Skutecne
zdrava skola

Pravidla hry

Cilhry:
Veék:
Pocet hracu:

Prubéh hry:

V8em hrac¢lm rozdame stejny pocet karet z celého
balicku tak, aby karty lezely licem dold. Prvni hraé
sejme horni kartu ze svého bali¢ku a na karté si vy-
bere jednu ze slozek uvedené potraviny, o které se
domniva, ze ma vyssi hodnotu, nez budou mit ostat-
ni hraci na svych kartach. Nazev potraviny a vybra-
nou slozku hlasité oznami ostatnim hra¢dm, napf.:
»Zeli, vitamin C: 36,6 mg“. V tuto chvili se na prvni
kartu ve svém bali¢ku podivaji i ostatni hraci. VSichni
pak postupné ze svych karet pre¢tou hodnotu stej-
né slozky (napt.: ,mrkev 5,9 mg“ ,,hovézi maso 0“).
Porovnava se velikost slozky v jednotkach hmotnosti
(9, mg, pg), v hodnotach MJ nebo pocet uméle pfi-
danych latek (celkovy pocet druhl dle seznamu na
karté). Ten hrag, ktery ma kartu s nejvyssi hodno-
tou, vyhrava karty vSech ostatnich hracd. Karty od
nich prevezme a vloZi je dospodu svého baliCku.
PokraCuje hrag, ktery v tomto kole zvitézil: sejme
prvni kartu ze svého bali¢ku a vybere slozku, o které
se domniva, Ze ma vysokou hodnotu. Hra pokra-
Suje stejnym zplsobem jako v prvnim kole. Pokud
se v nékterém kole vyskytnou dvé karty se stejnou
nejvyssi hodnotou dané slozky, vitézi ten hrac, ktery
dokaze rychleji uvést pisnicku, fikanku, réeni nebo
pfislovi, ndzev nebo citat z literatury nebo filmu nebo
jinou zajimavost o dané potraviné. Hra kondi, az
néktery z hracd ziska v8echny karty. Je mozné hru
ukoncit po urcité pfedem stanovené dobé. V tom
pripadé vyhrava hrac s nejvy$sim poctem karet.

Balicek obsahuje 4 volné karty. Sem mohou hra-
¢i doplnit a dokreslit své oblibené potraviny véetné
Udajl, které si pfedem sami vyhledaji. Didaktickym
cilem hry neni naucit se nazpamét presné hodnoty
jednotlivych slozek potravin, ale uvédomit si hod-
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notu pfirozenych potravin a mnozstvi zdravi pro-
spésnych slozek, které obsahuji. Naproti tomu pri-
myslové upravené potraviny mohou soutézit pouze
obsahem uméle pfidanych latek, zejména cukru
a dal$ich aditiv. Je dlleZité upozornit zaky, ze mezi
uméle pridanymi latkami mohou byt i latky v zasa-
dé prospésné (napt. vitaminy a mineraly), nicméné
mnohem lepsim zdrojem téchto latek jsou z mno-
ha ddvodd pfirozené potraviny. Jsme si védomi, Ze
hodnoty jednotlivych slozek se u konkrétniho vzorku
potraviny mohou ligit od prdmérné hodnoty. Uva-
déné hodnoty se lisi také dle riznych zdrojd dat.
Z praktickych dlvodu bylo nutné pristoupit i k dal-
§im zjednodusenim, napfiklad vSechny vitaminy
skupiny B uvadime jako jednu hodnotu. Doporucu-
jeme proto, aby hru ved! ucitel s dobrym povédomim
o tématu a hru doprovazel podle potfeby struCnym
komentarem.

Pozn.:

1 gram (g) = 1 000 miligramt (mg)

1 miligram (mg) = 1 000 mikrogram (ug)

MJ = mezinarodni jednotka, méma jednotka pro
mnozstvi U¢inné latky zalozena nikoli na hmotnosti,
nybrz na naméfeném biologickém plsobeni nebo
ucinku. MJ znamena pro kazdou latku jiné vahové
mnozstvi.
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