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Vsima si nespravnu vyslovnost’ hlasok | Schopnost’ zapamitat’ si text
Udruhych deti auseba, snazi sa|basne a postupne ju prednaSat’
vyslovovat’ zreteI'ne vSetky hlasky. so spravnou vyslovnostou.

CHORY JEZKO

LEZ{ JEZKO VEIMI CHORY,
HRDIELKO HO STALE BOLI.
SPADLI NANHO AZ TRI KVAPKY,
NAMOCIL SI MALE LABKY.

LEN CO VETRIK JEMNE FUKNE,
UKRYJE SA POPOD SUKNE.
KYCHA, SMRKA, KADE CHODI,
ZE VRAJ SA MU PLANO VODI.

POVIEM TI JA TAINE VEC],
KTORE VEDIA ASI VSETCIL.
RANO SPRCHA, ROZCVICKA,
TRENUJEME TELICKA.

CHRIPKU, NADCHU NEPOZNAM,
PRIDAJ SA TY, JEZKO, K NAM.
OTUZUJME SA MY SPOLU,
BACILY, TIE MAJU SMOLU.




Identifikuje typické znaky ochorenia a zdravia.
OpiSe  jednoducht  prevenciu  prenesenia
infek¢ného ochorenia (napr. nekychanim na
druhého) avzniku zubného kazu (Cistenim Si
zubov).

S pomocou ucitel’ky uvadzat’ rozdiel medzi tym, ked je
zdravé a ked’ je choré.
Pouzivat pravidla prevencie prenesenia infekéného
ochorenia. S pomocou ucitel’ky opisat’ prevenciu prenesenia
infekéného ochorenia.

O BACILOCH

MY SA CHRIPKY A COVIDU 19 NEBOJIME

,Dobry den, deti, dovol'te, aby som sa vam predstavila, som ZdravuPka — dievcatko,
ktoré vie vSetko o zdravi a chorobe. Chodim po svete a pomaham tym, ktori to prave potrebuju
— chorym zvieratkam, dospelym a detom... Dnes som prisla, aby som vam porozpravala jeden
pribeh...chcete? Ak ano, tak prstek na Gista a po — ¢u— vaj —te:

Kde bolo, tam bolo, davno, pradavno, zila jedna stara, zla Carodejnica a volala sa
Chripka, ktora mala aj brata zlého ¢arodeja Covida 19!
Obaja boli skaredi, mrzuti az strach! Nikdy sa neusmiali, z nicoho na svete sa neteSili. Len ¢o
niekde videli veselé, usmiate deti a Tudi — urobili CARY-MARY-FUK! a svojim kazlom
zasypali vsetkych skodlivymi bacilmi. Bacil — to je vam tvor veru ohyzdnyyy, ale vel'mi
usilovny. VSetci zaraz ochoreli — dostali vysoka teplotu, rozbolelo ich hrdielko, brusko,

hlaviéka a museli navstivit’ lekara .... ..

,,Deti, boli ste uz aj vy niekedy choré a museli ste ist’ k lekarovi??? Hm, nebolo to prijemné

vSak 772111

A takto ochorel jedného dita aj mdj kamarat MISKO. Uz ho tusim po¢ujem prichadzat’. ..«

MISKO:
Adaa, hapciii, ale som brechladol, haaapciiii!
(hovori so zapchatym nosom — choro)

Ahoj, kabarati, ahoj Zdrabulka, tak sa da mna bozrite,

kychab, smrkab, boli ma hlavicka aj hrdielko...

hadapciii!
A vies o je najhorsie, Zdravulka?

.vraj je to chribka alebo jej brat Covid19

Nemozem sa hrat' s kamatatmi, vraj by som mezdi nich rozniesol chripkové a Covidové

bacily. Dokonca musim byt v karanténe. Hdadaadpciii!l

ZDRAVULKA:
,»INo, Misko, tu je kazda rada draha.
Co je zakon nasho zdravia?

Cista voda, zdrava strava a ked’ $kolkar vela spava,
bude zdravy ako repa, chripke a Covidu ziadnu $ancu neda!
Treba ale aj karanténu dodrziavat’ a s nikym sa nestretavat,

rrrrr

ba k tomu aj R-O-R tomu moj mily Misko silno ver!

MISKO:

Cista voda? Zdrava strava? Vela spavat? Karanténa? R-O-R (risko-odstup-ruky)? A to

staci?
ZDRAVULKA:

Veru ano a ked’ si sem tam eSte dobre zacvi¢is najlepSie na ¢erstvom vzduchu:

Silaci (Pieseiit Bambul’ka - mp3 na stranke)
KTO NECHCE BYT SLABY AKO PIERKO,
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KTORE KAZDY VANOK ODFUKNE,

OBLECIE SI TRENIRKY A TIELKO

A HNED RANO LEN CO SLNKO VYKUKNE,
POOTVARA OBLOKY

A KED DNU VKLZNE CERSTVY VZDUCH,
ZACVICI SI PRE ZDRAVIE

A HNED JE V NOM ZDRAVY DUCH.

CVICIME, CVICIME,DENNE ASPON CHVILU.
CVICIME, CVICIME, NABERAME SILU, SILU.
CVICIME, CVICIME, MALACI I VELCKACI,
CVICIME, CVICIME, RAZ Z NAS BUDU SILACL
KTO NECHCE MAT MIESTO SVALOV MLIEKO,
RUCKY, Z KTORYCH VSETKO VYPADNE,
KTO NECHCE JEST STALE KOPU LIEKOV,
KAZDY VECER PRV NEZ SLNKO ZAPADNE,
POOTVARA OBLOKY A KED DNU VKLZNE CERSTVY VZDUCH,

ZACVICI SI PRE ZDRAVIE, NAJDEME V NOM ZDRAVY DUCH.

CVICIME, CVICIME, DENNE ASPON CHVILU.

CVICIME, CVICIME, NABERAME SILU, SILU.

CVICIME, CVICIME, MALACI I VELCKACI,

CVICIME, CVICIMERAZ Z NAS BUDU SILACL

MISKO:

,,Jéj, to sa mi pacilo! A co ta cista voda?! To jej mam akoze vela pit?

ZDRAVULKA:

,,Cha, cha, cha, ty si niekedy, taky Misko — pletko. Aj pit’, ale hlavne ¢istou vodi¢kou sa treba
dobre umyvat’ a s pomocou mydla — zabojujes aj proti tej najvacsej armade bacilov!!! Ukaz mi
ruky, Migko, ¢i ich més &isté??11

MISKO:

,, Ale, samozrejme, len sa pozri....

ZDRAVULKA:

Jaaaj ...«
(https://www.joj.sk/supermama/novinky/z-obrazovky/5574-spievankovo-v-supermame-o-

umyvani-ruk)

,RUCKA KRICI AJAJAJ, SPINAVA SOM, POMAHAJ
A PUSINKA 0OJOJOJ, VODICKY SA TY NEBOJ.
MYDLI, MYDLIL, MYDLIME A SPINY SA ZBAVIME,
MYDLI, MYDLIL, MYDLIME A SPINY SA ZBAVIME.
HOCI SME LEN MALICKE, POMAHAME MAMICKE,
UTERACIK UTRIE NAS A BUDEME CISTE ZAS.
MYDLI, MYDLIL, MYDLIME A SPINY SA ZBAVIME,
MYDLI MYDLIL, MYDLIME A SPINY SA ZBAVIME.«
MISKO:

., Takto, Zdravulka? Bacily, traste sa, mydlo uz ruti sal!!!*
ZDRAVULKA:



https://www.joj.sk/supermama/novinky/z-obrazovky/5574-spievankovo-v-supermame-o-umyvani-ruk
https://www.joj.sk/supermama/novinky/z-obrazovky/5574-spievankovo-v-supermame-o-umyvani-ruk

»dpraaavne a umyvat sa musis pravidelne rano, vecer, pred kazdym jedlom a po kazdom pouziti
WC, na to nezabudaj, Misko! A ked’ chces, vzdy t'a mdze sprevadzat’ tato riekanka + cvicenie:
LEN CO VSTANEM HOPSASA,

(zo vzporu drepmo vyskok so vzpazenim a poskoky na mieste)

UMYJEM SA DO PASA.

(znazornit Spliechanie vody na telo)
SUCHY RUKY, KRK A TVAR,
znazornit umyvanie ruk, tvare a krku
VEZMEM VODY ZA POHAR.

(v stoji spojnom predpazit’ skrémo)
UMYJEM SI KEFKOU HRAVO,
VSETKY ZUBKY VPRAVO, VCAVO.
(zndzornit Cistenie zubov)

CIJE NA MNE DAKA CHYBA?
(volne obrat o 360 stuprniov)

CELY DEN SOM AKO RYBA.
(vyskok z drepu do stoja)

MISKO:

,, 10 bolo veselé a akée je to vsetko jednoduché, dakujem ti, kamaratka Zdravulka .

Odteraz budem dodrziavat tvoje rady, budem zdravy a nebudem musiet doma lezat chory a
bolavy v postielke.*

ZDRAVULKA:

,.Spravne a nezabudni jest’ vel'a ovocia - su v iom VITAMINY, pit’ bylinkové ¢ajiky, ktoré st
v zime zdravé a aj na poriadny oddych, ¢i spanok popoludni nezabtdaj. Pretoze deti v spanku
rastil, mocneji a z malakov sa stavaju strednéci, potom vel’kac¢i no a potom. ... uz SUP

— mozu ist’ rovno do skoly!

MISKO:

. TERAZ, KED UZ VSETKO VIEM,

ESTE RAZ TI DAKUJEM!

MYDLO, VODU,

ZDRAVU STRAVU.

BA AJ SPANOK TREBA.

KTO JE CHORY — TOMU BEDA!

K TOMU DYCHAT CISTY VZDUCH

—V ZDRAVOM TELE — ZDRAVY DUCH!

Mili rodicia, precitajte detom pribeh, zatancujte si, zaspievajte, zarecitujte si riekanky,
zacviCte, porozpravajte sa 0 jeho obsahu. Rozpravajte sa o chorobe — chripke, Covide. Ako
predist’ ochoreniu? Aké st zasady zdravia a zdravého zivotného $tylu (vyvazena zdrava strava
plnd vitaminov a mineralnych latok, pitny rezim, Cisty vzduch, cvicenie, dostatok spanku,
Sportovanie, priatelia, hygiena). Ako spravne kychat — zakryvat’ si nos, kaslat? Dolezitost’
nosenia raska, pravidelné uzivanie liekov. Ked sme chori oddychovat v posteli a pod.



Pomocou ilustracii aspomocou|S pomocou ucitelky reprodukovat text precitaného
ucitel’ky  reprodukuje dolezité | pribehu. Snazit sa zachytit podstatné udalosti,
udalosti precitaného textu. charakterové vlastnosti postav.

ROZPRAVKA: CIERNY BACIL A AKOTOS
NiM BOLO

Lekaren deti, to je miesto vel'mi magické. Ked’ do nej vojdete, zavonia vdm zrazu tisic
voni, ktoré sa zmieSaju do jednej jedinej, tak priznacnej pre kazdu lekaren. Je to vona zvlastna,
7e by ste spoznali kde ste, aj so zaviazanymi oCami. Tiez ked’ si pani lekarnicka prinesie domov
svoj pracovny plast, aby si ho vyprala a mala ho opit’ Cisty, hovorieva jej manzel: ,,Tie tvoje

bylinky tak krasne vonaju!*“. Ma tu vonu vel'mi rad.

Ale pozor. Napriek tomu, ze kazda lekaren je vonava a ziari Cistotou, pracovat’ v nej
vyzaduje aj odvahu. Za istych okolnosti to totiz méze byt’ miesto nebezpecné. Pytate sa preco?
Hned’ vam to poviem. Do lekarne totiz chodia va¢Sinou l'udia, ktory trapi nejaka choroba: maju
nadchu, kasel’, boli ich v krku a rézne iné neduhy. A za to vSetko mozu bacily. Napriklad ked’
chora pani Mrackova z vedlajSej ulice zakasle, vySle do sveta niekol’ko tisic bacilov, ktoré¢
nemaju ni¢ iné¢ho na praci nez skocit’ na okoloidiceho pana Karaska. A vecer pri televizii uz sa
pan Karasek zadina stazovat: ,,Zena moja, akosi mi nie je dobre. Skriabe ma v krku a tiez
trochu pokasliavam.” ,,To mas z tych cigariet, ,, odpovie pani Karaskova, ale my vieme kde je
pes zakopany. Mo6zu to byt bacily. NeviditeInym bacilom sa ubrani len ten, kto je vel’a ovocia
a zeleniny, Sportuje, otuzuje sa a tieZ vela spi. Len taki l'udia st naozaj silni. Faj¢iari, to je pre
bacily l'ahké korist’. Bacilov je v lekarni vela. Pani lekarnicka musi jest’ vitaminy, chodit’ na
dlhé prechadzky so psikom a celkovo sa 0 seba starat, aby bola silna a bacily na si na fiu
netrifli. Ale nie je bacil ako bacil! Niektoré bacily st obzvlast’ nebezpecné. S gulaté, Cierne
ako uhol’ a maju velké jedovaté zuby. Ked’ sa do Vas zakusnu, vstrekna do vés jed a moZete
vel'mi vazne ochoriet. A taky bacil sa raz objavil v lekarni. Poviem Vam deti, ako to vtedy
bolo. Jedného vecera, bola prave jesen, vonku sa spustil silny dazd’, fukal silny vietor a kto
nemusel, tak radSej ani nechodil nikam von, pani lekarni¢ka ako vzdy, skontrolovala lekaren,

zamkla a isla domov.

rrrrrr

prebudil...” este chvil'u sa pretahovali a len tak premyslali, ¢o budu robit’. ,, A ¢o keby sme si

postavili opevnenie z flasti¢iek a naplasti®, navrhol Kulule. ,, To hej, ale pani lekarnicka nam

6



bude nadavat, ze plytvame, ,, namietol Kuli$ak. ,,ale len chvil'u* zasmial sa Kulule a dali sa do
stavby. Stagi styri flasti¢ky ako stipy omotat’ néplastou, hup dovniitra a opevnenie je hotovo.
,» len nech niekto skusi zautocit™, zacali fantazirovat’ a predstavovali si, ze bojuju so Skriatkami
z inej lekarne. Zrazu sa viak ozval divny zvuk ,, Co to bolo?* neisto sa opytal Kulule. ,,Neviem.
Bud’ ticho, ,, zaSepkal Kulisak, ,, to som este nikdy nepocul...“. Po chvili ticha sa divné
chraptanie ozvalo znova. A potom poculi dych, ale nie jemny l'udsky, ale skor ako od chorého
prasiatka. ,,Ja sa bojim*, ozval sa Kulule a obaja sa ukryli hlbsie do svojho opevnenia. Tu spoza
pultu spozorovali najprv ¢iernu chlpati nohu, potom vel’ké brucho a nakoniec $karedu hlavu
s vypulenymi o¢ami a §picatymi zubmi, ktoré tréali von z pusy. ,,Cierny bacil, ,, skoro vykrikol
Kulule, ale Kulisak ho v¢as zadrzal. Vyzera to tak, Ze si priSiel poc¢ihat’ na nasu pani lekarnicku.
Bacily totiz lekarnikov nemaji radi. Jedine oni ich vedia zahubit' ato bacilom nepAci.
Nesmieme dopustit, aby naSej pani lekarnicke ublizil. ZneSkodnime ho skoér, ako pride do
prace. Zatial' ¢o vymyslali plan, ¢ierny bacil sliedil po lekérni hI'adal miesto, odkial’ by bolo
najlepsie pani lekarnicku napadnut’. Nakoniec sa uvelebil na pokladni a pretoze do rana bolo
d’aleko, zaspal. A teraz nastala t4 prava chvila pre Skriatkov. Vzali injekénu striekacku
a naplnili ju $tavou zo vSetkych vitaminov, ktoré¢ v lekarni nasli. Potichu sa priblizili k bacilovi
a vSetko, vSetucko to do neho vstrekli. Bacil sa zacal oSivat’, hadzal so sebou z jedne;j strany do
druhej strany, vrieskat’, nadavat’ az cely zbledol, zbaveny vsetkych jedovatych latok a utiekol
nevedno kam. ,, Myslim, Ze sme to zvladli na jednic¢ku,* pochvalili sa Skriatkovia, aj ked’ sa im
eSte trochu podlamovali kolienka od strachu. Schovali sa do svojho opevnenia a do rdna si eSte

rozpravali znova a znova 0 tom ¢o sa prihodilo a ako bacila zneskodnili.

Ked’ rano prisla pani lekarnicka a oni jej vSetko povedali, ani sa na nich nehnevala, Ze
jej minuli naplast. Ale pod’akovala sa im za seba, ale aj za vSetkych chorych l'udi, ktori si kazdy
den chodia do lekarne pre medicinu. Ved’, kto by im ju vydal, keby bola pani lekarnicka chora?
,, Chod’te spat’, a nech sa Vam nieco pekné sniva. Ved’ si to dnes zasluzite,” pohladila ich po

vlasoch lekarnic¢ka a ulozila do postiel'ok.

Precitajte si pribeh a porozpravajte sa 0 nom. Kto v pribehu vystupoval? Kto mal aké

vlastnosti? Povzbudit’ deti Kk jeho reprodukcii pomocou otazok.




HUDOBNO-POHYBOVA HRA:

BACILY A VITAMINY
Vzdelavacia oblast™ UMENIE A KULTURA — Hudobn4 vychova
Podoblast”: Hudobno-pohybové ¢innosti
Vykonovy Standard: Vyjadruje zazitky z pociivanej hudby verbalne, pohybom alebo

inymi umeleckymi vyrazovymi prostriedkami.

Metody: Rozhovor, zazitkové, metddy relativne samostatného
objavovania hudby a utvarania hudobnych ¢innosti ziakom,
riadené objavovanie hudby, improvizacia

Formy: Frontalna, skupinova

Pomdcky: MP3 nahréavka, prehravac, obrazky bacilov a vitaminov
Opis aktivity:

Motivacia:

Rozhovor o baciloch na zaklade predchadzajucich aktivit. Ako bacily robia zle (snazim sa deti
naviest’ k tomu, aby to opisali konkrétnym slovesom — S§teklia, Skriabu, bubnuju - buchaju,
behaji po tele...), ako vitaminy lie¢ia (hladkaju, fikaji...). Co sa stane, ked’ sa v tele stretnu
bacily avitaminy? (vitaminy bojuju s bacilmi, brania telo pred nimi). Oboznamim ich
s aktivitou, upozornim na pravidlo nerozpravat’ poc¢as hudby.

Hlavna cast’:
Deti pomocou obrazkov rozdelim do troch skupin:
1. skupina—BACILY
2. skupina— VITAMINY
3. skupina— DETI
Deti si sadnu vol'ne na koberci v triede, bacily st v jednej Casti triedy, vitaminy v druhej. Pocas
hudby sa medzi detmi na koberci striedavo pohybuji bacily a vitaminy podla melddie
a improvizuju pohyb svojej skupiny. Na posledni meldodiu vyjadruje skupina deti pohybom
radost’ zo zdravia. Skupiny sa vystriedaju.
Skladba je zloZena zo 4 Casti:
1. ¢ast’ — bacily robia zle (Steklia deti, Skrabkaju ich, bubnujli im na telo...)
2. Cast’ — vitaminy liecia (hladkajua, fukaju...)
3. Cast’ — bacily a vitaminy spolu (bacily tto¢ia a vitaminy sa snazia deti branit’)
4. Cast’ — deti sa teSia zo zdravia (pohybova improvizacia deti na hudbu, ostatni su v drepe na
koberci)
Obmena: Skupina, ktora predstavuje deti bude mat na tvari rasko — Covid 19.

Zaver:

Deti vyjadruju svoje pocity v pozicii dietat’a, bacila, vitaminu. Hodnotia dodrzanie pravidla
byt potichu. Zopakuju zasady prevencie pred chorobami. Jednou z nich je pohyb na ¢erstvom
vzduchu.



PYRAMIDA ZDRAVYCH POTRAVIN

Formuluje  jednoduché [Formulovat gramaticky spravne
rozvité vety. jednoduché, rozvité  vety  Vramci
S pomocou ucitel’ky |rozhovoru o tom, o zdraviu $kodi a o mu
rOleéu_]e zdravé prospieval

a nezdravé potraviny. S pomocou uéitelky rozliSovat, triedit
potraviny na zdravé a nezdravé (zelenina,
ovocie, ¢okolada, maso, Syr,
cukriky...,obezita, prijem vydaj potravin,

pitny rezim).

.,Co mi $kodi a ¢o prospieva“

Frozpravania

-rozhovor

-pomenuvanie, triedenie, lepenie
~obrazkovy materidl (zdravé anezdravé
potraviny)

-pyramida zdravych potravin

Milé deti, vytvorte si srodi¢émi pyramidu zdravych potravin podla nasledujuceho obrazka.
Vystrihnite si podobné obrazky jednotlivych potravin z ndkupnych zl'avovych letdkov. Podla
textu sa porozpravajte o tom, ktoré potraviny st dolezitejSie a mame ich jest’ Castejsie a ktorym

by sme sa mali naopak vyhybat’.

~ Cukry, tuky, sol

Miieko \ . Ryby, mdso,
a mliene vajcia, hydina,
\ strukoviny

vyrobky /
Zelenina /

Ce;tovmy,
peCIvo

Obilniny, /
yza /,

v 6 porcii
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kazdodenny pohyb

Potravinova pyramida sa sklada zo Siestich potravinovych skupin, ktoré su rozdelené do Styroch

poschodi.

Kazda potravinova skupiny je zndzornend potravinami,

ktor¢ do nej patria.

Z pyramidy sa dozvieme, ktoré potraviny by mali v jedalni¢ku prevazovat’, ktorym sa skor
vyhybat® a ktoré vyberat’ ¢astejSie v ramci jednotlivych potravinovych skupin. Potravinova




pyramida sa ,,Cita* odspodu hore a v ramci jednotlivych poschodi zlava doprava. Zaklad
jedalni¢ka by mali tvorit’ potraviny zo spodného poschodia. Tieto potraviny by sme mali
jest’ ¢o najcastejSie. S postupom hore a doprava by sa ich mnozstvo a frekvencia konzumacie
mali zniZovat’. To znamena, ze ¢im je potravina na vy$§om poschodi pyramidy, tym sa ma jest
v menSom mnozstve. Pre zdravie je vel'mi prospesny aj kazdodenny pohyb.

PRVE POSCHODIE PYRAMIDY TVORi SKUPINA POTRAVIN: CHLIEB A
PECIVO, OBILNINY, RYZA, CESTOVINY

Zékladom stravy by mali byt’ potraviny vyrobené z obilia — patri sem pecivo, cestoviny,
ryza, ovsené vlocky, pohanka, kukuricné vyrobky atd’. Tato potravinova skupiny je bohatd na
zlozené sacharidy (Skrob), vlakniny (nestravite'né polysacharidy), vapnik, zelezo a vitaminy
skupiny B. Menej vyznamnou zlozkou tejto skupiny st bielkoviny. Jedna bielkovina vSak stoji
za zmienku a tou je lepok. Ludia, ktori trpia neznasanlivostou lepku musia zo svojej stravy
vylucit’ potraviny, ktoré lepok obsahuju (pSenicu, jaémen, ovos a raz). Vlaknina v potravinach
tejto skupiny (nerozlozite'na vladknina) je dolezitd pre spravne travenie, pomdha vyrovnavat
hodnoty cukru v krvi a znizovat’ cholesterol. Kazdé denné jedlo vratane ranajok by malo
obsahovat aspon jednu porciu potravin z tejto skupiny.

DRUHE POSCHODIE PYRAMIDY TVORI SKUPINA POTRAVIN: OVOCIE A
ZELENINA

Do tejto skupiny patri Cerstvé, varené, zmrazené, suSené¢ a konzervované ovocie
a zelenina alebo spracované ako dziis. Marmeladu a inak na sladko upravené ovocie a zeleninu
vSak do tohto poschodia pyramidy nezarad’'ujeme. Ovocie a zelenina st dobrym zdrojom
rozlozitel'nej a nerozlozitel'nej vlakniny, su bohaté na vitaminy (A, C a E), na mineralne latky
(vépnik, hor¢ik, draslik a zelezo) a antioxidanty, ktoré chrania telo pred G¢inkom volnych
radikalov. Ovocie je vybornym zdrojom sacharidov. Vhodné je konzumovat' az pat porcii
ovocia a zeleniny denne. Najlepsie st v surovom stave, kedy je v nich zachované najvicsie
mnozstvo vyzivnych latok, ako su vitaminy, ¢i mineraly a vlaknina.

TRETIE POSCHODIE PYRAMIDY TVORIA DVE SKUPINY POTRAVIN: MLIEKO
A MLIECNE VYROBKY A MASO, MASOVE VYROBKY, STRUKOVINY, VAJCIA A
RYBY

Miso, misové vyrobky, strukoviny, vajcia a ryby: Potraviny tejto skupiny su
dolezitym zdrojom bielkovin, minerdlnych latok, Zeleza a zinku, vitaminov skupiny B.
Obsahuju tieZ tuky. Potraviny z tejto skupiny je nutné jest’ v rozumnej miere a davat’ prednost’
chudému madsu. V olejnatych rybach st mastné kyseliny omega-3, ktoré chrania pred
srdcovymi ochoreniami. St zaroven zdrojom vitaminu D. Strukoviny a orechy st dobrym
zdrojom horéika, ktory je dolezity pre zdravé zuby a kosti a spravne fungovanie nervového
systému. Vajcia s vel'mi vyzivné. Bielok je v podstate ¢ista a plnohodnotna bielkovina. Zitok
je bohaty na tuky. Vajcia obsahujt aj vitaminy (A, D, E, K, skupinu B, karotény) a mineralne
latky, z ktorych je vel'mi dobre vyuzitel'né zelezo. Midso zohrava vo vyzive dolezita tlohu. Ani
tu vSak nie je potrebné jeho konzumaéciu prehanat’. Je lepSie uprednostnit’ biele, chudé maiso,
ryby a zverinu.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky: Potraviny tejto skupiny maji, rovnako ako ostatné
potraviny zivociSneho povodu, vysokl vyzivovil hodnotu. Mlieko je zdrojom kvalitnych
bielkovin. K hlavnym Zivindm, ktoré z tejto skupiny potravin cerpame patri este vapnik, horcik,
riboflavin a vitaminy B 12 a A. Zo sacharidov obsahuje mlieko takmer vylucne laktozu.
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Niektori l'udia trpia neznaSanlivostou laktdzy, tzn. ze ju nevedia travit a mlieko im tak
spdsobuje naduvanie a hnacky.
STVRTE POSCHODIE PYRAMIDY TVORI SKUPINA POTRAVIN: CUKRY A TUKY

Cukry: Su dolezitou zlozkou potravy. Nachadzaju sa bezne v potravinach a st zdraviu
prospesné. Opatrnost’ je potrebnd v pripade ich nadmernej konzumadcie. Takyto cukor by sa mal
stat’ len okrajovou zlozkou potravy. Tam, kde je to mozné je dobré ich zo stravy vynechat’,
respektive nahradit’ ich zdrav§imi variantmi, napr. vyberat Cokoladu s vysokym obsahom
kakaa, suSené ovocie namiesto cukrikov, avyvarovat sa priliSnej konzumacie sladenych
napojov, cukroviniek, ¢i alkoholu.

Tuky: Su tiez dolezitou zlozkou potravy, ktora sa bezne nachadza v potravinach,
predovsetkym v mlieCnych vyrobkoch, mése, olejoch, zivoc¢isnych, ¢i rastlinnych tukoch.
Problémy vSak moze sposobit’ ich nadmernd konzumadcia, preto by mali rovnako tvorit’ iba
okrajovu zlozku potravy.

Prijemné spestrenie potravy mdze sposobit’ pridanie roznych byliniek alebo korenia.
K pestrej strave patria aj orechy a semienka, ktoré st zdrojom vitaminu E a d’al$ich d6lezitych
latok.

AKO PSICEK S MACICKOU PIEKLI TORTU:

https://www.youtube.com/watch?v=hDFM1yi7rj0 - Miro Jaro$
https://www.youtube.com/watch?v=PhOhzjL MbJw — kreslena rozpravka, ¢esky dabing
https://www.youtube.com/watch?v=b00kA06fzg8 — rozpravky Vlka a lisky — O psikovi a

macicke

K)C((

AKO SI PSJK § MACICKOU
PIEKLI TORTY

Pg.ik mal mgt’ zajtra Meniny a macicka narodeniny.
Deti to v’edell a cheeli psikovi a magcicke prichyste;t’
k meninam a k narodenindm prekvapenie, Premyslali,
¢im by psikovi a maci¢ke mohli urobit radost; potom
si spomenuli a povedali: ,Viete ¢o, deti? Urobime psi-
kovi a macicke tortu!“

Ako povedali, tak urobili. Vzali si formic¢ku a urobili
psikovi a macicke z piesku krasnu tortu; ozdobili ju
peknymi bielymi kamienkami, to boli akoze mandle,
a torta vyzerala ako naozajstna. Priniesli ju macicke
a psikovi.

»Tu mate, priniesli sme vam k meninam a narodeni-
nam tortu. Je velmi dobra; moZete ju cel zjest.”

Psik s macickou si vzali tortu, urobili nad ﬁqg
»Milammiam, t4 je dobra, podarila sa vam," a tvarili
54, Ze ju jedia. .

»Dakujeme vam,"* povedali detom, .,,Takuto tortu sme
eSte nikdy nejedi." Deti sa tesilia Sl domov.

»Skoda, ze psi a macky nejedla’ ple'SOk, P?V ako
Psik magicke, ked deti odisli: “Taka kréasna torta,


https://www.youtube.com/watch?v=hDFM1yi7rj0
https://www.youtube.com/watch?v=Ph0hzjLMbJw
https://www.youtube.com/watch?v=b00kA06fzg8

by som si na nej rad pochutnal! Vies, Zze som dosty
naramnt chuf na ozajstni tortu? Ale musela by byt
fakt naozajstna!“

»Aj ja som dostala chuf na naozajstnu tortu,” povedajs,
macicka. ,Vies ¢o? Ved ked mam zajtra narodeniny g ty
meniny, mali by sme si nejaka tortu upiect! [baze
neviem, ako sa taka torta robi.”

10 ni¢ nie je,“ povedal psik. ,Je to lahké, ja viem, ako
sa taka prava torta robi! Do takej torty sa da jednoducho
vsetko, co je najlepsie na jedenie, vSetko, ¢o najradsej
je$, a potom je ta torta najlepsia. Ked' tam das takych
najlepsich jedal pét, tak je patkrat taka dobra, ked ich
tam das desat, je desatkrat takd dobra. Ale my siich tam
dame sto a budeme mat stokrat dobra tortu!*

»10 je pravda,” povedala maci¢ka, ,,urobime si taku
najlepsiu tortu.“

Psik a macicka si opasali zastery a pustili sa do vare-
nia. Vzali maku, mliecko a vajce a v3etko to zmiesali.

»Tortamusi byt sladka,“ povedala macicka a nasypala
do toho cukor.

»A tiez trochu slana,“ povedal psik a pridal do cesta
sol.

»A teraz tam dame maslo a lekvar,“ povedala macic:

»Lekvar nie, ten ja nemam rad,“ protestoval psil
»Namiesto lekvaru tam dame syr, ten mam velmi rad.”
Tak tam dali syr.
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Vidi sa mi, Ze je to malo mastné,” povedala macicky,
.musime tam dat niekolko koziek zo slaninky.*

A nesmieme zabudnut na oriesky,” povedal psik
a nasypal tam za vrecusko orieSkov.

,Oriesky st dobré,“ schvalila to macicka, ,ale ur¢ijte
tam chyba uhorka,“ a dala tam uhorku.

A kosti,“ volal psik, ,musime tam predsa dat dajaké
kosti!“

Tak pridali do cesta vela kosti.

»A aj dajakud mys, mysi mam vel'mi rada!“ spomenula
si macicka a dala do torty hned' Styri mysi.

»lak, a teraz niekolko dobre okorenenych $pekagci-
kov, to je nieco pre miia,“ povedal psik a dal tam nie-
kol'ko Spekacikov.

»A teraz to hlavné!“ povedala macicka, spredsa Sla-
hacku tam musime dat!“

Dali tam za hrniec slahacky.

»A trocha cibule,“ povedal psik a dal tam cibulu.

»A cokoladu!* povedala macicka a pridala do toho
cokoladu.

»A omacku!* napadlo psikovi, nuz dali tam aj omacku.

Tak do tej svojej torty davali a pridavali vsetko mozné,
dali tam aj cesnak a korenie a primiesali mast
a cukriky, oskvarky a skoricu, krupicovi kagu a tvaroh,
pernik a ocot, kakao a kapustu, jednu hlavu z husi
a hrozienka, slovom vsetko mozné do tej torty dali, iba
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chlieb nie, pretoze psikom a macickam chlieb velm;
nechuti.

Ked to vietko zmiesali a rozmieSali, bola z toho torty
velka ako koleso na voze.

,Pani, to bude velka torta, na tej si pochutname!«
tesili sa psik s macickou. ,A teraz to dame piect.“

Dali tortu piect a tesili sa na to, az sa upecie. Dymilo
sa z toho, bublalo to a prskalo a syc¢alo. Skvfkalo
a parilo sa z toho, smazilo a pripalovalo sa to, kypelo
to a pretekalo a ¢mudilo, ako keby sa palili staré
handry. Ked sa im torta videla upecena, vylozili ju pred
dvere, aby vychladla.

Lvies co?“ povedala macicka psikovi, ,ked boli tie
deti také milé, Ze nam priniesli svoju tortu, my ich zasa
pozveme na ta nasu.“

~lak pod,“ povedal psik, ,p6jdeme tie deti pozvat.*

Chytili sa za ruky a isli pozvat deti. Deti boli
v zahradke pred domom a hrali sa s gulkami. Psik
s macickou ich pozvali na tortu a chvilu sa s nimi hrali
s gulkami.

Medzitym iSiel okolo torty jeden zly pes a ako torta
chladla, zacitil Gudnt vonu,

»Hav, hav, hav," pomyslel si ten zIy pes, ,tu to akosi

vonia, to bude nie¢o pod zub!“
Nuchal, nuchal, nuchal, az sa dofuchal k psikovej
a macickinej torte.
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,Hav, hav!“ povedal, ked sa k tej torte dorfiucha], »tu
je to, to si dam!”“

A tak sa ten zly pes pustil do torty. Hltal a hita], 55
mu do oéi slzy vhikli od toho, aka bola ta torta VDUtrj
este hortca, hital, az mu pritom niekolkokrat zabeh]q,
hltal a hital, az kym ju celd nedohltal. Potom to zapil
celou kanvou vody a odvalil sa prec.

Ked' sa psik a macicka do vole pohrali s detmi, Spo-
menuli si na tortu. Pochytali sa za ruky a isli sa pozrief,
Ci ta torta uz vychladla. ,Dnes si pochutnate, detj «
povedali psik s macickou. ,Ani netusite, aké vselijakeé
dobroty sme tam dali!*

Prisli, pozerajii sa - a ¢o to? - torta je prec! »Joj, ¢
povedal psik s macickou. ,Torta je pre¢, niekto nam
ju vzal!* Divaji sa a divaju a ajhla! Pod krikom lezi
velky zIy pes a strasne ochka. Prejedol sa tou tortou
a teraz mu bolo zle. Strasne ho bolelo brucho. ,To
boli, to boli!* nariekal ten zly pes, ,ale som si dal, co
to bolo vsetko v tej torte, Ze z toho mam také strasné
bolesti!“

»,Dobre ti tak,“ povedal psik, ,mal si nechat tortu na
pokoiji, ked nebola tvojal“

,’,V1e§, Psiéek, ja si z toho ni¢ nerobim, Ze nam ten
zly pes tu tor tu zjedol,* povedala macicka, ,mozno by
nam po te! nasej torte tiez bolo zle a malj by sme poka-
zené meniny a narodeniny_“
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»10 je pravda,“ povedal psik, ,len nech Nariek,
a ochka ten zly pes, dobre mu tak, ale ja som hladny
zjedol by som hoci¢o! Ale my doma nemame pj¢ n;;
jedenie, vietko sme dali do tej torty. A ja by som nechceg
byt hladny na svoje meniny.*

»Nic€ si z toho nerobte, psik a macicka,“ povedalj deti
~pod'te k ndm, my sa s vami podelime o obed.* ’

Tak isli psik s macickou k defom na obed.

.Deti, podte jest,“ volala ich uz mamicka a deti pove-
dali: ,Mamicka, tu tento psik ma dnes meniny a macicka
narodeniny, musime im tieZ dat nie¢o na obed.*

A tak sa s psikom a macickou podelili o obed: dali im
polievocku a aj mésko so zemiakovymi knedli¢kami.
Ba este aj kus kolaca zo véerajska pre nich mamicka
niekde vynurala.

Macicke a psikovi velmi chutilo. Pod'akovali sa defom
za obed a spokojne sa pobrali domov.

»~Ale sme sa mali na nase meniny a narodeniny!*
pochvalovali si. ,Taky dobry obed! A vobec nas po nom
neboli brusko.“

Prisli domov a ten velky zly pes tam este stale v kri-
koch ochkal a nariekal. Oni si po tom dobrom obede
[ahli spat a pochvalovali si, ako sa im tie meniny a naro-
deniny nakoniec predsa len vydarili.

Atenzly pes po tejich torte ochkal a nariekal v krikoch
eSte celé dva tyzdne.

Mili rodicia, precitajte detom pribeh, alebo si ho vypocujte, pripadne pozrite na
uvedenych linkoch. Porozpravajte sa 0 deji. O ¢om pribeh bol? Kto v ilom vystupoval? Co sa
v iom odohralo? Aké postavy v iom vystupovali, boli dobré, z1¢? Akoby deti dokon¢ili pribeh?
Aku tortu by si oni upiekli? Co by do nej dali, aké prisady? Patri torta k zdravym potravinam?

Kde by bola v nasej pyramide?
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Identifikuje suroviny |Pomenovat’ suroviny potrebné na pripravu | Mp3 Harmancek na
potrebné na  pripravu |bylinkového &aju. Pokusit’ s pripravit’ si|stranke MS
niektorych  vybranych |bylinkovy ¢as s pomocou dospelého.
beZne pouZzivanych Spievat piesne Harmancek s oporou

vyrobkov. _ 0 hudobny nastroj a spev ucitelky.
Spieva piesne a riekanky

v rozsahu kvinty d1 —al.

LIECIVA BYLINKA: RUMANCEK KAMILKOVY

Mili rodicia, preéitajte si nieCo zaujimavé 0 tejto bylinke, uvarte si z nej ¢ajik spolu s det'mi,
pozrite si rozpravku (https://www.youtube.com/watch?v=JaufuWSedl4 - KRTKO) a
zaspievajte si piesen. Nahravku piesne najdete na nasej stranke.

Harmancdcek
slova Daniel Kozlik
Mierne hudba Stefan Kantor
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https://www.youtube.com/watch?v=JaufuWSedI4

RUMANCEK KAMILKOVY

Rumancek kamilkovy (starSie: rumancéek pravy; 'udovo: rumancek, harmandek,
kamilka, kamilky; lat. Matricaria chamomilla, Matricaria recutita, Chamomilla recutita) je
lie¢iva rastlina. Harmancek, kamilka, kamilky je aj nazov suSenych kvetov tejto rastliny
alebo odvaru z tychto kvetov. Rumancek kamilkovy je jednoro¢na bylina vysoka 15 az 50 cm.
Cela rastlina charakteristicky vonia. Rastie ako pol'na burina a na rumoviskach. Kvitne od méja
az do oktobra. Na Slovensku a v Cesku rastie celkom hojne na celom uzemi od nizin az do
podhoria. V lieCitel'stve sa pouziva suseny kvet.

Odvar ¢i ¢aj z rumanéeka pdsobi proti zapalovym chorobam, pri chorobach traviaceho
traktu, znizuje bolest, hoji rany a brani tvorbe jaziev. Hojne sa vyuziva i v kozmetickom
priemysle. Niektori I'udia st v§ak na rumancek alergicki. Rumancek posobi upokojujuco.
Priprava ¢aju:

Nazbierané kamilky je vhodné ¢o najskor vysusit, a to bud’ v tieni alebo v umelych
podmienkach pri teplote do asi 40 °C. Na pripravu $alky lahodného rumancekového ¢aju
vam postadi jedna lyZi¢ka takto vysuSenej rastliny. Po zaliati horicou vodou nechajte
zapar luhovat’ asi 15 minut a sced’te. Kamilkovy ¢aj si mdzete beZzne dopriat’ i niekol’kokrat
tyZdenne, no pri zdravotnych taZzkostiach je vhodné vypit’ denne 2 az 3 Salky. Takyto zapar
v§ak nemusite len pit. Je vhodny aj na vonkajsie pouzitie. V tomto pripade vSak zalievajte 3
polievkové lyzice byliny 3 dcl vody. Podporuje zdravie dychacich ciest a napomaha
PahSiemu odstranovaniu kasPa ¢i hlienov. Okrem toho ma blahodarny vplyv aj na traviaci
trakt. Salka harmanéekového ¢&aju vam pomdZe upokojit® traviace, &revné i
Zaludo¢né t'azkosti.



https://sk.wikipedia.org/wiki/Rastliny
https://sk.wikipedia.org/wiki/Bylina
https://sk.wikipedia.org/wiki/Pole
https://sk.wikipedia.org/wiki/Burina
https://sk.wikipedia.org/wiki/Slovensko
https://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesko
https://sk.wikipedia.org/wiki/N%C3%AD%C5%BEina
https://sk.wikipedia.org/wiki/Z%C3%A1pal
https://sk.wikipedia.org/wiki/Alergia

Kresli Rozfukat farebnu Skvrnu do tvaru l'udske;j
schematickt postavy apastelkami dokreslit niektoré
postavu ,,panaka*|dolezité detaily (ruky, nohy detaily hlavy,
a zvierat’a. tvare, krku, tela).

ZUBOZRUT

Zubozrat — bacil, ktory zije na zubkoch, najmé, ked’ sa o nich nestarame a pravidelne
ich neumyvame. Najrad$ej ma neumzté zibky avela sladkosti a &okoladu. Co budeme
potrebovat’.

Pomdcky: ¢ierny alebo farebny tus, kvapkadlo, pripadne atrament, slamky, obrus, vykres A4,
ktory vystrihneme do tvaru zubu, voskové pastelky alebo fixy. Ak nemame tuse mézeme pouzit’
aj temperové farby.

Postup:

Na vykres si nakvapkame par kvapiek tusu, ktory pomocou slamky rozfikame na vSetky strany.
Vytvorime tak farebnu alebo ¢iernu Skvrnu, ktort potom po zaschnuti dotvorime voskovymi
pastelmi alebo fixami - dokreslime mu ruky, prsty, nohy, hlavu, trup, tvar, oci...

Piesne: Pou¢né videa zaoberajtce sa starostlivost'ou o zuby urc¢ené detskému divakovi.
https://www.youtube.com/watch?v=aKfGoC-VQFEM - Veselé ziibky
https://www.youtube.com/watch?v=DsBMEESIGBE — Zubozrut 1
https://www.youtube.com/watch?v=Ez0sZI3OWIA - Zubné kefky 2
https://www.youtube.com/watch?v=cunMEs44ceU - Medzizubné kefky 3
https://www.youtube.com/watch?v=qOCJEdXdvO0 -Zdrava strava 4
https://www.youtube.com/watch?v=aG7i0htej58&t=418s -Trvalé ziibky 5
https://www.youtube.com/watch?v=LnRX0z46qLQ — Spievankovo Zuabky

Basnicka o zubkoch

at % @ . o
o9 @:.\./.’) Pt g ‘.)
\
Kto chce pekné zibky mat’,
musi si ich umyvat’.

Zober kefku raz, dva, tri
a na paste neSetri.

i je veéer a &i réano,
zibky umy - Zuzka, Stano!



https://www.youtube.com/watch?v=aKfGoC-VQFM
https://www.youtube.com/watch?v=DsBMEESIGBE
https://www.youtube.com/watch?v=EzosZl3OWiA
https://www.youtube.com/watch?v=cunMEs44ceU
https://www.youtube.com/watch?v=qOCjEdXdvO0
https://www.youtube.com/watch?v=aG7i0htej58&t=418s
https://www.youtube.com/watch?v=LnRXoz46qLQ

Rozpravame sa s detmi 0 tom, ¢o sa nam na ich Zubozratovi paci. Ci sa im ho podarilo
namal’ovat, tak ako si ho predstavovali? Ci sa viac podoba na &loveka alebo viac na zvieratko?
Co si deti myslia, Ze & maju v ustach takého Zubozrita? Vyzveme ich, aby nam porozpravali,
ako si umyvaji zuby a ako to ma spravne byt’. Pochvalime ich za ich Zubozruta.
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Zoradit’ obrazky podl'a postupnosti.

Meno:
Vystrihni a nalep sStvoréeky na sprdvne miesta.

=




AKO SI SPRAVNE UMYVAT RUKY: HRA

Postup:

Pripravime detom nafuknuté zaviazané rukavice, nakreslime na ne bacile a nechame ich deti

v nadobe s mydlovou vodou vy¢istit’.
Pomécky:
rukavice, ¢ierna fixka, vel’kd nddoba, mydlo

Naucit’ sa umyvat’ si poriadne ruky.
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Ovlada  skok zmiesta  znozmo, | Presko¢it’ z miesta a v behu nizku prekazku.
preskakuje prekazky pocas behu.

POHYBOVA HRA: SKACTE KU MNE, BEZTE KU
MNE!

Deti stoja vo vzdialenosti 5 az 10 m od ucitel’ky. Na povel: ,,Skacte ku mnel* skacu deti
k ucitel’ke skokmi znozmo. Na povel: ,,Bezte ku mne!* preskakuji v behu nizku prekazku
napr.: svihadlo, nizky stol¢ek. Preskocit’ prekazku si najskor vyskusaja z miesta.

Linky: rozpravky, piesne , prezentacie o zdravi a chorobe

https://www.youtube.com/watch?v=BvnH3MJD5KO0 Ujo Lubo bacily
https://www.youtube.com/watch?v=QKKsXAW7pcl Covid 19
https://www.youtube.com/watch?v=YiWfdBAaACO Bacily pieseit
https://www.youtube.com/watch?v=a2FVZB_GQsY Zdrava vyziva
https://www.youtube.com/watch?v=7E0PxySFV88&t=754s O neposlusnych baciloch
https://www.youtube.com/watch?v=iMDNzk-gZ-1 Choroba — spievankovo
https://www.youtube.com/watch?v=DD0IgqGS_pk Macko ugko - Sport je zdravy
https://www.youtube.com/watch?v=U31hQew9XCs Macko usko - Bol'avy zub
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https://www.youtube.com/watch?v=BvnH3MJD5K0
https://www.youtube.com/watch?v=QKKsXAW7pcI
https://www.youtube.com/watch?v=YiWfdBAaAC0
https://www.youtube.com/watch?v=a2FVZB_GQsY
https://www.youtube.com/watch?v=7E0PxySFV88&t=754s
https://www.youtube.com/watch?v=iMDNzk-gZ-I
https://www.youtube.com/watch?v=DD0IqqGS_pk
https://www.youtube.com/watch?v=U3lhQew9XCs

V obore od 1 do 6 pokracuje | Vymenovat Ciselny rad od 'ubovol'ného Cisla,
od nahodného Cisla | pokracovat’ od nahodného c¢isla v numerickej
Vv numerickej postupnosti po | postupnosti po ¢islo 6 pripadne az 10).

¢islo 6.

KED SA TEPLO OBLECIEM

V zime je potrebné teplo sa obliect’ inak by sme mohli vel'mi rychlo ochoriet. Uz sme

si rozpravali pribeh o Zdravul'ke a Miskovi. Aby sme neprechladli musime rychlo popocitat’ to
nase oblecenie, ¢i ho maminka pre nas starostlivo nachystala. Tak pod’'me na to.
S det'mi si zopakujeme ¢iselny rad podl'a ich moznosti a schopnosti. Poc¢itame po jednej: jeden
1, dva 2, tri 3, Styri 4, pat’ 5, Sest’ 6..... U SikovnejSich az do desat’ 10. Detom ukazujme ¢isla
a aj pocet objektov v nasom pripade pocet Ciapok, Salov, svetrov rukavic.... Potom dietatu
ukazeme len ¢islicu (pocet objektov, kartu s bodkami — kocku pre tych, ktori eSte nepoznaju
Cislice) a vyzveme ho, aby sa pokusilo pokracovat’ od daného ¢isla napr.: dve ¢iapky teda diet’a
by malo pokracovat’ tri, Styri, pat, Sest. Jeden $al ¢ize dieta bude pocitat’ dva, tri, Styri, pat,
Sest’ a podobne.




