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Zodpovednti za obsah:

SkutocCne
zdrava skola

Skutoéne zdrava skola je komplexny program udrzatelného
stravovania a neformdlneho vzdeldvania o jedle pre materské,
zdkladné a stredné Skoly. Pomdha Skolam zaviest zdravé
stravovanie a inSpirovat deti k premyslaniu o tom, ako jedlo
ovplyvnuje ich Zivot aj planétu.

chut zit

Projekt Chut zit pomdha detom aj dospelym s poruchami prijmu potravy cez
aktivity zamerané na priamu pomoc, prevenciu a vzdeldvanie, do ktorych sa

roéne zapojti viac ako 5 000 ludi. Ich cielom je, aby bola odborna pomoc kvalitna,
dostupna a proklientska a prevencia pritomnd na skolach aj v rodinach. Komplexny
program prevencie, ktory sa zameriava na rozvoj zdravého vztahu k sebe a k jedlu,
vyuzilo uz viac ako 300 skdl. Viac informadcit a vzdeldvacich materidlov ndjdete na
www.chutzit.sk.




b4 8 —
e A
\ -
/ ~ /£ A\
V4 D J
’ S~ L-
' -————T
I} \
: \

AHOJ!

Do rik sa ti prdve dostalo pokraéovanie jedineéného pracovného zosita

a s nim aj éerstvd porcia zdbavnych tloh a novjch vedomosti! Prenes sa

s nami do chutného sveta potravin. Nauéis sa, ako sa jedlo dostdva na tvoj
tanier, éo prindsa tvojmu telu, ale aj to, aké potesenie je to pre dusu. Tak si

vezmi farbiéky a pusti sa do toho!
arnlammlal L1

l.vu;jem kvetmky
z mdm u‘d ar, A kvetmky
0 mojej navsteve

g alebo sa
na sladke Jablcka ci jahddky. \zl;nbeer:'l:a

SO mnou na dobrodrysng cestu tymto
Zositom. .Spolocne nam to pdjde
Jednoduchsie!

a zbie mm

MAXIMALNY
POCET
VCELICIER
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VEELIEKRY! 3/3 3
Za kazdu sprdvne vyriesenu ulohu

ziskava$ véeli¢ku! Zapisuj si ich pPCET .
v pravom dolnom rohu na kazdej 2|_S|(A!IVCII
dvojstrdnke. Kto ich ziska vetky? VCELICIEK




Kapitola 1.

ZDRAVY TANIER

Co nam jedlo dava?

Predstav si, ze tvoj tanier je skladacka. Ked' do nej

poskladas sprdavne potraviny, vznikne supertanier, ktory '
ti doda silu, energiu aj dobru naladu. Zdravy tanier

odporucaju odbornici na vyzivu z celého sveta. Pomaha

nam lepsie sa sustredit v skole, viac si uzit kruzky a citit

sa dobre kazdy den.
‘7 Ako na to? 7T
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Polovicu taniera zapln
zeleninou a ovocim -
éerstvym, dusenym alebo
pecengm. Obsahuju
vitaminy, vodu a vlakninu,
ktora pomdha brusku.

o
o

A nezabudm
na pohar vody!

Stvrtinu taniera nech tvoria
zdravé sacharidy - napriklad
zemiaky, chlieb, ryza,
cestoviny alebo vloéky.

Su tvojim ,palivom®,

Dalsiu Stvrtinu napli
bielkovinami - ako jogurtom,
vajickom, médsom, rybou alebo
fazulou. Tie pomdhaji tvojmu
telu rast.

Pridaj aj vhodné tuky - olej,
orechy alebo semienka.

Pamadtaj, Ze zdravy tanier nie je sitaz o dokonalost.
Je to sposob, ako sa o seba starat. Kazdy st ho méze
prisposobit - podla chuti, roéného obdobia a toho,

¢o mu robt dobre.




CO VSETKO ROBI JEDLO
V TVOJOM TELE?

Predstav si svoje telo ako superstroj.
Kazdy den potrebujes réznych ,,pomocnikov®
aby si mohol:

% behat a hrat sa,

» rast a opravovat sa,

» udrzat si energiu a teplo.

- ® .4‘
Bielkoviny @;
Pomahaju stavat i

tvoje telo - svaly, ~
~<7

vlasy, nechty.

vajicka mlieko  ryby mdso syr

[ J
Sacharidy
Davaju telu )
energiu - B
na hranie, & ‘ ‘ \/

rozmyslanie, chlieb cestoviny ryza zemiaky bandn
ucenie.

Chrania tvoje

ol ® - = 0
a uchovdvaju - -—

energiu ako avokado maslo arasidové olivovy

maslo olej

zdsobdren.

[ ) [ )
s GCICHINA Q OVOCie

vitaminy, vodu

a vlakninu -
A
pomahaju brusku, / w@ & 6 *

posilﬁ?jﬁ‘imunitu, mrkva jahody uhorka pomarané paradajka Spendt
zlepsuju naladu.




SPO] JEDLO S JEHO ULOHOUV
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T jablko

maso

STAVBA
TELA
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zemiak avokado
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brokolica cestoviny

vajicka

NAKRESLISISVO] &
SUPERTANIER

Rozdel’ tanier na 3 casti ako pizzu.
Do kazdej casti nakresli:

* ¥ aspon jedno ovocie alebo zeleninu,
# jedno jedlo so sacharidmi
(napr. ryza, chlieb, zemiak),
% jedno jedlo s bielkovinami
(napr. vajicko, syr, fazula)
# a pridaj aj vhodné tuky
/‘ (olej, orechy alebo semienka).




1. Mds na tanieri vSetkjch pomocnikov?
&. Ktorého z nich mds najradsej?
3. Co si nabudiice mozno pridds,

aby bol tanier este pestrejsi?

e Tyoj tanier doma 58

Zajtra si pozri, ¢o mds na obed alebo veéeru.

Nakresli si svoj tanier doma
na papier alebo o iom
porozprdvaj spoluziakom.




Kapitola 2. v

FUNKCIE JEDLA

ALEBO NIE JE DOLEZITE LEN TO, CO
ZJES, ALE A] AKO SA PRI TOM CiTIS

Vies, ze jedlo nie je len nieco, ¢o rychlo zjes, aby si nebol hladny?
Jedlo je ovela viac - pomdha tvojmu telu rast, dodava ti silu a energiu, ale aj
vplyva na tvoju ndladu, spomienky a vztahy. Ked’ jes v pokoji a pomaly, tvoje
brusko ti da vediet, kedy ma dost. Ked jes s rodinou alebo kamaratmi, vznikaju
prijemné chvile, na ktoré sa dlho spomina. A ked'sa na jedlo pozries, privonias si
a pomaly ho ochutnds, zistis, Zze kazdé sisto ma svoj pribeh.

v

Chut a vyziva - doddva ti silu a Ziviny, aby si rdstol a vladal.
Byt spolu - zdielas ho s ingmi, spdja ludi, rodiny a kamardtov.
Dobre sa citit - niektoré jedld ta potesia, iné ti pripoment niekoho blizkeho.

A preto je dolezité jest vedome - vSimat si, ako sa pri jedle citis, ako chuti, vonia
a ¢o tirobi dobre.

SEMAFOR
VEDOMEHO JEDENIA

Tvoje brusko ma svoj semafor — pomdha ti zistit, kedy je hladné,

g pokojné alebo uz je plné. Vyfarbi sprdavne svetld semafora
a dokresli obrdzky do $tvoréekov vedla svetiel podla zadania.
- N A
Nakresli jedlo,
»,Mam trochu hlad. ktoré mds rdd,
Brusko mi Sepka ked’si hladny.
- dalo by st
nieco dobré!* - /
4 )
»Mnam, bolo Nakresli, ako
to akurdt! Som vyzeras, ked'si
spokojné brusgko. spokojne najedeny.
: \ J
»UF! Z]e’d.ol son:: e ~
toho vela. Je mi Nakresli, ¢o ti nerobi
tazko, mozno som dobre alebo ¢oho

.- “
to s nie¢im prehnal. byva privela.
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Zamysli sa:

Jedol/a si niekedy len zo zvyku alebo nudy?

Ako sa citi tvoje brusko po sladkostiach éi éipsoch?

Semafor je prakticky pomocnik
na ceste. Zda sa, Ze rovnako
prakticky méze byt aj pri jedle.
Ked zasvieti éervena,
Q davaj vzdy pozor!

JEDLO ARO POCIT

- - V4 =
- CO MI ROBI DOBRE? '/
~

jedlio a emocie - ako sa
citis pri jedle a po jedle

-~
--_.
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Jedlo nie je len o tom, aby si nebol hladny. Niektoré jedla ta

@ potesia, iné ti pripoment starkd alebo oblubeny den. Niektoré
ti daju vela energie, iné ta unavia. Pozri sa na styri prdzdne
tanieriky a do kazdého nakresli jedno jedlo, ktoré:

ti dodd energiu
a dobri ndladu

ta uspl
alebo spomali

ti len tak
velmi chuti

ti pripomenie
niekoho, koho
mas rdad

0y

I e Aké jedlo ti urobi radost, aj ked’ prdve nie st hladnyg/a?
zo Pomohlo ti niekedy jedlo, ked'si bol/a smutny/a?




CHUTOVA VYZVA
- JED2 VEDOME

Spomalit’, pouzit’ zmysly, vnimat’ chut’,
obmedzit’' automatizmus

Niekedy jeme rychlo, pri mobile alebo telke, a ani si nevsimneme,
¢o vlastne jeme. Skusme to inak - spomalime a zistime,
aku ma jedlo vonu, farbu, strukturu a chut.

SKUS OCHUTNAT ARO
CHUTOVY DETERTIV!

- napriklad: kusok syra, jablko a kisok horkej ¢okolady

Privonaj si = Aka je vona? Sladka, kysla, silna?
Pomaly ochutnaj - Aka je chut? Slana, jemna, chrumkava,

stavnata?
Vsimni si - Ako sa citis, ked jes pomaly? Zmenti sa chut? Je to
zabavné?
Super mi to islo Trochu som sa Zabudol som sa
pondhlal sustredit
[ 3
2amysli sa:
[ ]

+ Aké to bolo jest pomaly a vedome?
+ Chutt ti jedlo viac, ked' mu venujes pozornost?

( - Skus takto ochutnat aj doma veéeru — povedz rodi¢om, ¢o si zistil/a!

A A h




Nakresli svoje vlastné ,,pocitové jedlo® a daj mu meno!

BONUSOVA

oNR Ja som nakreslila Usmiaty salat! Je plny pelu z mojich

oblubenych kvetiniek: tulipanov, ruzit a sedmokrasok.
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MYTY e
O STRAVOVANI

Ako pracovat’ s info o strave,
kto mi ju odporuca... ako sa
v tom vyznat’

V tychto hrdch a ulohdch sa nauéis, ako rozpoznat, kto ti

radi dobre a ktoré jedlo je pre tvoje telo naozaj uzitocné.

Pomézes aj Zajkovi, ktory uveril reklame a zjedol privela
sladkostti - a nebolo mu, veru, veselo!

Si pripraveny stat sa malym detektivom jedla? Pod na
to - a nezabudni: nie vsetko, ¢o o jedle poéujes, must
byt pravda. Délezité je vediet, komu verit a ¢o skutoéne
pomaha tvojmu telu.
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Kto mi co hovorio jedie? '
Nakresli éiaru od postavicky k jedlu, ktoré ti podla teba odporucala. A
~. Potom zakruzkuj postaviéky, ktoré ta lakaju si nieco kupit. I‘
S o - ) y;

S >e
Mama aotec | Babka | Kamarat | Paniugitetka | Televizor | Plagit | Bilbord | YouTube

OVOCIE

»Ddva mi vitaminy,
ktoré chrdnia moje telo

ZAZRACNE CEREALIE

»Stan sa superhrdinom - poraz

véetkych s megaceredliami!®

»Slubuju vela, ale pokial ich

neskombinujem aj s nieéim ingm,

budem rychlo hladny” SLADKOSTI

Reklamny slogan:

»Sladkost ti poméze vzdy, ked nevladzes!“

»Chutia dobre, ale ak ich zjes vela, méze

ZELENINA ti to spdsobit bolesti bruska.“
»Pomaha traveniu

a telu doddva silu

GOKOLADA
»Energia na cely den!®
PIZZA

e Y C e »Kusok ti spravi radost, ale
sZachrdn den - daj si pizzu!

energiu dodd iba na kratky éas.

»Mbze byt chutnd, ale ak
ju jes kazdy den, tvojej
strave chyba pestrost.

Kto ti naozaj chece
poméct a kto len robi

r DZus wsreklamu na mnamku®?
»Plny ovocia, plny radosti!® Nie vSetko, éo znie super,
»Chuti ako ovocie, ale je to je pre tvoje telo dobré.
sladkost. Preto je v poriadku Spoznaj, komu mézes

vypit pohar, ale nie celé balenies .
yptL pohar, verit!

OTAZKY NA
PREMYSLANIE:

+ Pomdha mi tdto osoba citit sa dobre vo svojom tele?
+ Je to niekto, kto vie, ako je pre mna dobré jest?

+ Chce mi nieéo predat alebo mi poskytnit informdcie?




KOMIKS ;

Precitaj st komiks a vypln ulohy

Pribeh o Zajkovi, ktoryg veril rekiame

Zajko v telke videl reklamu: Nevdhal a hned’si objednal rovno
,,éOKOSlLA - budes rychlejst tri balicky! Len co ich kuriér doniesol,
ako raketa!” Zajko si povedal: zjedol vsetky tri naraz.

WAU! MUSip,
<0 \'YSKUSAf.,

Najprv bol rgchly ako blesk... j Nakresli, éo sa stalo so Zajkom

po tom, ako zjedol privela éokolddy.

... ale potom... ... Zajkovi sa toét hlava a bolt ho brusko.




Poméz Zajkovi. Nakresli
do taniera vhodné jedlo.

Ked' mu bolo lepsie, zamyslal sa nad

novgm planom. Co by mu dodalo Huraa! Zajko moze teraz vdaka
energiu aj silu? tebe hrat basketbal a tesit sa!

OTAZKA NA
PREMYSLANIE:

+ Poznds niekoho, komu sa podarilo uverit podobnej
reklame ako zajkovi?

+ Podla éoho st zistil, Ze reklama nehovort pravdu?




Kapitola 4.

ZDRAVY V2TAH
K POHYBU - PRE ...
TELO A] HLAVU!

Pohyb nie je len o behant alebo cvicenti. Vies,
ze ked sa hybes, pomahas aj svojej hlave?
Mobzes sa lepsie sustredit, mas dobru naladu
a aj uéenie ide lahsie! Na tejto dvojstranke
zistis, ako pohyb vplyva na tvoje telo, naladu aj
oddych. Spoznas, ktoré prestavky su najlepsie,
kolko zabavnych aktivit uz robis — a mozno
objavis aj nové, ktoré ta potesia. Tak pod’
na to - rozhyb telo aj rozum!

@
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MOJE POHYBOVE BINGO

Pozri sa na obrazky a preéitaj si, co vsetko si mohol/la
tento tyzden robit. Vyfarbi poli¢ka, ktoré na teba platia.
Kol'ko zabavnych pohybov st stihol/la?
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Skdkal/a som cez svihadlo

(
/ %\\\\\ //)
N

Hral/a som sa s kamardtmi Cvicil/a som doma Splhal/a som sa
vonku

X\\\\.m

/////- \
/
(

Nahanal/a som sa Zahrali sme si pohybovi Robil/a si nieéo iné? Dopln.

hru v skole \




KTORA PRESTAVKA POMOZE
MOJE] HLAVE?

Pozri sa na obrazky réznych prestavok. Pri kazdej si predstav, ¢o by
sa stalo, keby si to robil/a poéas prestavky v skole alebo doma medzi
ucenim. Pomohlo by ti to lepsie sa sustredit?

ZakriuzZkuj zelenou, ak ti to podla teba poméze
lepsie sa sustredit. #

Zakruzkuj Cervenou, ak si myslis, Ze to tvojej hlave
na sustredenie nepomadha.

Napis alebo nakresli, ktora prestavka je pre teba
najlepsia pred uéenim.




Hranie na mobile Tancovanie Hranie sa so psom
na obltibenu pesnicku

/
Poéuvanie rozpravky Hadzanie si na kos Pozeranie videt Beh na skolskom /,
v slichadlach dvore /
/
/
e
-
-
-
s
/
/

Tiché natahovanie Hranie videohier Skladanie puzzle
alebo dychanie
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POZITIVNY V2TAH
K SEBE A K TELU

Razdeé telo je iné - a vSetky su
v niecom uzasneé!

Tvoje telo s tebou kazdy den zaziva dobrodruzstvd, pomdha ti kreslit, behat,

objimat aj oddychovat. Dnes sa spolu pozrieme na to, éo robt tvoje telo
vynimocnym a ako sa onn mézes s ldskou starat.

o ZRKADIELKO, ZRKADIELKO...

Dokresli do zrkadla svoju tvar a napis 3 veci, ktore
mas na sebe rad/rada - nemusia byt’ len o vgzore!

/




MOJE TELO, MO) POMOCNIR

Vd'acnost’ voéi telu a jeho funkciam

, -~
pEm \\ Spoj ¢iarou kazdu cast tela s tym, ¢o ti umoznuje robit. 1 ,’
>
\ = Sw o -
|

] s Poéivat hudbu > Behat, skakat
L4 a rozhovor
Travit jedlo Vidiet svet okolo } \‘
a smiat sa g Objimat, kreslit

Vyber si jednu ¢ast svojho tela a nakresli ju,

akoby mala supersilu alebo superschopnost. ﬁ

______




TELO AKO KVETINKA

Sebastarostlivost’

Predstav si, Ze tvoje telo je kvetinka. Co potrebuje kazdy defi, aby
~ bolo zdravé a rastlo? Vyber a zakruzkuj, éo mu pomaha rast.
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FACT CHECKING

Ri'uc k alohe: ity 0 stravovamn:t
Kto mi ¢o hovori o jedle?

Ovocie »Ddva mi vitaminy, ktoré chrdania moje telo.” | /

Zelenina »Pomadha trdaveniu a telu dodava silu.’ S~
L]
Sladkosti  Reklamny slogan: ,,Sladkost ti pomoze vzdy, ked nevladzes.”
»Chutia dobre, ale ak ich zjes vela, méze ti to spésobit bolesti bruska.*

Cokolada  ,,Energia na cely den!®
Kusok ti moze spravit radost, ale vela ti energiu skor vezme, ako da
3 3 3

Pizza sZachrdn den - daj si pizzu!®
»Moze byt chutnd, ale ak ju jes kazdy den, tvojej strave chyba pestrost.”

Dzus »Plny ovocia, plny radosti!®
»Chutt ako ovocie, ale je to sladkost. Preto je v poriadku vypit pohdr,
ale nie celé balenie.*

Zazracéné ,Stan sa superhrdinom - poraz vsetkych s megaceredliami!®
ceredlie »olubuju vela, ale pokial ich neskombinujem aj s nie¢im ingm, budem
rychlo hladny.*
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