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Pečujeme o své 
zdraví 



O své zdraví se musíme pravidelně a 

řádně starat. Pokud tak nečiníme, 

můžeme onemocnět! 
 

 

Měli bychom: 

 jíst zdravě 

 dodržovat zásady čistoty 

 sportovat a chodit na čerstvý vzduch 

 předcházet úrazům a nemocem 

 mít dostatečně dlouhý spánek 



Jíme zdravě 

 Naše strava by měla být pestrá, hodnotná a zdravá. 

 Největší zastoupení by mělo mít ovoce, zelenina, 

netučné mléčné výrobky a celozrnné pečivo. 

 Je důležité dodržovat pitný režim (1,5 – 2 litry denně). 

 Není zdravé se přejídat a jíst mnoho sladkostí! 



Zdravá strava obsahuje dostatek: 

 

• živin – cukry, tuky, bílkoviny 

• vitamínů 

• minerálních látek  

• vláknin 

 

 



 

 

 

Zdravá strava 
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Přírodní cukr 

 



Pozor na rozdíl mezi přírodním cukrem a umělým 

sladidlem! 

Nadměrná spotřeba cukrovinek a sladkých nápojů 

způsobuje řadu nemocí: 

např.: obezitu a zubní kaz! 

(2) 

(3) 



(4) 

(5) 

Zubní kaz 

Obezita 



Tuky a bílkoviny 
 

(6) 



Vitaminy  

 

vitamin A 
vitamin C 

vitamin B 
Podílejí se na přeměně 
bílkovin,  
cukrů a tuků v 
organismu. 
Máme 13 typů vitaminů. 

(7) (9) 

(8) 



Minerální látky 

• vápník (luštěniny, tmavozelená zelenina, mléčné 

výrobky) 

• hořčík (zelená listová zelenina, luštěniny, ořechy)   

• železo (vnitřnosti, maso, luštěniny, listová zelenina) 

• jód (jodidovaná sůl) aj. 

(10) 



Vláknina 
Je nestravitelná část potravy rostlinné potravy, která 

pomáhá pohybu potravy trávicí soustavou. 

 

Najdete ji: 

• v luštěninách 

• v ovoci a zelenině 

• v ořeších 

     Vláknina 
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Čistota 
 

• Čistota půl zdraví… 

• O své tělo bychom měli pravidelně pečovat každý 

den. 

• Některé nemoci mohou být způsobeny 

nedostatečnou osobní hygienou (např. žloutenka). 



Tělo si myjeme 
každý den nebo 
jednou za 2 dny. 

Zuby si čistíme 2x denně. 

(11) 

(12) 



Vlasy si myjeme jednou 
nebo dvakrát za týden. 

Nehty si stříháme 
jednou za týden.  

(13) (14) 

(15) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uši si čistíme každý den. 

  

(16) 



Sport 
Sportovat a pohybovat se pravidelně na čerstvém 

vzduchu je pro naše tělo velmi zdravé. 

 

V létě bychom měli: 

• jezdit na kolečkových bruslích, na kole 

• chodit k vodě a plavat 

• chodit na procházky 

V zimě: 

• sáňkovat, bobovat, bruslit, lyžovat 

 



Nezapomeň na prevenci před úrazem!!! 

 
 

• Nos helmu (popřípadě i chrániče)! 

• Dodržuj pravidla silničního provozu! 

• Neskákej do vody, když nevíš, jaká je tam 

hloubka! 

• Při plavání nepřeceňuj své síly! 

• Nebrusli na tenkém ledě! 

• Nebuď divoký, ať neublížíš ostatním dětem! 



 

(17) 

(18) 



 

(19) 

(20) 



Spánek 
 

• Každý člověk by si měl najít volný čas, aby si 

odpočinulo nejen tělo, ale i „mozek“. 

• Někdo odpočívá u sportu, někdo u knihy, u televize, 

u hry. 

• Nejlépe tělo odpočívá při spánku!  

    (spíme 8 – 10 hodin denně) 

     

    Pozor!  

    Neměli bychom usínat u zapnuté televize! 



Tak takhle ne!!! 
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Nezapomeňte na 
pravidlo:  

 
Všeho s mírou!!!  

 



Děkuji za pozornost 
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