
Projekt „Pojďte s n�mi zdravě ž�t“
V r�mci Projektu Zdrav� město a m�stn� Agendy21 pro realizaci Pl�nu zdrav� a kvality 
života jsme z�skali dotaci na projekt „Pojďte s n�mi zdravě ž�t“. Projekt byl realizov�n 
v obdob� z�ř� – prosinec roku 2010. Do projektu jsme zapojili všechny ž�ky školy -
př�prava   v�stavy, brožury „Desatero zdrav�ho životn�ho stylu“, dotazn�ků, n�vštěva 
v�stavy a kartiček s recepty.

V�ce o projektu:

V obdob� z�ř� - listopad prob�halo cvičen�, besedy o zdrav� v�živě a pohybu, předn�šky o 
anorexii a bulimii. Opakovaně jsme tak působili na n�vyky ž�ků v oblasti stravov�n� a 
pohybov� aktivity, varovali před současn�m ide�lem kr�sy, založen�m na podv�živě a 
nespr�vn�ch stravovac�ch n�vyc�ch.

Vyvrcholen�m projektu byl „Den pro rodiče a př�tele školy“.

Jak proběhl „Den pro rodiče a př�tele školy?“

Aranž�ři 24.11.2010 pomohli připravit jednotliv�m oborům jejich stanoviště.
V učebně č�slo 3 cukr�ři a č�šnici propagovali v�robky zdrav� v�živy. Pro rodiče a př�tele 
školy byla připravena ochutn�vka těchto pokrmů, v�stava celozrnn�ch produktů  firmy 
Inpeko. 

V učebně č�slo 4 ž�ci oboru kuchař připravili ochutn�vku zeleninov�ch sal�tů a zdrav�ch 
pomaz�nek.



Na stěn�ch učebny byly vystaveny pr�ce ž�ků s t�maty vztahuj�c�mi se ke zdrav�mu 
životn�mu stylu. N�vštěvn�ci vyplnili dotazn�k a zde tak� vybraly nejzaj�mavějš� a nejl�pe 
zpracovan� t�ma. Autoři tř� v�tězn�ch prac� byli odměněni pouk�zkami na př�rodn� 
kosmetiku zakoupen�mi z fondu Sdružen� rodičů.

Na v�stavě se rozd�vala brožurka vytvořen� ž�ky školy:
(uk�zka z brožurky)

„Desatero zdrav�ho životn�ho stylu“

Vyd�no v r�mci projektu „Pojďte s n�mi zdravě ž�t“
dotovan�m z projektu města �st� nad Labem

Odpov�daj�c� pohybov� aktivita

Pryč s tukem!!!

Redukčn� „akčn�“ pl�n pro mladou ženu jm�nem Žofka
Žofka měř� 165cm, v�ž� 75kg a chtěla by v�žit tak 55 -57kg, což je k jej� v�šce OK. Jak na to?

1) Stanov�me obvykl� př�jem energie při redukčn�ch diet�ch (Česk� obezitologick� společnost) na 5 500kJ 
denně. Nezn�me Žofčin př�jem energie - jen odhadujeme, že může b�t mezi 7 500kJ a 8 500kJ denně. 
Žofka si totiž ani po dvoj�m doporučen� nezapsala, co jedla         za posledn� t�den… Ach jo, to je 
pr�ce...

2) Zv�š�me energetick� v�dej o cca 1 500kJ denně. Rozd�l mezi energetick�m př�jmem            a v�dejem 
jsme spoč�tali z toho, že Žofka za posledn� rok přibrala 5kg. 5 000g tuku je 202 500kJ využiteln� 
energie děleno počtem dn� n�m d� 555kJ denně. V�dej tak bude       cca 9 000kJ.

3) Z rozd�lu pl�novan�ho př�jmu a v�deje energie jednoduch�m počtem ověř�me, že tempo snižov�n� v�hy 
(shazov�n� tuku) bude mezi 0,5 a 1kg t�dně:
9 000kJ – 5 500kJ = 3 500kJ, což odpov�d� 92g tuku za den a 650g t�dně. Hur�, sed� to!



Pokud půjde vše podle pl�nu, tak se Žofka dostane na stanovenou v�hu za 30 t�dnů!!! Aby to zvl�dla, 
dostane, krom duševn� podpory i:

Tr�ninkov� pl�n:

Žofka pracuje od dev�ti, ale vst�v� brzy s manželem a pak se d�v� skoro hodinu na rann� program 
v televizi. My tento čas využijeme pro rann� proch�zky do pr�ce vzd�len� asi 2 až 2,5km. Touto cca 30 
minutovou proch�zkou zvedne svůj denn� v�dej energie o asi 450 kJ. Protože Žofce jde jen o sn�žen� v�hy, ze 
zač�tku nebudeme zařazovat zvl�štn� posilov�n�.

V ponděl� a ve čtvrtek bude Žofka chodit na spinning, kde za cca 35 minut j�zdy na rotopedu (lekce 
m�nus přest�vky a protahov�n�) vyd� asi 1 100 kJ.

V �ter� bude chodit plavat, kde za hodinu koup�n� a plav�n� vyd� dalš�ch 1 000 kJ, nebo půjde na 
aerobic.

Ve středu bude chodit pěšky i z pr�ce (450 kJ) a večer si zašlape půl hodiny na rotopedu (500 kJ), co j� 
doma dosud st�l bez užitku.

V p�tek bude chodit na aerobic pro zač�tečn�ky (1 100 kJ).

O v�kendech si vždy vybere cvičen� podle n�lady tak, aby „odcvičila za“ 1 500 kJ. Pokud půjdou 
s manželem na v�let a budou chodit po kopc�ch, za každou půl hodinu čist� chůze nad 1,5 hodiny si k j�deln�čku 
přid� j�dlo za 800 kJ.

Pro n�vštěvn�ky v�stavy byly připraveny recepty zdrav� v�živy spojen� s ochutn�vkou:
(uk�zka)

Meruňkov� dezert
asi 12 ks sušenek /z�lež� na velikosti / -nejl�pe BeBe dobr� r�no
45 g m�slov� „Ramy“

N�plň 

16 půlek meruněk kompotovan�ch
šť�va z půlky citronu 
250 g tvarohu
150 g moučkov�ho cukru
2 žloutky
6 pl�tků želatiny
/mandlov� esence podle chuti/
2 b�lky

Na zdoben� 

mražen� nebo kompotovan� maliny
4 půlky meruněk

Sušenky rozdrt�me na jemno v mix�ru a prom�ch�me je s Ramou. Hmotu natlač�me do odep�nac� formy 
a dobře přitlač�me. Ušleh�me tvaroh, citronovou šť�vu, polovinu cukru a žloutek do hladka. Podle n�vodu 
rozpust�me želatinu, vm�ch�me do n� nejdř�v lž�ci směsi a teprve pak vm�ch�me do zbytku tvarohu. Ušleh�me 
b�lky do hust�ho sněhu, přid�me zbytek cukru a opatrně „zabal�me“' do zb�vaj�c� hmoty. Nech�me dobře 
ztuhnout. Vynd�me z formy, dozdob�me malinami a meruňkami. Můžeme použ�t i jin� druhy ovoce. Tento dort 
můžeme i pomalu up�ct. Pokud použ�v�me nepečen�, mus�me m�t pasterovan� vejce.
Ž�ci i n�vštěvn�ci projektu měli možnost zamyslet se nad sv�m životn�m stylem. Douf�me, 
že z�skan� poznatky použij� ve sv�m životě.


