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zdrava skola

Modul 2: PRIBEHY JIDLA

Balicek metodickych listU

JAK SI VYBIRAME
JIDLO?

Didaktické texty a metodické listy
pro ucitele zakladnich a strednich skol
zapojené v programu Skutecné zdrava skola.

Tomas Vaclavik

V tomto metodickém balicku uvddime aktivity, které Zakam priblizZi,
jak se sprdvné rozhodovat v oblasti vybéru potravin a kdo a jak je mize ovliviiovat.
Aktivity mohou provddét samostatné tridy nebo celd skola v radmci specidlni tematické akce.
Pokud je to mozné, Zdci by méli mit mozZnost vyjddrit své ndvrhy a ndzory tykajici se zptisobu
stravovdni ve své Skole, napr. co se tyce uréeni vhodné doby pro svacinu,
chovdni ve skolni jidelné ¢i podpory zdravého stravovdni.



Balicek metodickych listu

Metodicky list ¢. 1: Co se skryva za jidlem?
Metodicky list ¢. 2: Vliv ostatnich

Metodicky list €. 3: Blizsi pohled na reklamu
Metodicky list ¢. 4: Vlastni nazor

Metodicky list ¢. 5: Co si mam koupit?

74cil., Il. stupné ZS, SS

(u Zakad 1. stupné Ize aktivity zjednodusit, u zakd Il. stupné se vice zaméfit na diskusni

aktivity)

IAK:

« premysli o jidle v souvislosti se spolecenskymi a kulturnimi udélostmi,

« seznami se s pfiklady jidel, které konzumovali jeho rodice Ci prarodice,

« Vytvafi si vlastni nazor ve smyslu rozhodovani pro zdravé potraviny,

- porozumi vlivu reklamy,

« chdpe souvislost mezi ekologickym zemédélstvim a udrZitelnym zplisobem zemédélské
vyroby.
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Co se skryva za jidlem?

« Tviir¢im zplisobem nechat zaky premyslet o jidle v souvislostech spolecenskych a kulturnich
udalosti.

« Ukdzat zakiim, Ze jidlo neni jen prostiedek, jak vyZivovat télo, ale Ze md i socilni a kulturni
vyznamy.

- Sezndmit je s pfiklady jidel, které konzumovali jejich rodice ¢i prarodice.

Porozumét vybéru urcitych druhi jidel v ndvaznosti na urcity typ aktivit.

Obrézky lidi, ktefi jedi, nakupuiji &i pfipravuji jidlo, nebo jej konzumuiji v fadé riznych situaci. Zci
vam mohou pomoci obrazky obstarat tim, Ze prolistuji riizné ¢asopisy nebo pfinesou rodinné
fotografie (svathy, oslavy narozenin, pikniky, vylety atd.).

« volné listy papiru, tabule nebo flipchart pro tvorbu myslenkové
mapy

- fotografie, obrdzky s tématem jidla

« knihy s tématikou jidla

« NejdFive vysvétlime zakiim cely postup prace. Ndsledné rozdélime Zaky do skupin a pozadame je, aby si prohlédli obrazky
nebo fotografie s tématem jidla a zapsali slova Ci fraze, které je napadnou v souvislosti pfipravy jidla pro zndzornéné situace.
U mlad3ich Z&k aktivitu provedeme spole¢né a ndpady zapisujeme na tabuli.

Spolecné s zaky vymezime vhodné oblasti, ve kterych hraje jidlo urcitou roli. Napfiklad to mohou byt rlizna setkani
u piileZitosti tradice, rodinné oslavy, vylety do pfirody, cestovani nebo ndbozenské obiady.

- Z4ci mohou pracovat metodou my3lenkové mapy, kdy doprostred stranky napi$i nazev jidla nebo nakresli konkrétni pokrm
aznéj nasledné povedou primky k odkazlim na jednotlivé oblasti uvedené vyse. K tém pak také mohou doplnit slova ¢i
fraze, které se tykaji jidla. Tim ziskaji vizudIni predstavu, jak ddleZitou roli v nasich Zivotech hraje jidlo.

« Pokud by se postupovalo opacné, Ze si Zaci napisi urcitou aktivitu uprostted (napf. vanoce, oslava narozenin) a k ni typy jidel,
vyplyne pro né dileZity poznatek o tom, jakym stravovacim zvyklostem je ddna prednost pfi urcitych aktivitach.

« PoZadejte Zaky, aby se svych prarodicii zeptali, jak jedli, kdyZ byli mladi. Co v3echno se od té doby zménilo? Jaké byly
napfiklad obaly, obchody, co se viechno nakupovalo?

- Stardi Zacd mohou prostudovat stravovaci kulturu a zvyky ostatnich zemi a zamyslet se nad tim, co a jak taméjsi lidé jedi.

Soucasti diskuse mdiZe byt i téma piist. Objasnéni, co je to plst, jeho piinosy i ohroZeni. Kdo a proc se posti? Zéci se mohou
napfiklad zaméfit na to, proc se nékteré narody posti.

« Pokud budou Zaci védét, mlizete vést rozhovor na téma, které potraviny jsou spojeny s ndbozenskymi obfady a jaky je
vyznam obfadd.

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova Skuteéné zdrava skola, z.s., 2017
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Vliv ostatnich

+  Spolecné s Zaky sestavte seznam osob, které mohou mit vliv na to, co Zddi ji:

A STREDNICH SKOL

« Upozornit Zaky na skutecnost, Ze ¢asto konzumuji potraviny, které jim nékdo doporucil, pfestoze

nejsou vhodné nebo zdravé
« Ukdzat zakiim, Ze na to, co ji, ma vliv celd fada lidi.

« Pomodi zaklim pochopit, Ze by méli prevzit ¢ast odpovédnosti za to, co ji.

- Naucit zaky, podle ¢eho vybirat zdravé potraviny.

- Ukazat, kdo vsechno mize ovliviiovat kvalitu, sloZeni i kvantitu stravovani.

Spolu s zaky uvedeme priklady rGiznych reklam pGsobici na posluchace ve smyslu konzumace
urcitého druhu potravin. Jaké prostiedky jsou pii tom vyuZivany? (libivé obrazky, vemlouvavé
slogany, hudba, krdsné postavy, osobni vztahy, barevna jidla atd.)

- pracovnilist ¢. 2 Co by fekli ostatni
« ukazky potravin, napoji nebo jejich oball

Zaci samotni,

spoluzdci, spoluzacky,

kuchafi, kucharky ve Skolni jidelné,
rodice,

kamaradi,

ucitelé,

dozor v jidelné,

ékafi,

vyZivovi poraddi,

potravinaiské spolecnosti,

reklama v televizi, v obchodech, na ulici apod.

PRACOVNI LISTPROZAKA @

o by Fukli extatnd?

PR —————

-

-
O Ta

« Kdo ma podle Zak nejvétsi vliv na rozhodnuti, co budou jist, a pro¢? Nechte zaky, aby je seradili podle dlleZitosti.

+ Rozdélte Zaky do skupinek a kaZdé zadejte, aby se zamyslela nad nékterou z cilovych skupin, které maji vliv na to, co jime.
Nechte je do Pracovniho listu zapsat typické argumenty a vyroky, které dand osoba nebo spolecnost pouziva pro to, aby je
presvédcila konzumovat urcité druhy potravin.
(o by napriklad fekli rodice?

vevs

Maji oni sami prostor ovlivnit skladbu potravin, kterou konzumuji?
Dostanou napiiklad svacinu z domova nebo si ji mohou koupit v bufetu?
Jedi obéd ve Skolni jideIné nebo si jdou néco koupit do obchodu?
Spolupodili se doma na rozhodovani o tom, co se bude jist, nebo prosté dostanou pridélené jidlo?
Nechte je odpovédi vyplnit do bublin.

« Vzavéru hodiny budou Zaci svlij doplnény ML prezentovat ostatnim. Zeptejte se jich, kdo na né mé nejvétsi vliv.

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova

Skutecné zdrava skola, z.s., 2017
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- Zaky rozdélte do dvou skupin. Jedna skupina bude simulovat nazory znamyich sportovci, doktord ¢i vyZzivovych poradci,
zdravé se stravuijicich, a druhd skupina nazory zastupcti soukromé spoleénosti, ktera vyrabi sladkosti. Zaci zastupujic
pfiznivce zdravé vyZivy se snazi vymyslet alespon dva argumenty, které by pouZili pro odmitnuti pfedkladané preferované
potraviny, Zaci zastupujici vyrobni firmu rovnéz nejméné dva argumenty, kterymi by je chtéli premluvit k tomu, aby snédli
danou potravinu (napfiklad kola, oplatky, bonbény, cokoladu).

« Argumenty si mohou pfipravit na papir, a poté napsat na tabuli, aby zastupci obou protikladnych skupin vidéli tyto
argumenty vcelku. Zci si také mohou svoji skupinu sami néjakym humornym zpiisobem nazvat. Nize jsou uvedeny
modelové piiklady argumentd, které by mohly Zaky napadnout:

Ptiznivci zdravé vyzivy Potravinafi
Uméld sladidla obsazend v tomto ndpoji Skodi zdravi jesté vice +  Tento napoj je bez cukru a budete po jeho vypiti
nej klasicky cukr a zplsobuiji také obezitu. hubeni jako lunt, je to skvély dietni napoj!
Kola mé vysoky glykemicky index, po jejim vypiti se « Tento ndpoj vam doda hodné energie, dobrou
organismus za chvili vycerpa. néladu.
Slazené népoje jsou zbytecné, stai ném voda se snitkou méty. « Kola je cool, kdyz ji vypijete, jste,,in".
Spolecnost vyrabéjici Kolu se rozléza po celém svété, « Kola spojuje mladé lidi z celého svéta, vSichnisi
nici tradi¢ni kultury a ldké mladé lidi na cukrovou drogu, rozumi, kdyz ji piji.

zplisobuje zdvislost na sladkém. Tento napoj je pirodni, obsahuje piirodni

Tento ndpoj obsahuije celou fadu konzervacnich latek a aditiv. vytazky z rostliny koky.

« Nasledné Zaky rozdélte do dvou proti sobé stojicich fad a nechte jednoho Zaka, aby mezi nimi pro3el. Jak bude prochazet
mezi fadami spoluzakd, budou se ho obé strany pokouset premluvit, aby jedl ty potraviny, které obhajuji.

« (viteni opakujte s vice Zaky.

« Ndsledné s nimi prodiskutujte, jak se pfi tom zastupci v3ech skupiny citili.
Bylo jim milé nékoho takovym zplisobem ovliviiovat?
Jaké bylo snaset nepfijemné argumenty a odoldvat pokuseni?

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mmdistikova Skuteéné zdrava skola, z.s., 2017
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Jaknas ovliviuje reklama

« Ukdzat zakiim, jaky vliv na né reklama mize mit.
- Sezndmit Zaky s prostiedky, které reklama vyuziva.
« Poucit je 0 tom, aby reklamu posuzovali objektivné.

« Rozhovory nad piiklady z ¢asopis inzerujicich potravinarské vyrobky, diskuse o jejich pravdivosti
nebo podbizivosti.
- Diskuse nad obaly potraviny, které obsahuji reklamni sdélenti.

- obaly potravin

. reklamn,| r.na'EerlaIy, re!(lamr'n fa§0p|sy
- pracovnilist ¢. 3 Jak nds ovliviiuje reklama [r———

W b ptitios, . e i, o e, B o L oy iy
g i e g £ 0 S e Gl o 4

a1 - -
et |
o

Je zaméfend na sledovani reklamy v televizi a vyuzivé dopInéni pracovniho listu
Jak nds ovliviiuje reklama.

fa ke ednge? |

« Spredstihem rozdejte zaktim pracovni listy Jak nas ovliviiuje reklama [ pom |
a pozadejte je, aby den pred realizaci této aktivity sledovali v televizi reklamy il
a nasledné vyplnili uvedeny pracovnilist. Ve tfidé jim potom ukazte pfiklady [
z Casopisi inzerujicich potravinafské vyrobky a potraviny, které na obalu _
obsahuji reklamni sdéleni, a poZadejte je 0 komentar. Zeptejte se jich, co si e |

mysli o reklamdch, které predely den zhlédli.

(o si myslite, Ze je cilem vyrobcii potravin?

Jakeé druhy potravin byly pfedmétem reklamy?

(o si myslite o tom, Ze reklamy nabizi pravé tyto potraviny?
Jakeé prosttedky vyuzivaji? (napfiklad zvifatka, déti, barevnost)

« Cosimyslite o tom, Ze se spolecnosti snazi podpofit prodej svych susenek a cokoldd tim, Ze k tomu nabizeji poukézky
na slevy na knihy nebo sportovni vybaveni, nebo rlizné akce zaméfené na shirani oballi s vylosovanim? Mate za to, Ze by se
nase Skola méla takovychto akci Ucastnit?

- Zaci mohou pfichystat reklamni kampaii na pfirodni a zdravé potraviny za poutiti reklamnich strategii potravinafskych
spolecnosti.

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova Skuteéné zdrava skola, z.s., 2017



METODICKY BALICEK PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH

Vlastni nazor

VZDELAVACI CiLE: - Dét zakiim moznost vyjadrit svj vlastni nazor na dané téma.
« Naucit Zaky zvazovat riizné thly pohledu pfed ucinénim rozhodnuti.
« Predat urcité znalosti o zdravych a nezdravych potravindch.

MOTIVACE: Formou rozhovoru pfipomenout, dle ¢eho se rozhodujeme pro zdravé nebo nezdravé potraviny.
POMUCKY, ZDROJE: Pro tuto aktivity nepotfebujete 7adné pomdicky.
POSTUP

« Hodinu za¢néte tim, Ze na tabuli napiSete tvrzeni. Doporucujeme napsat spis radikdIni tvrzeni, kterd mohou vyvolat zajem
a Zivou diskusi. Napriklad:
—  Smazené lupinky a cola by nemély byt prodavéany ve Skolach.
- \Bichni zci by méli chodit na Skolni obédy.
—  Skola by méla kazdé rano Zakiim nabizet snidané.
— Skolni bufet by mél nabizet pouze ovoce a zeleninu.

«  Bez dalsi diskuze nechte Zaky hlasovat o jednotlivych tvrzenich. Volbu provedte tajnym hlasovanim. Nasledné vyhlaste
vysledky a nechte nékolik Zakd své rozhodnuti zd{ivodnit. Vytvorte pary a nechte je pro kazdé tvrzeni uvést pro a proti.

« Natabuli nebo do seitd mohou Zaci ke kazdému tvrzeni sepsat nasledujici seznam PRO A PROTI napfiklad:

VSichni Zaci by méli chodit na Skolni obédy.

PRO: PROTI:
74ci jedi spoleéné v socidlné prospésném prostiedi — « Spousté zakad jidlo ve Skolni jidelné nechutna.
neéktefi zaci tak nebudou socialné vylouceni. Se svainou z domu je v&tsi sranda nez s teplym obédem.
Rodice budou védet, 7e jejich dité snédlo teply « Néktefi zaci vyzaduji zvlastni stravu, kterou si nosi
pokrm. zdomu.

+ Skolnijidelna miZe nabizet kvalitn potraviny. « Rodice chtéji védét, co presné jejich dité ve skole ji.

« Ubude odpadu v okoli 3koly.

«Jakmile Zaci vytvofi seznam pro a proti, nechte jejich odpovédi prezentovat zbytku tfidy a zapiste je na tabuli. Pozddejte je,
aby se nad probiranym tématem hluboce zamysleli. Nasledné opakujte hlasovani o jednotlivych tvrzenich a zeptejte se jich,
zda ziskané informace néjak ovlivnily jejich rozhodovani. A pokud svoji volbu nezménili, zeptejte se jich, zda o ni alespon
vice premysleli.

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova Skute¢né zdrava skola, z.s., 2017
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Co si mam koupit?

« Zjistit vice 0 tom, co Zaci ji, a zamyslet se nad ekologi¢téjsim a udrZitelnéjsim zplisobem
zemédélské vyroby.

« Dat zaklim prilezitost uvédomit si, jak nase nakupni rozhodovani ovliviiuje zplisob hospodareni
zemédélc

Diskuse nad dilezitosti zvazovani rliznych faktor(i pfi vybéru a nakupu potravin.

« pracovnilist ¢. 5 — myslenkova mapa T —.
Rozhodovéni PRACOVNI LIST PROZAKA  ©

Dot ozt ey ct e s bt p e ok

- Tato aktivita spojuje dfive probirand témata, jako je zdravé stravovani, dopad
na Zivotni prostredi a fair trade — spravedlivy obchod. Zaci by si jiz méli
uvédomovat dileZitost jidla pro lidské zdravi, mozné dopady riznych forem
zemédélského hospodareni na Zivotni prostiedi, nebo vliv pfepravy potravin
na dlouhé vzddlenosti.

« Zadejte Zak(im ukol, piii kterém maji na starosti nakup potravin na pfipravu
obéd{i do Skolni jidelny a musi ucinit rozhodnuti, jaké potraviny nakoupit.

- I4ky rozdélte do skupin a nechte je ucinit objednavku — sepsat seznam
potravin, které chtéji nakoupit. Nasledné Zaci sefadi potraviny navrzené
k ndkupu podle diileZitosti. Karticky s ndzvy potravin sefadi do tvaru
diamantu, kde je dle jejich ndzoru nejddleZitéjsi potravina (1) umisténa
nahofe a nejméné diileZitd (5) dole. Dalsi potraviny sefadi podle dileZitosti,
jak je ilustrovano niZe:

«  Kazda skupina ndsledné predstavi, které faktory pfi objedndvce upfednostnili, a proc. S celou tfidou pak prodiskutujte, jaké
faktory je diileZité pfi ndkupu zvézit, napf. cena, zplisob a misto péstovani ¢i vyroby, chut nebo pomér cena/kvalita. Pouzijte
pracovni list — myslenkovou mapu, kde je uprostfed nakreslen prazdny ko3ik a Zaci postupné premysli nad tim, co mize
jejich nékup ovlivnit, jakymi faktory se fidi pfi nakupovéni. Poté mohou ve skupinkach sefadit tyto argumenty podle toho,
jakou vahu jim pfikladaji. Nahoru zafadi nejdileZitéjsi argumenty, nize pak méné dilezité. K jednotlivym argument(im
mohou také pfifadit body podle toho, jak jsou podle jejich nazoru dileZité.

+ MiiZete zak(im pomoci prostfednictvim navodnych tipdi, napfiklad:
— jetolevné(9),
— vypada to pékné (8),
- jetoerstvé (7),
- jetozdravé (6),
- jetomistni produkt (5),
— nenito zabalené do velkého mnoZstvi obali (4),

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova Skuteéné zdrava skola, z.s., 2017
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je to vypéstovano v reZimu BIO (3),

pfi péstovani této plodiny nebylo poskozeno Zivotni prostredi (2),

farmafi, ktefi tento produkt vypéstovali, obdrZeli spravedlivou odménu (znacka fair trade) (1),
dal3i argumenty, které vds napadnou.

Autor: Tomas Vaclavik / ilustrace: Katefina Mrnistikova Skutecné zdrava skola, z.s., 2017
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