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1 Vzdélavaci program a jeho pojeti

Vyzva

Nazev a reg. Cislo projektu

Nazev programu

Nazev vzdélavaci instituce

Adresa vzdélavaci instituce
a webova stranka

Kontaktni osoba

Datum vzniku finalni verze
programu

Cislo povinné volitelné
aktivity vyzvy

Forma programu

Cilova skupina

Délka programu

Zaméreni programu
(tematicka oblast, obor
apod.)

Tvarci programu

Odborny garant programu

Odborni posuzovatelé

Budovani kapacit pro rozvoj skol Il

Klicové kompetence a kulinarni tradice
CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008063

Jidloaja

Skutecéné zdrava skola, z.s.

Bendlova 150/26, 613 00 Brno
www.skutecnezdravaskola.cz

PhDr. Helena Burianova

30.9.2019

Prezencni. Individualni i skupinova prace.

74ci 6. — 7. roéniku ZS a odpovidajicich roéniki 8letého gymnazia

16 hodin

- Poznavani tradic a kultur a uchovani si vztahu k vlastni identité, kulture, tradicim
a jazyku a podpora zajmu déti a mladezZe o specifika vlastniho regionu, véetné tradic
a zvyk( vétsinové spole¢nosti i socialnich, etnickych a kulturnich mensin, podpora

vzdélavacich projekt(l zaméfenych na poznavéni historie, tradic a kultury.

- Konkrétni vychovné vzdélavaci aktivity, které umozni détem a mladezi pfimy kontakt
s Zivou i nezivou pfirodou v jejim pfirozeném prostiedi, vytvareni a realizace aktivit
prohlubujicich vztah k mistu a zapojeni mladeze do Zivota komunity a do feseni

environmentalnich problém v regionu.

Mgr. et Mgr. Zdenka Trummova a kol.

Mgr. Tomas Vaclavik
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Specificky program pro zaky | ne
se SVP (ano x ne)

Cilem vzdélavaciho programu je podpora a rozvoj klicovych kompetenci zak( prostfednictvim tématu
jidlo, vareni, stolovani a péstovani. V ramci programu Zaci ziskaji zakladni prehled o problematice
vyZivy: hlavni pojmy, sloZeni jednotlivych druhl potravin, rozdil mezi pfirozenymi a pramyslové
zpracovanymi potravinami, zakladni vyZzivova doporuceni, vyznam vyZivy pro zdravi, strava jako
dlleZita soucast Zivotniho stylu, souvislost vyZivy a civilizacnich onemocnéni, poruchy pfijmu potravy.
Soucdsti programu je fada praktickych cviceni, exkurze na farmu a spolecnd pfriprava
nékolikachodového menu ve kolni kuchyfice. Program pomaha napliiovat vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi a Clovék a svét prace a priifezové téma Environmentalni vychova dle RVP.

Cilem vzdélavaciho programu je podpora a rozvoj klicovych kompetenci zak( prostfednictvim tématu
jidlo, vareni, stolovani a péstovani. Dalsim cilem je zprostfedkovat Zakim zakladni védomosti v oblasti
vyzivy, dovednosti v oblasti pripravy pokrmu, podpofit rozvoj Zadoucich stravovacich navyk, plasobit
na jejich postoje a hodnoty ve vztahu ke zdravi a k udrzitelnému stravovani a podpofit prevzeti
odpovédnosti za né. Prostfednictvim téchto témat dochazi k rozvoji fady kli¢ovych kompetenci.

Komunikace v materském jazyce: prace s texty a ¢teni s porozuménim, reprodukce precteného textu,
orientace v textu a rozliSovani podstatnych a nepodstatnych informaci, diskuse, poskytovani slovni
zpétné vazby, formulace nazoru.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zakladni technologické
postupy pripravy pokrm( véetné prace s mérnymi jednotkami a dodrZovani pravidel bezpecnosti
a hygieny, vyhledavani informaci a prace s informacemi z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: prace s mobilni aplikaci, vyhledavani informaci na
internetu, tvorba a zpracovani fotografii z vareni a z exkurze.

Schopnost ucit se: samostatné osvojovani novych védomosti, vyhledavani informaci v textech a na
internetu, shrnuti podstatnych informaci a prezentace ostatnim, vyhleddvani informaci a prace
s informacemi z oblasti védy o vyZivé, propojovani novych informaci s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: skupinova prace, rozdélovani do tymu a spoluprace, vedeni kritického
dialogu, dosahovani shody, spolecné vareni, sdileni vysledk( préace, tvorba a posilovani zadoucich
navykl, stolovani jako spolecCenska udalost, uvédoméni souvislosti mezi produkci, dopravou
a spotfebou potravin a Zivotnim prostfedim, ziskani Ucty k praci zemédélcu.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: aktivni zapojeni pfi vyuce, samostatnd tvorba jidelnick,
samostatnd snaha o zlepsSeni stravovacich navyk(, organizace tfidniho vareni, spole¢nd pfriprava
kompletniho menu, rozdéleni ukol( a fizeni prace véetné propagace, sebehodnoceni.

Kulturni povédomi a vyjadreni: dliraz na lokalni potraviny, pfipominka lokalnich kulindrnich tradic,
ocenéni estetické hodnoty jidla a stolovani, vyzdoba stolu pro spole¢né stolovani, exkurze na mistni
farmu a zaZitek z pobytu v pfirodé, vytvarné Cinnosti.

Prezencni. Individualni i skupinova prace.
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16 vyucovacich hodin: 10 jednohodinovych blokd, 1 dvouhodinovy blok, exkurze (4 hodiny véetné
pfipravy a nasledného zhodnoceni)

Cilovou skupinou jsou Zaci a zadkyné 6. — 7. ro¢niku ZS a odpovidajicich roénik( 8letého gymnazia, jedna
trida, tj. cca 25 - 30 Zaka a Zakyn.

Vyklad, prace s kratkym filmem, prace s textem, doplfiovaci texty, referat, bzucici skupiny, metoda
»rekni mi vic“, problémova metoda, prezentace vysledk( prace skupin, fizenad diskuse, rozborova
metoda, dialog v kruhu, analyza, expertni skupiny, strukturovany referat, prezentace domaci préce se
zpétnou vazbou, situaéni metoda, uceni se navzajem, otdzky a odpovédi, uceni na stanovistich,
Zakovska kontrola, metoda ,,feka”, tvorba pracovnich tymu, metoda ctyr roh(, diferenciacni skupinova
prace, fizena degustace, autoevaluacni dotaznik, praktické Cinnosti (vareni, stolovani), vyhledavani
a prezentace informaci, myslenkova mapa, rozhovor, badatelska cinnost v pfirodé, kresleni, esej,
brainstorming, exkurze. V programu je uzivana metoda EUR, tj. evokace — uvédomovani si vyznamu —
reflexe. Prace s pracovnimi listy je vidy uvedena formou tzv. libret.

Tematicky blok €. 1 — Z CEHO SE SKLADAJi POTRAVINY (1 hodina)
Anotace: Zaci se seznami se zakladnimi pojmy z oboru vyZivy a s funkci jednotlivych sloZek vyzivy
v lidském téle.

Tematicky blok €. 2 — PRIROZENE POTRAVINY (1 hodina)
Anotace: Zaci se sezndmi se sloZzenim a charakteristikou hlavnich skupin p¥irozenych potravin.

Tematicky blok & 3 - PROMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY (1 hodina)
Anotace: Z&ci si uvédomi rozdil mezi primyslové zpracovanymi a pfirozenymi potravinami. Védi, pro¢
preferovat pfirozené potraviny.

Tematicky blok €. 4 — CTENI ETIKET, ADITIVA (1 hodina)
Anotace: Zaci se seznami s pojmem aditivum. Ziskaji schopnost vy¢ist z obalu zakladni vyZivové Gdaje
a informace o sloZeni potraviny.

Tematicky blok €. 5 — ANALYZA SVACINY (1 hodina)
Anotace: Zaci provedou analyzu vlastni svaciny z hlediska Zivin a navrhnou doporuceni v piipadé, Ze
shledaji ve své svaciné nevhodné slozky.

Tematicky blok €. 6 - STRAVA PODLE VYZIVOVE PYRAMIDY (1 hodina)

Anotace: Z4ci se sezndmi s vyZivovymi doporucéenimi Statniho zdravotniho Ustavu. Rozeberou vybrané
jidlo dle doporuceni vyzivové pyramidy a doplni nebo preskupi jidlo tak, aby odpovidalo vyZivové
pyramidé.
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Tematicky blok €. 7 — OSOBNi ZMENA (1 hodina)
Anotace: Zaci se sezndmi se souvislostmi mezi vyZivou a zdravim a tzv. civiliza¢nimi onemocnénimi
a pochopi klicovou roli stravy v prevenci nemoci.

Tematicky blok &. 8 - NEMOCI Z JiDLA (1 hodina)
Anotace: Zaci se seznami s p¥iklady nemoci, u nichz je jako jedna z hlavnich pFi¢in doloZena nezdrava
vyZiva, a dozvi se, jak takovym nemocem predchazet.

Tematicky blok €. 9 — PORUCHY PRIJMU POTRAVY (1 hodina)
Anotace: Zaci se sezndmi s hlavnimi druhy poruch pfijmu potravy, s jejich pfi¢inami, rozpoznavanim
a riziky.

Tematicky blok €. 10 — PRIPRAVA TRIDNIHO VARENI (1 hodina)
Anotace: Zaci se pripravi na spole¢né vareni. Navrhnou pokrmy, které budou nasledujici hodinu
spolecné pripravovat, rozdéli se do tymu.

Tematicky blok €. 11 — TRIDNi VARENI (2 hodiny)
Anotace: Zaci v nékolika skupinach pripravi menu o péti chodech, vyhodnoti kvalitu pfipravenych
pokrm( a pfipravi spolecné stolovani. Zhodnoti cely pribéh programu.

Tematicky blok (nazev) ¢. 12 — EXKURZE NA FARMU (4 hodiny)
Anotace: Zaci absolvuji exkurzi na zemédélskou farmu. Poznaji, odkud pochdzeji a jak vznikaji
potraviny, seznami se s praci zemédélct. Exkurzi spoleéné naplanuiji, pfipravi a vyhodnoti.

Vzdélavaci program probiha v u¢ebné a ve cvicné Skolni kuchynce. Soucasti programu je exkurze na
zemédélskou farmu v regionu. Detailni prehled pom(icek je uveden v popisu jednotlivych blokd
v metodické ¢asti.

Ucebna se zdkladnim vybavenim a s pfipojenim k internetu. Cvi¢nd Skolni kuchyfka se zdkladnim
vybavenim. Zemédélska farma.

Program je uréen pro vyuku na druhém stupni zdkladni Skoly (nebo v odpovidajicich rocnicich
osmiletych gymnazii). Doporucujeme program realizovat jako celek, protoZe jednotlivé tematické
bloky na sebe navazuji. Exkurze na farmu je relativné samostatny blok, ktery Ize realizovat kdykoliv
v prlibéhu programu.
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Pocet realizatora: 1

Polozka Predpokladané naklady
Celkové naklady na realizatory 13 200
Hodinovd odména pro 1 realizdtora vcetné odvodu
= e k2 ] 11 200
350 K¢/hod., 32 hodin véetné pripravy
h .
z toho Ubytovadni realizatort 0
Stravovdni a doprava realizdator( 2 000
Naklady na zajisSténi prostor 0
Ubytovani, stravovani a doprava ucastnikli — 25 osob 10500
Doprava ucastniku (exkurze) 3 000
z toho
Stravovdni a ubytovadni ucastnikd 7 500
(exkurze, priprava pokrmai)
Naklady na ucebni texty 6 950
Pom(icky, suroviny na vareni 5 000
Z e RozmnoZeni text( — pocet stran: 52 x 25 = 1 300 X
. 1950
1,50 K¢
Rezijni naklady 12 500
IStravné a doprava organizdtord 0
Ubytovdni organizatord 0
Postovné, telefony 0
z toho Doprava a prondjem techniky 0
Propagace 2 000
Ostatni ndklady 6 000
Odména organizatoriim 4500
Naklady celkem 43 150
Poplatek za 1 Gcastnika |pfi 25 ucastnicich 1726

* X 5

* 5k
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Program je zvefejnén na www.rvp.cz a na www.skutecnezdravaskola.cz
Program je k dispozici pod licenci Creative Commons 4.0 ve varianté BY-SA.

@O0

Video, obrazky a fotografie jsou autorské.
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2 Podrobné rozpracovany obsah programu

Dnes si budeme promitat kratky film. Davejte dobry pozor a potom mi feknete, o ¢em byl a jak se vdm
libil. Film ,Jidlo a ja“ je dostupny na: https://www.youtube.com/watch?v=ACXAXGeGoWQ

/ /JIDLO A JA

P> Pl o o11/7150

Film byl o jidle? O zdravé vyZivé? O zdravi? O zdravém Zivotnim stylu? O sloZeni potravin? Ano, o tom
viem se ve filmu mluvi a také my se témito tématy budeme v nasledujicich tydnech zabyvat. A na zavér
budeme spolecné vafrit a také pojedeme na exkurzi na farmu.

VyZiva je dnes opravdova véda. Existuji vyzkumna pracovisté, kterd zkoumaji kazdou slozku potravy
a vsechny reakce, které dand potravina vyvolava v nasem travicim traktu. Védci chtéji zjistit, jak mame
jist, aby ndm bylo co nejlépe a abychom byli zdravi. Otazka stravovani je natolik slozitd, Ze se ¢asto ani
odbornici neshodnou, jak ma vlastné zdravi prospésna strava vypadat.

v vy

kolik toho o vyZivé diky moderni védé dnes jiz vime, nedokazeme fici, co je stoprocentné spravné. Na
zakladé vseho, co zatim vime, nicméné mlzeme konstatovat, Ze zakladem nasi stravy by méla byt
strava pestrd, sestavena z kvalitnich pfirozenych potravin, obsahujici vSechny zakladni Ziviny. Jako
v kazdé spravné védé se nejprve musime seznamit se zakladnimi pojmy.

Vy vsichni jste ted redaktofi velkého nakladatelstvi a pFipravujete do tisku
odbornou publikaci o vyzivé. Chybou pri sazbé z textu vypadlo mnoho slov a vy
je ted pfi korektufe musite doplnit. Pomlickou vam pfi tom bude tabulka
zakladnich pojmi z oboru vyzZivy. Pracujete ve dvojicich u spolecného
redakcniho stolu, navzajem si radite.
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Pracovni list 1/1 (tabulka pojma)

VYZNAM FUNKCE V TELE KDE JE ZAJIMAVOST
POJMU NAJDEME?
Latky, které ¢lovék ji. Ziskdvaji Y
Ay, fre coYe I - ° aYaJI € ‘o Clovék je schopen jist
Nepatfi sem léky, Uspokoiuii nage z pfirodnich zdrojl i véci. kterd se zdaif byt
POTRAVINY drogy apod. Dale se déli - p’ o ' rostlinnych - . ) Vy
5 . yur vyZivové nebo chutové S ey oL nepoZivatelné, napf.
(POZIVATINY) na potraviny v uzsim N i Zivocisnych, clovék je .
potreby. T kobylky a dalsi druhy
slova smyslu schopen je péstovat,
. e hmyzu.
a pochutiny. lovit ¢i chovat.
Clovék je k Zivotu
Druh potravin, které Zlepsuji chut pokrmd, nepotrebuje,
POCHUTINY konzumIUJenje proﬂje’uch uspgkoluyvnaﬁe chufe, KoFeni, kava, caj, kakao. neposkytl.Jljl rT1u Ziviny,
chut a stimulujici pfipadné stimuluji ale chutnaji nam. Pozor:
ucinky. organismus. lidské télo si na né mulze
vypéstovat zavislost.
Potraviny, které Clovék by se mél pro . " . {eJICh opfakem Jsou .
o1 us e , Rostliny vypéstované na primyslové zpracované
neprosly Zddnou nebo zachovani svého zdravi , . . Y
< . . P polich, v lesich, potraviny. Ty ¢asto
PRIROZENE pouze minimalni stravovat pfevdiné o ”
N , .. - v sadech, zvirata obsahuji mnoho
POTRAVINY primyslovou Gpravou. prirozenymi . . L .
L . . Yy chovana na farmach, ve chemickych latek
Jsou rostlinného potravinami, na néz je "
S vy o \ P , vodé. a naopak obsahuji jen
a zivocisného plvodu. po tisicileti adaptovan. L s
minimum mikroZivin.
Latky, které potiebuje ZaJlSt,uvjl rTaSI.V.yZIVu
o s s h a nas vyvoj, jsou . , )
kazdy Zivy organismus . - Véda stale zkoumad
o nezbytné pro fungovani - v
. k tomu, aby mohl Zit . . v . L vlastnosti vSech Zivin
ZIVINY e téla. Télo si je nedokaze Ve vsech potravinach. . . L
a fungovat. Délime je na ) . a jejich vliv na lidsky
. samo vyrobit, proto je )
makroZiviny P organismus.
IR musi pfijimat z vnéjsiho
a mikroZiviny. N
prostredi potravou.
- Nase téloj tf j
Fiviny, které ase ve oje po"rebUJeo,'
. . L aby mélo energii na sv(j o . N
potiebujeme v relativné Hist. Wvoi a existenci V rlizném poméru se predoona makro"
MAKROZIVINY velkém mnozstvi. D&li  Vyvoja existencl. nachazeji ve viech pona,maxre
. Hned po vodé tvofi L. znamend ,velky".
se na sacharidy, tuky ML IdLs potravinach.
) . hlavni slozku lidského
a bilkoviny. -
téla.
Rychly a primarni zdroj
. P L
Makroziviny, které télo enervgle pr? “”50"3”' Zdrojem slozenych
s , naseho téla a jeho e M
rozklada na glukézu o Ty sacharid( jsou napf. , , .
a pouziva je jako hlavni pochodd. Télo jich obiloviny, pecivo, ovoce Zasobni polysacharid
SACHARIDY p ; 1€) Y . obsahuje cca 0,5 kg ve y,.p - v téle Zivocichl se
zdroj energie v téle. Déli formé elvkogenu a zelenina. Zdrojem nazvva elvkogen
se na jednoduché gy & o jednoduchych sacharidd yva glykogen.
. . zbytek je neustdle . M
(cukry) a slozené. . , o je napf. med a ovoce.
spalovan k vykonu ¢i
preménovan na tuky.
Makroziviny [ JS?U nejvetsi .
zasobarnou energie,
s koncentrovanou o .
L podporuji vznik Tuky jsou
a dlouhodobou energii. , N v vy Sepor
S0 s pohlavnich hormond, L . v pfiméfeném mnozstvi
Rika se jim také lipidy. e Napt. maslo, sadlo, Y.
v ) podporuji vstiebavani N pro ¢lovéka naprosto
TUKY Délime je na nasycené . ;o rostlinné oleje, ofechy, PR
vitaminG A, D, E, K. ) nezbytné, lidsky
(v chladu ztuhnou) S e ot avokado. . .
. Optimalni mnozstvi tuku organismus by bez nich
a nenasycené Y Y
. o, v téle je cca 20 a7 30 % nemohl fungovat.
(i v chladu zGstavaji N M
. uzenal0az20%
tekuté). ve
u muzl.
Zakladni stavebni slozka
NejsloZitéjsi skupi Sech bunék a tkani: . P
els ?.ﬂ. et s l,Jp”.q,a vseco une . @ o?mv. Prebytek bilkovin je
makrozivin. Nazyvaji se svall, kloubu, kize ci . . .
(s ) e oy s (o N . . nebezpecny, protoze
téZ proteiny. Délime je vnitfnich organ(. V téle Napf. maso, mléko Fetéiuie iatra a ledvin
BiLKOVINY na plnohodnotné maji fadu dalSich funkci a mlééné produkty, P 1€) ., , 4
St i o . o R vy a podporuje fidnuti
(zivocisného puvodu) véetné produkce vejce, lusténiny. . "
. o " kosti. Tedy vseho
a neplnohodnotné hormon( a protilatek. < mirou
(rostlinného plvodu). Tvofi priblizné 18 % nasi '
vahy.
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MIKROZIVINY

Ziviny, které télo
potiebuje v malém
mnozstvi. Patfi sem
vitaminy, mineraly

a stopové prvky.

Nase télo je potiebuje
sice jen v malém
mnozstvi, ale pfi jejich
nedostatku mohou
nastat rdzné zdravotni
potize. PIni v téle fadu
dllezitych funkci.

V rzném poméru
a zastoupeni se
nachdazeji ve vSech
potravinach. Oproti
makroZivinam jsou
v nich obsaZzeny ve
velmi malém mnoZstvi.

Pfedpona ,,mikro”
znamena ,maly”.

VITAMINY

Organické latky
riznorodého
chemického sloZeni.
Déli se na vitaminy
rozpustné ve vodé
(vitaminy skupiny B,
vitamin C)

a vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K).

Zpomaluji projevy
starnuti, posiluji
imunitni systém, pUsobi
jako prevence pred
nékterymi nemocemi
a maji fadu dalSich
funkci. V zasobé si télo
udrzi pouze vitaminy
rozpustné v tucich
(A, D, E, K).
Nespotiebované
vitaminy rozpustné ve
vodé jsou vylouceny
moci.

Prakticky ve vSech
rostlinnych potravinach,
v mendim mnozstvi
i v Zivocisnych
potravinach.

Jejich mnoZstvi zavisi na
zplsobu péstovani ¢i
zpracovani rostlinného
materidlu, tepelnou
Upravou se vétsina nici.

MINERALY
A STOPOVE PRVKY

Latky anorganického
ptvodu. Obé skupiny se
navzdajem lisi
v mnozstvi, v jakém se
v téle vyskytuji.
Mineraly: napf. sodik,
draslik, vapnik, fosfor,
chlér, horcik. Stopové
prvky: napt. Zelezo,
zinek, jod, selen, fluor,
méd, chrom, kfemik,
mangan.

Reguluji metabolické
pochody, aktivuji funkce
hormon, redukuji
cholesterol v téle,
podporuji latkovou
vyménu atd.

V rdznych mnoZstvich je
najdeme prakticky ve
vsech prirozenych
potravinach.

Clovék v sobé ma
az jednu ¢ajovou lZicku
Zeleza.

VODA

Chemicka znacka vody
je H20.

Zajistuje vsechny
biochemické procesy
v téle. Tvofi cca 55 az

60 % hmotnosti
dospélého Clovéka.

Pitna voda.

Je v rizném mnoZstvi
obsaZena témér ve
vsech potravinach,

nejvice v ovoci,
zeleniné, mléce.

Zeny ji maji v téle méng,
naopak maji
v organismu vice tuku.

VLAKNINA

Souhrnny nazev pro
skupinu sacharida.
Nachdzi se v rostlinnych
potravinach. Déli se na
rozpustnou (bobtnavou,
télo ji umi stravit)

a nerozpustnou (télo ji
neumi stravit).

Rozpustna vstiebava
nadbytec¢nou vodu ze
stfev a zvétSuje objem
stolice. Je potravou pro
prospésné
mikroorganismy Zijici ve
stfevech. Nerozpustna
zlepsuje peristaltiku
stfev a vylucovani
zbytk(. VIaknina
v potravé vyrazné
snizuje riziko rakoviny
tlustého stieva.

Rozpustna je hlavné
v ovoci, zelening,
obilovinach, ofechach
a lusténinach.
Nerozpustna:

v obilovinach, zelening,
lusténinach a houbdach.

Cesi konzumuiji piiblizné
0 2/3 vlakniny méné,
nez by bylo prospésné.

FYTOCHEMIKALIE

Skupina tisict
raznorodych biologicky
aktivnich sloucenin.
Nékdy jsou téz
oznacovany jako
barevné pigmenty
rostlin nebo rostlinna
barviva.

Maji riznorodé pozitivni
ucinky na zdravi.

Potraviny rostlinného
puvodu: ovoce,
zelenina, ofechy, zeleny
Caj, kakaové boby,
kurkuma aj.

Mnohé z nich maji
vyraznou barvu, jsou
zdrojem pestré
barevnosti ovoce
a zeleniny. V jednom
kusu ovoce mohou byt
desitky aZ stovky druhd
fotochemikalii.

ANTIOXIDANTY

Latky, které omezuji
v organismu aktivitu tzv.
volnych kyslikovych
radikalG. Tuto
schopnost maji nékteré
vitaminy (A, C, E),
nékteré stopové prvky
(selen, zinek), nékterd

Nici tzv. volné radikaly,
které v téle zpUsobuji
oxida¢nimi procesy
rdzné nemoci
a poruchy. Mnoha
rdznymi zpGsoby
pfiznivé ovliviuji lidské

Nachazeji se pouze
v potravinach
rostlinného ptvodu
(zelenina, ovoce,
obiloviny, lusténiny,
ofechy, seminka),
v Zivocisnych

Aby se nékteré
potraviny lépe
prodavaly, pfidavaji se
do nich pfi vyrobé
antioxidanty a tato
informace se hojné

*
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Potraviny vyrobené
primyslovym
zpracovanim pavodnich

skladovatelnosti
a umoznit snadnou
pfipravu a konzumaci.

Casta konzumace
primyslové

rizikem civilizacnich

chorob véetné rakoviny.

Slazené napoje, slazené
mlééné vyrobky,
susenky, cokoladové
tycinky, bonbény a dalsi

polotovary, polévky
a omacky v sacku,
hotovd jidla, tzv.
fastfood atd.

Prlimyslové zpracované

potraviny obsahuji tzv.

pridatné latky (aditiva),
vysoké mnozstvi soli

PRUMYSLOVE prirozenych surovin za Joracovanvch potravin sladkosti. chips nebo cukru nebo
ZPRACOVANE Géelem upravit jejich 'eps oiena Ze Z\F/J'éen m KFubk r'nasgvz’ obojiho zéroven.
POTRAVINY chut, prodlouzit dobu Jespoj yseny PKY, Naopak obsahuji

minimum mikroZivin.
Pozor: kecup ani
hranolky nejsou

zelenina.

Toto je vadny text, do kterého je potreba doplnit chybéjici slova:

Pracovni list 1/2 (doplriovaci text)

jsou latky, které jsou obsazeny v potravinach a nase télo je potiebuje ke

svému Zivotu.

zastoupené v potravé ve velkém mnozZstvi se nazyvaji

zastoupené v malém mnoZstvi jsou

se déli na sacharidy, a

Velmi vyznamnym sacharidem je , jejiz konzumace je mimo jiné prevenci

rakoviny tlustého streva.

Mezi patfi vitaminy, a

Clovék je slozen prevainé z , ktera spole¢né s potravinami tvofi nedilnou

soucast nasi stravy.

Lidé by méli jist pfevainé , protoze potraviny primyslové zpracované jsou

Casto chudé na

Nakonec doplnény text vSichni spolecné na redakcni poradé zkontrolujeme.

Doplrnovaci text — Feseni:

ZIVINY jsou ldtky, které jsou obsaZeny v potravindch a nase télo je potfebuje ke svému Zivotu. ZIVINY
zastoupené v potravé ve velkém mnoZstvi se nazyvaji MAKROZIVINY. ZIVINY zastoupené v malém
mnozstvi jsou MIKROZIVINY. MAKROZIVINY se déli na sacharidy, TUKY a BILKOVINY. Velmi vyznamnym
sacharidem je VLAKNINA, jeji? konzumace je mimo jiné prevenci rakoviny tlustého stieva. Mezi
MIKROZIVINY patfi vitaminy, MINERALY a STOPOVE PRVKY. Clovék je sloZen prevdiné z VODY, kterd
spole¢né s potravinami tvofi nedilnou soucdst nasi stravy. Lidé by méli jist prevdZné PRIROZENE
POTRAVINY, protoZe potraviny priimyslové zpracované jsou &asto chudé na MIKROZIVINY.

)
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patfi pojmy ,,makroZiviny“ a ,,mikroZiviny“.

Tyto pojmy bychom si mohli jesté vice pfiblizit napfiklad takto: Pfedstavte si to, jako kdybyste postavili
dim jen z cihel, jednoduse naskladanych na sebe a nakonec pokrytych jen poloZzenymi prkny misto
stfechy. To jsou makroZziviny. V takovém domé bychom mohli néjakou dobu prezit, ale nebylo by to

evvs

zde totiz malta, omitka, instalace, tj. mikrozZiviny.

U potravin je to podobné. Kdyz jite potraviny, které jsou ochuzeny o mikroZiviny, prezijete, ale ¢asem
onemocnite. Budete-li jist potraviny s obsahem vsech potfebnych mikrozivin, vase télo bude dobte
vyZiveno, budete zdravi, budete se citit |épe, a budete i |épe vypadat. Védéli jste naptiklad, ze kdyz
nebudete mit dostatek vitaminu B, mohou se vdm lamat nehty a vlasy?

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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Jaké faktory ovliviiuji lidské zdravi? Strava, pohyb, stres, relaxace, kvalita mezilidskych vztahd,
genetika, Zivotni prostredi. Ktery z téchto faktorll mdZeme snadno sami ovlivnit? Ano, je to strava. Je
to velmi jednoduché (ale ¢asto ne snadné...).

V nasledujicich lekcich se budeme bavit o tom, jak peCovat stravou o svoje zdravi, a to nejen fyzické,
ale i psychické a emocni. To, co jime, ma totiz vliv nejen na nase télesné zdravi, ale také na nas vzhled
a na to, jestli jsme unaveni, podrazdéni, jak jsme schopni se soustiedit.

Pamatujete si na scénku z Gvodniho filmu? Clovék je vieZravec. Na rozdil od byloZravci je schopen
strdvit i Zivo¢iSnou potravu a na rozdil od masozravcU si pochutna i na potraveé rostlinné. Vzpomerite si
na hodiny déjepisu, kde jste se ucili, ze ¢lovék se Zivil jako lovec a sbérac, pozdéji si rozsitil vybér
o zemédélské plodiny a diky domestikaci zvifat i o mlééné vyrobky.

Takto jedli nasi pfedci odnepaméti. VSechny tyto potraviny patfi do kategorie ptirozenych potravin.
Jime-li s mirou, nemusime se jejich konzumace obdvat. Neni to vSak tak davno (pfiblizné sto let), co
¢lovék zaradil do svého jidelnicku také potraviny primyslové zpracované. Tyto potraviny nejsou pro
Clovéka prirozené a s jejich poZivanim se poji fada zdravotnich rizik. O primyslové zpracovanych
potravinach si povime pfisti hodinu. Dnes se budeme zabyvat tim, co do své stravy ¢lovék zarazuje po
staleti.

PRIROZENA STRAVA
NAS STREDOEVROPANU

OBILOVINY - CELA ZRNA
LUSTENINY - COCKA, HRACH, FAZOLE
LOKALNI ZELENINA A OVOCE
ORECHY A SEMENA
RYBY

MASO
MLEKO A VEJCE

Dnes se z vas stali zemédélsti odbornici a byli jste pozvani, abyste prednaseli
o zemédélskych produktech, které tvori zakladni slozky nasi potravy. Dorazili
jste ve dvojicich (nebo trojicich) a budete se navzajem doplrovat. Kazda dvojice
odbornikl se specializuje na jednu z hlavnich skupin potravin. Vsechny tyto
potraviny zname, denné je jime. Ted se o nich diky pfednasce dozvime fadu
zajimavosti. Kazda dvojice si pozorné precte sviij text. Po precteni vyhleda
v textu odpovédi na zadané otazky a spolecné na jejich zakladé pripravi kratky
referat. Odpovédi na otazky pod kazdym textem poslouzi jako osnova referatu.
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Pracovni list 2/1 (informace o skupindch potravin)

Obiloviny

Obiloviny patfi do rostlinné fise. Existuje jich velké mnozZstvi a nenajdeme v kazdém podnebném pdsu
véechny. Tfeba quinoa, kterd se stava v ¢eské kuchyni posledni dobou oblibend, se v Cesku nepéstuje.
Obiloviny délime na dvé skupiny podle toho, zda obsahuji nebo neobsahuiji bilkovinu lepek. Obiloviny
s obsahem lepku jsou napt.: pSenice, Zito, oves, je€men. V nasSich zemépisnych Sirkdch bézné
konzumujeme tyto bezlepkové obiloviny: kukufice, ryze, pohanka, proso, amarant. Konzumace ryze je
pro Cechy natolik typickd, Ze si mnozi ani neuvédomuiji, Ze ji u nds nepéstujeme. Lepkové obiloviny jsou
naroc¢néji stravitelné, a dokonce existuji lidé, ktefi maji na lepek alergii. Na druhou stranu je to pravé
lepek, ktery dodava pecivu Zadouci vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost atd. Obiloviny je mozné
konzumovat v jejich zakladni podobé jako celd nebo loupana zrna, nejcastéji se vsak ddle zpracovavaji
na mouky ¢i vlocky. V zapadni populaci jsou diky zpracovani na mouky a vlocky a diky oblibenosti ryze
obiloviny nejcastéji konzumovanou skupinou potravin. Uvédomte si ale, Ze pokud jime pouze lepkové
obiloviny, a to nékolikrat denné, nas jidelnicek se odklani od pestrosti. Nesmime zapominat, Ze
obiloviny konzumujeme také jako pfilohy. Existuje snad nékdo, kdo by nejedl| téstoviny nebo knedliky?
Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharidd, rostlinnych bilkovin, vlakniny, obsahuji ale také dulezité
mikroziviny, napfiklad vitaminy skupiny B. V ¢im zékladnéjSi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou
na prospésné ziviny bohatsi. Cim jsou obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu
celozrnné téstoviny obsahuji okolo 11 % vlakniny, kdezto bilé jen pfiblizné 4 %.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nej¢astéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Lusténiny

Prestoze v historii byly luSténiny povazovany za stravu chudych, jde o velmi cennou skupinu potravin.
dobry fizek umi kazidy kuchaf, ale uvafit chutny lusténinovy pokrm umi jen ti nejlepsi. Lusténiny
obsahuiji bilkoviny, sacharidy, vliakninu, mikroZiviny (napf. kyselinu listovou, coZ je vitamin ze skupiny
B, Zelezo, hofcik a mnoho dalsich). Benefitem lusténin je jejich nizka cena a vysoké mnozstvi vlakniny.
Lusténin existuje nespocet druhd. LiSi se svym tvarem, barevnosti a pestrosti. Péstuji se témér po celé
zemékouli. V Cesku se bé7né péstuje zeleny hrach a v mensim mnoistvi nékteré druhy fazoli. Hned po
hrachu je v ¢eské kuchyni nejznaméjsi lusténinou cocka. Ta se vSak u nds péstuje pouze okrajové.
Nejznaméjsi lusténiny jsou z téch dovozovych pravé cocka a jeji druhy, ddle sdja, cizrna, fazole mungo,
adzuki a dalsi. Védéli jste, Zze mezi lusténiny patfi i buraky? LuSténiny je mozné konzumovat v jejich
zadkladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). Potravinarsky prlmysl zpracovava
lusténiny nejCastéji do konzervované podoby, séja je surovinou pro vyrobu séjovych omacek. Lidé se
konzumace lusténin Casto obdvaji, protoZze zplsobuji nadymani a plynatost, coZ je dano uréitym
podilem tzv. antinutri¢nich latek. | presto, Ze tyto antinutri¢ni latky komplikuji proces traveni, neni
ddvod se lusténindm vyhybat. Naopak jejich pravidelna a ¢asta konzumace je z hlediska naseho zdravi
zadouci. Opakovanym zarazovanim do jidelni¢ku si nas travici trakt na lusténiny zvykne a ptipadné
problémy se zmirni ¢i zcela odezni. Nezddouci vlastnosti antinutricnich latek je mozné snizit, pokud
luSténiny spravné pripravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné koreni atd. Pozor:
lusténiny jsou narocnéjsi na traveni, podobné jako maso. Z tohoto iz dalSich dlvodd neni vhodné
kombinovat maso a lusténiny, jak se u nds béziné déje.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Zelenina

Zelenina ma ve vyZivé ¢lovéka nezastupitelné misto. Dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom
ma nizkou energetickou hodnotu, protoZe je ze 75 az 95 % slozena z vody. Zbyvajici procenta zastupuji
zejména vlaknina, mikrozZiviny a sacharidy. Rlzné druhy zeleniny obsahuji témér celou skalu vitamind,
mineralt a stopovych prvkd. Nejvyssi biologickou hodnotu ma vétsina zeleniny pouze v ¢erstvém
a syrovém stavu. Cim del$i tepelné zpracovani ¢i vétsi proces priimyslové tpravy u zeleniny dopustime,
tim méné prospésnych mikrozZivin v zeleniné zlGstane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze
syrovou zeleninu, a dostaneme-li teplou, radéji ji nesnime a ddme prednost pfiloze. Nezapominejme
na vlakninu, kterou nase télo pro dobré traveni potiebuje. Védéli jste, Ze vyZivovou hodnotu zeleniny
sniZuje i zplsob skladovani? Zelenina dodavana do supermarket( se béiné oSetfuje latkami, které
prodluzuji jeji dobry vzhled na regdlech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke kliceni.
Jakykoliv takovy zasah vede ke sniZzeni mnoZstvi Zivin. Z tohoto divodu je vhodné davat prednost vidy
zeleniné sezénni a lokalni. Zelenina, kterda musela procestovat pll svéta, aby se dostala na regaly nasich
supermarketl v zimé&, nemusi obsahovat Zadné Ziviny, pro které si ji kupujete, navic se dovozem
zatézuje Zivotni prostfedi. Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime
omezovat, avSak mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé |éto pouze rajcata, budeme dobre zasobeni
vitaminy C, B1 a betakarotenem, ale vitamin K, ktery je tfeba v saldtu ¢i Spenatu, z rajcat neziskame.
Zjednodusené plati, Ze co barva, to jiné zastoupeni mikroZivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima
a ziskate ze zeleniny co nejsirsi spektrum mikroZivin. Obecné se ve vyZivé doporucuje jist okolo ¢ty
porci zeleniny denné. Urcité druhy zeleniny mzou nékterym jedincim zplsobovat nadymani, ale
pravidelnym zarazovanim do jidelni¢ku si na ni nas travici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni
¢i zcela odezni. Bez pravidelné konzumace zeleniny neni mozné zajistit télu dostate¢né mnozstvi
mikroZzivin.

Otazky pro Zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zadkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ovoce

Ovoce ma ve vyZivé Clovéka nezastupitelné misto. Podle mista, kde bylo vypéstovano, rozliSujeme
ovoce mirného pasu (hrusky, jablka, rybiz, jahody...) a ovoce tropického az subtropického pasu (ananas,
papdja, banan, pomeranc...). Ovoce je sloZzeno prevazné z vody a sacharid(l a dodava ¢lovéku obrovské
mnozstvi mikroZivin. Obdobné jako u zeleniny plati, Ze ¢im delsi tepelné zpracovani i vétsi proces
pramyslové Upravy u ovoce dopustime, tim méné prospésnych mikroZivin v ovoci zlistane. Védéli jste,
Ze vyZivovou hodnotu ovoce snizuje i zptsob skladovani? Ovoce dodavané do supermarket(l se bézné
oSetfuje latkami, které prodluzuji jeho dobry vzhled na regdlech &i prodluzuji dobu skladovatelnosti,
aniz by doslo ke spusténi hnilobnych procest. Jakykoliv takovy zasah vede ke sniZzeni mnozZstvi Zivin.
Z tohoto divodu je vhodné davat prednost vidy ovoci sezonnimu a lokalnimu. Ovoce, které muselo
procestovat pll svéta, aby se dostalo na regaly nasich supermarketd, nemusi obsahovat Zzadné Ziviny,
pro které si je kupujete, navic se dovozem zatéZuje Zivotni prostiedi. Ovoce je nabité jednoduchymi
sacharidy (cukry), proto bychom se jim neméli pfejidat, avSsak 1 — 2 kusy denné ¢lovéku prospéji. Pri
vybéru ovoce mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé |éto pouze broskve, budeme dobre zdsobeni
vitaminem C, draslikem a hofcikem, ale co tfeba Zelezo nebo vitaminy B-komplexu, které se nachazeji
napfiklad ve Svestkach? Zjednodusené plati, Ze co barva, to jiné zastoupeni mikroZivin. Vybirejte tedy

.....

ovoce neni mozné zajistit télu dostatecné mnozstvi mikrozivin.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nej¢astéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Orechy a seminka

Orfechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevaziné z tukd, bilkovin
a mikrozivin (celd rada vitamin( a mineral(), obsahuji minimum vody a sacharidi. Nejcastéji zname
ofechy v prazené solené Ci slazené formé a seminka coby posyp na pecivu ¢i naloZzené v medu. Témito
Upravami vyrazné potlacujeme jejich pfiznivy vliv na nase zdravi, a vzhledem k tomu, Ze se jich vétsSinou
prejime, podporujeme tim vznik obezity ¢i cukrovky. V pfirozené formé jsou ofechy a semena
neprazend, nesolend, neslazend a ¢asto také neloupand. VétSina populace trpi po konzumaci této
skupiny potravin nadymanim, plynatosti ¢i zacpou. Jedna se o hlfe stravitelnou skupinu potravin,
avsak pokud ofechy a seminka konzumujeme pravidelné a radné je upravime prazenim na sucho nebo
macenim, vyskyt moznych problému se minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechd a seminek natolik
vyhodné, Ze je vhodnd jejich kazdodenni konzumace. Urcité vite, jak vypadaji vlasské ofechy, mandle
nebo liskové ofiSky. Méné zndmymi ofechy jsou piniové ofisky, makadamové Ci para ofechy nebo
pistacie. Ze seminek je v Cesku dlouha tradice p&stovani maku, Inu a slune¢nic nebo dyné. Z cizich krajti
se k ndm v poslednich letech dostal sezam ¢i chia seminka. Pozornost je tfeba vénovat skladovani.
Orechy podléhaji nejriznéjsim plisnim, seminka maji sklony ke Zluknuti. Tyto potraviny je tfeba
skladovat na suchém, chladném atmavém misté. Uvidite-li ofechy ve vykladni sk¥ini obchodu, na
kterou navic prazi cely den slunce, radéji si jejich koupi odpustte.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Existuje jich nespocetné mnozstvi, rostou témér vsude.
Dobry znalec je dokaze nachazet po cely rok, véetné zimniho obdobi. Patfi mezi nizkoenergetické
potraviny, obdobné jako zelenina jsou tvoreny prfevdzné vodou. Védéli jste, zZe se jim prezdivd maso
lesa? Maiji totiz pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin. Jejich konzumace je vhodna zejména
vzhledem k vysokému podilu vlakniny. Z hlediska mikrozivin nejsou houby bohatym zdrojem, ale na
rozdil od ostatnich rostlin obsahuiji jako jediné vitamin D. Houby je nutné dobte tepelné upravovat, aby
je télo dokazalo dobre stravit. Jedna se totiZ o hdre stravitelnou potravinu. Dame-li si houby v rizotu,
horsi traveni nepocitime. Ale takova smazenice, kde je tuk a vejce, uz mize u nékterych lidi traveni
znatelné zatiZit. Pokud se vydate na sbér hub, dejte pozor na misto sbéru —houby jsou z pady schopné
nasaknout tézké kovy, coZ neni pro ¢lovéka zrovna pfinosné. Sbirejte tedy pouze v lese, ne u silnic. Na
sbér si nezapomente vzit koSik nebo ldtkovou tasku — houby jsou tvofeny prevaziné vodou
a v igelitovém sacku by se mohly zapafit a zadit plesnivét. Samoziejmé sbirejte pouze houby, které
dokonale znate — nékteré druhy hub jsou toti? prudce jedovaté! V Cesku jsou nej¢asté&ji sbirané tyto
druhy hub: hiby, kozaci, bedly, ryzce. Uméle se péstuji zampiony.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Miéko a mlécné vyrobky

| presto, Ze je mléko tvoreno priblizné z 87 % vodou, nefadi se mezi ndpoje, ale patfi diky svym
vyzivovym vlastnostem do potravin. Mléko je prvni potravinou pro novorozené mladé, ma proto
vyvaZené sloZeni: obsahuje tuk, bilkoviny, sacharidy (laktéza), fadu vitamin( i mineral( (vapnik, fosfor,
draslik). Z mléka se vyrabi cela skala mléénych vyrobk(. Stejné jako u ostatnich potravin i zde plati, Ze
prospésnost konzumace mlécénych produkt( zavisi na mire a zplsobu Upravy. Ve chvili, kdy zamichame
do zakysané smetany hromadu cukru, rdzem je jeji zdravotni prospésnost na vazkach. Ze vsech druh(
mlécnych vyrobkl jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi ty, které jsou fermentované (kysané). Nelze
doporudit jeden mlécny kysany vyrobek jako ten nejlepsi, protoZze podle druhu mléka (kravské, kozi,
ovci), podle Upravy vstupnich surovin, pouZité mikrobialni kultury (bakterie pro kvaseni) a zplsobu
vyroby Ize vyrobit vyrobky s rdznym slozenim, vzhledem i chuti. MIé¢né vyrobky miZeme pit (acidofilni
mléka, kefiry, podmasli, jogurtova mléka) nebo jist v rizné tuhém stavu (syr, tvaroh, jogurt, smetana).
Oproti mléku maji kysané vyrobky osvézujici chut a jsou straviteln&jsi. Casto maji zajimavéjsi slozeni
mikrozivin. Stejné jako ostatni fermentované vyrobky maji i ty zakysané mlécné pozitivni vliv na
prostiedi stiev. V Cesku se nejéastéji konzumuji mlééné produkty z kravského mléka, ale nap¥. ovéi
mléko obsahuje vyssi procento tuku, bilkovin i mineralnich latek — je vyZivnéjsi. Kozi mléko bylo kdysi
béZnou soucasti jidelnicku nasich predkl a v posledni dobé se dostava opét na vysluni. Ma ponékud
jiné slozeni nez mléko kravské a je lépe stravitelné. V ramci pestré stravy neni dobré se mléénymi
vyrobky prejidat. MIé¢né vyrobky jsou velmi doporucovany s ohledem na vysoky obsah vapniku. Malo
se uz ale uvadi, ze aby se mohl vapnik z mléka v lidském téle vstiebat, je nutny také dostatek vitaminu
D. Vite, Ze vitamin D dokaZeme ziskat z pobytu na slunci?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moiné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ryby

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odlidny pfistup ke
konzumaci masa, at uz z divodl dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde bézné konzumuiji
hmyz, nebo zemé, kde zasadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro Zivin se jednotlivé druhy
masa pomeérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza
a vitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso
teplokrevnych a studenokrevnych Zivocichl. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody.
Ryby mohou byt témér bez tuku (treska) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, tunak). Vsechny ryby
jsou velmi bohaté na ddlezité vitaminy (A, D) a mineraly, zejména pak jéd. O Cesich je zndmo, Ze
konzumuji ryb malo, pfitom rybnikarstvi u nds ma dlouholetou tradici. U vSech potravin plati, Ze ma
smysl dbat na kvalitu a lokalnost, ale u ryb to plati dvojnasob. Ryby, které jsou chovany nepfirozenym
zpUsobem, casto tzv. pachnou rybinou, navic je zde mnozZstvi Zivin oproti rybadm z volného odlovu niZzsi.
Ryba by méla byt do jidelni¢ku zafazovana alespon 2 x tydné, avSak pozor, pfednost bychom méli dat
rybé cerstvé. Konzervované ryby byvaji dosolovany. U mrazenych ryb je tfeba sledovat podil masa
a vody. U mrazenych rybich produktd, jako jsou rybi prsty apod., je ¢asto velky podil aditiv (tzv. écka)
a mouky.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Mé konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odlidny pfistup ke
konzumaci masa, at uz z divod( dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde bézné konzumuiji
hmyz, nebo zemé, kde zasadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro Zivin se jednotlivé druhy
masa pomeérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza
avitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso
teplokrevnych a studenokrevnych Zivocichl. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody.
Maso teplokrevnych Zivocichd mGzeme dale délit na maso cervené (veprové, hovézi, zvérina atd.) a bilé
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné a lépe stravitelné. Velmi
prospésné jsou pro Clovéka vyvary, protoZze obsahuji mnoho mineralnich latek z masa, a pfitom jsou
dobfre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv. Pokud uz dostaneme
chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je obsah masa nad 90 %.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je moZné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vejce

Vejce je béZnou soucasti nasich jidelnickl odnepameéti. Neni to tak davno, co se ze zdravotnich divodu
doporucovalo jist pouze 1 az 2 vajicka tydné. Diky vyzkumim se ukazalo, Ze toto Cislo bylo zbytecné
podhodnoceno. Vajicka maji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky podil prospésnych tukl ve Zloutku
a obsahuji celou fadu vitamind (E, D, A, B12), minerdld (draslik, fosfor, Zelezo) a dalSich mikroZivin.
Vzhledem ke svému sloZeni pfedstavuji urcitou zatéz na traveni, a proto je neni vhodné kombinovat
s dalsimi hidre stravitelnymi potravinami, napf. s masem nebo lusténinami. Nejcastéji se u nas jedi
vajicka slepici, v oblibu ale nastupuji i vajicka krepelci, a nékdy se muizZete setkat i s nabidkou vajec
pstrosich, ale to spiSe jen ve specidlnich restauracich. | presto, Ze jsou kiepelci vajicka asi o dvé tretiny
mensi neZ ta slepici, obsahuji vyssi podil vitamin( a minerdld. Aby ndm vejce prospivala, je tfeba je
dobre skladovat, dobfe upravovat a dbat na kvalitu zdroje. Syrova vejce jsou pro ¢lovéka nebezpecna,
protoZze mohou zplsobit rizna mikrobidlni onemocnéni, napf. salmoneldzu. Koupena vejce je tfeba
spotiebovat do 28 dnll od data snasky — tato informace musi byt uvedena na obalu. Vite, jak poznate
bezpecné Cerstvost vajicka? KdyzZ je date do vody, klesne na dno — neplave. KdyzZ je rozklepnete, bilek
a Zloutek se neslévaiji.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nej¢astéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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sal

Sul, kterou konzumujeme, nazyvame také kuchynska nebo jedla s(l. V prirodé se vyskytuje v podobé
nerostu halitu. SUl je velmi potfebna pro zajisténi fungovani mnoha procesu v téle. Chemicka znacka
soli je NaCl — chlorid sodny. Sodik zajistuje kvalitni pfenos nervovych vzrucha, ¢innost sval(, reguluje
krevni tlak. VSeho ale s mirou, pokud je sodiku moc, vznikaji vazné zdravotni problémy. Pro priklad
uvedeme zjednodusené tvrzeni: je-li sodiku tak akorat, nas krevni tlak je v normé. Pfijimame-li sodiku
nadbytek, nas tlak bude vysoky. Také chlér plniv organismu radu dllezitych funkci, kupfikladu pomaha
pfi traveni potravy. Kdyz je sul tak prospésna, pro¢ se pred ni tak casto varuje? SUl je
vyznamnou surovinou pro potravinarsky a chemicky priimysl. A zde nastava kdmen drazu. Tim, Ze se
stl pfidava do vsech moznych priimyslové zpracovanych vyrobkd, tfeba i do téch, kde bychom sl
necekali (kolace, ceredlie), konzumuje ji ¢lovék ve skryté formé v priméru 3 x vice (15 g), nez je denni
doporucena davka (5 g). V takovém pfripadé dostavaji zabrat napftiklad ledviny, zvySuje se ndm krevni
tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd. Pozor je potfeba dat také na moderni ,,zdravéjsi“ soli
nejriznéjsich barev. V nékterych pfipadech maiji sice o trochu zajimavéjsi skladbu mineralnich latek,
ale stejné plati, Ze nesmime prekracovat doporuéenou denni davku. Tato sll se navic ¢asto dovazi
z velké dalky, &imz vznika zatéZ pro Zivotni prostfedi. B&7na sil se do Ceska dovaZi prevazné z Polska,
Némecka a Rakouska.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Voda, pitny rezim

Voda je pro ¢lovéka nezbytna. Lidské télo je ve stfedni dospélosti tvofeno az ze 65 % hmotnosti vodou.
Priblizné 1,5 | vody z nas denné odchazi ven, ¢imz probiha pfirozena detoxikace (¢isténi) organismu.
Protoze vodu v rliznych formach neustale vylucujeme, musime ji télu opétovné dodavat. Presné
mnozstvi je individudlni, je tfeba vzit v potaz ro¢ni obdobi, zdravotni stav, pohybovou aktivitu a dalsi
faktory. Bez vody nefunguji spravné nase orgdny. Pozor, je-li ¢lovék nemocny, pocit Zizné nefunguje
zcela spravné. Lidé, ktefi trpi napr. cukrovkou, maji vétsi pocit Zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit
Zizné postupné zcela prichdzeji — ¢asto u nich tedy hrozi dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi
Cistd voda, pripadné obcas doplnénda o bylinky ¢i rostlinné $tavy. Pozor na vSechny napoje, které
obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Podle Svétové zdravotnické organizace jsou slazené napoje
jednim z nejvyznamnéjsich faktord ovliviujicich to, zda budeme nebo nebudeme mit kila navic. Bézna
pitnd voda obsahuje celé spektrum mikrozivin, zejména vépnik a horcik. Urcité jste jiz slyseli slovni
spojeni ,tvrda voda“. Tvrdost vody je dana pravé mnoZstvim hotciku a véapniku. Cim vétsi je jejich
koncentrace, tim tvrdii voda, a naopak. V Cesku je voda pfisné kontrolovéna a ve$kera voda, ktera tece
z kohoutkl na verejnych mistech i v domacnostech, musi byt pitna. Velkym trendem je piti balenych
vod. Neni vSak prokazano, Ze by balené vody mély zasadni pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, navic vznika
problém s plastovym odpadem. Védéli jste, Ze na vyrobu jedné plllitrové plastové lahve se spotiebuje
az 10 | vody?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nej¢astéji konzumovat a proc?

- M4 konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ted' skupiny odbornikli postupné prednesou své referaty. VSichni posluchaci
predem obdrzeli tisténé materidly, které obsahuji shrnuti informaci
o jednotlivych skupinach potravin. Posluchaci si do téchto materidlti (do
kolonky ,,zajimavost“) budou zapisovat, co je vreferatu k dané potraviné
nejvice zaujalo nebo co pro né bylo nové.

Pracovni list 2/2 (shrnuti informaci)

Obiloviny

Obiloviny délime na lepkové (pSenice, Zito, oves, jeCmen aj.) a bezlepkové (kukufice, ryZze, pohanka,
proso, amarant aj.). Lepkové obiloviny jsou naroc¢néji stravitelné, na druhou stranu lepek dodava
pecivu zadouci vlastnosti pro zpracovani. Obiloviny je mozné konzumovat v jejich zakladni podobé jako
celd zrna, nejcastéji se vSak dale zpracovavaji na mouky ¢i vloc¢ky. Obiloviny jsou hlavnim zdrojem
sacharidd, rostlinnych bilkovin, vldkniny, obsahuji ale také dllezité mikroziviny. V ¢im zakladnéjsi
podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou bohatsi na prospésné Ziviny. Z hlediska pestré stravy bychom
méli zafazovat lepkové i bezlepkové varianty.

Zajimavost:

Lusténiny

Lusténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny. Lusténiny je moZné konzumovat v jejich
zékladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). Prestoze lusténiny obsahuji antinutri¢ni
latky, které komplikuji proces traveni, neni didvod se jim vyhybat. Ba naopak, pravidelna a casta
konzumace je z hlediska naSeho zdravi Zddouci a télo si na jejich traveni zvykne. Nadymavost lusténin
je mozné snizit, pokud lusténiny spravné pfipravujeme —namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné
kofeni atd.

Zajimavost:

Zelenina

Zelenina dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom ma nizkou energetickou hodnotu, protoze
je sloZzena ze 75 az 95 % z vody. Zbyvajici procenta zastupuji zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy.
Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime omezovat, avSsak mysleme na
pestrost. Obecné se ve vyzivé doporucuje jist okolo Ctyr porci zeleniny denné.

Zajimavost:
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Ovoce

Ovoce je sloZzeno prevazné z vody a sacharidll a dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin. Abychom jich
ziskali co nejvic, je vhodné davat prednost pestré skale ovoce, ideadlné sezénniho a lokalniho. Ovoce je
nabité jednoduchymi sacharidy, neméli bychom se jim proto pfejidat. Jeden az dva kusy denné ¢lovéku
prospéji.

Zajimavost:

Orechy a seminka

Ofechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevainé z tukd, bilkovin
a mikroZivin. Obsahuji minimum vody a sacharidd. V ptirozené formé jsou ofechy a semena
neprazend, nesolend, neslazend a Casto také neloupanad. Jedna se o hire stravitelnou skupinu potravin,
avsak pokud je konzumujeme pravidelné a radné je upravime (prazeni na sucho, maceni), vyskyt
moznych problémi se minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechl a seminek natolik vyhodné, Ze je
vhodna jejich kazdodenni konzumace.

Zajimavost:

Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Patfi mezi nizkoenergetické potraviny, jsou tvofeny
prevazné vodou. Maji pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin. Jejich konzumace je vhodna
zejména vzhledem k vysokému podilu vlakniny. Z hlediska mikroZivin nejsou houby bohatym zdrojem,
ale na rozdil od ostatnich rostlin obsahuji jako jediné vitamin D. Houby je nutné dobte tepelné
upravovat, aby je télo dokazalo dobre stravit.

Zajimavost:

Miéko a mlécné vyrobky

| presto, Ze je mléko tvoreno pfiblizné z 87 % vodou, patfi diky svym vyZivovym vlastnostem do
potravin. Z celé skaly mléénych vyrobkl jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi ty, které jsou fermentované
(kysané). Nelze doporucit jeden mlécny kysany vyrobek jako nejlepsi, protoze podle druhu mléka
(kravské, kozi, ovci), Upravy vstupnich surovin, pouZité mikrobidlni kultury (bakterie pro kvaseni)
a zpUsobu vyroby Ize vyrobit vyrobky s riznym sloZenim, vzhledem i chuti. V ramci pestré stravy neni
dobré se mléénymi vyrobky prejidat. Mlé¢né vyrobky obsahuji vapnik, ale aby ho mohlo télo vyuZit, je
tfeba zajistit dostatek vitaminu D.

Zajimavost:

Ryby

Ryby a maso jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12. Ryby mohou byt témér bez
tuku (treska) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, turidk). Vsechny ryby jsou velmi bohaté na dllezité
vitaminy a minerdly, zejména pak jod. Dbejme na kvalitni zdroj, protoZze mnozstvi Zivin v rybach
chovanych nevhodnym zplisobem je oproti rybam z volného odlovu nizsi. Ryba by méla byt do
jidelnicku zarazovana alespon 2 x tydné, avsak pozor, prednost bychom méli dat rybé Cerstvé.
Zajimavost:
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Maso

Maso délime na Cervené (veprové, hovézi, zvérina atd.) a bilé (kufe, kralik, krita atd.). Maso je
nejbohat$im zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12. Cervené maso je ¢asto tu¢néjsi a hiife stravitelné
nez maso bilé. Jeho konzumace by proto méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné
a lépe stravitelné. Velmi prospésné jsou pro ¢lovéka vyvary, protoZe obsahuji mnoho mineralnich latek
Z masa, a pritom jsou dobre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv.
Pokud uz dostaneme chut na sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je obsah masa nad 90 %.
Zajimavost:

Vejce

Vaji¢ka maji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky podil prospésnych tukd ve Zloutku a obsahuji celou
fadu vitamind (E, D, A, B12), mineralG (draslik, fosfor, Zelezo) a dalsich mikroZivin. Vzhledem ke svému
sloZeni predstavuji urcitou zatéz na traveni, a proto neni vhodné je kombinovat s dalSimi hdre
stravitelnymi potravinami, jako je maso nebo lusténiny. Nej¢astéji se u nas jedi vajicka slepici, oblibu
ale ziskdvaiji i vajicka krepeléi. Aby nam vejce prospivala, je tfeba je dobte skladovat, dobre upravovat
a dbat na kvalitu zdroje.

Zajimavost:

sal

Sul (chlorid sodny) je velmi potfebna pro zajisténi fungovani mnoha procesl v téle. Sodik zajistuje
kvalitni pfenos nervovych vzruch(, ¢innost svall, reguluje krevni tlak. Chlér pomaha pfi traveni
potravy. Tim, Ze se sul pfidava do mnoha primyslové zpracovanych vyrobkl, konzumuje ji ¢lovék ve
skryté formé v priméru 3 x vic (15 g), neZ je doporucena denni davka (5 g). V takovém pripadé dostdvaji
zabrat naptiklad ledviny, zvySuje se nam krevni tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd.

Zajimavost:

Voda - pitny rezim

ProtoZe z nas denné odchazi pfirozenym detoxikacnim procesem téla az 1,5 | vody, musime ji télu
opétovné dodavat. Nejlepsi pro zdravi je Cista voda. Voda obsahuje celé spektrum mikrozivin, zejména
vapnik a hofcik. Pozor na vSechny ndpoje, které obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Podle
Svétové zdravotnické organizace patii slazené ndpoje kjednomu z nejvyznamnéjsich faktord
ovlivAujicich vznik obezity. V Cesku je voda ptisné kontrolovéna a vekera voda, ktera tece z kohoutkd
na verejnych mistech i v domdacnostech, musi byt pitna.

Zajimavost:

Co si budeme pamatovat? Kaida potravina ma svou pfirozenou podobu
a nespocet daldich podob od vhodnych ai po zcela nevhodné. Clovék je sice
vSezravec, ale ne vse je schopen stravit bez ujmy na zdravi a ne vse z toho, co
se da jist, nam z dlouhodobého hlediska prospiva. Zakladem naseho stravovani
by méla byt pestrost, kvalita a pfimérena mira.

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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V této krabici je prekvapeni: bohuZel neni plna takzvanych dobrot, ale jen oballi od nich. Madme tady
susenky, cokoladové tycinky, musli tyCinky, bonbdny, nanuky, chipsy, polévky a omacky ze sacku,
hotové smési na pe€eni, mraZzenou pizzu, mrazené rybi prsty, ovocné jogurty, smetanové krémy.

Co na to fikate? Myslite, Ze existuje nékdo, kdo ji cely den jen néco hotového ze sacku nebo z kelimku?
Bohuzel existuje, a téchto lidi neni malo. Zijeme v dobé, kdy mdme mnoho moznosti, jak travit ¢as,
supermarkety jsou stale oteviené a spousta lidi si zvykla, Ze se o svoje jidlo nemusi pfilis starat, protoze
se da vSechno koupit kdykoli, kdekoli, pfipravené k rychlé konzumaci. Nase prababicky omacku di
polévku ze sacku neznaly, dnes je to bézna véc. Je vsak otazka, zda je to dobre. Dnes se podivame, co
jsou to tzv. primyslové zpracované potraviny.
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V minulych hodinach jsme hovofili o pfirozenych potravinach a o Zivinach, které z potravin mlizeme
ziskat. Nékolikrat jsme narazili na informaci, Ze primyslové zpracovanym potravindm je lepsi se
vyhybat. Nyni nastal ¢as si pojem ,,primyslové zpracované potraviny” blize vysvétlit.

Pradmyslové zpracované potraviny jsou potraviny, které jsou vyrobené priimyslovym zpracovanim tak,
aby prinasely nékteré ¢i vSechny z téchto vyhod: jednodussi a levnéjsi skladovani, jednodussi priprava
a konzumace, a pfitom vyborna chut, dlouhd trvanlivost, atedy snadnd a téméf neomezend
dostupnost.

Vzpominate si, jak to zaznélo v nasem filmu? Aby bylo mozné danych vyhod dosahnout, je nutné tyto
potraviny vyrabét pomoci Uprav za vysokych teplot, rlznymi technologickymi postupy aza pfidani
aditiv (aditiva jsou pridatné latky, bude o nich fec¢ pfisti hodinu), vysokého mnoizstvi soli, cukru ¢i
obojiho zaroven.

Pokud clovék sni potravinu, ktera je takto prdmyslové upravena, jen obcas, nic se nedéje. Problém ale
nastava tehdy, jime-li téchto potravin prevahu. Casto tak vznika situace, 7e ¢lovék ma nadvahu nebo
je dokonce obézni, ale jeho télo je pfitom podvyZivené, protoze mu chybi potfebné mikrozZiviny.
Chceme-li udélat maximum pro zachovani dobrého zdravi, je tfeba konzumaci prdmyslové
zpracovanych potravin omezit a ddvat prfednost pestré pfirozené stravé.

Jednim z charakteristickych rysd prlmyslové zpracovanych potravin je, Ze se obvykle prodavaji

v pestrych barevnych obalech. Kazdy takovy obal musi obsahovat predepsany seznam udajl. Na tento
seznam se nyni podivame.
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Jste zaméstnanci Statni zemédélské a potravinarské inspekce a dorazili jste na
inspekci do tovarny na vyrobu balenych potravin. Kontrolujete, zda vSechny
obaly obsahuji povinné udaje dle nafrizeni Evropské unie. Kazdy inspektor
kontroluje sviij pfidéleny obal podle nize uvedeného seznamu.

Pracovni list 3 (seznam povinnych udaji na obalech potravin)

Seznam povinnych tdajti o potravinach dle Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU):
nazev potraviny

seznam slozek

seznam alergen (latky zpGsobujici alergie nebo nesnasenlivost)

Cisté mnoZstvi potraviny

datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti

zvlastni podminky uchovani nebo podminky pouZiti

jméno nebo obchodni nazev a adresa vyrobce, prodejce nebo dovozce

zemé plvodu

navod k poufziti v pripadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné odpovidajicim
zpUsobem poufZit

j. obsah alkoholu v procentech (u napojl s obsahem alkoholu vyssim neZ 1,2 %)

k. vyzZivové Udaje

Q

TS tho Q0o

Obecné plati, Zze informace uvadéné na potravinach:

- nesméji uvadét spotrebitele v omyl

- nesméji uvadét ucinky nebo vlastnosti, které doty¢na potravina nema

- nesméji vyvoldvat dojem zvlastnosti, zejména vyslovnym zdlrazriovanim pritomnosti nebo
nepritomnosti urcitych sloZzek nebo Zivin, pokud se stejnymi charakteristikami vyznacuji vsechny
podobné potraviny

- musi byt Citelné, presné, jasné, spotrebitelim snadno srozumitelné

- nesméji pfipisovat potraviné vlastnosti umoznujici zabranit urcité lidské nemoci, zmirnit ji nebo ji
vylécit, a to s vyjimkou pfirodnich mineralnich vod a potravin ,uréenych pro zvlastni vyzivu“

- Udaje musi byt uvedeny v jazyku srozumitelném v pfislusné zemi

O sva zjisténi se inspektori podéli nejprve ve dvojicich, potom ve skupinach po
ctyrech, po osmi a tak dale. Navzajem se informuiji o vysledcich inspekce. Byly
na obalech vSechny povinné informace uvedeny? Byly dobre cCitelné? Byly
umistény na viditelném misté?

Spole¢né shrneme:

e Proc je lepsi davat z hlediska zdravi pfednost pfirozenym potravinam pred primyslové

zpracovanymi?

e Jaké informace musi byt uvedeny na obalech potravin?

e Jaké vyhody pfinaseji primyslové zpracované potraviny?

¢ Jaké nevyhody pfinaseji primyslové zpracované potraviny?
Pfiprava na pfisti hodinu: Neziskova organizace Fér potravina, z.s. vyvinula zdarma mobilni aplikaci na ¢teni
etiket. Podivejte se prosim doma na stranky www.ferpotravina.cz, a kdo ma chytry mobilni telefon, mize si
danou aplikaci stahnout a zkusit pouzivat. Aplikaci vyuZijeme v pfisti hodiné.

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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http://www.ferpotravina.cz/

Dnesni hodinu se budeme vénovat aditivim v primyslové zpracovanych potravinach. S timto tématem
nam pomlUzZe neziskova organizace Fér potravina, z.s. Tato organizace umoznuje lidem orientovat se
ve sloZeni potravin. Udaje na obalech, tzv. etikety, jsou toti ¢asto vytistény jen velmi malym pismem,
a jsou tedy Spatné Citelné. Navic mnoho lidi ani nevi, co tyto Udaje znamenaiji. Fér potravina, z.s. pro
nas vybird potraviny bez zbytecnych aditiv a s vysokym obsahem kvalitnich zdkladnich sloZek.Tato
spolec¢nost vyvinula mobilni aplikaci na ¢teni etiket.

Kdo z vas si stahl aplikaci Fér potravina? Kdo ji vyzkousel? Jak se vam libila?

Dnes se podivame, co vSechno se pridava do potravin, aby nam chutnaly, dobre vypadaly a dlouho
vydrZely. Pfipomernime si: Jaké vyhody prinaseji spotrebitelim primyslové zpracované potraviny? Je to
jednodussi a levnéjsi skladovani, jednodussi pfiprava a konzumace, a pfitom vyborna chut, dlouha
trvanlivost, a tedy snadnd a témér neomezena dostupnost. Aby mély potraviny tyto vyhody, musi byt
chemicky a technologicky upraveny. Nejcastéji se to déje tak, Ze se do potravin pfidaji tzv. aditiva
neboli pfidatné Iatky. Za chvili zjistime, o€ se jedna.

Aditiva (pfidatné latky) jsou latky, které se pridavaji do potravin pfi vyrobé, zpracovani, skladovani
nebo baleni za Ucelem zlepSeni nékterych vlastnosti potraviny — napf. zvyraznéni chuti, zvyseni
trvanlivosti, zlepSeni vzhledu atd.

P Pl o 626/11:50

Dnes se zvas stanou zastupci spolecnosti, ktera udéluje prestizni znacku
»POTRAVINA BEZ ADITIV”. Budete pracovat ve skupinach po trech az ctyrech
tak, aby byl v kaidé skupiné alespon jeden zastupce, ktery ma staienou
aplikaci Fér potravina. VSechny skupiny pracuji podle pracovniho listu 4 (¢teni
etiket), kazda skupina zkouma jeden az dva obaly od priimyslové zpracovanych
potravin. Vasim ukolem je zpracovat odpovédi na otazky ¢. 1 a 2. Pokud na
obalech najdete néktery z pojmt uvedenych v ukolu ¢. 3, pokuste se ho
vysvétlit a vysvétleni zapsat.
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Pracovni list 4 (Cteni etiket)
Cteme etikety aneb Co nam prozradi obal

1. Prohlédni si obal pfedloZené potraviny, zjisti z néj nize uvedené informace a zapis je:
Nazev
Zemé plivodu
Seznam sloZek/slozeni
MnoZstvi soli
Mnozstvi:
i. Tuka
ii. Bilkovin
iii. Sacharidd
I.  Ztoho cukry

® oo oo

2. Zapni si aplikaci Fér potravina a zjisti, jakd obsahuje zkoumana potravina aditiva (écka). Zapis
nazev zjisténého écka, jeho zatrazeni do tzv. skupiny, stupen skodlivosti dle Fér potraviny
a pripadné nezddouci ucinky:

3. Vysvétli nize uvedené pojmy (a proc se do potravin pridavaji):

a. Barviva

b. Aromata

c. Zelirujici latky

d. Konzervanty

e. Zvyraznovace chuti
f. Uméla sladidla

g. Emulgatory

4. Zapis priklad écek se skodlivosti:

a. 0

b. 1

c. 2

d 3

e. 4

f. 5

g. 6
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Ted' kazda skupina ostatnim zastupctiim spolecnosti pfednese vysledky svého
badani. Do pracovniho listu si vSichni zapisSi odpovéd' k tkollim ¢. 3 a 4, pokud
ho prezentujici skupina zmini.

Bylo v dnesni hodiné néco, co vas prekvapilo ¢i Sokovalo? Pokud ano, co? Je
mezi vami nékdo, kdo bude nyni vice zkoumat informace na obalech potravin?
Pokud ano, co vas bude nejvic zajimat a proc?

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje klicova slova z této hodiny jsou: ...
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Tato hodina bude orientovana na praktickou praci s doposud nabytymi informacemi a zaroven bude
touto hodinou ukoncen jeden velky blok tykajici se pfirozenych a primyslové zpracovanych potravin
a jejich sloZeni. Vsechno, co uzZ o vyZivé vime, vyuzijeme pti hodnoceni vlastni dnesni svaciny.

P M o 747/1150 we & [a) ET a

Zkousite pracovat s aplikaci Fér potravina? Pokousi se nékdo z vas néco zménit
k lepSimu ve svém kazdodennim stravovani? Jak se vam to dafi? Pokusime se
o to dnes vsSichni spolecné. V pracovnim listé 5 (analyza svaciny) jsou pokyny,
jak zhodnotit nasSi dnesni svacinu a pripadné, pokud to bude potreba,
navrhnout konkrétni zlepseni.
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Pracovni list 5 (analyza svaciny)
Proved' analyzu své dnesni svaciny a navrhni pfipadna zlepseni. MliZes vyuZit aplikaci Fér potravina.

1. Dne e MAaM Ke SVACiNg: .......cevveviiieciee et

2. Svacina se sklada z téchto pfirozenych potravin:

3. Svaéfina se sklada z téchto primyslové zpracovanych potravin:

4, Zapii%, které prospésné makroziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy/vlaknina) svacinou télu dodas:
5. Zapif§, které prospésné mikrozZiviny (vitaminy, mineraly) svacinou télu dodas:

6. Zapiié, které slozky tvé svaciny pro télo pfilis prospésné nejsou a proc:

7. Zapi%, zda tvoje svacina obsahuje néjaka aditiva:

8. Zapiié, jak by se dala tvoje svacina vylepsit, aby byla vyZivnéjsi a zdravotné prospésnéjsi:

Ted' si postupné vsichni povime, co mél kdo ke svaciné. Povazujes tuto svoji
svacinu za zdravi prospésnou, ¢i bys mél/a takovou sva¢inu konzumovat jen
prileZitostné, a pro¢? Jak bys mohl/a svacinu vylepsit, jak ji obohatit
o mikroziviny, pokud chybi? Muze ti nékdo poradit? Souhlasis nebo ne -
a proc?

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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2.6 Tematicky blok €. 6 — STRAVA PODLE VYZIVOVE PYRAMIDY (1 hodina)

Uz vime, co muZe Clovék jist, cemu by se mél radéji vyhybat, z ¢eho jsou potraviny sloZeny a jaky
vyznam v téle hraji makro a mikro Ziviny. Pokracujme tedy v praktickych cvicenich. Védéli jste, ze
existuje statem zfizena organizace, kterd vyddva doporuceni ohledné vyzivy? Jmenuje se Statni
zdravotni Ustav (SZU). Diky vyspélosti moderni védy mame stéle vice informaci o tom, co ¢lovéku
z hlediska vyZivy prospiva a co ne. Statni zdravotni Ustav tyto informace sdéluje verejnosti a dava ji
odborna doporuceni.

pl o 059/11:50 w &[0 D

Urcité jste uz nékdy slySeli pojem ,vyZivova pyramida“. Jednu takovou, kterd je doporucena pravé
Statnim zdravotnim Ustavem, tady mdme. Je ke stafeni na www.zdravaskolnijidelna.cz_ /Ctéte
o stravovani/Publikace ke stazeni/Pyramida vyZivy pro déti. Pyramida ukazuje nejen doporucéené
sloZeni jidelnicku, ale také Zadouci pomér jednotlivych skupin potravin v dennim stravovani. Potraviny
z kazdého patra pyramidy by se mély objevit v kazdém hlavnim konzumovaném jidle dne.

EVROPSKA UNIE 38/148
Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy

Aox ok Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI,

MLADEZE A TELOVYCHOV


http://www.zdravaskolnijidelna.cz/

Pracovn/ list 6/1 (vyZivovd pyramida)

PYRAMIDA YZIVY PRO DETE

JEDNOTLEVA PATRA PYRAMIDY INAZORNAUTE SKUPINY POTRAVIN ANAPOTE, KTERE PATR DO STRAVY DETEKAIDYDEN.

POTRAVINY, BEZ KTERYCH St
OBEIDEME, INATORNUJE
IAKERNAKOSTKA.
JEDNA 24 DEN NEVADE,
VICEJICH SKoDT.
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Projekt Statniho zdravotniho ustavu ,,Zdrava skolni jidelna“,
publikace ke stazeni: Pyramida vyZivy pro déti
Dostupné z: https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace
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Ted' se z nas stanou pracovnici Ceské $kolni inspekce. Pfisli jsme na kontrolu
sloZzeni obédu ze skolni jidelny. Mame zde seznam péti obédu z nasi skolni
jidelny, je to jidelnicek za jeden tyden. Kazdy inspektor dostane k hodnoceni
pridéleny jeden obéd a postupuje podle pracovniho listu 6 (hodnoceni obéda
ze sSkolni jidelny). Pfi hodnoceni inspektofi postupuji podle pravidel vyzivové
pyramidy. Pyramida nazorné ukazuje, kolik porci jakych potravin bychom méli
denné snist. Potraviny z kazdého patra pyramidy by se mély objevit v kazdém
hlavnim jidle dne.
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Pracovni list 6/2 (hodnoceni obéda ze Skolni jidelny)
Pestra strava prakticky — hodnoceni obéda ze skolni jidelny

1. Zhodnot, zda je zkoumany obéd
sestaven podle doporuceni vyzivové pyramidy. Pokud ano, zaskrtni dany bod z doporuceni.
Doporuceni pro kaZzdodenni pestry jidelnicek:
- Obiloviny — 6 porci — porce = seviena pést nebo rozeviena dlan vcéetné prstl (chléb)
- Zelenina a ovoce — 5 porci — porce = pést
- Bilkoviny (a kvalitni tuky) — 4 porce — porce = jogurty apod. jako pést, syry
a pomazanky jako rozeviend dlaf, maso jako dlafi bez prst(, vejce a varené lusténiny
jako pést, ofechy a seminka — hrstka (polévkova lZice)
- Ochucovadla — nemaji doporucené denni mnozstvi, ale zejména u soli a cukru plati,
¢im méné, tim lépe (resp. soli omezené, cukr Zadny)
- Tekutiny — 7 porci — porce = pést
Nékolik tipa:
- Mezi obiloviny patfi: jahly, pohanka, pecivo, vlocky, kroupy, ryze, kukuftice, téstoviny...
- Mezi ovoce a zeleninu patfi: jablka, hrusky, Svestky, repa, zeli, mrkev, okurka, rajce...
- Mezi bilkoviny (a kvalitni tuky) patfi: mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny,
ofechy, seminka...
- Mezi ochucovadla patfi rdzné druhy cukrd, medu nebo sirupy, kuchynska sl, rzné druhy
olejli, maslo, smetana a sadlo, kakao, byliny nebo kofreni.
- Davejte prednost celozrnnému a neslazenému pecivu.
- Davejte prednost neslazenym mléénym vyrobkim — ochutte je ¢erstvym ovocem.
Poznamky:
- Pokud jsou brambory jako ptiloha, nepocitaji se do zeleniny.
- Pokud néktery den nemate ovoce, nevadi to.
- Minimalné 2/3 tuk( by mély tvofit kvalitni nenasycené (tekuté) a maximalné 1/3 nasycené
(tuhé).

2. Zhodnot, zda byla v obédé pfitomna potravina, ktera patii do tzv. ZAKERNE KOSTKY. Sem pat#i
zejména slazené ndpoje, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy a dalsi pradmyslové zpracované
potraviny. VyZivova pyramida toleruje jednu porci takovych potravin nebo ndpojd denné,
idealné nic.

3. Pokud jsi nasel ve skladbé obéda nedostatky, navrhni jejich odstranéni a zapis je.

Nedostatky Proc Zlepseni Proc

Potom ve vétsich skupinach, vidy spolecné ti inspektori, kteri hodnotili stejny
obéd, porovname ukoly ¢. 1 a 2 a spolecné dopracujeme ukol €. 3 (navrhy na
zlepseni). Na zavér kazda skupina vybere jednoho zastupce, ktery prednese
ostatnim vysledky prace celé skupiny: jaky obéd skupina rozebirala a zda byl
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dobre sestaven podle pravidel vyzivové pyramidy. Pokud obédu chybéla
néktera slozka vyzivové pyramidy, prednese navrh skupiny na doplnéni nebo
zaménu urcitého pokrmu nebo jeho casti. Pokud byla soucasti pokrmu
nevhodna potravina, spadajici do kategorie ,zadkerna kostka“, doporuci jeji
vynechani nebo navrhne jeji ndhradu.

Domaci ukol: Sestavte pro sebe podle pravidel vyZivové pyramidy vlastni jidelnicek na cely den.
Jidelnicek bude sloZen ze tfi hlavnich jidel (snidané, obéd a vecefe) a dvou svacin (dopoledni
a odpoledni). Spocitejte si, Ze souhlasi pocet jednotlivych porci a skupin potravin z pyramidy v kazdém
jidle.

Pro zajemce jesté dobrovolny domdci pokus: Udélejte jiz dnes ve svém stravovani nékolik pozitivnich
zmén podle vlastni ivahy a nasledujici tyden je striktné dodrzujte. Prikladem muze byt vynechani
sladkosti a slazenych napoji nebo zarazeni zeleniny ke kazdému jidlu. Pozorujte pfi tom, jak se citite,
pfipadné si o tom vedte zdznamy. PFisté si povime o vasich zkuSenostech.

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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2.7 Tematicky blok €. 7 — OSOBNI ZMENA (1 hodina)

Jisté jste uZ nékdy slyseli, jak daleZitda pro udrZeni zdravi je prevence. Prevence je takové chovani
a jednani, které se snazi predchazet néjakému nezadoucimu jevu (nemocem, situacim). Prevence je
vidy lepsi neZ jakakoliv 1éCba. Prevenci mame ve svych rukou, je to véc nasi vlastni osobni zmény
v Zivotnich ndvycich. Dnes$ni hodina bude o preventivnim pfistupu k nasemu zdravi. Jak jsme si jiz
nékolikrdt vysvétlili, strava ma zdsadni vliv na nase zdravi. Jsme to jen my, kdo je za své zdravi
zodpovédny. Spravnym jidelnickem mame velky kus prace za sebou. Ale pozor: pokud se necitite dobre
¢i mate néjaké akutni potize, je vidy na misté vyhledat |ékafskou pomoc a neuchylovat se
k experimentim.

ENERGETICKA HODNOTA ENERGETICKA HODNOTA
812 kcal 341 kcal

SACHARIDY SACHARIDY
729 19 g

TUKY po— TUKY
529 - Sy - 0,46 g

VLAKNINA
PRAZDNE KALORIE
DRASLIK
CHUDE NA ZIVINY
HORCIK

MOC soLI
VITAMIN C

ZNEHODNOCENO SMAZENIM

VITAMIN B
VITAMIN A

VAPNIK

o @ (=] O I3

Ve dvojicich si vyménime popisy svych navrienych celodennich jidelnicku
avroli vyzivovych poradcli se pokusime jidelnicek svého klienta zhodnotit
podle pravidel vyzivové pyramidy. Nékolik poradcti bude poté vyzvano, aby sva
zjiSténi predstavili ostatnim, v€etné pfipadnych ndvrhi na zlepseni.

A ted' k dobrovolnému domacimu pokusu: kdo se zapojil a s jakym vysledkem? Pozor: pokud jste se
rozhodli vynechat cukr a sladkosti, asi jste se z po¢atku necitili dobfe a moZna jste pocitovali néco
jako abstinencni priznaky, protoZe na cukru si télo péstuje zavislost. Podobné stavy zazivaji lidé
zavisli na navykovych latkach, maji-li si odvyknout. Vysledek vSak stoji za to.

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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2.8 Tematicky blok €. 8 - NEMOCI Z JiDLA (1 hodina)

Tématem nasledujicich dvou hodin budou nemoci souvisejici s jidlem. Velka ¢ast zdravotnich potizi
dospélych i déti a mladych lidi je zplsobena nevhodnym Zivotnim stylem, nezdravymi stravovacimi
navyky, zneuzivdnim ndvykovych latek a nedostatkem pohybu. Rapidné roste pocet osob véetné déti,
které maji nadvahu. Cesko stoji pied epidemii cukrovky a dalsich civiliza¢nich chorob, ¢elime epidemii
koronaviru.

Role vyzivy v prevenci civilizacnich chorob i v podpofe imunity je jednoznacné prokdzana. Také je
dolozen vliv stravy na dusevni poruchy, jako je deprese, Gzkostné poruchy a poruchy chovéni. V dnesni
hodiné se budeme zabyvat jen vybranymi pfiklady nemoci, které jednoznacné souviseji s vyZivou, a to
obezita, diabetes a otravy z jidla.

P Ml o 25471

Rozdélime se po dvou aZ tfech do celkem 12 skupin ¢tenara popularniho
casopisu. Kazda skupina bude spolecné cist jeden clanek. Jsou to bud’ pribéhy
ze zivota zrubriky ,Vase pribéhy” nebo populdarné-naucné clanky z rubriky
,Veédecké okénko“.

Nas, jako osoby jiz dostatecné poucené o vyzivé, k clankiim samoziejmé hned
napadne mnoistvi komentafli a navrhl feSeni. Po precteni textl si kazda
skupina ctenaia spolecné pripravi odpovédi na otazky uvedené za texty.
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Pracovni list 8 (texty s otdzkami)
Text €. 1 - Civilizacni choroby

Aneizce je 19 let. Posledni tfi dny jsou jeji nejhorsi v Zivoté. Jsou to praveé tfi dny zpét, kdy se stal ten
trapas. Jeji tfida méla maturitni ples. Uddlost roku, udalost, na kterou se celd tfida tési od prichodu na
stfedni. Dnes by Anezka ten den radéji vymazala. Celd $kola si na ni ukazuje nebo se ji posklebuje se
slovy , kfup, kifup.” Anezka vazi 92 kg. Na maturitni ples si koupila nadherné saty, chtéla byt za hvézdu,
takovy ples je preci jen jednou za Zivot. Akorat si nemyslela, Ze bude za celebritu kvali tomu, co se
stalo. Na plese byl Uzasny moderator — vtipny, bystry, pohotovy. KdyZ pozval Anezku na pédium, aby
byla oSerpovana, vSechna svétla v sale svitila na ni, hudba hrdla jen pro ni a ona sla $palirem hrdé
kupfedu. Sla zpfima, myslela na to, aby si drZela rovna zada, ale kdy? vypjala hrudnik, $aty ji ruply,
a protoze byly bez raminek, okamzité spadly na zem, nacez o né Anezka zakopla a spadla, protoze si
hned neuvédomila, co se stalo. Najednou se do hrobového ticha ozvalo: , Vstavej, holka a ukaz, zZe ta
kila umis nosit, obezita je dnes v mddé, to uz nikdo neresi.” Anezka sice vstala, ale Uprkem to vzala
k vychodu. Moderdatorova pohotovost ji najednou zacala pripadat nejpitomé;jsi na svété. Zbytek vecera
Anezka stravila hledanim toho, jak zhubnout. Ze ma néjaka kila navic, to védéla, ale neptikladala tomu
Zadnou dllezitost, u nich v rodiné jsou pfi téle vsichni. Na internetu se ale dozvédéla, Ze ma obezitu.
Jednu z civiliza¢nich chorob. Civiliza¢ni se jim Fika proto, Ze souviseji s zivotem v moderni civilizaci,
predeviim ve velkych priimyslovych méstech, a s nezdravym Zivotnim stylem. Zivot ve velkych méstech
prinasi zdanlivy luxus vSude dostupnych potravin, supermarkety jsou pfeplnéné jidlem a stale
oteviené, na kazdém rohu je stanek s jidlem. Idedlni feseni pro ty, ktefi nechtéji ¢i neumi vafit. Do toho
vSude mnoho spéchu a stresu, hlu¢né prostredi atd. Kromé obezity patfi k civilizaénim chorobam jesté
cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, zanétlivd revmatickd onemocnéni, deprese,
chronicky unavovy syndrom a dalsi. Aby toho nebylo malo, Anezka se docetla, Ze je to pravé obezita,
ktera je Casto pricinou rozvoje dalsich civiliza¢nich chorob, tfeba cukrovky. Pfi¢in rozvoje téchto chorob
je hned nékolik, ale jednu, kterd ma nejvétsi vliv a mlzeme ji ovlivnit, maji vSechny spolecnou —
nezdravy zpUsob Zivota.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZe uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 1

Predneste tfemi vétami spoluzakidm situaci ze Zivota, o které jste v textu cetli.

Co znamena pojem civiliza¢ni choroby a proc€ vznikaji?

Souviseji civilizacni choroby s dnesni dobou? Pokud ano, jak?

Jaké nemoci patfi mezi civilizacni choroby?

Navrhnéte AneZce co nejvic konkrétnich tipl, co mlze délat pro zdravy Zivotni styl.
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Text €. 2 — Nemoci z jidla

Sjidlem je spojena fada nemoci. Nékteré prichazeji plizivé a dlouhodobé (napf. obezita), jiné nas
prekvapi doslova z hodiny na hodinu. Pfesné toto se stalo Markété. Na dovolené v Egypté si dala na
trZnici dZus z Cerstvého ovoce. Vsude v turistickych privodcich se sice varuje, Ze to nemaji navstévnici
délat, ale kdyz to ovoce vypadalo tak lakavé a bylo tak horko. BEhem hodiny dostala Markéta priSerné
krece do bricha, zastihl ji opakovany prljem. | pfesto, Ze bylo horko, zacala se tfast zimnici a byla bleda.
Jeji pfitel ji okamzité vzal na tamni pohotovost. Markéta prodélala otravu vodou. KdyzZ se ji udélalo
Iépe, musela zlstat jeSté dva dny na pokoji a odpocivat. Nebrala si na dovolenou Zadné knizky, méli
v planu tolik cestovani, Ze by na né nebyl ¢as. Z dlouhé chvile si Markéta zacala ¢ist na mobilu
o nemocich z potravin a z vody. Dozvédéla se, Ze prodélala infekéni onemocnéni, kterych existuje
vdlisledku poZiti potravin nebo nadpojd celd fada. PoiZivatiny jsou napadeny
nezadoucimi mikroorganismy, které clovéku skodi. Instituce Centers for Disease Control and
Prevention odhaduje, Ze v USA po poziti kontaminovanych potravin a vody kaZdoroéné skonci
v nemocnici 128 tisic lidi, a 3 tisice pacientli dokonce zemfou. Mezi mikroorganismy, kontaminujici
potraviny a vodu, patfi bakterie, viry, paraziti a toxiny. Markéta méla celkem stésti, protoze jeji ndkaza
méla rychly pribéh i odeznéni. Kazdé onemocnéni z potravin ¢i tekutin ma svou vlastni inkubacni dobu
(dobu, neZ propukne) i délku trvani. Nékdy je vse otazkou hodin, nékdy se jedna o tydny. KdyzZ si
Markéta precetla, co patfi mezi nejcastéjsi pfiznaky otravy z jidla (bolesti bficha, zvraceni, prijem,
ktery mGze byt vodnaty, nékdy dokonce krvavy, horecka, ztrata vahy, bolest hlavy, obtiZze pri Zvykani,
Unava, motani hlavy, dvojité vidéni, ztrata zraku, svalova slabost, ¢astecné ochrnuti atd.), uvédomila
si, Ze velmi riskovala, kdyZ nerespektovala doporuceni z turistického prlvodce. Markéta se v zavéru
svych badani dozvédéla, Ze ke kontaminaci potravin nékterym mikroorganismem nedochazi jen pfi
prodeji, ale Ze mlzZe nastat jiZ pfi jejich péstovani, zpracovani ¢i skladovani. Najednou ji davalo smysl,
proc jeji kamaradka Simca porad tvrdi, Ze zaleZi nejen na tom, co si kupujeme, ale také kde, neboli
kvalita je dlleZita. Kdyz se vratil veCer Ondra od more, bylo Markété uz mnohem lépe. Mozna to bylo
i proto, Ze v jednom ze zkoumanych ¢lankd narazila na informaci, ze v Cesku kvalitu vody a potravin
prabézné monitoruji prislusné statni instituce a organy verejného zdravi a Ze se snazi chranit
spotrebitele pfed nemocemi z pozivatin riznymi hygienickymi opatfenimi.

Pro zajimavost: VSimli jste si nékdy, Ze nékteré pani prodavacky v masné nejprve ukroji Sunku, nasledné
vam ji zabali, predaji, vezmou si do stejné ruky od vas penize, napiji se kdvy a jdou obslouZit dalSiho
zadkaznika, aniz by mély rukavice nebo si po kazdém dkonu umyvaly ruce?

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 2

Co byste Markété poradili, aby mohla zamezit otravé z potravin nejen na dovolené, ale i v Cesku?
Pro¢ dochazi k otravam z vody a jidla a kdy se tak déje?

Jaké projevy maji otravy z vody a jidla?

Je v Cesku kvalita jidla a vody hlidana? Pokud ano, kdo to ma na starost?
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Text €. 3 — Co je to obezita a jak vznika?

Obezita je civiliza¢ni choroba, pfi niz ma ¢lovék zvySenou hmotnost ¢i zvySené mnoZstvi tukové tkané
nad normu. Je ddna mnoha faktory, které mlze mit clovék v ramci preventivni péée o své zdravi pod
kontrolou. Je Casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. Jeji zdvaznost tkvi mimo jiné v tom, Ze je
v mnoha pfipadech pficinou dalsSich zavainych onemocnéni, jako jsou napf. cukrovka 2. typu, cévni
problémy, vysoky krevni tlak atd. Existuje vice pti¢in vzniku obezity. Nejcastéji za ni stoji hned nékolik
faktorl najednou. Mezi nejbé&zné;jsi faktory patfi:

- Nepomér mezi ptijmem a vydejem energie. Jedna se o situaci, kdy stravou pfijimame
vic energie, neZ kolik ji nase télo vydad béhem dne na svoje vlastni fungovani i na
pohybové aktivity.

- Metabolické nastaveni jedince (zjednodusené feceno - latkova vyména/preména Zivin
na energii). Kazdy jedinec ma jinak nastavené fungovani metabolickych procest. Uréité
jste se jiz setkali s tvrzenim, Ze nékdo ma rychlejsi metabolismus a nékdo pomalejsi.
Rlzni jedinci maji také rdznou schopnost spalovat tuky atd.

- Hormondlni fungovani jedince. Mnoho situaci v lidském téle je fizeno hormonalnim
systémem. Existuji lidé, kterym funguji nékteré hormony jinak, nez je pro télo
vyhodné. Tito lidé pak mohou mit problém s udrzenim télesné vahy a ¢asto musi funkci
tohoto hormonu podporovat léky. Napf. problémy spojené s fungovanim stitné Zlazy.

- Dédicné dispozice. Kazdy jedinec je jinak geneticky vybaven. Jsou lidé, ktefi maiji
opravdu vétsi genetické sklony k tomu, aby byli hubenéjsi nebo otylejsi. Zjednodusené
feceno, pokud se neprejidate, jite kvalitni potraviny, pravidelné sportujete, a presto
mate nadvahu, je mozné, Ze se praveé vas tykaji dédi¢né dispozice.

- Psychosocidlni pficiny. Mnozi lidé jsou obézni pouze proto, Ze se casto pohybuji
v prostfedi, kde nemaji jednoduchy pfristup ke kvalitnim potravindm, nemaji ¢as se
najist v klidu, nemaji odvahu si do prace donést vlastni, zdravéjsi jidlo, aby nebyli
ter¢em posmeéchu, Ci se vyskytuji v prostiedi, ve kterém se holduje alkoholu, coz je
velka kalorickd bomba.

- Jidelni zlozvyky. Téch ma kaidy mnoho, at uZ je to jidlo ve spéchu (fastfood),
nedostatecné zvykani, pojidani a uzobavani jidla po mini porcich mnohokrat za den,
prejidani se na noc apod.

Podivate-li se na uvedené faktory, mohlo by se zdat, e nad nékterymi nemame moc. Caste¢né je to
pravda. Dédi¢né dispozice a nastaveni naseho metabolického a hormondlniho systému opravdu neni
jednoduché zménit ¢i to ani nejde. Pokud ale tuto informaci zname, mame ¢astecné vyhrano. Ony
informace ndm fikaji, Ze se musime vic snazit a dbat na to, co jime, protoze budeme-li dbat na prevenci,
obézni byt nemusime, i kdybychom k tomu méli dédi¢né dispozice. Naopak faktory jako jidelni zlozvyky
¢i pomér mezi vydejem a ptijmem mame plné v nasich rukou.

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu ¢. 3

Co je to obezita a jak se ji prezdiva?

Proc je obezita zdvazné onemocnéni?

Co patii mezi hlavni priciny obezity?

Pokud ma nékdo k obezité dédi¢né dispozice, musi byt obézni? Svou odpovéd zdlvodni.
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Text €. 4 — Energie v téle ¢lovéka v souvislosti se vznikem obezity

Verca pfisla celd nadsena ke kamaradce, protoze konecné objevila tu pravou dietu. Tu, ktera ji bude
vyhovovat a zaruc¢ené po ni zhubne. Dieta spociva v tom, Ze Verca bude stfidat tento jidelnicek. Prvni
den bude jist cely den pouze bandny — k snidani dva, ke svaciné jeden, k obédu ctyfi, ke svaciné jeden
a k vecefi tfi. Verca miluje sladké, takze je velmi spokojena. Dalsi den bude stejny a tteti den z kazdé
hlavni porce jeden banan ubere a ke svaciné si misto bananu da mrkev. Tuto dietu je tfeba drZet tfi
tydny. Na internetu byly fotky mnoha Zen, které takto zhubly az 10 kg, aniz by musely cvicit nebo
hladovét. Vercina kamaradka miluje cviceni. Nedavno resila, jak funguje télo z hlediska energie. Diky
tomu se dozvédéla mnoho zajimavych informaci, které se rozhodla Veronice sdélit a presvédcit ji, aby
si ndpad s bandnovou dietou jesté rozmyslela. Kazdy ¢lovék potfebuje minimalné tolik energie, kolik ji
za den vyda. Energii ziskdvame zejména potravou, ale nesmime zapominat ani na odpocinek a spanek.
Pokud néco snime, télo danou potravinu pfeméni mnoha procesy na energii. Clovék potfebuje energii
nejen k praci a sportu, ale i k fungovani Zivotné dileZitych organt (srdce, plice, mozek atd.). Vydej
energie na fungovani naseho metabolismu oznacujeme jako bazalni metabolicky vydej (BMR). Jedna
se 0 mnozstvi energie vydané v klidu pfi bézné teploté na la¢no. Zjistujeme-li celkové energetické
potfeby organismu, je tfeba secist hodnotu BMR a energeticky pfijem potfebny k pokryti dennich
pohybovych aktivit. Orientacni hodnoty celkové spotieby energie organismu lze zjistit na internetu.
K udrzeni optimalni vahy (tedy ani podvdha ani nadvaha ¢i obezita) je idedlni, kdyZ je vas denni prijem
energie roven dennimu vydeji energie. Pokud chces zhubnou, musi byt pfijem energie nizsi nez vyde;j
energie a naopak, chces-li pribrat, musi byt prijem energie vyssi nez jeji vydej. Vidy vsak zalezi na
pohlavi, véku, télesné aktivité a dalSich faktorech. K jednoduchému otestovani, zda se nase vaha
pohybuje v optimalni zoné, slouzi vypocet tzv. BMI (body mass index). Jedna se o nejzakladnéjsi
indikator podvahy, optimalni vahy, nadvahy a obezity. Na internetu je spoustu online kalkulacek pro
vypocet tohoto Udaje, avSak pozor, vidy je tfeba brat v ivahu také pohlavi, vék, zda jde o sportovce i
nikoli atd. Pfibliznd kalkulacka pro déti a mladistvé je knalezeni napf. na
https://www.childrenbmi.com/cs/. Podivej se nejprve, kolik energie pojidanim banant prijmes a kolik
ji redlné spalis pri svych aktivitach. Byt tebou, radéji bych zasla k Iékafri, aby ti fekl, jak na tom jsi,
protoze vypocty na internetu jsou pouze orientacni. Navic mam pocit, Ze na tom tak Spatné nejsi, mas
jen trochu Sirsi panev a to dietou stejné neovlivnis.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZe uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 4
K ¢emu vSemu potfebujeme béhem dne energii?
Co oznacuje zkratka BMR?
Co bychom méli udélat z hlediska ptijmu energie pro to, abychom si udrZeli urcitou télesnou
hmotnost?
Co uddva hodnota BMI?
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Text €. 5 — Co je diabetes?

,»S Pavlem neni dneska fe¢,” stézuje si Monika kamaradce Ivané. ,Byl v€era u doktora, ktery mu sdélil,
Ze ma diabetes mellitus.” ,,Coze? Co to je?“ ptd se vydésené lvana. Nic nového pod sluncem. Diabetes
mellitus je odborny nazev pro cukrovku. Je to porucha metabolismu cukr(, pfi které télo nedokaze
udrzet hladinu krevniho cukru v normé. Cukrovku rozdélujeme na cukrovku 1. typu a cukrovku 2. typu.
Zatimco prvni typ je dédicny a nemUzeme jej ovlivnit, druhy vznika v dlsledku nespravného Zivotniho
stylu, zejména stravy, tudiz jej mGZeme ovliviiovat. Zpracovani sacharidd v nasem téle ma za ukol
predevsim hormon inzulin, ktery se tvofi ve slinivce bfisni. U diabetik( 2. typu najdeme urcity stupen
poruchy ve vylu€ovani a vyuZiti inzulinu. Pavlovi na to pfisli pozdé. Kromé téch jeho deseti kilo navic
a vysokého krevniho tlaku nemél zZaddné potize. Cukrovka je plizivé onemocnéni — neboli. Na pocatku
tohoto onemocnéni miva nemocny ¢lovék v krvi vic inzulinu, nez je bézné u zdravého jedince. Tkané
a organy nemocného c¢lovéka ale nejsou k Ucinklim inzulinu dostatecéné citlivé. Slinivka bfisni ho tedy
musi vyprodukovat vice, aby byl zajistén jeho spravny Ucinek v latkové preméné. Tento stav nazyvdme
inzulinova rezistence. Dalo by se na to pfijit v¢as z krve, jenZe Pavel nebyl na preventivnim odbéru krve
snad osm let. Hlavnim projevem cukrovky je hyperglykémie, tj. vysoka hladina krevniho cukru. Vysoka
glykémie pUsobi toxicky na fadu organ( a vyrazné je poskozuje. Disledkem je porucha az selhani
ledvin, oslepnuti, amputace koncetin, zvysené riziko mozkové pfihody nebo srdecniho infarktu.
Monika: ,Vabec nevim, co budeme délat. NeZ udéla dietolog Pavlovi specialni diabetickou dietu, ma
zatim zacit ménit sv{j Zivotni styl — zacit jist zdravéji, vic se hybat atd. Vibec nevim, kudy do toho,
s Pavlem neni fec a ani ja sama nevim, z kterého konce ty zmény vzit.”

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i pfedneseni spoluzakim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 5

Co je diabetes?

Jaky je rozdil mezi diabetem 1. a 2. typu?

Jaky hormon nefunguje v téle pti tomto onemocnéni tak, jak ma?

Jaké vazné zdravotni obtize muzZe prinést cukrovka?

Poradte do zac¢atku Monice zasady zdravého Zivotniho stylu, tfeba si nékteré z nich vybere.

K EVROPSKA UNIE 49/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Text €. 6 — Prevence diabetu 2. typu

Petr ma diabetes 2. typu (cukrovku). Ma amputovanou cast pravé nohy, musi chodit na pravidelné
kontroly, bere Iéky, nesmi jist mnoho potravin a musi kazdy den pocitat, kolik sacharid( jeho télo
pfijme v jidelnicku ndsledujiciho dne. Bere mu to mnoho casu, ktery by jinak mohl travit svymi konicky
a s rodinou. Prestal chodit na pracovni vecirky, kde se ho kazdy ptal, pro¢ uz nepije ani pripitek.
Diabetici nesmi pit alkohol a Petrovi bylo neustalé vysvétlovani nepfijemné. Petr chodil rad také na
pedikuru, ale dnes jiz nechodi, protoze ma strach, aby ho pedikérka omylem nerypla. Tim by se jeho
zdravotni stav mohl velmi zkomplikovat. Pokud se totiz diabetik porani, hrozi riziko vniku infekce do
téla. Rany se diabetikim hoji déle a obtizné, oproti béiné populaci se musi dikladné vénovat
oSetfovani kazdé sebemensi ranky. Petr vi, Ze si tyto problémy pfivodil sdm tim, Zze nedbal o svou
Zivotospravu, a pomalu, ale téZce se smifuje s tim, Ze ma tuto nemoc jiz do konce Zivota. Stale hodnoti,
co mohl v Zivoté udélat |épe, aby toto onemocnéni nemél. Rad by nyni dbal nejen o své zniceni zdravi,
ale vice se chce zajimat i o zdravi svych déti, aby jednou nemély stejny problém, jako ma nyni on. Kdyz
rekapituloval, jak zil, uvédomil si, Ze kdyz chodil do préce, vstdval v 6 hodin rdno a jel hned do prace.
Snidani si dal az okolo devaté. Obéd nékdy vynechal, nékdy Sel na jidlo s kolegy do restaurace, nékdy
si objednal pizzu a snédl ji u prace, protoZe mu horely terminy. Nékdy dokonce ani neobédval, protoze
byl ve velkém stresu. Jeho pracovni doba byla do ¢tyr hodin, ¢asto se ale vracel z prace az v Sest hodin.
Byl naprosto vyrizeny a hladovy. Obcas snédl béhem odpoledne par susenek a vypil nékolik hrnk( kavy.
Po prichodu dom vidy otevrel alespor pétkrat lednici a néco snédl — pal ovocného jogurtu, kousek
saldmu, ochutnal, co bylo doma k obédu, a napil se limonddy. Okolo sedmé hodiny dostal od Zeny
teplou vecefi, kterou snédl celkem ve spéchu, protoZe si chtél jesté pohrat s détmi, neZ pljdou spat.
Po uloZeni déti sedaval s manZelkou do jedenacti u televize. Nékdy Sel poté spat, jindy jesté chvili
pracoval na notebooku. O vikendu se chtél vénovat rodinég, jezdili po vyletech. Snidali doma, obéd si
davali nékdy na pumpé, nékdy ve fastfoodu a pfi vyjimecnych pfileZitostech zasli do restaurace. V |été
se Petr snafzil sportovat tim, Ze jezdil do prace na kole, ale nékdy se mu to nehodilo, protoze potieboval
po praci jeSté néco zafidit, a tak nebyl jeho pohyb pravidelny ani v [été. Zpétné si Petr vycitd, Ze se
nezacal o svUj zdravotni stav zajimat v dobé, kdy mu |ékar zjistil vysoky krevni tlak a zacal ho nabadat,
aby zhubl.

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 6

Poradte Petrovi, co by mél u svych déti hlidat z hlediska Zivotniho stylu, aby nemély stejnou nemoc
jako on.

Uvedte omezeni, ktera pfinesla Petrovi cukrovka. Co vie musel zménit?

Vypiste vSechny véci, které Petr nedélal z hlediska Zivotniho stylu dobfte.
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Po precteni clanku si ¢tenafi vyménuji nazory. Vidy jedna skupina se stejnym
tématem prezentuje a druha komentuje, hodnoti. Ukolem druhé skupiny je
sledovat, zda prvni skupina podava ostatnim o dané situaci podstatné
informace a uvadi je do spravnych souvislosti, chybéjici dalezité informace
pripadné doplni.

Na posledni strané naseho casopisu je velky kviz o ceny. Pokusime se
odpovédét na kvizové otazky a treba ziskame cenu pro vitézného ctenare.
Odpovida kdokoliv, kdo znd odpovéd, a tak dame odpovédi spolecné
dohromady:

Na co vSechno potiebujeme béhem dne energii?

Co bychom méli udélat z hlediska pfijmu energie pro to, abychom si udrzeli Zddouci télesnou
hmotnost?

Co je to diabetes?

Jaky hormon nefunguje v téle pfi tomto onemocnéni tak, jak ma?

Jaky je rozdil mezi cukrovkou 1. a 2. typu?

Které z nich mGZeme snadno predchazet zdravym Zivotnim stylem?

Predstavi-li ndm nékdo dva lidi, z nichz jeden trpi cukrovkou, ukterého ji budeme
predpokladat: u clovéka, ktery md hubené nohy a hodné tlusté bricho, nebo u toho, ktery ma
lehkou nadvahu rozloZzenou do celého téla?

Co udava hodnota BMI?

Uvedte alespon pét doporuceni, ktera miZeme denné dodrZovat, abychom snizovali riziko
vzniku cukrovky (i obezity).

Proc je potfeba, aby diabetik dodrzoval urcity rezim?

Co patii mezi zakladni rezZimova opatreni diabetika?

Ktera ¢ast téla diabetika je pfi poranéni moznym zdrojem zdravotnich komplikaci?

Jaka zména Zivotniho stylu lidi od pocatku do konce 20. stoleti vedla k nardstu civilizacnich
chorob? Uvedte alespon tfi priklady.

Proc je dulezité resit kvalitu potravin a umyvat si i tepelné upravovat potraviny?

Priklad reseni:

Na co vsechno potrebujeme béhem dne energii? (Na fungovdni metabolickych procesda,
odpocinek, spdnek, pohybové aktivity, traveni atd.)

Co bychom méli udélat z hlediska pFijmu energie pro to, abychom si udrZeli urcitou télesnou
hmotnost? (K udrZeni vahy je idedlni, kdyZ je nds denni prijem roven dennimu vydeji. Neprejidat
se, ani nehladovét. MizZeme napf. pdr dni pocitat podle kalorické hodnoty jednotlivych potravin
nds prijem a podle aktivit, které délame, pocitat nds vydej. Tento propocet vsak bude pouze
orientacni a je tfeba do néj zapoditat i BMR = bazdlni metabolicky vydej/bazdlni metabolismus,
zkrdcené BMR z anglického basal metabolic rate, mnoZstvi energie vydané v klidovém stavu v
teplotné neutrdlnim prostiedi na lacno, to znamend ve stavu, kdy zaZivaci soustava nepracuje,
coZ znamend 12 hodin pustu.)

Co je to diabetes? (Jlednd se o onemocnéni, kdy v téle nefunguje spravnym zplisobem
metabolizace sacharidd. Jinak se ji fikd také cukrovka.)

Jaky hormon nefunguje v téle pfi tomto onemocnéni tak, jak ma? (Inzulin.)

Jaky je rozdil mezi cukrovkou 1. a 2. typu? Které z nich miiZeme snadno predchdzet zdravym
Zivotnim stylem? (Cukrovku rozdélujeme na cukrovku 1. typu, kdy se inzulin netvori vibec,
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a cukrovku 2. typu, kdy se inzulin tvofi, ale je porusena jeho funkce. Vznik tohoto typu
onemocnéni je mozZné znacné sniZit preventivnim zplisobem Zivota.)

e Predstavi-li nam nékdo dva lidi, z nichZ jeden trpi cukrovkou, u kterého ji budeme
predpokladat: u clovéka, ktery ma hubené nohy a hodné tlusté bficho, nebo u toho, ktery ma
lehkou nadvdhu rozloZenou do celého téla? (U prvniho pripadu.)

e Couddvd hodnota BMI? (Jednd se o nejzdkladnéjsi indikdtor podvdhy, optimdlni vahy, nadvdhy
a obezity, pouZivany u dospélych Zen a muZi.)

e Uvedte alespori pét doporuéeni, kterd miZeme denné dodrZovat, abychom sniZovali riziko
vzniku cukrovky (i obezity). (Neprejidejte se. Vyhnéte se potravindm s vysokym obsahem
Zivocisnych tukd. Zvyste prijem vldkniny. Pravidelné cvicte. Vyhybejte se stresu. Nepijte slazené
ndpoje.)

e Proc je potreba, aby diabetik dodrZoval urcity reZim? (Nastolenim reZimu se miZe nemoc
stabilizovat, nezhorsovat se, ev. miiZe dojit ke zmirnéni jejich ddsledkd.)

e Co patii mezi zakladni reZimova opatieni diabetika? (Zména stravy, pravidelnd pohybovad
aktivita, kontrolovany pitny rezim, opatrnost vici moZnosti poranéni, udrZovdni pfimérené
télesné hmotnosti.)

e Kterd cast téla diabetika je pri poranéni moZnym zdrojem komplikaci zdravotniho stavu?
(Dolni koncetiny.)

e Jakd zména Zivotniho stylu lidi od poédatku do konce 20. stoleti vedla k ndrtstu civilizaénich
chorob? Uvedte alespon 3 priklady. (Pokles fyzické aktivity, sedavy zplsob Zivota, zvysené
vyuZivani dopravnich prostredkd, prdce s pocitaci, neprfimérené velkd konzumace jidla, denni
prisun energie prevysujici jeji vydej z organismu.)

e Proc¢ je dileZité resit kvalitu potravin a umyvat si ¢i tepelné upravovat potraviny?
(Mikroorganismy, které mohou clovéku zpisobit infekéni onemocnéni (otravu z jidla) mohou
do jidla vniknout uZ pfi péstovdni vychozich surovin. Myti, otdzka kvality, skladovadni atd. je
prevence proti otravé z jidla.)

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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2.9 Tematicky blok ¢. 9 — PORUCHY PRiJMU POTRAVY (1 hodina)

V této hodiné mame na programu psychické nemoci souvisejici s jidlem, takzvané poruchy
pfijmu potravy. Jsou to zejména tyto nemoci: mentalni anorexie (dusevni nemoc, kdy jedinec
odmita potravu, ma zkreslené predstavy o svém téle, pfehnané cvici s cilem zhubnout), bulimie
(dusevni nemoc, kdy se jedinec zachvatovité prejida a nasledné potravu z pocitd viny vyvrhuje),
bigorexie (porucha vnimani vlastniho téla, nemocny nadmérné cvici a ji doplriky stravy za cilem zmény
svych télesnych proporci) a ortorexie (posedlost zdravym Zivotnim stylem a zdravou vyZivou).

Do vasi skoly priSel psycholog a individualné odpovida na dotazy Zakl ohledné
poruch prijmu potravy. Vsichni si stfidavé vyzkousite obé role, psychologa
a zaka:

Vsichni se prosim v lavici postavte. Pfed kaZzdého z vas na lavici poloZime text z pracovniho listu
9/1. Texty si prosim prectéte a v duchu odpovézte na otazku pod textem. Nasledné Zak, ktery stoji
v dané dvojici bliz k oknu, vysvétli v roli psychologa (bez nahlizeni do textu) problém dle otazky pod
textem spoluzakovi, ktery stoji bliz ke dvetim. Poté se vsichni posuneme o jednu lavici dal a ukol se
opakuje: opét si prectete text, v duchu odpovite na otdzku pod textem a nasledné zak, ktery stoji bliz
ke dvefim (a je v roli psychologa tentokrat on), poda vysvétleni dle otazky pod textem Zakovi stojicimu
bliz k oknu bez nahlizeni do textu. Takto pokracujeme az do doby, neZ se vsichni vrati zpét na sva mista
a pritom projdou vSechna stanovisté.
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Pracovni list 9/1 (texty)
Nize uvedené texty rozstfihejte a na kazdou lavici umistéte jeden:

Poruchy pfijmu potravy obecné — problém zacina v hlavé

Osoba, ktera trpi poruchou pfijmu potravy, nemusi vypadat jako kost a klZe, a pfesto je tu uz néco
$patné. MUzZe trpét nadvahou, obezitou nebo vypadat Uplné normalné, ale jidlo jako téma je u ni
vSudyptitomné. Nad vyzivou ma smysl se zamyslet a urcité neni nic Spatného na tom, kdyzZ si den
pfedem promyslite, co si vezmete ke svaciné, abyste neskoncili celi vyhladovéli v obchodé pred
regalem se sladkostmi. Nemocny ¢lovék ma ale vztah k jidlu natolik zkresleny, Ze mu jiz jidlo nepfinasi
zadnou radost. Vidi-li nemocny clovék jablko, rozsviti se mu pred o¢ima tabulka s poc¢tem kalorii.

Jaky je rozdil mezi zdravym pfemyslenim o stravé a nezdravym?

Poruchy pFijmu potravy obecné — sobeckost

Pro poruchy pfijmu potravy je typické zaméreni se na sebe, na svou osobu, na vzhled a na vykon.
To si nemocni prenaseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni navazovat zdravé vztahy, maji
nizkou empatii, ¢asto je trdpi deprese a apatie.

Proc je tézké pratelit se s ¢lovékem, ktery trpi poruchou prijmu potravy?

Poruchy pfijmu potravy obecné — vztah k jidlu

Kdyz sni nemocny tfeba i zdravy obéd, vidi misto dobrého jidla jen pocet kalorii, které je treba spalit,
pomér sacharid(l, tuk( a bilkovin. Ceka-li ho situace, napt. spole¢na vecere, kde by mél snist néco, co
nechce, ¢i vétsi jidla, nez chce, pfemysli, jak to udélat, aby se jidlu vyhnul. Kdyz sni néco ,,zakdazaného”,
tfeba zmrzlinu, je mu ze sebe samého témér fyzicky Spatné.

Proc se clovék trpici poruchami prijmu potravy vyhybd spolecnému jidlu?

Poruchy pfijmu potravy obecné — mozné pfriciny

Perfekcionismus ve vychové, sexualni nebo fyzické zneuzivani, nasili, necitlivé reakce na télesné zmény,
predevsim ve vyvojovych fazich premény ditéte v dospélého clovéka, nedostatek pozornosti, lasky,
pochopeni, respektu k osobnosti ditéte ze strany rodicd nebo naopak nadbytek pozornosti, lasky,
opecovavani, dlraz rodice na diety, na vlastni Stihlost, nadmérné cviceni, tyranské nuceni do jidla.
Kterym moZnym pricindm vedoucim k poruchdm prijmu potravy je moZné predchdzet sprdvnou
vychovou?

Poruchy pfijmu potravy obecné — varovné signaly

Cteni o poruchdch piijmu potravy a dietach, ztrata vlast, zhorseni kvality vlas, bolesti hlavy, bleda
plet, zimomftivost, nizky krevni tlak, ztrdta menstruace, zacpy, prudké zmény nalad, depresivita, Unava,
nespavost, dramatické zhubnuti za kratky cas, volné pytlovité obleceni skryvajici tvar téla, starosti
s vahou a figurou i pfes normalni stav, pocitani kalorii a obsahu jidla, nadmérné cviceni, odmitani jidla,
jidlo o samoté.

Které varovné signdly mohou naznacovat, Ze md ¢lovék poruchu prijmu potravy?

Mentalni anorexie — pocatky problému

Problémy s pfijmem potravy zejména u divek se poprvé projevuji v puberté nebo tésné pred ni.
Télo se zacina zakulacovat, usazuje se tuk na bocich, rostou prsa. Nékterd dévcata se s tim
nehodlaji smitit. Na pocatku jejich snahy zhubnout mZe byt opravdu i trocha tuku navic. Divky
si pripadaji tlusté, a tak zacnou hubnout, ale véas neskonci.

Proc se snaZi divky okolo puberty hubnout?
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Mentalni anorexie — vysoké naroky

Anorekticky neustale pocitaji kalorie a velmi dobre znaji sviij BMI (body mass index — ukazatel
télesné hmotnosti). Védi, Ze jejich idealni vaha by méla byt napfiklad 55 kilogram{, ale ony se
rozhodnou, 7e za Zadnou cenu nepljdou prfes 45. Casto se jednd o velmi inteligentni divky,
jednickarky s vysokou ctizadosti, které maji silnou vili, a kdyzZ si feknou, Ze zhubnou, dokaZou
to dovést k ,dokonalosti”.

Jaké maji lidé trpici anorexii nejc¢astéji skolni vysledky?

Mentalni anorexie — télesné zmény

Télo chatra. Zaénou padat vlasy, lamat se nehty, klZe je suchd, svrbi, Supinati a olupuje se.
Nékdy se dokonce na zadech a jinych mistech objevi drobné ochlupeni. Je to dlsledek
hormondlnich zmén. S dbytkem tuku v téle pod urcitou mez se ztrdci menstruace, ubyva
Zzenskych hormon( a pfevazi hormony z kliry nadledvinek, které maji pfiblizné stejny ucinek
jako muzské.

K ¢emu u anorekticek dochdzi v disledku ztrdty Zenskych hormon(?

Mentalni anorexie — psychické problémy

Pacientky jsou vycerpané, ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomy své hubenosti,
nevnimaji se redlné. Kromé fyzickych problém0 maji lidé trpici poruchami pfijmu potravy casto
i problémy psychické. Trdpi je pocity smutku, citi se osaméli, zoufali, bezmocni a ¢asto jsou v depresi.
Vse muiZe vyustit v umysly si ubliZit nebo dokonce spachat sebevrazdu, coZ se pomérné casto i déje.
Jaké pocity zazivaji anorektici?

Mentalni anorexie — problém s vlastnim sebehodnocenim

Lidé trpici mentdlni anorexii se nadmérné zabyvaji svou postavou. Chtéji byt co nejhubenéjsi, vnimaji
se tlusté, prestoze tomu tak ve skuteénosti neni. Casto hubnou proto, aby si mohli vice vaZit sami sebe.
Cim budou hubenéjsi, tim vic se budou mit radi a budou si sebe vazit. NejdileZit&jsi je pfijmout se
takovi, jaci jsme. Kazdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou dispozici, kterou nejde zménit.
Ani ty krasavice na obdlkach ¢asopisl nejsou ve skutecnosti takové. Je to retus!

Proc chtéji lidé trpici mentdlni anorexii hubnout stdle vic a vic?

Bulimie — projevy

Na rozdil od anorektika bulimik vi, Ze ztratil kontrolu nad vlastnim pfijimanim potravy, ale nedokaze se
situaci nic délat. Osoby postizené bulimii, ackoliv si uvédomuji svou ztrdtu kontroly nad vlastnim
pfijimanim potravy, se velice ¢asto prejidaji. Hned poté se snazi s pocitem viny z toho, Ze opét zklamali
sami sebe a vzdali se jidlu, pouZivat nejriznéjsi nebezpecné drastické diety, prehnané cviceni, zvraceni,
hladovéni, uZivani vSemoZznych projimadel, aby se co nejdfive zbavili zkonzumovanych potravin.

Jak se projevuje bulimie?

Bulimie — zdravotni nasledky

Mezi nejCastéjsi zdravotni problémy bulimikl patfi: koZni vyrazka, dehydratace, zacpa (nedostatkem
tekutin), Unava, bolest v krku, zviedovatély jicen (v zavaznych pripadech muze dojit k protrzeni jicnu
a k nasledné smrti, je to zpUsobeno vyvoldvanim zvraceni), kazivost zubl (plUsobenim kyselin ve
zvratcich), poruchy srdecni ¢innosti.

Jaké jsou zdravotni problémy bulimiki?

Bigorexie — cviceni

Bigorektici si pfipadaji slabi, nedostatecné svalové vyvinuti, trapi je to a jsou ochotni pro dosaZeni
vzhledu z kulturistickych ¢asopisti nebo akénich filmG udélat opravdu hodné. Casto jsou tak zavisli na
posilovani, Ze zneuZivaji zejména bilkovinné potravinové doplnky a latky podporujici svalovy rist
a ovliviujici metabolismus. Co je hlavnim cilem bigorektiki?
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Bigorexie — hlavni problémy

Mezi hlavni rizika bigorexie patfi poskozeni pohybového apardtu dlouhodobym pretéZzovanim.
Naprosto nevyvazenou stravou a naduzivanim rdznych proteinovych napojd a doplrik( stravy byva také
pretéZovan travici systém, ledviny a jatra. Bigorektici trpivaji nadvahou, ke které se dopracuji zamérné
vysokym prijmem energie kvUli svalovému rdstu. Do psychickych problém( se mohou bigorektici
dostat také kvili nedostatku financi (fitcentra, strava i potravinové dopliiky predstavuji dost velké
vydaje).

Jaké zdravotni problémy hrozi bigorektikiim?

Ortorexie — podvyziva

Ortorektici maji zpocatku jen bézny zajem o zdravou stravu, ¢asem se jejich zdjem ale zvrhne v zajem
nezdravy. Postupné zacinaji zuZovat seznam povolenych potravin. Zacinaji dale vyclenovat iz bio
potravin ty bezpecné a méné bezpecné. Postupnou Cistkou potravin je organismus ochuzen o velké
mnoizstvi daleZitych latek, vitaminG a minerdld, dochazi k vyraznému dbytku na vaze. Ortorektici
neustdle premysleji o jidle. Postupem c¢asu konzumuji pouze potraviny, které si sami pfipravili,
prichazeji o své konicky a pratele — nemaji na né v disledku stalého vareni cas.

Proc trpi ortorektici podvyZivou?

Na zakladé predchozich konzultaci prosim doplite vynechané casti
v pracovnim listé 9/2. Budete pracovat kazdy sam nebo ve dvojicich. Jednou za
dobu vyhrazenou pro tento ukol mate moznost opustit lavici a jit se podivat
bez psacich pomicek ke stolu, kde jsou umistény plvodni texty z lavic.
Vytvorite tak text prednasky o poruchach pfijmu potravy pro zaky zakladnich
Skol.

Pracovni list 9/2 (doplriovaci text)
Poruchy pfijmu potravy
Mezi poruchy pFijmu potravy patfi nejcastéji a . Za posledni

desetileti pribyva také lidi s a . Osoba, kterd trpi poruchou
pFl’jmu potravy, m&ie trpét nadvéhou obezitou podV\’/iivou nebo vypadat uplné normélné ale jidlo

.....

nepfinasi Zzadnou radost. Pro poruchy pfijmu potravy je typické zaméreni se na sebe, na svou
osobu, na vzhled a na vykon. To si nemocni prendseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni

navazovat zdravé vztahy, maji nizkou , Casto je trdpi deprese
a apatie. Mezi nejcastéjsi priciny vzniku poruch pfijmu potravy patfi perfekcionismus ve vychové,
sexualni, fyzické zneuzivani, nasili, , nebo také

Pokud mate v okoli ¢lovéka, ktery trpi poruchou pfijmu potravy, mlze vas na tuto skutecnost upozormt
néktery z varovnych signall, jako jsou naptiklad: ¢teni o poruchach pfijmu potravy a dietach, zhorseni
kvality vlas(, , nebo

Mentdlni anorexie je dusevni nemoc, kdy jedinec ama zkreslené predstavy
o svém téle. Anorexii trpi pfredevsim divky, které jsou zaméreny na vykon, jsou inteligentni, maji silnou
vali a ve skole maji . Jejich télo chatrd, padaji jim vlasy, [dmou se nehty, divky
ztraci a nejen v disledku toho nemohou mit ¢asto déti. Pokud ¢lovék trpici
anorexii pred¢asné zemfe, stava se tak vy€erpdnim organismu nebo tim, Ze .
Pacienti jsou vycerpani, ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomi své hubenosti,
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nevnimaji se realné. Kromé fyzickych problémi maji ¢asto i problémy psychické. Trapi je pocity
smutku, citi se osaméli, zoufali, bezmocni a ¢asto jsou v depresi.

Na rozdil od anorexie bulimik , ze ztratil kontrolu nad vlastnim pfijimanim potravy, ale
nedokaze se situaci nic délat. Casto se , hasledné ma pocit zmnoiZstvi jidla,
které snédl, a proto jde jidlo . Bulimie pfindsi razné zdravotni problémy.
Nejcastéji se jedna o dehydrataci, zvySenou kazivost zub(, nebo tieba

Bigorektici jsou posedli vlastnim vzhledem. Pfipadaji si , nedostatecné svalové vyvinuti, trapi
je to a jsou ochotni pro dosazeni vzhledu z kulturistickych ¢asopisti nebo akénich filma udélat opravdu
hodné. Mezi hlavni rizika bigorexie patii poskozeni pohybového aparatu dlouhodobym pretézovanim

a poskozeni traviciho systému naduzivanim rdznych a doplnkd stravy. Bigorektici
trpivaji , ke které se dopracuji zamérné vysokym pfijmem energie kvili svalovému
rdstu.

Ortorektici maji zpocatku jen bézny zajem o zdravou stravu, ¢asem se jejich zdjem ale zvrhne v zajem
nezdravy. Jsou posedli a zdravym zZivotnim stylem. Postupné zacinaji zuZovat
. Postupnou Ccistkou potravin je organismus ochuzen o a télo je

podvyzivené.

Nejdllezitéjsi je prijmout se takovi, jaci jsme. Kazdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou
dispozici, kterou nejde zménit. Pokud mdme SirSi panev, nic s tim neudélame. Pokud mame
20 kg nadvahu, je tfeba s tim néco pod dohledem délat, ale neni tfeba vyhladovét na kost.
DllezZité je si také uvédomit, Ze ani krasavice na obalkach casopis nejsou ve skutecnosti tak
krasné, protoze je to

Nakonec spolecné zkontrolujeme vysledek — po jednom postupné precteme
doplnéna slova. Pokud je nékde chyba, ostatni opravi a zdtivodni.

Poruchy pfFijmu potravy — Feseni pracovniho listu 9/2

Pozn.: U nékterych vynechanych mist je moZno doplnit i jiné informace, neZ jsou uvedeny zde, zdleZi,
co si Zdci z textii zapamatovali.

Mezi poruchy pfijmu potravy patri nejcastéji mentdlni anorexie a bulimie. Za posledni desetileti pribyva
také lidi s ortorexii a bigorexii. Osoba, kterd trpi poruchou prijmu potravy, mizZe trpét nadvdhou,
obezitou, podvyZivou nebo vypadat uplné normdiné, ale jidlo jako téma je u ni vsudypritomné. Nemocny
potravy je typické zaméreni se na sebe, na svou osobu, na vzhled a na vykon. To si nemocni
prendseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni navazovat zdravé vztahy, maji nizkou empatii,
Casto je trapi deprese. Mezi nej¢astéjsi priciny vzniku poruch prijmu potravy patfi perfekcionismus
ve vychoveé, sexudlni, fyzické zneuZivani, ndsili, nuceni do jidla, reakce na télesné zmény v dospivdni
nebo také rodice orientovani na diety. Pokud mdte v okoli ¢lovéka, ktery trpi poruchou pfijmu potravy,
muZe vds na tuto skutecnost upozornit néktery zvarovnych signdld, jako jsou napriklad: cteni
o poruchdch prijmu potravy a dietdch, zhorseni kvality vlast, jedeni o samoté, jidlo jako neustdlé téma
nebo drastické hubnuti.

MentdlIni anorexie je dusevni nemoc, kdy jedinec odmita potravu a md zkreslené predstavy o svém téle.
Anorexii trpi predevsim divky, které jsou zaméreny na vykon, jsou inteligentni, maji silnou viili a ve skole
maji jednicky. Jejich télo chdtrd, padaji jim vlasy, Idmou se nehty, divky ztrdci menstruaci,

K EVROPSKA UNIE 57/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



a nejen v disledku toho nemohou mit casto déti. Pokud Cloveék trpici anorexii pfedcasné zemre,
stdvd se tak vycerpdnim organismu nebo tim, Ze spdcha sebevraZdu. Pacienti jsou vycerpani,
ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomi své hubenosti, nevnimaji se redlné. Kromé
fyzickych problémi maji casto i problémy psychické. Trdpi je pocity smutku, citi se osaméli, zoufali,
bezmocni a ¢asto jsou v depresi.

Na rozdil od anorexie bulimik vi, Ze ztratil kontrolu nad vlastnim prijimdnim potravy, ale nedokdZe se
situaci nic délat. Casto se prejidd a ndsledné md pocit viny z mnoZstvi jidla, které snédl. Bulimie pfindsi
rGzné zdravotni problémy. Nejcastéji se jednd o dehydrataci, zvySenou kazivost zubd, travici
problémy nebo treba zdcpu.

Bigorektici jsou posed|i viastnim vzhledem. Pripadaji si slabi, nedostatecné svalové vyvinuti, trdpi je to
a jsou ochotni pro dosaZenivzhledu z kulturistickych ¢asopist nebo akcnich filmd udélat opravdu hodné.
Mezi hlavni rizika bigorexie patii poskozeni pohybového apardtu dlouhodobym pretéZovdnim
a poskozeni traviciho systému naduZivdnim riznych proteinovych ndpoji a doplriki stravy. Bigorektici
trpivaji nadvdhou, ke které se dopracuji zamérné vysokym prijmem energie kvili svalovému ristu.

Ortorektici maji zpocdtku jen bézny zdjem o zdravou stravu, ¢asem se jejich zdjem ale zvrhne v zdjem
nezdravy. Jsou posedli zdravou vyZivou a zdravym Zivotnim stylem. Postupné zacinaji zuZovat seznam
povolenych potravin. Postupnou Cistkou potravin je organismus ochuzen o velké mnoZstvi dileZitych
latek a télo je podvyZivené.

NejdileZitéjsi je prijmout se takovi, jaci jsme. KaZdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou
dispozici, kterou nejde zménit. Pokud mdme Sirsi pdnev, nics tim neudélame. Pokud mdme 20 kg
nadvdhu, je tfeba s tim néco pod dohledem délat, ale neni tfeba vyhladovét na kost. DileZité je
si také uvédomit, Ze ani krasavice na obdlkdch casopisii nejsou ve skutecnosti tak krdsné,
protoZe je to retus.

V této hodiné mé nejvice zaujalo/budu si pamatovat/moje kli¢ova slova z této hodiny jsou: ...
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Dnes naplanujeme velké tfidni vateni, které se uskutecni ptisti hodinu.

> P @ —e - 1118/1150 u &= O 3

Jste majitelé restaurace a spolecné se Séfkucharem a celym jeho tymem
pripravujete jidelni listek na pristi dny. Mate k dispozici vybér z minimalné tri
receptl na pomazanky (predkrmy), polévky, hlavni bezmasé pokrmy, salaty a
dezerty. Z kazdé kategorie prosim vyberte jeden pokrm, ktery bude na jidelnim
listku a ktery poté bude Séfkuchar a jeho tym pripravovat. Pokud se nebudete
moci shodnout, muzete o kazdé kategorii hlasovat.

Jakmile budete mit vybrany recepty z kazdé kategorie, rozdélte se do 5 skupin. Kazda skupina si
vylosuje jeden zvybranych receptl (predkrm-pomazanka, polévka, hlavni bezmasy pokrm, salat
a dezert). Kazda skupina potom podle receptu spocitd mnozstvi jednotlivych surovin, které budete
k vareni potfebovat. Mnozstvi bude zaviset na celkovém poctu stravnik(l véetné téch, které budete
chtit k slavnostni ochutndvce pozvat. Vysledek zapiste do nakupniho seznamu (pracovni list 10/1).

POZOR: Nemusite pfipravovat velké porce, ochutnavka mlze mit charakter degusta¢niho menu. Pokud
pouZijete recepty ze stranek Skutecné zdravé skoly www.skutecnezdravaskola.cz /Jak postupovat/Pro
kucharky a vedeni jidelny/Online kucharka, které jsou normovéany pro 10 osob, bude to stacit na
degustaci pro celou tfidu i nékolik hostll. V tom ptipadé odpadda prepocitavani mnozstvi surovin na
pocet osob, pouze sectete celkové potfebné mnozstvi surovin dle jednotlivych receptl.
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Pracovni list 10/1 (ndkupni seznam)

1. POMAZANKA, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:

1
2
3
4. ..
5
6

2. POLEVKA, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:

1
2
3
4. ..
5
6

3. HLAVNi BEZMASY POKRM, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:

1
2
3
4. ..
5
6

* X 5
e

*
* 5k
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4. SALAT, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:
1

2

3

4. ..

5

6

5. DEZERT, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:
1...

2

3

4. ..

5

6

Na zdkladé téchto 5 dil¢éich seznaml sestavte celkovy nakupni seznam
a dohodnéte se, kdo a jak suroviny obstara.

PFisti hodinu tedy budeme vafit vybrané pokrmy. To ale neni vSe, co nds ceka. U jednotlivych pokrm(
budeme zjistovat také to, zda odpovidaji kompletni vyZivové pyramidé, budeme poditat, kolik viakniny
vybrana jidla obsahuji, a ¢ekaji nas i dalsi ukoly.

Na rGzna mista v ucebné nyni rozmistime strucny popis aktivit, které nas
v pfisti hodiné cekaji (pracovni list 10/2). Vasim ukolem je vSsechna mista
obejit, popis Ukolu si precist a rozhodnout se, kterou roli byste pFisté nejradéji
prevzali: kuchafi pro rtizné pokrmy, kontrolofi kvality, designéfi, umélci nebo
vyZivari. K vybrané roli se zapiSete.

K EVROPSKA UNIE 61/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Pracovni list 10/2 (ukoly pro ¢leny tymu)

Kuchafi — Pomazanka

Vasim ukolem bude pftipravit podle pracovniho postupu pomazdnku. Soucasti prace je i umyvani
nadobi, které na ptipravu vaseho pokrmu pouzijete. Neni nic lepsiho, nez jit k prostfenému stolu,
a pfitom mit vétsSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi — Polévka

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu polévku. Soucasti prace je i umyvani nadobi,
které na pripravu vaseho pokrmu pouzijete. Neni nic lepsiho, nez jit k prostfenému stolu, a pfitom mit
vétsSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi — Hlavni jidlo

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu hlavnijidlo. Soucasti prace je i umyvani nddobi,
které na pfipravu vaseho pokrmu pouZijete. Neni nic lepsiho, neZ jit k prostfenému stolu, a pfitom mit
vétsinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi - Salat

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu salat. Soucasti prace je i umyvani nadobi, které
na pripravu vaseho pokrmu pouZijete. Neni nic lepSiho, nei jit k prostfenému stolu, a pfitom mit
vétsinu nadobi jiz umytou.

Kuchafti — Dezert

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu dezert. Soucasti prace je i umyvani nadobi,
které na pripravu vaseho pokrmu pouZzijete. Neni nic lepsiho, nez jit k prostfenému stolu, a pfitom mit
vétsinu nadobi jiz umytou.

Kontrolofi kvality — Aditiva a vlaknina

Uz vite, jakym potravindm davat pfi vybéru stravy prednost. Pokud bude v nékterych receptech
potravina, kterd ma etiketu, s pomoci aplikace Fér potravina zjistite, zda neobsahuje nezadouci aditiva.
Pokud ano, naleznete vhodnou alternativu. Dale spocitate, kolik vlakniny obsahuji jednotlivé pokrmy
a zda jejich konzumaci dosahneme denniho pozadovaného pfijmu vlakniny.

Designéri — Pfiprava slavnostniho stolu

Jidlo a uméni spolu odnepaméti souvisi. Vasim ukolem bude pfipravit stoly a nadobi, do kterych se
bude jidlo servirovat tak, aby to lahodilo oku. BEhem vasi prace se doctete, Ze nejime jen Usty, ale také
ocima. Vasim ukolem bude také vysvétlit spoluzakiim, jak pozitivné na ¢lovéka plsobi hezké prostredi
pfi jidle.

Umeélci — Tvorba plakatt k jidlim
Cela skola bude jisté citit viini pokrm, které budete pfipravovat. Vytvorte k vasemu vareni informacni
plakaty s recepty (ke kazdému jidlu jeden), aby si ostatni dané jidlo mohli také pripravit.

Vyzivafti — Hodnoceni kompletnosti pokrmu
S pomoci vyZivové pyramidy u celého menu zhodnotite, zda zahrnuje vSechna patra pyramidy. Pokud
ne, navrhnete zlepseni.

V kazdé skupiné by mél idedalné byt zhruba stejny pocet osob. Pokud bude
slozeni skupin nevyvazené, vyucuijici v roli majitele restaurace rozhodne z moci
uredni o preskupeni.

K EVROPSKA UNIE 62/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Gastrotym v akci: kazda skupina obdrzi zadani ukolli v bodech (pracovni list
11/1). Skupiny budou pracovat samostatné, kazda na svém ukolu. Budeme
dbat na pravidla bezpecnosti prace a hygieny. Sledujeme cas, v pripadé
potieby se obratime na vyucujiciho v roli majitele restaurace s dotazem.

Pl o 634/11:50

Pracovni list 11/1 (zaddni ukolti)

Kuchafi - Pomazanka
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu pomazanku.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte priibézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. Postupujte
takto:
o Pripravte tolik malych talirkd/ubrousk(/tackud a IZicek, jsou-li potfeba, kolik je na
hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pfipraveny a naporcovany pokrm umistéte na pripravené talirky.
- P¥i praci tfidte odpad.
- Pokud pottebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva praveé jina skupina, dohodnéte se,
jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné
vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.
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Kucha¥i — Polévka
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu polévku.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte pribézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat cas.
- Poslednich deset minut préce vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. Postupujte
takto:
o Pripravte tolik malych misti¢ek a IZicek, kolik je na hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pfipravenou polévku nalejte do pfipravenych misek.
- P¥i praci tfidte odpad.
- Pokud pottebujete k praci nadobi ¢i nacini, které pouziva pravé jina skupina, dohodnéte se,
jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné
vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit reseni v ramci
vasi skupiny.

Kuchafi — Hlavni jidlo

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu hlavni jidlo. Rozvrhnéte si jednotlivé kroky
pracovniho postupu — kdo co udéla.

vv v

- Nadobi umyvejte prlibézné tak, abyste se vesli do okoli difezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. Postupujte
takto:
o Pripravte tolik malych talirkd/ubrousk(/tacku a IZicek, jsou-li potfeba, podle toho,
kolik je na hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pfipraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
- P¥i praci tfidte odpad.
- Pokud potrebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouZziva praveé jina skupina, dohodnéte se,
jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné
vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feseni v ramci
vasi skupiny.
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Kuchafi — Salat
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu salat.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte pribézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat cas.
- Poslednich deset minut préce vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. Postupujte
takto:
o Pripravte tolik malych talitkd/ubrouskd/tacki a lZicek, jsou-li potfeba, kolik je na
hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pripraveny a naporcovany pokrm umistéte na pripravené talirky.
- P¥i praci tfidte odpad.
- Pokud potrebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva pravé jina skupina, dohodnéte se,
jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné
vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.

Kuchafi — Dezert
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu dezert.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte prlibézné tak, abyste se vesli do okoli difezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci. Postupujte
takto:
o Pripravte tolik malych talirkd/ubrousk(/tacku a IZicek, jsou-li potfeba, podle toho,
kolik je na hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pfipraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
- P¥i praci tfidte odpad.
- Pokud pottebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouZziva praveé jind skupina, dohodnéte se,
jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je mozné
vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.
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Kontrolofi kvality — Aditiva a vlaknina

Uz vite, jakym potravinam davat pfi vybéru stravy prednost. Vasim uUkolem bude zjistit, zda jsou
potraviny, z nichZz budou vasi spoluzaci pfipravovat jednotlivé pokrmy, bez nezadoucich pfisad.

Rozdélte se tak, abyste ziskali informace z etiket potravin jednotlivych pokrm( od vsech
skupin.

S pomoci aplikace i stranek Fér potravina provedte rozbor slozeni vSech potravin — maji-li
etiketu.

Potraviny, v nichz naleznete aditiva se stupném Skodlivosti 0 — 2 zapisSte na papir a udélejte

k potraviné poznamku, o jaké aditivum se jedna a co ma v potraviné zlepsit (konzervant,
stabilizator atd.).

Potraviny, v nichZ naleznete aditiva se stupném Skodlivosti 3 — 6 zapiSte na druhy papir,
udélejte k potraviné pozndmku, o jaké aditivum se jednd a co ma v potraviné zlepsit
(konzervant, stabilizator atd.), dale vyhledejte potravinu, kterd toto aditivum obsahovat
nebude a bude do receptu vhodnou alternativou (napf. jogurt s umélym sladidlem nahradite
za jogurt s cukrem).

U kazdého pokrmu spocitejte, kolik obsahuje vlakniny a zhodnotte, zda by to stacilo na denni
doporuceny prijem. Pouzit mlZete napr. informace z www.kaloricketabulky.cz

Vase poznatky prepiSte na novy papir a zfetelné oznacte problémové potraviny.

Vyberte jednoho ¢lena skupiny, ktery v prezentacni ¢asti objasni ostatnim spoluzakim vase
zjisténi a doporuceni.

Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.

Designéri — Pfiprava slavnostniho stolu

Jidlo a uméni spolu odnepaméti souvisi. Vasim ukolem bude pfipravit stoly a nddoby, do kterych se
bude jidlo servirovat tak, aby to lahodilo oku.

Pripravte stul k ochutndvce, na ktery budou vasi spoluzéci servirovat vSsechny pfipravené
pokrmy tak, aby mohl kazdy zak hodiny ochutnat vSechna pfipravena jidla.

Vypiste z knihy o etiketé v bodech klicové informace o spravném stolovani. Tyto informace
poté predejte skupiné umélcl, aby udélali k vasemu tématu informacni plakat. Nevypisujte
informace, se kterymi jste nepracovali, tj. pokud se nebude degustovat humr, neni tfeba
pracovat s informacemi, jak konzumovat a spravné servirovat humra.

Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.
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Umélci — Tvorba plakat k jidlim
Cela skola bude jisté citit viini pokrm{, které budete pfipravovat.

- Obejdéte vSechny skupiny a zjistéte, jaky pfipravuji pokrm.

- O kazidém pokrmu si vyhledejte na internetu zajimavé informace z hlediska vyZivy, zplsobu
konzumovani, tradi¢nosti atd. a vytvorte informacni plakat. Plakat bude slouzZit ostatnim
zakam a pracovnikiim skoly k tomu, aby zjistili, co vasi spoluZéci vafili, pro¢ je dobré dany
pokrm obcas zaradit do jidelnicku a jak ho maji pfipravit (plakat bude obsahovat recept).

- Vase plakaty budou nasledné vystaveny v prostorach skoly.

- Kziskavani potfebnych informaci miZete spolupracovat jak se skupinou kuchara, tak se

- Kromé plakatl pro kuchare vytvorte v zavéru vasi prace plakat pro designéry. Vice informaci
se dozvite u nich.

- Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit reseni v ramci
vasi skupiny.

Vyzivafi — Hodnoceni kompletnosti pokrmu

S pomoci vyzivové pyramidy u celého menu zhodnotite, zda zahrnuje vSechna patra pyramidy. Pokud
ne, navrhnéte zlepseni.

- S pomoci receptll od kuchara (receptury vam rozda vyucujici) zhodnotte, zda menu obsahuje
vSechna doporucenad patra vyZivové pyramidy tak, jak jste se o ni uili v hodiné o vyZivové
pyramidé.

- Pokud u nékterého pokrmu zjistite, Ze neodpovida vyzivové pyramidé, navrhnéte zlepseni.
Pokud u nékterého pokrmu zjistite, Ze obsahuje potraviny, které neni vhodné konzumovat,
navrhnéte alternativu.

- Kazdy pokrm zpracujte na zvlastni papir.

- Povyse uvedené praci vytvorte jidelnicek na jeden den tak, aby byl sestaven pIné dle
doporuceni vyZivové pyramidy a ddle tak, abyste do né&j zapracovali vSechna jidla, ktera
pfipravuji vasi spoluzdci. Je tedy na vas, abyste vymysleli a spravné sestavili dalsi ¢asti
denniho jidelni¢ku, napf. snidani.

- Vzorovy jidelni¢ek na jeden den sepiSte na zvlastni papir, bude nasledné vyvésen
v prostorach skoly.

- Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.

Zlatym hiebem hodiny je slavnostni stolovani. Jednotlivé nekucharské
skupiny nejprve ostatnim kratce predstavi vysledek své prace. Nasleduje
spolecné stolovani a degustace: vSichni se usadi pred degustacni porci,
kterou jim pripravily skupiny kucha#d, a v poklidu ochutnaji pfipravena
jidla.
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Na zavér zhodnotime svou praci v dotazniku.

Pracovni list 11/2 (autoevaluacni dotaznik)

Autoevaluacni dotaznik

Jméno:

Skupina: kuchafi — kontroloti — designéfi — umélci - vyZivafri

Napis v bodech, co se vam v tymu dafilo, co povaZujes za silné stranky vaseho tymu:
Napis slabé stranky vaseho tymu, na ¢em by bylo jeSté potieba zapracovat:

Pokud ve vasem tymu néco nefungovalo, napis v bodech, jak to zlepsit:

Napis, ¢im jsi byl/a pro tym pFinosem:

Pokud vnimas, Ze jsi mél/a v ramci tymové prace nékde mezery, napis, co bys mohl/a udélat pro to,
abys je odstranil/a:
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P »l o 11:32/11:50

rd

Jako majitelé restaurace chcete pro své zdkazniky jen ty nejlepsi lokalni

ré

suroviny. Objizdite proto biofarmy vregionu a vyhledavate nejlepsi
dodavatele. O kazdé farmeé chcete mit co nejvice informaci, na kazdou navstévu
se proto musite peclivé pfripravit a po navratu vsechny poznatky radné
vyhodnotit.

I. PRED NAVSTEVOU FARMY (45 minut)

O farmé: Tyden pfedem jste dostali za kol zjistit co nejvice informaci o vybrané farmé. Ted budete
jeden po druhém prezentovat vase zjisténi: ndzev farmy, jméno majitele, kde se farma nachazi, popis
cesty na farmu, zda jde o ekologickou farmu, zda jde o zvifeci nebo rostlinnou farmu, zda jsou na farmé
pole, zeleninova zahrada nebo ovocny sad, jaké druhy zvitat se na farmé chovaji nebo jaké druhy rostlin
se zde péstuji, zda se pfimo na farmé vyrabéji néjaké produkty, komu farma své produkty dodava, pfip.
dalsi zajimavosti. ZjiSténa fakta zaznamendvame na velky papir formou myslenkové mapy.

Den na farmé: Zamyslime se nad tim, jak probiha typicky den na farmé. Co vse je nutné udélat? Kdo
se 0 to postara? VSechny navrhy si zapisujeme.

Proc¢ jedeme na farmu: Jak je exkurze na farmu propojena s probihajicim vzdélavacim programem
o vyzivé? Na exkurzi se dozvime, odkud pochazeji a jak vznikaji potraviny. Zjistime, Ze jidlo, které denné
konzumujeme, nepochazi ze supermarketu, ale suroviny na né vyrostly na farmé diky péci zemédélcl
a diky pfirodnim zdrojim. Navstéva farmy ndm pomuze pochopit vztah, ktery existuje mezi zdravou
padou, zdravymi rostlinami, zdravymi zviraty a zdravymi lidmi. Praktické aktivity provadéné na farmé
nam poskytnou lepsi predstavu o tom, z jakych produktl jidlo vznika, jak se zpracovava a jak putuje
z farmy az na nas talif.

Il. NA FARME (90 minut)

Prohlidka farmy: Prohlédneme si prostory farmy s privodcem. Mdme mozZnost se zeptat na vse, co
nas k prdci a Zivoté na farmeé zajima.

Obcerstveni: farmarské obcerstveni z mistnich produkt(.
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Dalsi aktivity na farmé:

Den na farmé. Dle seznamu vytvoreného pred exkurzi vyzpoviddme farmdare a porovname jeho
odpovédi s nasim predem vytvorenym seznamem, pripadné doplnime aktivity, které chybi. Doplnény
seznam po navratu z farmy pfilepime na nas plakat.

Puda pod nasima nohama. Povidame si s farmarem o pldé, o jejim vyznamu, o bohatstvi Zivin v padé,
co pudé skodi a co ji prospiva. Jaka je péce o pldu na ekologickych farmach. Co je to pldni ekosystém
a edafon, které jsou nejdllezitéjsi pldni organismy. Plda je na farmé nejdlleZitéjsim zdrojem. Kvalita
plodin, které jime, zavisi na sloZeni pudy, v niZ rostou. Dostatek Zivin v pUdé je nezbytnym
predpokladem pro to, aby také péstované rostliny byly bohaté na Ziviny. Co miZe pddu poskodit:
biocidy (latky na hubeni plevell a skiidct), eroze (rozrusovani a odnaseni pady plisobenim vétru, vody,
snéhu), zhutnovani tézkymi stroji (ptda pod tihou moderni mechanizace slehne a neni pak schopna
vstiebat vlahu), premira mineralnich hnojiv. Na ekologickych farmach se ke zlepsovani pldni Grodnosti
mineralni hnojiva nesmi pouzZivat. K ziskani na Ziviny bohaté a zdravé pldy se vyuZiva pouze organicka
hmota. Bohata a zdrava plda vznika plsobenim pldniho ekosystému - pida Zije skrytym, ale bohatym
Zivotem. Spolecenstvi organismu v plidé se nazyva edafon. NejdulezZitéjsi pldni organismy jsou: Zizaly,
roztoci, prvoci, houby, bakterie. Tyto organismy jsou naprosto nepostradatelné pro fungovani celého
padniho ekosystému a vSech ekosystémU( navazujicich na pddu. Bez rozkladné funkce edafonu by
nemohl Zivot na Zemi dlouhodobé existovat. Pastvina o rozloze jednoho hektaru (hektar = 100 x 100
metrd) dokaze uZivit dva kusy dobytka. Pfitom mnozZstvi Zizal Zijicich v plidé pod pastvinou o stejné
rozloze ma stejnou hmotnost jako ¢tyti kusy dobytka!

Rycovad zkouska. Na vyryté krychli pldy zkoumame obsah organické hmoty a stopy po pldnim Zivoté.
Pladu pozorujeme, prohmatdme v prstech, zkoumame jeji viini. Posuzujeme, zda jde o kvalitni, zdravou
padu a proc. Rozpozndvame charakter pady: je piscita nebo jilovita? Zabyvame se strukturou pUdy,
zjistujeme obsah organické hmoty, stopy po pladnim Zivoté a chodbicky Zivocichl. Pldni Zivocichové
rozkladaji organickou hmotu a ovliviuji strukturu pldy tak, Ze je zlepSena infiltrace a pohyb vody
v plidnim prostredi. Jejich pfitomnost, podobné jako vyskyt organické hmoty, svédci ve prospéch
kvality. PGdu prohmatdme v prstech, pficichneme si k ni. Je to kvalitni pida? Proc, proc ne? Pokud je
v pidé mnoho Zivocich(, plida je zdrava. Pokud vsak nevidime zadné znamky Zivota, pida je mrtva.
Zkusime z kousku pldy vyvélet tenky valecek. Pokud se plda droli, je piscita. Pokud vyvalime velmi
tenky vaélecek, ktery Ize ohnout, je plda jilovitd. Co mohou ekologicti zemédélci délat, aby ziskali
zdravou pudu? Zeptame se farmare: vyuziti krycich plodin, stfidani osevnich postupt, zadné tézké
stroje, nevjizdét na pole po desti, pfidavat do plidy zelené hnojeni a kompost.

Kresleni zpaméti. Pozorujeme vybranou scenérii z farmy a poté se otocime a kreslime zpaméti, co jsme
si zapamatovali. Nakonec porovname obrazek s realitou.

Otdzky a odpoveédi. Odpovidame na otazky zjistujici, co jsme si za cely den na farmé zapamatovali.
Reflexe: Na konci dne zhodnotime, co jsme si zapamatovali, co nového jsme se dozvédéli, co se ndam

nejvice libilo, co vas prekvapilo, jak navstéva na farmé ovlivni vas vztah k potravinam, jak navstéva na
farmé ovlivni nas vztah k praci v zemédélstvi.
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ll. PO NAVRATU Z FARMY (45 minut)

Zpravu z exkurze a fotky umistime na Skolni web a na nas plakat k exkurzi. NapiSeme esej na téma ,Jak
se Zije a pracuje na farmé — bavila by mé prace farmare?”. Provedeme brainstorming na téma ,Jak by
mohly dodavky produktli z farmy zlepsit stravovani v nasi skolni jidelné”.
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3 Metodicka cast

Cil programu:

Cilem vzdélavaciho programu je podpora a rozvoj klicovych kompetenci Zakl prostfednictvim tématu
jidlo, vafeni, stolovani a péstovani. Dalsim cilem je zprostfedkovat Zakim zakladni védomosti v oblasti
vyZivy, dovednosti v oblasti pfipravy pokrm, podpofit rozvoj Zadoucich stravovacich navykd, plsobit
na jejich postoje a hodnoty ve vztahu ke zdravi a udrzitelnému stravovani a odpovédnosti za né.
Prostfednictvim téchto témat dochazi k rozvoji fady klicovych kompetenci.

Vychodiska:

Jidlo, stravovani a péstovani chapeme jako zdravotni, kulturni, spolecensky, ekonomicky a ekologicky
fenomén. NasSim cilem je predstavit Zakim toto téma z pohledu jeho role v kazdodennim Zivoté,
v kultufe, spolecenskych tradicich a zvycich, zhlediska vlivu na pfirodu aZivotni prostfedi
a samoziejmé z hlediska vlivu na zdravi ¢lovéka. Problematika produkce, distribuce a spotfeby potravin
ve vztahu k Zivotnimu prostredi, mistni ekonomice a zdravi populace je natolik komplexni a zdsadni pro
budoucnost lidstva, Ze by méla byt vyznamnou soucasti skolnich vzdélavacich program(. Udrzitelné
stravovani, tj. udrzitelnd produkce, doprava a spotfeba potravin, je nejdllezitéjsSim faktorem
udrZitelného rozvoje v globalnim méritku. Zahrnuje otdzky jako dopady intenzivniho zemédélstvi na
zdravi pUdy a jeji schopnost zadrZovat vodu, zasady udrzitelného zemédélstvi, etické otazky chovu
hospodarskych zvifat, plytvani potravinami a souvislost vyZivy a zdravi. Dnes je jiz zfejmé, jak tzv.
zdpadni dieta negativné ovliviiuje nase zdravi a jak zdsadné primyslové zemédélstvi prispiva ke
klimatické krizi. Ve vzdélavani jsou to nova témata, ale jejich naléhavost je urgentni. Zapadni zplsob
podil na klimatické krizi ze vSech primyslovych odvétvi. Zména zpUlsobu stravovani a udrzitelné formy
produkce potravin jsou oblasti, které hraji zcela klicovou roli pfi feseni celého souboru problémi
udrzitelnosti. Problém se tyka celé populace, ma dopad na kazdodenni Zivot a fyzické i psychické zdravi
zakl a jejich skolni uspésnost. VSichni Zaci a Zakyné se potfebuji dozvédét zakladni fakta, ziskat
pfislusné dovednosti, osvojit si hodnoty, postoje a Zivotni styl podporujici zdravi a Zivotni prostiedi.

V programu byla pouzita metoda EUR. Tematické bloky jsou rozdéleny do tfi fazi: evokace, uvédoméni
si nové informace a reflexe. EVOKACE: co jiZz o tématu vime, co si 0 ném myslime, jaké nas napadaji
otazky. UVEDOMENI SI VYZNAMU NOVE INFORMACE: nové informace, jejich zpracovani a jejich
zarazeni. REFLEXE: co jsme se naucili, co dalSiho bychom se chtéli dozvédét, jak se ndm prace dafila.
Popis metody EUR je dostupny na https://wiki.rvp.cz/Knihovna/1.Pedagogicky lexikon/E/E-U-R

Faze ,uvédomeéni si vyznamu nové informace” je v ¢asti 2 ,,Podrobné rozpracovany obsah programu”
vzdy uvedena formou tzv. ,libret” (Gvod k ¢innosti formou navozeni zajimavych fiktivnich souvislosti).

Vstupni predpoklady:

Vyucujici s alespon zakladnimi védomostmi v oblasti vyZivy a s aktivnim zajmem o tuto problematiku.
Vyucujici je privodcem a podporou Zakiim, musi byt sdm prikladem vysoké kultury stravovani a mit
sam pro téma jidlo, vareni, stolovani a péstovani nadseni.

PFinos neformalniho vzdélavani:

PFi préci na tvorbé vzdélavaciho programu jsme spolupracovali se zastupci zakladnich Skol. Do $kol
vnasime zasadni a doslova Zivotné dllezité téma jidlo, vyZiva, vareni, stolovani a péstovani a vyZivova
gramotnost, které dosud ve vétSiné skol neni takto komplexné reflektovano. Vzdélavaci program
obsahuje napady na nové, atraktivni vzdélavaci aktivity a metody, zejména zarazeni praktickych
¢innosti (nové pojata priprava pokrmda, analyza vlastni svaciny, tvorba jidelni¢kd), prace se skute¢nymi
vécmi (potraviny, vybaveni kuchyné), propojeni s praxi (vybér potravin) a s mistni komunitou (setkani
s farmarem), projektové a zazitkové vzdélavani. Program umozniuje poznat zaky pfi praktickych
¢innostech a pfi aktivitach mimo Skolu. Pfinosem je dlraz na zménu postojd a hodnot. Program je
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postaven na aktivnim zapojeni 7akl, metody vzdélavani jsou zvoleny tak, aby si Zaci maximum
informaci osvojili vlastni aktivni ¢innosti. Spoluprace na tvorbé a ovérovani vzdélavaciho programu je
nastrojem vzdélavani samotnych pedagogl v tématu jidla, vyZivy, vareni a zemédélstvi, vyucujici ziskaji
nové védomosti, dovednosti i motivaci. Pedagogiim poskytujeme povzbuzeni, pozitivni zpétnou vazbu
a ocenéni jejich prace. V rdmci vytvorenych vzdélavacich programi propojujeme vyuku s Zddanym
rozvojem kli€ovych kompetenci. Pomahame naplnit vzdélavaci oblasti Clovék a svét prace — piiprava
pokrm& a Clovék a zdravi — vychova ke zdravi a prifezové téma Environmentalni vychova dle RVP.

Rozvijené kompetence:

Program ,lJidlo a ja“ je zaloZen na osvojovani velkého mnoZstvi pojmU a informaci, jeZ jsou zakladem
pro dalsi nabyvani poznatkl o vyzivé, formovani postojl a hodnot. Osvojovani téchto védomosti je
v ramci programu z vétsi Casti zajisténo samostatnou aktivni praci zZaka: praci s texty, vyhledavanim,
sdilenim a prezentaci informaci, diskusi. Program tak vytvafri prostor pro samostatné uceni
a objevovani. Vyznamnou slozkou programu jsou praktické aktivity, které rozvijeji dulezité
a v kazdodennim Zivoté ihned uplatnitelné dovednosti: ¢teni etiket, tvorba jidelnicku, vareni. DlleZitou
Casti programu je také prace ve vétsich ¢i mensich skupinach véetné tymové spoluprace a vzajemného
sdileni vysledkl prace tymu s rozdilnymi ukoly. Kromé konkrétnich novych védomosti a dovednosti tak
program prispiva k rozvoiji rady klicovych kompetenci. Klicové kompetence program rozviji Ucasti zakd
na aktivitach, interakci s ucitelem a mezi sebou navzajem, plsobenim ucitele jako vzoru.

Ve vzdéldvacim programu jsou rozvijeny tyto klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: prace s texty a ¢teni s porozuménim, reprodukce precteného textu,
orientace v textu a rozliSovani podstatnych a nepodstatnych informaci, diskuse, poskytovani slovni
zpétné vazby, formulace nazord.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zakladni technologické
postupy pfipravy pokrm( vcéetné prace s mérnymi jednotkami, vyhledavani informaci a prace
s informacemi z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: prace s mobilni aplikaci, vyhledavani informaci na
internetu, tvorba a zpracovani fotografii z vareni a z exkurze.

Schopnost ucit se: samostatné osvojovani novych védomosti, vyhledavani informaci v textech a na
internetu, shrnuti podstatnych informaci a prezentace ostatnim, vyhledavani a préce s informacemi
z oblasti védy o vyZivé, propojovani novych informaci s jiz osvojenymi.

Socialni a ob¢anské schopnosti: skupinova prace, rozdélovani do tym( a spoluprace, vedeni kritického
dialogu, dosahovani shody (vybér receptt), spolecné vareni, sdileni vysledku prace, tvorba a posilovani
zadoucich navykd, stolovani jako spole¢enska udalost, uvédomeéni souvislosti mezi produkci, dopravou
a spotiebou potravin a Zivotnim prostfedim, ziskani ucty k praci zemédélcu.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: aktivni zapojeni pfi vyuce, samostatnad tvorba jidelnickd,
samostatnd snaha o zlepseni stravovacich navykl, organizace tfidniho vareni, spolecna priprava
kompletniho menu, rozdéleni ukolu a fizeni prace véetné propagace, sebehodnoceni.

Kulturni povédomi a vyjadreni: dliraz na lokalni potraviny, pfipominka lokalnich kulinarnich tradic,
ocenéni estetické hodnoty jidla a stolovani, vyzdoba stolu pro spole¢né stolovani, exkurze na mistni
farmu a zazitek z pobytu v ptirodé, vytvarné ¢innosti.

Ndavaznost na RVP pro zakladni vzdélavani:
Program naplfiuje fadu vystuptl RVP ZV, zejména ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi — Vychova ke
zdravi a Clovék a svét prace — Piiprava pokrm0 a prifezové téma Environmentalni vychova.

Vhodné modifikace programu s ohledem na tcastniky se SVP:
Program neni uréen pro Ucastniky se SVP. Pfipadné modifikace musi vychdazet z charakteru a potfeb
danych cilovych skupin s ohledem na specifika jejich zdravotniho &i socidlniho handicapu. V Gvahu
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pfichazi napf. prevod textd do Braillova pisma, vyuZiti hmotnych pomf(cek (vzorky potravin), vyuZiti
ceského znakového jazyka ke komunikaci, zjednoduseni textli apod.

Mozné komplikace a problémy:
Ovéreni programu neprokdzalo zadné komplikace. Program jsme v detailech upravili podle zjisténi
z ovéfovani.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:
Uvedeno u jednotlivych blokd.

Cil: Z&ci znaji alespof pasivné zakladni pojmy z oblasti vyZivy.

Forma: prezencni, v ucebné

Metody: vyklad, préce s kratkym filmem, prace s textem

Pomticky: PC s internetem, dataprojektor

Materialy k realizaci:

video , Jidlo a ja“, pracovni list 1/1 (tabulka pojmu), pracovni list 1/2 (doplriovaci text)
Metodické materialy: fesSeni pracovniho listu 1/2

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v materfském jazyce: 7ak pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvldadd cteni
s porozumeénim.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zak pracuje s informacemi
z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, pracuje
s informacemi z oblasti védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezravce. Praha: Argo/Dokoran, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE — 17 minut

Krdtky film: Vyuujici zakGm promitne kratky film ,Jidlo a ja“. Zaci budou mit za kol na zakladé filmu
pojmenovat téma, kterym se budou v nasledujicich hodinach zabyvat. Zadani je jednoduché, spravna
odpovéd zni ,vyZiva a zdravy Zivotni styl“. Ze stravovani se stala v poslednich desetiletich opravdova
véda. Existuji vyzkumna pracovisté, ktera zkoumaji kazdou slozku potravy a vSsechny reakce, které dana
potravina vyvolava v nasem travicim traktu. Zkoumanim chtéji védci zjistit, jak mame jist, aby nam bylo
co nejlépe a abychom byli zdravi. Otdzka stravovani je natolik sloZita, Ze se Casto ani odbornici
neshodnou, co je vlastné spravna a prospésna strava. Jak se mame spravné stravovat? Praveé jste slySeli

v vy

jednu z nejtézsich otazek praktického Zivota. | presto, kolik toho o vyzivé diky moderni védé vime,
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nedokazeme fici, co je stoprocentné spravné. Na zakladé vieho, co zatim vime, mlZeme konstatovat,
Ze zakladem nasi stravy by méla byt strava pestra, sestavena z kvalitnich pfirozenych potravin. Nez se
podivame na to, co jist, seznamime se nejprve s tim, co vse z hlediska vyZivy k Zivotu potfebujeme, jaké
jsou zdkladni pojmy oboru ,vyziva“.

TIP: Kratky film Ize promitnout znovu po skonceni programu a spolu s hodnocenim celého programu
diskutovat s Zaky o posunu v jejich védomostech a postojich k tématu vyZiva.

FAZE UVEDOMOVANTI SI VYZNAMU — 17 minut

Prdce s textem: Zaci budou pracovat s pracovnim listem 1/1, ktery obsahuje pfehled zakladnich pojmd
z oblasti vyZivy. Ve svislém sloupci jsou uvedeny pojmy, se kterymi se Zaci budou opakované
v jednotlivych lekcich setkdvat, proto je potfeba, aby se s nimi dobte seznamili. Ve vodorovném sloupci
jsou kategorie informaci k danym pojmdm. Po prostudovani pracovniho listu 1/1 budou Zaci vyplriovat
pracovni list 1/2 - doplfiovaci text s vynechanymi slovy. Ukolem je doplnit na prazdna mista pojmy,
které 7aci najdou v prehledu. Zaci pracuji ve dvojicich a vzajemné si radi. Kaidy 74k vypliuje sv(ij
pracovni list 1/2.

VARIANTA: Pracovni list 1/1 je moiné rozst¥ihat na jednotlivd policka. Zaci pak maji za ukol slozit
vSechny takto vzniklé karty tak, aby odpovidaly pivodni tabulce. Tato varianta je vhodna pro studijné
velmi zdatné Z3aky.

FAZE REFLEXE — 11 minut

Vyucujici provede s Zaky kontrolu doplnovaciho textu. Mlze struéné komentovat jednotlivé pojmy.
Takto Ize napfiklad pfibliZit rozdil mezi makro a mikroZivinami: Pfedstavte si to, jako kdybyste postavili
dlm jen z cihel, jednoduse naskladanych na sebe a nakonec pokrytych jen poloZzenymi prkny misto
stfechy. To jsou makroziviny. V takovém domé bychom mohli néjakou dobu prezit, ale nebylo by to
zde totiZ malta, omitka, instalace, tj. mikroZiviny. U potravin je to podobné. Kdyz jite potraviny, které
jsou ochuzeny o mikroZiviny, prezijete, ale Casem onemocnite. Budete-li jist potraviny s obsahem vsech
potifebnych mikrozivin, vase télo bude dobre vyZiveno, budete zdravi, budete se citit |épe, a budete
i Ilépe vypadat. Védéli jste napriklad, Ze kdyZ nebudete mit dostatek vitaminu B, mohou se vam lamat
nehty a vlasy?

Cil: Zaci maji prehled o zakladnich skupinach potravin, seznami se s jejich charakteristikou a sloZzenim,
uvédomuiji si zakladni, pfirozenou podobu potravin.

Forma: prezencni, v uéebné

Metody: vyklad, préce s textem, referaty

Pomlicky: - - -

Materialy k realizaci:

pracovni list 2/1 (informace o skupinach potravin), pracovni list 2/2 (shrnuti informaci)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, je schopen reprodukovat precteny text, rozliSuje podstatné a nepodstatné informace.
Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZiveé.
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Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhleddva informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyzivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socidlni a ob¢anské schopnosti: Zak se ucastni skupinové prace, sdili vysledky své prace a prace
skupiny.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Kulturni povédomi a vyjadieni: zZak chdpe vyznam lokalnich potravin.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE — 5 minut

Minulou hodinu jsme fesili, z ¢eho se skladaji potraviny, jaké existuji zZiviny. Dnes se podivdme na to,
co vsechno ¢lovék muze jist. Jaké faktory ovliviiuji lidské zdravi? Strava, pohyb, stres, relaxace, kvalita
mezilidskych vztah(, genetika, Zivotni prostredi. Ktery z téchto faktord miZeme sami snadno ovlivnit?
Ano, je to strava. Je to velmi jednoduché (ale ¢asto ne snadné...). V nasledujicich lekcich se budeme
bavit o tom, jak pecovat stravou o svoje zdravi, a to nejen fyzické, ale i psychické a emocni. To, co jime,
ma totiz vliv nejen na nase zdravi, ale také na nas vzhled i na to, jestli jsme unaveni, podrazdéni, jak
jsme schopni se sousttedit. Pamatujete si na scénku z Gvodniho filmu? Clovék je vieZravec. Na rozdil
od byloZravc( je schopen stravit i Zivo¢iSnou potravu a na rozdil od masozravc( si pochutna i na potravé
rostlinné. Vyucujici poukaze na hodiny déjepisu, kde se Z4ci ucili, Ze ¢lovék se Zivil jako lovec a sbérac,
pozdéji si rozsitil vybér o zemédélské plodiny a diky domestikaci zvifat i o mlééné vyrobky. Takto jedli
nasi predci odnepaméti. VSechny tyto potraviny patfi do kategorie prirozenych potravin. Jime-li
s mirou, nemusime se jejich konzumace obavat. Neni to vSak tak davno (priblizné sto let), co clovék
zaradil do svého jidelnicku také potraviny primyslové zpracované. Tyto potraviny nejsou pro ¢lovéka
pfirozené a s jejich poZivanim se poji fada zdravotnich rizik. O priimyslové zpracovanych potravinach
si povime pfisti hodinu. Dnes se budeme zabyvat tim, co do své stravy ¢lovék zafazuje po staleti.

FAZE UVEDOMOVANTI SI VYZNAMU - 35 minut

Prdce s textem: Vyucujici rozdéli Zaky do skupin po dvou nebo vice Zacich. Kazda skupina bude pracovat
s jednou skupinou potravin z pracovniho listu 2/1 (informace o skupinach potravin). Skupin potravin je
celkem 12, je na vyucujicim, jak je mezi zZaky rozdéli. Nasledné vyucujici Zaky vyzve, aby si text precetli.
Pod texty jsou uvedeny otazky, otazky jsou pro viechny skupiny stejné. Zaci maji za ukol k jednotlivym
otazkdm vypracovat s pomoci textu vlastni odpovédi formou kratkého referatu. Referdty: Pred
zacatkem prezentaci da vyucujici Zakim pokyn, aby si do pracovniho listu 2/2 (shrnuti informaci
o skupinach potravin) v prabéhu referatl zapisovali poznamky. Vedeme zaky k tomu, aby si zapsali
takové informace, které jsou pro né zajimavé nebo nové. Vyucujici vyzve postupné jednu skupinu po
druhé, aby ostatnim spoluzakiim prednesla informace o své kategorii potravin. Vyucujici dba na to, aby
kazda skupina zminila klicové informace z textu, pfipadné je doplni.
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FAZE REFLEXE — 5 minut

Vyucujici shrne praci jednotlivych skupin. Zepta se zakl, co se dozvédéli nového, prekvapivého,
pripadné takového, s ¢im nesouhlasi. Tyto informace poslouzi vyucujicimu k dalSi praci a Zaci dostanou
prostor téma rychle zhodnotit. Kazda potravina ma svou pfirozenou podobu a nespocet dalSich podob
od vhodnych a? po zcela nevhodné. Clovék je sice vieiravec, ale ne vie je schopen stravit bez Gjmy na
zdravi a ne vSe ztoho, co se da jist, ndm z dlouhodobého hlediska prospiva. Zakladem naseho
stravovani by méla byt pestrost, kvalita a pfimérena mira.

Cil: Zaci védi o povinnosti vyrobcl uvadét na obalech potravin predepsané udaje a orientuji se v nich.
Zaci znaji vyhody priimyslové zpracovanych potravin pro spotiebitele a sou¢asné zdravotni rizika jejich
pfilisné konzumace.

Forma a blizsi popis realizace: prezencni, v u¢ebné

Metody: vyklad, bzucici skupiny, ,,fekni mi vic“

Pomlcky: obaly od primyslové zpracovanych potravin (jeden obal pro kazdého Zaka), internet
(www.ferpotravina.cz)

Materidly k realizaci: pracovni list 3 (seznam povinnych udaji na obalech potravin)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, je schopen reprodukovat precteny text, rozliSuje podstatné a nepodstatné informace,
poskytuje slovni zpétnou vazbu, formuluje nazory.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: Zak se ucastni skupinové prace, sdili vysledky své prace a prace
skupiny.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutecné zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Manudl Cteme etikety. Dostupné z www.skutecnezdravaskola.cz

www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE — 3 minuty

Vyucujici zakim ukaze krabici plnou pripravenych obal( od primyslové zpracovanych potravin. Je
vhodné vybrat obaly od nejrliznéjsich druh(: susenky, ¢okoladové tycinky, musli tycinky, bonbdny,
nanuky, chipsy, polévky a omacky ze sacku, hotové smési na peceni, mrazena pizza, mrazené rybi prsty,
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ovocné jogurty, smetanové krémy apod. Myslite, Ze existuje nékdo, kdo ji cely den jen néco hotového
ze sacku nebo z kelimku? BohuZel existuje, a téchto lidi neni mélo. Zijeme v dobé&, kdy mame mnoho
moznosti, jak travit ¢as, supermarkety jsou stdle oteviené a spousta lidi si zvykla, Ze se o svoje jidlo
nemusi pfili§ starat, protoZze se da vsechno koupit kdykoli, kdekoli, pfipravené k rychlé konzumaci.
Nase prababicky omacku ¢i polévku ze sacku neznaly, dnes je to béZna véc. Je vsak otdzka, zda je to
dobre. Dnes se podivame, co jsou to tzv. primyslové zpracované potraviny.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU - 37 minut

V minulych hodinach jsme hovofili o pfirozenych potravinach a o Zivinach, které z potravin mizeme
ziskat. Nékolikrat jsme narazili na informaci, Ze primyslové zpracované potraviny jsou Casto bez
mikrozivin nebo jich obsahuji velmi malé mnozstvi oproti potravindm pfirozenym. Nyni je tfeba si
vysvétlit pojem ,primyslové zpracované potraviny”. Jednd se o potraviny, které jsou vyrobené
prdmyslovym zpracovanim tak, aby pfinasely nékteré ¢i vSechny z nize uvedenych vyhod: jednodussi
a levnéjsi skladovani, jednodussi pfiprava a konzumace, a pfitom vyborna chut, dlouhd trvanlivost,
a tedy snadna a témér neomezena dostupnost. Vzpominate si, jak to zaznélo v nasem filmu? Aby bylo
mozné danych vyhod dosadhnout, je nutné tyto potraviny vyrabét pomoci Uprav za vysokych teplot,
rdznymi technologickymi postupy a za pridani aditiv (= pridatné latky, bude o nich rec pristi hodinu),
vysokého mnozstvi soli, cukru ¢i obojiho zaroven. Pokud ¢lovék sni potravinu, ktera je takto pramyslové
zpracovana, jen ob¢as, nic se nedéje. Problém ale nastava tehdy, jime-li téchto potravin prevahu. Casto
tak vznika situace, ze ¢lovék md nadvahu nebo je obézni, ale jeho télo je pfitom podvyzivené, protoze
mu chybi potfebné mikroZiviny. Chceme-li udélat maximum pro zachovani dobrého zdravi, je tfeba jist
pestrou a prirozenou stravu. Vyucujici s Zaky probere pracovni list . 3 se seznamem povinnych udajd,
které musi potravinafi poskytovat spottrebitelim na obalech potravin. U nékterych bodd se vyucujici
zastavi a necha zaky, aby vysvétlili, co je onou informaci minéno. Bzucici skupiny: Vyucujici vSem zaklm
rozda rdzné obaly od priimyslové zpracovanych potravin. Zaci dostanou nékolik minut na to, aby si
obaly prostudovali a podle seznamu zkontrolovali, zda jsou vSechny povinné informace na obalech
uvedeny. Vyucujici vyzve zaky, aby kazdy zhodnotil, zda byly vSechny povinné informace uvedeny a jak
se jim s obalem pracovalo — zda se informace Cetly dobfe, byly na viditelném misté apod. Poté Zaci
ziskané informace probiraji ve dvojicich, poté ve Ctveficich atd.

FAZE REFLEXE — 5 minut

Vyucujici vyzve zaky, aby si v duchu odpovédéli na nasledujici otazky: Proc je lepsi davat z hlediska
zdravi prednost pfirozenym potravindm pred primyslové zpracovanymi? Jaké informace musi byt
uvedeny na obalech potravin? Jaké vyhody pfinaseji primyslové zpracované potraviny? Jaké nevyhody
prinaseji primyslové zpracované potraviny? Metoda , fekni mi vic”: Nasledné vyucujici vyzve jednoho
Zaka, aby odpovédél na otdzku €. 1. Nasledné vyucujici vyzve dalSiho Zaka, aby odpovéd doplnil o to,
co jesté nezaznélo. Takto vyzve tolik Zakl, dokud budou mit Zaci k otazce stale nové odpovédi. Timto
zpUsobem budou zodpovézeny vSechny otazky.

Priprava na pfisti hodinu: Vyucujici otevie stranky www.ferpotravina.cz a Zaky stru¢né sezndmi s jejich
obsahem. Neziskova organizace Fér potravina, z.s. vyvinula zdarma mobilni aplikaci na ¢teni etiket. Vyucujici
vyzve zaky, aby si doma dané stranky prosli, a kdo ma chytry mobilni telefon (dnes uz témér kazdy),
aby si danou aplikaci nainstaloval a zkusil pouzivat. Vyucujici mzZe Zaky ke stazeni aplikace motivovat
i tim, Ze jim prozradi, Ze budou danou aplikaci pouzivat v pfisti hodiné. Zaroven je treba fici, Ze neni
nutné, aby mél aplikaci kazdy a Ze jeji instalace neni povinna.

Cil: Zaci védi, co jsou to aditiva v potravinach a jakd je jejich funkce. Jsou si védomi existence rdznych
druh aditiv, ne$kodnych i potencidlné gkodlivych. Zci znaji zdroj, kde Ize zjistit informace o aditivech,
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a umi s nim pracovat. Zaci dokaZi vycist z obalu potraviny zakladni vyZivové Udaje a informace o slozeni
potraviny.

Forma: prezencni, v u¢ebné

Metody: vyklad, problémova metoda, prezentace vysledk( prace skupin, fizena diskuse

Pomticky: mobilni aplikace Fér potravina (idealné s propojenim obsahu mobilu na dataprojektor, neni
vsak nutné), obaly od primyslové zpracovanych potravin (z predchozi hodiny)

Materialy k realizaci: pracovni list 4 (Cteni etiket)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: Zak pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvldda Ccteni
s porozuménim, diskutuje, formuluje nazory.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost prace s digitdlnimi technologiemi: zak pracuje s mobilni aplikaci, vyhledava informace na
internetu.

Schopnost ucit se: zdk si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech a na
internetu, shrnuje podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje
s informacemi z oblasti védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: zdk se Ucastni skupinové préce, sdili vysledky své prace a prdce
skupiny.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Kulturni povédomi a vyjadieni: zak chdpe vyznam pfirozenych lokalnich potravin.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofén, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Manudl Cteme etikety. Dostupné z www.skutecnezdravaskola.cz

www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:
Pokud by z néjakého divodu nebylo mozné, aby méli Zaci stazenou aplikaci od spolku Fér potravina, je
tfeba zajistit vyuku v uéebné IT s pfistupem na internet pro kazdého Zéka. Je potieba pripravit Zakam
takové obaly od potravin, aby byly zastoupeny rGzné skupiny aditiv a aby byla zastoupena écka
nejméné do Skodlivosti €. 5. Existuje 26 kategorii aditiv, Zaky vSak sezndmime jen s témi nejbézinéji
uzivanymi. Priklady obalu:
Stupen Skodlivosti — nazev potraviny — nazev aditiva + ¢islo — druh aditiva

- 0-cizrnova pomazanka — kyselina octova — E260 — konzervant

- 0-ovesnakase s cokoladou — séjovy lecitin — E322 — emulgator

- 1-38unka — askorban sodny — E301 — antioxidanty

- 2 —veprovy luncheonmeat — zesitovany fosfat Skrobu — E1412 — stabilizatory

- 3 —cCokoladové cerealie — sorbitol — E420 — stabilizatory

- 4 -pendreky — ¢erfi — E151 — barviva

- 5 —veprové parky - glutaman sodny E621 — latka zvyraziujici chut a vini

- 6 —_colovy napoj bez cukru— cyklamaty — E952 — umélé sladidlo
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EVOKACNI FAZE — 5 minut

jejich zkuSenost s aplikaci a na jejich nazor na ni. Uvede téma ,,aditiva“. Dnes se podivame, co vsechno
se priddva do potravin, aby ndm chutnaly, dobfe vypadaly, dlouho vydrzZely atd. Pfipomerite mi prosim:
Pro¢ je lepsi davat z hlediska zdravi pfednost pfirozenym potravindm pred potravinami primyslové
zpracovanymi? Jaké informace musi byt uvedeny na obalech potravin? Jaké vyhody ptinaseji
spotiebitellim primyslové zpracované potraviny? Aby mély potraviny tyto vyhody, musi byt chemicky
a technologicky upraveny. Nejcastéji se to déje tak, Ze se do potravin pfidaji tzv. aditiva neboli pfidatné
latky. V nasledujici ¢asti hodiny se podivdme na to, oc se jedna.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 35 minut

Problémovd metoda: Zaky rozdélime do skupin po tiech az ¢tyFech tak, aby byl v kazdé skupiné alespon
jeden zak, ktery ma staZzenou aplikaci Fér potravina. Vyucujici rozda do kazdé pracovni skupiny jeden
az dva obaly akazdému Zakovi pracovni list 4 (Cteni etiket). Vyucujici vyzve zaky, aby spolecné
zpracovali prvni dva ukoly z pracovniho listu. Pokud pfi praci narazi na néktery z pojm0 uvedenych
v tkolu €. 3, at ho také vysvétli. Pozor, skupinam je potfeba dat takové obaly, aby na nich méla kazda
skupina pfriblizné stejny pocet pojml k vysvétlovani, aby nevznikaly velké Casové rozdily mezi
skupinami dané rliznym mnoZstvim prace. Nebo mlizeme kazdé skupiné do pracovnich list(i pfedem
oznalit dva pojmy, které maji vysvétlit. Oznacené pojmy by mély byt mezi skupiny rozdéleny
rovnomeérné tak, aby pfi fazi reflexe doslo k vysvétleni vsech pojm(. Prezentace vysledki prdce skupin:
Poté vyzveme jednu skupinu po druhé, aby ostatnim sdélily vysledky svého badani. Vidy vyzveme Zaky,
aby si zapsali do pracovniho listu odpovéd k ukollm €. 3 a 4, kdyZ ho dand skupina zmini. Obaly musi
byt pfipraveny tak, aby se béhem hodiny objevilo vidy alespon jedno écko s danym stupném
Skodlivosti.

FAZE REFLEXE — 5 minut

Rizend diskuse: Bylo v dne$ni hodiné néco, co vés prekvapilo &i $okovalo? Pokud ano, co? Je mezi vami
nékdo, kdo bude nyni vice zkoumat informace na obalech potravin? Pokud ano, co vas bude nejvic
zajimat a proc?

Cil: Zaci jsou schopni provést analyzu vlastni svadiny z hlediska Zivin a navrhnout soubor opatieni
v pfipadé, Ze ve své svaciné identifikuji nevhodné slozky.

Forma: prezencni, v uéebné

Metody: vyklad, rozborova metoda, dialog v kruhu

Pomiicky: svacina vsech zakd nebo obaly od svacin

Materialy k realizaci: pracovni list 5 (analyza svaciny)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: zak diskutuje, poskytuje slovni zpétnou vazbu, formuluje nazory.
Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: zak pracuje s mobilni aplikaci.

Schopnost ucit se: zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a ob¢anské schopnosti: Zzak vytvari a posiluje Zadouci navyky.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Kulturni povédomi a vyjadreni: Zak chdpe estetickou hodnotu jidla a stolovani.
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Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k pinéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Manudl Cteme etikety. Dostupné z www.skutecnezdravaskola.cz

www.ferpotravina.cz

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

V den, kdy budete realizovat tuto hodinu, zajdéte pred zacatkem vyucovani za zaky a poproste je, at
nevyhazuji obaly od svych svacin, protoZe s nimi budete v hodiné pracovat. Pokud mate hodinu okolo
svacinové pauzy, mulZete se s Zzaky dokonce domluvit, Ze budete svacit spoleéné. Netikejte Zzakiim
o zdmérech hodiny dfive nez v den realizace, aby nedoslo ke kalkulovani s vybérem svaciny. Pro pfipad,
Ze nékdo nenosi Zadnou svacinu, mél by mit vyucujici pripraveno nékolik pfiklad( svacin. Tfidu je tfeba
pfedem pfipravit do kruhu — lavice i Zidle.

EVOKACNI FAZE — 3 minuty

Vyucujici se zepta zakl, zda je mezi nimi jesté nékdo, kdo si po pfedchozi lekci stahl aplikaci Fér
pfistupu ke stravovani. Zjisténé informace kratce okomentuje, pfipadné uvede priklad z vlastniho
Zivota k tématu.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 32 minut

Rozborovd metoda: Kazdy ma za ukol podle pracovniho listu 5 (analyza svaciny) rozebrat svou svacinu
z hlediska vyZivy a navrhnout pfipadné zmény smérem k vylepseni zdravotni prospé$nosti svaciny. Z4ci
mohou vyuZit texty a pozndmky z predchozich hodin. Dialog v kruhu: Vyucujici vyzve postupné vsechny
zaky, aby ostatnim prednesli informace vyplyvajici z jejich analyzy. Ostatni zZaky vyzve, aby analyzu
komentovali, pfipadné navrhli a zdGvodnili opatreni.

FAZE REFLEXE — 10 minut
Vyucujici v bodech shrne témata a oblasti, kterych se vyuka dotykala v poslednich péti hodinach.

Cil: Zaci dokazi rozebrat pokrm podle pravidel vyzivové pyramidy SZU a navrhnout pfipadné zmény,
ziskaji zakladni dovednosti v sestavovani vyvazenych jidelnicka.

Forma a blizsi popis realizace: prezencni, v u¢ebné

Metody: vyklad, analyza, expertni skupiny, strukturovany referat

Pomuicky: listy s 5 obédy ze skolni jidelny (pro kazdého Zaka jeden obéd)

Materialy k realizaci:

pracovni list 6/1 (vyZivova pyramida), pracovni list 6/2 (hodnoceni obéd( ze Skolni jidelny)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, formuluje nazory.
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Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyzivé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a ob¢anské schopnosti: Zak se Ucastni skupinové prace.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Kulturni povédomi a vyjadieni: Zak chdpe vyznam pfirozenych lokalnich potravin.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.

Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Pyramida na talifi. Z pyramidy na talif. VyZiva na vlastni pést. Dostupné z www.zdravaskolnijidelna.cz
www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

Pred touto lekci si vyucujici pripravi seznam 5 Skolnich obéd(, tedy obédy z jednoho tydne od pondéli
do patku. Ty si sdm predem rozebere podle vyzivové pyramidy. Tento rozbor mu bude pozdéji slouzit
jako kontrola vysledkd Zakovské prace. Pokud skola dobfe spolupracuje se Skolni jidelnou, je mozné na
zavéreCnou prezentacni ¢ast pozvat vedouci skolni jidelny. Pokud bude ucel jeji navstévy dobrie
nastaven, urcité to prispéje k tomu, Ze Zaci budou zaméstnankyné skolni jidelny chapat jako partnery
a budou si vice vatzit jejich prace.

EVOKACNI FAZE — 3 minuty

Uz vime, co mlze Clovék jist, cemu by se mél radéji vyhybat, z ¢eho jsou potraviny sloZeny a jaky
vyznam v téle hraji makro a mikro Ziviny. Pokracujme tedy v praktickych cvicenich. Védéli jste, ze
existuje statem zfizena organizace, kterd vydava doporuceni ohledné vyzivy? Jmenuje se Statni
zdravotni Ustav (SZU). Diky vyspé&losti moderni védy méme stéle vice informaci o tom, co ¢lovéku
z hlediska vyZivy prospiva a co ne. Statni zdravotni Ustav tyto informace sdéluje verejnosti a dava ji
odborna doporuéeni. Podle SZU by se méli 7aci zakladnich $kol stravovat dle vyZivové pyramidy, na
kterou se dnes podivame.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 32 minut

Vyucujici si stdhne ze stranek www.zdravaskolnijidelna.cz vyZivovou pyramidu pro déti a publikace
VyZiva na vlastni pést a Z pyramidy na talif. Publikace jsou uréeny pro vyucujiciho jako studijni material,
jak pracovat s vyZivovou pyramidou. Vyucujici komentuje vyZivovou pyramidu, vysvétli zakim, kolik
porci jakych potravin by mél zak jist, a pfipoji informaci, Ze potraviny z kazdého patra pyramidy by se
mély objevit v kazdém hlavnim konzumovaném jidle dne. Analyza: Vyulujici zakim rozda listy
s popisem 5 obéd ze skolni jidelny, kazdy zak obdrzi jeden obéd. Zacne obédem ¢. 1 a skon¢i obédem
¢. 5 a pak pokracuje od zacatku ciselné rady, dokud neprojde vSechny zaky. Poté vyucujici kazdému
zakovi preda pracovni list ¢. 6 (hodnoceni obéda ze skolni jidelny). Kazdy zak pracuje podle pracovniho
listu samostatné cca 12 minut na tkolech 1 a 2 (hodnoceni). Expertni skupiny: Nasledné vyucujici vyzve
zaky, aby se k sobé sesedli podle cisla jejich obéda, tedy jednicky k jednickam, dvojky k dvojkam atd.
Zaci v expertnich skupinach porovnaji Gkoly z pracovniho listu 1 a 2 a spoleéné vypracuji Gkol €. 3
(ndvrhy na zlepseni).
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FAZE REFLEXE — 10 minut

Strukturovany referdt: Kazda skupina vybere jednoho fecnika, ktery sdéli ostatnim skupindm, jaky obéd
skupina rozebirala a zda byl dobre sestaven podle pravidel vyZivové pyramidy. Pokud obédu chybéla
nékterd slozka vyzivové pyramidy, pfednesou Zaci ndvrh na doplnéni nebo zaménu urcitého pokrmu
nebo jeho Casti. Pokud byla soucasti pokrmG nevhodna potravina, spadajici do kategorie ,zakerna
kostka“, predstavi jeji nahradu i ji zcela vynechaji.

Domdci ukol: Sestavit pro sebe dle doporuceni vyZivové pyramidy vlastni jidelnicek na cely den.
Jidelnicek bude sloZen ze tfi hlavnich jidel (snidané, obéd a vecere) a dvou svacin (dopoledni
a odpoledni). Je potfeba vidy spocitat, Ze souhlasi pocet jednotlivych porci a skupin potravin
z pyramidy v kazdém jidle.

Dobrovolny domdci pokus: Vyucujici vyzve zaky, aby udélali ve svém stravovani nékolik pozitivnich
zmén, nasledujici tyden je striktné dodrZovali a pozorovali, jak se citi, pfipadné si o tom vedli zaznamy.
Prikladem muze byt vynechani sladkosti a slazenych ndpojl nebo zarazeni zeleniny ke kazdému jidlu.

Cil: Z4ci si uvédomuji vyznam prevence pro udrzeni zdravi. Upevni svou dovednost sestavit pro sebe
vyvazeny jidelnicek na cely den.

Forma a blizsi popis realizace: prezencni, v ucebné

Metody: prezentace domaci préce se zpétnou vazbou, diskuse

Pomlcky: - - -
Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: zak diskutuje, poskytuje slovni zpétnou vazbu, formuluje nazory.
Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak pracuje s informacemi
z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost ucit se: zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech a na
internetu, shrnuje podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledavd informace a pracuje
s informacemi z oblasti védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: zak vede kriticky dialog, vytvafi a posiluje Zddouci ndvyky.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce, samostatné vytvafi jidelnicky,
vyviji samostatnou snahu o zlepseni stravovacich navyka.

Kulturni povédomi a vyjadreni: Zak chape vyznam pfirozenych lokdlnich potravin.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.

Brno: Skute¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofén, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Pyramida na talifi. Z pyramidy na talif. VyZiva na viastni pést. Dostupné z www.zdravaskolnijidelna.cz
www.kurzyatac.cz
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Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE — 5 minut

Zakladem naseho zdravi je prevence. Vi nékdo, co znamena slovo prevence? Zkuste mi ho na néjakém
prikladu ze Zivota vysvétlit. Néktery Zak vysvétli, vyucujici pfipadné doplni. Prevence je takové chovani
a jednani, které se snazi predchazet néjakému nezadoucimu jevu (nemocem, situacim). Prevence je
vidy lepsi neZ jakakoliv 1éCba. Prevenci mame ve svych rukou, je to véc nasi vlastni osobni zmény
v Zivotnich ndvycich. Dnes$ni hodina bude o preventivnim pfistupu k nasemu zdravi. Jak jsme si jiz
vysvétlili nékolikrat, strava ma zdsadni vliv na nase zdravi. Jsme to jen my, kdo je za své zdravi
zodpovédny. Spravnym jidelnickem mame velky kus prace za sebou. Vyucujici by mél zakam také sdélit,
Ze pokud se citi Spatné ¢i maji néjaké akutni potize, je na misté vyhledat vidy lékafskou pomoc
a neuchylovat se k experimentim.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 33 minut

Prezentace domdci prdce se zpétnou vazbou: Podivame se na vas domaci ukol. Vyucujici vyzve nékolik
7akl, aby ostatnim predstavili priklad jidelni¢ku, ktery sestavili za domaci Ukol (viz pfedchozi lekce) na
zakladé doposud nabytych znalosti. Zaroven vyzve vzdy jiného zZaka, aby se zaméfil na zhodnoceni, zda
je jidelni¢ek sestaven podle vyzivové pyramidy. Nasledné si vyucujici vSechny vzorové jidelnicky vybere,
aby se presvédcil, zda Zaci pochopili princip sestavovani jidelnicku podle vyZivové pyramidy. Vyucujici
idealné nasledné poskytne zakam k jejich jidelnickim komentar.

FAZE REFLEXE — 7 minut
Diskuse: Nasleduje diskuse k dobrovolnému domacimu pokusu — kdo se zapojil a s jakym vysledkem.
Je dobré zaky upozornit, Ze pokud se rozhodli vynechat cukr a sladkosti, asi se z poc¢atku necitili dobre
a mozna pocitovali i néco jako abstinenéni pfiznaky, protoZze na cukru si télo péstuje zavislost. Vyudujici
mze zakam vysvétlit, Ze podobné stavy zazivaji lidé zavisli na ndvykovych latkach, maji-li si odvyknout.
Vysledek vsak stoji za to.

Cil: Zaci znaji ptiklady nemoci, mezi jejich? hlavni pFiciny patfi nespravnd vyZiva, a maji zékladni
predstavu, jak pomoci stravy témto nemocem predchazet.

Forma: prezencni, v uéebné

Metody: vyklad, situa¢ni metoda, u€eni se navzajem, otdzky a odpovédi

Pomlicky: - - -

Materidly k realizaci: pracovni list 8 (texty s otazkami)

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvldadd Ccteni
s porozuménim, je schopen reprodukovat precteny text, rozliSuje podstatné a nepodstatné informace,
diskutuje, poskytuje slovni zpétnou vazbu, formuluje nazory.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZiveé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socialni a obcanské schopnosti: Zak se Ucastni skupinové prace, sdili vysledky své prace a prace
skupiny.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.
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Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE - 5 minut

Tématem nasledujicich dvou hodin budou nemoci souvisejici s jidlem. Velka ¢ast zdravotnich potizi
dospélych i déti a mladych lidi je zpGsobena nevhodnym Zivotnim stylem, nezdravymi stravovacimi
navyky, zneuzivanim navykovych latek a nedostatkem pohybu. Rapidné roste pocet osob véetné déti,
které maji nadvahu. Cesko stoji pred epidemii cukrovky a dal$ich civiliza¢nich chorob, ¢elime epidemii
koronaviru. Role vyZivy v prevenci civilizacnich chorob i v podpofe imunity je jednoznaéné prokdazana.
Také je dolozen vliv stravy na dusevni poruchy, jako je deprese, Uzkostné poruchy a poruchy chovani.
V dnesni hodiné se budeme zabyvat jen vybranymi priklady nemoci, které jednoznacné souviseji
s vyZivou, a to obezita, diabetes a otravy z jidla.

FAZE UVEDOMOVANTI SI VYZNAMU — 30 minut

Situacni metoda: Vyucujici Zaky rozdéli do skupin po dvou azZ tfech tak, aby vzniklo celkem 12 skupin.
Kazda skupina bude pracovat s jednim z textl dle pracovniho listu 8, vidy dvé skupiny se stejnym
textem. Kazdy text je opatren nékolika otazkami. Vyzvéte zaky, aby si text ve skupiné nejprve spolec¢né
precetli a nasledné spolecné vyhledali odpovédi na zadané otazky. Uceni se navzdjem: Po zhruba 15
minutach vyucujici vyzve postupné vsechny skupiny, aby prezentovaly situaci, ktera byla predmétem
jejich zkoumadni. Jedna skupina se stejnym tématem prezentuje, druha ji déld hodnotitele. Ukolem
druhé skupiny je sledovat, zda prvni skupina podava ostatnim spoluzakiim o dané situaci podstatné
informace a uvadi je do spravnych souvislosti. Dale konfrontuje své feSeni situace s jejich. Hodnotici
skupina po odprezentovani vysledkd prvni skupiny provede ptipadné doplnéni a nasledné zhodnoti,
zda jsou spokojeni s vysledky, na které pfisla prvni skupina, pfipadné sdéli ostatnim, co jejich skupina
pfi svém bdadani opomenula a dozvédéla se diky praci prvni skupiny.

FAZE REFLEXE — 10 minut

Otdzky a odpovédi: Vyulujici zakiim poloZi dale uvedené otazky a vyzve vidy jednoho Zaka, aby
odpovédél. Je na vyucujicim, kolik otazek vybere a jak bude Zaky vyzyvat k odpovédi. Na co vSechno
potfebujeme béhem dne energii? (Fungovani metabolickych proces(, odpodinek, spanek, pohybové
aktivity, traveni atd.) Co bychom méli udélat z hlediska pfijmu energie pro to, abychom si udrzZeli
urcitou télesnou hmotnost? (K udrZzeni vahy je idedlni, kdyzZ je nas denni pfijem roven dennimu vydeji.
Neprejidat se, ani nehladovét. MGzZzeme napf. par dni pocitat podle kalorické hodnoty jednotlivych
potravin nas prijem a podle aktivit, které délame, pocitat nas vydej. Tento propocet vSak bude pouze
orientacni a je tfeba do néj zapocitat i BMR = bazalni metabolicky vydej/bazédlni metabolismus,
zkracené BMR z anglického basal metabolic rate, mnozstvi energie vydané v klidovém stavu v teplotné
neutrdlnim prostfedi na lacno, to znamena ve stavu, kdy zaZivaci soustava nepracuje, coZ znamena
12 hodin plstu.) Co je diabetes? (Jedna se o onemocnéni, kdy v téle nefunguje spravnym zplsobem
metabolizace sacharidll. Jinak se ji fika také cukrovka.) Jaky hormon nefunguje v téle pfi tomto
onemocnéni tak, jak ma? (Inzulin.) Jaky je rozdil mezi cukrovkou 1. a 2. typu? Které z nich mizeme
snadno predchdazet zdravym Zivotnim stylem? (Cukrovku rozdélujeme na cukrovku 1. typu, kdy se
inzulin netvofi vibec, a cukrovku 2. typu, kdy se inzulin tvofi, ale je porusena jeho funkce. Vznik tohoto
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typu onemocnéni je mozné znacné snizit preventivnim zplsobem Zivota.) Pfedstavi-li ndém nékdo dva
lidi, z nichz jeden trpi cukrovkou, u kterého ji budeme predpokladat: u ¢lovéka, ktery ma hubené nohy
a hodné tlusté bficho, nebo u toho, ktery ma lehkou nadvahu rozloZzenou do celého téla? (U prvniho
pfipadu.) Co udavd hodnota BMI? (Jednd se o nejzakladnéjsi indikator podvahy, optimalni vahy,
nadvahy a obezity, pouZivany u dospélych Zen a muzi.) Uved alespori pét doporuceni, kterd mlizeme
denné dodrZovat, abychom snizovali riziko vzniku cukrovky (i obezity). (Neprejidejte se. Vyhnéte se
potravindm s vysokym obsahem Zivocisnych tuk(. Zvyste pFijem vldkniny. Pravidelné cvicte. Vyhybejte
se stresu. Nepijte slazené napoje.) Proc€ je potieba, aby diabetik dodrzoval urcity rezim? (Nastolenim
rezimu se mlZe nemoc stabilizovat, nezhorsovat se, ev. mlze dojit ke zmirnéni jejich ddsledkd.) Co
patfi mezi zdkladni rezimova opatieni diabetika? (Zména stravy, pravidelnd pohybova aktivita,
kontrolovany pitny rezim, opatrnost vi¢i moznosti poranéni, udrzovani pfimérené télesné hmotnosti.)
Kterd cast téla diabetika je pfi poranéni moznym zdrojem komplikaci zdravotniho stavu? (Dolni
koncetiny.) Jakd zména Zivotniho stylu lidi od pocatku do konce 20. stoleti vedla k nardstu civilizacnich
chorob? Jmenuj alespon 3 priklady. (Pokles fyzické aktivity, sedavy zpUsob Zivota, zvySené vyuZivani
dopravnich prostredk(, prace s pocitaci, nepfimérené velkd konzumace jidla, denni pfisun energie
prevysujici jeji vydej z organismu.) Pro¢ je duleZité resit kvalitu potravin a umyvat si ¢i tepelné
upravovat potraviny? (Mikroorganismy, které mohou ¢lovéku zplsobit infekéni onemocnéni (otravu
z jidla) mohou do jidla vniknout uz pfi péstovani vychozich surovin. Myti, otazka kvality, skladovani atd.
je prevence proti otravé z jidla.)

Cil: Z&ci znaji zakladni pojmy z oblasti poruch pfijmu potravy, védi o rizicich a védi, jak jim predchazet.
Forma: prezencni, v ucebné

Metody: vyklad, uceni na stanovistich, doplfiovaci text, Zakovska kontrola

Pomlcky: - - -

Materialy k realizaci: pracovni list 9/1 (texty), pracovni list 9/2 (doplfiovaci text)

Metodické materialy: feseni pracovniho listu 9/2

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim, rozliSuje podstatné a nepodstatné informace, poskytuje slovni zpétnou vazbu.
Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zzak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZivé.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhleddva informace v textech, shrnuje
podstatné informace, prezentuje je ostatnim, vyhledava informace a pracuje s informacemi z oblasti
védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socidlni a ob¢anské schopnosti: Zak se Ucastni skupinové prace.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofén, 2013

PROCHAZKOVA, L., SLADKA SEVCIKOVA, J. Poruchy pfijmu potravy. Praha: Pasparta, 2017
ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017
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Metodicky popis:

EVOKACNI FAZE — 5 minut

V této hodiné jsou na programu psychické nemoci souvisejici s jidlem, takzvané poruchy ptijmu
potravy. Vyucujici velmi struéné jednotlivé nemoci popiSe. Jsou to zejména tyto nemoci:
mentalni anorexie — dusevni nemoc, kdy jedinec odmita potravu, ma zkreslené predstavy o svém
téle, prehnané cvici s cilem zhubnout, bulimie — dusSevni nemoc, kdy se jedinec zachvatovité
prejida a nasledné potravu z pocitl viny vyvrhuje, bigorexie — porucha vnimani vlastniho téla,
nemocny nadmérné cvici a ji dopliky stravy za cilem zmény svych télesnych proporci, ortorexie —
posedlost zdravym Zivotnim stylem a zdravou vyZivou. Zbytek informaci Zaci ziskaji
samostatnou aktivitou.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 30 minut

Uceni na stanovistich: Vyucujici vyzve zaky, aby se postavili. Nasledné rozdd na kazdou z lavic jeden
z text( z pracovniho listu 9/1. Vyudujici vyzve zaky, aby si texty, které maji pred sebou, precetli
a odpovédéli si v duchu na otazku pod textem. Nasledné vyucujici vyzve zéka, ktery stoji v dané dvojici
bliz k oknu, aby odpovédél bez nahlizeni do textu na otdzku pod textem spoluzakovi, ktery stoji bliz ke
dveFim. Po ptl minuté vyudujici vyzve 7aky, aby se posunuli ve dvojici o jednu lavici dal. Zaci si opét
prectou text a v duchu si odpovi na otazku pod textem. Ndsledné vyucujici vyzve Zaka, ktery stoji bliz
ke dvefim, aby zakovi stojicimu bliz k oknu odpovédél bez nahlizeni do textu na otdzku pod textem.
Takto vyucujici pokracuje do doby, nez se zdaci vrati zpét na sva mista a pritom projdou vSechna
stanovisté. Doplriovaci text: Poté vyucujici rozda kazdému zakovi pracovni list 9/2 (doplriovaci text).
Zaci maji za ukol text na zakladé predchoziho badani doplnit. Kazdy 7ak pracuje samostatné. Kazdy 7ak
ma jednou za dobu vyhrazenou pro tento Ukol mozZnost opustit lavici a jit se podivat bez psacich
pomlcek k ucitelskému stolu, kde vyucujici po zadani Zakovské prace rozmistil texty z lavic. Vyucujici
mZe nechat Zaky pracovat ve dvojicich.

FAZE REFLEXE — 10 minut
Zdkovskd kontrola: Vyuéujici vyzve postupné tolik akd, kolik je v textu vynechanych slov, aby je
doplnili. Pokud je nékde chyba, vyzve ostatni, zda maji jiné ndvrhy a spole¢né s odlivodnénim opravi.

Cil: Zaci dokazi spole¢né naplanovat naro¢ny tymovy tkol: spoleéné vareni a stolovéni.

Forma a blizsi popis realizace: prezencni, v u¢ebné

Metody: vyklad, diskuse, situacni metoda, metoda Ctyr rohl

Pomlicky: 3 recepty v 5 kategoriich (pomazanky, polévky, hlavni bezmasa jidla, salaty, dezerty)

Materialy k realizaci: pracovni list 10/1 (ndkupni seznam), pracovni list 10/2 (ukoly pro €leny tymu)
Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvlada Ccteni
s porozuménim.

Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: Zak vyhledava informace
a pracuje s informacemi z oblasti védy o vyZiveé.

Schopnost ucit se: 7k si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech.
Socialni a ob¢anské schopnosti: Zak se Ucastni skupinové prace, dosahuje shody.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zak se aktivné zapojuje pfi vyuce, organizuje tfidni vareni, tcastni
se spolec¢né pripravy kompletniho menu, podili se na rozdéleni UkolU a fizeni prace véetné propagace.
Kulturni povédomi a vyjadieni: Zak chdpe vyznam pfirozenych lokalnich potravin.
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Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vseZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddr Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Kucharka 115 recept(i pro skolni kuchyné. Dostupné z www.skutecnezdravaskola.cz/Jak
postupovat/Pro kucharky a vedeni jidelny/Online kucharka

www.kurzyatac.cz

Metodicky popis:

Vyucujici si predem pfipravi recepty, se kterymi budou Zaci v hodiné pracovat. Jako zdroj mlzZe pouZit
kuchafku Skuteéné zdravé skoly: www.skutecnezdravaskola.cz/Jak postupovat/Pro kucharky a vedeni
jidelny/Online kucharka — Kucharka 115 receptl pro $kolni kuchyné. Vyucujici mize samozifejmé pouzit
i jiné zdroje receptq, ale pri vybéru je nutné dbat na to, aby recepty obsahovaly pouze suroviny, které
nejsou v rozporu se zasadami zdravé vyzivy (vyZivova pyramida). Vyucujici si pro Zaky pripravi tuto sadu
receptll: 3 druhy pomazanek, 3 druhy salat(, 3 druhy dezert(l, 3 druhy polévek a 3 druhy hlavniho
bezmasého pokrmu. Je mozné a vhodné zaradit recepty s lusténinami, avSak pouze takové, které se
daji uvafit za kratkou dobu bez pfedchoziho namaceni nebo ve vyjimeénych pfipadech pouZit lusténiny
konzervované. Pfi pouziti lusténin, které se musi namacet, doporucujeme zahijit ¢ast priprav den
predem. Pokud vyucujici neni zkuseny kuchat, doporucujeme recepty doma predem vyzkouset, aby
vyucujici védeél, jak tfidu pti vareni dobte organizovat. Vyucujici musi udélat predem vybér recepti tak,
aby bylo mozné je realizovat ve $kolni kuchyrnce. Samoziejmé je mozné sniZit pocet pfipravovanych
pokrmd, ale tak, aby byli vSichni Zaci dostatecné zapojeni. Doporucujeme, aby v kazdé pracovni skupiné
byli max. 3 Zaci, a byli tak vSichni pIné vytizeni.

EVOKACNI FAZE — 2 minuty

Vyucujici Zzakim oznami, ze vSechny nabyté teoretické védomosti v posledni lekci cyklu o vyzivé
vyzkousime v praxi. V této hodiné naplanujeme velké tridni vareni, které se uskutecni ptisti hodinu ve
skolni kuchynce.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU — 40 minut

Vyucujici zakiim predstavi navrZené recepty a poté probéhne v diskusi nebo hlasovanim vybér receptd
pro spoleéné vafeni. Situa¢ni metoda: Zéci se rozdéli do 5 skupin. Kaida skupina si vylosuje jeden
vybrany recept a podle receptu spocitd potfebné mnoZstvi surovin pro dany pocet stravnikd véetné
téch, které budeme chtit prizvat k ochutnavce. Vysledek zapise do pracovniho listu 10/1. Takto vzniklé
seznamy Z4ci poté spolecné sestavi do jednoho nékupniho seznamu a s vyucujicim dohodnou zplsob
zajisténi surovin. POZOR: neni nutné pfipravovat velké porce, ochutnavka muiZe mit charakter
degustacniho menu. Vyhodou receptl z vyse uvedenych stranek Skutecné zdravé skoly je, Ze jsou
nanormované na deset porci, coz by mélo stacit na degustaci pro celou skupinu zaka i nékolik hosta.
V tom pripadé odpada prepocitdvani mnozstvi surovin na pocet osob, Zaci pouze sectou celkové
potfebné mnoiZstvi surovin dle jednotlivych receptll. Metoda ctyr roht: Vyucujici na rlznd mista
v ucebné rozmisti strucny popis ukol{ pro rlizné skupiny, které budou pracovat pfisti hodinu (pracovni
list 10/2). Zaci maiji za Ukol vechna mista obejit, popis tkol si piecist a rozhodnout se, kterou roli by
pristé nejradéji prevzali: kuchafi pro rlizné pokrmy, kontrolofi kvality, designéfi, umélci nebo vyzivari.
V kazdé skupiné by mél idedlné byt zhruba stejny pocet osob. Pokud bude sloZeni skupin nevyvazené,
vyucujici rozhodne o vhodném preskupeni.
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FAZE REFLEXE — 3 minuty

Tvorba pracovnich tymu: Vyucujici sdéli zakim nasledujici: pristi dvé hodiny budeme vafrit pokrmy,
které jsme spolecné vybrali. UZ vite, Ze to neni vSe, co nds cekda. U jednotlivych pokrm( budeme
zjistovat také to, zda odpovidaji kompletni vyZivové pyramidé, budeme pocitat, kolik vlakniny bychom
do sebe dostali, kdybychom vybrana jidla béhem dne snédli, a ¢ekaji nas i dalsi ukoly.

Cil: Zaci samostatné pfipravi menu o nékolika chodech.

Forma a blizsi popis realizace: prezencni, cvi¢na skolni kuchyrika

Metody:

diferenciacni skupinova préace, prezentace vysledk(, fizena degustace, autoevaluacni dotaznik
Pomticky: suroviny k vafeni, kuchyriské nadobi a nacini, sporak, prostfedky na myti nadobi, vytvarny
materidl, nadobi a dopliiky ke stolovani, recepty vybrané v predchozi hodiné, planovaci archy
k receptlim, prirucka o etiketé, PC s internetem

Materidly k realizaci: pracovni list 6/1 (vyzivova pyramida), pracovni list 11/1 (zadani ukold), pracovni
list 11/2 (autoevaluacni dotaznik)

Metodické materidly: Bezpecnost a hygiena pfi pfipravé pokrm(

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: 73k pracuje stexty, orientuje se vtextu, zvldada Ccteni
s porozuménim, diskutuje.

Matematickd schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii: zak ovlada zakladni
technologické postupy pfipravy pokrmi véetné prace s mérnymi jednotkami a dodrZovani pravidel
bezpecnosti a hygieny.

Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: Zak pracuje s mobilni aplikaci, vyhledava informace na
internetu, vytvari a zpracovdva fotografie.

Schopnost ucit se: Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhleddva informace a pracuje
s informacemi z oblasti védy o vyZivé, propojuje nové informace s jiz osvojenymi.

Socidlni a obéanské schopnosti: Zak se Ucastni skupinové prace, zaclefiuje se do tymu a spolupracuje,
podili se na spole¢ném vareni, sdili vysledky své prace a prdce skupiny, vytvafi a posiluje Zadouci
navyky, ucastni se stolovani jako spolecenské udalosti.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: Zdk se aktivné zapojuje pfi vyuce, vyviji samostatnou snahu
o zlepSeni stravovacich ndvykd, organizuje tfidni vareni, Ucastni se spolecné pripravy kompletniho
menu, podili se na rozdéleni Ukol( a fizeni prace vcetné propagace, provadi sebehodnoceni.

Kulturni povédomi a vyjadreni: zZak chape vyznam lokdalnich potravin, zna lokalni kulinarni tradice,
ocenuje estetickou hodnotu jidla a stolovani, vytvafi vyzdobu stolu pro spole¢né stolovani.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skute¢né zdravd skola - metodické materidly a ndvody k plnéni programu.

Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokoféan, 2013

SPACEK, L. Mald kniha etikety — u stolu. Praha: Mlada fronta, 2010

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

Kucharka 115 receptii pro skolni kuchyné. Dostupné z www.skutecnezdravaskola.cz

Pyramida na talifi. Z pyramidy na talif. VyZiva na viastni pést. Dostupné z www.zdravaskolnijidelna.cz
www.ferpotravina.cz, www.kurzyatac.cz
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Metodicky popis:

Je tfeba zkontrolovat, Ze je v kuchynce dostatek pomutcek pro myti nadobi — odkapavac, utérky,
houbicky, myci prostredek atd. — to ¢asto byva ve skolnich kuchyrikach problém. Pokud to organizac¢ni
moznosti dovoli, pfizvéte na dané dvé hodiny pani kucharku ze Skolni jidelny, Zaci budou pod jejim
vedenim jisté pracovat radi. Pokud ma vyucujici pocetnéjsi skupinu Zakd, doporucujeme pro ptipad
potfeby rozepsat v bodech na papiry konkrétni kroky postupu, aby se kazda skupina mohla rychle
orientovat v praci pro pfipad, Ze nebude vyucujici zrovna k dispozici. Prace probihd béhem dvou
vyucovacich hodin bez prestavky, tj. celkem 100 minut.

EVOKACNI FAZE — 10 minut

Vyucujici zkontroluje, zda jsou pfitomni vSichni Zaci, kteti byli ptitomni na pfedchozi lekci a zapsali se
do urcitého pracovniho tymu. Pokud néktefi Zaci chybi nebo prebyvaji, provede vyucujici funkéni
zmény ve skupinach. Zaci pracuji podle bodového zadani Gkold (pracovni list 11/1). Vyuéujici zakém
sdéli, Ze budou pracovat samostatné, kazda skupina na svém ukolu, a upozorni, Ze je potfeba pfitomto
zpUsobu prace respektovat urcitd pravidla chovani, aby mohl kazdy tym nerusené a bezpecné
pracovat. Vyucujici zakm prednese pravidla bezpecnosti a hygieny pfi pripravé pokrma. Déle Zaky
upozorni, ze na zavér bude probihat hodnoceni vlastni prace. Vyucujici upozorni, Zze na vlastni praci je
jen omezeny cas, tedy je treba s ¢asem Setfit a s praci neotalet.

FAZE UVEDOMOVANI SI VYZNAMU - 85 minut

Diferenciacni skupinovd prdce: Kazda skupina pracuje na zadaném ukolu a vyucujici je obchazi
a podporuje v efektivnich postupech prace, hlidd ¢as a bezpeénost prace. Pokud je pfitomen
i pracovnik Skolni jidelny, podporuje v praci kucharské tymy. Prezentace vysledki: Jednotlivé
nekuchatské skupiny ostatnim skupindm kratce predstavi vysledek své prace. Rizend degustace:
Vsichni zaci se usadi pred degustacni porci, kterou jim ptipravily skupiny kuchaf(, a v poklidu ochutnaji
pfipravena jidla.

FAZE REFLEXE — 5 minut
Vyucujici rozda zakam autoevaluacni dotaznik (pracovni list 11/2) a vyzve je k jeho vyplnéni.

VARIANTA: Program tematického bloku je mozné zopakovat dvakrat, aby se Zaci vystfidali v rdznych
rolich.

Cil: Z4ci pripravi podklady k exkurzi. Ziskaji zakladni povédomi o préci v zemédélstvi.

Forma: exkurze na zemédélskou farmu v regionu

Metody: vyklad, vyhleddvani a prezentace informaci, metoda ,fekni mi vic“, myslenkovd mapa,
exkurze, rozhovor, badatelska ¢innost v pfirodé, kresleni, otazky a odpovédi, esej, brainstorming
Pomlcky: pred exkurzi: balici papir velkého formatu, tlusty fix, na exkurzi: kreslici papiry, tuzky,
pastelky, fotoaparat/mobil, ry¢

Metodické materialy: Pfiprava exkurze na farmu

Rozvijené klicové kompetence:

Komunikace v matefském jazyce: Zak pracuje s texty, vytvari texty, formuluje nazory.

Schopnost prace s digitalnimi technologiemi: zadk vyhleddva informace na internetu, vytvari
a zpracovava fotografie.

Schopnost ucit se: 7Zak si samostatné osvojuje nové védomosti, vyhledava informace v textech a na
internetu, shrnuje podstatné informace, prezentuje je ostatnim, propojuje nové informace s jiz
osvojenymi.
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Socialni a obcanské schopnosti: 7ak se Ucastni skupinové prace, uvédomuje si souvislosti mezi
produkci, dopravou a spotfebou potravin a Zivotnim prostfedim, ma Uctu k praci zemédélcu.

Smysl pro iniciativu a podnikavost: zak se aktivné zapojuje pfi vyuce.

Kulturni povédomi a vyjadieni: Zak chdpe vyznam lokalnich potravin, zna lokdlni kulinarni tradice,
Ucastni se exkurze na mistni farmu, reflektuje zazitek z pobytu v pfirodé, ucastni se vytvarné cinnosti.

Doporucena literatura a dalsi zdroje:

KOLEKTIV AUTORU. Skutecné zdravd skola - metodické materidly a ndvody k pinéni programu.
Brno: Skutec¢né zdrava skola, 2017

KOLEKTIV AUTORU. Jak funguje jidlo: Co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia Group, a.s., 2018
LIEBERMAN, D. E. Pribéh lidského téla. Brno: Jan Melvil Publishing, 2016

MIKO, LADISLAV a kol. Zivot v piidé. Brno: Lipka, 2019

POLLAN, M. Dilema vsezZravce. Praha: Argo/Dokofan, 2013

ZEMANOVA, H. BioAbeceddi Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2017

www.kurzyatac.cz

Seznam a mapa vzdéldvacich farem v celé CR. Dostupné z http://www.skutecnezdravaskola.cz/na-
farmu

Ndvody a tipy k organizaci exkurze na farmu.

Dostupné z http://www.skutecnezdravaskola.cz/jak-plnit-program/jedeme-na-farmu

Metodicky popis:
Exkurze na farmu je relativné samostatny blok, ktery Ize realizovat kdykoliv v pribéhu programu, dle
rocniho obdobi, pocasi a kapacity vybrané farmy.

I. AKTIVITY PRED NAVSTEVOU FARMY - 45 minut

Vyhledavani informaci o farmé: Vyucujici informuje Zaky o chystané exkurzi na farmu a tyden predem
zada zak(im, aby doma na internetu o vybrané farmé zjistili co nejvice informaci. Metoda ,, fekni mi vic”
(20 minut): Zaci postupné prezentuji sva jednotliva zjisténi o farmé: nazev farmy, jméno majitele, kde
se farma nachazi, popis cesty na farmu, zda jde o zvifeci nebo rostlinnou farmu, zda jde o ekologickou
farmu, zda jsou na farmé pole, zeleninova zahrada nebo ovocny sad, jaké druhy zvifat se na farmé
chovaji nebo jaké druhy rostlin se zde péstuji, zda se pfimo na farmé vyrabéji néjaké produkty, komu
farma své produkty dodava, pfip. dalsi zajimavosti. Prezentace pokracuji, dokud ma dalsi zZak k dispozici
informaci, ktera dosud nezaznéla. Zjisténa fakta vyucujici nebo vybrany Zak zaznamenava na velky
papir formou myslenkové mapy. Den na farmé (20 minut): Vyucujici vyzve Zaky, aby se zamysleli nad
tim, jak probihd typicky den na farmé. Co vse je nutné udélat? Kdo se o to postard? Vyucujici podle
navrh( zakl sepiSe seznam aktivit, které podle Zakl musi farmar zajistit, aby farma fungovala. Seznam
vyucujici vezme na exkurzi s sebou a na misté spolecné s zaky vyzpovida farmare a pfipadné doplni
aktivity, které na seznamu chybi. Pro¢ jedeme na farmu (5 minut): Na zavér vyucujici Zzaklm polozi
dotaz: jak je exkurze na farmu propojena s probihajicim vzdélavacim programem o vyzivé? Na exkurzi
se dozvime, odkud pochdzeji a jak vznikaji potraviny. Zjistime, Ze jidlo, které denné konzumujeme,
nepochazi ze supermarketu, ale suroviny na né vyrostly na farmé diky péci zemédélcli a pfirodnim
zdrojum. Navstéva farmy ndm pomuzZe pochopit vztah, ktery existuje mezi zdravou plidou, zdravymi
rostlinami, zdravymi zviraty a zdravymi lidmi. Praktické aktivity provadéné na farmé nam poskytnou
lepsi predstavu o tom, z jakych produkt( jidlo vznika, jak se zpracovava a jak putuje z farmy az na nas
talir.

Il. AKTIVITY NA FARME — 90 minut

Prohlidka farmy (45 minut): Prohlidka farmy s prlvodcem, vyklad, pfip. dalsi aktivity na farmé pod
vedenim farmare. Zakiim umoznime klast otdzky a vyjadFit a sdilet své pocity a zazitky pfimo na misté.
Obcerstveni: farmarské obcerstveni s komentarem k jeho sloZeni.
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Dalsi aktivity na farmé (45 minut) — podle situace na konkrétni farmé:

Den na farmé: Dle seznamu vytvoreného pred exkurzi Zaci vyzpovidaji farmare, spole¢né s vyucujicim
porovnaji jeho odpovédi s pfredem vytvofenym seznamem, pripadné doplini aktivity, které chybi.
Doplnény seznam je mozné po navratu z farmy pfilepit na plakat s myslenkovou mapou o farmé.
Puda pod nasima nohama — poviddni o pldé: Pida je na farmé nejdlleZitéjsim zdrojem. Kvalita plodin,
které jime, zavisi na sloZeni pUdy, v niZ rostou. Dostatek Zivin v ptdé je nezbytnym predpokladem pro
to, aby také péstované rostliny byly bohaté na Ziviny. Co mlZe pldu poskodit: biocidy (latky na hubeni
plevell a skidcu), eroze (rozrusovani a odnaseni pldy plsobenim vétru, vody, snéhu), zhutriovani
tézkymi stroji (pGda pod tihou moderni mechanizace slehne a neni pak schopna vstfebat vlahu),
premira mineralnich hnojiv. Na ekologickych farmach se ke zlepSovani pldni Urodnosti mineraini
hnojiva nesmi pouZivat. K ziskani na Ziviny bohaté a zdravé puldy se vyuZiva pouze organickd hmota.
Bohata a zdrava puda vznikd plUsobenim pldniho ekosystému - plda Zije skrytym, ale bohatym
Zivotem. Spolecenstvi organismu v plidé se nazyva edafon. NejdUleZitéjsi padni organismy jsou: Zizaly,
roztoci, prvoci, houby, bakterie. Tyto organismy jsou naprosto nepostradatelné pro fungovani celého
padniho ekosystému a vsech ekosystémU navazujicich na pddu. Bez rozkladné funkce edafonu by
nemohl Zivot na Zemi dlouhodobé existovat. Pastvina o rozloze jednoho hektaru (hektar = 100 x 100
metrd) dokaze uZivit dva kusy dobytka. Pfitom mnozZstvi Zizal Zijicich v plidé pod pastvinou o stejné
rozloze ma stejnou hmotnost jako ¢tyti kusy dobytka!

Rycovad zkouska: Vyucujici nebo néktery z 7akd vyryje ryéem krychli pady. Nejprve se zabyvame
strukturou pudy, zjistujeme obsah organické hmoty, stopy po ptdnim Zivoté a chodbicky Zivocichd.
Pudni Zivocichové rozkladaji organickou hmotu a ovliviuji strukturu pldy tak, Ze je zlepsena infiltrace
a pohyb vody v padnim prostredi. Jejich pfitomnost, podobné jako vyskyt organické hmoty, svédci ve
prospéch kvality. Zaci pozoruji a diskutuji o tom, co vidi. Méli by pGdu také prohmatat v prstech,
pric¢ichnout si k ni. Je to kvalitni pdda? Pro¢, proc¢ ne? Pokud je v piidé mnoho Zivocichd, pida je zdrava.
Pokud vsak nevidime zadné znamky Zivota, plda je mrtva. Zkusime z kousku pudy vyvalet tenky
valecek. Pokud se puda droli, je piscita. Pokud vyvalime velmi tenky valecek, ktery lze ohnout, je ptda
jilovita. Co mohou ekologicti zemédélci délat, aby ziskali zdravou pldu? Zeptame se farmare: vyuZiti
krycich plodin, stfidani osevnich postup(l, Zadné tézké stroje, nevjizdét na pole po desti, pfidavat do
pldy zelené hnojeni a kompost.

Kresleni zpaméti: Zaci po dobu nékolika minut pozoruji vybranou scenérii z farmy, poté se otodi zady
a maji za ukol scenérii zpaméti namalovat. Nakonec porovnaji sv(ij obrazek s realitou.

Otdzky a odpovédi: yucuijici si béhem prohlidky farmy zaznamenava dllezZité informace a po skonceni
prohlidky klade zakim otézky zjistujici, co si Zaci z vykladu zapamatovali: kolik druht zvitat se na farmé
chov3, jaké druhy plodin se zde péstuji atd.

Reflexe: Pfed odjezdem nebo béhem cesty z farmy provede vyucujici reflexi dne. Prostfednictvim
otazek a diskuse dojde k upevnéni nejdilezitéjsich nové ziskanych znalosti. Pfiklady otazek: Co jste si
zapamatovali z prohlidky farmy? Co nového jste se dozvédéli? Co se vam nejvice libilo? Co vas nejvice
prekvapilo? Jak navstéva na farmé ovlivni vas vztah k potravindm? Jak ndvstéva na farmeé ovlivni vas
vztah k praci v zemédélstvi?

IIl. AKTIVITY PO NAVRATU Z FARMY - 45 minut

Tuto aktivitu doporucujeme zafadit co nejdfive po exkurzi. Zaci mohou pfipravit prezentaci fotografii
z farmy na Skolni web. Mohou napsat esej na téma , Jak se Zije a pracuje na farmé — bavila by mé prace
farmare?“. Dalsi moznosti je brainstorming na téma ,Jak by mohly dodavky produktd z farmy zlepsit
stravovani v nasi skolni jidelné“. Vystupy je mozné pripojit na plakat k exkurzi.
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4 Priloha ¢. 1 — Soubor materiala pro realizaci programu

Video ,Jidlo a ja™:
https://youtu.be/ACXAXGeGoWO

Tematicky blok 1 —Z ¢eho se skladaji potraviny
- pracovni list 1/1 (tabulka pojma)
- pracovni list 1/2 (doplriovaci text)
Tematicky blok 2 — Pfirozené potraviny
- pracovni list 2/1 (informace o skupindch potravin)
- pracovni list 2/2 (shrnuti informaci)
Tematicky blok 3 — Prlimyslové zpracované potraviny
- pracovni list 3 (seznam povinnych Udaji na obalech potravin)
Tematicky blok 4 — Cteni etiket, aditiva
- pracovni list 4 (Cteni etiket)
Tematicky blok 5 — Analyza svaciny
- pracovni list 5 (analyza svaciny)
Tematicky blok 6 — Strava podle vyZivové pyramidy
- pracovni list 6/1 (vyZivova pyramida)
- pracovni list 6/2 (hodnoceni obéda ze skolni jidelny)
Tematicky blok 8 — Nemoci z jidla
- pracovni list 8 (texty s otazkami)
Tematicky blok 9 — Poruchy ptijmu potravy
- pracovni list 9/1 (texty)
- pracovni list 9/2 (doplriovaci text)
Tematicky blok 10 — PFiprava tfidniho vareni
- pracovni list 10/1 (ndkupni seznam)
- pracovni list 10/2 (Ukoly pro ¢leny tymu)
Tematicky blok 11 — T¥idni vareni
- pracovni list 11/1 (zadani ukol)
- pracovni list 11/2 (autoevaluacni dotaznik)
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https://youtu.be/ACXAXGeGoWQ

Jidlo a ja, tematicky blok 1 — Z &eho se skladaji potraviny, pracovni list 1/1

(POZIVATINY)

na potraviny v uzsim
slova smyslu
a pochutiny.

vyzivové nebo chutové
potreby.

VYZNAM FUNKCE V TELE KDE JE ZAJIMAVOST
POJMU NAJDEME?
Latky, ktsre C|OYeij. leska\’/ajl se . Elovék je schopen jist
Nepatfi sem léky, Uspokoiuif nae z pfirodnich zdroja i véci. kterd se zdaif byt
POTRAVINY drogy apod. Déle se déli pokoju) rostlinnych ! i by

i ZivociSnych, ¢lovék je
schopen je péstovat,
lovit ¢i chovat.

nepozivatelné, napfr.
kobylky a dalsi druhy
hmyzu.

POCHUTINY

Druh potravin, které
konzumujeme pro jejich
chut a stimulujici
ucinky.

Zlepsuji chut pokrmd,
uspokojuji nase chuté,
pfipadné stimuluji
organismus.

Kofeni, kdva, ¢aj, kakao.

Clovék je k Zivotu
nepotrebuje,
neposkytuji mu Ziviny,
ale chutnaji nam. Pozor:
lidské télo si na né mize
vypéstovat zavislost.

PRIROZENE
POTRAVINY

Potraviny, které
neprosly zadnou nebo
pouze minimalni
primyslovou Upravou.
Jsou rostlinného
a zivoc¢isného plvodu.

Clovék by se mél pro
zachovani svého zdravi
stravovat prevainé
pfirozenymi
potravinami, na néz je
po tisicileti adaptovan.

Rostliny vypéstované na
polich, v lesich,
v sadech, zvirata
chovana na farmach, ve
vodé.

Lidé vSude na svété jsou
nejlépe ptizptsobeni ke
konzumaci pfirozenych
lokdlInich sezénnich
potravin.

ZIVINY

Latky, které potrebuje
kazdy Zivy organismus
k tomu, aby mohl Zit
a fungovat. Délime je na
makroziviny
a mikroZiviny.

Zajistuji nasi vyZivu
a nas vyvoj, jsou
nezbytné pro fungovéni
téla. Télo si je nedokaze
samo vyrobit, proto je
musi pfijimat z vnéjsiho
prostiedi potravou.

Ve vsech potravinach.

Véda stale zkouma
vlastnosti vSech Zivin
a jejich vliv na lidsky
organismus.

MAKROZIVINY

Ziviny, které
potfebujeme v relativné
velkém mnozstvi. Déli
se na sacharidy, tuky
a bilkoviny.

Nase télo je potiebuje,
aby mélo energii na sv(j
rdst, vyvoj a existenci.
Hned po vodé tvori
hlavni slozku lidského
téla.

V rlzném poméru se
nachazeji ve vSech
potravinach.

Predpona ,,makro"
znamena ,velky".

SACHARIDY

Makroziviny, které télo
rozklada na glukézu
a pouziva je jako hlavni
zdroj energie v téle. Déli
se na jednoduché
(cukry) a slozené.

Rychly a primarni zdroj
energie pro fungovani
naseho téla a jeho
pochodu. Télo jich
obsahuje cca 0,5 kg ve
formé glykogenu,
zbytek je neustale
spalovan k vykonu ¢i
preménovan na tuky.

Zdrojem slozenych
sacharidd jsou napf.
obiloviny, pecivo, ovoce
a zelenina. Zdrojem
jednoduchych sacharidt
je napf. med a ovoce.

Zasobni polysacharid
v téle ZivocCichl se
nazyva glykogen.

TUKY

MakroZiviny
s koncentrovanou
a dlouhodobou energii.
Rika se jim také lipidy.
Délime je na nasycené
(v chladu ztuhnou)
a nenasycené
(i v chladu zGstavaji
tekuté).

Jsou nejvétsi
zasobdrnou energie,
podporuji vznik
pohlavnich hormond,
podporuji vstiebavani
vitaminG A, D, E, K.
Optimalni mnoZstvi tuku
v téle je cca 20 az 30 %
uzenal0az20%

u muzd.

Napt. maslo, sadlo,
rostlinné oleje, ofechy,
avokado.

Tuky jsou
v pfiméfeném mnozstvi
pro ¢lovéka naprosto
nezbytné, lidsky
organismus by bez nich
nemohl fungovat.

BiLKOVINY

NejsloZitéjsi skupina
makroZivin. Nazyvaji se
téz proteiny. Délime je

na plnohodnotné

(Zivocisného plvodu)

a neplnohodnotné
(rostlinného plvodu).

Zéakladni stavebni slozka
vsech bunék a tkani:
sval(, kloubd, kiiZe &i

vnitfnich organ(. V téle

maji fadu dalSich funkci
véetné produkce
hormonl a protilatek.

Tvofi pfiblizné 18 % nasi

vahy.

Napt. maso, mléko
a mlééné produkty,
vejce, lusténiny.

Prebytek bilkovin je
nebezpecny, protoze
pretézZuje jatra a ledviny
a podporuje Fidnuti
kosti. Tedy vseho
s mirou.

MIKROZIVINY

Ziviny, které télo
potfebuje v malém
mnozstvi. Patfi sem
vitaminy, minerdly

a stopové prvky.

Nase télo je potfebuje
sice jen v malém
mnozstvi, ale pfi jejich
nedostatku mohou
nastat rdzné zdravotni
potize. PIni v téle fadu
duleZitych funkci.

V rizném poméru
a zastoupeni se
nachazeji ve vSech
potravinach. Oproti
makrozivinam jsou
v nich obsazeny ve
velmi malém mnoZstvi.

Predpona ,,mikro”
znamena ,maly”“.
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VITAMINY

Organické latky
riznorodého
chemického sloZeni.
Déli se na vitaminy
rozpustné ve vodé
(vitaminy skupiny B,
vitamin C)

a vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K).

Zpomaluji projevy
starnuti, posiluji
imunitni systém, pUsobi
jako prevence pred
nékterymi nemocemi
a maji fadu dalSich
funkci. V zasobé si télo
udrZi pouze vitaminy
rozpustné v tucich
(A, D, E, K).
Nespotiebované
vitaminy rozpustné ve
vodé jsou vylouceny
moci.

Prakticky ve vSech
rostlinnych potravinach,
v mendim mnozstvi
i v Zivocisnych
potravinach.

Jejich mnoZstvi zavisi na
zpUsobu péstovani ¢i
zpracovani rostlinného
materidlu, tepelnou
Upravou se vétsina nici.

MINERALY
A STOPOVE PRVKY

Latky anorganického
puvodu. Obé skupiny se
navzajem lisi
v mnozstvi, v jakém se
v téle vyskytuji.
Minerdly: napf. sodik,
draslik, vapnik, fosfor,
chlér, horcik. Stopové
prvky: napf. Zelezo,
zinek, jod, selen, fluor,
méd, chrom, kfemik,
mangan.

Reguluji metabolické
pochody, aktivuji funkce
hormon, redukuji
cholesterol v téle,
podporuji latkovou
vymeénu atd.

V rdznych mnoZstvich je
najdeme prakticky ve
vsech prirozenych
potravinach.

Clovék v sobé ma
az jednu ¢ajovou lZicku
Zeleza.

VODA

Chemicka znacka vody
je H20.

Zajistuje vsechny
biochemické procesy
v téle. Tvofi cca 55 aZz

60 % hmotnosti
dospélého ¢lovéka.

Pitna voda.

Je v rlizném mnoZstvi
obsazena témér ve
vsech potravinach,

nejvice v ovoci,
zeleniné, mléce.

Zeny ji maji v téle méng,
naopak maji
v organismu vice tuku.

VLAKNINA

Souhrnny nazev pro
skupinu sacharida.
Nachdzi se v rostlinnych
potravinach. Déli se na
rozpustnou (bobtnavou,
télo ji umi stravit)

a nerozpustnou (télo ji
neumi stravit).

Rozpustna vstiebava
nadbytec¢nou vodu ze
stfev a zvétSuje objem
stolice. Je potravou pro
prospésné
mikroorganismy Zijici ve
stfevech. Nerozpustna
zlepsuje peristaltiku
stfev a vylucovani
zbytk(. VIaknina
v potravé vyrazné
snizuje riziko rakoviny
tlustého streva.

Rozpustna je hlavné
v ovoci, zelening,
obilovinach, ofechach
a lusténinach.
Nerozpustna:

v obilovinach, zelening,
lusténinach a houbdach.

Cesi konzumuji piiblizné
0 2/3 vlakniny méné,
nez by bylo prospésné.

FYTOCHEMIKALIE

Skupina tisict
rdznorodych biologicky
aktivnich sloucenin.
Nékdy jsou téz
oznacovany jako
barevné pigmenty
rostlin nebo rostlinna
barviva.

Maji riznorodé pozitivni
ucinky na zdravi.

Potraviny rostlinného
puvodu: ovoce,
zelenina, ofechy, zeleny
Caj, kakaové boby,
kurkuma aj.

Mnohé z nich maji
vyraznou barvu, jsou
zdrojem pestré
barevnosti ovoce a
zeleniny. V jednom kusu
ovoce mohou byt
desitky aZ stovky druhd
fotochemikalii.

ANTIOXIDANTY

Latky, které omezuji
v organismu aktivitu tzv.
volnych kyslikovych
radikdld. Tuto
schopnost maji nékteré
vitaminy (A, C, E),
nékteré stopové prvky
(selen, zinek), néktera
rostlinnd barviva
(flavonoidy).

Nici tzv. volné radikaly,
které v téle zpUsobuji
oxida¢nimi procesy
rdzné nemoci
a poruchy. Mnoha
rGznymi zplsoby
pfiznivé ovliviuji lidské
zdravi.

Nachazeji se pouze
v potravinach
rostlinného ptvodu
(zelenina, ovoce,
obiloviny, lusténiny,
ofechy, seminka),
v ZivocCisnych
produktech nikoliv.

Aby se nékteré
potraviny lépe
prodavaly, pfidavaji se
do nich pfi vyrobé
antioxidanty a tato
informace se hojné
zviditelfiuje na obalu.

PRUMYSLOVE
ZPRACOVANE
POTRAVINY

Potraviny vyrobené
primyslovym zpracovanim
puvodnich pFirozenych
surovin za ucelem upravit
jejich chut, prodlouzit dobu
skladovatelnosti
a umoznit snadnou

pripravu a konzumaci.

Casta konzumace
primyslové
zpracovanych potravin
je spojena se zvySenym
rizikem civilizacnich
chorob véetné rakoviny.

Slazené népoje, slazené
mlécné vyrobky, susenky,
Cokolddové tycinky,
bonbdny a dalsi sladkosti,
chipsy, kfupky, masové
polotovary, polévky
a omacky v sacku, hotova
jidla, tzv. fastfood atd.

Pramyslové zpracované
potraviny obsahuji tzv. pfidatné
latky (aditiva), vysoké mnoZstvi

soli nebo cukru nebo obojiho
zaroven. Naopak obsahuji
minimum mikroZivin.
Pozor: kecup ani hranolky
nejsou zelenina.
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Jidlo a ja, tematicky blok 1 — Z éeho se skladaji potraviny, pracovni list 1/2

Dopliovaci text:

jsou latky, které jsou obsazeny v potravinach a nase télo je

potfebuje ke svému Zivotu.

zastoupené v potrave ve velkém mnozstvi se nazyvaji

zastoupené v malém mnozstvi jsou

se déli na sacharidy, a

Velmi vyznamnym sacharidem je , jejiz konzumace je mimo jiné

prevenci rakoviny tlustého streva.

Mezi patfi vitaminy, a

Clovék je slozen prevainé z , kterd spolecné s potravinami tvofi

nedilnou soucdst nasi stravy.

Lidé by méli jist pfevainé , protoze potraviny pramyslové

zpracované jsou Casto chudé na
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Jidlo a ja, tematicky blok 2 — Pfirozené potraviny, pracovni list 2/1

Obiloviny

Obiloviny patfi do rostlinné fiSe. Existuje jich velké mnoiZstvi a nenajdeme v kazdém
podnebném pdsu vSechny. Tfeba quinoa, kterd se stdva v ¢eské kuchyni posledni dobou
oblibena, se v Cesku nepéstuje. Obiloviny délime na dvé skupiny podle toho, zda obsahuiji
nebo neobsahuji bilkovinu lepek. Obiloviny s obsahem lepku jsou napf.: pSenice, Zito, oves,
je€men. V nasich zemépisnych Sitkach béiné konzumujeme tyto bezlepkové obiloviny:
kukufice, ryze, pohanka, proso, amarant. Konzumace ryze je pro Cechy natolik typicka, Ze si
mnozi ani neuvédomuiji, Ze ji u nds nepéstujeme. Lepkové obiloviny jsou narocnéji stravitelné,
a dokonce existuji lidé, ktefi maji na lepek alergii. Na druhou stranu je to pravé lepek, ktery
dodava pecivu Zadouci vlastnosti — dobré kynuti, pruznost, tuhost atd. Obiloviny je mozné
konzumovat v jejich zakladni podobé jako celd nebo loupana zrna, nej¢astéji se vsak dale
zpracovavaji na mouky ¢i vlocky. V zapadni populaci jsou diky zpracovani na mouky a vlocky
a diky oblibenosti ryze obiloviny nejcastéji konzumovanou skupinou potravin. Uvédomte si
ale, Ze pokud jime pouze lepkové obiloviny, a to nékolikrat denné, nas jidelnicek se odklani od
pestrosti. Nesmime zapominat, Ze obiloviny konzumujeme také jako pfilohy. Existuje snad
nékdo, kdo by nejedl téstoviny nebo knedliky? Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharidQ,
rostlinnych bilkovin, vldkniny, obsahuji ale také dullezité mikrozZiviny, napfiklad vitaminy
skupiny B. V ¢im zdkladnéjsi podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou na prospésné Ziviny
bohatsi. Cim jsou obiloviny zpracovanéjsi, tim méné Zivin obsahuji. Kupfikladu celozrnné
téstoviny obsahuji okolo 11 % vlakniny, kdeZto bilé jen pfiblizné 4 %.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakad je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Lusténiny

PfestoZe v historii byly lusténiny povaZovany za stravu chudych, jde o velmi cennou skupinu
potravin. Lusténiny jsou velmi bohaté na dulezité makro i mikro Ziviny a dnes se tési ¢im dal
vétsi oblibé. Udélat dobry fizek umi kazdy kuchat, ale uvafit chutny lusténinovy pokrm umi jen
ti nejlepsi. LusSténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny (napf. kyselinu
listovou, coz je vitamin ze skupiny B, Zelezo, hof¢ik a mnoho dalSich). Benefitem lusténin je
jejich nizkd cena a vysoké mnozstvi vlidkniny. Lusténin existuje nespocet druh(. Lisi se svym
tvarem, barevnosti a pestrosti. Péstuji se téméF po celé zemékouli. V Cesku se béiné péstuje
zeleny hrach a v mensim mnozstvi nékteré druhy fazoli. Hned po hrachu je v ¢eské kuchyni
nejznaméjsi lusténinou cocka. Ta se vSak u nds péstuje pouze okrajové. Nejznaméjsi lusténiny
u nas jsou z téch dovozovych praveé cocka a jeji druhy, ddle sdja, cizrna, fazole mungo, adzuki
a dalsi. Védéli jste, Ze mezi lusténiny patfi i burdky? Lusténiny je mozné konzumovat v jejich
zakladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). Potravinarsky primysl
zpracovava lusténiny nejcastéji do konzervované podoby, sdja je surovinou pro vyrobu
séjovych omacek. Lidé se konzumace lusténin ¢asto obavaji, protoze zpUsobuji nadymani
a plynatost, coz je dano urcitym podilem tzv. antinutri¢nich latek. | presto, Ze tyto antinutri¢ni
latky komplikuji proces traveni, neni divod se lusténinam vyhybat. Naopak jejich pravidelna
a Casta konzumace je z hlediska naseho zdravi Zadouci. Opakovanym zarfazovanim do
jidelni€ku si nas travici trakt na lusténiny zvykne a pfipadné problémy se zmirni ¢i zcela odezni.
Nezddouci vlastnosti antinutricnich latek je moZné snizit, pokud IluSténiny spravné
pfipravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné kofeni atd. Pozor: lusténiny jsou
narocnéjsi na traveni, podobné jako maso. Ztohoto i z dalSich ddvodl neni vhodné
kombinovat maso a lusténiny, jak se u nas bézné déje.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Zelenina

Zelenina ma ve vyzivé ¢lovéka nezastupitelné misto. Dodava clovéku obrovské mnozstvi Zivin,
a pfitom ma nizkou energetickou hodnotu, protoze je ze 75 az 95 % sloZena z vody. Zbyvajici
procenta zastupuji zejména vldknina, mikroZiviny a sacharidy. Rlzné druhy zeleniny obsahuiji
témér celou skalu vitamin(, mineral( a stopovych prvk(. Nejvyssi biologickou hodnotu ma
vétsina zeleniny pouze v erstvém a syrovém stavu. Cim delsi tepelné zpracovani ¢ véts
proces prumyslové Upravy u zeleniny dopustime, tim méné prospésnych mikroZivin v zeleniné
zUstane. Rozhodné ale neplati, Ze ma smysl jist pouze syrovou zeleninu, a dostaneme-li teplou,
radéji ji nesnime a dame prednost priloze. Nezapominejme na vldkninu, kterou nase télo pro
dobré traveni potfebuje. Védéli jste, Ze vyZivovou hodnotu zeleniny snizuje i zpUsob
skladovani? Zelenina dodavand do supermarket(i se bézné osetfuje latkami, které prodluzuji
jeji dobry vzhled na regalech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke klic¢eni.
Jakykoliv takovy zdsah vede ke sniZzeni mnoZstvi Zivin. Z tohoto dlvodu je vhodné davat
prednost vidy zeleniné sezénni a lokalni. Zelenina, kterd musela procestovat pul svéta, aby se
dostala na regaly naSich supermarketl v zimé, nemusi obsahovat Zzadné zZiviny, pro které si ji
kupujete, navic se dovozem zatéZuje Zivotni prostfedi. Na rozdil od ostatnich potravin se
v konzumaci zeleniny nemusime omezovat, avSsak mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé
léto pouze rajéata, budeme dobre zasobeni vitaminy C, B1 a betakarotenem, ale vitamin K,
ktery je tfeba v saldtu ¢i Spenatu, z rajéat neziskdme. Zjednodusené plati, Ze co barva, to jiné
zastoupeni mikrozivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima a ziskate ze zeleniny co nejsirsi
spektrum mikroZivin. Obecné se ve vyZivé doporucuje jist okolo Ctyf porci zeleniny denné.
Urcité druhy zeleniny mlzou nékterym jedincim zpUsobovat nadymadni, ale pravidelnym
zarazovanim do jidelnicku si na ni nas travici trakt zvykne a pfipadné problémy se zmirni i
zcela odezni. Bez pravidelné konzumace zeleniny neni mozné zajistit télu dostate¢né mnozstvi
mikrozivin.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ovoce

Ovoce ma ve vyzivé Clovéka nezastupitelné misto. Podle mista, kde bylo vypéstovano,
rozliSujeme ovoce mirného pdasu (hrusky, jablka, rybiz, jahody..) a ovoce tropického az
subtropického pdasu (ananas, papdja, banan, pomeranc...). Ovoce je sloZeno prevainé z vody
a sacharidl a dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi mikroZivin. Obdobné jako u zeleniny plati, Ze
¢im delSi tepelné zpracovani ¢i vétsi proces prlimyslové Upravy u ovoce dopustime, tim méné
prospésnych mikroZivin v ovoci zlstane. Védéli jste, Ze vyZivovou hodnotu ovoce sniZuje
i zpUsob skladovani? Ovoce dodavané do supermarketl se béziné oSetfuje latkami, které
prodluzuji jeho dobry vzhled na regélech ¢i prodluzuji dobu skladovatelnosti, aniz by doslo ke
spusténi hnilobnych procesu. Jakykoliv takovy zasah vede ke snizeni mnozZstvi Zivin. Z tohoto
dlvodu je vhodné davat prednost vidy ovoci sezonnimu a lokdlnimu. Ovoce, které muselo
procestovat pll svéta, aby se dostalo na regaly nasich supermarketl, nemusi obsahovat zadné
ziviny, pro které si je kupujete, navic se dovozem zatéZuje Zivotni prostfedi. Ovoce je nabité
jednoduchymi sacharidy (cukry), proto bychom se jim neméli prejidat, avsak 1 — 2 kusy denné
Clovéku prospéji. Pfi vybéru ovoce mysleme na pestrost. Budeme-li jist celé léto pouze
broskve, budeme dobre zasobeni vitaminem C, draslikem a horcikem, ale co tfeba Zelezo nebo
vitaminy B-komplexu, které se nachdzeji napriklad ve Svestkach? Zjednodusené plati, Zze co
barva, to jiné zastoupeni mikrozivin. Vybirejte tedy nejen chuti, ale i o¢ima a ziskate z ovoce
co nejsirSi spektrum mikrozivin. Bez pravidelné konzumace ovoce neni mozné zajistit télu
dostatec¢né mnozstvi mikrozivin.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Orechy a seminka

Orechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevaziné z tuk, bilkovin
a mikroZivin (cela fada vitamin( a mineral(i). Obsahuji minimum vody a sacharid(. Nejcastéji
zname ofechy v prazené solené Ci slazené formé a seminka coby posyp na pecivu ¢i naloZené
v medu. Témito Upravami vyrazné potlacujeme jejich pfiznivy vliv na nase zdravi, a vzhledem
k tomu, Ze se jich vétSinou prejime, podporujeme tim vznik obezity ¢i cukrovky. V pfirozené
formé jsou ofechy a semena nepraZzenad, nesolend, neslazend a ¢asto také neloupanad. Vétsina
populace trpi po konzumaci této skupiny potravin nadymanim, plynatosti ¢i zacpou. Jedna se
o hure stravitelnou skupinu potravin, avSak pokud ofechy a seminka konzumujeme pravidelné
a radné je upravime prazenim na sucho nebo mdcenim, vyskyt moznych problém( se
minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechld a seminek natolik vyhodné, Ze je vhodna jejich
kazdodenni konzumace. Urcité vite, jak vypadaji vlasské ofechy, mandle nebo liskové ofisky.
Méné znamymi ofechy jsou piniové ofiSky, makadamové ¢i para ofechy nebo pistacie. Ze
seminek je v Cesku dlouhd tradice péstovani maku, Inu a sluneénic nebo dyné. Z cizich krajd
se knam v poslednich letech dostal sezam ¢i chia seminka. Pozornost je tfeba vénovat
skladovani. Orechy podléhaji nejriznéjsSim plisnim, seminka maji sklony ke Zluknuti. Tyto
potraviny je tfeba skladovat na suchém, chladném a tmavém misté. Uvidite-li ofechy ve
vykladni skFini obchodu, na kterou navic prazi cely den slunce, radéji si jejich koupi odpustte.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Existuje jich nespoletné mnoiZstvi, rostou
témér vSude. Dobry znalec je dokaZe nachazet po cely rok, v€etné zimniho obdobi. Patfi mezi
nizkoenergetické potraviny, obdobné jako zelenina jsou tvofeny prevazné vodou. Védéli jste,
Ze se jim prezdivd maso lesa? Maji totiz pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin. Jejich
konzumace je vhodnd zejména vzhledem k vysokému podilu vldkniny. Z hlediska mikroZivin
nejsou houby bohatym zdrojem, ale na rozdil od ostatnich rostlin obsahuji jako jediné
vitamin D. Houby je nutné dobfe tepelné upravovat, aby je télo dokazalo dobre stravit. Jedna
se totiZ o h(ife stravitelnou potravinu. Dame-li si houby v rizotu, horsi traveni nepocitime. Ale
takovda smazenice, kde je tuk a vejce, uz mize u nékterych lidi traveni znatelné zatizit. Pokud
se vydate na sbér hub, dejte pozor na misto sbéru — houby jsou z pidy schopné nasaknout
tézké kovy, coz neni pro ¢lovéka zrovna pfinosné. Sbhirejte tedy pouze v lese, ne u silnic. Na
sbér si nezapomerite vzit kosik nebo latkovou tasku — houby jsou tvoreny prevaziné vodou
a v igelitovém sacku by se mohly zapafit a zacit plesnivét. Samoziejmé sbirejte pouze houby,
které dokonale znate — nékteré druhy hub jsou totiz prudce jedovaté! V Cesku jsou nejéastéji
sbhirané tyto druhy hub: htiby, kozaci, bedly, ryzce. Uméle se péstuji Zampiony.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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MIléko a mlécné vyrobky

| pfesto, Ze je mléko tvoreno pfiblizné z 87 % vodou, nefadi se mezi ndpoje, ale patfi diky svym
vyzivovym vlastnostem do potravin. Mléko je prvni potravinou pro novorozené mladé, ma
proto vyvaiené sloZeni: obsahuje tuk, bilkoviny, sacharidy (laktéza), fadu vitaminG i mineralt
(vapnik, fosfor, draslik). Z mléka se vyrabi cela Skdla mlécnych vyrobk(. Stejné jako u ostatnich
potravin i zde plati, Ze prospésnost konzumace mléénych produktd zavisi na mite a zplsobu
Upravy. Ve chvili, kdy zamichdme do zakysané smetany hromadu cukru, rdzem je jeji zdravotni
prospésnost na vazkach. Ze vsech druht mlécnych vyrobk( jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi
ty, které jsou fermentované (kysané). Nelze doporucit jeden mlécny kysany vyrobek jako ten
nejlepsi, protoZe podle druhu mléka (kravské, kozi, ovci), podle Upravy vstupnich surovin,
pouzité mikrobidlni kultury (bakterie pro kvaseni) a zplsobu vyroby lze vyrobit vyrobky s
rGznym sloZenim, vzhledem i chuti. Mlé¢né vyrobky muazeme pit (acidofilni mléka, kefiry,
podmasli, jogurtova mléka) nebo jist v rizné tuhém stavu (syr, tvaroh, jogurt, smetana).
slozeni mikrozivin. Stejné jako ostatni fermentované vyrobky maji i ty zakysané mlécné
pozitivni vliv na prostfedi stiev. V Cesku se nejéastéji konzumuji mlééné produkty z kravského
mléka, ale napf. ov¢i mléko obsahuje vyssi procento tuku, bilkovin i mineralnich latek — je
vyzivnéjsi. Kozi mléko bylo kdysi béZznou soucasti jidelni¢ku nasich predkud a v posledni dobé
se dostava opét na vysluni. Ma ponékud jiné sloZzeni nez mléko kravské a je lépe stravitelné.
V ramci pestré stravy neni dobré se mléénymi vyrobky prejidat. Mlé¢né vyrobky jsou velmi
doporucovany s ohledem na vysoky obsah vapniku. Malo se uz ale uvadi, Ze aby se mohl vapnik
z mléka v lidském téle vstiebat, je nutny také dostatek vitaminu D. Vite, Ze vitamin D
dokdazeme ziskat z pobytu na slunci?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jaka je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Ryby

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odligny
pristup ke konzumaci masa, at uz z dlivod(i dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde
béZné konzumuji hmyz, nebo zemé, kde zasadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro
Zivin se jednotlivé druhy masa pomérné lisi. Obecné Ize fici, Ze vSechny druhy masa jsou
nejbohatSim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach
nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso teplokrevnych a studenokrevnych
zivoCichll. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody. Ryby mohou byt témér
bez tuku (treska) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, tunak). Vsechny ryby jsou velmi
bohaté na dlleZité vitaminy (A, D) a mineraly, zejména pak jéd. O CeSich je zndmo, Ze
konzumuji ryb malo, pfitom rybnikarstvi u nds ma dlouholetou tradici. U vSech potravin plati,
ze ma smysl dbat na kvalitu a lokalnost, ale u ryb to plati dvojnasob. Ryby, které jsou chovany
neprirozenym zplsobem, ¢asto tzv. pachnou rybinou, navic je zde mnozstvi Zivin oproti rybam
z volného odlovu nizsi. Ryba by méla byt do jidelni¢ku zafazovana alespon 2 x tydné, avsak
pozor, prednost bychom méli dat rybé cerstvé. Konzervované ryby byvaji dosolovany.
U mrazenych ryb je tfeba sledovat podil masa a vody. U mraZzenych rybich produktd, jako jsou
rybi prsty apod., je ¢asto velky podil aditiv (tzv. écka) a mouky.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZzek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Maso

Clovék konzumuje maso od pravéku. S ohledem na misto, kde ¢lovék Zije, je typicky odligny
pristup ke konzumaci masa, at uz z dlivod(i dostupnosti nebo nazoru (kultury). Jsou zemé, kde
béZné konzumuji hmyz, nebo zemé, kde zasadné nejedi hovézi maso. Z hlediska makro i mikro
zZivin se jednotlivé druhy masa pomérné lisi. Obecné lIze fici, Ze vSechny druhy masa jsou
nejbohatSim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12, ktery se v rostlinnych potravinach
nenachazi. Z biologického hlediska rozliSujeme maso teplokrevnych a studenokrevnych
zivoCichll. Mezi studenokrevné Zivocichy patfi ryby a morské plody. Maso teplokrevnych
zivoCichll muzeme dale délit na maso cervené (veprové, hovézi, zvéfina atd.) a bilé (kure,
kralik, krota atd.). Cervené maso je ¢asto tuénéj$i a hife stravitelné ne? maso bilé. Jeho
konzumace by méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné a lépe stravitelné.
Velmi prospésné jsou pro ¢lovéka vyvary, protoZe obsahuji mnoho minerdlnich latek z masa,
a pfitom jsou dobfre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv.
Pokud uZ dostaneme chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je obsah masa nad
90 %.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Vejce

Vejce je béZnou soucasti nasich jidelni¢kl odnepaméti. Neni to tak ddvno, co se ze zdravotnich
dlvodu doporucovalo jist pouze 1 aZ 2 vajicka tydné. Diky vyzkum(m se ukazalo, Ze toto Cislo
bylo zbytecné podhodnoceno. Vajicka maji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky podil
prospésnych tukl ve Zloutku a obsahuji celou fadu vitaminl (E, D, A, B12), minerdld (draslik,
fosfor, Zelezo) a dalSich mikroZivin. Vzhledem ke svému sloZeni predstavuji uréitou zatéz na
trdveni, a proto je neni vhodné kombinovat s dalSimi hlfe stravitelnymi potravinami, napft.
s masem nebo lusténinami. Nejcastéji se u nas jedi vajicka slepici, v oblibu ale nastupuji
i vajicka krepelci, a nékdy se mlzZete setkat i s nabidkou vajec pstrosich, ale to spiSe jen ve
specialnich restauracich. | pfesto, Ze jsou kiepelci vajicka asi o dvé tretiny mensi nez ta slepici,
obsahuji vyssi podil vitamini a minerdld. Aby nam vejce prospivala, je tfeba je dobfre
skladovat, dobfe upravovat a dbat na kvalitu zdroje. Syrova vejce jsou pro clovéka
nebezpecnd, protoZze mohou zpusobit riznd mikrobidlni onemocnéni, napf. salmoneldzu.
Koupena vejce je tfeba spotfebovat do 28 dnl od data sndsky — tato informace musi byt
uvedena na obalu. Vite, jak poznate bezpecné Cerstvost vajicka? Kdyz je date do vody, klesne
na dno — neplave. Kdyz je rozklepnete, bilek a Zloutek se neslévaiji.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejcastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Sul

Sul, kterou konzumujeme, nazyvdme také kuchyriskd nebo jedld sll. V pfirodé se
vyskytuje v podobé nerostu halitu. Sul je velmi potfebnd pro zajiSténi fungovani mnoha
procesu v téle. Chemicka znacka soli je NaCl — chlorid sodny. Sodik zajistuje kvalitni pfenos
nervovych vzruch(, ¢innost sval(i, reguluje krevni tlak. VSeho ale s mirou, pokud je sodiku moc,
vznikaji vazné zdravotni problémy. Pro ptiklad uvedeme zjednodusené tvrzeni: je-li sodiku tak
akorat, nas krevni tlak je v normé. Prijimame-li sodiku nadbytek, nds tlak bude vysoky. Také
chlér pini v organismu fadu dileZitych funkci, kuprikladu pomaha pfi traveni potravy. Kdyz je
sul tak prospésna, pro¢ se pred ni tak casto varuje? SUl je vyznamnou surovinou
pro potravinarsky a chemicky primysl. A zde nastdva kamen Urazu. Tim, Ze se sQl priddva do
vSech moznych primyslové zpracovanych vyrobkd, tfeba i do téch, kde bychom sl necekali
(kolace, ceredlie), konzumuije ji ¢lovék ve skryté formé v priaméru 3 x vice (15 g), nez je denni
doporucena davka (5 g). V takovém pripadé dostavaji zabrat napfiklad ledviny, zvySuje se ndm
krevni tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd. Pozor je potfeba dat také na moderni
»2dravéjsi“ soli nejrlznéjsich barev. V nékterych pripadech maiji sice o trochu zajimavéjsi
skladbu mineralnich latek, ale stejné plati, Ze nesmime pfekracovat doporuc¢enou denni davku.
Tato sul se navic ¢asto dovazi z velké dalky, ¢imzZ vznika zatéz pro Zivotni prostredi. Bézna sul
se do Ceska dovazi prevazné z Polska, Némecka a Rakouska.

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro slozek se dana skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zdkladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Voda, pitny rezim

Voda je pro ¢lovéka nezbytna. Lidské télo je ve stfedni dospélosti tvoreno az ze 65 % hmotnosti
vodou. Pfiblizné 1,5 | vody z nds denné odchazi ven, ¢imZ probihd pfirozend detoxikace (Cisténi)
organismu. ProtoZe vodu v rliznych formdach neustale vylu¢ujeme, musime ji télu opétovné
doddvat. Pfesné mnoizstvi je individudlni, je tfeba vzit v potaz ro¢ni obdobi, zdravotni stav,
pohybovou aktivitu a dalsi faktory. Bez vody nefunguji spravné nase organy. Pozor, je-li ¢lovék
nemocny, pocit Zizné nefunguje zcela spravné. Lidé, ktefi trpi napf. cukrovkou, maji vétsi pocit
Zizné nez lidé zdravi, stafi lidé o pocit Zizné postupné zcela pfichazeji — ¢asto u nich tedy hrozi
dehydratace. Pro zdravi ¢lovéka je nejlepsi Cistd voda, pfipadné obcas doplnéna o bylinky ¢i
rostlinné Stavy. Pozor na vSechny ndpoje, které obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata.
Podle Svétové zdravotnické organizace jsou slazené napoje jednim z nejvyznamnéjsich faktord
ovliviiujicich to, zda budeme nebo nebudeme mit kila navic. BéZnd pitnd voda obsahuje celé
spektrum mikroZivin, zejména vapnik a horcik. Urcité jste jiz slySeli slovni spojeni ,,tvrda
voda“. Tvrdost vody je dana pravé mnozstvim hoiciku avapniku. Cim vétsi je jejich
koncentrace, tim tvrdsi voda, a naopak. V Cesku je voda ptisné kontrolovana a veskera voda,
kterd tece z kohoutkll na vefejnych mistech i vdomacnostech, musi byt pitna. Velkym
trendem je piti balenych vod. Neni vSak prokazano, Ze by balené vody mély zdsadni pozitivni
vliv na zdravi ¢lovéka, navic vznikd problém s plastovym odpadem. Védéli jste, Ze na vyrobu
jedné pullitrové plastové lahve se spotiebuje az 10 | vody?

Otazky pro zaky k textu:

- Z jakych makro a mikro sloZek se dand skupina potravin sklada?

- Je mozné danou kategorii potravin vyprodukovat v CR nebo je nutny dovoz?
- Jaké konkrétni potraviny ve skupiné najdeme?

- Jakd je zakladni podoba potraviny?

-V jaké podobé bychom méli dané potraviny nejéastéji konzumovat a proc?

- Ma konzumace potravin z této skupiny néjaké nevyhody?

- Uvedte jednu informaci, ktera pro vas byla zajimava a nova.
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Jidlo a ja, tematicky blok 2 — Pfirozené potraviny, pracovni list 2/2

Obiloviny

Obiloviny délime na lepkové (pSenice, Zito, oves, jeCmen aj.) a bezlepkové (kukufice, ryze, pohanka,
proso, amarant aj.). Lepkové obiloviny jsou naroc¢néji stravitelné, na druhou stranu lepek dodava
pecivu zadouci vlastnosti pro zpracovani. Obiloviny je mozné konzumovat v jejich zakladni podobé jako
celd zrna, nejcastéji se viak dale zpracovavaji na mouky ci vlocky. Obiloviny jsou hlavnim zdrojem
sacharidd, rostlinnych bilkovin, vldkniny, obsahuji ale také dllezité mikroziviny. V ¢im zakladnéjsi
podobé obiloviny konzumujeme, tim jsou bohatsi na prospésné Ziviny. Z hlediska pestré stravy bychom
méli zafazovat lepkové i bezlepkové varianty.

Zajimavost:

Lusténiny

Lusténiny obsahuji bilkoviny, sacharidy, vlakninu, mikroZiviny. Lusténiny je mozné konzumovat v jejich
zakladni podobé, ale také klicené ¢i fermentované (kvasené). Prestoze lusténiny obsahuji antinutri¢ni
latky, které komplikuji proces traveni, neni dlivod se jim vyhybat. Ba naopak, pravidelnd a casta
konzumace je z hlediska naseho zdravi zddouci a télo si na jejich traveni zvykne. Nadymavost lusténin
je mozné snizit, pokud lusténiny spravné pfipravujeme — namaceni, dlouhé vareni, doplnéni o vhodné
kofeni atd.

Zajimavost:

Zelenina

Zelenina dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin, a pfitom ma nizkou energetickou hodnotu, protoze
je sloZzena ze 75 az 95 % z vody. Zbyvajici procenta zastupuji zejména vlaknina, mikroZiviny a sacharidy.
Na rozdil od ostatnich potravin se v konzumaci zeleniny nemusime omezovat, avSsak mysleme na
pestrost. Obecné se ve vyZivé doporucuje jist okolo Etyr porci zeleniny denné.

Zajimavost:

Ovoce

Ovoce je sloZeno prevazné z vody a sacharid( a dodava ¢lovéku obrovské mnozstvi Zivin. Abychom jich
ziskali co nejvic, je vhodné davat prednost pestré skale ovoce, idedlné sezénniho a lokalniho. Ovoce je
nabité jednoduchymi sacharidy, neméli bychom se jim proto prejidat. Jeden aZ dva kusy denné ¢lovéku
prospéji.

Zajimavost:

Orechy a seminka

Orfechy a seminka jsou bohatym zdrojem Zivin i energie. Skladaji se prevainé z tukd, bilkovin
a mikroZzivin. Obsahuji minimum vody a sacharidd. V pfirozené formé jsou ofechy a semena
neprazend, nesolend, neslazend a ¢asto také neloupana. Jedna se o hlife stravitelnou skupinu potravin,
avsak pokud je konzumujeme pravidelné a radné je upravime (prazeni na sucho, maceni), vyskyt
moznych problém( se minimalizuje. Zastoupeni Zivin je u ofechl a seminek natolik vyhodné, Ze je
vhodna jejich kazdodenni konzumace.

Zajimavost:
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Houby

Houby jsou specifickou rostlinnou potravinou. Patfi mezi nizkoenergetické potraviny, jsou tvoreny
pfevazné vodou. Maji pomérné velké zastoupeni rostlinnych bilkovin. Jejich konzumace je vhodna
zejména vzhledem k vysokému podilu vlakniny. Z hlediska mikroZivin nejsou houby bohatym zdrojem,
ale na rozdil od ostatnich rostlin obsahuji jako jediné vitamin D. Houby je nutné dobte tepelné
upravovat, aby je télo dokazalo dobre stravit.

Zajimavost:

Miéko a mlécné vyrobky

| pfesto, ze je mléko tvoreno pfriblizné z 87 % vodou, patfi diky svym vyZivovym vlastnostem do
potravin. Z celé skaly mléénych vyrobkd jsou pro konzumaci nejvhodnéjsi ty, které jsou fermentované
(kysané). Nelze doporucit jeden mlécny kysany vyrobek jako nejlepsi, protoze podle druhu mléka
(kravské, kozi, ovci), Upravy vstupnich surovin, pouZité mikrobialni kultury (bakterie pro kvaseni) a
zpUsobu vyroby Ize vyrobit vyrobky s riznym sloZenim, vzhledem i chuti. V rdmci pestré stravy neni
dobré se mlé¢nymi vyrobky prejidat. Mlécné vyrobky obsahuji vapnik, ale aby ho mohlo télo vyuzit, je
tfeba zajistit dostatek vitaminu D.

Zajimavost:

Ryby

Ryby a maso jsou nejbohatsim zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12. Ryby mohou byt témér bez
tuku (treska) nebo bohaté na prospésné tuky (losos, tunidk). Vsechny ryby jsou velmi bohaté na dilezité
vitaminy a minerdly, zejména pak jod. Dbejme na kvalitni zdroj, protoZze mnozstvi Zivin v rybach
chovanych nevhodnym zplisobem je oproti rybam z volného odlovu nizsi. Ryba by méla byt do
jidelnic¢ku zafazovana alespon 2 x tydné, avsak pozor, prednost bychom méli dat rybé Cerstvé.
Zajimavost:

Maso

Maso délime na cervené (vepiové, hoveézi, zvéfina atd.) a bilé (kufe, kralik, krita atd.). Maso je
nejbohat$im zdrojem bilkovin, Zeleza a vitaminu B12. Cervené maso je ¢asto tu¢néjsi a hiife stravitelné
nez maso bilé. Jeho konzumace by proto méla byt oproti bilému masu nizsi. Bilé maso je méné tucné
a lépe stravitelné. Velmi prospésné jsou pro ¢lovéka vyvary, protoze obsahuji mnoho mineralnich latek
Z masa, a pritom jsou dobre stravitelné. Vyhybat bychom se méli konzumaci uzenin a masa z konzerv.
Pokud uzZ dostaneme chut na Sunku, pak je tfeba volit tu nejkvalitnéjsi, kde je obsah masa nad 90 %.
Zajimavost:

Vejce

Vaji¢ka maji vysoky podil bilkovin v bilku, vysoky podil prospésnych tukd ve Zloutku a obsahuji celou
fadu vitamin( (E, D, A, B12), mineralu (draslik, fosfor, Zelezo) a dalSich mikroZivin. Vzhledem ke svému
sloZzeni predstavuji uréitou zatéZ na traveni, a proto neni vhodné je kombinovat s dalSimi hire
stravitelnymi potravinami, jako je maso nebo lusténiny. Nejc¢astéji se u nas jedi vajicka slepici, oblibu
ale ziskavaiji i vajicka krepelci. Aby ndm vejce prospivala, je tfeba je dobre skladovat, dobfe upravovat
a dbat na kvalitu zdroje.

Zajimavost:
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sal

Sul (chlorid sodny) je velmi potfebnd pro zajisténi fungovani mnoha procesl v téle. Sodik zajistuje
kvalitni pfenos nervovych vzruch(, Cinnost svalll, reguluje krevni tlak. Chlér pomaha pfi traveni
potravy. Tim, Ze se sul pfidava do mnoha primyslové zpracovanych vyrobkd, konzumuje ji ¢lovék ve
skryté formé v priméru 3 x vic (15 g), neZ je doporucena denni davka (5 g). V takovém pfipadé dostavaji
zabrat naptiklad ledviny, zvySuje se ndm krevni tlak, vznikaji otoky, Zaludecni viedy atd.

Zajimavost:

Voda - pitny rezim

ProtoZe z nas denné odchazi pfirozenym detoxikacnim procesem téla az 1,5 | vody, musime ji télu
opétovné dodavat. Nejlepsi pro zdravi je Cistd voda. Voda obsahuje celé spektrum mikrozivin, zejména
vapnik a hofcik. Pozor na vSechny ndpoje, které obsahuji cukr, sladidla, barviva a aromata. Podle
Svétové zdravotnické organizace patfi slazené napoje kjednomu z nejvyznamnéjsich faktor(
ovliviiujicich vznik obezity. V Cesku je voda pFisné kontrolovana a veskerd voda, ktera tece z kohoutkd
na verejnych mistech i v domacnostech, musi byt pitna.

Zajimavost:
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Jidlo a ja, tematicky blok 3 — Primyslové zpracované potraviny, pracovni list 3

Seznam povinnych udajl o potravinach dle nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU):

a. nazev potraviny

b. seznam sloZek

c. seznam alergen( (latky zpUsobujici alergie nebo nesnasenlivost)

d. Ccisté mnoZstvi potraviny

e. datum minimalni trvanlivosti nebo datum pouzitelnosti

f.  zvladstni podminky uchovani nebo podminky pouziti

g. jméno nebo obchodni nazev a adresa vyrobce, prodejce nebo dovozce
h. zemé plvodu

i. navod k pouziti v pfipadé potraviny, kterou by bez tohoto navodu bylo obtizné odpovidajicim

zpUsobem poufZit
j. obsah alkoholu v procentech (u ndpojl s obsahem alkoholu vyssim neZ 1,2 %)
k. vyzZivové udaje

Obecné plati, Ze informace uvadéné na potravinach:
- nesméji uvadét spotrebitele v omyl
- nesméji uvadét ucinky nebo vlastnosti, které dotycna potravina nema

- nesméji vyvolavat dojem zvlastnosti, zejména vyslovnym zdlrazriovanim pritomnosti nebo
nepritomnosti urcitych sloZek nebo Zivin, pokud se stejnymi charakteristikami vyznacuji

vSechny podobné potraviny
- musi byt Citelné, presné, jasné, spotiebiteldm snadno srozumitelné

- nesméji pfipisovat potraviné vlastnosti umozniujici zabranit urcité lidské nemoci, zmirnit ji

nebo ji vylécit, a to s vyjimkou pfirodnich minerdlnich vod a potravin ,,ur¢enych pro zvlastni

vyZivu“”
- Udaje musi byt uvedeny v jazyku srozumitelném v pfislusné zemi
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Jidlo a ja, tematicky blok 4 — Cteni etiket, aditiva, pracovni list 4
Cteme etikety aneb Co nam prozradi obal

1. Prohlédni si obal pfedloZené potraviny, zjisti z néj nize uvedené informace a zapis je:
Nazev
Zemé plvodu
Seznam slozek/slozZeni
MnoZstvi soli
MnozZstvi:
i. Tuka
ii. Bilkovin
iii. Sacharidd
I.  Ztoho cukry

® oo oo

2. Zapni si aplikaci Fér potravina a zjisti, jakd obsahuje zkoumana potravina aditiva (écka). Zapis
nazev zjisténého écka, jeho zarazeni do tzv. skupiny, stupen Skodlivosti dle Fér potraviny
a pripadné nezddouci ucinky:

3. Vysvétli nize uvedené pojmy (a proc se do potravin pridavaji):

a. Barviva

b. Aromata

c. Zelirujici latky

d. Konzervanty

e. Zvyraznovace chuti

f.  Umél3 sladidla

g. Emulgatory

4. Zapis priklad écek se Skodlivosti:

a. 0

b. 1

c. 2

d 3

e. 4

f. 5

g. 6
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Jidlo a ja, tematicky blok 5 — Analyza svaciny, pracovni list 5

v

Proved analyzu své dnesni svaciny a navrhni pfipadna zlepSeni. MazZes vyuZit aplikaci Fér potravina.

1. Dne mam k svaciné

2. Svacina se sklada z téchto pfirozenych potravin:

3. Svaéfina se sklada z téchto primyslové zpracovanych potravin:

4, Zapii%, které prospésné makroziviny (bilkoviny, tuky, sacharidy/vlaknina) svacinou télu dodas:
5. Zapi5§, které prospésné mikroziviny (vitaminy, mineraly atd.) svacinou télu dodas:

6. Zapiié, které slozky tvé svaciny pro télo pfilis prospésné nejsou a proc:

7. Zapif§, zda tvoje svacina obsahuje néjaka aditiva:

8. Zapiié, jak by se dala tvoje svacina vylepsit, aby byla vyzivnéjsi a zdravotné prospésnéjsi:
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Jldlo a ja, tematicky blok 6 — Strava podle vyZivové pyramidy, pracovm list 6/1

PYRAMIDA VLIV PRO DETE

JEDNOTLEVA PATRA PYRAMIDY INAZORNAUTE SKUPINY POTRAVIN ANAPOJE, KTERE PATR DO STRAVY DETE KAIDYDEN.

POTRAVINY, BEZ KTERYCH St
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Projekt Statniho zdravotniho Ustavu ,Zdrava Skolni jidelna“,
publikace ke staZeni: Pyramida vyZivy pro déti
Dostupné z: https://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace
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Jidlo a ja, tematicky blok 6 — Strava podle vyZivové pyramidy, pracovni list 6/2
Pestra strava prakticky — hodnoceni obéda ze Skolni jidelny

1. Zhodnot, zda je zkoumany obéd sestaven
podle doporuéeni vyzivové pyramidy. Pokud ano, zaskrtni dany bod z doporuceni.

Doporuceni pro kaZdodenni pestry jidelnicek:
- Obiloviny — 6 porci — porce = seviend pést nebo rozeviena dlan véetné prstd (chléb)
- Zelenina a ovoce — 5 porci — porce = pést
- Bilkoviny (a kvalitni tuky) — 4 porce — porce = jogurty apod. jako pést, syry a
pomazanky jako rozeviena dlan, maso jako dlan bez prstl, vejce a varené lusténiny
jako pést, ofechy a seminka — hrstka (polévkova lZice)
- Ochucovadla — nemaji doporucené denni mnozstvi, ale zejména u soli a cukru plati,
¢im méné, tim lépe (resp. soli omezené, cukr Zadny)
- Tekutiny — 7 porci — porce = pést
Nékolik tipa:
- Mezi obiloviny patfi: jahly, pohanka, pecivo, vlocky, kroupy, ryZze, kukufice, téstoviny...
- Mezi ovoce a zeleninu patfi: jablka, hrusky, Svestky, repa, zeli, mrkev, okurka, rajcée...
- Mezi bilkoviny (a kvalitni tuky) patfi: mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny,
orechy, seminka...
- Mezi ochucovadla patfi rlizné druhy cukrd, medu nebo sirupy, kuchyriska sal, rdzné druhy
olej, maslo, smetana a sadlo, kakao, byliny nebo koreni.
- Davejte prednost celozrnnému a neslazenému pecivu.
- Davejte prednost neslazenym mléénym vyrobkdm — ochutte je ¢erstvym ovocem.
Poznamky:
- Pokud jsou brambory jako ptiloha, nepocitaji se do zeleniny.
- Pokud néktery den nemate ovoce, nevadi to.
- Minimalné 2/3 tuk( by mély tvofit kvalitni nenasycené (tekuté) a maximalné 1/3 nasycené
(tuhé).

2. Zhodnot, zda byla v ob&dé pFitomna potravina, ktera patfi do tzv. ZAKERNE KOSTKY. Sem patfi
zejména slazené napoje, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy a dalSi pramyslové zpracované
potraviny. VyZivova pyramida toleruje jednu porci takovych potravin nebo ndpojl denné, idedlné
nic.

3. Pokud jsi nasel ve skladbé obéda nedostatky, navrhni jejich odstranéni a zapis je.

Nedostatky Proc Zlepseni Proc
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Jidlo a ja, tematicky blok 8 — Nemoci z jidla, pracovni list 8
Text €. 1 - Civilizacni choroby

Aneizce je 19 let. Posledni tfi dny jsou jeji nejhorsi v Zivoté. Jsou to praveé tfi dny zpét, kdy se stal ten
trapas. Jeji tfida méla maturitni ples. Uddlost roku, udalost, na kterou se celd tfida tési od prichodu na
stfedni. Dnes by Anezka ten den radéji vymazala. Celd $kola si na ni ukazuje nebo se ji posklebuje se
slovy ,,kfup, kfup.” Anezka vazi 92 kg. Na maturitni ples si koupila nadherné saty, chtéla byt za hvézdu,
takovy ples je preci jen jednou za Zivot. Akorat si nemyslela, Ze bude za celebritu kvali tomu, co se
stalo. Na plese byl Uzasny moderator — vtipny, bystry, pohotovy. Kdyz pozval Anezku na pdédium, aby
byla oSerpovand, vSechna svétla v sale svitila na ni, hudba hrdla jen pro ni a ona sla Spalirem hrdé
kupFedu. Sla zp¥ima, myslela na to, aby si drZela rovna zada, ale kdy? vypjala hrudnik, aty ji ruply, a
protoze byly bez raminek, okamzité spadly na zem, nacez o né Anezka zakopla a spadla, protoze si hned
neuvédomila, co se stalo. Najednou se do hrobového ticha ozvalo: ,,Vstavej, holka a ukaz, Ze ta kila
umis nosit, obezita je dnes v mdédé, to uz nikdo neresi.” Anezka sice vstala, ale Uprkem to vzala
k vychodu. Moderdatorova pohotovost ji najednou zacala pripadat nejpitomé;jsi na svété. Zbytek vecera
Anezka stravila hledanim toho, jak zhubnout. Ze ma néjaka kila navic, to védéla, ale nepfikladala tomu
zadnou dlleZitost, u nich v rodiné jsou pfi téle vsichni. Na internetu se ale dozvédéla, Ze ma obezitu.
Jednu z civilizacnich chorob. Civiliza¢ni se jim fika proto, Ze souviseji s Zivotem v moderni civilizaci,
predevsim ve velkych priimyslovych méstech, a s nezdravym Zivotnim stylem. Zivot ve velkych méstech
pfindsi zdanlivy luxus vSude dostupnych potravin, supermarkety jsou preplnéné jidlem a stdle
oteviené, na kazdém rohu je stanek s jidlem. IdedlIni feseni pro ty, ktefi nechtéji ¢i neumi varit. Do toho
vSude mnoho spéchu a stresu, hlu¢né prostredi atd. Kromé obezity patfi k civilizaénim chorobam jesté
cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni, rakovina, zanétlivd revmatickd onemocnéni, deprese,
chronicky unavovy syndrom a dalsi. Aby toho nebylo malo, Anezka se docetla, Ze je to pravé obezita,
ktera je Casto pricinou rozvoje dalsich civilizac¢nich chorob, tfeba cukrovky. Pfi¢in rozvoje téchto chorob
je hned nékolik, ale jednu, kterd ma nejvétsi vliv a mizZeme ji ovlivnit, maji vSechny spolecnou —
nezdravy zpUsob Zivota.

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 1

Predneste tfemi vétami spoluzakidm situaci ze Zivota, o které jste v textu cetli.

Co znamena pojem civiliza¢ni choroby a proc€ vznikaji?

Souviseji civilizacni choroby s dnedni dobou? Pokud ano, jak?

Jaké nemoci patfi mezi civilizacni choroby?

Navrhnéte AneZce co nejvic konkrétnich tipl, co mlze délat pro zdravy Zivotni styl.
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Text €. 2 — Nemoci z jidla

S jidlem je spojena fada nemoci. Nékteré prichazeji plizivé a dlouhodobé (pf. obezita), jiné nas prekvapi
doslova z hodiny na hodinu. Pfesné toto se stalo Markété. Na dovolené v Egypté si dala na trznici dZus
z Cerstvého ovoce. VSude v turistickych prlivodcich se sice varuje, Ze to nemaji navstévnici délat, ale
kdyZ to ovoce vypadalo tak ldkavé a bylo tak horko. BEhem hodiny dostala Markéta priserné kiece do
bficha, zastihl ji opakovany prljem. | presto, Ze bylo horko, zacdala se tfast zimnici a byla bleda. Jeji
pfitel ji okamzité vzal na tamni pohotovost. Markéta prodélala otravu vodou. KdyzZ se ji udélalo 1épe,
musela zUstat jesté dva dny na pokoji a odpocivat. Nebrala si na dovolenou Zadné knizky, méli v planu
tolik cestovani, Ze by na né nebyl ¢as. Z dlouhé chvile si Markéta zacala ¢ist na mobilu o nemocich
z potravin a z vody. Dozvédéla se, Ze prodélala infekéni onemocnéni, kterych existuje v dlisledku poZziti
potravin nebo napoju celd fada. PoZivatiny jsou napadeny nezadoucimi mikroorganismy, které ¢lovéku
skodi. Instituce Centers for Disease Control and Prevention odhaduje, Ze v USA po poziti
kontaminovanych potravin a vody kaZdoroc¢né skonci v nemocnici 128 tisic lidi, a 3 tisice pacient(
dokonce zemiou. Mezi mikroorganismy, kontaminujici potraviny a vodu, patfi bakterie, viry, paraziti a
toxiny. Markéta méla celkem Stésti, protoZe jeji ndkaza méla rychly pribéh i odeznéni. Kazdé
onemocnéni z potravin ¢i tekutin ma svou vlastni inkubacni dobu (dobu, nez propukne) i délku trvani.
Nékdy je vSe otdzkou hodin, nékdy se jedna o tydny. Kdyz si Markéta precetla, co patfi mezi nejcasté;jsi
pfiznaky otravy z jidla (bolesti bficha, zvraceni, prijem, ktery m(ze byt vodnaty, nékdy dokonce krvavy,
horecka, ztrata vahy, bolest hlavy, obtize pfi zZvykani, Unava, motani hlavy, dvojité vidéni, ztrata zraku,
svalova slabost, ¢astecné ochrnuti atd.), uvédomila si, Ze velmi riskovala, kdyZ nerespektovala
doporuceni z turistického prlivodce. Markéta se v zavéru svych badani dozvédéla, Zze ke kontaminaci
potravin nékterym mikroorganismem nedochazi jen pfi prodeji, ale Ze muiZe nastat jiz pti jejich
péstovani, zpracovani ¢i skladovani. Najednou ji ddvalo smysl, proc jeji kamaradka Simca porad tvrdi,
Ze zdleZi nejen na tom, co si kupujeme, ale také kde, neboli kvalita je dalezita. Kdyz se vratil vecer
Ondra od more, bylo Markété uz mnohem lépe. MoZna to bylo i proto, Ze v jednom ze zkoumanych
¢lankd narazila na informaci, e v Cesku kvalitu vody a potravin prib&zné monitoruji ptisluiné statni
instituce a orgdny verejného zdravi a Ze se snazi chranit spotrebitele pfed nemocemi z pozivatin
raznymi hygienickymi opattenimi.

Pro zajimavost: VSimli jste si nékdy, Ze nékteré pani prodavacky v masné nejprve ukroji Sunku, nasledné
vam ji zabali, predaji, vezmou si do stejné ruky od vas penize, napiji se kdvy a jdou obslouzit dalSiho
zadkaznika, aniz by mély rukavice nebo si po kazdém dkonu umyvaly ruce?

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakiim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 2

Co byste Markété poradili, aby mohla zamezit otravé z potravin nejen na dovolené, ale i v Cesku?
Pro¢ dochazi k otravam z vody a jidla a kdy se tak déje?

Jaké projevy maji otravy z vody a jidla?

Je v Cesku kvalita jidla a vody hlidana? Pokud ano, kdo to ma na starost?
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Text €. 3 — Co je to obezita a jak vznika?

Obezita je civiliza¢ni choroba, pfi niz ma ¢lovék zvySenou hmotnost ¢i zvySené mnoZstvi tukové tkané
nad normu. Je ddna mnoha faktory, které mlze mit clovék v ramci preventivni péée o své zdravi pod
kontrolou. Je Casto nazyvana jako epidemie 3. tisicileti. Jeji zdvaznost tkvi mimo jiné v tom, Ze je
v mnoha pfipadech pficinou dalsSich zavainych onemocnéni, jako jsou napf. cukrovka 2. typu, cévni
problémy, vysoky krevni tlak atd.

Existuje vice pricin vzniku obezity. Nejcastéji za ni stoji hned nékolik faktord najednou. Mezi nejbézné;jsi
faktory patfi:

- Nepomér mezi ptijmem a vydejem energie. Jedna se o situaci, kdy stravou pfijimame
vic energie, neZ kolik ji naSe télo vydad béhem dne na svoje vlastni fungovani i na
pohybové aktivity.

- Metabolické nastaveni jedince (zjednodusené feceno - latkova vymeéna/preména zivin
na energii). KaZdy jedinec ma jinak nastavené fungovani metabolickych proces(.
Urcité jste se jiz setkali s tvrzenim, Ze nékdo ma rychlejsi metabolismus a nékdo
pomalejsi. RUzni jedinci maji také riznou schopnost spalovat tuky atd.

- Hormondlni fungovani jedince. Mnoho situaci v lidském téle je fizeno hormonalnim
systémem. Existuji lidé, kterym funguji nékteré hormony jinak, nez je pro télo
vyhodné. Tito lidé pak mohou mit problém s udrzenim télesné vahy a ¢asto musi funkci
tohoto hormonu podporovat léky. Napf. problémy spojené s fungovanim stitné Zlazy.

- Dédicné dispozice. Kazdy jedinec je jinak geneticky vybaven. Jsou lidé, ktefi maiji
opravdu vétsi genetické sklony k tomu, aby byli hubenéjsi nebo otylejsi. Zjednodusené
feceno, pokud se neprejidate, jite kvalitni potraviny, pravidelné sportujete, a presto
mate nadvahu, je mozné, Ze se praveé vas tykaji dédi¢né dispozice.

- Psychosocidlni pficiny. Mnozi lidé jsou obézni pouze proto, Ze se casto pohybuji
v prostfedi, kde nemaji jednoduchy pfistup ke kvalitnim potravindm, nemaji ¢as se
najist v klidu, nemaji odvahu si do prace donést vlastni, zdravéjsi jidlo, aby nebyli
ter¢em posmeéchu, ¢i se vyskytuji v prostiedi, ve kterém se holduje alkoholu, co? je
velka kalorickd bomba.

- Jidelni zlozvyky. Téch ma kaidy mnoho, at uZ je to jidlo ve spéchu (fastfood),
nedostatecné zvykani, pojidani a uzobavani jidla po mini porcich mnohokrat za den,
pfejidani se na noc apod.

Podivate-li se na uvedené faktory, mohlo by se zdat, e nad nékterymi nemame moc. Caste¢né je to
pravda. Dédi¢né dispozice a nastaveni naseho metabolického a hormondlniho systému opravdu neni
jednoduché zménit ¢i to ani nejde. Pokud ale tuto informaci zname, mdme caste¢né vyhrano. Ony
informace ndm fikaji, Ze se musime vic snazit a dbat nato, co jime, protoze budeme-li dbat na prevenci,
obézni byt nemusime, i kdybychom k tomu méli dédi¢né dispozice. Naopak faktory jako jidelni zlozvyky
¢i pomér mezi vydejem a ptijmem mame plné v nasich rukou.

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakdim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu ¢. 3

Co je to obezita a jak se ji prezdiva?

Proc je obezita zdvazné onemocnéni?

Co patii mezi hlavni pficiny obezity?

Pokud ma nékdo k obezité dédi¢né dispozice, musi byt obézni? Svou odpovéd zdlvodni.

K EVROPSKA UNIE 119/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Text €. 4 — Energie v téle ¢lovéka v souvislosti se vznikem obezity

Verca pfisla celd nadSena ke kamaradce, protoze konecné objevila tu pravou dietu. Tu, ktera ji bude
vyhovovat a zaruc¢ené po ni zhubne. Dieta spociva v tom, Ze Verca bude stfidat tento jidelnicek. Prvni
den bude jist cely den pouze bandny — k snidani dva, ke svaciné jeden, k obédu ctyfi, ke svaciné jeden
a k vecefi tfi. Verca miluje sladké, takze je velmi spokojena. Dalsi den bude stejny a tteti den z kazdé
hlavni porce jeden banan ubere a ke svaciné si misto bananu da mrkev. Tuto dietu je tfeba drzet tfi
tydny. Na internetu byly fotky mnoha Zen, které takto zhubly aZ 10 kg, aniz by musely cvicit nebo
hladovét. Vercina kamaradka miluje cviceni. Nedavno resila, jak funguje télo z hlediska energie. Diky
tomu se dozvédéla mnoho zajimavych informaci, které se rozhodla Veronice sdélit a pfesvédcit ji, aby
si ndpad s bandnovou dietou jesté rozmyslela. Kazdy ¢lovék potfebuje minimalné tolik energie, kolik ji
za den vyda. Energii ziskdvame zejména potravou, ale nesmime zapominat ani na odpocinek a spanek.
Pokud néco snime, télo danou potravinu pfeméni mnoha procesy na energii. Clovék potfebuje energii
nejen k praci a sportu, ale i k fungovani Zivotné dileZitych organt (srdce, plice, mozek atd.). Vydej
energie na fungovani naseho metabolismu oznacujeme jako bazalni metabolicky vydej (BMR). Jedna
se 0 mnozstvi energie vydané v klidu pfi bézné teploté na la¢no. Zjistujeme-li celkové energetické
potfeby organismu, je tfeba secist hodnotu BMR a energeticky pfijem potfebny k pokryti dennich
pohybovych aktivit. Orientacni hodnoty celkové spotieby energie organismu lze zjistit na internetu.
K udrzeni optimalni vahy (tedy ani podvdha ani nadvaha ¢i obezita) je idedlni, kdyZ je vas denni prijem
energie roven dennimu vydeji energie. Pokud chces zhubnou, musi byt pfijem energie nizsi nez vydej
energie a naopak, chces-li pribrat, musi byt prijem energie vyssi nez jeji vydej. Vidy vsak zalezi na
pohlavi, véku, télesné aktivité a dalSich faktorech. K jednoduchému otestovani, zda se nase vaha
pohybuje v optimalni zoné, slouzi vypocet tzv. BMI (body mass index). Jedna se o nejzakladnéjsi
indikator podvahy, optimalni vahy, nadvahy a obezity. Na internetu je spoustu online kalkulacek pro
vypocet tohoto Udaje, avSak pozor, vidy je tfeba brat v ivahu také pohlavi, vék, zda jde o sportovce i
nikoli atd. Pfibliznd kalkulacka pro déti a mladistvé je knalezeni napf. na
https://www.childrenbmi.com/cs/. Podivej se nejprve, kolik energie pojidanim banant prijmes a kolik
ji redlné spalis pri svych aktivitach. Byt tebou, radéji bych zasla k Iékafri, aby ti fekl, jak na tom jsi,
protoze vypocty na internetu jsou pouze orientacni. Navic mam pocit, Ze na tom tak Spatné nejsi, mas
jen trochu Sirsi panev a to dietou stejné neovlivnis.

Vyhledejte v textu odpovéd na niZe uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 4
K ¢emu vSemu potfebujeme béhem dne energii?
Co oznacuje zkratka BMR?
Co bychom méli udélat z hlediska ptijmu energie pro to, abychom si udrZeli urcitou télesnou
hmotnost?
Co uddva hodnota BMI?

K EVROPSKA UNIE 120/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani


https://www.childrenbmi.com/cs/

Text €. 5 — Co je diabetes?

,,»S Pavlem neni dneska fec,” stézuje si Monika kamaradce Ivané. ,,Byl véera u doktora, ktery mu sdélil,
Ze ma diabetes mellitus.” ,,CoZe? Co to je?” pta se vydésené lvana. Nic nového pod sluncem. Diabetes
mellitus je odborny nazev pro cukrovku. Je to porucha metabolismu cukr(, pfi které télo nedokaze
udrzet hladinu krevniho cukru v normé. Cukrovku rozdélujeme na cukrovku 1. typu a cukrovku 2. typu.
Zatimco prvni typ je dédicny a nemUzeme jej ovlivnit, druhy vznika v dlsledku nespravného Zivotniho
stylu, zejména stravy, tudiz jej mGZeme ovliviiovat. Zpracovani sacharidd v nasem téle ma za ukol
predevsim hormon inzulin, ktery se tvofi ve slinivce bfisni. U diabetik( 2. typu najdeme urcity stupen
poruchy ve vylu¢ovani inzulinu. Pavlovi na to pfisli pozdé. Kromé téch jeho deseti kilo navic a vysokého
krevniho tlaku nemél zadné potize. Cukrovka je plizivé onemocnéni — neboli. Na pocdtku tohoto
onemocnéni miva nemocny €lovék v krvi vic inzulinu, nez je béZzné u zdravého jedince. Tkané a organy
nemocného c¢lovéka ale nejsou k Ucinklim inzulinu dostateéné citlivé. Slinivka bfisni ho tedy musi
vyprodukovat vice, aby byl zajistén jeho spravny ucinek v latkové preméné. Tento stav nazyvame
inzulinova rezistence. Dalo by se na to pfijit véas z krve, jenZe Pavel nebyl na preventivnim odbéru krve
snad osm let. Hlavnim projevem cukrovky je hyperglykémie, tj. vysoka hladina krevniho cukru. Vysoka
glykémie pUsobi toxicky na fadu organ( a vyrazné je poskozuje. Disledkem je porucha az selhani
ledvin, oslepnuti, amputace koncetin, zvySené riziko mozkové piihody nebo srdecniho infarktu.
Monika: ,Vabec nevim, co budeme délat. NeZ udéla dietolog Pavlovi specialni diabetickou dietu, ma
zatim zacit ménit svUj Zivotni styl — zacit jist zdravéji, vic se hybat atd. Vibec nevim, kudy do toho,
s Pavlem neni fec a ani ja sama nevim, z kterého konce ty zmény vzit.”

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i pfedneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 5

Co je diabetes?

Jaky je rozdil mezi diabetem 1. a 2. typu?

Jaky hormon nefunguje v téle pti tomto onemocnéni tak, jak ma?

Jaké vazné zdravotni obtize muzZe prinést cukrovka?

Poradte do zac¢atku Monice zasady zdravého Zivotniho stylu, tfeba si nékteré z nich vybere.
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Text €. 6 — Prevence diabetu 2. typu

Petr ma diabetes 2. typu (cukrovku). Ma amputovanou ¢ast pravé nohy, musi chodit na pravidelné
kontroly, bere léky, nesmi jist mnoho potravin a musi kazdy den pocitat, kolik sacharidi jeho télo
pfijme v jidelnicku ndsledujiciho dne. Bere mu to mnoho casu, ktery by jinak mohl travit svymi konicky
a s rodinou. Prfestal chodit na pracovni vecirky, kde se ho kazdy ptal, pro¢ uz nepije ani pfipitek.
Diabetici nesmi pit alkohol a Petrovi bylo neustalé vysvétlovani nepfijemné. Petr chodil rad také na
pedikuru, ale dnes jiz nechodi, protoze ma strach, aby ho pedikérka omylem nerypla. Tim by se jeho
zdravotni stav mohl velmi zkomplikovat. Pokud se totiZ diabetik porani, hrozi riziko vniku infekce do
téla. Rany se diabetikim hoji déle a obtizné, oproti béiné populaci se musi dikladné vénovat
oSetfovani kazdé sebemensi ranky. Petr vi, Ze si tyto problémy pfivodil sém tim, Ze nedbal o svou
Zivotospravu, a pomalu, ale téZce se smifuje s tim, Ze ma tuto nemoc jiz do konce Zivota. Stale hodnoti,
co mohl v Zivoté udélat |épe, aby toto onemocnéni nemél. Rad by nyni dbal nejen o své zniceni zdravi,
ale vice se chce zajimat i o zdravi svych déti, aby jednou nemély stejny problém, jako ma nyni on. Kdyz
rekapituloval, jak zil, uvédomil si, ze kdyz chodil do prace, vstaval v 6 hodin rano a jel hned do prace.
Snidani si dal az okolo devaté. Obéd nékdy vynechal, nékdy Sel na jidlo s kolegy do restaurace, nékdy
si objednal pizzu a snédl ji u prace, protoZe mu horely terminy. Nékdy dokonce ani neobédval, protoze
byl ve velkém stresu. Jeho pracovni doba byla do ¢tyr hodin, ¢asto se ale vracel z prace az v Sest hodin.
Byl naprosto vytizeny a hladovy. Obcas snédl béhem odpoledne par susenek a vypil nékolik hrnk( kavy.
Po prichodu dom vidy otevrel alespor pétkrat lednici a néco snédl — pal ovocného jogurtu, kousek
saldmu, ochutnal, co bylo doma k obédu, a napil se limonddy. Okolo sedmé hodiny dostal od Zeny
teplou vecefi, kterou snédl celkem ve spéchu, protoZe si chtél jesté pohrat s détmi, neZ pljdou spat.
Po uloZeni déti sedaval s manZelkou do jedenacti u televize. Nékdy Sel poté spat, jindy jesté chvili
pracoval na notebooku. O vikendu se chtél vénovat rodinég, jezdili po vyletech. Snidali doma, obéd si
davali nékdy na pumpé, nékdy ve fastfoodu a pfi vyjimecnych pfileZitostech zasli do restaurace. V |été
se Petr snafzil sportovat tim, Ze jezdil do prace na kole, ale nékdy se mu to nehodilo, protoze potfeboval
po praci jeSté néco zafidit, a tak nebyl jeho pohyb pravidelny ani v [été. Zpétné si Petr vycitd, Ze se
nezacal o svUj zdravotni stav zajimat v dobé, kdy mu |ékar zjistil vysoky krevni tlak a zacal ho nabadat,
aby zhubl.

Vyhledejte v textu odpovéd na nize uvedené otazky a vlastnimi slovy je vysvétlete spoluzakim. Hledani
odpovédi i predneseni spoluzakiim si mezi sebou rozdélte tak, aby kazdy zpracoval ¢ast textu.

Otazky k textu €. 6

Poradte Petrovi, co by mél u svych déti hlidat z hlediska Zivotniho stylu, aby nemély stejnou nemoc
jako on.

Uvedte omezeni, ktera pfinesla Petrovi cukrovka. Co vie musel zménit?

Vypiste vSechny véci, které Petr nedélal z hlediska Zivotniho stylu dobfte.
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Jidlo a ja, tematicky blok 9 — Poruchy p¥ijmu potravy, pracovni list 9/1
NiZe uvedené texty rozstiihejte a na kazdou lavici umistéte jeden:

Poruchy pfijmu potravy obecné — problém zacina v hlavé

Osoba, ktera trpi poruchou pfijmu potravy, nemusi vypadat jako kost a kliZe, a presto je tu uz néco
$patné. MUzZe trpét nadvahou, obezitou nebo vypadat Uplné normalné, ale jidlo jako téma je u ni
vSudypfitomné. Nad vyzivou ma smysl se zamyslet a urcité neni nic Spatného na tom, kdyz si den
predem promyslite, co si vezmete ke svaciné, abyste neskondili celi vyhladovéli v obchodé pred
zadnou radost. Vidi-li nemocny ¢lovék jablko, rozsviti se mu pred o¢ima tabulka s poctem kalorii.

Jaky je rozdil mezi zdravym prfemyslenim o stravé a nezdravym?

Poruchy pFijmu potravy obecné — sobeckost

Pro poruchy pfijmu potravy je typické zaméreni se na sebe, na svou osobu, na vzhled a na vykon.
To si nemocni prenaseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni navazovat zdravé vztahy, maji
malou empatii, ¢asto je trapi deprese a apatie.

Proc je tézké pratelit se s ¢lovékem, ktery trpi poruchou pfijmu potravy?

Poruchy pfijmu potravy obecné — vztah k jidlu

Kdyz sni nemocny tfeba i zdravy obéd, vidi misto dobrého jidla jen pocet kalorii, které je tfeba spalit,
pomér sacharidd, tuk( a bilkovin. Ceka-li ho situace, napt. spole¢na vecete, kde by mél snist néco, co
nechce, ¢i vétsi jidla, nez chce, pfemysli, jak to udélat, aby se jidlu vyhnul. Kdyz sni néco ,,zakdazaného”,
tfeba zmrzlinu, je mu ze sebe samého témér fyzicky Spatné.

Proc se clovék trpici poruchami prijmu potravy vyhybd spolecnému jidlu?

Poruchy pfijmu potravy obecné — mozné pfriciny

Perfekcionismus ve vychové, sexualni nebo fyzické zneuzivani, nasili, necitlivé reakce na télesné zmény,
predevsim ve vyvojovych fazich premény ditéte v dospélého clovéka, nedostatek pozornosti, lasky,
pochopeni, respektu k osobnosti ditéte ze strany rodi¢li nebo naopak nadbytek pozornosti, lasky,
opecovavani, dlraz rodice na diety, na vlastni stihlost, nadmérné cviceni, tyranské nuceni do jidla.
Kterym moZnym pricindm vedoucim k poruchdm pfijmu potravy je moiné predchdzet sprdvnou
vychovou?

Poruchy pfijmu potravy obecné — varovné signaly

Cteni o poruchdch piijmu potravy a dietach, ztrata vlast, zhorseni kvality vlas, bolesti hlavy, bleda
plet, zimomftivost, nizky krevni tlak, ztrdta menstruace, zacpy, prudké zmény nalad, depresivita, Unava,
nespavost, dramatické zhubnuti za kratky cas, volné pytlovité obleCeni skryvajici tvar téla, starosti
s vahou a figurou i pres normalni stav, pocitani kalorii a obsahu jidla, nadmérné cviceni, odmitani jidla,
jidlo o samoté.

Které varovné signdly mohou naznacovat, Ze ma clovék poruchu prijmu potravy?

Mentalni anorexie — pocatky problému

Problémy s pfijmem potravy zejména u divek se poprvé projevuji v puberté nebo tésné pred ni.
Télo se zacinad zakulacovat, usazuje se tuk na bocich, rostou prsa. Nékterd dévcata se s tim
nehodlaji smitit. Na pocatku jejich snahy zhubnout muize byt opravdu i trocha tuku navic. Divky
si pripadaji tlusté, a tak zacnou hubnout, ale v€as neskonci.

Proc se snaZi divky okolo puberty hubnout?
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Mentalni anorexie — vysoké naroky

Anorekticky neustale pocitaji kalorie a velmi dobfe znaji svij BMI (body mass index — ukazatel
télesné hmotnosti). Védi, Ze jejich idealni vaha by méla byt napfiklad 55 kilogram{, ale ony se
rozhodnou, 7e za Zadnou cenu nepljdou prfes 45. Casto se jednd o velmi inteligentni divky,
jednickarky s vysokou ctizadosti, které maji silnou vili, a kdyzZ si feknou, Ze zhubnou, dokaZou
to dovést k ,dokonalosti”.

Jaké maji lidé trpici anorexii nejc¢astéji skolni vysledky?

Mentalni anorexie — télesné zmény

Télo chatra. Zaénou padat vlasy, lamat se nehty, kdZe je suchd, svrbi, Supinati a olupuje se.
Nékdy se dokonce na zadech a jinych mistech objevi drobné ochlupeni. Je to dlsledek
hormondlnich zmén. S dbytkem tuku v téle pod urcitou mez se ztraci menstruace, ubyva
Zzenskych hormon( a pfevazi hormony z kliry nadledvinek, které maji pfiblizné stejny ucinek
jako muzské.

K ¢emu u anorekticek dochdzi v disledku ztrdty Zenskych hormon(?

Mentalni anorexie — psychické problémy

Pacientky jsou vycerpané, ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomy své hubenosti,
nevnimaji se redlné. Kromé fyzickych problém0 maji lidé trpici poruchami pfijmu potravy casto
i problémy psychické. Trdpi je pocity smutku, citi se osaméli, zoufali, bezmocni a ¢asto jsou v depresi.
Vse muiZe vyustit v umysly si ubliZit nebo dokonce spachat sebevrazdu, coZ se pomérné casto i déje.
Jaké pocity zazivaji anorektici?

Mentalni anorexie — problém s vlastnim sebehodnocenim

Lidé trpici mentdlini anorexii se nadmeérné zabyvaji svou postavou. Chtéji byt co nejhubenéjsi, vnimayji
se tlusté, pfestoZe tomu tak ve skutecnosti neni. Casto hubnou proto, aby si mohli vice vdZit sami sebe.
Cim budou hubenéjsi, tim vic se budou mit rddi a budou si sebe vdZit. Nejdtlezit&jsi je prijmout se
takovi, jaci jsme. Kazdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou dispozici, kterou nejde zménit.
Ani ty krasavice na obdlkach ¢asopisl nejsou ve skutecnosti takové. Je to retus!

Proc chtéji lidé trpici mentdlni anorexii hubnout stdle vic a vic?

Bulimie — projevy

Na rozdil od anorektika bulimik vi, Ze ztratil kontrolu nad vlastnim pfijimanim potravy, ale nedokaze se
situaci nic délat. Osoby postizené bulimii, ackoliv si uvédomuji svou ztrdtu kontroly nad vlastnim
pfijimanim potravy, se velice ¢asto prejidaji. Hned poté se snazi s pocitem viny z toho, Ze opét zklamali
sami sebe a vzdali se jidlu, pouZivat nejriznéjsi nebezpecné drastické diety, prehnané cviceni, zvraceni,
hladovéni, uZivani vSemoZznych projimadel, aby se co nejdfive zbavili zkonzumovanych potravin.

Jak se projevuje bulimie?

Bulimie — zdravotni nasledky

Mezi nejCastéjsi zdravotni problémy bulimikl patfi: koZni vyrazka, dehydratace, zacpa (nedostatkem
tekutin), Unava, bolest v krku, zviedovatély jicen (v zavaznych pripadech muze dojit k protrzeni jicnu
a k nasledné smrti, je to zpUsobeno vyvoldvanim zvraceni), kazivost zubl (plUsobenim kyselin ve
zvratcich), poruchy srdecni ¢innosti.

Jaké jsou zdravotni problémy bulimiki?
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Bigorexie — cviceni

Bigorektici si pfipadaji slabi, nedostatec¢né svalové vyvinuti, trapi je to a jsou ochotni pro dosazeni
vzhledu z kulturistickych ¢asopist nebo akénich filmG udélat opravdu hodné. Casto jsou tak zavisli na
posilovani, Ze zneuZivaji zejména bilkovinné potravinové dopliky a latky podporujici svalovy rast
a ovliviujici metabolismus.

Co je hlavnim cilem bigorektiki?

Bigorexie — hlavni problémy

Mezi hlavni rizika bigorexie patfi poskozeni pohybového apardtu dlouhodobym pretéZzovanim.
Naprosto nevyvaZzenou stravou a naduzivanim rdznych proteinovych napojud a doplnkd stravy byva také
pretéZovan travici systém, ledviny a jatra. Bigorektici trpivaji nadvahou, ke které se dopracuji zdmérné
vysokym prijmem energie kvUli svalovému ristu. Do psychickych problém( se mohou bigorektici
dostat také kvili nedostatku financi (fitcentra, strava i potravinové dopliiky predstavuji dost velké
vydaje).

Jaké zdravotni problémy hrozi bigorektikiim?

Ortorexie — podvyziva

Ortorektici maji zpocatku jen bézny zajem o zdravou stravu, ¢asem se jejich zajem ale zvrhne v zajem
nezdravy. Postupné zacinaji zuzovat seznam povolenych potravin. Zacinaji dale vyclefovat iz bio
potravin ty bezpecné a méné bezpecné. Postupnou Cistkou potravin je organismus ochuzen o velké
mnozstvi daleZitych latek, vitaminG a minerdld, dochazi k vyraznému dbytku na vaze. Ortorektici
neustdle premysleji o jidle. Postupem c¢asu konzumuji pouze potraviny, které si sami pfipravili,
prichazeji o své konicky a pratele — nemaji na né v disledku stalého vareni cas.

Proc trpi ortorektici podvyZivou?
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Jidlo a ja, tematicky blok 9 — Poruchy p¥ijmu potravy, pracovni list 9/2
Poruchy pfijmu potravy

Mezi poruchy prijmu potravy patti nejcastéji a . Za posledni
desetileti pribyva také lidi s a . _Osoba, ktera trpi poruchou
pfijmu potravy, mlze trpét nadvahou, obezitou, podvyZivou nebo vypadat Uplné normalné, ale jidlo

.....

nepfinasi Zadnou radost. Pro poruchy pfijmu potravy je typické zaméfeni se na sebe, na svou
osobu, na vzhled a na vykon. To si nemocni pfendseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni

navazovat zdravé vztahy, maji nizkou , Casto je trdpi deprese a apatie.
Mezi nejcastéjsi pFic¢iny vzniku poruch pfijmu potravy patfi perfekcionismus ve vychové, sexudlni,
fyzické zneuzivani, nasili, , nebo také . Pokud mate v okoli

Clovéka, ktery trpi poruchou pfijmu potravy, miZe vas na tuto skuteénost upozornit néktery
z varovnych signal(, jako jsou napftiklad: ¢teni o poruchach prijmu potravy a dietach, zhorseni kvality
vlasu, , nebo

MentdlIni anorexie je dusevni nemoc, kdy jedinec ama zkreslené predstavy
o svém téle. Anorexii trpi predevsim divky, které jsou zaméreny na vykon, jsou inteligentni, maji silnou
vali a ve skole maji .Jejich télo chatra, padaji jim vlasy, ldamou se nehty, divky
ztraci a nejen v disledku toho nemohou mit ¢asto déti. Pokud ¢lovék trpici
anorexii predéasné zemre, stava se tak vycerpdnim organismu nebo tim, Ze

. Pacienti jsou vycerpani, ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomi
své hubenosti, nevnimaji se redlné. Kromé fyzickych problém( maji ¢asto i problémy psychické.
Trapi je pocity smutku, citi se osaméli, zoufali, bezmocni a ¢asto jsou v depresi.

Na rozdil od anorexie bulimik , ze ztratil kontrolu nad vlastnim pfijimanim potravy, ale
nedokaze se situaci nic délat. Casto se , hasledné ma pocit zmnoistvi jidla,
které snédl, a proto jde jidlo . Bulimie pfindsi rdzné zdravotni problémy.
Nejcastéji se jedna o dehydrataci, zvySenou kazivost zub, nebo tfeba

Bigorektici jsou posedli vlastnim vzhledem. Pfipadaji si , nedostatecné svalové vyvinuti, trapi
je to a jsou ochotni pro dosazeni vzhledu z kulturistickych ¢asopisti nebo akénich filma udélat opravdu
hodné. Mezi hlavni rizika bigorexie patfi poSkozeni pohybového apardtu dlouhodobym pfetézovanim

a poskozeni traviciho systému naduzivanim riznych a doplnkd stravy. Bigorektici
trpivaji , ke které se dopracuji zamérné vysokym pfijmem energie kvali svalovému
rastu.

Ortorektici maji zpocatku jen béZzny zdjem o zdravou stravu, ¢asem se jejich zajem ale zvrhne v zajem
nezdravy. Jsou posedli a zdravym Zivotnim stylem. Postupné zacinaji zuZovat
. Postupnou cistkou potravin je organismus ochuzen o a télo je

podvyZivené.

Nejdllezitéjsi je prijmout se takovi, jaci jsme. Kazdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou
dispozici, kterou nejde zménit. Pokud mame S$irsi panev, nic s tim neudélame. Pokud mame 20
kg nadvahu, je tfeba s tim néco pod dohledem délat, ale neni tfeba vyhladovét na kost. Dulezité
je si také uvédomit, Ze ani krasavice na obdlkach ¢asopisl nejsou ve skutecnosti tak krasné,
protoZe je to
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Jidlo a ja, tematicky blok 10 — Pfiprava tfidniho vafeni, pracovni list 10/1

1. POMAZANKA, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:
1

2

3

4. ...

5

6

2. POLEVKA, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:
1

2

3

4. ..

5

6

3. HLAVNi BEZMASY POKRM, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:

1
2
3
4. ..
5
6
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4. SALAT, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:
1...

2

3

4. ..

5

6

5. DEZERT, nazev: ............

Seznam surovin a jejich mnoZstvi:

1...
2
3
4. ..
5
6
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Jidlo a ja, tematicky blok 10 — P¥iprava tfidniho vafeni, pracovni list 10/2
Ukoly pro éleny tymu
Kuchafi — Pomazanka

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu pomazanku. Soucasti prace je
i umyvani nadobi, které na pfipravu vaseho pokrmu pouZijete. Neni nic lepSiho, neZ jit
k prostfenému stolu, a pfitom mit vétSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi — Polévka

Vasim ukolem bude ptipravit podle pracovniho postupu polévku. Soucasti prace je i umyvani
nadobi, které na ptipravu vaseho pokrmu pouzijete. Neni nic lepsiho, nez jit k prostfenému
stolu, a pfitom mit vétSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi — Hlavni jidlo

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu hlavni jidlo. Soucasti prace je
i umyvani nadobi, které na ptipravu vaseho pokrmu pouZijete. Neni nic lepsSiho, nez jit
k prostfenému stolu, a pfitom mit vétSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafri — Salat

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu salat. Soucasti prace je i umyvani
nadobi, které na ptipravu vaseho pokrmu pouzijete. Neni nic lepsiho, nezZ jit k prostfenému
stolu, a pfitom mit vétSinu nadobi jiz umytou.

Kuchafi — Dezert

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu dezert. Soucasti prace je i umyvani
nadobi, které na pfipravu vaseho pokrmu pouzijete. Neni nic lepSiho, nezZ jit k prostfenému
stolu, a pfitom mit vétSinu nadobi jiz umytou.

Kontrolofi kvality — Aditiva a vlaknina

Uz vite, jakym potravindm davat pfi vybéru stravy prednost. Pokud bude v nékterych
receptech potravina, kterd ma etiketu, s pomoci aplikace Fér potravina zjistite, zda
neobsahuje nezadouci aditiva. Pokud ano, naleznete vhodnou alternativu. Déle spocitate,
kolik vlakniny obsahuji jednotlivé pokrmy a zda jejich konzumaci dosdhneme denniho
pozadovaného pfijmu vilakniny.

Designéfi — Pfiprava slavnostniho stolu

Jidlo a uméni spolu odnepaméti souvisi. Vasim Ukolem bude pfipravit stoly a nadobi, do
kterych se bude jidlo servirovat tak, aby to lahodilo oku. Béhem vasi prace se doctete, Ze
nejime jen usty, ale také o¢ima. Vasim ukolem bude také vysvétlit spoluzakim, jak pozitivné
na ¢lovéka plsobi hezké prostredi pfi jidle.
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Umélci — Tvorba plakatu k jidlGm

Celd Skola bude jisté citit viini pokrm(, které budete pfipravovat. Vytvorte k vasemu vareni
informacni plakaty s recepty (ke kazdému jidlu jeden), aby si ostatni dané jidlo mohli také
pfipravit.

’’’’’’

S pomoci vyZivové pyramidy u celého menu zhodnotite, zda zahrnuje vSechna patra pyramidy.
Pokud ne, navrhnete zlepseni.
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Jidlo a ja, tematicky blok 11 — T¥idni vafeni, pracovni list 11/1
Kuchafi — Pomazanka
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu pomazanku.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte priibézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci.
Postupujte takto:
o Pripravte tolik malych talirk(/ubrouskd/tackl a IZicek, jsou-li potieba, kolik je
na hodiné zakd.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pripraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
- PfFi praci tfidte odpad.
- Pokud potfebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva praveé jina skupina,
dohodnéte se, jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je
mozné vasi skupinu posilit clenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feseni
v ramci vasi skupiny.

Kuchati — Polévka
Vasim Ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu polévku.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte priibézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho €lena skupiny, ktery bude hlidat ¢&as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci.
Postupujte takto:
o Pripravte tolik malych misticek a IZicek, kolik je na hodiné Zaku.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pripravenou polévku nalejte do pripravenych misek.
- Pfi praci ttfidte odpad.
- Pokud potirebujete k praci nadobi ¢i nacini, které pouziva pravé jina skupina,
dohodnéte se, jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je
mozné vasi skupinu posilit élenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud potfrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit FeSeni
v ramci vasi skupiny.

K EVROPSKA UNIE 131/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* Fiaaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Kuchafi — Hlavni jidlo

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu hlavni jidlo. Rozvrhnéte si jednotlivé
kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.

- Nadobi umyvejte priibézné tak, abyste se vesli do okoli difezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci.
Postupujte takto:
o Pripravte tolik malych talirk(/ubrousk(/tackl a IZi¢ek, jsou-li potfeba, podle
toho, kolik je na hodiné zaku.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy Zak.
o Pripraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
- PfFi praci tfidte odpad.
- Pokud potrebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva praveé jina skupina,
dohodnéte se, jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je
mozné vasi skupinu posilit ¢lenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud potfebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit resSeni
v ramci vasi skupiny.

Kuchafi — Salat
Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu salat.

- Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
- Nadobi umyvejte priibézné tak, abyste se vesli do okoli difezu s ostatnimi skupinami.
- Zvolte jednoho €lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
- Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci.
Postupujte takto:
o Pripravte tolik malych talifk(/ubrouskl/tackl a IZi¢ek, jsou-li potfeba, kolik je
na hodiné zaka.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy zak.
o Pfipraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
- Pfi préci tfidte odpad.
- Pokud potrebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva praveé jina skupina,
dohodnéte se, jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
- Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je
mozné vasi skupinu posilit ¢lenem jiného pracovniho tymu.
- Pokud potfrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feseni
v ramci vasi skupiny.
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Kuchafi — Dezert

Vasim ukolem bude pfipravit podle pracovniho postupu dezert.

Rozvrhnéte si jednotlivé kroky pracovniho postupu — kdo co udéla.
Nadobi umyvejte pribézné tak, abyste se vesli do okoli dfezu s ostatnimi skupinami.
Zvolte jednoho ¢lena skupiny, ktery bude hlidat ¢as.
Poslednich deset minut prace vénujte naservirovani vaseho pokrmu k degustaci.
Postupujte takto:
o Pripravte tolik malych talirk(/ubrouski/tackl a IZicek, jsou-li potfeba, podle
toho, kolik je na hodiné zaku.
o Pripravené porce rozpocitejte tak, aby mohl vas pokrm ochutnat kazdy Zak.
o Pripraveny a naporcovany pokrm umistéte na pfipravené talirky.
PF¥i praci tfidte odpad.
Pokud pottebujete k praci nddobi ¢i nacini, které pouziva praveé jina skupina,
dohodnéte se, jak se o nadobi ¢i nacini podélite.
Pokud zjistite, Ze potfebujete pomoc dalsiho ¢lovéka, zjistéte od vyucujiciho, zda je
mozné vasi skupinu posilit ¢lenem jiného pracovniho tymu.
Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit reseni
v rdmci vasi skupiny.

Kontrolofi kvality — Aditiva a vlaknina

Uz vite, jakym potravinam davat pfi vybéru stravy prednost. Vasim ukolem bude zjistit, zda
jsou potraviny, z nichZ budou vasi spoluzaci pfipravovat jednotlivé pokrmy, bez nezadoucich

prisad.

Rozdélte se tak, abyste ziskali informace z etiket potravin jednotlivych pokrmi od vSech
skupin.

S pomoci aplikace ¢i stranek Fér potravina provedte rozbor sloZeni vSech potravin — maji-li
etiketu.

Potraviny, v nichZ naleznete aditiva se stupném Skodlivosti 0 — 2 zapiSte na papir a udélejte

k potraviné poznamku, o jaké aditivum se jedna a co ma v potraviné zlepsit (konzervant,
stabilizator atd.).

Potraviny, v nichZ naleznete aditiva se stupném Skodlivosti 3 — 6 zapiSte na druhy papir,
udélejte k potraviné poznamku, o jaké aditivum se jedna a co ma v potraviné zlepsit
(konzervant, stabilizator atd.), dale vyhledejte potravinu, ktera toto aditivum obsahovat
nebude a bude do receptu vhodnou alternativou (napf. jogurt s umélym sladidlem nahradite
za jogurt s cukrem).

U kazdého pokrmu spoditejte, kolik obsahuje vldkniny a zhodnotte, zda by to stacilo na denni
doporuceny prijem. Pouzit mlZete napr. informace z www.kaloricketabulky.cz

Vase poznatky prepiSte na novy papir a zfetelné oznacte problémové potraviny.

Vyberte jednoho ¢lena skupiny, ktery v prezentacni ¢asti objasni ostatnim spoluzakim vase
zjisténi a doporuceni.

Pokud pottebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni v ramci
vasi skupiny.
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Designéri — Priprava slavnostniho stolu

Jidlo a uméni spolu odnepaméti souvisi. Vasim Ukolem bude pfipravit stoly a nadoby, do
kterych se bude jidlo servirovat tak, aby to lahodilo oku.

- Pripravte stll k ochutndvce, na ktery budou vasi spoluZaci servirovat vSsechny
pfipravené pokrmy tak, aby mohl kazdy zak hodiny ochutnat vSechna pfipravena
jidla.

- Vypiste z knihy v bodech kli¢ové informace o spravném stolovani. Tyto informace
poté predejte skupiné umélc(l, aby udélali k vaSemu tématu informacni plakat.
Nevypisujte informace, se kterymi jste nepracovali, tj. pokud se nebude degustovat
humr, neni tfeba pracovat s informacemi, jak konzumovat a spravné servirovat
humra.

- Pokud potfebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit resSeni
v ramci vasi skupiny.

Umeélci — Tvorba plakatu k jidlGm
Celd Skola bude jisté citit vani pokrmu, které budete ptipravovat.

- Obejdéte viechny skupiny a zjistéte, jaky pfipravuji pokrm.

- O kazdém pokrmu si vyhledejte na internetu zajimavé informace z hlediska vyzZivy,
zpUsobu konzumovani, tradi¢nosti atd. a vytvorte informacni plakat. Plakat bude
slouzit ostatnim zakam a pracovniklm skoly k tomu, aby zjistili, co vasi spoluzaci
vafili, proc je dobré dany pokrm obcas zaradit do jidelnicku a jak ho maji pfipravit
(plakat bude obsahovat recept).

- Vase plakaty budou nasledné vystaveny v prostorach Skoly.

- Kziskavani potfebnych informaci muizete spolupracovat jak se skupinou kuchatu, tak
se skupinou vyZzivaru.

- Kromé plakatl pro kuchare vytvorte v zavéru vasi prace plakat pro designéry. Vice
informaci se dozvite u nich.

- Pokud potrebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit feSeni
v rdmci vasi skupiny.
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Vyzivari — Hodnoceni kompletnosti pokrmu

S pomoci vyZivové pyramidy u celého menu zhodnotite, zda zahrnuje vSechna patra pyramidy.
Pokud ne, navrhnéte zlepsSeni.

- S pomoci receptl od kuchail (receptury vam rozda vyucujici) zhodnotte, zda menu
obsahuje vSechna doporucena patra vyzivové pyramidy tak, jak jste se o ni ucili
v hodiné o vyZivové pyramidé.

- Pokud u nékterého pokrmu zjistite, Ze neodpovida vyzivové pyramidé, navrhnéte
zlepSeni. Pokud u nékterého pokrmu zjistite, Ze obsahuje potraviny, které neni
vhodné konzumovat, navrhnéte alternativu.

- Kaidy pokrm zpracujte na zvlastni papir.

- Povyse uvedené praci vytvorte jidelni¢ek na jeden den tak, aby byl sestaven plné dle
doporuceni vyZivové pyramidy a dale tak, abyste do néj zapracovali vSechna jidla,
ktera pripravuji vasi spoluzdci. Je tedy na vas, abyste vymysleli a spravné sestavili
dalsi ¢asti denniho jidelnicku, napf. snidani.

- Vzorovy jidelnic¢ek na jeden den sepiste na zvlastni papir, bude ndsledné vyvésen
v prostorach skoly.

- Pokud potfebujete radu, vyhledejte vyucujiciho, nejprve se ale pokuste najit FresSeni
v ramci vasi skupiny.
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Jidlo a ja, tematicky blok 11 — T¥idni vafeni, pracovni list 11/2

Autoevaluaéni dotaznik

Jméno:

Skupina: kuchafi — kontroloti — designéfi — umélci - vyZivafi

Napis v bodech, co se vdm v tymu dafilo, co povazujes za silné stranky vaseho tymu:

Napis slabé stranky vaseho tymu, na ¢em by bylo jesté potreba zapracovat:

Pokud ve vasem tymu néco nefungovalo, napis v bodech, jak to zlepsit:

Napis, ¢im jsi byl/a pro tym pfinosem:

Pokud vnimas, ze jsi mél/a v ramci tymové prace nékde mezery, napis, co bys mohl/a udélat pro to,

abys je odstranil/a:
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5 Priloha ¢. 2 — Soubor metodickych materialt

Tematicky blok 1 —Z ¢eho se skladaji potraviny
- teSeni pracovniho listu 1/2
Tematicky blok 9 — Poruchy ptijmu potravy
- teSeni pracovniho listu 9/2
Tematicky blok 11 — T¥idni vareni
- Bezpecnost a hygiena pfi pfipravé pokrm(
Tematicky blok 12 — Exkurze na farmu
- Priprava exkurze na farmu
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Jidlo a ja, tematicky blok 1, Fedeni pracovniho listu 1/2
Dopliovaci text — feseni:

ZIVINY jsou latky, které jsou obsaZeny v potravindch a nade télo je potfebuje ke svému Zivotu.
ZIVINY zastoupené v potravé ve velkém mnoZstvi se nazyvaji MAKROZIVINY.

ZIVINY zastoupené v malém mnoistvi jsou MIKROZIVINY.

MAKROZIVINY se dé&li na sacharidy, TUKY a BILKOVINY.

Velmi vyznamnym sacharidem je VLAKNINA, jejiz konzumace je mimo jiné prevenci rakoviny
tlustého streva.

Mezi MIKROZIVINY patFi vitaminy, MINERALY a STOPOVE PRVKY.

Clovék je sloZen prevainé z VODY, kterd spole¢né s potravinami tvofi nedilnou sou&ast nasi
stravy.

Lidé by méli jist prevazné PRIROZENE POTRAVINY, protoze potraviny primyslové zpracované
jsou ¢asto chudé na MIKROZIVINY.
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Jidlo a ja, tematicky blok 9, feSeni pracovniho listu 9/2

wre

Poruchy pfijmu potravy — feSeni pracovniho listu 9/2

Pozn.: U nékterych vynechanych mist je mozno doplnit i jiné informace, neZ jsou uvedeny zde, zalezi,
co si Zaci z textli zapamatovali.

Mezi poruchy pfijmu potravy patii nejcastéji mentdlni anorexie a bulimie. Za posledni desetileti
pribyva také lidi s ortorexii a bigorexii. Osoba, kterd trpi poruchou pfijmu potravy, mize trpét
nadvahou, obezitou, podvyzivou nebo vypadat Uplné normdlné, ale jidlo jako téma je u ni
vSudypritomné. Nemocny ¢lovék ma vztah k jidlu natolik zkresleny, Ze mu jiz jidlo nepfinasi Zzadnou
radost. Pro poruchy pfijmu potravy je typické zaméreni se na sebe, na svou osobu, na vzhled
a na vykon. To si nemocni pfendseji i do budouciho Zivota. Nejsou schopni navazovat zdravé
vztahy, maji nizkou empatii, ¢asto je trapi deprese. Mezi nej¢astéjsi pficiny vzniku poruch pfijmu
potravy patfi perfekcionismus ve vychové, sexualni, fyzické zneuzivani, nasili, nuceni do jidla, reakce
na télesné zmény v dospivani nebo také rodice orientovani na diety. Pokud mate v okoli ¢lovéka, ktery
trpi poruchou ptijmu potravy, miZe vas na tuto skutecnost upozornit néktery z varovnych signald, jako
jsou naptiklad: ¢teni o poruchach prijmu potravy a dietach, zhorseni kvality vlasu, jedeni o samoté,
jidlo jako neustalé téma nebo drastické hubnuti.

MentdlIni anorexie je dusevni nemoc, kdy jedinec odmitd potravu a ma zkreslené predstavy o svém
téle. Anorexii trpi pfedevsim divky, které jsou zaméreny na vykon, jsou inteligentni, maji silnou vili
ave skole maji jednicky. Jejich télo chatra, padaji jim vlasy, ldmou se nehty, divky ztraci
menstruaci, a nejen v dlsledku toho nemohou mit ¢asto déti. Pokud clovék trpici anorexii
predcasné zemfie, stava se tak vyCerpanim organismu nebo tim, Ze spacha sebevrazdu. Pacienti
jsou vycerpani, ale dokud to jde, cvici, a to i tajné. Nejsou si védomi své hubenosti, nevnimaji
se realné. Kromé fyzickych problému maji ¢asto i problémy psychické. Trapi je pocity smutku, citi se
osaméli, zoufali, bezmocni a ¢asto jsou v depresi.

Na rozdil od anorexie bulimik vi, Ze ztratil kontrolu nad vlastnim pfijimanim potravy, ale nedokaze se
situaci nic délat. Casto se prejida a nasledné mad pocit viny z mnozstvi jidla, které snédl. Bulimie pfinasi
rizné zdravotni problémy. NejCastéji se jedna o dehydrataci, zvysenou kazivost zubd, travici
problémy nebo tfeba zacpu.

Bigorektici jsou posedli vlastnim vzhledem. Pfipadaji si slabi, nedostatecné svalové vyvinuti, trapi je to
a jsou ochotni pro dosaZeni vzhledu z kulturistickych ¢asopist nebo akénich filmd udélat opravdu
hodné. Mezi hlavni rizika bigorexie patfi poSkozeni pohybového apardtu dlouhodobym pfetézovanim
a poskozeni traviciho systému naduZivanim rliznych proteinovych napojt a doplrik( stravy. Bigorektici
trpivaji nadvahou, ke které se dopracuji zamérné vysokym prijmem energie kvili svalovému rlstu.

Ortorektici maji zpocatku jen bézny zdjem o zdravou stravu, casem se jejich zajem ale zvrhne v zajem
nezdravy. Jsou posedli zdravou vyZivou a zdravym Zivotnim stylem. Postupné zacinaji zuZzovat seznam
povolenych potravin. Postupnou Cistkou potravin je organismus ochuzen o velké mnoiZstvi dileZitych
latek a télo je podvyZivené.

Nejdllezitéjsi je prijmout se takovi, jaci jsme. Kazdy jsme dostali do vinku néjakou télesnou
dispozici, kterou nejde zménit. Pokud mame S$irsi panev, nic s tim neudélame. Pokud mame 20
kg nadvahu, je tfeba s tim néco pod dohledem délat, ale neni tfeba vyhladovét na kost. DllleZité
je si také uvédomit, Ze ani krasavice na obdlkach ¢asopisl nejsou ve skutecnosti tak krasné,
protoZe je to retus.
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Jidlo a ja, tematicky blok 11, bezpecnost a hygiena pfi pfipravé pokrm0

Bezpecnost a hygiena pfi pripravé pokrmu

Jednim z duleZitych predpokladl zafazeni pripravy obderstveni do vzdéldvaciho programu je
seznameni s bezpecnosti a hygienou pfi vareni. Mezi rizikové Cinnosti patfi manipulace s rdznymi
pristroji, tepelné zpracovani potravin, pouzivani ostrych predmétl a manipulace se znecisténym
ovocem a zeleninou. Vyucujici musi mit stdlou kontrolu nad viemi procesy, které v ramci programu
probihaji, tak aby nedoslo k popaleni, fiznuti, otravé jidlem nebo alergické reakci. Osoba, ktera hodiny
vareni vede, si musi uvédomovat a dodrzovat obecné zasady bezpecnosti a hygieny, pred kazdou lekci
promyslet a vyhodnotit mozna bezpecnostni a hygienicka rizika a na zacatku hodiny o bezpecénosti
a hygiené poucit zaky. Dale je nutné zkontrolovat, zda néktefi Zaci nemaiji zvlastni pozadavky na stravu
(dieta, alergie, zdravotni omezeni apod.). Doporucujeme informovat rodie o téchto pfipravovanych
aktivitach v rdmci programu.
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Jidlo a ja, tematicky blok 12, organizaéni pfiprava exkurze na farmu

Organizacni priprava exkurze na farmu

Organizacni pfiprava exkurze:
- vyhledani farmy
- dohoda o navstévé farmy (program, pocet Ucastnikd, cena programu, obcerstveni, hygienické
zdzemi, parkovani ...)
- stanoveni terminu, ¢asu pfijezdu a odjezdu
- zajisténi dopravy
- informace pro rodice vcetné pozadavk(l na obleceni, svacinu

Vécna priprava exkurze:
e informace o farmé a okoli
e popis hospodarstvi
o fotografie, videa

Ochrana zdravi a bezpecnost:
e O chystané exkurzi informujte rodice a vyZzadejte si jejich pisemny souhlas.
e Pfed ndvstévou se domluvte s farmarfem na pravidlech, ktera je nutno dodrzet.
e Seznamte zaky s obecnymi pravidly pro bezpecnost a ochranu zdravi.
e Zjistéte, zda néktery z Zak( netrpfi alergii a pfijméte vhodna opatreni.
e Zajistéte, aby Zaci byli vhodné obleceni.
e Zvolte spravny pomér zakli a dospélych osob.
e Proberte pravidla chovani s Zaky znovu pred vstupem na farmu.

Béhem navstévy zajistéte, aby Zaci:
e dodrZovali pokyny ucitele/ucitelky a lektora/lektorky na farmé,
e drZeli se ve skupiné,
e nevstupovali do mist, kde neni povolen vstup (kotce, ohrady),
e nemanipulovali bez povoleni s jakymkoliv naradim,
e simyli ruce pfed praci s potravinami a pred jidlem,
e nekonzumovali nic, co neni uréeno pro lidi,
e nedotykali se zvifat bez povoleni,
e ke zvirfatim pristupovali opatrné, v klidu,
e si myli ruce po jakémkoliv kontaktu se zvifaty.
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6 Priloha €. 3 — Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi

Zprava o ovéreni programu v praxi

zaveérecna

Prijemce

Skute€né zdrava Skola, z.s.

Registracni Cislo projektu

CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008063

Nazev projektu

Kli¢ové kompetence a kulinarni tradice

Nazev vytvoreného programu

Jidlo a ja

Poradové €islo zpravy o realizaci | 3

Misto ovéfeni programu

Datum ovéreni programu

Cilova skupina,
s niz byl program ovéien?

Hradec Kralové

13.2.2019, 21.2.2019, 6.3.2019
13.3.2019, 20.3.2019, 27.3.2019
3.4.2019, 10.4.2019, 17.4.2019
24.4.2019, 30.4.2019, 2.5.2019
7.5.2019, 15.5.2019, 21.10.2019

26 zaka a zakyn 7. ro¢niku

Zakladni Skola a Materska
Hradec Kralové — Svobodné
Dvory, Spojovaci 66

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
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1. Struény popis procesu ovéreni programu

a) Jak probihalo ovéreni programu (organizace, pocet uc¢astniku, pocet realizatort atd.)?

Ovéfeni programu probéhlo s 26 zaky a zakynémi 7. ro¢niku Zakladni Skoly a Matefské Skoly,
Hradec Kralové — Svobodné Dvory, Spojovaci 66. Ovéreni pfipravila, vedla a vyhodnotila ucitelka
8koly ve spolupraci s autorkou programu Mgr. et Mgr. Zderfikou Trummovou.

Ovéfeni probéhlo v téchto terminech:

tematicky blok &. 1 ,Z ¢eho se skladaji potraviny” — 13.2.2019
tematicky blok &. 2 ,Pfirozené potraviny* — 21.2.2019

tematicky blok &. 3 ,Primyslové zpracované potraviny“ — 6.3.2019
tematicky blok &. 4 ,Cteni etiket, aditiva“ — 13.3.2019

tematicky blok &. 5 ,Analyza svaciny“ — 20.3.2019

tematicky blok &. 6 ,Strava podle vyzivové pyramidy“ — 27.3.2019
tematicky blok &. 7 ,Osobni zména“ — 3.4.2019

tematicky blok €. 8 ,Nemoci z jidla“ — 10.4.2019

tematicky blok &. 9 ,Poruchy pfijmu potravy” — 17.4.2019
tematicky blok &. 10 ,Pfiprava tfidniho vafeni“ — 24.4.2019
tematicky blok &. 11 ,Tfidni vafeni“ — 30.4.2019, 7.5.2019
tematicky blok &. 12 ,Exkurze na farmu“ - 2.5.2019 + hodina pfipravy a hodina vyhodnoceni
ZavérecCné zhodnoceni: 15.5.2019

Samostatné ovéfeni videa: 21.10.2019

Zprava o ovéfeni byla zpracovana na zakladé podkladl od realizatorek ovéreni.
b) Jaky byl zajem cilové skupiny?

Zajem cilové skupiny byl velky. Zaci vnimali, Ze jde o trochu jiny soubor aktivit ve vyuce nez obvykle.
Mezi ohlasy zaku v dotazniku se nékolikrat objevil dotaz: jak tento napad vznikl?

c) Jaka byla reakce cilové skupiny?
Shrnuti hodnoticich dotazniku zaku:

Nejvice se mi libilo, nejvice mé zaujalo: vareni 24 x, vyZivova pyramida 13 x, aplikace Fér potravina
7 X, ochutnani novych jidel 6 x, vymysleni vlastniho jidelni¢ku 4 x, exkurze na biofarmu
s ochutnavkami zeleniny 3 x, prace ve skupinach.

Nejzajimavéjsi témata: nemoci z jidla 4 x, makro a mikro ziviny, pfirozené a primyslové
zpracovaneé potraviny, sloZzeni primyslové zpracovanych potravin.

Nejvice mé prekvapilo: nemoci z jidla a jak daleko to muze dojit 4 x, kolik é¢ek muze byt v jedné
potraviné 4 x, ze néktera éCka jsou neskodna 3 x, Zze nemoci z jidla nejsou jen anorexie a bulimie,
kolik napoju obsahuje tolik cukru, celkové sloZeni nékterych potravin, jaké Skodlivé véci se
nachazeji v bramburkach.

V Zivoté vyuziju: nékteré recepty, podle kterych jsme vaifili 14 x, vyzivovou pyramidu 5 x, aplikaci
Fér potravina 3 x, informace o zdravém stravovani 3 x, informace o slozeni potravin, rozdil mezi
pfirozenou a primyslovou potravinou.
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Co bych se k tématu chtél/a jesté dozvédét: dalSi dobré a zdravé recepty 6 x, informace o dalSich
co je na potravinach tak drahého, vice o aditivech, vice o vitaminech, o veganské a vegetarianské
stravé.

»Zajima mé vyZiva topmodelek. Sama jsem trpéla poruchou pfijmu potravy a malem jsem

zkolabovala pfi sportu. Ted uz vim, Ze to byla hloupost.“ ,Zalezi mi na zdravé stravé.
,Dozvédét se, Ze jim nezdravé a muzu dostat nemoc z jidla, to je nepfijemné zjisténi.*

Hodnoceni spole¢ného vareni:

Pozitiva:

.Bavilo mé vafeni. Rada bych doma vafila nova jidla.“ ,UrCité uvafim doma celé rodiné.“ ,Libilo se
mi, jak holky pfipravovaly dezert — chutnal vyborné.” ,Bavila mé spoluprace s kamaradkou.” ,Rada
varim.“ ,Rada vafim nova jidla.“ ,Libilo se mi, Ze jsme si mohli vybrat, co budeme vafit.“ ,Vareni
bylo dobra zkuSenost, protoZe jsme si v3e uvafili a potom snédli.“ ,\Vareni je super, bylo zabavné
a dobré, celkové mé bavilo.” ,Libila se mi spoluprace a pomahani si navzajem, stfidani.“ ,Dafilo se
nam nepripalit jidlo, nefiznout se, nestrouhnout se.“ ,NasSe silné stranky byly, ze jsme byli ve
Ctyfech a Ze jsme nebyli na nic sami.”

Co je potreba zlepsit:

.Néktefi nespolupracovali, nezapojili se.“ ,Pfisté poslouchat jeden druhého, nebavit se o jinych
vécech nez o praci, uznavat napady ostatnich ¢lenl tymu, nemotat se v kuchyrice, nehadat se, co
kdo bude délat.“ ,Nékdo zacal délat néco a pfestalo ho to bavit, tak tu praci nedodélal.“ ,Myslim, ze
vice tymové komunikace by se hodilo.“ ,Hadali jsme se, co kdo bude délat, chtélo by to zapracovat
na domluvé.” ,Spoluzacka nas skoro vibec nepustila k praci.“ ,Ze zacatku nam to trvalo pochopit,
co mame délat.“ ,Trochu jsme zmatkovali, ale jinak bylo vSe v poradku.*

Zpétna vazba zakul k videu ,Jidlo a ja*:
e Kluk mi na za€atku videa pfipomina mé.
Vice jist ovoce a zeleninu, a ne upravena jidla.
Video je pou¢né a zajimavé.
Mame se vice zajimat, co jime.
Video je vtipné.
Video je dobfe zpracované a klidné by mohlo byt delsi.
Je super.
Uvédomuju si, co je Spatné, pfesto to obCas délam.
Kratké, jednoduché, pravdive.
Vede k zamysleni nad sebou.
Moc se mi video libilo.
Uvadél to hezky kluk.

Déti jsem po celou dobu promitani videa pozorovala, bavilo je to.
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2. Vysledky ovéreni

a) Vycet hlavnich zjisténi/problémut z ovéfovani programu:

Program je pomérné narocny z hlediska mnozstvi novych pojm( a védomosti. Pro slabsi zaky
doporucujeme jeho Upravy, napfiklad zjednoduSeni a zkraceni nékterych textd. Velmi naro¢né bylo
cviceni v 1. tematickém bloku — tabulka pojm0. Tabulka se slozité tiskla, karti¢ek bylo pfili§ mnoho.
Cviceni jsme zkusili s jednou dvaoijici, ale neslo jim to. V mnozstvi karti¢ek se ztraceli. Proto jsme
pro ostatni zvolili variantu prace s celym tabulkovym pfehledem. Zaci dostali tabulku vyti$ténou

a sou€asné doplfiovaci text. Chybéjici informace vyhledavali v tabulce. Toto fedeni bylo bez
problém.

Zjednodusili jsme také tematicky blok obsahujici pfipravu na spoleéné vareni: probéhla pouze
spolecna diskuse a dohoda, co budeme vafit a kdo bude zastavat jakou funkci v tymu.

Velmi dobry ohlas méla prace s mobilni aplikaci Fér potravina, ktera oslovi kazdého pfiznivce
zdravého zivotniho stylu. Jednoduse zjistite, co znamena kazdé écko v potraving, kterou chcete
koupit. Naskenujete si ¢arovy kéd a hned se dozvite, co dana potravina obsahuje.

Spoleéné vareni jsme realizovali ve dvou dvouhodinovych blocich ve dvou dnech, takZe se skupiny
mohly vystfidat a Zzaci si mohli vyzkouset razné role. 30.4.2019 kuchafi zhotovili dle pokyn( tyto
pokrmy: polévka — cizrnovy krém, hlavni jidlo — cuketové rizoto, dezert — tvarohovy krém s ovocem,
salat — Sopsky, pomazanka — karotkova. Kontrolofi kvality zjiStovali, zda jsou potraviny, z nichz
spoluzaci pfipravuji jednotlivé pokrmy, bez nezadoucich pfisad (aditiva) a do jaké miry obsahuiji
zadouci vlakninu. Vyzivafi s pomoci vyzivové pyramidy zhodnotili u kazdého pokrmu, zda zahrnuje
vSechna patra pyramidy. 7.5.2019 si skupiny role vyménily. Kuchafi uvafili: polévka — hraskovy
krém, hlavni jidlo — kuskus se zeleninou, salat — litevsky chlodnik, pomazanka — z luciny

a fedkviCek a smoothie. Kontrolofi a vyzivari také méli plné ruce prace. Odmeénou byla zavére¢na
ochutnavka. Kontrolofi a vyzivafi méli své stanovisté v pocitacové ucebné, ktera je hned vedle
kuchyriky. Designéfi — pfiprava slavnostniho stolu — tady se role ujali ti, co jiz méli uvafeno.
Ochutnavali samoziejmeé vSichni ze sedmé tfidy. Déti donesly pokrmy k ochutnavce i do feditelny

a do sborovny. O dva dny pozdéji jsme pfipravili nasténku, kde se vSichni mohli seznamit s recepty
i s rozborem jednotlivych pokrmu. Pfipojili jsme fotografie. Chceme podékovat panim kucharkam

z nasi 8kolni jidelny za skvélou spolupraci. Poskytly ndam cenné rady ohledné vareni. Vafeni bylo
naro¢né, ale zaroven super. Mohla jsem nahlédnout na déti zase z jiného pohledu.

Velky ohlas méla navstéva biofarmy ve Staré Skfenéfi u Nového Bydzova. Na farmé uplatriuji
ekologické péstovani Setrné k Zivotnimu prostiedi, nepouzivaji chemické postfiky. Cilem exkurze
bylo seznamit zaky s praci na biofarmé a jejimi produkty. Praktické aktivity poskytly lepsi pfedstavu
o tom, z jakych produktt jidlo vznika a jak se zpracovava.

b) Navrhy feSeni zjisténych problémd:

CviCeni z 1. tematického bloku (karty pojmu, pracovni list 1/1) jsme zjednoduSili. Misto prace
v metodickém popisu jako variantu. V 10. tematickém bloku (,Pfiprava tfidniho vafeni“) uvadime
zjednoduSenou verzi: probéhne pouze diskuse na téma, co budeme spolecné vafit a jak se Zaci
rozdeéli do tymu. Jako variantu uvadime moznost 11. tematicky blok (,Tfidni vafeni“) opakovat ve
dvou dnech, aby se zaci mohli v tymech vystfidat. DalSi upravy programu nejsou nutné. Do metodické
¢asti programu jsme zahrnuli upozornéni na obsahovou naro¢nost a potfebu pfizplsobeni potfebam
konkrétni cilové skupiny.
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¢) Bude/byl vytvoreny program upraven?
Program byl upraven — viz bod 2/b.
d) Jak av kterych ¢astech bude program na zakladé ovéreni upraven?

Byl upraven 1. tematicky blok, 10. tematicky blok a 11. tematicky blok — viz bod 2/b.

3. Hodnoceni Uéastniki a realizatorti ovéreni?

a) Jak ucastnici z cilové skupiny hodnotili ovérovany program?

Ugastnici program hodnotili pozitivné. Z dotaznikil vyplyva, Zze pochopili smysl celého programu
a Ze v nich zanechal hluboky dojem.

b) Co bylo v programu hodnoceno v ramci ovéfovaci skupiny nejlépe?
Jednoznaéné nejlépe bylo hodnoceno spoleéné vareni. Potvrzuje to pfedpoklad o oblibenosti
a pfinosu praktickych zazitkovych aktivit, okamzité uplatnitelnych v kazdodennim zZivoté. Vyznam
domaciho vareni z pfirozenych potravin je pfitom kliC¢ovym faktorem udrzitelného a zdravého
stravovani. Dotazniky potvrdily také to, Ze Zaci vnimaji smysl spoluprace ve skupiné.

c) Jak byl hodnocen vécny obsah programu?
Vécny obsah programu byl hodnocen velmi dobfe. Pro mnoho z Zaka Slo pravdépodobné o prvni
setkani s takto komplexné pojatymi fakty z oblasti vyzivy. Zejména dopad kazdodenniho stravovani
na zdravi mnoho zakul prekvapil.

d) Jak bylo hodnoceno organizacni a materialni zabezpeceni programu?
Organizacni a materialni zabezpeceni programu bylo velmi dobré.

e) Jak byl hodnocen vykon realizator( programu?

Vykon realizatorek programu hodnotime velmi dobfe. Pracovaly se zaujetim pro téma a s vybornou
znalosti cilové skupiny zaku.

f) Jaké méli ucastnici vyhrady/pfipominky?
Ugastnici neméli zadné podstatné vyhrady ani pfipominky.
g) Opakovala se néktera vyhrada/pfipominka ze strany ucastnik( Castéji? Jaka?  Ne.

h) Budou pripadné pfipominky ucastnikli zapracovany do dalsi verze programu?
Pokud ne, pro¢? S pfipominkami jsme se nesetkali.
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i) Jak byl program hodnocen ze strany realizatord programu? i

Ze strany realizatorek byl program hodnocen pozitivné. Program se muze zpoéatku zdat pro
realizatory obtizny, protozZe je tfeba se dobfe zorientovat v obsahu pracovnich listu a jejich vzajemné
navaznosti, ale ve skuteénosti je program vytvofen tak, Ze vétSinu prace odvedou sami zaci
a vyucujici pouze dohlizi, podporuje a poskytuje zpétnou vazbu. Prokazalo se, Ze stfidani pestrych
aktivit pfi praci s pracovnimi listy, ugeni vlastni aktivitou a ueni se navzajem je efektivnéjsi nez
frontaini metody. Zaci byli motivovani a je pfedpoklad, Ze nové osvojené védomosti pretrvaji a ze
dojde i k Zadoucimu posunu v postojich. Aktivizaéni metody soucasné umozZiiuji rozvoj kli¢ovych
kompetenci.

J)  Navrhuji realizétofi ipravy programu, popi: Jjaké?
Realizatorky nenavrhuiji Zzadné Gpravy programu.

k) Budou tyto névrhy realizatori zapracovany do dalsi verze programu? Pokud ne, proé?
Realizatorky nenavrhuji Zadné Gpravy programu.

l)  Konkrétni vycet tiprav, které budou na zékladé ovéreni programu zapracovany do dalSiffinalni
verze programu:

Tematicky blok &. 1: Uprava pracovniho listu 1/1.
Tematicky blok &. 10: zjednoduseni postupu.
Tematicky blok €. 11: uvedena varianta.

Viz popis v bodé 2/b.
Jméno, pfijmeni, titul Datum a misto Podpis
; ; , /
Zpracovalla PhDr. Helena Burianova Brno 30.6.2019 ﬂ’mw i
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7 Priloha ¢. 4- Doklad o provedeni nabidky ke zverejnéni programu

Vzdélavaci program bude zverejnén na www.rvp.cz v ¢asti ,¢lanky” dle pokyni z Celostatniho setkani
tvlrcl vzdélavacich programi dne 22.10.2020.

Dalsi moznosti je zvefejnéni v modulu EMA:

Q Buusboard.CZ Wabmail = Re

e of busboard.cz X @

o=
o

Prosime o zpétnou vazbu k temuta postupy.

Dékuji 2 srdséné zdravim

PhDr. Helena Burianova

R £\/ROPSKA UNIE 148/148
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* Volaf Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani


http://www.rvp.cz/

