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Základní škola a mateřská škola Hrubý Jeseník, 

okres Nymburk 

Zpracovala: Mgr. Oberhelová Jitka 

Péče o zdraví  

Registrační číslo: CZ.1.07/.4.00/21.0938       

                                Název: Škola hrou 



Péče o zdraví 
Prvouka 3.ročník 



Zdraví je nejcennější, co máme. 

•O své zdraví se musíme starat 

•Chránit si ho 

•Poznat,co je prospěšné 

•Odstranit,co je škodlivé 



Zdravá výživa 

Ovoce a zelenina 
I mlsat se dá zdravě ☺ 



Potrava by měla být pestrá 

Sacharidy – chléb, pečivo, těstoviny 

Bílkoviny -  mléko, maso, vejce, luštěniny 

Tuky – ořechy, vejce,  maso 

Cukry – ovoce, zelenina 

Vitamíny – zelenina a ovoce 



Dodržování pitného režimu 

Voda, minerálka, čaje 

Pít více, když je horko, sportujeme nebo jsme nemocní 



Pobyt na čerstvém vzduchu 

Procházky, hry, sport 



Dostatečný spánek a odpočinek 

Chodíme spát včas 

Pokud se cítíme unaveni, odpočíváme 



Dodržování osobní hygieny 

Vyjmenuj, co vše patří do osobní hygieny 



Preventivní prohlídky u lékaře 

Nejenom, když jsme nemocní ☻ 



Život v hezkém a čistém prostředí 

Povídej, jak pomáháš doma s úklidem 

Co máš ve svém pokojíčku? 



Tvému zdraví škodí: 

nevhodná strava 

zanedbávání hygieny 

kouření alkohol 



Vyber z dvojic vhodnější potravinu 



Přistihl jsem mravence, 

lízal cukr v cukřence. 

 

Na mlsání doplatil. 

Kulatil se kulatil 

 

Jako meloun, možná víc. 

Až vyrostl z nohavic. 

 

 

Když mu málem praskly tváře, 

ocitl se u lékaře. 

 

Lékař spustil z očí brýle. 

napsal mu lék pro otylé: 

Sto padesát výletů, 

k nim ovocnou dietu. 



Zdroje:  

 http://www.e-
hubnuti.cz/rservice.php?akce=tisk&cisloclanku=2007030002 

 http://jsem-fit.blog.cz/galerie/detska-
obezita/obrazek/71934530 

 http://www.prevencezubnihokazu.cz/co-je-zubni-kaz/prubeh-
vzniku/ 

 Kliparty ze sady Microsoft Office 

 

  Náměty byly čerpány z učebnice: 

    Johnová,J.,Šulcová,V.,Vágová,M. 

    Objevuji svět.Dialog 2009 

 

 Práci jsem vypracovala samostatně. 
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