Projekt ,,Pojd'te s nami zdravé Zit"

V ramci Projektu Zdravé mésto a mistni Agendy21 pro realizaci Planu zdravi a kvality
Zivota jsme ziskali dotaci na projekt ,Pojd'te s nami zdravé Zit". Projekt byl realizovan
v obdobi zari — prosinec roku 2010. Do projektu jsme zapojili véechny Zaky skoly -
priprava vystavy, broZury ,,Desatero zdravého Zivotniho stylu", dotaznikd, navstéva

vystavy a karticek s recepty.
Vice o projektu:

V obdobi zari - listopad probihalo cviceni, besedy o zdravé vyZivé a pohybu, prednasky o
anorexii a bulimii. Opakované jsme tak piisobili na navyky Zakii v oblasti stravovani a
pohybové aktivity, varovali pred soucasnym idealem krasy, zaloZeném na podvyzivé a
nespravnych stravovacich navycich.

Vyvrcholenim projektu byl ,,Den pro rodice a pratele skoly".

Jak probéhl ,,Den pro rodice a pratele skoly?"
AranZéri 24.11.2010 pomohli pripravit jednotlivym oborim jejich stanovisté.
V ucebné cislo 3 cukrari a cisnici propagovali vyrobky zdravé vyZivy. Pro rodice a pratele
skoly byla pripravena ochutnavka téchto pokrmi, vystava celozrnnych produktii firmy
Inpeko.

V ucebné cislo 4 Zaci oboru kuchar pripravili ochutnavku zeleninovych salatii a zdravych
pomazanek.



Na sténach ucebny byly vystaveny prace Zakii s tématy vztahujicimi se ke zdravému

Zivotnimu stylu. Navstévnici vyplinili dotaznik a zde také vybraly nejzajimavéjsi a nejlépe

zpracované téma. Autori tri vitéznych praci byli odménéni poukazkami na prirodni
kosmetiku zakoupenymi z fondu SdruZeni rodici.

Na vystaveé se rozdavala broZurka vytvorena Zaky skoly:
(ukazka z broZurky)

»sDesatero zdravého zivotniho stylu“

Vydano v ramci projektu ,,Pojd’te s ndmi zdrave zit*
dotovaném z projektu mésta Usti nad Labem

Odpovidajici pohybova aktivita
Pry¢ s tukem!!!

Redukéni ,,akéni plan pro mladou Zenu jménem Zofka
Zofka méfi 165cm, vazi 75kg a chtéla by vazit tak 55 -57kg, coz je k jeji vysce OK. Jak na to?

1) Stanovime obvykly piijem energie pti redukénich dietach (Ceska obezitologicka spole¢nost) na 5 500kJ
denné. Nezname Zof&in piijem energie - jen odhadujeme, Ze miize byt mezi 7 500kJ a 8 500kJ denné.

Zofka si totiz ani po dvojim doporuéeni nezapsala, co jedla za posledni tyden... Ach jo, to je
préce...
2) Zvysime energeticky vydej o cca 1 500kJ denné. Rozdil mezi energetickym piijmem a vydejem

jsme spocitali ztoho, Ze Zofka za posledni rok piibrala Skg. 5000g tuku je 202 500kJ vyuzitelné

energie déleno poctem dni nam da 555kJ denné. Vydej tak bude  cca 9 000kJ.

3) Zrozdilu planovaného piijmu a vydeje energie jednoduchym poctem ovétime, ze tempo snizovani vahy

(shazovani tuku®) bude mezi 0,5 a 1kg tydné:
9 000kJ — 5 500kJ = 3 500kJ, coz odpovida 92g tuku za den a 650g tydné. Hura, sedi to!



Pokud ptjde vie podle planu, tak se Zofka dostane na stanovenou vahu za 30 tydni!!! Aby to zvladla,
dostane, krom dusevni podpory i:

Tréninkovy plan:

Zofka pracuje od deviti, ale vstava brzy s manzelem a pak se diva skoro hodinu na ranni program
v televizi. My tento Cas vyuzijeme pro ranni prochazky do prace vzdalené asi 2 az 2,5km. Touto cca 30
minutovou prochazkou zvedne sviij denni vydej energie o asi 450 kJ. Protoze Zofce jde jen o snizeni véhy, ze
zacatku nebudeme zatazovat zvlastni posilovani.

V pondéli a ve &tvrtek bude Zofka chodit na spinning, kde za cca 35 minut jizdy na rotopedu (lekce
minus piestavky a protahovani) vyda asi 1 100 kJ.

V ttery bude chodit plavat, kde za hodinu koupéni a plavani vyda dalSich 1 000 kJ, nebo ptjde na
aerobic.

Ve stfedu bude chodit pésky i z prace (450 kJ) a vecer si zaslape pil hodiny na rotopedu (500 kJ), co ji
doma dosud stal bez uzitku.

V patek bude chodit na aerobic pro zacatecniky (1 100 kJ).

O vikendech si vzdy vybere cviceni podle nalady tak, aby ,,odcvicila za*“ 1500 kJ. Pokud ptjdou
s manzelem na vylet a budou chodit po kopcich, za kazdou ptl hodinu ¢isté chtize nad 1,5 hodiny si k jidelnicku
ptida jidlo za 800 kJ.
Pro navstévniky vystavy byly pripraveny recepty zdraveé vyzivy spojené s ochutnavkou:
(ukézka)

Meruiikovy dezert
asi 12 ks suSenek /zalezi na velikosti / -nejlépe BeBe dobré rano
45 g maslové ,,Ramy*

Napln

16 ptlek merun¢k kompotovanych
Stava z pulky citronu

250 g tvarohu

150 g mouckového cukru

2 Zloutky

6 platkt zelatiny

/mandlova esence podle chuti/

2 bilky

Na zdobeni

mrazené nebo kompotované maliny
4 palky merunék

SusSenky rozdrtime na jemno v mixéru a promichame je s Ramou. Hmotu natla¢ime do odepinaci formy
a dobre pfitlacime. Uslehame tvaroh, citronovou $tavu, polovinu cukru a Zloutek do hladka. Podle navodu
rozpustime Zelatinu, vmichame do ni nejdfiv 1zici smési a teprve pak vmichame do zbytku tvarohu. USlehame
bilky do hustého snc¢hu, pfidame zbytek cukru a opatrné ,,zabalime* do zbyvajici hmoty. Nechame dobfte
ztuhnout. Vyndame z formy, dozdobime malinami a meruitkami. Mizeme pouzit i jiné druhy ovoce. Tento dort
muizeme i pomalu upéct. Pokud pouZivame nepeceny, musime mit pasterovana vejce.
Zaci i navstévnici projektu méli moznost zamyslet se nad svym Zivotnim stylem. Doufame,
Ze ziskané poznatky pouziji ve svém Zivoté.



