ġ²mi dŢvody byly i ġkoln² ¼spŊchy a n§ġ pan Śeditel, kter®ho lid® chv§lili nebo tak® to, ģe sem chodil i nŊkdo z rodiny. 

VŊtġina dŊt² je z okol² DŊļ²na, napŚ²klad z Arnoltic, Ludv²kovic apod.  

    A jak prob²hal z§pis z pohledu osm§kŢ? Naġi mal² Ăkamar§diñ z n§s mŊli moģn§ trochu strach, ale hned jak jsme si 

s nimi zaļali pov²dat, strach z nich spadl. Vġechny dŊti se do ġkoly tŊġ² a my se jim ani nediv²me! 

Co dŊlat pŚi kontaktu se zlĨm psem 

Besedy pro ģ§ky  prvn²ho stupnŊ 

Posledn² ¼norovĨ tĨden se v naġ² ġkole seġli se ģ§ky  tŚi ļtyŚnoz² ps² 
kamar§di za doprovodu dvou velmi zkuġenĨch chovatelek.  Jejich 
¼kolem bylo sezn§mit dŊti, jak postupovat pŚi stŚetu se zlĨm psem. 
Psi slouģili jako pomŢcka, ale byla s nimi velik§ legrace. DŊti se dobŚe 
bavily a pozornŊ vġechno poslouchaly. Tak® se nauļily, jak nedopus-
tit, aby jim   pes ubl²ģil a nepokousal je. Chovatelky s dŊtmi nacviļily 
rŢzn§ cviļen², napŚ. aby jim pes nesebral piġkot. Toto cviļen² slouģilo 
k ochranŊ tŊla. PŚedn§ġka byla velmi pouļn§ a dŊti uģ si daj² pozor a 
kaģd®ho psa na ulici nebudou hladit. 
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ĐspŊchy naġ² ġkoly  

Od zaļ§tku ġkoln²ho roku jsme dos§hli  mnoho ¼spŊchŢ. Ale 

to bychom se upsali, tak tedy nap²ġeme ¼spŊchy od ledna. 

ĐspŊchy z ledna:  

Matematika - olympi§da 

 z  9.roļn²ku postoupily  Helena Smolov§ a Veronika 

 Andrġov§ 

 z 5.roļn²ku postoupila Ad®la Kobl²ģkov§ 

Matematika - olympi§da (okresn² kolo) 

 1.m²sto Ad®la Kobl²ģkov§ (5.tŚ)  

 7.m²sto Helena Smolov§ (9.tŚ)      

ĻeskĨ jazyk - olympi§da 

 na 1. m²stŊ Daniela Koskov§ (9.tŚ) 

 na 2. m²stŊ Viktor Nov§k (9.tŚ) 

 na 3. m²stŊ  Jakub Schºn (9.tŚ), Helena Smolov§(9.tŚ) 

 a Monika Fiġerov§ (8.tŚ) 

MladĨ D®mosthenes 

 Mladġ² kategorie ï Lucie Vabrouġkov§ (8.tŚ) 

 Starġ² kategorie  -  Helena Smolov§ (9.tŚ) 

23.1. se v Đst² nad Labem konalo region§ln² kolo soutŊģe Mla-

dĨ D®mosthenes. Na 3.m²stŊ se um²stila Lucie Vabrouġkov§, 

na 1. m²stŊ Helena Smolov§ (postupuje do krajsk®ho kola) 

11.1. se uskuteļnil turnaj mladġ²ch d²vek, pŚekvapivŊ pŚivezly 

domŢ  2.m²sto.ð florbal  

18.1. probŊhl dalġ² turnaj, ale starġ²ch d²vek, kde z²skaly  

1.m²sto.ðflorbal  

22.1. druhĨ roļn²k florbalov® ligy 7.-9. tŚ²dð1. m²sto 

ĐspŊchy z ¼nora:    

DŊjepis - olympi§da (okresn² kolo) 

OndŚej Lhot§k se um²stil na 9. m²stŊ a na 13. m²stŊ David Strnad 
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bŚezen SkŚiv§nek ï z 1. kategorie (1.-3. tŚ²dy) 1.m²sto Eliġka Kuncov§,  na 2.m²stŊ Nat§lie Pol§kov§ a 

Ġ§rka ĠtŊp§nkov§, na 3.m²stŊ ValentĨna Jaborov§ a Veronika Viļ²kov§. DUO: 1.m. Eliġka Kun-

cov§ a KateŚina Hor§kov§, na 2.m. Eliġka Kuncov§ a ValentĨna Jaborov§ 

              z 2. kategorie (4.-6.tŚ²dy) 1.m. Karol²na Kopeck§, na 2.m. Nat§lie BŚ²zov§, Veronika 

Srbeck§, na 3.m. KristĨna Sk§lov§  

               z 3.kategorie (7.- 9. tŚ²dy) 1.m. Viktor Nov§k, na 2.m. Karol²na Neufusov§ a na 3.m. 

Helena Smolov§. DUO: 1.m. Viktor Nov§k a Karol²na Neufusov§  

10.2. se uskuteļnila liga florbalu 3.-5. tŚ²d a um²stili se na 1.m²stŊ 

23.2.Recitaļn² soutŊģ- Kategorie 6.-7. tŚ²d na 1.m. Mark®ta PŚedotov§ (7.tŚ.), na 2.m. Petr Sva-

ļina (7.tŚ.), na 3.m. Kl§ra Pravdov§ (7.tŚ.) a Eliġka Roh§ļkov§ (6.tŚ.) 

         2.kategorie (8.-9. tŚ²d) ï 1.m. Viktor Nov§k(9.tŚ.), na 2.m. Karol²na Neufusov§ (8.tŚ.) a na 

3.m. Tereza Deusov§ (9.tŚ.)   

Uskuteļnilo se mŊstsk® kolo ve SkŚiv§nkovi, kde se v 1.kategorii um²stila na 2.m. Eliġka Kunco-

v§ (1.-3. tŚ²dy) a ve 3.kategorii  na 2.m. Viktor Nov§k a na 3.m. Karol²na Neufusov§. Na 3.m. v 

kategorii  DUO Eliġka Kuncov§ a ValentĨna Jaborov§ 

24.2. a 25.2. pokraļovala florbalov§ liga obou kategori²  

                          Z kategorie 3.-5.tŚ²d chlapcið 1.m²sto           

                          Z kategorie 8.-9.tŚ²d chlapciðo v²tŊzi se rozhodne 10.3. 

To vġe k ¼spŊchŢm k lednu a ¼noru.  
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Ve dnech 19. - 21. 3. 2012 se konalo v KarlovĨch Varech celost§tn² kolo pŊveck® soutŊģe Karlo-
varskĨ skŚiv§nek. ZĠ Kamenick§ DŊļ²n reprezentovali dva z§stupci, ELIĠKA KUNCOVĆ z 3. A v kate-
gorii A1 (ģ§ci 6-12 let nestuduj²c² s·lovĨ zpŊv) a VIKTOR NOVĆK z 9. B v kategorii B (ģ§ci 12-15 let).  

SkvŊle organizaļnŊ zvl§dnut§ soutŊģ, jej²ģ Śeditel Alois Jeģek je souļasnŊ i Śeditelem Mezin§rodn²ho pŊveck®-
ho centra A. DvoŚ§ka, prob²hala v kr§snĨch prostor§ch z§kladn² a umŊleck® ġkoly pod veden²m zkuġen®ho moder§to-
ra. V porotŊ usedly vĨznamn® osobnosti ļesk® hudby, pŚedsedkynŊ B. Ġulcov§ z praģsk® konzervatoŚe, dirigent N§rod-
n²ho divadla a hudebn²ho divadla Karl²n Fr. Drs a Śada dalġ²ch odborn²kŢ na dŊtskĨ zpŊv, ale i ¼spŊġn² mlad² zpŊv§ci, 
jako napŚ. v²tŊz 3. Śady popul§rn² pŊveck® soutŊģe Ļesko hled§ Superstar, ZbynŊk Drda . 

Po zahajovac² slavnostn² fanf§Śe mlad®ho pozounisty a pŚ§telsk®m pŚiv²t§n² vġech ¼ļastn²kŢ soutŊģe jsme 
mŊli moģnost slyġet vystoupen² nejlepġ²ch dŊtskĨch zpŊv§kŢ v kategorii A1. Naġe soutŊģ²c² Eliġka Kuncov§, kter§ patŚi-
la ve sv® kategorii ke skupinŊ nejmladġ²ch, pŚedvedla velmi pŊknĨ vĨkon pŚi pŚednesu p²sn² ĂPod naġima oknyñ a ĂMnŊ 
se zd§ñ. 

 DruhĨ den ļekal na sv® vystoupen² Viktor Nov§k. Obst§t v konkurenci skvŊlĨch zpŊv§kŢ kategorie B, jejichģ 
pŊveck® vĨkony byly opravdu obdivuhodn®, a zvl§dnout napjatou atmosf®ru nebylo jednoduch®. Viktor si vġak svĨm 
vynikaj²c²m vĨkonem okamģitŊ z²skal sympatie obecenstva i porotcŢ, kdyģ zazp²val lidovou ĂJ§ m§m svou panenku v 
Roudniciñ a p²seŔ ĂHladinyñ z muzik§lu Kudykam. To ale jeġtŊ netuġil, ģe si pŚi slavnostn²m vyhlaġov§n² v²tŊzŢ pŢjde 
pŚevz²t cenu nejvyġġ². A tak se stal talentovanĨ ģ§k 9. roļn²ku z DŊļ²na zlatĨm karlovarskĨm skŚiv§nkem a zapsal tak 
sv® jm®no mezi nejlepġ² zpŊv§ky ļeskĨch z§kladn²ch ġkol. 

 Oba dva dny, kter® jsme proģili v KarlovĨch Varech, byly skuteļnŊ nabit® hudebn²mi z§ģitky, emocemi a neo-
pakovatelnou atmosf®rou letoġn²ho roļn²ku soutŊģe. Z¼ļastnili jsme se tak® semin§Śe o rozvoji hudebnosti u dŊt², kte-
rĨ n§m umoģnil str§vit ļas s porotci ve vŚel®m a podnŊtn®m rozhovoru, coģ jeġtŊ umocnilo n§ġ celkovĨ dojem z prŢbŊ-
hu t®to akce. 

 ObŊma ģ§kŢm blahopŚejeme a dŊkujeme za skvŊlou reprezentaci naġ² ġkoly v soutŊģi, kter§ 
dle slov samotnĨch porotcŢ uģ dlouho nemŊla tak vysokou ¼roveŔ. 

Z§roveŔ dŊkujeme za pomoc rodiļŢm Eliġky Kuncov®, Martinu Nov§kovi a samozŚejmŊ vĨbor-
n®mu klav²rn²mu doprovodu na soutŊģi pan² uļitelce EvŊ Zemanov®. 
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Pohyb  

Proļ je pro naġe tŊlo dŢleģitĨ? 

Pohyb a sport jsou, mimo jin®, jednou z nejdŢleģitŊjġ²ch souļ§st² ģivota ļlovŊka. M§lo kdo v², co pravidelnost pohybu 

znamen§ pro naġe tŊlo. V dneġn² dobŊ poļ²taļŢ, televiz² a jinĨch typŢ elektroniky, kdy u nich spousty z n§s tr§v² ļas, se 

naġe tŊlo mŢģe setk§vat se svalovou ''otupŊlost²''. Tomu vġemu jeġtŊ pŚid§v§ konzumace nezdravĨch potravin a popŚ. i 

rŢznĨch n§vykovĨch l§tek, kter® vedou k nadv§ze, ļi jinĨm probl®mŢm s celkovĨm zdravĨm ģivotn²m stylem. Pr§vŊ 

pŚ²padn§ otylost nebo vysokĨ krevn² tlak a cholesterol se hodnŊ projev² ve starġ²m vŊku a mohou v®st k dalġ²m pot²ģ²m, 

jako napŚ²klad zn§m® bolesti kloubŢ a p§teŚe. Nebudeme-li nyn² br§t v ¼vahu dŢvod k pohybov§n² se ,z²sk§n² svalov® 

hmoty a vyrĨsov§n² jednotlivĨch ļ§st² tŊla, mŢģeme ho vyuģ²t na odbour§n² nahromadŊn®ho stresu. Psychick§ zat²ģen² 

se pak snaģ²me zahnat j²dlem a sladkostmi. I cukr je pro kvalitn² zdrav² podstatnĨ. Kdyģ nŊkdo slyġ² slovo "cukr", pŚed-

stav² si pod n²m nejļastŊji cukr krystalickĨ, ļi mouļkovĨ, coģ je nejļastŊjġ² chyba. ĻlovŊk, jenģ chce zhubnout, by mŊl 

tento typ cukru t®mŊŚ vynechat a nahradit ho cukrem obsaģenĨm v ovoci. Avġak pohybov§n² se a pŚimŊŚen® spalov§n² 

tuku je nejdŢleģitŊjġ² pro srdce, c®vy a cesty dĨchac². Tukov® buŔky v nich se ukl§daj²c² zpŢsobuj² jiģ zmiŔovan® pro-

bl®my a v nejhorġ²m pŚ²padŊ i pŚedļasn® ¼mrt². PŚesnŊ kvŢli tomu bychom mŊli ģ²t zdravŊ, pravidelnŊ se pohybovat a 

hlavnŊ m²t svŢj ģivot r§di. 

Sport, cviky, rady  

Souļ§st² ģivota kaģd®ho z n§s by mŊl bĨt kaģdodenn² pohyb. Nejlepġ² varianta je pravidelnĨ sport. NŊkterĨm vġak staļ² i 

ļast® proch§zky napŚ²klad se svĨm dom§c²m mazl²ļkem. AŠ tak ļi tak, pokud to u v§s takto funguje, je to jedinŊ dobŚe! 

Pokud ne, je nejvyġġ² ļas zaļ²t. V t®to dobŊ m§ pŚeci kaģdĨ z n§s na vĨbŊr ze ġirok® ġk§ly rŢznĨch druhŢ sportŢ, staļ² 

jen vybrat ten, kterĨ v§s bude nejv²c bavit. 

K  ļemu je sport dobrĨ? 

VŊtġina z v§s si asi mysl², ģe sport je jen k hubnut²é OMYL!. Je pravda, ģe d²ky nŊmu spalujeme kalorie a t²m p§dem 

hubneme, ale to nen² zdaleka vġe, k ļemu je dobrĨ. PŚi sportu se dok§ģeme odreagovat a zapomenout na vġechny nega-

tivn² myġlenky. Nav²c si d²ky nŊmu zpevŔujeme tŊlo a svaly, z ļehoģ potom m§me podvŊdomŊ dobrĨ pocit, ģe pro sv® 

tŊlo nŊco ¼myslnŊ dŊl§me. A jako bonus je to kon²ļek, kterĨ n§s bav² a dŊl§me ho r§di. Tak na nic neļekejte a jdŊte 

sportovat!  

Rady a cviky  

1.)DŚepy 

D²ky klasickĨm dŚepŢm lze zpevnit stehna a hĨģdŊ. Je to jednoduchĨ a ne pŚ²liġ nam§havĨ cvik. Staļ² jen 3x tĨdnŊ 

po sto dŚepech a vĨsledky uvid²te zanedlouho! 

 Jak na to? 

 Vġichni v²te, jak se dŊl§ dŚep. Jen nezapomeŔte m²t narovnan§ z§da, pŚedpaģen® ruce a nohy u sebe! 

2.)Kliky  

T²mto cvikem posilujete ruce a hrudn² svalstvo. Je to o nŊco obt²ģnŊjġ² prvek, neģ dŚepy, ale vŊŚ²me, ģe v§m pŢjde! 

 3.)ĂOlgañ 

Hled§te-li cviļen² na zpevnŊn² bŚiġn²ho svalstva, naġli jste! PozornŊ se pod²vejte na pŚiloģenou fotografii a napo-

dobte ji. Pokud vydrģ²te d®le, jak dvŊ minuty, jste hodnŊ dobŚ²! 

4.)Pro kr§sn§ stehna 

Toto cviļen² je urļeno na pos²len² vnitŚn² strany stehen. Znovu se pozornŊ pod²vejte na fotografie a doln² nohu zve-

dejte 10x, pot® nohy vymŊŔte. Cel® to opakujte 5x. 

5.)Sedy -lehy  

Velmi ¼ļinn® cviļen² na hubnut² a pos²len² bŚiġn²ch svalŢ. LehnŊte si na zem, pokrļte nohy a dejte si ruce za hlavu. 

Potom se uģ jen pŚitahujte ke kolenŢm a zpŊt. Nezapom²nejte pŚi tom na rovn§ z§da a chodidla nohou drģte 

st§le u zemŊ. 

Douf§me, ģe v§m naġe rady byly uģiteļn®. Sportu zdar! 
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Moudrost je pro ducha, zdrav² pro tŊlo 

 

bŚezen N§zorn® uk§zky jednotlivĨ cvikŢ z pŚedchoz²ho ļl§nku 

1.) DŚepy 

2.) Kliky  

5.) Sedy ïlehy  

3.) ĂOlgañ 

4.) Pro kr§sn§ stehna 
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bŚezen 

Jaro    

J²zda na kole, bruslen², bŊh§n², 

L®to 

Je vyhrazeno pro celou Śadu sportŢ: 

chozen² ven atd. 

plav§n², bŊh s mazl²ļkem, bruslen²,  

j²zda na kole nebo ragby  

Podzim  

Turistika, vych§zky se psem, 

PouġtŊn² drakŢ, bŊh, tenis, basketbal 

Zima  

lyģov§n², bruslen², ledn² hokej,  

NEBO MšĢETE ZAĻĉT MĉRNŉJI:  

doma: j·ga, protahov§n² se 
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Obl²ben® x Neobl²ben® n§poje 

 Pro zaļ§tek jsme proġli ġkolu a zeptali se n§hodnŊ vybranĨch ģ§kŢ a uļitelŢ. ZjiġŠovali jsme nejobl²benŊjġ² n§poje na 

naġ² ġkole.        

VĨsledky ï ģ§ci- obl²ben®- 1.Coca-cola 

                                               2. Ml®ko  

                                               3. Kofola 

                        neobl²ben®- 1. Pivo 

                                               2. ĠampaŔsk® 

                                               3. Energy drink  

              -dospŊl² -obl²ben®- 1. Ļaj 

                                                2. Voda 

                                                3. Miner§ln² voda 

                         neobl²ben® -1. Alkohol 

                                               2. Dģus 

                                               3. Coca-cola 

Na ot§zky odpov²dalo 16 uļitelŢ a 16 dŊt². 

Vyluġti tajenku 

 

1.)D§v§ se to miminkŢm jako tekutina  TAJENKA  _____________  

2.)Sladk§ tekutina pro vĨrobu ochucen®ho n§poje 

3.)Vyr§b² se z chmelu ( pit² pro dospŊl® ) 

4.)NejvhodnŊjġ² n§poj ï teļe z kohoutku  

5.)DŊtsk® pit² 

6.)Znaļka piva (VelkopopovickĨ ééé..) 

1.-------        S            A   --------  

2. ------        Ġ            V   -------  

3.------  ---------  ---------    P       
4.------  ---------       V       --------  

5.------       J            ĉ   --------  

6.  K         ---------  --------  
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bŚezen PitnĨ reģim u dŊt² 

D²tŊ by mŊlo od 6 mŊs²cŢ vyp²t jeden litr vody dennŊ (vļetnŊ ml®ka). Dost ļasto je obl²ben® d§vat dŊtem 

ļaj. Pozor ale na ļernĨ ļaj, kterĨ by mohl dŊtem ubl²ģit. PodobnŊ je na tom i bylinkovĨ ļaj, kterĨ nen² 

tak ġkodlivĨ, ale tak® mŢģe ubl²ģit. NejvhodnŊjġ² je pro d²tŊ pitn§ voda. Miner§ln² vody se nedoporuļuj²  

pro zvĨġenĨ poļet miner§lŢ. 

Devatero spr§vn®ho pitn®ho reģimu 

 

1.)ZvyknŊte si zaļ²t den sklenkou pramenit® vody (cca 0,3l). PŚi zah§jen²m dne byste mŊli vyp²t ale-

spoŔ 1/4l tepl®ho n§poje a k tomu nejl®pe sklenku dģusu. 

2.)DoplŔujte tekutiny prŢbŊģnŊ, neļekejte na pocit ģ²znŊ, kterĨ je poļ§teļn²m pŚ²znakem dehydra-

tace. P²t je tŚeba pravidelnŊ a vŊdomŊ bŊhem dne. 

3.)Sign§lem, ģe nem§me dostatek vody, je napŚ.: sucho v krku, pocit neklidu.  

4.)Vypijte 2 aģ 3 litry dennŊ a v horku aģ 5 litrŢ. 

5.)V tepl®m poļas² by teplota n§poje mŊla bĨt 10-12ÁC, v chladn®m poļas² 12-15 ÁC. 

6.)Z§kladem pitn®ho reģimu je ļist§ pramenit§ voda a n²zce a stŚednŊ nasycen§ miner§ln² voda. 

7.)SilnĨ ļernĨ ļaj nebo siln§ ļern§ k§va nen² zdrojem tekutin pro organismus. Naopak vypit²m k§vy 

se tŊlo zbavuje tekutin. 

8.) Mnoģstv² vypitĨch tekutin byste mŊli zvĨġit i v pŚ²padŊ, ģe v j²dle je velk® mnoģstv² soli. 

9.)Nezapom²nejte na pitnĨ reģim ve ġkole nebo v m²stnostech s klimatizac². Lepġ² je m²t vģdy l§hev 

vody po ruce, abychom mohli tekutiny doplŔovat prŢbŊģnŊ. 

 

Co tedy p²t? 

Nejlepġ² je p²t vodu, bez bublinek nebo jemnŊ perlivou, protoģe pom§h§ zrychlovat metabolismu a 

pŚedch§z² otokŢm.  Pro prostŚ²d§n² je dobr® p²t ovocn® ļaje nebo ļaje zelen®. Vyvarovat byste 

se mŊli pŚeslazenĨch limon§d nebo ġŠ§v. 

 

Co nep²t? A Proļ? 

NemŊli byste p²t vody s bublinkami, protoģe zpomaluj² metabolismus. V ģ§dn®m pŚ²padŊ do pitn®-

ho reģimu nepatŚ² energetick® n§poje ļi jim podobn®. A uģ vŢbec ne alkohol. Poļ²tat bychom 

nemŊli ani rŢzn® pol®vky a podobn® potraviny. 
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Rozhovor s  vedouc² ġkoln² j²delny, odbornic² na vĨģivu 

      Vedouc² ġkoln² j²delny, pan² Jaroslava Studen§, si na n§s ochotnŊ 

udŊlala ļas a zodpovŊdŊla n§m naġe dotazy. My sami  jsme se hodnŊ 

dozvŊdŊli o j²dle, kter® vŊtġina z V§s j² kaģdĨm dnem ve ġkoln² j²delnŊ 

a sepsali jsme pro V§s ty nejzaj²mavŊjġ² poznatky.  

Redakce : Snaģ²te se udŊlat vġe pro to, aby ģ§ci naġ² ġkoly dost§vali 

zdrav² prospŊġn® j²dlo s potŚebnĨmi l§tkami, jako jsou vitam²ny, b²l-

koviny, v§pn²k atd.? 

Vedouc²: Ano, urļitŊ se pr§vŊ o to snaģ²m! 

Redakce : ř²d²te se Vy sama zdravĨm ģivotn²m stylem? 

Vedouc²: Ano, jistŊ. HlavnŊ se snaģ²m j²st zdravŊ. 

Redakce : A co Vy a sport? 

Vedouc²: Ano, urļitŊ se snaģ²m sportovat, ale jen kdyģ m§m ļas. 

Redakce : Kde sh§n²te informace o zdrav® vĨģivŊ? 

Vedouc²: V m®di²ch a v porad§ch o zdrav® vĨģivŊ. Tak® se kaģdĨ rok 

kon§ semin§Ś v Pardubic²ch. 

Redakce : J²dlo, kter® se prod§v§, ve ġkoln²m bufetu schvalujete Vy 

nebo pan Śeditel? 

Vedouc²: Ne, to schvaluje pan Śeditel. 

Redakce : Souhlas²te se vġemi vĨrobky, kter® se ve ġkoln²m bufetu 

prod§vaj²? 

Vedouc²: UrļitŊ bych kvŢli sloģen² vĨrobku nechtŊla, aby se tam pro-

d§vala ledov§ k§va. I bagety bych odstranila, ale kdyģ ony dŊtem tak 

chutnaj². 

Redakce : Chcete nŊco vzk§zat ļten§ŚŢm? 

Vedouc²: UrļitŊ, jezte zdravŊ a zdravŊ ģijte celkovŊ. 

ZdravĨ a nezdravĨ ģivot 

Protoģe mnoho ģ§kŢ naġ² ġkoly cho-

d² do ġkoln² j²delny, rozhodli jsme 

se , ģe se pan² kuchaŚek zept§me na 

nŊco o jejich ģivotn²m stylu. 

Ot§zky na pan² kuchaŚky: 

REDAKCE : Je pro v§s dŢleģit® vaŚit ve 

ġkole zdravŊ? 

KUCHAřKY: UrļitŊ je to pro n§s na 1. 

m²stŊ, i kdyģ se to dŊtem moc nel²b². 

REDAKCE : VaŚ²te v kuchyni zdravŊ i ne-

zdravŊ? 

KUCHAřKY: UrļitŊ vaŚ²me nezdravŊ i 

zdravŊ. 

REDAKCE : M§te radġi zdrav® ļi nezdrav® 

j²dlo? 

KUCHAřKY: Radġi zdrav®, ale om§ļky 

jsou tak® vĨborn®. 

REDAKCE : Dodrģujete zdravĨ reģim? 

KUCHAřKY: ZdravĨ reģim sp²ġe  nedo-

drģujeme. 

REDAKCE : Jak® j²dlo vaŚ²te nejļastŊji? A 

proļ? 

KUCHAřKY: NejļastŊji vaŚ²me ġpagety 

nebo luġtŊniny, protoģe to maj² dŊti r§dy a 

jsou zdrav®. 

REDAKCE : Pouģ²v§te na vaŚen² znaļkov® 

n§dob²? Proļ, kvŢli tuku? 

KUCHAřKY: Nerez ano, ale tŚeba Bio ne. 

REDAKCE : MŢģete pouģ²vat svoje dom§-

c² recepty nebo jsou pŚ²mo ġkoln² recepty? 

KUCHAřKY: MŢģeme pouģ²vat jak®koliv 

recepty. 

REDAKCE : MŢģete vymyslet svŢj vlastn² 

recept a uvaŚit ho ve ġkole? 

KUCHAřKY: V ģ§dn®m pŚ²padŊ, je s t²m 
totiģ hodnŊ pr§ce vymyslet recept,  kterĨ 
by chutnal nŊjakĨm 400 dŊtem. 
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bŚezen 
                                                            Poruchy pŚ²jmu potravy 

Jsou psychick§ onemocnŊn², kam Śad²me tak® ment§ln² anorexii, bulimii a z§chvatov§ pŚej²d§n². Ļasto se st§v§, ģe se 

tyto nemoci stŚ²daj² napŚ.: pŚejezen² => zvracen² => hladovka => pŚejezen². Mezi nejļastŊjġ² choroby patŚ² odm²t§n² 

potravy. Poruchami pŚijmu potravy mŢģe trpŊt opravdu kaģdĨ, mlad² i staŚ², muģi i ģeny, bohat² i chud². PPP je dlouh§ 

nemoc, kter§ mŢģe trvat rok, 10 let ale i celĨ ģivot. PŚ²ļiny PPP nejsou pŚesnŊ stanoveny, ale odborn²kŢm se zat²m ne-

podaŚilo zjistit pŚesn® dŢvody. SpouġtŊc²m faktorem je nespokojenost se svĨm tŊlem v obdob² dosp²v§n², ale tak® ide§l 

kr§sy.  

 BĉLKOVINY,SACHARIDY,TUKY 

Tento ļl§nek se zaob²r§ t²m, kolik b²lkovin, sacharidŢ a tukŢ 
by mŊla obsahovat vaġe strava za den. B²lkoviny jsou pod-
statn® pro vġechno ģiv®.  

DENNĉ OPTIMĆLNĉ PřĉJEM b²lkovin, sacharidŢ a tukŢ 
pŚi 

-racion§ln² (norm§ln²) formŊ stravy: 

9500 kJ, 80g b²lkovin, 70g tukŢ a 320g sacharidŢ 

- dietŊ: 

5300 kJ, 75g b²lkovin, 40g tukŢ a 150g sacha-
ridŢ. 

 

Aby, jste dos§hli tŊchto vĨsledkŢ, m§me pro 
v§s i vzorovĨ j²deln²ļek. 

Sn²danŊ 7 ï 9 hodin 

      celozrnnĨ chl®b se ġunkou  

      zelenina.  

Svaļina 9 ï 11 hodin 

       ban§n. 

ObŊd 12 ï 14 hodin  

      ryba (napŚ. tuŔ§k) se zeleninou  

      tŊstoviny 

2. svaļina 15 ï 17 hodin 

      b²lĨ jogurt 

VeļeŚe  18 ï 20 hodin  

     krŢt² pl§tek s duġenou zeleninou. 

OdvyknŊte si nadm²ru sladit n§poje a pokud si chcete vĨji-
meļnŊ dopŚ§t sladkĨ ļaj, pouģijte med  (cukr ani umŊl§ sla-
didla se vŢbec nehod²). 
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bŚezen                                      Vitam²ny  

NechŠ je l®k potravou a potrava l®kem. (Hippokrates) 

Pokud budete j²st zdrav® a vyv§ģen® stravy kaģdĨ den, z²sk§te 

vġechny potŚebn® vitam²ny a miner§ln² l§tky, kter® vaġe tŊlo potŚe-

buje k funkci.  

VITAMĉN A je dŢleģitĨ pro kŢģi, povrchov® a epitelov® tk§nŊ 

v ¼stech, nosn² a krļn² dutinu, stŚevn² stŊnu, oļn² dutinu a vejcovo-

dy. Vitam²n A je napŚ²klad v mrkvi, meruŔk§ch, ġpen§tu, manda-

rink§ch a mangu. 

VITAMĉN B je soubor vitam²nŢ, kter® jsou obsaģeny v borŢvk§ch, 

kukuŚici, avok§du, pist§ci²ch a hroznov®m v²nŊ.  

VITAMĉN D si napŚ²klad morļe dok§ģe vlivem ultrafialov®ho z§Śe-

n² sluneļn²ch paprskŢ vytvoŚit samo v kŢģi. Je obsaģen 

v ģivoļiġnĨch tuc²ch a ryb§ch.  

VITAMĉN E je dŢleģitĨ pro funkci mozku. Je v l²skovĨch oŚ²ġk§ch, 

hruġk§ch, mandl²ch a i v broskv²ch. 

VITAMĉN C je v jahod§ch, borŢvk§ch, brusink§ch, okurk§ch a 

mangu. 

ZINEK obsahuje napŚ²klad araġ²dy a jeļmen. 

HOřĻĉK je v mandl²ch, sluneļnicovĨch sem²nk§ch a brambor§ch. 

Dalġ² vitam²ny jsou VĆPNĉK a ĢELEZO. 

NedostateļnĨ nebo naopak zvĨġenĨ pŚ²jem vitam²nŢ mŢģe zpŢso-

bovat Śadu nepŚ²jemnĨch zdravotn²ch komplikac² a je proto tŚeba 

db§t na to, abyste pravidelnŊ doplŔovali, nebo se snaģili omezit 

pŚ²jem vitam²nŢ. 

Denn² chŢze 

DospŊlĨ ļlovŊk vŊtġinou ujde dennŊ 

jen 1500 metrŢ a to je opravdu m§lo. 

Deset tis²c krokŢ dennŊ ï takovĨ je l®k 

pŚedepisovanĨ na zdravotn² pot²ģe 

pramen²c² z lenosti (zejm®na obezita, 

nemoci srdce a c®v). M§-li se projevit 

pozitivn² zdravotn² efekt chŢze, je po-

tŚeba, aby to byl vytrvalostn² pohyb 

trvaj²c² aspoŔ 30 ï 40 minut.  

ChŢze je ide§ln² pohybov§ aktivita, 

kterou dennŊ vykon§v§ kaģdĨ. ChŢz² 

se reguluje tŊlesn§ hmotnost a spaluj² 

kalorie.  
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Anketa  
Ptali jsme se v prvn²ch tŚ²d§ch na zdravou vĨģivu a zjistili jsme, ģe 
v²ce jak polovina prvŔ§ļku sn²d§, ale tak® dneġn² mal® dŊti chod² do 
rychlĨch obļerstven² na p§rky v rohl²ku nebo na hamburgery. V 1.A 
jsme se ptali osmn§cti dŊt², jestli sn²daj². VidŊli jsme tŚin§ct zvednu-
tĨch rukou. Na ot§zku kdo chod² do rychlĨch obļerstven² zvedlo ruku 
ġestn§ct dŊt². Ġestn§ct dŊt² bylo ve tŚ²dŊ 1.B a na prvn² ot§zku se pŚi-
hl§silo stejnĨ poļet ģ§kŢ jako v 1.A a na druhou ot§zku se pŚihl§sila 
polovina ģ§kŢ. V posledn² tŚ²dŊ 1.C bylo deset prvŔ§ļkŢ, naġtŊst² tam 
jsou jenom dva, kteŚ² nesn²daj². A pŊt dŊt² se s chut² pŚihl§silo na dru-
hou ot§zku. Podle tohoto se naġi mal² kamar§di nemaj² za co stydŊt! 

  Sn²daj²: NavġtŊvuj² rychl§ obļerstven²: 

1.A 13/18 dŊt² 16/18 dŊt² 

1.B 13/16 dŊt² 8/16 dŊt² 

1.C 8/10 dŊt² 5/10 dŊt² 

www.hravezijzdrave.cz  

Na t®to internetov® str§nce se mŢģete doļ²st o vĨģivŊ, o kurzech 
hubnut², BMI, tipy na zdravĨ ģivot, j²deln²ļky v obr§zk§ch ale tak® 
soutŊģe pro dŊti i rodiļe. 
Tato vĨuka hravou formou prob²h§ na 1. stupni naġ² ġkoly, ale i na 
jinĨch ġkol§ch. DŊti se na tomto programu dozv²daj², jestli to co jed² 
je zdrav® ļi ne, maj² pov²d§n² o zdrav® vĨģivŊ atd. Nakonec dŊlaj² 
Ătestyñ , kter® se boduj² a dŊti zjiġŠuj², jak na tom jsou nejen ve vĨģi-
vŊ ale i v pohybu.Tento program si vyzkouġela i pan² uļitelka Hos-
pŢdkov§ se svoj² tŚ²dou, kter§ n§m poskytla i rozhovor o zdrav® 
vĨģivŊ: 
1.)Chutn§ V§m v naġ² ġkoln² j²delnŊ? 

           Moc. NŊkdy si i pŚid§m. 
2.)Preferujete radŊji ovoce nebo zeleninu? 
           M§m radŊji rozhodnŊ ovoce. 
3.)Sn²d§te? Co nejradŊji? 
           Ano. NejradŊji celozrnn® peļivo a ovesn® kaġe. 
4.)VaŚ²te doma zdravŊ? 
           Jak kdy. 
5.)NavġtŊvujete rychl§ obļerstven²? 
           Ne, nenavġtŊvuji. 
6.)KouŚ²te? 

            Ne, nekouŚ²m. 
7.)NavġtŊvujete fitcentra? 
          Ne, ale tŚikr§t do tĨdne chod²m tancovat. 
8.)JakĨ sport m§te nejradŊji? 
          Jestli se to d§ br§t jako sport, tak tanec. 
9.)Drģela jste nŊkdy nŊjak® diety? 
          Ne, nikdy. 
10.)Mysl²te si, ģe ģijete zdravŊ? 
          Snaģ²m se o to. 

BMI  
= Body mass index ï index tŊlesn® hmotnosti 
VĨpoļtem BMI zjiġŠujeme jestli jsme ob®zn², 
m§me nadv§hu nebo jsme podvyģiven². 
BMI = hmotnost (kg) : (vĨġka x vĨġka), (m) 
 
tŊģk§ podvĨģiva             BMI = m®nŊ neģ 16,5 
podv§ha                          BMI = 16,5 ï 18,5 
ide§ln² v§na                    BMI = 18,5 - 25 
nadv§ha                          BMI = 25 - 30 
m²rn§ obezita                 BMI = 30 - 35 
stŚedn² obezita               BMI = 35 - 40 
morbidn² obezita           BMI = v²ce neģ 40 
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NezdravĨ ģivotn² styl 

VŊļn® vysed§v§n² u televize ļi poļ²taļe, minimum pohybu, 
nezdrav® j²dlo z fastfoodŢ, Ăobļasñ nŊjak§ ta cigareta a sklenka alko-
holu ï pŚesn§ definice nezdrav®ho ģivotn²ho stylu.  Tohle je ide§ln² 
ģivot lid², kteŚ² si takŚka vŢbec nepotrp² na zdravĨ styl ģivota.  

Obļas si mŢģeme dopŚ§t cheeseburger s hranolky a zap²t to 
cel® sladkou coca colou, a kdyģ si jeġtŊ k tomu d§me chvilku nŊjak®ho 
sportu, naġe tŊlo to ġpatn® j²dlo ani nepoc²t². Ale jestliģe fastfood tvoŚ² 
vŊtġinu j²deln²ļku, kde se zelenina promŊn² v podobu jiģ zm²nŊnĨch 
hranolek a ovoce v pouhou ozdobu na dortu, pot® to nen² spr§vn®. 
Alkohol, cigarety nebo jin® drogy na zdrav² tak® nepŚid§vaj². 

 
Zde v§m pŚibl²ģ²me ġkodlivost z§kladn²ch faktorŢ nezdrav® 

vĨģivy: 
KouŚen² 
KaģdĨ v², ģe kouŚen² ġkod² zdrav² a zpŢsobuje tak rakovinu 

plic ļi jazyka. Cigareta je totiģ sloģena z tab§ku, kterĨ obsahuje niko-
tin a to zpŢsobuje z§vislost.  

Nejenģe obleļen² kuŚ§ka je c²tit cigaretovĨm kouŚem, ale m§ 
pot® m®nŊ s²ly a probl®m s dĨch§n²m pŚi fyzick® n§maze. 

 DennŊ kvŢli cigaret§m zemŚe zhruba 60 lid² na cel®m svŊtŊ. 
 
Alkohol  
Alkohol je jednoduch§ chemick§ l§tka, kter§ snadno pronik§ 

k rŢznĨm org§nŢm v lidsk®m tŊle a ovlivŔuje ļinnost nervov® sousta-
vy.  

PŚi uģ²v§n² alkoholu mohou bĨt n§sledky takov®: Ospalost, 
tŚes, poġkozen² jater a samozŚejmŊ takzvan® Ăoknoñ (nepamatov§n² si, 
co dotyļnĨ pod vlivem alkoholu dŊlal).  

Pozor! Alkohol mŢģe zpŢsobit i smrtelnou otravu. 
PŚi pravideln® konzumaci alkohol poġkozuje zaģ²vac² trakt (ģaludek, 
chuŠov® buŔky, j§tra, ledviny).   

 
Energetick® n§poje 
Energetick® n§poje vŊtġinou obsahuj² hlavnŊ cukr, kofein a 

taurin. Na prvn² pohled to jsou neġkodn® l§tky, ale ve vŊtġ²m mnoģ-
stv² dok§ģ² v tŊle nap§chat pŊknĨ nepoŚ§dek.  To, ģe by energy drinky 
nemŊly p²t dŊti a n§ctilet² je snad samozŚejmost², ale ne kaģdĨ z n§s to 
dodrģuje. KromŊ zdravotn²ch komplikac²  by se z nich totiģ mohli st§t 
neklidn², zuŚiv² a hyperaktivn² jedinci. 

N§sledkem ļast®ho uģ²v§n² energy drinkŢ mŢģe bĨt: zrychle-
n² srdeļn²ho rytmu, bolesti hlavy, ¼zkostlivost nebo poruchy sp§nku. 

 
Ă£ļkañ 
Potravin§Śsk§ aditiva neboli Ă®ļkañ se vyskytuj² t®mŊŚ ve 

vġech potravin§ch. Jsou to chemik§lie, kter® zlepġuj² chuŠ, vzhled a 
hlavnŊ trvanlivost potravin. Vġechna nejsou tak ġkodliv§, jak se o nich 
Ś²k§, ale nŊkterĨm bychom se opravdu mŊli vyhnout.  
Tato ġpatn§ aditiva mohou zpŢsobovat alergick® reakce, prŢjmy, ast-
matick® z§chvaty nebo nevolnosti.  

 
Doufejme, ģe jsme v§m ļ§steļnŊ pŚibl²ģili informace o tŊchto 

ġkodlivin§ch, a ģe V§m to pŚinese nŊco do ģivota. 
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bŚezen ĂSportovec ġkoly a propag§tor zdrav® vĨģivyñ pan uļitel Chovanec 

Jak uģ asi v²te, n§ġ pan uļitel vyuļuj²c² pŚ²rodopis na druh®m stupni je velkĨm milovn²kem kuŚec²ch Ś²zkŢ. D²ky 

tomu se stal adeptem pro n§ġ rozhovor o nezdrav®m ģivotn²m stylu. JistŊ jste tak® zvŊdav², zda si dopŚ§v§ i zdrav§ 

j²dla s troġkou sportu, a proto tu pro v§s m§me exkluzivn² rozhovoré  

1.)Pijete miner§ln² vodu bez pŚ²chuti?  

M§lokdy. 

2.)JakĨ m§te vztah ke sportu? DŊl§te nŊco pravidelnŊ, nebo nem§te na pravidelnĨ sport ļas? 

Nou sport, praktikuji pouze gauļing. 

3.)Pamatujete si dobu, kdy jste byl na ZĠ? Jestli ano , vzpom²n§te si, zda v§m TV ļinila obt²ģ? 

MŊl jste TV r§d?  

Na tu dobu si pamatuji mlhavŊ, ale tŊlocvik mi nevadil, horġ² byla hudebn² vĨchova. 

4.)Nut²te sv® dŊti ke zdrav® stravŊ, nebo je jakoģto hodnĨ otec nech§te o jejich stravŊ rozhodo-

vat samotn®?  

Snaģ²m se je pŚimŊt, aby papaly nŊco zdrav®ho, ale nŊkdy to nepom§h§. 

5.)JakĨ m§te vy s§m vztah ke zdrav® vĨģivŊ? J²te zdravŊ?   

Co to je? 

6.)Takģe si ļastŊji dopŚ§v§te smaģen§/ sladk§ j²dla jako vŊtġina lid²? 

Tak smaģen® mi nevad², sladk® mi taky nevad². 

7.)A jak® smaģen® j²dlo m§te nejradġi?  

SamozŚejmŊ Ś²zeļky. 

8.)KuŚec² nebo vepŚov®? 

Radġi kuŚec², jsou jemnŊjġ².  

9.)To ģe m§te r§d Ś²zky, jiģ v²me, ale povŊzte n§m, chutn§ V§m i fastfood? 

Fastfoody vŢbec nemus²m, akor§t to nafukuje. Zkusil jsem jednou a uģ nikdy v²ce.  

10.)Zkusil jste nŊkdy cigarety? KouŚil jste nŊkdy pravidelnŊ?  

Cigarety v ģivotŊ asi tŚi kusy za 20 minut a od t® doby uģ nikdy. 

11.)Kolik V§m bylo?  

16 nebo 17. 

12.)Kdy naposledy jste byl v  posilovnŊ nebo si zabŊhat? 

Naposledy jsem bŊhal kolem auta, kdyģ zapadalo snŊhem. Posilovna? Co to je? 

DŊkujeme za rozhovor a pŚejeme jeġtŊ p§r spokojenĨch let! 

Duġevn² zdrav² 

  Je obecnŊ zn§mo, ģe pokud str§d§ tŊlo, str§d§ i mysl a 
naopak. J²st zdravŊ a sportovat je velmi dobr® pro tŊlo, 
ale co je dobr® pro mysl?  
Kdyģ si to shrneme, tak vlastnŊ vġechny vŊci, kter® jsou 
vhodn® pro tŊlo, jsou vhodn® i pro dobrou mysl, jelikoģ 
se stav mysli odr§ģ² se zejm®na od chodu lidsk®ho tŊla.  
 
Co tedy m§me dodrģovat pro spr§vnĨ prŢbŊh ģivota? 
UrļitŊ bychom se mŊli Ś§dnŊ stravovat a vŊnovat se 
sportu, kterĨ n§s bav². T²m totiģ dŊl§me dobŚe pro sv® 
tŊlo, z ļehoģ m§me podvŊdomŊ radost a n§ġ duġevn² 
stav je r§zem lepġ². M²t st§le pozitivn² myġlenky, ģ§dn® 
h§dky s pŚ§teli a neut§pŊn² se v ģalu jsou dalġ²mi fakto-
ry, kter® pŚisp²vaj² k pohodov®mu ģivotu. 
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V Ļesku je tradic² poml§zka, 

kterou muģi a chlapci obvykle 

ruļnŊ pletou z osmi proutkŢ, na 

konci ozdob² stuhami a maġlemi 

a pak na Velikonoce do 12 hodin 

chod² ke zn§mĨm hodovat a 

mrskat ģeny a d²vky pŚes 

Ăzadekñ ( = aby byly st§le mla-

d® ) pot®, co i zazp²vaj² koledu, 

nejpouģ²vanŊjġ² je Ă Hody, hody 

doprovodyñ, dostanou vĨsluģku 

v podobŊ vaj²ļka ļi pern²ļku a 

jdou d§le. Pokud chlapci pŚijdou 

po 12 h. mŢģou je ģeny pol²t za 

jejich opozdilost vodou.  

Vaj²ļka ï symbol nov®ho ģivota,  

neboŠ samo z§rodek nov®ho ģi-

vota obsahuje. V souvislosti 

s lidovou tradic² vznikl zvyk tato 

vejce malovat. DŢvodem poj²d§-

n² vajec o Velikonoc²ch bylo zŚej-

mŊ i to ģe vejce se nemŊla j²st 

v postn² dobŊ ( pŢst ). 

V kŚesŠanstv² bylo vejce za sym-

bol zavŚen®ho hrobu, z nŊhoģ 

vstal Kristus, jako symbol ne-

smrtelnosti.  

Sv²ce - bohosluģba velikonoļn² vigilie zaļ²n§ 

zap§len²m velk®ho ohnŊ, kterĨ symbolizuje 

v²tŊzstv² Jeģ²ġe Krista nad temnotou a smrt². 

Od tohoto ohnŊ se pot® zapaluje velikonoļn² 

sv²ce ( paġk§l ) = znamen² ģivota. 

KŚ²ģ ï je nejdŢleģitŊjġ²m 

z kŚesŠanskĨch symbolŢ, protoģe 

Kristus byl odsouzen k smrti 

ukŚiģov§n². 

Ber§nek ï pŚedstavoval 

v ģidovsk® tradici Izrael, jako 

boģ² st§do, kter® vede Hospodin. 

Z§roveŔ Ģid® na Velikonoce po-

j²dali ber§nka jako pŚipom²nku 

sv®ho vysvobozen² z Egypta. V 

kŚesŠanstv² je ber§nek jedn²m ze 

symbolŢ Jeģ²ġe Krista, neboŠ 

obraznŊ podle kŚesŠansk® v²ry on 

je ber§nek, obŊtovanĨ za sp§su 

svŊta. 

Velikonoļn² symboly 

Velikonoce podle katolick® tradi-

ce zaļ²naj² vigili² ï NedŊle vzkŚ²-

ġen², kter§ zavrġuje velikonoļ-

n²m tridium Zelen®ho ļtvrtku, 

Velk®ho p§tku a B²l® soboty. 

40.den velikonoc je slavnost 

Nebevstoupen² ï Jeģ²ġŢv vĨstup 

ze zemŊ na nebe a jeho oslaven² 

u otce. 

Zaj²mavost je to, ģe kdyģ prvn² jarn² 

¼plnŊk pŚipadne na nedŊli, Veliko-

noce se slav² aģ dalġ² nedŊli! 

Jeģ²ġovo ukŚiģov§n² podle Issaca Newtona 

se ud§lo 3.dubna roku 33, takģe vzkŚ²ġen² 

by pŚipadlo na den 5.dubna roku 33. 

Velikonoce, jinak i pascha, jsou nejvĨznamnŊjġ²m kŚesŠanskĨm sv§tkem, kterĨ oslavuje 

z mrtvĨchvst§n² Jeģ²ġe Krista. K tomu podle kŚesŠanŢ doġlo tŚi dny po ukŚiģov§n². UkŚiģo-

v§n² probŊhlo kolem roku 30 ļi 33. Velikonoce jsou tzv. pohybliv® sv§tky. Nejsou urļeny 

pevnĨm datem jako napŚ. V§noce, ale mŊs²ļn²mi f§zemi. Zaļ²naj² 40 dn² po prvn²m jar-

n²m ¼plŔku. Pro tento rok, tedy 2012, je to 8.dubna. SlovanskĨ n§zev sv§tku Velikonoce 

se vztahuje k slovŢm ,,velk§ nocóó, v n²ģ byl Kristus vzkŚ²ġen. Oslava Velikonoc tradiļnŊ 

trv§ celĨch 50 dnŢ ( tzv. velikonoļn² doba ), kter§ vrchol² sv§tkem ï sesl§n² ducha svat®-

ho (letnice), Jeģ²ġ byl sesl§n do nebe. Prvn² tĨden Velikonoc se nazĨv§ velikonoļn² okt§v. 
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MODR£ PONDŉLĉ 

ve velikonoļn²m tĨdnu nehraje moc velkou roli, odvozeno od l§tky, kter§ se tento den vyvŊġovala v kostele 

ĠED£ (ĢLUT£) ĐTERħ 

tento den se muselo vġe z domu vyn®st a uklidit, tak® moc nevĨznamnĨ den ve velikonoļn²m 

tĨdnu 

ĠKAREDĆ (ĻERNĆ) STřEDA 

vymetaly se kom²ny, tento den Jid§ġ zaģaloval Jeģ²ġe 

ZELENħ ĻTVRTEK 

den odpouġtŊn², jedly se zelen® rostlinky (kopŚivy, ġpen§t) 

VELKħ PĆTEK 

nejsmutnŊjġ² den kŚesŠansk®ho roku, vġichni drģeli pŢst na pam§tku ukŚiģov§n² Jeģ²ġe Krista 

BĉLĆ SOBOTA 

pŚed vĨchodem slunce se ukl²zelo, n§zev BĉLĆ SOBOTA je podle b²l®ho roucha 

VELIKONOĻNĉ NEDŉLE (BOĢĉ HOD VELIKONOĻNĉ) 

ze soboty na v nedŊli doġlo k zmrtvĨchvst§n²  Jeģ²ġe Krista, pekly se mazance a ber§nci 

VELIKONOĻNĉ PONDŉLĉ (ĻERVEN£ PONDŉLĉ) 

brzy r§no vych§zeli chlapci s poml§zkami ġlehat dŊvļata a ta jim zato d§vala vaj²ļka malovan§, vġelijak ozdoben§ 
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Ź VyplŔuj shora dolŢ. Ź 

1) Sv§tek zamilovanĨch 

2) SMS nespisovnŊ 

3) Sladk® pit² 

4) NakaģlivĨ 

5) Kachna m§ (mnoģn® ļ²slo) 

6) Jel okolo 

7) VŢdce kmene 

8) NŊkdo nŊco okusil 

9) UdŊlat si vĨlet (infinitiv) 

10) Ekolog se zabĨv§ ... 

Vyr§b² se poml§zka z dubovĨch proutkŢ?  ANO = C / NE= P 

Je kraslice to sam® jako malovan® vaj²ļko?  ANO = I / NE = O  

Na Velikonoce se peļe velikonoļn² ber§nek?  ANO = N / NE = J  

Dost§vaj² chlapci za vyġleh§n² od d²vek maġli  a brambo-

ru?        

ANO = K / NE = D  

Znamen§ ļerven§ stuģka na poml§zce l§sku, zamilova-

nost?  

ANO = ŉ / NE = £ 

ř²k§ se p§tku pŚed Velikonoci VelkĨ?  ANO = L / NE = R  

Je kuŚ§tko jedn²m ze symbolŢ Velikonoc? ANO = ĉ / NE = A 
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Mil² ģ§ļci 1.,2. ļi vyġġ²ch tŚ²d, poproste vaġi pan² uļitelku, aby v§m  okop²rovala a dala vybarvit tŚeba 

velikoļn² vaj²ļko se zaj²ļkem, slepiļku nebo kuŚ§tka. 



 23 

 

1/2012 
 

Moudrost je pro ducha, zdrav² pro tŊlo 

 

bŚezen 

Spr§vnŊ spoj 

Zdrav® vŊci zakrouģkuj 

Nezdrav® vŊci ġkrtni 

_______________________________________________________________________________________


